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Το μωράκι σας δεν
κοιμάται με τίποτα και
ψάχνετε απεγνωσμένα
κάποια λύση; 

Νομίζετε ότι τα άυπνα
βράδια θα κρατήσουν για
πάντα; 

Μην απελπίζεστε,
υπάρχουν 10 τρόποι που
θα σας βοηθήσουν να
πετύχετε αυτό που τώρα
σας φαίνεται βουνό.
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Τα μωρά αντιδρούν στο καινούργιο
περιβάλλον το οποίο βρίσκονται, γι'
αυτό θα διαπιστώσετε πως πολλά
μωράκια τινάζονται στον ύπνο τους
και τρομάζουν από τα
αντανακλαστικά των άκρων τους. 

Περιορίστε αυτά τα τινάγματα,
τυλίγοντας τα χεράκια και τα
ποδαράκια του μωρού (όχι σφιχτά, να
μπορεί να βγάλει τα χεράκια έξω αν
θελήσει), με μια βαμβακερή
κουβερτούλα ή ένα σεντονάκι .

1ος τρόπος:
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Ένα χαλαρωτικό μπάνιο πριν
τον βραδινό ύπνο, βοηθάει το
μωρό να ηρεμήσει. Κρατήστε
το στο χλιαρό νεράκι με το
αφρόλουτρο του για 10 λεπτά,
χωρίς κινήσεις, απλά μέσα
στο νερό (προσοχή ο
ομφάλιος λώρος να είναι
εκτός). 

Στο τέλος  σαπουνίστε το
κεφαλάκι του και  ξεπλύνετε
το. Μπορείτε να
χρησιμοποιήσετε και ένα
φακελάκι χαμομήλι μέσα στο
νερό του μπάνιου του.

2ος τρόπος:
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Ένα εξίσου χαλαρωτικό μασάζ μετά
το μπάνιο. Χρησιμοποίησε baby oil με
άρωμα λεβάντας που έχει
χαλαρωτικές ιδιότητες ή γαλάκτωμα
σώματος. 
Οι κινήσεις σου θα πρέπει να είναι
απαλές, χωρίς να πιέζουν ή να
σφίγγουν, λάδωσε τα χέρια σου με
το λαδάκι καλά πριν αρχίσεις.
 Λύγισε ελαφρώς τα γονατάκια του
προς την κοιλίτσα και με τους
αντίχειρες κάνε μασάζ στις
πατούσες του, από μέσα προς τα
έξω. 
Κάνε το ίδιο και στις παλάμες του.
 Κάνε απαλές κυκλικές κινήσεις στην
κορυφή του κεφαλιού καταλήγοντας
προς τα πίσω στον αυχένα. Απαλές
κινήσεις και πίσω από τα αυτάκια. 

3ος τρόπος:





4ος τρόπος:



Καλό τάϊσμα πριν τον ύπνο.



 Αν το μωρό χορτάσει καλά, θα
μπορέσει να κοιμηθεί, χωρίς να το

ενοχλήσει το γουργουρητό στο
στομαχάκι του.



 Φρόντισε να ρευτεί καλά και

ανάμεσα στα γεύματα και στο
τέλος για να αποφύγεις εμετούς

και παλινδρομήσεις.   
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5ος τρόπος:



Δημιούργησε την κατάλληλη
ατμόσφαιρα. 

Χαμήλωσε το φως και άφησε
ένα μικρό φωτάκι μόνο.

 Βάλε να ακούγεται απαλά μια
χαλαρωτική μουσική, είναι πολύ
βοηθητικοί οι λεγόμενοι λευκοί

ήχοι, όπως ο ήχος του
σεσουάρ, ο ήχος του

απορροφητήρα, της ηλεκτρικής
σκούπας.

