Camera de
alaturi

Cum ajunge copilul sa doarma la el in
cameraq, fara sa fie o pierdere

Florentin lordache



Inainte de toate

Ghidul asta e pentru un parinte care vrea ca al
lui copil sa ajunga sa doarma in camera lui, si

care nu vrea s-o faca prin forta.

E scris pentru copii intre sapte si paisprezece
ani. Sub sapte ani, lucrurile stau altfel si exista
alte materiale. Peste paisprezece, discutia
devine despre altceva.

Nu e o reteta. E o harta cu ramificatii. Prima
parte te ajuta sa afli ce fel de situatie ai in
casa, pentru ca sub acelasi lucru vizibil — un
copil in patul tau — stau patru situatii diferite,
care cer patru drumuri diferite. Daca sari peste
partea aia si mergi direct |la scara, ai mari sanse
Sa urci scara gresita.

Ce nu e in neregula

Tnainte de orice, scot ceva de pe masa, pentru
ca altfel nu poti lucra.
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Nu ai stricat nimic. Copilul care doarme langa
parinte nu e un copil vatamat. Morelli, Rogoff si
Oppenheim au aratat, acum cateva decenii, ca
dormitul separat al copilului e o alegere
culturala, nu un reper universal de normalitate.
Tn cea mai mare parte a lumii, copiii dorm cu
adultii.

Susan Stewart, care a studiat subiectul ani de
zile, spune partea pe care n-o auzi: la varste
mari se intampla mult mai des decat
recunoaste lumea. Parintii nu vorbesc despre
asta intre ei. De-asta ai impresia ca esti
singurul.

lar Ramos, Youngclarke si Anderson au aratat
ceva incomod si util: ce numeste un parinte
»problema de somn" depinde foarte muit de
ce se asteapta el sa fie normal, nu doar de ce
face copilul.

Deci nu pornim de la ,e ceva stricat". Pornim
de la: tu vrei ca lucrul asta sa se schimbe, ai
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motivele tale, si se poate.

Ce nu poate ghidul asta

Nu-ti poate da un termen. iti poate da o ordine

si niste semne dupa care vezi daca merge.

Nu poate inlocui un om care va vede. La
capitolul unsprezece scrie clar cand te opresti
si chemi pe cineva.

Si nu se poate certa cu ce vezi tu acasa. Daca
ceva de aici nu se potriveste cu copilul tau,
copilul tau are dreptate.

MECANISM

De ce ai nevoie de un ghid si nu de un
sfat. Sfatul suna asa: ,pune-|l in camera lui
si tine-te tare trei nopti."

Uneori merge. Costul se vede peste
douazeci de ani, cand omul acela
povesteste cum a fost.
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Se poate si altfel. Altfel inseamna mai lent,
in pasi, si cu un plan scris. De-asta e ghid.
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1. Fisa de pornire

Zece intrebari. Se raspunde in scris, intr-o
singura seara, si nu se sare peste ele. Din

raspunsuri iese pe ce drum esti.

Raspunde scurt. Unde nu stii, scrie ,nu stiu" —
Si asta e un raspuns care spune ceva.

Intrebarile

1. De cand dormiti impreuna? Luna si anul,
daca poti.

2. A inceput treptat, sau a inceput brusc,
dupa ceva anume? Daca dupa ceva: dupa ce?

3. Adoarme daca e altcineva in camera —
bunica, un frate, o prietena, o matusa? Sau
numMmai cu tine?

4. Trebuie sa fii in camera ca sa adoarma,
sau adoarme singur si vine mai tarziu in
noapte?
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5. Cand te ridici noaptea din pat, se trezeste?
Si adoarme la loc singur, sau numai dupa ce
te intorci?

6. Ziua, poate sa stea singur intr-o camera?
Dar pe alt etaj decat tine? D3 exemple
concrete, din ultima saptamana.

7. Unde doarme cand nu e acasa — la celalalt
parinte, la bunici, in tabara, la o prietena? Si

acolo doarme singur?

8. Camera lui se foloseste ziua? isi tine

lucrurile acolo?

9. Cand o sa doarma singur, cum o sa fie
noaptea pentru tine? Scrie primul lucru care
iti vine, nu al doilea.

10. Ati mai incercat vreodata? Ce s-a
intamplat?

Cum citesti raspunsurile
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Patru citiri. E posibil sa te regasesti in doug;
atunci le iei pe rand, in ordinea de mai jos.

MECANISM
Prima citire: ce spune raspunsul trei.

