Antrénman pou somey

Kisa antréenman pou someéy la ye? Nan antrenman an, bebe ou a ap aprann domi san ou
pa ede li. Ou kapab komanse antrenman sa a lé bebe a genyen 6 mwa (avan 6 mwa li bon

pou bebe a manje epi jwenn rekonfo pandan lannwit). Gen plizye metod ki egziste ou
kapab itilize pou ede bebe w la adopte bon jan abitid pou li domi. Itilize fomilé a pou
defini objektif antrenman an pou somey ki pi byen adapte ak bebe w la epi fanmi w.

Konsey pou komanse:

Kreye yon woutin pou lé bebe a gen pou li al kouche. Woutin nan ap kreye yon estrikti epi k ap ede
ou menm ak bebe w la, pou w konnen ak kisa w dwe atann ou. Woutin nan ka genyen ladan, lekti liv,

chan, bay bebe a manje, benyen | oswa [0t aktivite pou li relakse li. Eseye evite aktivite ki ap estimile li
avan li al kouche, tankou gade televizyon oswa jwe avek bebe a.

Se pou ou konsistan. Mete bebe a nan kabann a menm le a chak swa. Rasire w ou respekte woutin
pou ale domi ou kreye a.

Rete atantif. Bay bebe w la atansyon pandan tout jounen an, pou li konnen si li bezwen paran |i, ou la
pou li. Rezon ki fé nou antrenman pou somey sa a se pou ede bebe a aprann relakse li pandan | ap

domi. Nan |0t ka, li bon pou paran yo reponn lé bebe yo kriye.

Metod antrénman pou

Chanje le bebe a al kouche Metod “Graduated Cry It Out” Metod “Cry it Out” la.

Metod sa pi gradyel (li lan). Metod sa twouve li ant Nan metod sa bebe a kriye plis.
chanjman le bebe a al kouche

ak metod ki rele “cry-it-out” la.

o Depiw fin mete bebe a nan

_ : : béso a, kite chanm nan.

pibone chak nwit ?(/grlfye apre 5 minitli fe a « Paal verifye bebe a pandan |
riye.

o Depiw fin mete bebe a nan
beso i, kite | kriye jiskaske |
domi.

Nan metod sa pou avanse le
bebe a konn al kouche a pi
boneé soti 10 pou rive 15 minit

Le w fe sa, bebe w la ap pi ap kriye. Sa kapab difisil.

fatige nan lé pou li al kouche. * Rekonfote li san ou pa pran | .
nan bra w. Ou kapab fwote do ¢ Repete pwosesis la pandan

Sa ap efe li domi pi rapid apre li oswa pale avék li trankilman. plizye nwit. Si sa fet

w fin mete li nan beso a. . Ogmante tan pou pran pou al korekteman, sa dwe pran 3-4

verifye a jiskaske li domi tout nwit sélman.
.rl)vlvjl_t fei e o) SRl (ol | Bebe w la ap komanse domi
Z Z o . L pi rapidman epi | ap kriye
Z Jqu 1: Verifye apre 5 minit li fe ap mwens.
kriye

Jou 2: Verifye apre 10 minit li fe ap
kriye
Jou 3: Verifye apre 15 minit li fe ap
kriye



Fey ki gen lis objektif antrenman pou somey la

Objektif fey travay sa se pou ede ou define objektif pou antrenman pou somey la.
Sevi ak éd memwa ki nan premye bwat la pou ekri pwop objektif ou yo. Espesyalis Etap Sen

nou an (Healthy Steps Specialist ) pral ekri rekdbmandasyon li yo nan dezyem bwat la.

Men 5 objektif antrenman pou somey mwen swete konsantre
m sou yo a:

1.

5.

(Pou Espesyalis Etap Sen nou an) (Healthy Steps Specialist) Pou
ede komanse objektif antrenman pou

somey li yo, mwen rekomande:

1.
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