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Capitolul 1

De ce este somnul
sanatos atat de
important?

Sugarii si copiii aflati inci la o virsti fragedd [pot fi] atacati de
[-..] starea de veghe pe timpul noptii.

Aulus Cornelius Celsus*

Lipsa de somn la copii i ingrijorarea cauzati de acest lucru
sunt chestiuni foarte vechi.

Somnul sinitos pare un lucru simplu si firesc pentru
nou-niscuti. Acestia adorm i dorm fira pic de efort. Totusi,
tiparele lor de somn se modifici si evolueazi pe misuri ce
creierul se maturizeazd in primele citeva siptimani si luni
de viati. Astfel de modificiri pot duce la ,confuzia zi/
noapte” — perioade lungi de somn in timpul zilei si perioade
lungi de veghe in timpul noptii. Este un lucru deranjant, dar
este doar o problemi de sincronizare. Nou-niscutul adoarme
si doarme fird dificultate. Totusi, dupi citeva siptimini

* Aulus Cornelius Celsus (cca 25 1. Hr.-50 d.Hr.) a fost un medic si
enciclopedist roman. Este cunoscut pentru lucrarea sa De Medi-
cina, singura sectiune rimasa dintr-o enciclopedie pe care a scris-o.

(n.red.)
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de viatd, parintii pot transforma ritmuri i tipare de somn
naturale in obiceiuri de somn.

Multi pirinti sunt surprinsi ¢ obiceiurile de somn sina-
toase nu se dezvoltd in mod automat. De fapt, pirintii pot si
chiar ajuti sau ingreuneazi dezvoltarea de obiceiuri de somn
sinitoase. Bineinteles, copiii vor adormi spontan cind sunt
epuizati — ,picatul lat” este o necesitate biologici! Dar este un
lucru nesinitos, deoarece extenuarea (deseori identificatd prin
comportamentul ,extrem de agitat” care precedi momentul
acela in care copilul pici lat de oboseali) afecteazi interactiu-
nile sociale normale i chiar si procesul de invitare. Nu ar tre-
bui s presupuneti ci este ceva ,firesc” ca toti copiii sa devina
morocinosi sau irascibili la sfarsitul zilei. Copiii bine odihniti
nu se comporta asa.

Inainte si apari electricitatea, radioul, televizorul, calcula-
toarele si naveta pe distante lungi pentru a ajunge la locul de
munci, copiii se culcau mai devreme decat o fac cei din ziua de
astizi. S-ar putea ca orele de culcare tarzii care sunt astazi atat
de populare si fie la fel de ,firesti“ precum credinta ,fireasci®
depisiti conform cireia bebelusii mai grasi sunt mai sinitosi.
Convingerile rispindite sau populare despre ce anume este
firesc, normal sau sinitos nu sunt intotdeauna adevirate. In
plus, cind te gandesti la cresterea copiilor, s-ar putea si pard
ceva ,natural “ si iei in considerare practici parentale folosite in
culturi traditionale. Si anume, aldptarea frecventi zi §i noapte
si dormitul impreuni cu cel mic, plimbatul lui intr-un port-
bebe, ca si fii mereu aproape de copilul tiu si si reactionezi.
Astfel de lucruri nu sunt mereu practice pentru anumite fami-
lii si chiar si in cazul celor care aleg acest stil de viatid ,natural®,
pot interveni agitatia extremi/plansul/absenta somnului sau
factori ,,nenaturali®.
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»NATURAL“ VERSUS ,NENATURAL"

»Natural

Toti bebelusii au perioade de agitatie si plans.

Toti parintii se frimanti cAnd trec prin astfel de perioade.

Toti parintii vor si isi linisteasci bebelusul.

Cu cit un bebelus se agiti sau plange mai mult, cu atit doarme
mai putin.

Cu cht bebelugul doarme mai putin, cu atit pirintii dorm mai
putin.

Cu cit pirintii dorm mai putin, cu atit le este mai greu s isi
linisteasca bebelusul.

Rudele si prietenii vor si ajute la linistirea bebelusului si cei-
lalti se agteaptd ca acestia si ii sprijine pe parinti.

