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Σημείωση

Δεν είμαι γιατρός ούτε ασκώ το επάγγελμα του ψυχολόγου και δεν προ-
σφέρω συμβουλές για να τις ακολουθήσετε με κανέναν θεραπευτικό ή 
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«ΔΙκτύου ΑΛηλλεγγύης για τον Ύπνο των Μαμάδων», που δημιούρ-
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και γνώσεων. Έχω μελετήσει τη σχετική βιβλιογραφία, σε επιλεγμένους 
τίτλους της οποίας παραπέμπω στο παρόν βιβλίο για όσους αναγνώ-
στες αναζητούν τεκμηρίωση. Καλό είναι να απευθύνεστε σε κάποιον 
ειδικό αν χρειάζεται να πάρετε σοβαρές αποφάσεις για την οικογενει-
ακή σας ζωή.



Στον αγαπημένο μου πατέρα

Κάθε αλήθεια περνά από τρία στάδια.  
Πρώτα γελοιοποιείται. Μετά αντιμετωπίζει βίαιη αντίσταση.  
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Προλογικο σημειωμα

Τα παιδιά είναι μωρά και απόλυτα εξαρτημένα από τη μητέ-
ρα τους για πολύ λίγο χρονικό διάστημα. Κατά το διάστημα 
αυτό το μωρό, και ειδικά τους πρώτους έξι μήνες της ζωής 
που θεωρείται ότι είναι ψυχικά συγκύτιο με τη μητέρα του, 
θα πρέπει να βρίσκεται συνεχώς στην αγκαλιά της και να την 
αποχωρίζεται μόνο όταν κοιμάται. Το μωρό έτσι δεν «κακο-
μαθαίνει»· αντίθετα χτίζει μια υγιή προσωπικότητα. Η αγάπη 
κανέναν δεν έβλαψε. 

Είναι εντυπωσιακό πόσα έχουν γραφτεί για τον ύπνο 
των παιδιών και είναι ακόμα περισσότερο εντυπωσιακός ο 
τρόπος που η Κατερίνα Χρυσανθοπούλου τα παραθέτει στο 
βιβλίο αυτό: με βιβλιογραφική αρτιότητα και συγχρόνως τρυ-
φερή ματιά και αγάπη προς το παιδί. Αναλύει τις διάφορες 
θεωρίες, αλλά αισθάνεται και την ανάγκη να υποστηρίξει, να  
προστατεύσει το παιδί, από τις κακές πρακτικές που πολλές 
φορές προκύπτουν από τις θεωρίες αυτές. Προτείνει στη μη-
τέρα να κινηθεί με γνώμονα την κοινή λογική και την αγάπη. 
Να μην φοβηθεί να κάνει λάθος, αντί να εφαρμόσει έτοιμες 
συνταγές που αγνοούν την προσωπικότητα του παιδιού. 

Χαίρομαι που κυκλοφορεί το βιβλίο. Αποτελεί ένα βοήθημα 
στον αγώνα για περισσότερο μητρικό θηλασμό στη χώρα μας, 
για την πολυπόθητη συνδιαμονή μητέρας-παιδιού στο μαιευ-
τήριο, για την αναγνώριση της μητρικής αγκαλιάς και τρυφερό-
τητας σαν τα κύρια εφόδια στην ανατροφή των παιδιών. 

Τα παιδιά χρειάζονται πρεσβευτές στην κοινωνία των 
ενηλίκων: με αυτό το βιβλίο βρήκαν ακόμη έναν.

Μαρία-Αδαμαντία Μαλλιαρού
Παιδίατρος, Διδάκτωρ Πανεπιστημίου Αθηνών

Μέλος Εθνικής Επιτροπής Μητρικού Θηλασμού
Η κυρία Μαλλιαρού διατηρεί την ιστοσελίδα: 

 www.mothereducation.gr
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[απόσπασμα από την πρόσκληση για το δίκτυο ΔΙΑΛΥΜΑ  
που δημιούργησε η συγγραφέας το 2008]