Daca adoarme cu oricine in camera,
atunci nu e despre tine. Nu e o legatura
anume cu un parinte. E despre a nu fi
singur intr-un spatiu.

Daca adoarme numai cu tine, e altceva, si

e mai lent.

Asta e cel mai important lucru pe care il
afli din toata fisa, si aproape nimeni nu se
gandeste sa-l intrebe.

Daca la trei ai raspuns «oricine» - drumul A.

Daca la trei ai raspuns «<numai cu mine» =
drumul B.
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Daca la doi ai raspuns «brusc, dupa ceva» -
drumul C, indiferent ce ai raspuns la trei.

Daca la noua n-ai putut sa scrii «bine» >
drumul D, inaintea tuturor celorlalte.
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2. Cele patru drumuri

Drumul A: nu suporta sa fie singur

Adoarme cu oricine. Ziua, la intrebarea sase,
probabil ai scris ca evita sa ramana singur intr-
O camera sau pe alt etaj — poate chiar cu
lumina aprinsa, la pranz.

Asta nu e frica de noapte si nu e frica de
intuneric. E frica de a fi singur intr-un spatiu,
lar somnul e doar locul unde se vede cel mai
tare, fiindca somnul inseamna multe ore
singur la rand.

E drumul cu cele mai bune vesti. Exista o scara
clard, se urca in pasi, iar orice om e o treapta: o
bunica, un frate, o prietena care ramane peste

noapte in camera copilului sunt pasi adevarati,
nu amanari. Nu esti tu singurul instrument.

Mergi la capitolele patru, cinci, sase si sapte, in
ordine.
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Drumul B: numai cu tine

Adoarme doar daca esti tu. Cu altcineva, nu.

Aici nu lucram cu spatiul, lucram cu legatura. E
mai lent si cere trei lucruri in plus fata de
drumul A:

Largeste cercul inainte de orice scara. Timp
de o lung, fara nicio legatura cu somnul: seri
petrecute cu celalalt parinte, cu bunicii, cu o
matusa. Nu ca sa doarma acolo. Ca sa existe si

alti oameni care 1l linistesc.

Verifica daca te lasa greu si ziua. Daca nu te
lasa sa pleci la munca, daca plange la
despartiri, daca intreaba des cand te intorci,
atunci somnul e partea vizibila a unui lucru
mai mare, iar capitolul unsprezece te priveste
direct.

Nu incepe scara de noapte pana nu adoarme
macar o data cu altcineva in camera. Ala e
pragul de intrare pe drumul A. Pana acolo,
lucrezi la el.

Florentin lordache - Alaturi de tine 11



Drumul C: a inceput dupa ceva

Dormea singur si, dupa un anumit eveniment,
nu mai. Un divort, o mutare, o moarte, un film,
O spargere in cartier, o noapte in care s-a
speriat.

Aici nu e un obicei, e o reactie, iar ordinea se
inverseaza: intai evenimentul, apoi somnul.

Asta inseamna ca vorbiti despre ce s-a
intamplat, de mai multe ori, in luni diferite, si
Nnu o singura data. Ca afli ce a inteles copilul,
care de obicei nu e ce crezi tu ca a inteles. Si ca
astepti sa se aseze lucrul inainte sa ceri

camera.

Daca evenimentul e o pierdere — o moarte,
plecarea cuiva — copilul a pierdut si un om la
care se ducea candii era greu. Cata vreme
singurul loc unde i se face bine esti tu, e mult
mMai greu sa iasa din patul tau. Uita-te cine
altcineva poate fi locul ala, si pune-| pe
program, nu la voia intamplarii.
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Apoi treci pe drumul A sau B, dupa cum ai
raspuns la treil.

Drumul D: parintele nu poate inca

La intrebarea noua n-ai putut sa scrii ,bine". Al
scris ,gol", ,nu stiu", ,mi-e frica", ,o sa fie prea
liniste". Sau n-ai scris nimic si ai trecut mai
departe.

Atunci lucrul asta incepe la tine,sinu e o
rusine, e o informatie.

Un plan pe care il duce un parinte care are
nevoie de copil in pat se rupe. Nu in prima

noapte — in a treia sau a patra, cand copilul

plange si tu ai, pentru o secunda, un sentiment

de usurare ca se intoarce. Copilul citeste
usurarea aia mai bine decat orice cuvant.

