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ELOSZO

KETSEGREESETT S7ULOKNEE. .

KERDES: Mifr hinnéck el, hopy sz kinyv
megoldja ax életiinket, he eddiz minden ara
vonatkozd tandes, hogy hogyan allassuk el a
gyercket, hidhavalduak bizanyult?

FELELET: Merl cx o aklseer sz esetek Y65
dhan bl éz ennek kiczinhetden tobb erer
kisgyerek ey pillanat wlatt elalszik mdr.. a
sziileive] soyiitt.

. BS A CSECSEMOK SFULEINEK
KERDES: Mifrt érdekelne minket ez a kinye?
PLELELET: Mert minden szitldnek ae ax Alma,
hogy a-kishaha ey pillanat plaw elaludjon, és

ne lepyen cirtkusz vele; by mindjiin sz elején
rdszgakiatpiiek, el s fop aludni nyomban.

L FEIEZLT

Nem alszik
a gyerek,
és mi sem

(A kialvatlansig kiros hatdeairdl)



Amikﬂr valami hdzrartdsi gépet

vesziink, mondjuk, egy egyszend narancsprést, a balid
claddkedvesenelmagyarizea nckimk, hogy kell kinyomni
vele a narancsof, €s mintha cz nom lenne elép, még ey
hasznalati utasitdst is a keziinkbe nyom amma az csctre, ha
béirmi problémank adadna. 501, mi tibh; mivel lelkiisme-
retes ember, ha Exprimex narancspeést veltiink, nem a
Zumox narancspres haszndlali ulasitisat nvomja a keziink-
be, és persze nem az | 996-0s modellét, ha az, amit velliink,
4 2010-cs generdcidr, megacsodijs™,

D amikor csecsemidknd], evekrdl s viégieleniil tirékeny
aprasagokrol van szd, akiket olvan memlicidlinen né-
zink, mds a helyzet: scmmi magyarazat, semni hasenalat
utasilds, pedig mennyivel hamarabb taldltdk fel Ghel, mint
a narancsprest !

Amikor a nehany napos csoppségeel a karunkban ¢l-
hagyjuk a klinikdt, dgy visszilk baza, hogy nincs mis
hozzd, csak a jo szdndék, hogy a lehewd legjobban bénjunk
vele. Aztin, nem is olyan rtkdn, szembe kell nézniink
azzal a ténnvel, hosy ex bizony kevés - kiilonisen akkor,
amikor oda julunk, hogy cl kell altatni a csecsemdi, Nem
igaz?

Az clsd napokban minden a feje felejére dll, mindkér
seild kimeriilten thmolyog, mert epy pillapatra se hanyea

o

le a szemét. ds folyton csak Ogy tincolt, ahogy a kis
ioveveny iyl Deegyikink se panaszkodik. Mindnydjan
elfogacjuk, Kibb-keveschh onitmmel, hogy gyermekiink
seerencses megswiileléséént tobbek kit azt az drat is meg
kell fizemniink, hogy alig todjuk lchunyni a szemiinkel...
legalibbis ae elsd hetekben. |, Semmi baj”, mondogatjuk
egyrisnak biztatdan. Hamarosan megoldddik a dolog,
Pérezék 1s megmondtik, hogy hirom hénapos korukban
az Ossees gycrckitk mér dgy aludt, mint a bunda, amine
lefekrendk dket - cs dk csak tudjsk!™ fpy vigasdaljuk
magunkal, abban a mély meggyizddésben, hogy a hét
Pérer gyerek annak a ténynek a cifolhatatlan bizonyitéka,
hogy minden megy majd, mint a karikacsapds.

D, dristen, roi lesz, ha nem [gy tirénik? Példdnl, ha a
mi ¢des kisbabink rd se int Pérezékre, miilik az idg, és
ehyiin & vilrva van negyedik honap, de a kis Martitinak esze
dgaban sincs viltoztatni a dolgokon: vagyis minden éjjel
hidromszor, négyszer, otszor €s ki tudja, még hinyszor
lelébred, &5 [elébreszil a caalddor,

Merthit, aminl elkezd nydszirtgni, anyu &s apu, egyiily
vagy felviltva, felkelnek, és mint valami bolvonge lelkek,
udaimbolyognak a bilesdhoz, és vigasztaln kezdik a
kisbabdtl. Simogatjdk, vizel adnak neki, anyu megszoptat-
i, cumit nyomnak a srdjaba, beszélnek horzd, énckeinek
nekd, nngatjdk .. és Marlila pdr perc miilva elalszik. A
seildk fcliélegeznek, de csak rivid idére: exy, mdsfél,
esclleg két dra millva megismétladik a jelenel.

