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PREFATA

N

Dupd o zi pling, vine momentul sa mergeti la culcare. Insa micutul

tau nu prea are chef de somn. Ba chiar uneori prelungeste acest
moment mai mult decat trebuie, incat risti sd te enervezi sau sa fe
simti neputincioasa.

Asadar... cum gestionezi cel mai bine mersul la culcare?

Chiar dacd nu existd o reteta magicd, iatd totusi cateva repere si

cateva sfaturi care 1ti pot fi de ajutor.

Copilul este o fiintd in plin proces de dezvoltare, ale carui nevoi se
schimba permanent. Sunt perioade cand si lui, asemenea fie, fi poate
fi greu sa adoarma. Asta se poate datora unor evenimente speciale
(Tnceperea scolii, nasterea unui fratior, mutarea intr-o casd noud,
orobleme familiale...) sau faptului ca e in crestere, trece peste niste
praguri.

In aceasts evolutie permanentd, existd anumite nevoi care trebuie
respectate:

* Ritmul

Inainte de culcare

— tu si copilul tau ati avut o zi pling de emotii, de experiente
diferite. Intorcandu-se acasa, el poate avea nevoie sa se descarce.
Daca e inca devreme, 1l poti duce sd se joace afard, in parc, sau
puteti sa jucafi de-a v-ati ascunselea sau leapsa in casa.

— revenirea la o stare de calm se poate face printr-un joc mai
oasnic, dacd aveti timp, sau prin baitd, cind si apoi colorat sau o alta



activitate linistita pe care copilul o poate desfasura singur. Asta va
insemna cd ora de culcare se apropie.

A/ooi...

Priveste-| cu atentie: se freaca la ochi, vrea sa fie imbratisat, se
intinde pe pat, fsi ia jucaria preferata? Sunt semne c&-i e somn.
Acesta e momentul cand il poti duce la culcare.

Nu uita ca un copil nu adoarme la comanda. Trebuie asadar sa te
pliezi pe nevoile lui, pe ritmul lui, pentru ca un copil caruia nu-i e
somn nu va adormi atunci cand decizi tu.

* Reperele

Copilul are nevoie de un spatiu numai al lui in care sa doarma —
camera sa ori un loc foarte bine definit — si de un ritual care sa
introducd progresiv separarea din timpul noptii sau al siestei. Faptul
cd aprinzi o lumina blénda, apoi spuneti impreuna la revedere soarelui
si bun venit lunii, ca el isi ia jucaria preferatd si asezati pe pat plu-
surile obisnuite, cd puneti muzica in surding, cantati un cantecel sau
cititi o poveste — toate acestea il ojutd sa se pregdteascd de somn.

* Nevoia de a fi ascultat

Uneori copilului i-e teama sd se culce, are frici firesti (frica de
intuneric, frica de monstri etc.). Trebuie s&-| linistim si sd nu-|
judecam.

* Nevoia de a se exprima

Copilul nu stie sau nu poate inca sd spund de ce i-e greu sd
mearga la culcare sau sa adoarma. Poti sa-l| intrebi cu blandete:
Mai vrei un pupic? Ti-e fricd de ceva”?” pentru a inlesni comunicarea,
pentru a-l ajuta sa exprime prin cuvinte si imagini ceea ce simte.






MAI VREAU
SA MA JOC!

Motanelul Max joaca prinselea cu Jules si Lili.
Sare peste bara, se catdrd pe tobogan, alunecd si se ascunde sub banca.
Lili si Jules nu reusesc sa-| prindal
Ce nazdravanl

~ Piual Am obosit, gafaie Lili si rade.
— Dar eu mai vreau s&@ ma joc! O lugm de la inceput?

— Tu ma prinzil zice Max.

Dar, chiar atunci, tatal lor i cheama pe Lili si Jules la cinal
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- Max, pisoias, nu te-ai jucat destul cu prietenii tai”?

- Ba da, dar tot mai am chef!
- Stiu, dar e un pic cam tarziu s& ne mai jucdm de-a v-ati ascunselea.
Eu trebuie sa termin de pregatit cina.
— Atunci grabeste-te si ne jucam pe urmal
- Motanelul meu iubit, a trecut vremea de joaca.
Acum trebuie sa faci baita.



= Of, mami, dar eu mai vreau s& ma jocl striga Max.
— le poti juca in cada, si, In seara asta,
dupd cind, o sa stau putin numai cu tine.

— i 0 83 ne jucdm de-a v-ati ascunselea?




- Nu, puiule, fara jocuri care te agita inainte de culcare...
Daca vrei, citim povestea cu soricelul.
STii tu, cea pe care ti-a cumpdrat-o tati de curand.

Multumit de idee, Max accepta sa se spele fara sa mai bombane.

Se distreazd multa vreme cu jucariile sale de baie
si apoi ia cina, méncand cu pofta.
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