Nu e un motiv sa nu faci nimic. E un motiv sa
incepi cu capitolul trei si sa nu atingi scara
pana nu poti scrie ,bine" la intrebarea noua.
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Daca asta cere cateva sedinte cu cineva, alea
sunt sedintele.
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Steaguirile rosii, pe orice drum. Daca
apare ceva de aici, opreste planul si mergi
la capitolul unsprezece inainte sa faci alt
pas.

fi e frica de o persoana anume, sau

evita o anumita camera ori un anumit

om.

S-a intamplat ceva despre care nu ti-a

Spus, si ai un Motiv sa crezi asta.

Sforaie, se trezeste obosit, are pauze

in respiratie. Asta e drum de medic, nu
de ghid.

Fricile se latesc, in loc sa se stranga: nu
mai vrea la scoala, nu mai iese, il doare
burta dimineata.

Se raneste, sau are atacuri de panica.
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3. Povestea ta

Capitolul asta e pentru toate drumuirile, si e cel
pe care majoritatea parintilor il sar. Nu-I sari.

Raspunde-ti, in scris, la doua intrebari.

Tu cum ai dormit, copil fiind? Singur de mic?
Cu un frate? Cu parintii, si pana cand?

Si cum s-a terminat? Ai vrut tu? Te-a pus

cineva? A fost brusc?

De ce conteaza

Daca ai dormit tu insuti cu parintii pana tarziu,
se intampla doua lucruri deodata, in directii
opuse.

Unul te ajuta. Stii din interior cum e. Nu
trebuie sa-ti explice nimeni ce simte un copil
care sta intr-o camera si asteapta.

Unul te blocheaza. Daca separarea ta a fost
facuta urat, probabil n-ai cerut niciodata nimic
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copilului tau. Nu din comoditate — din grija. Al

hotarat, fara sa hotarasti cu voce tare, ca nu-i
faci ce ti s-a facut.

E o decizie iubitoare care poate sa blocheze ani

intregi.

MECANISM

Capcana, ca s-o stii dinainte. La un
moment dat, copilul o sa planga la usa
sau o sa vina la trei dimineata.

Daca ai propria ta amintire de felul asta,
N-o0 sa auzi copilul din fata ta. O sa te auzi
pe tine, la varsta aia. Si tot corpul o sa-ti

spuna un singur lucru: opreste asta acum.

Nu e slabiciune. E memoria ta, care
raspunde corect la o intrebare veche si
gresit la cea de acum.
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Diferenta, pe care trebuie s-o ai scrisa
undeva: pe tine te-au pus. Tu nu pui. Tu
construiesti trepte, le anunti dinainte,
copilul alege cand urca, iar daca o treapta
e prea mare, coborati impreuna una.
Nimeni nu inchide nicio usa peste plansul
nimManuli.

Corpul tau n-o sa stie asta la trei
dimineata. De-aia se scrie.

Ce spune cercetarea, si e vestea buna
Exista un instrument numit Interviul de
Atasament Adult, construit de Carol George,
Mary Main si Nancy Kaplan. Cu el s-a

descoperit ceva ce merita sa stii.

Ce prezice cel mai bine tiparul copilului nu e

ce i s-a intamplat parintelui. Parinti cu

copilarii grele cresc copii cu atasament sigur, in

mod obisnuit.
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Ce conteaza e cat de coerent poate parintele
sa povesteasca ce i s-a intamplat. Nu daca a
fost bine. Daca are o poveste inchegata despre
asta, pe care o poate spune cu cap si coada.

Marinus van ljzendoorn si Marian Bakermans-
Kranenburg, care au adunat zeci de ani de
cercetare pe transmiterea de la parinte la copill,
spun si limita: e reala, dar partiala si incomplet

explicata. Nu e destin. Nu e o boala de familie.

Deci nu trebuie sa fii vindecat ca sa faci treaba
asta. Trebuie sa al povestea spusa o data,
intreaga, cu voce tare, inainte de prima noapte.
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Temele tale, inainte sa se schimbe ceva

in casa. O saptamana. Sunt partea care

tine planul in picioare la trei dimineata.

Scrie-ti povestea, pe hartie. Cum ai
dormit copil fiind si cum s-a terminat.
Cati ani aveai, cine a hotarat, ce ti s-a
Spus, cat a durat.

Scrie separat ce a fost rau in felul in
care s-a facut. Concret: a fost brusc?
Nu te-a intrebat nimeni? ai fost lasat sa
plangi? ti s-a spus ca esti mare sica e
rusine?

in dreptul fiecarui punct, scrie ce faci
tu altfel. Asta devine contractul tau.

Spune-i cuiva povestea, cu voce tare.
Coerenta se face in rostire, nu in scris.