Aliptarea si dormitul impreuni cu bebelusul sunt modalititi
eficace de a-l linisti.

»Nenatural“

Stimularea urbani (zgomote, voci, camioane, mersul la cum-
parituri, efectuarea diverselor treburi) poate interveni in somnul
bebelusului.

Ingrijirea pe timp de zi a copiilor (neputinga de a adormi copilul
chiar cind incepe si devini obosit sau prea multi stimulare) ar
putea interveni in somnul bebelugului.

Izolarea sociali care o obligi pe mami si fie rispunzitoare de
linistirea si somnul copilului poate fi un motiv de stres pentru
mami.

Stilul de viatd modern, ocupat inseamni ci pirintii au multe
lucruri de ficut si putin timp la dispozitie; uneori trebuie s isi ia
copiii cu ei chiar si in timpul orelor de somn.

Mamele sunt nevoite si plece ziua de acasé pentru a munci, le
este dor s se joace cu bebelusul lor si il tin treaz pani tirziu.

Tatii sau mamele trebuie si faci naveta pe distante lungi si se
intorc de la serviciu tArziu, vor si se joace cu bebelusul lor si il tin
treaz pind la o ori prea tirzie.

Bunicii intervin in rutinele de somn.
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Dr. Christian Guilleminault, care, impreuni cu dr.
William C. Dement, a fondat cea mai buna revistd din lume
privind cercetirile din domeniul somnului, m-a invitat si iau
in considerare cinci principii fundamentale cind vine vorba
despre intelegerea somnului:

1. Creierul care doarme nu este un creier care se odihneste.
Creierul care doarme functioneazi diferit de creierul treaz.
Activitatea si munca creierului care doarme au un scop.

Procesul de adormire se invata.

Wb oLt

Este necesar s ii oferim creierului aflat in curs de dez-
voltare suficientd odihnd pentru a-si dezvolta capacita-
tea de concentrare.

Somnul mentine mintea alerti §i calmi. Noaptea, in tim-
pul fiecirui somn scurt se reincarci bateria creierului. Faptul
de a dormi bine creste puterea mintii asa cum ridicarea de
greutiti dezvoltd muschi mai puternici, deoarece atunci cand
dormi bine, nivelul de atentie sporeste si iti permite s fii rela-
xat fizic si alert mental in acelasi timp. Atunci te afli in cea
mai buni forma.

Asa cum vei descoperi pe masuri ce citesti aceasta carte,
cand copiii invati si doarmi bine, invati si si mentina o stare de
veghe optimd. Notiunea de stare de veghe optima, sau vigilenta
optimi, este importanti, deoarece avem tendinta si ne gin-
dim intr-o manier simplista la a fi treji sau adormiti. Asa cum
ciclul nostru de 24 de ore consti din mai multe stiri decit cele
numite diurne si nocturne, tot asa existd gradatii — pe care le
numim zori si amurg — in cadrul somnului i al starii de veghe.

In timpul somnului, nivelurile variazi de la somn profund
la treziri partiale; in timpul stirii de veghe, nivelurile variazi
de la a fi treaz pe deplin la a fi ametit.
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Importanta starii de veghe optime ¢ cum nu se poate mai
mare. Daci copilul dumneavoastrid nu doarme cit are nevoie,
s-ar putea si pard fie somnoros, fie hiperalert. Daci oricare
dintre aceste stiri persista prea mult, rezultatele sunt aceleasi:
un copil cu o dispozitie proasta si un comportament greu de
controlat, si cu sigurantd un copil care nu este dispus si se
bucure sau sa profite din plin de multitudinea experientelor
de invitare care i se ofera.