Μήπως το παιδάκι σας ξυπνάει συνεχώς τη νύχτα;
Το ίδιο και το δικό μου! Η μικρή μου κόρη έχει από μωρό «δυσκολία 
στον ύπνο». ΑΝΤΙΣΤΕΚΕΤΑΙ! Ακόμα και όταν κουτουλάει, πρέπει να 
την πείσω να κοιμηθεί… Όλους αυτούς τους μήνες έχω μάθει πολλά 
πράγματα για τον βρεφικό ύπνο, έχω μαζέψει πολλά ερωτήματα, και 
σίγουρα έχω ακόμα πάρα πολλά να μάθω… Επειδή «η ισχύς εν τη 
ενώσει», καλώ όσες μαμάδες αντιμετωπίζουν σήμερα, ή έχουν αντι-
μετωπίσει στο παρελθόν, παρόμοιες προκλήσεις να συντονιστούμε 
σε ένα

ΔΙΚΤΥΟ ΑΛΛΗΛΕΓΓΥΗΣ ΓΙΑ ΤΟΝ ΥΠΝΟ  
ΤΩΝ ΜΑΜΑΔΩΝ [ΔΙΑΛΥΜΑ]



17

Πρόλογος

Όταν, με την κόρη μου μόνο λίγων εβδομάδων, εξάντλησα 
όλα τα περιθώρια αντοχής μου στην αϋπνία και ελπίδας 
ότι κάποια στιγμή θα κοιμηθεί (και έτσι θα κοιμηθώ και 
θα ξεκουραστώ κι εγώ), άρχισα να αναζητώ κάποιο βιβλίο 
για να την «εκπαιδεύσω» να κοιμάται, όπως συστήνουν 
πολλοί παιδίατροι με καθησυχαστικό χαμόγελο. Εντόπι-
σα, αγόρασα και διάβασα πολλά βιβλία, άρθρα, εργασίες 
και μελέτες, τόσο στα ελληνικά όσο και στα αγγλικά. Όλα 
με διαβεβαίωναν ότι είχαν τη λύση στο «πρόβλημά» μου – 
όμως, με τι κριτήριο μπορούσα να επιλέξω ανάμεσα σε τό-
σες διαφορετικές μεθόδους; Σίγουρα η εξάντλησή μου δεν 
ήταν καλός σύμβουλος σ’ αυτό. Συνέχισα για αρκετό καιρό 
να διαβάζω και παράλληλα να κάνω αυτό που είχα μάθει 
να κάνω καλά: να θηλάζω την κόρη μου όποτε το ζητού-
σε, να την κρατώ αγκαλιά όσο το δυνατόν περισσότερο, να 
την κοιμίζω στα χέρια μου και δίπλα στο κρεβάτι μου, και 
να ξυπνάω μαζί της κάθε νύχτα και για πολλές νύχτες στη 
σειρά, για να την ξανακοιμίσω.

Ευτυχώς, παρότι εξαντλημένη από την αϋπνία, αφού 
διάβασα όλα αυτά τα βιβλία, είχα ακόμα αρκετή λογική 
(αλλά και συναίσθημα) ώστε να αναρωτηθώ το εξής αυ-
τονόητο: γιατί θα πρέπει να το θεωρούμε «πρόβλημα» αν 
ένα βρέφος δεν κοιμάται πέντε, έξι ή επτά ώρες συνεχόμε-
νες και μάλιστα τις ώρες που βολεύουν το πρόγραμμα της 
μαμάς του; Και γιατί θα πρέπει να «εκπαιδεύσουμε» ένα 
νεογέννητο μωρό να κάνει κάτι που όλα τα ζωάκια ξέρουν 
ή «μαθαίνουν» να κάνουν από μόνα τους; Αναζητώντας 
μια «εναλλακτική» πρόταση από τον κλάδο της ανθρωπο-
λογίας και της ευρύτερης… ζωολογίας, βρήκα μελέτες που 
«υπολογίζουν» πόσο καιρό παίρνει σε ένα μωρό να κοιμη-
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θεί πολλές ώρες σερί και, πολύ σημαντικό, πού και πώς 
κοιμούνται τα μωρά, όταν απλώς τους προσφέρουμε γά-
λα, αγκαλιά και αγάπη. Μερικά ανθρωπάκια χρειάζονται 
έως και δύο ή και παραπάνω χρόνια για να ωριμάσουν 
αρκετά ώστε να κοιμηθούν τέσσερις ή πέντε συνεχόμενες 
ώρες, παρότι υπάρχουν και μερικά (τυχερών μαμάδων) 
που κοιμούνται «σαν μωρά» από πολύ μικρότερη ηλικία. 
Τα περισσότερα προτιμούν να κοιμούνται μαζί με τη μαμά 
τους, δηλαδή, είτε στο δωμάτιό της είτε στο κρεβάτι της εί-
τε στην αγκαλιά της, μέχρι τα ίδια να αποφασίσουν ότι εί-
ναι αρκετά μεγάλα για να διεκδικήσουν την ανεξαρτησία 
τους και τον «δικό τους» χώρο.