Pune contractul unde il vezi noaptea.

Pe noptiera, in sertar, in telefon.
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Daca nu ai o poveste de felul asta — ai
dormit singur de mic, fara drame — sari

peste punctele unu si doi si scrie doar

punctul trei: ce nu faci, niciodata.
Capitolul noua iti da lista.

Florentin lordache - Alaturi de tine
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4. De ce acum

Un motiv bun tine planul in picioare mai bine
decat orice tehnica. Merita sa-l ai scris.

Motivele adevarate ale parintilor sunt, de
obicei, unul din patru: vreau camera mea
inapoi; vreau ca al meu copil sa poata; vreau sa
pot avea o relatie; nu mai dorm bine.

Toate patru sunt bune. Niciunul n-are nevoie
de scuze. Dar unul dintre ele cere o atentie
speciala.

Daca motivul are legatura cu o relatie
Daca vrei asta pentru ca ai sau vrei un

partener, asculta partea urmatoare, pentru ca
schimba calendarul.

Fa-o inainte, nu dupa.

Daca se face acum, copilul il traieste ca pe ceva
intre voi doi: parintele m-a ajutat sa dorm Ia

mine in camera.
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Daca se face atunci, cand in casa apare cineva
nou, copilul leaga cele doua lucruri, pentru ca
orice copil le-ar lega: a venit el, am fost dat
afara. Odata legate, nu se mai dezleaga. Nici la
douazeci de ani.

Deci nu faci asta ca sa faci loc cuiva. O faci ca
sa nu fie nevoie sa faci loc cuiva mai tarziu.

Si, In consecinta: daca nu ai inca pe nimeni, ai
timp, si timpul e cel mai mare avantaj al tau.

Nu-Il irosi grabindu-te.

Motivul pe care nu-I spui copilului

Oricare ar fi motivul tau adevarat, copilului i se
spune o varianta scurta si adevarata, dar care e
despre el, nu despre tine.

,Pentru ca ai varsta asta sicamera ta e a ta. Si
pentru ca vreau sa stii ca poti, inainte sa ai

nevoie sa stii."

Nu se minte. Dar nici nu se pune pe umerii
unui copil povara de a face loc vietii tale.
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5. Ce tine lucrul asta in
viata

Pana aici, ce e. Acum, ce il mentine.

Aranjamentul din jurul fricii

Exista un cuvant in cercetare pentru ce faci de
ani de zile, si nu e un cuvant de acuzare:
acomodare.

Eli Lebowitz si colegii lui au masurat-o.
Acomodarea e tot ce face un parinte ca sa nu
se ridice frica copilului: ramai in pat, lasi
lumina, te duci tu in pivnita in locul lui, urci pe
etaj cu el, raspunzi la aceeasi intrebare a zecea

oara.

Fiecare, luat singur, e un act de bun-simt. Puse
cap la cap, ani la rand, dau copilului aceeasi
informatie in fiecare zi: e adevarat ca nu poti fi
singur. Uite, pana si parintele meu aranjeaza
casa in jurul lucrului astuia.
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Barros si colegii au aratat ca acomodarea e
chiar veriga prin care frica ajunge sa strice
functionarea de zi cu zi. Nu frica in sine.
Aranjamentul din jurul ei.

MECANISM

Regula care separa un instrument de o
acomodare. O sa vrei, pe drum, sa adaugi
lucruri. Uite testul, si e simplu.

Daca ramane la copil, e treapta. O lampa
cu buton langa pat, o lumina de veghe,
Muzica, un ceas care arata ora, un animal,
O usa lasata deschisa. Sunt ale lui. Nu
depind de nimeni.

Daca cere prezenta cuiva, e acomodare.
Tu in camera. Tu pe hol. Tu treaz.

Instrumentele se adauga fara limita si se
scot ultimele. Prezenta se scoate prima, in
pasi.
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Formula

Lebowitz si echipa lui au facut un studiu care
schimba ce poti face singur acasa. Au luat copii
anxiosi si i-au impartit in doua: unii au facut
terapie clasica, cu copilul; la ceilalti copilul n-a
intrat deloc in terapie — s-a lucrat numai cu
parintii, schimband ce fac ei.

Rezultatele au fost comparabile.

Pentru tine asta inseamna: nu trebuie sa
convingi copilul de nimic. Nu trebuie sa vrea,
sa se motiveze, sa accepte un plan. Trebuie sa
se schimbe ce faci tu, in pasi, cu el informat.