Miba) van?” — kérdexik a sriildk késégheesetion. . Mi
az, amit rosszul csindilunk™ _Lehet, hogy valami baja
vian?” . Wagy nagyon elkénycetettik?  Ugy éra, hogy
nem seereljik ™' | laldn az elvilaszids miatt srenved 7" Bz
ulGbbil anyu szokta mondani — apu csak hallgatja révete-
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gen —, skl addigra miér clolvasoll hat-het kdnyvet, olyano-
kat, mint Hogyan neveljink likéletesre a gvermekiinket
epy tokéletlen vildgbun, Valj kivdlé anyivd hanminchet
fira alatt, és A sirds csecsemdk apdindl tapaszialt ngyils
kossdgi hajlamok.

De bl istennck, a 4/ A-ban lakd szomszédasszony, aki
minden 16hen kandl, a sepiiségikee siet: A 2/B-ben léwd
csecsemdvel ngyanez volt, Legyetek nyugodtak: cgy-két
nap, €5 alszik majd, mint a tej; biztos kélikdja van, vagy
éhes, vapy valami hasonld.” Nahdt, most aztin megmond-
tal A sziildk végre liselin ltnak. Hallcluja! Megvan az
ok: A kicsinek kolikdja van. Ha elmilik, alszik majd,
mint a tej. Szegénykém, hogy szenvedhetsz, te kis angyal.
Gyere, anyu felvesz!” Anyu karikds szemén aztin négy
réteg alapord sem segit, apuén sem, de 8t ez kevéshé
érdekli, legalibbis czt mondja.

e menjilnk tovdbb, mert ilt még nincs vége & dolog-
nak. Szegény Martita? — ugyan! Inkibb: szegény swiilifk!
Milyen naivak,

A kdlikdr iddvel mér nem lehet rafogni a dolgot, és

akkor szt mesélik be nckik, hogy a kicsinek jon a foga:

.Hopy kivinhatjitok, hogy aludjon, amikor dgy fa) sze-
pénykének™ — amit egyébkén! be is kéne bizonyitani. Bz
ulin a magyardzat utin a sikerlista mdsik sldgere jon: JHa

majd megtanul jirni, megoldddik a probléma. Majd meg-

litod, dgy kifdrad az egése napi futkosdsban, hogy esle

alszik majd, mint akit agyonvertek " De nem, § aztin nem;
a gyerek letndja a napl maratoni futdsit (mi pedig terme-

szelesen ot vonszoljuk magunkat a nyomdban), de cste,
amikor lefektetjik, kezdddik a mindennapos drama: 4, .
mint aki Gjjdsziiletelt, mindenhez van kedve, csak elaludni

nem, mi pedig... nem kell tovdbb mondani.
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Es johetnénk djabb magyardzatokkal, hory felment-
sk 2 Kesikél: majd ha mepszokja, bogy cumi nélkil
aludjon el, majd ba rdr nem kell pelenkdioni, majd ha
bolcsodcbe megy... éx gy loviibb,  szdzadokon 8. 16, ezt
caik tgy mondjuk, ivel ne {él). drigam, majd ha [érjhez
mepy. aznap gjjel nyucodtan alhatunk™. | He sz, ez az:
Kinlodjon vele a [Erje!” Szegény kis Maita, ké1éves sincs
meég, &5 mar tl akamak adni raja.

Mintha ez a sok sziinylség” nem volna elég, més,
nem keveshé elbizonylalanits iényezdk is jarulnuk hozza-
juk: a nagysrildk, nagybdcsik, nagynénik, bardtok, szom-
secdok kilonbhded ésmevéielel, tandesai és kritik i, Midee
hiszik valamennyien azt, hogy joguk van véleményt mon-
duni, mikéizben dgy néznek rink, mint valami dgyefogyolt
alukokra, vagy — mondjuk csak ki — mintha rossz szildk
lennenk? Kinem hallott példawl olyat, gy A mai sziildk
mdr pem értenck dgy a noveléshez, mint a régick, ¢s ldm,
it az credmény™, vapy ebhez hasonlo kedves mongdajokat?
Anyu €s apu mep csak hallgat, nchogy az anyés — a
seomszédasszony, a boltos, a taxisofor vagy birmely méis
(ieldhirg — még jobban feltirizza magsil, és aztin olyan
iegrohamol Kapjunk, hogy a torkdnak ugrunk. Vigydzat!
neves ugywvedekiol wdjuk, hogy nem sokra mennénk ax-
ral, ha pillanainyi clmezavarra hivatkoendink, dpyhogy
csak semmi megzondolatlan kézmozdulal!

