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PREF TA

Dupd o zi plind, vine momentul sd mergeli lo culcore. insd micutul

tdu nu preo ore chef de somn. Bo chior uneori prelungegte ocest
moment moi mult decdt trebuie, incdt risti sd te enervezi sou sd te
simJi neputincioosd.

Asodor... cum gestionezi cel moi bine mersul lo culcore?

Chior docd nu existd o retetd mogicd, iotd totugi cdtevo repere si

cdtevo sfoturi core iti pot fi de ojutor.

Copilul este o flinla in plin proces de dervoltore, ole cdrui nevoi se

schimbd permonent. Sunt perioode cdnd si lui, osemeneo Jie, ii poote

fi greu sd odoormd. Asto se poote dotoro unor evenimente speciole

(incepereo gcolii, nostereo unui frdiior, mutoreo intr-o cosd noud,

probleme fomiliole...) sou foptului cd e in crestere, trece peste niste

proguri.

in oceostd evoluf ie permonentd, eXistd onumite nevoi core trebuie

respectote:

' Ritmul

inointe de culcore

- tu si copllul tdu oli ovut o zi plind de emotii, de experiente

diferite. intorcdndu-se ocosd, el poote oveo nevoie sd se descorce

Docd e incd devreme, il poti duce sd se jooce oford, in porc, sou

putefi sd jucoti de-o v-oti oscunseleo sou leopso in cosd.

- revenireo lo o store de colm se poote foce printr-un joc moi

posnic, docd oveti timp, sou prin balta, cind gi opoi colorot sou o oltd



octivitote Iinistitd pe core copilul o poote desfdsuro singur. Asto vo

insemno cd oro de culcore se opropie.

Apoi
Privegte-l cu otentie: se freocd lo ochi, vreo sd fie imbrdligot, se

intinde pe pot, igi io jucdrio preferotd? Sunt semne c6-i e somn.

Acesto e momeniul cdnd il poti duce lo culcore.
Nu uito cd un copil nu odoorme lo comondd. Trebuie osodor sd te

pliezi pe nevoile lui, pe ritmul lui, pentru cd un copil cdruio nu-i e

somn nu vo odormi otunci cdnd decizi tu.

' Reperele

Copilul ore nevoie de un spollu numoi ol lui in core sd doormd -
comero so ori un loc foorte bine delinit - si de un rltuol core sd

introducd progresiv sepororeo din tlmpul noptii sou ol siestei. [optul
cd oprinzi o lumind blOndA, opoi spuneti impreund lo revedere soorelui

si bun venit lunii, cd el igi io jucdrio preferotd gi ogezoJi pe pot plu-
surrle obisnuite, cd puneti muzicd in surdind, cdntoJi un cdntecel sou

cititi o poveste - toote ocesteo il ojutd sd se pregdteoscd de somn.

o Nevoio de o fi oscultot
Uneori copilului i-e teomd sd se culce, ore frici firegti (frico de

intuneric, lrico de monstri etc.). Trebuie sd-l linigtim gi sd nu-l
judecdm.

' Nevoio de o se exprimo
Copilul nu stie sou nu poote incd sd spund de ce i-e greu sd

meorgd lo culcore sou sd odoormd. Poti sd-l lntrebi cu bldndele:
,,l\/oi vrei un pupic? Ti-e lricd de cevo?" pentru o inlesni comunicoreo,
pentru o-l ojuto sd exprime prin cuvinte sl imogini ceeo ce simte.
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MA] VRTAU

SA MA JOCI

Motdnelul Mox joocd prinseleo cu Jules si Lili.
Sore peste bord, se coldrd pe tobogon, olunecd gl se oscunde sub boncd.

Lili gi Jules nu reusesc sd-l prinddl
Ce ndzdrdvon!

- Piuol Am obosit, gdfoie Lili si rdde.
- Dor eu moi vreou sd md jocl 0 ludm de lo inceput?

- Tu md grinzil zice Mox.

Dor, chior otunci, totdl lor ii cheomd pe Lili si Jules lo cind!



lVox nu moi ore cu cine so se jooce.

^ Si, in plus, i-e sete si foome
In oceeosi clipo il strigo gi momo:

- Mox, e timpul so te intorci ocosol
Motonelul vine in goono.

- Mor de sete! strigo el deschizdnd uso bucotdriei
Beo o cond de lopte, isi linge mustotile si intreobo.
- Momi, vrei sd ne jucdm de-o v-oti oscunseleo?
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- Mox, pisoiog, nu te-oi jucot destul cu prietenii idi?
- Bo do, dor tot moi om chefl

Stiu, dor e un pic com tdrziu sd ne moi jucdm de-o v-of i oscunseleo.
Eu trebuie sd termin de pregdtit cino.

- Atunci grdbegte-te gi ne jucdm pe urmdl
- Motdnelul meu iubit, o trecut vremeo de joocd.

Acum trebuie sd foci bAitU.



momi, dor eu moi vreou sd md jocl strigd Mox.
- Te poJi juco in codd, si, in seoro osto,
dupd cind, o sd stou pulin numoi cu tine.

- $i o sd ne jucdm de-o v-oJi oscunseleo?
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- Nu, puiule, lard jocuri core 1e ogitd inointe de culcore ..

Docd vrei, citim povesteo cu soricelul.
Stii tu, ceo pe core ti-o cumpdrot-o toti de curdnd.

lVlullumit de idee, Mox occepid sd se spele luro sd moi bombdne.
Se distreozd multd 

.vreme 
cu lucdriile sole de boie

gi opoi io cino, mdncdnd cu poltd
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