Formula lor, care e si formula acestui ghid, are
doua jumatati care merg simultan:

Sprijinul creste. Aranjamentul din jurul fricii
scade.

Nu una fara alta. Daca scazi aranjamentul fara
sa cresti sprijinul, ai exact ce ti s-a facut tie.
Daca cresti sprijinul fara sa scazi aranjamentul,
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ai multa iubire si nicio miscare, adica fix unde
esti acum.

Florentin lordache - Alaturi de tine
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Cum arata sprijinul crescut, in
propozitii. Sprijin nu e ,hai ca poti" sinu e
,NU e nimic acolo". Are doua jumatati,

mereu in ordinea asta.

Intai recunosti ce simte, fara si

negociezi:

,Stiu ca ti-e greu. Nu e in capul tau, chiar
e greu pentru tine."

Apoi exprimi increderea, fara sa ceri:

,Si cred ca poti sa duci treapta asta. Nu
pentru ca e usoara. Pentru ca te-am vazut

la cele dinainte."

Ce nu spui niciodata: ,nu e nimic acolo"
neaga ce simte. ,Esti mare acum" adauga
rusine. ,Vezi ca fratele tau" compara. ,Mi-
al promis" face copilul dator.
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6. Scara de zi

Nu se incepe cu noaptea. Noaptea e cea mai
grea proba din zi.

Albert Bandura a aratat de unde vine
increderea ca poti: din reusite proprii, in pasi
suficient de mici incat sa-i duci. Fiecare
treapta urcata e o dovada. Fiecare treapta prea
mare, ratata, e o dovada in sens invers.

Deci incepem ziua, unde e luming, esti in casa,

Si miza e mica.

Harta
Intr-o singura zi, fara s3 anunti niciun plan,

noteaza ce face acum in fiecare situatie:
— singur intr-o camera, tu alaturi, usa deschisa

singur intr-o camera, tu la alt etaj

— singur in camera lui, ziua, usa deschisa
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singur in camera lui, ziua, usa inchisa
singur la etaj, tu jos

singur jos, tu la etaj

intr-un spatiu de care se fereste, cu tine

in spatiul acela, singur, lumina aprinsa, zece
secunde

Pune-le in ordine, de la ce face fara sa
clipeasca la ce nu face deloc. Aia e scara lui, nu
una din carte.

Regulile fiecarei trepte

Aceleasi ziua si noaptea, la fiecare treapta, fara
exceptie.

1. Se anunta dinainte. intotdeauna. Un copil
care nu stie cand te intorci trebuie sa stea de
paza: e singurul lucru pe care il poate face. Un
copil care stie ca te intorci in cinci minute
poate sa astepte. Astepti altfel decat veghezi.
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2. Se spune durata, si se respecta. Nu,ma
intorc imediat". ,Cinci minute." Si te intorci la
cinci minute, chiar daca e bine.

3. Treapta se tine pana devine plictisitoare.
Trei sau patru reusite la rand, fara drama. Abia
apol se urca.

4. Daca o treapta nu merge de doua ori la
rand, e prea mare. Nu se insista. Se coboara
una si se sta acolo o saptamana. Coborarea nu

e esec, e reglaj.

5. Copilul stie pe ce treapta sunteti. Peste
sapte ani nu se face nimic pe ascuns. Scara se

scrie pe o hartie, impreuna, si se bifeaza.

MECANISM

De ce anuntul e cea mai ieftina victorie
din tot ghidul. Nu costa nimic, nu cere
nicio treapta, si schimba natura
evenimentului.
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Un parinte care dispare produce veghe.
Un parinte care spune unde se duce si
cand se intoarce produce asteptare.

Tncepe cu asta, chiar din prima zi, inainte
de orice altceva. La unii copii, singur, muta

vizibil lucrurile Tn doua saptamani.
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7. Scara de noapte

Noua trepte. Nu sunt noua nopti. Unele iau
doua saptamani, iar ritmul il da copilul.

Inainte de treapta intai, o conversatie.

Florentin lordache - Alaturi de tine

33



Conversatia de dinainte. Ziua, nu seara.
La masa sau in masina, nu in pat. Cinci

minute.

Spune ce urmeaza, fara sa ceri nimic

azi. ,Vreau sa ajungem, pana la vara, sa
dormi la tine in camera. Nu de maine.
Facem pasi mici si imi spui cand e prea

mult."

Spune de ce, adevarat si pe masura
lui. Varianta din capitolul patru.

Spune ce NU se intampla. Partea cea
mai importanta: ,N-o sa te inchid
nicaieri. N-o sa te las sa plangi singur.
Daca un pas e prea mare, ne intoarcem

cu unul si stam acolo cat e nevoie."

