
Сънят при смяна

Малък наръчник за плавна
адаптация към зимното часово
време 

към зимно

часово време



Двата основни подхода
за адаптация –
постепенен и бърз.

Unicorn Baby

Какво ще

научиш?

Защо смяната на
времето влияе
толкова силно върху
съня на децата.

Какви са най-
честите реакции –
от ранни
събуждания до по-
кратки дремки.

Този наръчник ще ти помогне да
разбереш:

Как да използваш
светлината, храненето
и активностите за
настройка на
биологичния
часовник.

Конкретни планове
според възрастта –
за бебета, малки и
по-големи деца.

Практични съвети за
справяне с трудности
и връщане към
спокоен режим само
за 1–2 седмици



Два пъти в годината стрелките на часовника се преместват –
веднъж напред през пролетта и веднъж назад през есента. За
повечето възрастни това е леко неудобство, което отминава
след ден-два. За малките деца обаче дори само един час разлика
може да се усети като сериозна промяна – техният биологичен
часовник е много по-чувствителен.
Затова е нормално, ако около смяната към зимно часово време
детето ви започне:

да се буди по-рано сутрин,
да е по-уморено през деня,
да има трудности със заспиването вечер.

Въведение

Добрата новина е, че адаптацията обикновено трае
само 1–2 седмици, а с няколко прости стъпки можете
да я направите много по-лека – както за детето, така

и за вас.



Как се отразява смяната

на съня

Децата разчитат на вътрешен „часовник“, който се настройва
чрез светлина, храна и ритъм на деня. Когато часовникът се
премести назад с един час, тялото им все още живее в
старото време. Това води до:

По-ранни събуждания – ако досега детето се будеше в
7:00, с промяната може да започне да се буди в 6:00.
Трудности при заспиване вечер – за него „новите“
20:00 всъщност се усещат като 21:00.
Промяна в дремките – дневният сън може да стане по-
кратък или да се размести.



За бебета и малки деца – около 7–10 дни.
За по-големи деца – до 2 седмици.
За бебета със стабилен режим – адаптацията може да е
по-бърза, особено ако родителят подпомогне процеса.

Колко време

трае адаптацията? 

Най-често родителите наблюдават:
раздразнителност и повече плач
през деня;

трудност при изчакване до „новия“

час за лягане;

натрупана умора, ако адаптацията е
твърде рязка.

Възможни

Реакции



Защо

децата се

влияят по-

силно от

възрастните

При децата
биологичният
часовник е много
по-чувствителен. Те
все още нямат
гъвкавостта на
възрастните да
компенсират
липсата на сън с
кафе, кратка дрямка
или волево усилие
да останат будни.



Когато адаптираме режима плавно, помагаме на детето да
премине през промяната без излишни сълзи и натрупана
умора. 

Подготовката:
намалява риска от много ранни събуждания;
подпомага плавното „изместване“ на дремките и вечерното
лягане;
прави целия процес предвидим и по-спокоен както за
детето, така и за родителите.

Защо е важно да подготвим

съня предварително

Малките деца разчитат силно на
рутинa и предвидимост, а смяната
на часа буквално „разклаща“

тяхното усещане за ред.

Организмът им произвежда
мелатонин и кортизол в
определени часове, които се
изместват с промяната.

Един час по-рано или по-късно за
тях често се усеща като няколко
часа разлика.



Подходи за

адаптация

Смяната към зимно часово време връща стрелките назад с
един час. За децата това не е малка промяна – тялото им все
още живее в „старото време“. Така 20:00 на часовника се
усеща като 21:00 за вътрешния им ритъм.
Това често води до по-ранни събуждания сутрин и борба със
заспиването вечер. Добрата новина е, че има два изпитани
начина да преминете през адаптацията – плавно или рязко,
според нуждите на вашето дете.



Постепенен

метод

Този метод е подходящ за бебета и малки деца, които трудно
понасят резки промени. Той ви позволява плавно да изместите
режима, така че към деня на смяната организмът вече да е почти
адаптиран.
Как да го приложите:
➢ Отделете си 1–2 седмици.
 Колкото по-плавно измествате, толкова по-лесно ще се адаптира
детето.
➢ В първия ден добавете 15 минути повече будуване преди едно
от приспиванията. Изберете интервала, в който детето е най-малко
изморено – често това е този преди нощния сън.
➢ На следващия ден добавете още 15 минути преди някоя
дрямка. Ако детето вече е на една дрямка – изместете нея и
нощното лягане.
➢ Продължете да добавяте по 15 минути всеки ден, докато
стигнете желания нов час на лягане. Така ще изместите режима с
цял час.
➢ Не компенсирайте с по-дълги дремки. Идеята е тялото да
свикне да остава будно по-дълго и на следващата сутрин да се
събуди по-късно.
 Пример (ако обичайното лягане е 20:00):

Ден 1: 20:15
Ден 2: 20:30
Ден 3: 20:45
Ден 4: 21:00 (старо време)
След смяната: 20:00 (ново време) → вече отговаря на
адаптирания ритъм.



Този метод е по-подходящ за по-големи деца или за семейства,
които не могат да подготвят режима предварително. При него
адаптацията е по-рязка, но често организмът успява да се нагоди в
рамките на няколко дни.

