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Cuvant-inainte pentru
parinti si educatori

,Noiytc buni. Somn usor. Te iubese.”
Awvem cu toti imaginea accasta: cum le soptim

copiilor nestri ultimele cuvinte d

influenteazd aproape toate celelalte aspecte ale
victii sale, de la dispozitia de a doua zi pina la
i sadease la geoald. Copini

1 cum iegim in virful picioarelor din camera
lor. Cum terminim de spalat vasele san dim
drumul la televizor si in sfrsit, i sfirgit, avem
o clipa numai pentru noi in timp ce pe copl it
furd somaul.

Dar in multe familii nu se int3mpla deloc
asa In schimb, ora de culeare devine ora de
razhoi. Me certim in legitura on

care nu dorm suficient sunt mai valnerabili fata
de o multime de probl de la anxi pana
1a zecese de furie gi afectiuni fizice. lar parintii
care nu dorm suficient nu se descurca nict et

prea bine.
Exigt3 mai multe motive pentru care copiii
an probleme n timpal noprii si pentm care u

Ne certdm in legimurd eu loril. Ne certim in
legaturi cu cing o 83-i culce §i oo cite povesti §i
daci i mai permitem sau nu inci o imbrigisare,
mumal una, te rog, Ne certdm pand cind
ajungem si fim epuizapi gl sunt gi ei epuizai,

51 n-a adormit nimeni. §i apoi noi ceddm. 5i ne
intindem o paruri care sunt prea inguste sau B
ducem pe ei in paturi care au fost ale noastre 51
noi adormim si la fel si ei. In cele din urma. Dar
nu asa cum am fi vrot noi.

Unul din trei copii adearme foarte greu,
iar asta

dorm ient (si nici noi). In capul listei se
afli spaimele, urmate de soliciriri conmradictorii
(teme, televizor, prea pufin timp la dispozitie cu
familia) $i incapacitarea de a se linigt cind vine
ora de culcare. Obicelorile proasie se formeazi
imediar, apol acestea par imposibil de eliminar.
Tar lipsa de somn duce la schimbiri fiziologice
din cavza cirora va fi gi mai greo s adoarmi In
noaptea urmatoare, astfel creindu-se o spirald
descendentd a problemelor din tmpul noptii.
Seitd 5i voi toate astea. 5i ati incercat, fira
indoiali, tot cc ¥v-a trecut prin minte pentrua va
face copilul 53 adoarma intrun mod rezonabil
gi la 0 ord rezonabili. §i dupd cum stiti, nu
existi niciun patut care si-l poati tine pe copilul
vostru incipatinat de ¥ ani, nu existd nicio
logica pentru a-1 linisd pe copilul vostru speriat
de 11 ani, si niciun program care e3- linisteased
pe deplin pe copilul vostru energic de 10 ani.
Vi, ca parinti, jucati un rol important in
a-1 ajuta pe copilul vostru 53 dezvolte bune
obiceiuri privind somnul, dar cind copilil
a ajuns la virsra de 6, @ zan 17 ani deja nu
mai aveti abilitarea de a rezolva singuri
problema. Aveti nevoie de ajutorul copilului
wostri. Aici incrd Tn scend carea aceasta. Ce
s foct cdnd fi-e fricd sd te bugi in par le ofecd
copiilor mijloacele de care au nevole pentru a

invinge problemele obisnuite ce survin la ora
culcarii, de la spaime la minti hiperactive 5i
la corpuri nelinigtite. Vi puteti ajuta cel mai
bine copilul 53 dezvolte noi deprinded privind
somnul daca cititi mai intdi aceasta carte
singuri. Apoi propuncti-vi si mentineti © ord de
culcare constantd, chiar si in zilele de weekend.
Pentru familitle foarte ocupate, aceasta poate fi
o provocare serioasd. Dar a dormi suficient este
esential pentru a invita £ adormi g1 33 raméi
treaz independent.

Dupd ce-atl parcurs-¢ Singur, Cititl cartes
impreund cu copihul £1 ajutat-l 53 urmeze
pasii iIntocmai. Existd noi aptitudini de exersat
pentr copilul vostru sinoi regoli de aplicar
pentru voi. Unele dintre reguli ar putea care

difieiri riale in p familiei
voastre (i inchideti relevizoml cu o ord inainte
de ora culerii — nasoll), La altele dinore ele
copilul vostru poate opune rezisten(i. Dar
rimdneri fermi pe pozifiil No cedagi. Nu v
cereti scuze. Nu permitefi exceptii. Urmati
ware recomandirile pind cind copilul vostra
adoarme i nu se trezegte i asta se intdmpla la
ora cuveniti. Odatd ajunsi in punctul acesta, veti
fi intr-o pozitic mai buni pentru a decide daci 53
le permiteti sau nu putina libertate.

Evitati tentatia de a trece repede prin cartea
aceasta. Luerati pe doar unul sau doud capitole
o datd. Daci inteleg gi stapinesc fiecare pas

a5a cum este prezentat, copill vor avea baza de
care au nevoie pentru a inainta cu o sansd mal
mare de reugitd. Unfi copii s-ar putea si vr=a
2d citeascd inainte, mai ales dacd vid ca fiecare
capitol incepe cu un true magic. Nu-i lsati! In
schimb, folnsiti-va de dorinta copilului vostm

de a invira urméirorul e ca pe o motivatie
de a luera mai depare. Aninei cind copiii sunt
stipini pe o etapi, por £3 weacd mai departe.
Copili care rree In virezd prin caree san care
citese prima daid wase rucnrile magice nu vor
beneficia prea mult de pe urma programulud,
Dacd urmdrit] pasii cu atentle, Impreund cu

«copilul vostru, iar copilului iiia in continuare
mai mult de o ord g3 adoarma3, daed std trear
pericade mai fungi in timpul noptii sau doarme
‘mai putin de opt ore pe noapte, ar fi bine 53
discutati en medicnl copilnlui vostr san 3
consultafi un rerapent.