Daca ai o poveste, spune-o. ,Sieu am
dormit cu ai mei pana tarziu. Stiu cum
e. De-asta n-o sa ti-o fac cum mi s-a
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facut mie." Asta o sa conteze mai mult
decat orice tehnica din ghid.

intreaba ce i-ar trebui in camera. Si

cumpara ce cere, daca e rezonabil. O
lampa cu buton langa pat se cumpara
oricum, NnuU se negociaza.

Treptele

Unu. Camera devine un loc bun. Nimic legat
de somn. O saptamana, doua. Lampa langa
pat. Ceva ce a cerut el. Stati impreuna acolo
seara, cu usa deschisa. Richard Bootzin a
aratat, inca din anii saptezeci, ca un pat se
asociaza cu ce faciin el. Vrem ca patul ala sa

insemne ,e bine aici", nu ,aici ma chinuie".

Doi. Adoarme in patul lui, cu tine in camera.
Tu pe un scaun, nu in pat. Cand vine la tine in
toiul noptii, il primesti fara comentarii. Scopul
treptei e unul singur: sa adoarma acolo.

Trei. Scaunul se muta langa usa.
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Patru. Tu in prag, usa deschisa. Te vede,
puteti vorbi.

Cinci. Tu pe hol, te aude. Aici intra anuntul:
,sunt pe hol, mai vin sa te vad in cinci minute."
Si vil. Apoi la zece. Apoi la cincisprezece. Vizitele
sunt scurte: intri, un cuvant, iesi.

Sase. Tu in camera ta, ambele usi deschise,
lumina lui aprinsa. Ai un control la o ora stiuta
dinainte, o data, chiar daca doarme. Stie ca vii.
Asta Tnlocuieste paza.

Sapte. Toata noaptea la el. Cu lumina aprinsa,
usile deschise, si regula de la trei dimineata din

capitolul opt.

Opt. Se tine. Trei sau patru saptamani fara sa
schimbi nimic. Aici se asaza lucrul. E cea mai
plictisitoare treapta si cea mai importanta.

Nouad, mult mai tarziu si optionala. Lumina.
De la lumina mare la o veioza, de la veioza la o
lumina de veghe. Si te poti opri oricand. Un
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copil care doarme cu o lumina de veghe
aprinsa nu are nicio problema. Adulti in toata

firea dorm asa.

MECANISM

De ce lumina e ultima. Instinctul spune
sa le rezolvi pe toate deodata, camera si
lumina.

Nu. Lumina e singurul sprijin care i
ramane in mana cand tu iesi din camera.
Daca o iei odata cu prezenta ta, ii iei tot

deodata.

Se scoate un singur lucru pe rand. Lumina
se scoate ultima, sau niciodata.

Daca esti pe drumul A: acceleratorul

Daca adoarme cu oricine, foloseste asta.

O prietena sau un var care ramane peste
noapte in camera copilului e o noapte
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intreaga dormita acolo, care nu costa nimic si
se simte ca o distractie, nu ca un exercitiu.

Fa-o des, oriunde intre treptele patru si opt.
Fiecare noapte de felul asta e o dovada.
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8. Noptile care nu merg

O sa fie. Nu sunt semn ca planul e gresit. Sunt
parte din plan.

Regula de la trei dimineata

Vine in camera ta noaptea. Ce faci.
Nu il trimiti inapoi singur. Niciodata.

Nu il iei in pat fara o vorba, pentru ca atunci
treapta se sterge.

Faci asa, in ordine, si de fiecare data la fel:

1.1l primesti. Fara suparare, fara oftat, fara

Jar?'. La trei dimineata nu se educa nimeni.

2. Numesti ce e. ,Ai avut o noapte grea. Se
intampla."

3. Te duci tu cu el inapoi, in camera lui. Nu
singur. Tu cu el. Stai cinci minute pe marginea

patului, in tacere.
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4. Daca nu merge, dormi tu acolo, pe o saltea
pe jos, in camera lui. Nu el la tine.

5. Dimineata nu se discuta. Nici repros, nici
felicitare.

Punctul patru face toata diferenta. Daca
noaptea se strica, se strica in camera lui, nu
in a ta. E singura regula din ghid de tinut cu
dintii.

MECANISM

De ce conteaza unde se termina
noaptea. Daca noptile grele se termina in
patul tau, copilul invata un lucru simplu si
logic: cand e greu, patul parintelui rezolva.
Atunci fiecare noapte grea desface o
treapta.