 Βοηθάει πολλές φορές κι ένα
ρολόι που ακούγονται ρυθμικά

οι ήχοι του (τικ τοκ). 
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6ος τρόπος:



Ξάπλωσε δίπλα στο μωρό
σου, τοποθετώντας πίσω από

την πλατούλα ένα μαλακό
μαξιλαράκι με κλίση προς τα
εσάς, αγγίξτε την πλατούλα
του και χαϊδέψτε το απαλά
από πάνω προς τα κάτω. Αν
δυσανασχετεί σε αυτή τη

στάση, γυρίστε το
ανάσκελα και αγγίξτε

απαλά την κοιλίτσα του με
την παλάμη σας, χωρίς να

του κάνετε χάδια, απλά
ακουμπήστε το.
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Φροντίστε να είστε ήρεμη και
να αναπνέετε ρυθμικά. Αυτό
καλό είναι να διαρκέσει 10

λεπτά όχι περισσότερο. 
Απομακρυνθείτε πριν κοιμηθεί

τελείως. Βοηθάει πολύ να
ηχογραφήσετε ένα δικό σας
ήχο και να το βάζετε να το
ακούει (π.χ. μμμμμμ ή να να

να ή  σσσσσσσ).
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7ος τρόπος:

Μην τρέχετε με το παραμικρό
κλάμα δίπλα του, μπορεί να
ανησυχήσει για λίγο ή να
τρομάξει από κάτι ή να το

ενοχλήσει κάποιος κολικός (
αν του χορηγείτε σταγόνες

δώστε τες λίγο πριν τον
βραδινό ύπνο), και να

ξανακοιμηθεί. 
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8ος τρόπος:

Μην σκεπάζετε το μωρό σας,
πριν κοιμηθεί.

Μη φοβάστε δεν κρυώνει.
Πολλές φορές βοηθάει να

διαμορφώσετε την κούνια του
μωρού πιο πολύ σαν μια μαλακή
και ζεστή αγκαλιά. Τοποθετήστε

ένα μαλακό παπλωματάκι από
κάτω και αφήστε χώρο όσο

είναι το μωρό. Αυτό τα κάνει να
νιώθουν πιο ασφάλεια. Μόλις
κοιμηθεί ρίξτε του απλά από

πάνω το κουβερτάκι του, χωρίς
να το σπρώχνετε γύρω του.  
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9ος τρόπος:



Να συνηθίσετε το μωράκι σας να
κοιμάται και με τους δυο γονείς

και τον μπαμπά και την μαμά,
εναλλάξ. 



Αυτό βοηθάει να συνηθίσει τις
κινήσεις και τις αισθήσεις του
καθενός και να ηρεμεί εύκολα

και με τους δυο. 



Αυτό θα το διαπιστώσετε
περισσότερο από τον 4ο μήνα
που οι αισθήσεις του βρέφους
ενεργοποιούνται πιο πολύ και
αντιλαμβάνεται τα πάντα.  
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10 τρόπος:



Για το τέλος άφησα, την
πιπίλα, η οποία βοηθάει το

μωρό να νανουριστεί εύκολα
και να κοιμηθεί.

Χρησιμοποιήστε την, αν την
θεωρείτε απαραίτητη, αλλά

σωστά. 
Δώστε την στο μωρό την ώρα

του ύπνου και μόλις
αποκοιμηθεί, πάρτε την από το

στόμα του διακριτικά.  
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Επίλογος:



Η διαδικασία του ύπνου θα πρέπει
να γίνει καθημερινή ρουτίνα, να

υπάρχει προγραμματισμός.
Τι εννοώ: την ίδια ώρα κάθε
βράδυ, την ίδια διαδικασία

(μπάνιο- μασάζ-  αλλαγή πάνας-
τάϊσμα -νανούρισμα).

Τα μωράκια αγαπούν την ρουτίνα,
γίνονται συνήθεια που τη θέλουν

και ηρεμούν.
Και όπως λέω πάντα υπομονή &
επιμονή για να απολαύσετε την

μητρότητα!



Με αγάπη προς τους γονείς & τα
παιδιά. 
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ΕΠΙΜΈΛΕΙΑ ΚΕΙΜΈΝΟΥ:
 

Ευαγγελία Τσιακίρη
(parents' coach-

βρεφονηπιοκόμος-
συγγραφέας)












Κατοχυρωμένα πνευματικά
δικαιώματα. Απαγορεύεται η
αναδημοσίευση αυτού του

περιεχομένου χωρίς την
άδεια μου.


