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1. dare sicurezza al bambino favorendo 
il contatto fisico – tono di voce – 
sguardo intenso … 

2. nei primi mesi è opportuno dorma in 
una culletta vicino ai genitori 

3. consigliabile non incoraggiare 
l’abitudine a non fare poppate 
durante la notte, specie dopo i primi 
3 mesi di vita 

4. è utile …fare addormentare il 
bambino sempre nello stesso posto 
sia per il sonno diurno che per 
quello notturno  

5. se il bambino ha difficoltà ad 
addormentarsi è utile avere un 
rituale fisso, es. cantare la ninna 
nanna… 

6. se di notte si sveglia o piagnucola 
non significa voglia essere preso in 
braccio…aspettiamo qualche minuto e 
spesso si riaddormenta da solo 

7. evitare rimedi farmacologici e 
naturali….: non sono privi di effetti 
collaterali… 

8. tenere una piccola luce accesa  
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