Daca noptile grele se termina in patul lui
— cu tine pe jos langa el, daca trebuie —
invata altceva: cand e greu, vine cineva.

Si ramanem aici.

Florentin lordache - Alaturi de tine

40



Sprijinul creste, aranjamentul scade.
Aceeasi formula, la trei dimineata.

Daca o saptamana intreaga nu merge

Se coboara o treapta. Se sta acolo doua
saptamani. Se urca din nou.

Si se spune cu voce tare: ,treapta asta a fost
prea mare, am pus-o eu prost, ne intoarcem."
Greseala e a treptei, nu a copilului.

Daca se strica ceva in alta parte

Daca apare altceva in timpul planului — nu
mai vrea la scoala, il doare burta dimineata,

plange des ziua, nu Mai iese — pune planul pe

pauza. Nu-|l abandona, opreste-| si citeste
capitolul unsprezece.

Un copil care plateste in alta parte pretul unui
plan de somn ne spune ca mergem prea
repede.
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9. Ce nu faci, niciodata

Lista e scurta si e cea care face diferenta intre
un plan si o amintire urata.

Nu il pui in fata faptului implinit. Niciun ,de
azi dormi la tine". Fiecare pas se anunta cu zile
inainte.

Nu il lasi sa planga singur in spatele unei usi

inchise. Niciodatd, la nicio treapta. Asta e linia
care nu se trece.

Nu-i spui ca e mare. ,Ai varsta asta, nu se mai
poate" nu informeaza pe nimeni. Adauga
rusine peste frica. Un copil caruia ii e rusine nu-
ti mai spune ce simte — iar Gordon, King si
Gullone au aratat ca o parte dintre copii nu
spun nimanui despre fricile lor de noapte. Nu-I
impinge acolo.

Nu compari. Nici cu fratii, nici cu prietenii, nici
cu tine la varsta lui.
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Nu negociezi cu recompense. Nici telefon, nici

bani, nici iesiri. Frica nu se cumpara, iar daca o
platesti, ai transformat-o in moneda.

Nu o legi de un adult nou. Nimic, in nicio
propozitie, despre o relatie a ta. Motivul e al
copilului: camera lui, varsta lui, puterea lui.

Si nu te pedepsesti pe tine. Anii de dormit
impreuna nu sunt ani de greseala. Sunt ani in
care un copil a dormit linistit. Acum schimbi
ceva, pentru motivele tale, care sunt bune.
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10. Cum stii ca merge

Nu dupa cate nopti doarme la el. Aia vine
ultima si te insala pe drum.

Tine un caiet. O linie pe zi, treizeci de secunde.
Patru lucruri:

Pe ce treapta am fost azi.

Cat a durat pana a adormit. Primul lucru care
se imbunatateste, cu mult inainte sa doarma
toata noaptea acolo.

Ce a facut ziua. A stat singur intr-o camera? A
urcat la etaj? Astea se misca inaintea noptii si

sunt semnalul adevarat.

Cum am fost eu. Un cuvant. Calm, obosit,
speriat. Daca trei zile la rand scrii ,speriat", ala e
subiectul, nu somnul copilului.

Semnele apar, de obicel, in ordinea asta:
adoarme mai repede; se duce singur prin casa

Ziua; vine noaptea mai tarziu; vine mai rar.
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Noptile intregi sunt ultimele si vin dintr-o
data, nu treptat.

Asteapta-te la recadere dupa o vacanta, o
boald, sau dupa o perioada petrecuta in alta
casa. E normal. Se coboara o treapta si se urca
la loc in cateva zile.
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11. Cand chemi pe
cineva

Ghidul are limite, si e mai bine sa le stii decat
sa le descoperi.

Du-I la medic daca sforaie, daca se trezeste cu
gura uscata si obosit, daca are pauze in
respiratie noaptea. Asta nu e frica, e altceva, si

se verifica inainte de orice plan de somn.

Opreste-te si cere ajutor daca apare oricare
dintre steagurile rosii din capitolul doi: frica de
O persoana anume, ceva ce s-a intamplat si nu
ti-a spus, refuz de scoala, raniri, atacuri de
panica, sau frici care se latesc in loc sa se
stranga.

Cere ajutor si pentru tine daca, dupa trei
saptamani, tot n-ai putut sa incepi. Asta nu
inseamna ca nu vrei. Inseamna ca propria ta
poveste e mai aproape decat credeai, si ca e de
lucrat intai acolo.
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Siinca ceva, pe care putini il spun: Peter Muris,
Harald Merckelbach si Thomas Ollendick au
aratat ca parintii subestimeaza sistematic cat
de des si cat de tareii e frica noaptea copilului.
Copiii raporteaza mai mult decat cred parintii.