Tindnd cont de stilurile noastre de viatd ocupate, cum si res-
pectim programele de somn din timpul zilei 5i orele regulate de
culcare seara? Chiar este adevirat cd 1i pot face riu bebelusului
meu dacd ii ofer dragoste in timpul noptii, cind plinge dupi
mine? Cum pot fi sigurd ci somnul este intr-adevir atit de
important? Sunt un pirinte riu daci copilul meu plinge? Daci
/)l/inge noaptea, nu e din cauza unui sentiment de insecuritate?
Sunt intrebiri pe care mi le adreseazd numerosi parinti. Ei imi
mentioneaza deseori ¢ diverse articole sau cirti pe care le-au
citit par si sprijine idei diferite, asa cd ajung la concluzia ci,
intrucat intreaga chestiune este ,atit de controversati®, ar pre-
fera sa lase lucrurile aga cum sunt. Daci considerati ci cel mic
nu doarme bine si nu sunteti de acord cu sugestiile din aceasti
carte, atunci intrebati-vd cit ar trebui si asteptati ca si vedeti o
imbunititire. Trei luni? Trei ani? Daci ascultati pirerea unui
profesionist care sustine ci trebuie si petreceti mai mult timp
cu copilul dumneavoastri in timpul noptii ca si il faceti si se
simtd mai ,in siguranta®, intrebati-l pe respectivul: ,,Cand voi
sti cd suntem pe drumul cel bun?“ Nu asteptati mult timp.
Ganditi-va la ce a scris dr. Charles E. Sundell, medicul respon-
sabil de Sectia pentru Copii din cadrul spitalului ,,Prince of
Wales“ din Anglia, in 1922: ,,Succesul in tratarea lipsei de somn
la sugari este un standard bun dupi care se pot estima ribdarea
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si indemanarea unui specialist®. Tot el a mai scris: ,,Un bebelus
care nu doarme este un repros la adresa celui care are griji de el
si il face pe acesta vinovat de un oarecare esec in ceea ce priveste
ingrijirea oferitd“. Deci si nu credeti ci este o chestiune contem-
porani aceea a ingrijoririi cu privire la lipsa de somn.

Adevirul este ci cercetdrile moderne cu privire la stirile
de somn/veghe nu fac decit si confirme observatiile ficute
de specialisti precum dr. Sundell cu mai bine de 80 de ani in
urma. Acesta scria:

Trebuie si rezistati cu tirie tentatiei de a amana ora de
culcare a bebelusului pentru ca acesta si poatd fi admirat
de rude sau prieteni sau pentru ca bona lui si poata finaliza
o treabd pe care o desfisoard. Un copil somnoros care este
tinut treaz isi epuizeazi rapid energia si intra intr-o stare de
agitatie irascibild, iar cAnd se fac in sfarsit pregatiri pentru
culcarea lui, s-ar putea s fie prea extenuat ca sd se linisteasca...

Regularitatea obiceiurilor asigura sinitatea unui sugar.
Restabilirea unei rutine regulate, chiar si dupa o pauza scurti,
necesitd deseori perseverenti plini de ribdare din partea
bonei, si chiar daci s-ar putea ca cel mic si protesteze citeva
nopti, fermitatea rareori dd gres in a obtine rezultatul dorit.

Fiecare bebelus este unic. Copiii se nasc cu trisituri indi-
viduale care le afecteazi cantitatea de activitate fizici, durata
somnului si a perioadelor de plans. Dar ei sunt diferiti si in alte
moduri, mai subtile. Unii sunt mai usor ,,de citit"; par a avea pro-
grame de masi si somn previzibile. Acestia au tendinta si plingi
mai putin si si doarma mai mult. Copiii obisnuiti, adici aceia al
ciror comportament pare si urmeze un tipar, reusesc de obicei
si se linisteascd singuri; adorm mai usor si cind se trezesc noap-
tea adorm la loc fird ajutor. Dar nu vi invinovigiti daci aveti
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un bebelus care plinge mult si nu prea reuseste si se linisteasca
singur. Aspectul acesta tine doar de noroc, chiar daci obiceiurile
sociale s-ar putea si influenteze parerea despre acest lucru.

Chiar si in cadrul societitilor in care mama il tine mereu
aproape pe copil, fiind mereu disponibilid pentru aliptare si
alinare, tot existd diferente mari intre bebelusi in ceea ce
priveste agitatia si plinsul. Mama compenseazi leginandu-i
sau aliptindu-i mai mult. S-ar putea chiar si nici nu se astepte
ca bebelusul si doarma singur, departe de ea. Pe misuri ce
creste, copilul s-ar putea si impartd patul cu pirintii pe o
durati lunga. Nu este neapirat un lucru bun sau riu; este doar
diferit de asteptirile celor mai multe familii occidentale din
clasa mijlocie.

