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Adormirea
si visele nocturne

ﬂNTR—UN CLIMAT DE BLANDETE si
destindere, pregatiti copiilor un program

de somn de calitate, care le va permite

sa petreaca noaptea in liniste. Trezirile

si alte mici tulburari nocturne sunt

momente dificile pentru cei incepatori

in ale somnului. Din fericire, sunteti

acolo pentru a-i indruma sa-si dezvolte

autonomia, pentru a-i ajuta sa adoarma

seara si sa revina la somn in timpul noptii.

O provocare care permite treptat intregii

familii sa doarma profund pina dimineata...

fara nicio surpriza nocturna!
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© Activi

W Tn fiecare seara, lui Alice, in varsta de 18 luni,
si lui Joseph, de 3 ani, le place sa continue joaca
si dupa baie sicind. O ,cursa de rasete si strigate”
pe care mama lor o limiteaza la cateva minute.
Apoi le stinge lumina din camera: e timpul
pentru muzica in surdind sijocuri linistite in
asteptarea povestii pe care tatal lor le-o va citi
putin mai tarziu.

@ Mama lui Alice si a lui Joseph stie c& este mai bine ca
activitatile energice sd se petreacainainte de cind. Si-a
dat seama rapid ca era inutil s& le ceara copiilor sai sa
mearga la culcare imediat dupd un joc agitat. Programul
eide pregitire pentru somn si jocurile pe care le oferd

n acest moment se bucurd intotdeauna de mare succes.

Dar ea este ferma cu privire la reguli: toata lumea
vorbeste cu voce joasd pentru a se bucura pe deplin de
muzicain surding, iar timpul de relaxare nu depaseste
niciodata treizeci de minute.

* Oxitocina mai este numita
Jhormonul legaturilor sociale”,
deoarece produce o senzatie de
calm, siguranta si confort.

ARATANDU-I
copilului cit este de
distractiv s faca ceva
placut intr-un mediu
linistit dupa o zi de
activitate intensa ii
oferiti ocazia sa se
pregateasca mai bine
pentru somn si dpoi
sa accepte mai usor
perioada de despartire
de parinti.
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Inca o poveste!

) Ritualul de culcare

% Tn ciuda atmosferei de blandete si
relaxare pe care parintii lui au creat-o,
Victor, in vérsta de 2 ani si jumatate, are
probleme cu somnul. Dragalasenii, un
pahar de ap4, patura cazuta de pe pat...
el isitnmulteste cererile pentru a aména
momentul despértirii de parinti.

] Obositi de cererile interminabile, parintii
luiau creat un ritual de culcare pe care se
straduiesc sd-1 respecte pana la cel mai

mic detaliu si care functioneaza. Tatal siu

ii citeste o poveste pe indelete. Apoi este
randul mamei sa vindin camera lui. Eafiaduce
lui Victor paturica lui de care are nevoie
pentru a dormi noaptea mirosind parfumul ei.
Mama1i da s& bea ceva siTi dd sarcina s3 aiba
grija de ursuletut lui peste noapte. Ea ureaza
noapte bund celor doi prieteni, le d& cate un
pupicsi pdraseste camerafn liniste.

F_CONSTANTA si perseverenta

sunt esentiale pentru succesul
ritualului, care trebuie si

fie intotdeauna identic.
Acesta va permite copilului
sa Infeleaga ca, desi parintii
lui sunt grijulii in momentul
despartirii, ei riman fermi

cu privire la programul de
culcare. Gesturile de tandrete
intiresc sentimentul de
siguranta si determina copilul
sa-si gaseasca de unul singur
metode sa adoarma.
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© Cum sa va ajutati copilul s3 doarma singur

4% Emmanuelle, in varsta de 2 ani si jumaétate,

se trezeste in fiecare noapte in jurul orei unu si se
alatura parintilor in patul lor. Ea negociaza sa se
tntoarca in propriul pat, cicii-ar placea ca mama
s-oinsoteasca. Ea suspind putin cdnd tatal eio
pune lalocin pat, dar joacd jocul pe care i-l propune
el: sa stranga in brate perna pe care mama eia
pregatit-o s-o linisteasca si al carei miros familiar
placut o va ajuta s& adoarma din nou.

@ Cand Emmanuelle era bebelus, in fiecare noapte
mama eifi cAnta cantece de leagan siseintindealanga
eapinacand adormea. Tn prezent, cand este pe punctul
53 se trezeascl, ea cauta intotdeauna acest contact
fizic. Dar cand trezirile nocturne si sosirea neasteptata
afiiceiin patul lor a devenit o problema reald, parintii
Emmanuellei au decis s3 aib4 grija de somnul lor, dandu-i
,0bucatica” din mama ei, care’i permite sa sentoarca
imediat in patul ei, fara scene. Eaainteles putin cate
putin ci lacrimile nu o readuc pe mamain camera ei si ca
era mai bine s& ramanain patul ei pdnain zori cu cea mai
buna prietena, jucdria de plus!

cuvintele care fac bine

Mami si tati

sunt acolo, prietenul tau in
chiar langa mp

tine, poti

dormi linistit.

O ATITUDINE
binevoitoare si
perseverenta

va descuraja
intotdeauna micii
vizitatori nocturni
sa faci incursiuni in
camera parintilor.
Interzicerea accesului
la patul parintilor

il ajutd pe copil sa
inteleaga locul pe
care il ocupd in
familie.