Deci daca ai impresia ca exagereaza, e mai
probabil ca e invers.
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Autorii si studiile

Tot ce am folosit, cu numele ocamenilor. Unde
dovada e subitire, scrie ca e subtire.

Despre dormitul impreuna. Gilda Morelli,
Barbara Rogoff si David Oppenheim au aratat
ca dormitul separat al copilului e o alegere
culturala, nu un reper universal. Susan Stewart
a scris despre cat de raspandit e la varste mari
si cat de putin se vorbeste despre el. Kathleen
Ramos si colegii au aratat ca ce numeste un
parinte ,problema" depinde in mare masura
de asteptarile lui.

Despre fricile de noapte. Neville King a strans
ce se stia despre ele. Peter Muris, Harald
Merckelbach si Thomas Ollendick au aratat ca
parintii le subestimeaza sistematic. Jocelynne
Gordon, Neville King si Eleonora Gullone au
aratat ca fricile astea continua bine in
adolescenta si ca o parte dintre copii nu le
spun nimanui.
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Tot Gordon, King si Gullone au scris, in acelasi
an, un articol in care spun deschis ca baza de
dovezi pentru tratarea fricilor de noapte la
copii e subtire si veche. 1l citez dinadins.
Structura planului de mai sus vine din locuri
bine dovedite, dar combinatia e o judecata
clinica, nu un protocol validat pe mii de copii.

Despre ce tine frica in viata. Eli Lebowitz si
colegii au masurat acomodarea familiala si au
aratat cat e de mare la copiii anxiosi. Pedro
Macul Ferreira de Barros si colegii au aratat ca
acomodarea e veriga prin care anxietatea

ajunge sa strice functionarea zilnica.

Despre faptul ca poti face asta tu. Studiul pe
care se sprijina tot ghidul: Lebowitz, Marin,
Martino si colegii au comparat terapia clasica
facuta cu copilul cu o interventie in care a
lucrat doar parintele, iar copilul n-a intrat
deloc in terapie. Rezultatele au fost
comparabile.
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Despre pasi mici. Albert Bandura a aratat de
unde vine increderea ca poti: din reusite
proprii, In pasi pe care ii poti duce. Richard
Bootzin a aratat ca patul se asociaza cu ce faci
in el. Cathleen Piazza si Wayne Fisher au aratat
ca ora de culcare se muta catre ora la care

copilul chiar adoarme, nu invers.

Despre tine si parintii tai. Carol George, Mary
Main si Nancy Kaplan au construit
instrumentul cu care s-a descoperit ca ce
prezice tiparul copilului nu e ce i s-a intamplat
parintelui, ci cat de coerent poate parintele
sa povesteasca ce i s-a intamplat. Marinus
van ljzendoorn si Marian Bakermans-
Kranenburg, care au adunat zeci de ani de
cercetare pe transmitere, spun limita: e realg,
dar partiala siincomplet explicata. Nu e destin.

Si John Bowlby, care a descris cel dintai ca
protestul si disperarea sunt doua lucruri
diferite, nu doua intensitati ale aceluiasi lucru.
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Un copil care protesteaza e un copil care inca
asteapta. Nu confunda protestul cu suferinta.
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La sfarsit

Trei lucruri, daca uiti tot restul.

Unu. Afla intai pe ce drum esti. intrebarea
care decide cel mai mult e daca adoarme cu
oricine in camera sau numai cu tine. Aproape
nimeni Nnu se gandeste s-o puna.

Doi. Nu faci ce ti s-a facut tie. Pe tine te-au
pus. Tu construiesti trepte, le anunti, iar daca
una e prea mare, coborati amandoi. La trei
dimineata, cand n-o sa mai stii diferenta,
citeste contractul pe care ti l-ai scris.

Trei. Noptile grele se termina in camera lui.
Cu tine pe jos langa pat, daca e nevoie. Dar
acolo.

Restul e rabdare. Si daca ai ajuns pana aici,

rabdare ai.
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Daca ghidul asta te-a ajutat,
trimite-l unui parinte care duce

aceeasi noapte. Despre dormitul

impreuna la varste mari nu
vorbeste aproape nimeni, si de-asta
flecare crede ca e singurul. Un
lucru ca asta ajunge la cameni
doar daca il duci tu mai departe.
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