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Dekujeme vam, ze jste si poridily nasi prirucku. V prvni cdsti se budeme
vice soustredit na spdnek a usindni deti od 6. meésice, v polovine prirucky
se zamerime na redukci nocniho kojeni a nakonec se budeme venovat
spdnku batolat.

Jestli se nachdzite ve stavu, kdy si rikate, ze takhle uz to ddal nejde, ze uz
je cas, aby miminko spinkalo ve své postylce - boli vas zada/ruce nebo
byste si praly stravit vice cCasu vecer s partnerem? To vsSe jsou pdadné
divody, a proto jsme pro vdas maminky napsaly tuto nasi prirucku.
Jestlize jste doposud s det'dtkem spaly v jedné posteli, uspavaly jste
kojenim ¢i skdakdnim na mici apod. je treba si uvedomit, ze zmena
nenastane hned. Je potreba nemit prehnané ocekdavdni, ale soustredit
se hlavne na to, co je mozné a redlné. Mnohdy si budete pripadat, skrz
zmenu ve spdnku a usindni, jak kdybyste plavaly proti proudu, coz jsme
neddvno slysely od jedné maminky a velice nadm to utkvelo v pameti, ze
to mnohdy vystihuje tento proces. Je ndrocny ale ne nemozny.

| u deti od 6 mesict jsme za komunikaci, stejne tak jsme za komunikaci s
partnerem, pokud delate zmenu, ujistete se, ze to oba vidite stejne,
snazte se si udelat pldn (kdo bude delat co - koupel, uspdavdni, noc...).
Jak na zmenu nejlépe pripravit vase miminko? Ldska, empatie, vase
sebevedomeé odhodldni, to je vse, co potrebuje.

Tak jdeme na to!

Prirucka Pomaloucku polehoucku k vysnenéemu spdnku je nasim autorskym dilem.
Jakeékoliv sireni nebo poskytovdni tretim osobdm bez souhlasu autorek je porusent
autorskéeho zdakona, které muze byt stihdno. V pripade, ze byste se o prirucku
Pomaloucku polehoucku k vysnenému spdnku chteli radi podelit s nekym dalsim, tak
ho odkazte, prosim, na nase webové stranky www.mimispanek.cz. Dekujeme za

pochopeni a respektovdani tohoto sdelent. °mimispdnek
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Jestlize vite, ze potreba zmeny ve spdnku vaseho miminka je na
spadnuti, tato prirucka je to praveé pro vds. Je treba si na zacdatek
uvedomit a ujasnit, ze ve spdnku je treba mit realistickd ocekavani a
jestlize meénime velmi silné spdnkove asociace, na které bylo miminko
zvyklé od malicka, bude potreba cas a trpelivost. Je takeé potreba
brdt ohled na temperament a povahu det'dtka a hlavne individudini
rychlosti ke kazdému pristupovat.

Pdar otazek na zacatek, které vam mohou pomoci rozhodnout se, zdaly je nyni
pro vas ¢as na zménu nebo jesté par tydnt vydrzet:

Jste pripraveni na zmenu ve forme pravidelné, konzistentni rutiny a
denniho i nocniho rytmu?

Vite jaké znaky jsou typické pro vase miminko, kdyz je unavene?
/ndate rezim dne vaseho det'atka?

Vite jakda bdela okna pro nej funguji nejlépe?

Jste vy pripravena na zmenu?

Pokud ne - zkuste na pdr dni/tydnd zmenu odlozit a popremyslet
nad otdzkami nahore. Zapisujte si, jak vase det'dtko spinkd skrz den,
po jak dlouhé dobé pozorujete, ze je pres den unavené, je rychleji
unavene, kdyz je venku? Nebo o kolik mu vyhovuje mit bdelé okno
delsi pred vecernim usnutim oproti bdelému oknu pres den? Jak se
budi na kojeni ? Mnoho maminek teprve az si zapisuje zjisti jak to
doopravdy je a je krdsneé pozorovat zmenu.

Skrz cely proces zmeny usindni/spdnku mluvte s det'dtkem. | kdyz
nerozumi, vnimd vas hlas, vas Klid. Jak rikdme maminkdm na
konzultacich, slova mnohdy nejsou podstatnd pro miminko, ale pro
maminky. Hlas uklidni det'atko, slova povzbudi maminku.

www.mimispanek.cz Strana 1



Vzdy se snazte v pribehu usindni Ci pri buzeni projevit porozumeni a
ujisténi pro vase detdatko. Rikejte, co déldte, co délat budete a
povidejte si s nim skrz cely den co vds cekda.

Napr. "Maminka té ted nakoji a pak ti tatinek dda cistou plenku a
pyzamko a ja te pak budu houpat, nez usnes”.