Με ένα «κάλεσμα» που ανάρτησα στην αίθουσα ανα-
μονής του παιδιάτρου μου σχημάτισα το 2008 το ΔΙκτυο 
ΑΛηλλεγγύης για τον Ύπνο των ΜΑμάδων (ΔΙΑΛΥΜΑ), που 
λειτούργησε ως μια άτυπη ομάδα αλληλο-υποστήριξης και 
ανταλλαγής εμπειριών, συμβουλών και… κουράγιου ανά-
μεσα σε μητέρες (αλλά και πατέρες) που αντιμετώπιζαν 
πολλές «προκλήσεις» με τον ύπνο των μωρών τους (δηλα-
δή, που είχαν μωρά που δεν κοιμούνταν με τίποτα, που 
δεν ήθελαν να κοιμούνται!). Μέσα από την ομάδα αυτή, η 
οποία δεν είχε ως καθοδηγητή κανέναν ειδικό παρά βασι-
ζόταν μόνο στην αγάπη μας για τα παιδιά μας, βρίσκαμε 
τη δύναμη και το θάρρος να ακολουθούμε αυτό που μας 
έλεγε η καρδιά μας και να αγνοούμε όλα όσα «πρόσταζαν» 
οι «ειδικοί» στην «εκπαίδευση στον ύπνο».

Ευτυχώς, λοιπόν, είχα, αρκετά νωρίς, αρκετή λογική και 
ευαισθησία ώστε να παρακούσω όλους τους ειδικούς, τους 
συμβατικούς παιδιάτρους, τους συγγενείς, τα βιβλία και 
τα εγχειρίδια «χρήσης μωρών» κτλ. και να μάθω εγώ να 
κοιμάμαι με διαλείμματα, όπως η κόρη μου, και να ξεκου-
ράζομαι όσο ήταν απαραίτητο για να αποδίδω την ημέρα 
επαρκώς, ώστε να φροντίζω το παιδί μου. Την άφησα να 
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κοιμάται δίπλα μου, στο διπλό κρεβάτι (που κάποια στιγ-
μή επεκτάθηκε και έγινε τριπλό), μέχρι τα δυόμισι χρόνια 
της, όταν μόνη της θέλησε να κοιμάται στο δικό της ξεχω-
ριστό κρεβάτι, στο δικό της ξεχωριστό δωμάτιο. Σήμερα το 
μεγάλο κρεβάτι παραμένει τριπλό, ώστε να έρχεται κοντά 
στη μαμά και στον μπαμπά όποτε το θελήσει τη νύχτα ή 
το πρωί.

Βεβαιώνω, χωρίς καμία προκατάληψη, με δεδομένο ότι 
τη χαρά αυτής της πρακτικής την ανακάλυψα μόνη μου 
στην πορεία, χωρίς να με έχει προϊδεάσει κανείς σχετικά 
πριν γεννήσω και χωρίς να έχω δει πουθενά αυτό το παρά-
δειγμα κοινού ύπνου, ότι η εμπειρία μου να κοιμάμαι δί-
πλα στο μωρό μου για εκατοντάδες νύχτες στη σειρά, θηλά-
ζοντάς το, αγκαλιάζοντάς το, αγαπώντας το, και ξυπνώντας 
μαζί του κάθε μισή, μία, μιάμισι ώρα για πολλούς πολλούς 
μήνες, είναι η πιο σημαντική, η πιο φυσική και η πιο «κα-
νονική» εμπειρία που έχω ζήσει στη ζωή μου.

Κ.Χ.