Как да го приложите:
➢ В деня на смяната започнете директно по новото време. Всички
активности – събуждане, дремки, хранене и нощен сън – се
изместват автоматично.
➢ Очаквайте повече умора в първите 1–3 дни. Вечерното лягане
може да е по-трудно, защото 20:00 ново време се усеща като 21:00
за тялото.
➢ Не позволявайте твърде ранно лягане. Ако детето се срива от
умора, може да направите компромис и да го сложите в 19:30 ново
време за 2-3 дни, но след това се стремете да се върнете към
обичайния си час.
➢ Използвайте светлината за помощ. Сутрин веднага дайте достъп
до естествена светлина, а вечер приглушавайте осветлението, за да
подскажете на тялото кога е време за сън.
Пример (ако обичайното лягане е 20:00):

Събота (старо време): 20:00
Неделя (ново време): 20:00 → усеща се като 21:00 за организма
До 5-6 дни вътрешният ритъм се изравнява и детето отново
заспива спокойно в новия час.

бърз 

метод



Конкретни сценарии

според възрастта

Смяната към зимно време се усеща различно в зависимост от
това колко дремки има детето. Колкото по-малко са дремките,
толкова по-голямо е предизвикателството, защото има по-
малко „буфери“ за пренареждане.



Бебе на 6–12 месеца (2

дремки)

Проблем: сутрешното събуждане става
по-рано, а дремките се изместват напред,
което може да доведе до твърде ранно
вечерно лягане.

Решение:
Изместете постепенно двете дремки с
по 10–15 минути на ден, докато стигнете
новия час.
Ако се събуди твърде рано сутрин
(напр. 6:00 ново време), опитайте да
удължите първия интервал на
будуване с малко игра или разходка, за
да не започне денят прекалено рано.
Стремете се вечерното лягане да не е
преди 19:30 ново време.

Дете на 1–2 години

 (1 дрямка)

Проблем: детето е будно дълго сутрин и следобед,
така че разликата от 1 час се усеща силно.

Решение:
Изместете обедната дрямка с по 10–15 минути на
ден преди смяната, докато достигнете 1 час.
В първите 1–2 дни след смяната може да се наложи
временно по-ранно вечерно лягане (19:00–19:30), за
да се избегне преумора. След това се върнете към
обичайния час.



Проблем: няма дневен сън, който да помогне за регулиране на
режима. Часът на лягане е основният ориентир.

Решение:
Ако обичайното лягане е 20:00, в първите дни детето може
да се срива още в 19:00 ново време. Ако това се случи –
позволете 1–2 дни по-ранно лягане, но постепенно се
върнете към 20:00.

Сутрин – излагане на естествена светлина и движение.
Следобед – активни игри, за да удържите до подходящия
час за сън.

Дете над 3 години (без

дрямка)



Как да използваш

светлината, храненето

и активностите за

настройка на

биологичния часовник

Нашият вътрешен часовник
– т.нар. циркаден ритъм –
се влияе най-силно от три

неща: светлината,
храненето и движението.

Ако ги използвате
правилно, ще помогнете на

детето да свикне по-бързо с
новото време.



Храненето

Опитайте се да синхронизирате храненията с новия час.
Сутрешното хранене да е в рамките на 15–20 минути след
ставане – то е силен сигнал за започване на деня.
Вечерята да бъде не по-късно от 1,5–2 часа преди лягане, за
да не натоварва съня.

 Активностите

 Светлината

Сутрин: отворете завесите веднага след събуждане.
Естествената светлина казва на тялото: „Денят е
започнал“.
Следобед: излезте навън за кратка разходка – дори
облачното небе е по-силно от изкуственото осветление.
Вечер: приглушете лампите 30–60 минути преди сън.
Тъмнината насърчава отделянето на мелатонин –
хормонът на съня.

Сутрин: активни игри, музика, движение
– всичко, което дава енергия и подкрепя
събуждането.
Следобед: умерена активност, но не
твърде интензивна преди сън, за да не
превъзбуди детето.
Ритуали: повторяемите действия (баня,
книжка, гушкане) са сигнали, че е време
за почивка.



Смяната към зимното време може да изглежда голямо
предизвикателство, но не забравяйте: това е само един час. За
нас, възрастните, това често е лека досада. За децата – малко по-
голямо изпитание. Но с търпение, постоянство и ясна рутина,
организмът винаги успява да се нагоди.

Напомняния и

обобщение



Адаптацията е временна – обикновено между 5 и 10 дни,
понякога до 2 седмици.
Светлината сутрин и тъмнината вечер са най-силните
помощници.
 Храненето и игрите също „казват“ на тялото кога е ден и кога е
нощ.
Не гонете перфектен график, а последователност и спокойствие.
Ранните събуждания и умората ще отшумят – важното е да
устоите на изкушението за резки промени и да дадете време.

И помнете: детето учи от вас. Ако вие приемете промяната
спокойно и уверено, то ще се чувства по-защитено и ще свикне
по-бързо.



Какво още може

да ви помогне

сега

Промяната в часовото
време е само едно от
многото
предизвикателства в
детския сън.
 Ако искате да
продължите с малки, но
смислени стъпки към
повече спокойствие,
вижте още:



нашите други наръчници

Бонус:

 Код SLEEP10 ви дава 10% отстъпка за всички

наръчници, продукти и консултации - 

валиден в следващите 5 дни!

https://shop.unicornbaby.bg/bg-product-details-53.html
https://shop.unicornbaby.bg/bg-product-details-54.html
https://shop.unicornbaby.bg/bg-product-details-57.html
https://shop.unicornbaby.bg/bg-product-details-52.html
https://shop.unicornbaby.bg/bg-product-details-47.html


Благодарим

ти!

Че ни даде от времето си.
Че се грижиш – по твоят начин.
Че вярваш, че сънят може да
бъде по-лек, по-спокоен и по-
удовлетворяващ – за всички.

Желаем ти спокойни нощи и
енергични дни!

С обич и грижа,
Екипът на Unicorn Baby

https://www.unicornbaby.bg/
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