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Cuvant-inainte pentru
parinti si educatori

-NDEPT.C buna. Somn usor. Te inbese
Avem cu tofii imaginea aceasta: cum le joptim
copiilor nostri ultimele cuvinte drigastoase

i cum iesim in varful picioarclor din camera
lor. Cum terminim de spalat vasele sau dam
drumul la televizor i in sfarsit, in sfarsit. avem
o clipd numai pentru noi in Gmp ce pe copii i
furd sommnul.

Dar in multe familii nu se intdmpli deloc
asa. In schimb, ora de culeare devine ora de
rizboi. Ne certim in legituri cu momentul.

Me certam in legatura cu locul. Ne certam in
legdtura cu cine o s3-i culee i ou cite povesti 5i
dacd s3 mai permitem sau oo incd o imbragisare,
numai una, te rog. Ne certim pina cind
ajungem 5a fim epuizati i sunt 5i ei epuizati,

i n-a adormit nimeni. $i apoi noi cedam. $ine
intindem in paturi care sunt prea inguste sau i
ducem pe eiin paturi care au fost ale noastre gi
noi adormim si la fel i ei. In cele din urmi. Dar
nu aga cum am fi vrut noi.

Unul din trei copii adoarme foarte greu,

iar asta

influenprazd aproape toate celelalte aspecte ale
viejii sale, de la dispozifia de a doua =i pana la
capacitatea sa de a se concentra la scoala. Copiii
care nu dorm suficient sunt mai vulnerabili faga
de o multime de probleme, de la anxictate pana
la accese de furic si afectiuni fizice. Iar paringii
carc nu dorm suficient nu se descurca nici ei
prea bine.

Existi mai multe motive pentru care copiii
au probleme in timpul nopii i pentru care no
dorm suficient (5i nici noi). In capul lstei se
afla spaimele, urmate de solicitan contradictorii
{teme, televizor, prea putin timp la dispozitie ou
familia) si incapacitatea de a se linisti cind vine
ora de culcare. Obiceiurile proaste s formeaza
imediat, apoi acestea par imposibil de eliminat.
Iar lipsa de somn duce la schimbiri fiziologice
din cauza cirora va fi §i mai greu 53 adoarma in
noapiea urmitoare, astfel credindu-se o spirala
descendentd a problemelor din tdmpul nopiii.

Stiti 5i voi toate astea. 5i afi incercat, fara
indoiald, tot ce v-a trecut prin minte pentru a va
face copilul 53 adoarma intr-un mod rezonabil
si la 0 ord rezonabil. $i dupa cum stifi. nu
cxistd niciun patug care si-1 poatd fine pe copilul
vostru incipainat de 8 ani, nu cxista nicio
logica pentru a-1 linisti pe copilul vostru speriat
de 11 ani, §i niciun program care sa-1 linisteasca

pe deplin pe copilul vostru energic de 10 ani.

Woi, ca paringi. jucafi un rol important in

a-l ajuta pe copilul vostru sa dezvolte bune

obiceiuri privind somnul, dar cind copilul

a ajuns la virsta de 6, 9 sau 12 ani deja nu

mai avefi abilitatea de a rezolva singuri
problema. Aveti nevoie de ajutorul copilului
vostru. Aici intra in scena cartea aceasta. Ce
=d faci odnd (i-¢ fricd sd te bagi in pat le ofera
copiilor mijloacele de care au nevoie pentru a

invinge problemele obisnuite cc survin la ora
culcarii, de la spaime la ming hiperactive si

la corpuri nelinistite. Va puteti ajuta cel mai
bine copilul 53 dezvolte noi deprinderi privind
somnul daca citifi mai intii aceasta carte
singuri. Apoi propune(i-va 53 mentinegi o ord de
culcare constanta, chiar gi in zilele de weekend.
Pentru familiile foarte ocupate, accasta poate fi
o provocare serioasd. Dar a dormi suficient este
esential pentru a invata 53 adormi si 53 ramai
treaz independent.

Dupa ce-afi parcurs-o singur, citifi cartea
impreund cu copilul 5i ajutag-1 53 urmeze
pasii intocmai. Existd noi aptituding de exersat
pentru copilul vostru gi noi reguli de aplicat
pentru voi. Unele dintre reguli ar putea cere
modificari substaniiale in programul familici
voastre (53 inchideti televizorul cu o ori inainte
de ora culcarii - nasol!). La altele dintre ele
copilul vostru poate opune rezistenta. Dar
raimaneti fermi pe pozitii! Nu cedagi. Nu va
cereti scuze. Nu permitel cxceptii. Urmati
toate recomandirile pina cind copilul vostru
adoarme i nu se trezeste 5i asta se intimpla la
ora cuveniti. Odata ajunsi in punctul acesta, vefi
fi intr-o powitic mai buna pentru a decide daca =a
le permiteti sau nu putini libertate.

