
IL SONNO NEI BAMBINI



Il sonno è un fenomeno complesso, che si evolve e si modifica durante la crescita. Il

sonno dei neonati e dei bambini (già molto diverso fra loro) non è assolutamente

paragonabile a quello degli adulti.

 Il sonno è alla base della crescita dei bambini, è un cardine del loro benessere ed è

fondamentale per lo sviluppo psico-fisico.

 Occorre che ci sia una regolarità quotidiana dei ritmi di attività e riposo (specialmente

nei primi anni di vita) così da poter distinguere le alterazioni fiosiologiche e transitorie

dalle vere parasonnie.

 È importante che il bambino apprenda il prima possibile corrette abitudini di sonno,

imparando a dormire nel proprio letto e sviluppando la propria autonomia che lo

renderà in grado di riaddormentarsi da solo anche dopo risvegli spontanei durante il

sonno.



 In linea di massima, è nella fase neonatale che il bambino ha più bisogno di dormire

poi, crescendo, tale esigenza si riduce gradualmente (tenendo sempre presente che

ogni bambino è differente).

 Se nell’adulto si stima siano sufficienti 7/8 ore a notte, diversamente si calcolano

circa 15-20 ore al giorno di sonno nel primo mese di vita, che andranno a diminuire

col passare del tempo.

 Il sonno di neonati e bambini evolve anche nel corso della giornata e si divide in cicli,

della durata di circa un'ora. Anche nell’arco della notte i cicli si susseguono uno dopo

l’altro; è dunque sbagliato pensare che il sonno (del bambino come dell’adulto) sia

continuo.

 Anche all’interno del singolo ciclo si susseguono “fasi” diverse tra loro in termini di

quantità di tempo

IL SONNO NEL NEONATO



A differenza degli adulti, i cicli nel sonno dei bambini sono più brevi, perciò si parla di

“micro-risvegli”. I bambini però spesso non sono abituati a riaddormentarsi da soli e

quindi richiamano l’adulto per essere rassicurati ed aiutati a tornare a dormire.

Nel caso in cui l’incidenza dei risvegli tra un ciclo di sonno e l’altro aumenta si parla 
di regressione del sonno, un fenomeno che si verifica maggiormente nei seguenti 
momenti:

 aumento dell’autonomia (quando ad esempio il bambino inizia a gattonare o a 
camminare) e scatti nello sviluppo psicomotorio;

 rimi momenti di separazione (intorno ai 18-24 mesi);

 inserimento al nido o all’asilo;

 arrivo di fratellini o sorelline;

 ripresa lavorativa della mamma;

 tensioni familiari o più in genere cambiamenti di routine familiari

I RISVEGLI NOTTURNI NEI BAMBINI



Sono legate in generale alla maturazione fisica e psicologica del bambino di seguito i
momenti più comuni nei quali sono solite verificarsi:

 4 mesi: la regressione dura tipicamente 2-3 settimane; i cicli del sonno del bambino
iniziano ad assimilarsi a quelli degli adulti.

 9 mesi: la regressione può durare 4-6 settimane, con molti risvegli notturni in cui il
bimbo piange ed è agitato. Il bambino solitamente impara a rotolare e gattonare. Per
molti genitori, questa è la regressione più lunga e più dura da fronteggiare.

 12/13 mesi: questa regressione può variare da pochi giorni a settimane: i bimbi a
volte rifiutano il riposino pomeridiano e sono nervosi alla sera, ci sono spesso rifiuto
del riposino e difficoltà di addormentamento.

 18 mesi: i bambini iniziano a padroneggiare il linguaggio e nuove abilità motorie, e il
sonno può essere ancora disturbato. Spesso viene rifiutato il riposino pomeridiano e
i bimbi diventano molto esigenti durante il giorno.

 24 mesi: i piccoli di questa età cercano di combattere contro il sonno, e possono
provare molte tattiche per evitare di andare a dormire. Questo può voler dire stare
svegli di notte e impiegare ore per riaddormentarsi; questa regressione può durare
alcune settimane.

Fonte: https://ilpediatraonline.it/mamma-perso-sonno-ovvero-la-sleep-regression-del-4-mese/ a cura del dott.
Giorgio Pitzalis

LE REGRESSIONI DEL SONNO

https://ilpediatraonline.it/mamma-perso-sonno-ovvero-la-sleep-regression-del-4-mese/


Per cominciare comprendiamo ed accettiamo che soprattutto nei primi mesi di vita i bambini è 

fisiologico che si sveglino spesso: non si tratta né di capricci né di «errori nella gestione» da parte dei 

genitori.

 Creiamo un rituale serale che lo accompagni alla nanna. Leggere una favola, cantare una ninna 

nanna, insomma una routine o un insieme di attività che si ripetono quotidianamente prima di 

andare a dormire e che hanno la funzione di prepararlo a ciò che accadrà a breve.

