TENYLEG HAGYD SIRNI A

KISBABADAT?

Az egyik legvitatottabb babaaltatasi modszer,

és ami mogotte van
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Fontos megjegyzés

Bar minden t6liink telhet6t megtettiink annak érdekében, hogy
a kiadvanyban szerepld informaciok ellenérzottek és pontosak
legyenek, nem vallaljuk a felelGsséget az esetleges hibakért,

vagy a targyalt téma félreértelmezésért.

A kiadvany célja, hogy oOsszefoglalja, specialis formaban
rendszerezze, és hozzaférhetévé tegye a targyban elérhetd
informacidkat, mert gyakorlé sziiléként tudjuk, hogy minden

forméaban jol jon a segitség.

A kiadvanyban szerepld javaslatok, modszerek nem
tekinthet6k egészségligyl tanacsadasnak. A gyermekeddel
kapcsolatos egészségligyl tanacsokért fordulj hazi vagy
gyerekorvosodhoz. A targyalt modszer részleteit, alkalmazasat

1s beszéld meg veliik.
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Eleted legcsodalatosabb 1ddszakat éled
kisbabad sziletésével. Erre vartatok

hénapok, s6t évek ota.

Ennek ellenére lehet, hogy a
kétségbeesés keriilget, mert a baba csak nem akar rendesen

aludni.

A tarsad maga alatt van. Ha nem mondja, akkor is latod rajta,
hogy ki van borulva. Neked is eleged van mar az allando talpon
1étbol. Ijgy érzed magadat, mint egy zombi, aki évek 6ta nem

aludt.

Talan mar az is megfordult a fejedben, hogy biztosan nem

csinalod jol, és talan alkalmatlan vagy a gyereknevelésre.

A7 EGESZSEGES ALVAS MINDENKINEL

KRITIKUS

Az egészséges alvas mindenki szamara fontos.

Ha a baba kipiheni magat, boldogabb baba lesz. Ha Te ki tudod
pihenni magadat, boldogabb sziil6 leszel, és ugy fogod érezni,

hogy jobb sziilé 1s vagy.

Ez a kiadvany az egyik legismertebb, ugyanakkor talan egyik
legellentmondasosabb, legtobbszor félreértett babaaltatasi

modszerrel foglalkozik.
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MI EZ A MODSZER, MIT HALLHATTAL ROLA?

Akik nem ismerik a modszer részleteit, valdszinilleg annyit
hallottak réla, hogy hagyni kell a babat sirni, el6bb-utébb majd

ugyis elalszik, ha elotte rendesen meg volt etetve.

Akik a moédszerrol csak ennyit tudnak vagy hallottak, sokszor
egyenesen kegyetlen, barbar, természetellenes, sziikségtelen és

a babara potencialisan veszélyes eljarasnak tartjak.
Tényleg errol van sz6?

Az esetleges sirni hagyas valoban szerepet jatszik a Ferber
modszerben, de sz6 sincs roéla, hogy 6nmagaban annyirdl volna
sz0, hogy tedd le a babat, és hagyd magara, és sirjon, mig el

nem alszik.

Mi akkor az igazsag? Mi a pontos eljaras, amit Dr. Ferber
javasolt? Miel6tt erre térnénk, nézziik meg, hogy ki is ez az
ember, akinek a modszerét vilagszerte annyian emlegetik, hol

pozitiv, hol negativ eldjellel.
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KicsoODA DR. RICHARD FERBER?

Dr. Richard Ferbernek, a Bostoni Gyermekkorhaz

alvasproblémakkal foglalkoz6 kozpontja igazgatéjanak a
kozpontban rengeteg lehet6sége volt a csecsemOk alvasanak
tanulmanyozasara, és ezek a megfigyelések vezettek aztan a

konyvhoz, a vilagot széles korben bejart javaslatokhoz.

A gyermekgybdgyaszati kozpontban, mikézben szomortan
figyelték a rengeteg csaladot, akiknek a kisbabai ismétlédden
sirtak és sirtak lefekvés i1dében és az éjszaka folyaman,
feltették a kérdést: mit tehetnek a folytonos siras lektizdéséért,
mit tehetnek, hogy segitséget adjanak a babaknak és a

csaladoknak?

A cél alapvetben a siras megsziintetése volt, nem az el6idézése.
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https://en.wikipedia.org/wiki/Ferber_method

MIK VOLTAK A DR. MEGFIGYELESEI?

Elkezdték figyelni, hogy mi okozhatja a csecsemdk sirasat, és
azt talaltak, hogy a hattérben nagyon sokszor az all, hogy a
babak szamara megmagyarazhatatlan, varatlan valtozasok

torténnek.
A szilok rengeteg dolgot kiprobalnak, hogy a baba elaludjon.