Ajurapi-vi copilul 53 meargd mai depare,
pas cu pas, aritindo-vi increzioord in abilicatea
sa de a reugl. Incurajagi-l s exerseze far gl lar si
iar, insistind pe pagii dificili, pini cind aceytia
devin mal ugori, Apoi sirbdroriti progresele
i merpeti mai departe. Fifl atenti 53 observag
schimbirile treptate: vi striga de mai putine
ori, adoarme mai repede, sc intimpli mai des sa
doarmi toatd noaptea. Toate acestea sunt semne
i programul functioncaza.

5i apoi va veni momentul cind veti fi in
stare =3 va bagat copilul in pat, sa-1 soptiti:
oTe tubese® g1 gitl in virfurile picioarelor.
Fari ca hui s3-1 fie teamd. Fara lacrimi gi fird
53 vi cheme inapoi. Fari €3 se trezeascd in
timpul noptii gi fird ca trupugorul lu mic sd
se smecoare in pat ling3 voi. Copilul vostru va
invita noi aptimdini eare s-ar putea s34 fie de
fiolns toati viata. Pentru o4 aici, eu adewirar, e
worha de mai mult decit de somn. Ezte vorba

despre cum rezolvi spaimele. Dezpre cum
relaxezi corpul §i linigresti minged. Despre cum
i stabilegtd nigie obiective gi 1o indeplinegd.

Tar timpul cigtigar noaprea va fi un dar
pentru vol. Bucuragi-va de ell
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P e ) Deseneaza-te stind in pat.

Ull piC de magie )) Incercuiegte lucrurile din cauza cirora ti-e greu sa adormi.

eprea

Narfi grozav daca ai reusi sa te cocoti in pat, sd-ti faci o cald

culcus sub plapuma, sa-nchizi ochii si sa adormi fara
framantari si fira teama?

Fara sa fii atent la toate zgomotele §i si te gandesti
la talhari?

Fard sa mai ceri sa bei ceva sau inca un pupic sau sa te
mai duci o data la baie?

Fard sa-ti fie prea cald sau si ai furnicituri in picioare
sau sa stai treaz ore in §ir cu ochii larg deschisi, gtiind ca
n-0 si adormi NICIODATA?

trebuie sa ma
ducla baie




Poate ci esti un copil ciruia i-a fost dintotdeauna greu
sd adoarma. Sau poate cd problemele tale legate de somn au
aparut mai recent, dar nu e chip sa scapi de ele.

Poate ca ti-e frica atunci cand te bagi in pat sau te
trezesti in toiul noptii si simt nevoia sa fie cineva langa
tine, ca si poti adormi din nou.

Poate cd nu reusesti si te linistesti cand se face ora de
culcare deoarece corpul tau simte nevoia sa se miste sau
mintea ta e prea plind de ganduri. Poate nu te simti obosit
sau est obosit, dar pur si simplu nu poti sa adormi.

Poate crezi ci vei avea nevoie de 0 bagheta magica
pentru a face aceasta problema sa dispara. Si poate ca ai
dreptate. Aga cd hai s3 credm o baghetd magica.
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Oricum, ce este o bagheta magica? E doar un fel de bat,
nu? Poate fi o rdmuricd, un betisor chinezesc, un creion,
un pai pentru baut sau chiar propriul tau deget. Orice lucru
lung si subtire poate fi 0 baghetd magica.

Si cum rimane cu partea de magie? De fapt, oricine
poate crea magie, pentru ¢i magia este doar o serie de iluzii
optice. E ceva ce-ti pacaleste creierul s3 vada ceva diferit de
ceea ce este in realitate acolo.

Asa cd du-te si cauta un obiect pe care-l poti folosi ca
baghetd magica siia-ti i 0 banda elastici. Esti pe punctul
de a face singur magie.



Elasticul
saritor
1 Ridica madna dreapta, cu palma \ f
spre fata. /

2 Pune-si obands elastici tnjurul s
inelarului si degetului mic.

3 Stringe-ti toate degetele (in afara
de degetul mare) in palma.

A toridadeabeicul pe : / ©

virful degetelor arititor,
mijlociu, inelar si degetul

mic. Acum elasticul o

83 stea strdns pe spatele ‘ 1

degetelor inelar si mic. -
5 Tine degetele de la mana

dreapta stranse spre

interior, iar cu ména

stanga ia bagheta magica, Flutura bagheta peste
mana dreapta si spune citeva cuvinte care sa
sune magic.

Deschide brusc ména dreapti. Banda elastici o

sa sard de pe inelar si degetul mic, acolo unde ai
pus-o fnﬂEPﬂt,?&mmu si aratitor. Magie!

10

Exerseaza de cdteva ori pana cind reusesti sa bagi
degetele repede in banda elastica si o poti face sa ,sard“ de
fiecare data.

Deci, dupa cum vezi, magia inseamna sa inveti cativa
pasi si apoi si-i repeti iar si iar pand cind iti ies toti pasii
cu usurinta.

La fel e si cand te duci la culcare si trebuie s-adormi.
Doar citiva pasi pe care-i faci intr-o anumita ordine si
apoi - YOILA! - ai adormit. S-ar putea si te gandesti: ,Cativa
pasi? Nu trebuie decat sd inchizi ochii! Dar, dupi cum stii,
nu e intotdeauna asa de usor. De fapt, poate fi chiar greu.