A helyzel az, hogy a szegény szilék — midrt hisszilk
mindig axl, hogy birki mas tébbet tud, mint mi? — min-
denféle sillellenséget meghallgatnak, &s mindent megpro-
hdlnak, csakhopy bekivetkerzen a virva virt csoda

= Azpraomdpdk nekik:  Adjatok gyooyiedl o pyercknek”
25 Ok valbsdeos gydgytea, gyogypirlal €5 mds vardzs-
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italok szakértdive novik ki magukat, a herbina-bolt tulag-
donosndjének &5 a csalad vajakos tugjunek legnagyobb
GTOmETS,

* [zl prédikiljik nekik: Hagyjdtok csak sirni, az lesz
# legjobb: majpd esak dlomba siga magdl”, dk meg mapd-
nem megsikel@lnck, aztin o gyerek k&t Grin At larld
hiszténkus bdpeseés aszomszéd fenyegetdéseuldn, hogy
feljelenti Sket, beadjdk a derekukat.

= Ezt tandcsoljak nekik: (Tegyeiek [Gl nekn valami
klasszikos zenét™, mire Gk robannak, €5 mnegvesak Vivaldi
Méry Evsenkjdanak legdjabb felvélslén, pedig a rumbdl, a
salsdl &5 4 csacsacsal syerelik, nand hogy nem, hiszen ax
ember most mdr csalddapa, de azért tovibbra is fiatal™
(mintha a keitd kizdrnd egymas).

= Erre biztatjik Sket: . T'egyétek be a gyerckkoesiba, €5
wvigviéick ki sétalnt™ mire voew, pizsamaban ki ae uicira,
hogy artin a mellettitk clhaladd jarckeldkiol ilyen mig-
jepyrésckel kelljen wsebre vdgniok: (Mit szdlsz ebhes,
Ejnek évidjin séldlni epy cieciemdavel! Epyeseknak mag
kéne tiltani, hogy gyerekiik legyen...” Mintha az ablakon
it odakindlhatnik a jarékeldkncl Martitat: | Tessék, m
van, maginak ajdndékozzuk.”

Viégiil is, mire vezet a sok probalkozas? Az égviligon
semmire, na persze. A gyerek tovibbra sem tud elaludni,
A seiilel sem.

Ez igy, ahogy most clmesélliik, skér mulalsagos is
lehet, de nem az: a rosse alvis Mariifara meg a seiileire
négve is nagyvon kdaros... és sperencse, hogy nincs Lbh
kisgvirek a csalddban!

12

A gyerek rossz alviisinak kivetkezményei
Ceeczemdkngl és kispyerchkeknél

= Sokat sir

= Ingerlékeny, rosszkedvid

» Nem tud edafipyelni

= Teljes fiigeés a gondozdjdlol

+ Esetlepes nivekedesi problémak

Tskolds kord gyerekeknél

E: Romlik a tanulmidny eredménye
| * Bizonytalansdg

» Félénkség
« Rosszalkodds

A sziiliknél

* Bizonylalansdg

= Bintadat

= Kilcstinis vidaskodds: e kényeztetted el”
= Tehetetlenség

= A kudarc szégyene

= Firadtsig

Csak meg kell hgyelni, bogyan fejlddik egy emberi lény
clete elsd éveiben, €5 ukkor rdjéviink, hogy rivid idd alat
ralyen hatalmas villozdson csik dt egy djsziliut és egy
négy hdmapos csecsemnd ket joforman mdr nines semma
hasonld, ugyanigy van ¢z egy négy hdnapos csecsemdvel
meg egy kéteves kisgyerckkel vagy a kétévessel meg a
négy-irt dvessel... Tis ha ezek a viltozdsok fizikai téren
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nyilvinvaldak, akkor tisztiban kell Tennunk azzal, hogy
fraehing £ s7ellemi téren 1s wpyvanilyen nagyok, Végiil is
ar tartenik, hogy teljesen GndllGtian Enyekbdl Gmillo
személychkke vilnak, &5 ahhoz, hogy cz bekiivetkezz€k, és
a leajobb kirilmények kozt kovetkezzek be, nyilvanva-
loan rengeicg coergial kell kifejieniik; annak, hogy evt a
rengeteg encrgidal potolni tudjdk, az a feltéicle, hogy jdél
téplilkozzanak ¢s kipihenjék magukat.