Asadar, nu numai ci bebelusii dorm diferit, dar si senti-
mentele parintilor sunt conditionate in moduri diferite in
functie de asteptarile societatii cireia ii apartin. Nu uitati ci
nu existd moduri universal ,corecte” sau ,gresite” ori stiluri
wnaturale® versus ,nenaturale de a creste copiii. Societitile
mai putin dezvoltate nu sunt neapirat mai ,naturale“ si astfel
»mai sinitoase” in ceea ce priveste metodele de crescut copiii.
[La urma urmei, stricnina si laptele de vacid sunt la fel de ,,natu-
rale®, dar au efecte complet diferite atunci cAnd sunt ingerate.

Gradul in care suntem deranjati de faptul ci sugarul plinge
sau de obiceiurile de somn nesinitoase ar putea si reflecte
partial propriile noastre agteptiri referitoare la ce inseamni si
fim parinti ,buni®. Vrem si il purtim in brage pe bebelus tot
timpul sau vrem sa il lisim jos uneori, s3 doarma?

Iatd o poveste adeviratd: o printesd din Arabia Saudita a
venit intr-o zi la mine la birou pentru o consultatie, insotiti de
medicul ei pediatru saudit instruit in Anglia si de didaca sau-
ditd instruitd in Anglia, precum si de alte doud femei, pentru a
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discuta despre obiceiurile de somn ale copiilor familiei regale.
Pediatrul a descris metodele rispandite printre aristocratii
britanici in secolul al XIX-lea. Asemenea doicilor instruite
din Anglia secolului al XIX-lea, didaca din Arabia Saudita il
putea tine mereu in brate pe copilul printesei in timp ce acesta
dormea din simplul motiv ¢ doica avea la rAndul ei servitori!
Aceste didace subalterne nu erau la fel de bine instruite, ast-
fel ca in sarcina lor cideau treburile domestice in procesul de
crestere al copiilor.

Majoritatea printilor nu au bone care si ingrijeasca copiii.
Trebuie si se bazeze pe propriile abilititi. Asa ci daci ne
deranjeaza foarte mult faptul ca cel mic plange sau ne simgim
vinovati cd nu am fi parinti ,buni®, s-ar putea ca acest lucru si
stea in calea dezvoltirii unui simt al competentei. S-ar putea
sa avem impresia ¢i nu putem influenta tiparele de somn ale
copilului nostru. Din nefericire, acest mod de a gandi poate
pregiti terenul pentru viitoare tulburiri de somn.

Problemele de somn nu perturbd numai noptile unui copil,
ci si zilele, ficindu-l mai neatent, incapabil si se concentreze
si usor de distras. De asemenea, il fac §i mai impulsiv fizic,
hiperactiv sau lenes. Dar atunci cAnd copiii dorm bine, ei sunt
vioi, capabili sa invete si si creascd in armonie. Cind périntii
sunt prea dezordonati, inconsecventi sau prea ingrijorati ori
atunci cind existd probleme nerezolvate intre ei, problemele
de somn rezultate converg, cauzand episoade de veghe si de
plans excesive in timpul noptii.

Nu trebuie si presupuneti pur si simplu i cei mici trebuie
sa treacd prin diferite ,etape® la diferite varste §i ca aceste
etape creeazd in mod inevitabil probleme de somn. Adevirul
este ci, dupd varsta de trei sau patru luni, toti copiii pot invita
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si doarmi bine. Procesul de invitare se va desfisura la fel de
natural precum invatatul mersului.