 Non aspettiamo che sia esausto per metterlo a letto. Quando è molto stanco il bambino è più 

nervoso e quindi più difficile da far addormentare. Evitiamo dunque giochi troppo turbolenti o 

eccitanti nelle due ore che precedono il sonno.

 Mettiamolo a nanna dove dovrà passare la notte. Spesso i bambini vengono fatti addormentare sul 

divano o nel lettone e poi spostati nel loro lettino, e questo può confonderli: svegliandosi di notte 

in un luogo diverso da quello in cui si sono addormentati, potrebbero sentirsi spaventati e spaesati, 

e tutto ciò renderà più difficile riaddormentarsi.

COME AIUTARE A REGOLARIZZARE IL 

SONNO?



stili di vita scorretti fin dall’infanzia 

 che includono un’alimentazione non bilanciata, 

 l’esposizione eccessiva a stimolazioni luminose artificiali (tablet, PC) soprattutto nelle 

ore serali o

 la scarsa attività fisica.

Da tenere presente comunque che una certa “difficoltà con il sonno” può essere anche 

legata a processi maturativi fisiologici con caratteristiche strettamente individuali. Dal 

secondo anno di vita infatti, per esempio, i bambini possono manifestare incubi e 

“paure” notturne come una fase normale nello sviluppo infantile.

QUALI SONO I NEMICI DEL SONNO? 



Il passaggio dall'ora legale all'ora solare potrebbe creare dei problemi soprattutto nei bambini che 

vanno a scuola, avendo giornate con ritmi ed appuntamenti ben definiti. 

I bambini potrebbero soffrire nei primi giorni di problemi di insonnia, irritabilità o di inappetenza in

corrispondenza dei «nuovi» orari dei pasti, nessuna paura è tutto passeggero!

Nei neonati i disagi possono essere minori, soprattutto perché ancora non hanno degli orari

inderogabili per sonno e pasti.

I bambini, la sera, potrebbero aver sonno o addormentarsi prima del solito. Al contrario la mattina

potrebbero svegliarsi prima. E questo scombussolamento di orari potrebbe portare un po' di

stanchezza e sonnolenza durante il giorno, grande pazienza ed un po’ di tenacia sono la ricetta

vincente.

L’ORA SOLARE E L’ORA LEGALE



Ogni bambino ha i suoi tempi per abituarsi al cambiamento. Ci sono bambini che non
mostrano alcun tipo di disagio ed altri che al contrario ne risentono molto, vediamo
insieme qualche piccolo accorgimento:

 Per evitare che i più piccoli risentano di questo cambiamento possiamo iniziare
a prepararli con qualche giorno di anticipo, ad esempio iniziando a posticipare
leggermente le varie attività della giornata.

 E’ consigliabile far stare i bambini all'aria aperta il più possibile, godendo appieno 
della luce naturale. 

 Un aiuto può arrivare anche dall‘alimentazione: è infatti consigliabile far mangiare ai 
piccoli riso, pane, pasta, formaggi o offrirgli latte caldo, che li rilassa. Evitare invece il 
cioccolato. 

… ALCUNI CONSIGLI



 L'alimentazione ricca di vitamine, magnesio e potassio, aiuta i bambini dando una 
carica energetica necessaria soprattutto nel cambio di stagione

 Se i bambini sono abituati a fare il riposino pomeridiano, potrebbe aiutarli per 
riprendersi dalla stanchezza del cambio dell'ora. 

 Attenzione anche all'ambiente in cui si dorme: deve essere correttamente aerato e 
con una temperatura che si aggira intorno ai 22 gradi.

In ogni caso, se anche dovesse esserci qualche disagio legato al ritorno all ’ora solare, non 
c’è da preoccuparsi perché si tratta comunque di disturbi passeggeri che spariranno nel 
giro di qualche giorno o al massimo qualche settimana.

… ALCUNI CONSIGLI



Ricordiamo essere attivo lo 

SPORTELLO DI ASCOLTO E SOSTEGNO GENITORIALE



Il servizio è rivolto alle famiglie con minori del territorio che si trovano a

vivere situazioni di disagio o che semplicemente hanno bisogno di informazioni

o orientamento rispetto a necessità familiari (problematiche genitoriali,

situazioni a rischio esclusione sociale, condizioni di disabilità, ricerca

opportunità di sostegno e socializzazione)

I genitori, singolarmente o in coppia, potranno accedere allo sportello per

richiedere informazioni ed essere orientati sulle opportunità e servizi attivi nel

territorio, istituzionali o del terzo settore, più adeguati al bisogno espresso.

I nostri contatti:

sportello.anffaspescara@gmail.com

085/2195136 (dal lunedì al venerdì, dalle ore 9.00 alle ore 12.00)

mailto:sportello.anffaspescara@gmail.com


Presentazione a cura della 

progetto La Cittadella dell’infanzia «SPORTELLO ONLINE di ascolto 
e sostegno genitoriale» selezionato da CON I BAMBINI nell’ambito 

del Fondo per il contrasto della povertà educativa minorile.