De mi orénik, ha egy pyerek nem alszik j6I7 Bz a
magatartdsdra hat ki leginkdbb. Ha Martita soks2or leléh-
red éjszakanként, nem tudja kipihenni magil: Eud] nyug-
talannd vilik, mivel a firadisdg nem Ggy hal ¢, mint a
felnditekre: nem bigyad cl, hanem zaklatott dllapotba
keriil (6. Tirthets hit, ha gyakrabban sir, ha minden ok
nélkil, kiinnyen rosszkedvivé valik, semmire scm had
odafigvelni, ¢s mindesek kovetkeztében rendkiviili mér-
wékod fiippdsé pbe keriil azokkal, akik gondozzdk (s mamdja
szinte lélegrethes se jut tole). Etd] hosseabl tvon félénk
és bizonytalan ldny lesz beldle, aki nchezen tud kapesola-
tol teremtent a tobbi gyerckkel, s az iskoliban sem dllja
meg a helyét.

Bér més nem sokat tudunk aredl, hogy a Kialvatlansig
milyen knwﬂmmmn} ekkel jira gyerek egésrsée Allapidra
nézve, kétségtelen, hogy a | stresszes” pyerckeknek nem
olyan erds az immunrendszere, mint a jol alviknak, & a
kialvatlansdrnak van egy olyvan kivetkezmeénye, amely mdr
mindenképpen bizonyitott, &s amelytdl olyannyira relleghek
a szilldl: a névekedési hormont (melyct szomatotropinnak
vagy GH-nak is hivnak), killinisen az clalvis uldni elsd
orakban vilaszija ki a gyerek szervezeie, Wil jelent ez? AzL
hogy mivel Martita eosszul alszik a hormon kivilaszidsdban
zavark léphetnek tel, és enneck kivetkezichen lelassothat a
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nivekedése. A pyerchel a kalvatiansisénl cenliméterokkel
é5 kilokkal fizetnel,

Es mi tdeténik a kis Marta szilevel? Képzelhetinek,
hogy o gyerek szilei, vagy ami maradt belslidk, milyen
clviselhetetlen feszillségben élnck. Keét éven @t (ki
hosszabb, ki rovidebb iddn dt) cpyvotlen éjszakat se widiak
végigaludni. Kirondumi nagyon kdnnyd. Kérév! 104 hét!
7130 nap! Es még azt mondidk nckik, hogy legyenck
turelmesek.. hogy-hogy ? Vannak percek, amikor cpymest
vadoljik (Ez azért van {gy, mert clkényezteted), miskor
eyoldlik a kicsit (Ha wdtam volna, hogy ibyen lesz, suha
nem akartam volna gyvereket! Elviselhetetlenez a kalyik!y,
mire mirs jon a binbdnat: Hogy gondolhatiam ilyet,
mikor oz a szerencsétien pyerek lepalibb dgy kinlddik,
mintmi.” Valosdgos pokol A szenvedfalanyok szavaival:
Akl nem élte 4t, annak fopalma se lehet rala™

Van meég ennél is russzabb? Sajnos van. Hallgassuk
meg ozt a néhany szilldl.

= .Ez egv igazi drdma, s, tragédia” -~ mondja-Ana,
axinek kilenc hénapos kisbabdja van; a gycrck még soha
nern aludt ket dranal t8bbot egyfolytiban, .Olyanok va-
ayunk, minl a zombik, nem mdjuk rendesen clldtni a
pyereket, epymidssal 1s kevescbbet thedidiink, &s dolgozni
sem tudunk rendesen. A képességeink egyharmaddt tudjuk
Kifejtend, merl # kimeriltségtd]l mindenre alkalmatlanok
vagyunk. Rasddsul olyan idegesek vagyunk, hogy ceyre
roaszahl: 2 kapesolalunk, €5 persze ha az ember hullafiradt
és le van lomboeva, nem ﬂg:,r binik a pyecekével, mint
amikor kipibent és jokedwi”