Vestea proasti este ci unii pdrinti creeazd probleme de somn.
Vestea buni este ci parintii le pot preveni, precum si rezolva pe
cele care apar. Parintii care preferd o abordare mai progresivi
(plans controlat sau extinctie treptatd) in locul unei abordari
dure (ignorare sau extinctie) se pling de ,recidive” frecvente. In
general, motivul pentru care o abordare progresiva tinde sa aiba
mai putin succes pe termen lung este acela ci dureazi mai mult
si existd intotdeauna perturbiri naturale ale somnului, precum
boli sau concedii. Restabilirea ulterioari a rutinelor de somn
sanitoase folosind o abordare progresivi devine foarte stre-
santd pentru parinti. Mai multe zile sau siptiméani de abordare
progresivi ii epuizeazd descori, asa cd acestia renunti si revin la
vechile obiceiuri. Parintii care au folosit cu succes extinctia stiu
cd s-ar putea si aibd parte de o noapte — doar una - de plan-
sete dupi ce se intorc acasi dintr-un concediu scurt sau dintr-o
vizitd ficutd rudelor.

Adevirul este ci unii parinti trec succesiv de la o atitudine
fermi la una permisiva si invers, astfel incit nu pot si obtina
rezultate. Ei fac adesea confuzie intre ceea ce si-ar dori ei din par-
tea copilului si comportamentul efectiv al copilului. Motiv pen-
tru care un jurnal de somn, despre care voi vorbi mai tirziu, poate
fi un instrument util care s v ajute si consemnati ce faceti de
fapt si cum reactioneaza copilul dumneavoastra. La urma urmei,
,succesele” pe termen scurt s-ar putea sa reflecte doar perioade
scurte in care copilul dumneavoastra ,,pici lat“ noaptea din pri-
cina unei extenudri cronice. Sau imbunititirile efective in ceea
ce priveste obiceiurile de somn ar putea fi atit de nesemnificative,
incat perturbirile normale provocate de concedii, calitorii, boli
sau alte probleme si il afecteze constant pe copilul inci obosit si
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s provoace ,recidive” repetate in cadrul cirora acesta se trezeste
des in timpul noptii sau refuza si se culce.

In schimb, parintii care aplici cu succes o abordare duri —
fard ocolisuri — pentru a imbunititi obiceiurile de somn
observi un progres imediat, firi efecte diunitoare de durata.
Acesti copii au mai putine recidive si isi revin mai rapid si mai
bine dupi perturbirile firesti ale rutinelor de somn. Cand
vedem ci o metoda chiar ,functioneazi® o perioadi, acest
lucru ne dé curaj si fim fermi in ceea ce priveste tiparele de
somn §i sd repetim procesul, la nevoie.

Nu pot sublinia indeajuns cit de important este ca parintii
sa inceapi din timp si isi ajute copilul 53 invete si doarma bine.

INFORMATII PRACTICE

Daci incepeti antrenamentul pentru somn din vreme,
veti avea sanse mari sd preveniti problemele de somn.

Cind incepeti din timp, eliminati accesele de plans inde-
lungate si problemele cu somnul. Procesul de a adormi fira
ajutor este o abilitate si, la fel ca in cazul oricirei abilititi, este
mai usor si ii inveti pe altii de la bun inceput obiceiuri bune
decat si corectezi obiceiuri proaste mai tirziu. De asemenea,
succesul vine doar dupa o perioadi de exersare.

Numeroasele relatari personale din aceasti carte — contri-
butia unor parinti grijulii si atenti - ar trebui si fie o motivatie
in plus ca s il invatati pe cel mic obiceiuri sinitoase devreme
sau ca si remediati problemele de somn si, astfel, sd vd bucurati
cu adevdrat de el! S-ar putea ca unii parinti sd aibd nevoie de
ajutor profesionist pentru a stabili in casi rutine rezonabile si
organizate, pentru a aplana conflictele dintre parinti sau pen-
tru a-] ajuta pe un copil mai mare si depiseasci o problemi de
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somn bine inridicinatd. Pentru a mentine un somn sinitos
pentru copilul dumneavoastri mic, trebuie si aveti curajul de
a fi fermi fird si vd simtiti vinovati sau si vi temeti ci acesta
va fi supirat pe dumneavoastri sau ci vi va iubi mai putin. De
fapt, cea mai buni retetd pe care o pot oferi este crearea unui
camin plin de iubire, cu copii si parinti odihniti.

Nicicind n-a existat
Copil mai minunat, dar
Cind a adormit, a lui mamd s-a bucurat.

Ralph Waldo Emerson

Cit de mult inseamna un somn sindtos pentru copiii nostri!
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