SPRIEVODCA detskym spankom
3-6 mesiacov

Vo veku medzi tromi a Siestimi mesiacmi bude uz dieta schopné spat
dlhsie useky noci. To znamend, ze sa trochu viac vyspite. Gratulujeme!
Vase babdatko teraz za¢ina chdpat rozdiel medzi nocou a driom, ¢o je
skvely ¢as na zlepsenie ich spankového rezimu.

UKLADAJTE DIETATKO DO

POSTIELKY OSPALE, ALE BDELE

Preto, aby vase dieta spinkalo celt noc, je

najdélezitejSie, aby sa naucilo samo utisit

k spanku. Ddvajte dieta spat, ked je ospalé, KOLKO SPANKU JE TREBA?
ale je este bdelé. Babatka sa musia naucit '
zaspdvat samostatne, aby sa dokdzali samy

uspat, ked sa prebudia uprostred noci.

Vase dietatko bude spat 13 aZ 15 hodin
denne. Je viak délezité mat na pamdti, ze
kazdé dieta je iné a niektoré bude
potrebovat viac spanku, zatial ¢o iné menej. KTORYM NAVYKOM SA VYHNUT
Vase dieta bude tiez potrebovat spat dvakrat
az Styrikrat pocas dna.

Dbaijte na to, aby uspavaci ritudal nebol prili§
dlhy ¢&i prili§ neprakticky, aby bolo mozné ho
dodrziavat. Snazte sa vyhnut tomu, aby ste
dietatko uspdvali kolisanim ¢&i dojéenim,
pretoze potom budete musiet robit to isté,
ked sa prebudi poc¢as noci. Zvazte, ¢i je to

VYTVORTE SI USPAVACI RITUAL navyk, ktory chcete praktizovat po dalsich

Sest mesiacov ¢i dalSie dva roky. Striedajte
sa so svojim partnerom v ukladani vasho
dietatka, ¢o vdm pomoze vyhnut sa takym

Aby ste mali istotu, Ze vase dietatko bude mat dost spdnku, vytvorte si pevny trojkrokovy o
navykom.

uspdavaci ritudl, ktory zahfia:

@ Kapef ... @ Maséz ... &Q’ Pokojné aktivity

Tieto upokojujuce aktivity pomdhaju vasmu dietatku povedat: ,Je ¢as sa upokojit a ist spinkat.”
Tiez mozete chciet stanovit pevny ¢as na ukladanie na spanie a na vstdvanie a tiez na spanie
pocas dna.
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SPRIEVODCA detskym spankom
3-6 mesiacov

KUPANIE JE DOBRY SPOSOB AKO
RELAXOVAT A VYTVARAT SI PUTO

S VASIM BABATKOM

Svojmu bdbdtku méZete poméct sa upokojit,

ked do uspavacieho ritudlu zahrniete

kapanie. Tepld voda a uspavanka pomézu

dietatku uloZit sa do sveta spanku.

Dbaijte na to, aby ste pouzili jemny umyvaci |
pripravok vhodny pre vase mali¢ké.

MOZETE TIEZ SKUSIT MASAZ, KTORA POMOZE VASMU DIETATKU SA UVOLNIT

Masdz je skvelym sposobom, ako vase Postupujte dole, jemnym plynulym pohybom mu
dietatko uvolnit. Je to tieZ skvely spdsob, prejdite ramienka a hrudni¢ek. Dbajte na to, aby
ako si vytvarat puto k svojmu dietatu. ste si vs§imali signdly svojho dietata, a vedeli tak, ¢i
Zacénite tym, Ze rozlozite uterdk, aby malo ho dany dotyk upokojuje. Potom pomasirujte ruky
babdtko pod sebou mékucko a teplucko. a nozi¢ky. Obrdtte dietatko na brusko a rovnaku
Polozte dietatko na chrbatik. Ked babdtko masaz zopakujte v tejto polohe.

lezi na rovnej ploche, dbajte na to, aby ste Uzivajte si uspavaci ritudl vasho dietatka. Ked dor
dieta neustdle pridrZiavali. Votrite si do zahrniete kupel a masaz a tiez ¢as na pokojné
ruk jemné detské telové mlieko $pecidlne aktivity, stane sa tento ¢as skvelym ¢asom, ako

vyvinuté pre deti, ako napr. JOHNSON'S® sa spolu uvolnit a nadvézovat puto.
Baby telové mlieko, a zahrejte ho v

dlaniach. Zaénite masazou na hlavicke

jemnymi krdzivymi pohybmi. Postupuijte

od ¢elicka, k spankom, obociu, nosteku, Navstivte webové stranky

uskdm a potom pokracuite okolo Ustociek www.johnsonsbaby.sk, kde ndjdete este viac
a pozdlz ¢elusti. Po cely ¢as udrzujte zdrojov, ktoré pomézu vaSmu dietatku lepsie
s babéatkom oény kontakt, rozprdvaijte sa spat. Pozrite si nase video ,Ako na to”.

s nim alebo mu spievajte.

. . JOHNSON'S® Baby kupel na dobré spanie a JOHNSON’S® Baby telové
mlieko na dobré spanie st obohatené unikatnou zmesou upokojujucich
voni NATURALCALM ™. Ak st pouZzité ako sucast unikdtneho, vedecky

2 overeného trojkrokového uspdvacieho ritualu JOHNSON'S® Baby *,
ooy mozu vasmu diefatu poméct lahsie zaspat a spat lepsie pocas nodi.
bedtime lotion”

e *Testované na defoch vo veku od 7 mesiacov
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