! Az is eidfordul. bar sk ritkdn, hogy a sciibik mepharapszanak a
gyorckie, &5 agressrdy mmagalariist misionnk, ami Wldnyine csak sravnkban
Aviisanul meg, de olykoor t=xf héntntmnz 8354 is fajul.
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* Juun, a Fférje, ugyanigy besqél:  Amikor azeldtt azt
mondiik nekem, hogy vannak hdzaspdrok, akik a fogkrém
{ubusdnak dugdjdn is dsseevesrnek, csak novetlem. Most
nem tartandm mulalsdgosnak: mi is dssze tudndnk kapai
hdrmilyen ostobasdgon. s ami a legrosszabb; valdsdgos
pénikhan élek. A regeel szdmomea igazi meghdnnyebbi-
1és, mér amennyire lchel, mert arra gondolok, hogy sok
dira van még hdtra addig, amig le kell fektetni a gyerckel.
Ahogy miilik a nap, és kiweledik az a bizonyos dra, cgyre
fesziiltebb leszek. 861, mindenféle iirligyct keresck arma,
hogy ne kelljen hazamennem... Gondolom, a [eleségern is
igy van vele. Egyszerden kibirhatatlan.”

» Pepe optimistibb, mert tizennyole hinapos kisfia egy
hénapja jol alszik. Mi elég jol dtvéseelik a dolgot.
Felviliva tartottunk digyeletet, é5 mivel mindketten na-
gyon tilrelmesck vagyunk, sikeriiltelkeriinink, hogy min-
den semmisézen folrobbanjunk. Oszintén szdlva az volt a
legrosszabb, hogy le kellett mondanom ardl, hogy nor-
midlis nemi életet éljek. El djik képzelni, milyen az, ha
valaki ennyi iddin 4t egyszer s tud Ggy szeretkezni, hogy
kiizben ne szakitsdk félbe? Ripke tizenhét hdnapon it
Nem volt olyan, hogy kizben sirni ne kezdett volna, vagy
a vékony hangocskdjin a mamdt ne hivta volna. Abba
kellett hagynunk, és a feleségem ilyenkor azt mondia;  Ne
mozdulj meg, maradj igy, ahogy vagy, mindjirt jovik™
Aztdn Gt percig tigy vdrjak, és utdna johct a [olylatés,
mintha mi sem lennc természefesebh, mint ez a , rekidm-
sElinet”.

*» Rosa, akinek hdgroméves kislinya most "gyogyull
meg”, ezt mondja: Olyan volt, mintha a férjem meg én
erre az cgésy iddszakra megnyomtuk volpa a |, szinet™
gombot & kapesolatunkban. Oszintén szdlva nem is volt
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kdetiink semom, Feese eletiink a kisldny kiciil forgot, és
a2l u keves eronkel, ami maradt, 2 mindennapi iennivaldk-
ra forditottuk. Ha epy-eay rokon néha besegitett, elmen-
tunk egy szilloddba, de csak azért, hogy aludjunk, mert,
hogy dszinte legyek, misra nem volt erdnk. Mit nondjak,
epyszer az epyik doktori vizsgamon is elaludtam. El tudja
keprelni, hogy milyen dlmos voltam?

= Rosa férje megerdsiti a felesége szavail: | Rizony,
nagyon nehér voli: Eleinte az ember még birja valahogy,
de azuin teljesen kimerdl. Riadasul, mivel mindent kipri-
bal, ami az eszéhe jut, amit tandcsolnak, amit olvas meg
hall, €5 a gyerek tovibbra se alszik éjszakinkent, az ember
¢lbizonyealanodik, tehetetlennek és bindsnek érzi magét. .
Es milyen pofdt vignak azok, skiknek jol alszik a gyereke!
Ugy néznek rim, mintha félrebessélnék, vagy mintha CEY
sperencsttien ididta lennék. A kulesszt ar én esetemben
ervoll: kudare. ltlgj,l' dreztern, kudarcot vallollam mint spa,
pedig mennyire szerettem volna, hogy napy csalidom
legyen! Rosameg én armdl dlmodozunk, hogy hdeom vagy
negy gyerckiink lesz, de c miatt a cirtkusz miatt elment téle
akedviink, Most, hogy il vagyunk rujia, remélem, megjon
a kedviink.”