Gondolj csak arra, hogy felveszed a babat, és elkezded ringatni.

A ringatas hatasara elalszik, majd beteszed az agyba.

Egyszer csak teljesen normalis médon, mint minden gyerek,

felébred, és mit tapasztal?

Mielétt elaludt, még ott volt anyu, ringatta 6t, most meg, hogy
felébredt, nincs ott senki, sotét van, anyu o6le helyett egy

agyban fekszik, és sehol a ringatas.

Minden teljesen megvaltozott. A baba ettdl kétségbe eshet.

Nem csoda, hogy sir.

Sok szul6 kovetkezetlen, ezért masnap a rossz tapasztalat
miatt gy dont, hogy a tegnapi eljaras haszontalan volt, ezért

bevet valami 1) dolgot.

A baba elalszik az ) korilmények kozott, aztan ébredéskor
mar megint egy 1j, szokatlan allapottal talalja magat szemben,

és a siras ujra boritékolhatd.
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Egy masik megfigyelésiik az volt, hogy bar a gyerekeket 4-5
hénapos koruktél kezdve mar nem szikséges ¢éjszaka
megetetni, a szil6k a megszokas miatt mégis tovabb folytatjak

az éjszakai taplalast.

Az etetés kovetkeztében a babaknak a szervezetiik a taplalék
feldolgozassal van elfoglalva ahelyett, hogy éjszakai nyugalom

venné korul.

A NAGYOBBACSKA GYEREKEK SOKSZOR

KOZLIK, HOGY FELNEK LEFEKUDNI

Amikor egy gyereknek nappal semmi gondja az elalvassal,
konnyen elfoglalja magat, s6t, akar idegen helyen is konnyen
elalszik, ennek ellenére este szemlatomast fél, nem csak az 1dét
akarja huzni, elsésorban a félelmét kell megsziintetni, nem

alvasprobléma megoldasan van a hangsuly.

Ilyenkor 1gényelheti, hogy a szilé mellette legyen,

megnyugtaté kozelségben, a szobajaban vagy ahol elalszik.

Ha hozzaszokik, hogy az éjszaka kiszamithato, biztonsagos,
természetes, ilyenkor minden megnyugszik, a félelme 1is

eloszlik.
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EGYUTT VAGY KULON ALVAS?

A megfigyelésiik szerint nincs szamottevd kiilonbség abban,

hogy a szuldk egyutt vagy kiilon alszanak a gyerekkel.

A babak gyakorlatilag barmilyen helyzetben képesek a jo
alvasra. Nem az befolyasolja 6ket, hogy veliik alszanak-e vagy

sem a szuleik.

MI AZ IGAZAN FONTOS DR. FERBER SZERINT?

A legfontosabb az, hogy a szil6k dontsék el, hogy milyen
gyereknevelési modszert szeretnének, hogy mi felel meg

leginkabb a filozéfiajuknak, és tartsanak ki amellett.

A szil6kkel folytatott beszélgetésekben mindig azt
hangstulyozza, hogy valasszak ki, hogy mit szeretnének, és

akkor tud nekik segiteni a gyerek egészséges felnevelésében.
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A FERBER MODSZER

Lassuk, mi az, amit a vilag Ferber modszerként ismer?

A baba 4-6 honapos kora kornyékén, amikor arra érzelmileg és
fizikailag megérett, tanitsd meg neki, hogyan tudja magat az

alvashoz sziikséges nyugalomba juttatni.

A javaslat szerint ki kell alakitanod egy meghitt, megnyugtaté
naprél-napra ismétlédé rutint, cselekvés sorozatot a fektetés
elo6tt, majd ennek végén a babat még ébren az agyaba kell

tenned, és egyre hosszabbodé idére magara kell hagynod.

Az ébren agyba tevés kritikus jelentdségl, mert igy tudja

megtanulni, hogy maga aludjon el.

Amikor az elére maghatarozott hossziisagi magara hagyasi ido
lejart, vissza kell hozza menned, és ha még ébren van, meg kell

nyugtatnod anélkiil, hogy felvennéd vagy megetetnéd.

Ezt kovetéen megint elhagyod a szobajat. Kivarod az elGre
meghatarozott 1d6t, majd megint bemész hozza. Ezt igy

folytatod, mig el nem alszik.

A kivarasok hossza folyamatosan novekszik mind az aznapi
altatasi sorozatban, mind az el6z6 napi kivarasi 1d6khoz

képest.

Példaul az elsé éjszaka menj vissza 3 perc mulva, majd 5 perc

mulva, és ezutan tiz percenként, mig el nem alszik.
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A masodik éjszaka el6szor 5 perc, majd 10 perc, utana 12

percenként menj vissza hozza.