Casto se setkdvdme s problémem, 7e miminka do své postylky
nechteji a uz jen pri pohledu na ni placi. Je to hlavne z toho divodu
/e i vy se bojite. Pokud tomu tak je i u vas doma, zkousejte prvnich
pdr dnd miminko do postylky davat i pres den, at si vyzkousi, ze
postylka neni strasdak a ze viastne je to docela prima. Maminka je
vedle nej. Mlzete miminko polozit do postylky a jen mu cist Ci
povidat. Knizku se snazte c¢ist jinou tu kterou pripadne ctete pred
usinanim.

Nacasovani je klicove. Nezacinejte s jakoukoliv zmenou pokud
vasemu det'dtku zrovna rostou zuby, prochdzi spankovou regresi Ci
u vas probind nejakd zmena v domdcnosti apod.
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Po 6 mesici mnoho maminek citi, ze nastal cas, aby miminko spinkalo
ve sve postylce. Pro mnoho miminek to bude skoro premiéera, tak si
rychle zopakujeme, jak by postylka mela vypadat.

Cim nudnéjsi postylka a pokojicek, tim vice spanku a hlavné
bezpecného spanku!

Do postylky poridit kvalitni matraci, kterd pasuje rozmertim postylky
tak, aby nikde nebyl prostor mezi matraci a spruslemi.

Rost s matraci jiz snizit do pozic prostrednich ¢i do pozice nejnizsi,
adekvdatne dle veku miminka.

Ujistete se, ze pokud mdte detskou video chlvicku, tak miminko
nedosdhne na zadné kabely.

V  pokojicku doporucujeme, aby byla tma, zatemneni je velky
pomocnik pri usinani a spdnku. Hlavne u deti, jez jsou lehce
stimulovdany/rozptyleny je zadouci, aby v pokojicku byla tma. Nicméne
zatemneni v pokojicku doporucujeme u vsech deti.

Pokud jeste nemdte, poridte si bily sum a to kontinudini, aby se
nevypinal v pribéhu spdnku. Sum pomdhd dét'datku pri propojovani
spdankovych cyklt (bily Ci rdzovy sum samostatne miminku propojit
cykly nepomdtze, ale pomlze mu eliminovat hluk z napr. ulice/od
sousedll apod. a tim miminko nebude ruseno v lehké fdzi spanku).
Pokud je miminko jiz vetsi - doporucujeme poridit usindcka. Deky a
polstare nedoporucujeme pouzivat az cca do 14./16. mesict z ddvodu
bezpecnosti. Misto deky na prikryti pouzivejte spaci vak dle pocasi.
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Jestlize vase det'dtko nikdy nespalo ve své postylce, ale jen s vami v
posteli, doporucujeme prvne zmenu v usindni a spdnku provadet pres
postylku, jez bude vedle vasi postele bez bocnice, ale pripevnena tak, aby
miminko nemohlo nikde propadnout.

/e zacdatku usinejte s miminkem nebo jej kojte ve vasi posteli, na strane,
kde je jeho postylka. Po dokojeni miminko presunte do jeho postylky.
Presunujte jej do postylky zatimco budete pokracovat s asociaci, jez
zavadite navic mimo kojeni. Kazdou noc se snazte miminko s novou
asociacl presunout drive po dokojeni, at’ se dostanete do situace, kdy
nakojite, pak miminko vezmete, potulite a pak budete broukat, hladit,
drzet za rucicku ci cokoliv jste si zvolili a presunete miminko po chvilce do
postylky. V broukdni, hlazeni atp. pokracujte jeste nejakou dobu. Kazdou
noc zkousejte s broukdnim, hlazenim atp. prestat drive, az jen bude stacit
ze budete s miminkem s mistnosti. Jakmile bude miminko v pohode s tim,
ze spinkd na posteli vedle vas, mazete pridat bocnici a nebo posunout
postylku ddle treba do jeho pokojicku samostatne (zde je to na volbée
kazdé maminky).

Teplota - vzdy oblékejte miminko adekvdatne teplote v pokoji a pocasi.
Vetsinou vsichni vime, ze se snazime vyvarovat prehrdti, mnohdy, ale
pozorujeme, ze detem byvd, a to hlavne nad ranem, chladnéji, a tak se
casto v tuto dobu budi.

Jak poznat jestli miminku neni zima?

Casto se prevaluje v postylce nebo naopak je na ¢casto na biisku a
rucicky si strkda pod telicko

Spinka kratce

Je nervozni

Vstava brzy

Doporucujeme pouzivat na spdnek spaci pytle. Ve veku nad 6 mesicli neni jiz bezpecné
miminka zavinovat. Vhodné jsou spaci pytle, jejichz raminka se nedajl odepinat, zip je
dvoucestny (mimo jiné se skrz ne pohodiné prebaluje) a jsou z prodysného materidlu. Vzdy
doporucujeme kupovat spaci pytle dle veku miminka. Pozor totiz na to, kdyz koupite spaci
pytel vetsi, mtize miminko proklouznout otvorem na kréek dovnitr pytle.
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