Evitati tentatia de a trece repede prin cartea
aceasta. Lucragi pe doar unul sau doua capitole
o datd. Dacd inteleg si stipancsce ficcare pas
asa cum este prezentat, copiii vor avea baza de
Care au nevoic pentru a inainta cu o sansa mai
mare de reugiti. Unii copii s-ar putea 53 vrea
sd citeascd inainte, mai ales daca vad i fiecare
capitol incepe cu un truc magic. Nu-i lasati! in
schimb, folositi-va de dorinta copilului vostru
de a inviata urmitorul truc ca pe o motivatic
de a lucra mai departe. Atunci cand copiii sunt
stipini pe o etapd, pot 53 treacad mai departe.
Copiii care trec in viteza prin carte sau care
citesc prima data toate trucurile magice nu vor
bencticia prea mult de pe urma programului.
Daca urmariti pagii cu atentic, impreuna cu

copilul vostru, iar copilului §i ia in continuare
mai mult de 0 ord 53 adoarma, daci sta treaz
pericade mai lungi in timpul noptii sau doarme
mai pufin de opt ore pe noapte, ar fi bine =3
discutati cu medicul copilului vosiro sau sa
consultati un terapeut.

Ajutati-va copilul 53 meargd mai departe,
pas cu pas, aratindu-vi increzatori in abilitatea
sa de a rensi. Incurajagi-l 53 cxerscze far i iar si
iar, insistind pe pasii dificili, pina cind acestia
devin mai usori. Apoi sarbdtoriti progresele
i mergefi mai departe. Fifi atenfi 53 observagi
schimbirile treptate: va sirigi de mai putine
ori, adoarme mai repede, se intimpla mai des sa
doarma toatd noaptea. Toate acestea sunt semne
cd programul funciicneazi.

5i apoi va vend momentul cind veti i in
stare 53 va bagati copilul in pat, s3-i optiti:
T iubesc® 5i 53 iegiti in virfurile picivarclor.
Fira ca lui s3-i fic teama. Fara lacrimi si fara
53 vd cheme inapoi. Fira si sc trezeascd in
timpul nopiii si fira ca trupuserul lui mic sa
se strecoare in pat linga voi. Copilul vosiru va
invaia noi aptitudini care s-ar putea sa-i fie de
folos toatd viaga. Pentru ci aici, co adevarat, e
vorba de mai mult decit de somn. Este vorba
despre cum rezolvi spaimele. Despre cum
relaxezi corpul si linistesti mintea. Despre cum
il stabilest migte obicctive i le indeplinesti.

lar timpul cistigat noaptea va fi un dar
pentru voi. Bucuragi-va de el!
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Poate ca esti un copil caruia i-a fost dintotdeauna greu
sa adoarma. Sau poate ca 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 simti nevoia sa fie cineva langa
tine, ca sa poti adormi din nou.

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

Poate crezi ca vei avea nevoie de o bagheta magica
pentru a face aceasta problema sa dispara. Si poate ca ai
dreptate. Asa ca hai sa cream o bagheta magica.

Oricum, ce este o bagheta magica? E doar un fel de bat,
nu? Poate fi 0 ramurica, un betisor chinezesc, un creion,
un pai pentru baut sau chiar propriul tau deget. Orice lucru
lung si subtire poate fi 0 bagheta magica.

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

Asa ca du-te si cauta un obiect pe care-l poti folosi ca
bagheta magica si ia-ti si 0 banda elastica. Esti pe punctul
de a face singur magie.



Exerseaza de cateva ori pana cand reusesti sa bagi

A
Ela Sticu]_ degetele repede in banda elastica si o poti face sa ,sara“ de
A fiecare data.
saritor

1 Ridica mana dreapta, cu palma
spre fatd.

2 Pune-ti 0 banda elastica in jurul
inelarului si degetului mic.

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

4 Intinde elasticul pe o
varful degetelor aratitor,
mijlociu, inelar si degetul

mic. Acum elasticul o | i b N
sd stea strans pe spatele = Ta. & . 4
degetelor inelar i mic. - L | ; ' '
5 Tine degetele de la mina Deci, dupa cum vezi, magia inseamna sa inveti cativa
dreapta stranse spre pasi si apoi sa-i repeti iar si iar pana cand iti ies toti pasii

interior, iar cu mana cu usurinta.
stinga ia bagheta magica. Fluturd bagheta peste
mdna dreapta si spune cdteva cuvinte care sa

La fel e si cand te duci la culcare si trebuie s-adormi.

Q’, e magic. Doar cativa pasi pe care-i faci intr-o anumita ordine si
6 Deschide bruse mana dreapts -Banda elastics o apoi - YOILA! - ai adormit. S-ar putea si te gindesti: »Cdtiva
s3 sard de pe inelar si degetul mic, acolo unde ai pasi? Nu trebuie decat sa inchizi ochii!” Dar, dupa cum stii,
‘inceput, Fnﬂm si aratator. Magie! nu e intotdeauna asa de usor. De fapt, poate fi chiar greu.
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