NEHANY NAP ALATT MEGTANUL ELALUDNI?

Idealis esetben néhany nap, esetleg egy hét alatt a varakozasi
1d6k elnyujtasa oda vezet, hogy a baba megtanulja, hogy
semmi rossz nincs az elalvasban. Az alvas megnyugtato,

biztonsagos és természetes.

Megtanulja, hogy a siras semmai tébbet nem jelent, mint esetleg

egy gyors ellendrzést a részedrol.

Nincs felkapkodas, nincs esetés és egyéb furfangos, az altatas

érdekében bevetett egyéb modszer.

EZ TEHAT NEM TELJES MAGARA HAGYAST

JELENT?

Nem arrol van sz6, hogy a sir6 csecsemddet beteszed az

agyaba, és magara hagyod, mig el nem alszik.

Folyamatosan noévekv6 hosszisagu tavollét utan visszatérsz

hozza. Mint lattad, ez kezdetben néhany percet jelent.

Egyarant korlatozod a tavollétet és a nala toltott idot.

Visszamész hozza, ellen6rzod, megnyugtatod, majd tavozol.

Az elore meghatarozott 1d6 utan aztan Gjra bemész hozza.
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MINDENKINEL GYORSAN ES KONNYEN

MUKODIK A MODSZER?

Dr. Ferber meg van gy6zdodve roéla, hogy a médszer mikodik, de

nem allitja, hogy az alkalmazasa kénnyd volna.

Idealis esetben par nap, egy hét alatt eredményre vezet, de a

babak, a kornyezet, a csaladok kiilonb6zoek, igy nincs mindig
igy.
TENYLEG TILOS ELTERNI A MAR EGYSZER

MEGHATAROZOTT ESTI RUTINTOL?

A lefekvési rutin fontos eleme a nyugodt altatasnak, de
természetesen vannak olyan helyzetek, amikor ettdl bizonyos

mértékben el kell térni.

Ilyen esetek lehetnek példaul, amikor a baba beteg, elutaztok,
vagy amikor baby sitter-t kell fogadnotok.

A mobdszer alkalmazasakor lehetdleg kerild a rutin

megvaltoztatasat.
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VANNAK ELLENZOK IS

Sokan vannak, akik nem értenek egyet a sir6 csecsemd magara

hagyasaval, még kis id6re sem.

Vannak olyan vélekedések, hogy ez karos a babanak és nem

tesz jot a biztonsagérzetének.

Nagyon sokan ugy ellenzik a moédszert, hogy nem ismerik meg
eléggé, nem tudjak a lényeges elemeit, csak rész ismereteik

vannak, abbdl vonnak le altalanositasokat.

Te most mar ismered a moddszer 1ényegét, eldontheted, hogy

célravezetonek tartod-e, megprobalkozol-e vele.

Az a legbiztosabb, ha megbeszéled a védéndvel, a

gyerekorvosotokkal, és meghallgatod a véleménytiket.

A moédszerrol irt konyvet itt olvashatod eredetiben.
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http://www.amazon.com/gp/product/0743201639?ie=UTF8&tag=cleaonli-20&linkCode=as2&camp=1789&creative=390957&creativeASIN=0743201639

HOGYAN FOGLALHATJUK OSSZE A FERBER
MODSZER LENYEGET?

o Tegyél lépéseket, hogy felkészitsd a babat az elalvasra.
Ehhez hozzatartoznak az esti ritualék és a nappali

tevékenységek is.

e Alvasidében hagyd a babat az agyaban, és menj ki a

szobabdl.

e Egyre hosszabbodé 1d6kozonként tér) vissza hozza, és
nyugtasd meg. Ha bemész hozza, ne vedd ki az agyabdl,

és ne etesd meg.

e Minden ezt kovetd éjszaka nyujtsd tovabb az id6szakokat

az el6z6 éjszakahoz képest.

Ha a modszer alkalmazasa mellett dontesz, sok sikert,

nyugodt, ataludt éjszakakat kivanunk!
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KONYVAJANLO

Ha eredetiben szeretnéd elolvasni Dr. Ferber konyvét, kattints

erre az Amazon.com-os hivatkozasra.

SOLVE YOUR
CHILD’S
SLEEP@
PROBLEMS
FERBER, M.D.

NIRRT MOAETAL WIS

Ha még tobbet szeretnél tudni a baba altatasarél, megismerve

més moédszerek lényegét is, olvasd el az Alomba ringaté

praktikakat.
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A DOKUMENTUMHOZ FELHASZNALT FORRASOK

Baby Center:

http://www.babycenter.com/0 the-ferber-method-
demystified 7755.bc

Dr. Richard Ferber konyve az Amazon.com-on:

Solve YourChild’s Sleep Problems
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