Voi fi acolo maine
dimineata cand
te trezesti, ca

sa te strangin
brate.
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De ce sa nu dormim impreuna?

© Dormitul cu copiii

7 Astazi este marea schimbare pentru Rémi,
tn varsta de 3 ani, si parintii lui: ei tocmai s-au
mutat in noua lor casd! Rémi este incantat.
Isiiubeste noua sa camera, mai mare si mai
luminoasa decét cea veche. Dar in plina noapte,
el nu prea stie unde se afla si va cauta alinare
in patul parintilor...

MICUTII vostri sunt
niste primate mici si,
ca atare, au nevoie

in mod natural de
siguranta. Nu va
simtiti vinovati daci
cedati din cind

in cind. Puneti
bunastarea familiei pe
primul loc. Uitati-vi
in jur: toti parintii ~
sau aproape toti — au
petrecut deja o noapte
cu copilul lor si multi
pastreaza amintirea
dulce a unei nopti
petrecute in patul
parintilor cind erau
copiil

) Nueste usor sa te orientezi cdnd schimbi
casa pentru prima datd. Si din bun-simt,
parintii lui Rémi sunt de acord s3 facd o
exceptie si sa doarma cu baietelul lor. Ei vor
puteaastfel, dupd o zi lunga si stresant3, s3
se cufundein treiintr-un somn odihnitor.

Din punctul de vedere al lui

Boris Cyrulnik,

»COPIii se tem de somn, care este
echivalent pentru ei cu disparitia
lumii. [...] Dormitul langa el ofera
copilului siguranta. Il ajuta sa creasc3,
chiar si in timpul somnului”.

|
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Puneti copilului muzicain
surdind sau un CD cu una din
povestile lui preferate,

Coborati-va vocea si _
propuneti-i jocuri fara stimulari
auditive sau luminoase.

Spuneti-i o poveste cu lumina
aprinsa, apoi cantati-i un cantec
de leagan sau o poezioara
pentru copii (mereu aceeasi), cu
lumina stins&, inainte sa plecati
din camera.

Dupa 18 luni, un copil poate
intelege ce se asteapta delael.
Stabiliti limite clare in ritualul

de culcare si nu le schimbati
niciodata.

Cuvintele si gesturile care
pregitesc despartirea trebuie
s3 fie dulci si senine si, mai
presus de toate, sa fie aceleasi
n fiecare searad.

Vorbiti-i despre ziua care
tocmai a trecut siincheiati
explicandu-i tot programul
minunat de a doua zi.

Tn caz de mare neliniste,
aratati copilului, dupa o
imbratisare calda, cum sa
doarma singur strangandu-si
jucariain brate.

Calmati-l, imbratisati-1 si
Tncercati sa-l 1asatiin patul lui.

Dac3 este foarte nefericit,
ramaneti in camera lui pana
cand se calmeaza; asezati-va
pe un scaun langd usa, fara sa
vorbiti cu el.
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Actionati intotdeauna in
acelasi mod cand va viziteaza,
fiti fermi, aratati-i ca voi faceti
regulile somnului, dar nu va
infuriati niciodata.

Cresteti treptat intervalul
dintre vizite, desigur fara s3-I
lasati sa strige prea mult timp!

Daca vrea sa-i lasati
lumina aprinsa in hol si usa
de la camera lui pe juméatate
deschisa, explicati-i ca, daca
va obliga sa va intoarceti de
mai multe oriin camera lui, de
fiecare data vetiinchide usa
cate putin. Aceasta va avea
pentru el drept consecinta
neplacuta diminuarea ,prea
mare” a luminii linistitoare la
fiecare vizitd si va ezita sa va
cheme.

Nu interveniti cand copilul
canta sau vorbeste Tn patul
lui, chiar si la o ora tarzie.
Acesta este modul lui de a se
relaxa Tnainte de cufundarea
autonomain somn.

La fiecare vizita, dupa
o imbratisare, incheiati
amintindu-i cd este in sigurant3
In patul sau sin casd, ca Tl
iubiti, ca- vegheati si ca poate
dormi fara teams.

Nu cedati tentatiei de a lasa
lumina aprinsa toata noaptea:
pentru a dormi bine, este
nevoie de intuneric aproape
complet.

Tn caz de trezire nocturns,
nu aprindeti lumina in camer3
pentru a va alina copilul.
Preferati intunericul sau lumina
slaba.
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.- | Paturici,
plusuri si suzete

AN MOMENTELE DE STRES, majoritatea
copiilor 1si gasesc linistea alaturi de un
prieten fidel: jucaria lor draga. Altii, in
momentele dificile, trebuie sa-si suga degetul
sau suzeta. Lucruri marunte care ii alina,
ii linistesc si le faciliteaza adormirea. Ce
parinte nu cunoaste importanta unei paturici
zdrentuite sau a unui ursulef din plus cusut
si recusut? Paturicile si plusurile sunt bune
pentru copil. Numite de psihologi ,,obiecte
de tranzitie“, sunt o bucatica autentica din
dragostea parintilor, care, in mintea copiilor,
inlocuieste prezenta mamei. Mangaiate,
maltratate sau plimbate peste tot, ele sunt
incarcate de emotii, iar functia lor de
consolare este foarte utila.