Az otéves korhatar

Epy gyverck, akinek dt€ves korfig nem sikeril rd- |
saoknia, hopy dtalodia az éjszakdt, sokkal hajlamo-
sabb lesz rd, hogy élete vépfip alviszavarai legye-
nek, mint a jiol alvd pyerekek. Az ttéves korl aért
tekintjilk hatdmak, mert gy gyerek ehlen a korban
| midr tikéletesen megéiti, hogy mit mondanak neki

17



a szidlel, €5 ha megkérik, hogy ne jijjin ki a szobd-
Jihdl és ne molesztilja ket — sdi még meg is fenye-
getik —, valdszinidleg szot fopad, ami neim a1 jelenti,
hogy végigalussza az éjseakdt. Ha eddig sem aludl
161, erutin sem [og 6! aludni, de mast mir egyma-
giban kinlddik, Iyenkor dltaliban masfajta problé-
mik is felmerniilnek: fél a lefekvéstdl, msszal dlmo-
o dik, alvajdnd lesz... és a kamaszkortdl kerdve cgész

| eletében Almatlansdggal fog kilszkidni..

MNem srikséges folytatnunk, igaz!?

Szerencsére nem minden hizaspdmak kell dtélnie ext
a megprobaltatist, de arérl persze a kis Manta esele nem
ritkasdp. De még mennyire nem az! A szdmitdsok szerint

uz ot éven alull gyerckek 359 -dnak van alviszavara, azaz
bajok vannak u lefekvéssel, amely valdsdgos drimdvd

{apul, ésfvagy hiromszor, négyszer, dtszir vagy akir sok-
kal 1ibbszdr is felébrednek az djszaka folyamén.

Az ¢ targyban irt legidjabb tanulmdnyok szerint ez a
szdm a valdsdgban jéval nagyobb lehet, mivel a sziilék
haplamosak rd, hogy helyénvalinak iekintsék, ha egy féi-
évesnél nagyobb gyerck tébbsziris feléhred éjszakdnként,
€5 a szild jelenléeét igényli (sirds, | Sromjas vagyok!”,
~Mamaaal™, stb.). Hit nem helyénvalt. Egy [€léves, ma-
ximum hét hdnapos cscosemdnek mdr egyedil is ¢l kell
tudnia alwdni a sajit szobdjdban, s 4t kell aludnia az
¢jszakat (11-12 drdt egyfolytaban).

Haa gpyercketck nemalszik igy, azt kérdezitck cgymas-
tol: miért? Mi az oka? Mi baja van? Milyen hibdt kivettiink
¢1? Felejtsétek el mindazi, amit eddig olvastalok vagy
hallottatok. Az okot nem a hascsikardsban, nem az éhséa-
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ben, nem & szomjisdzhan, nem azencrgiafeleslegben, nem
i hivlesddéhier vald szoktatisboan ¢s nem is i... Hideg,
hidea!

Sokkal cpyseeribh dodogral van sz a gyerckerek még

nem tanult meg aludni Most nyilvidn ezl kérderitek:
Hogyhozy nem tanult meg aludni?” A kivetkezd feje-
rethen ezt fogjuk réviden clmugyardeni neklek, és ha a
Jhaszodlatl vtasildst” szordl sedr betanjitok, epy hérsem
lehik bele, €s egy ujabb dlomszuszek fog veletek dini

Az clsd tennivalotok mindissee a2, hogy tabula rasdr
caindljatok, és keadettdl fogva legyetek tisztiban azzal,
hopy a pyercketek:

w M heteg:

= Mincs lelki prohldmdéja.

» Nincs elkényeztctve, noba czt olykor be akarjak be-
szélni nekick.,

= Es clsdsorban: ami tariénik, az nem a ti hibdtok.

Mindissze arrd] van szd, hogy még nem tudja, hogyan
kell afudm,

Ezzel a kimyvvel, mely a gyerck alvdasdval kapesolutos
iennivaldk kézikonyve akarlenni, segilent scerelnénk nek-
ek, hogy megtanitsdtok aludni. Bzt s kdnyvel akkor kellett
volna megkapnotok, amikor a korhizhan Kiadtak nektek
az djszilottet. Szercinénk, ha elérmélek, amit a kis Marta
sriiled végil is elériek: hogy a kisliny aludjon, €5 vele
epyiitt ndahaza mindenki mis is aludjon — és éljen! — szép
nyugodtan. Mint ahogy Sk mondjdk:  Két év utan, amikor
mindvégie csak zuhantunk lefelé egy feneketlen kiitban,
most visszatért belénk a remény, a vidimsig €5 ar élat-
kedv,.. Mintha djjasrilettink volna!
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Pahin kilenc &s FEl hipapos. Az any-
ja mondja;

ey sverekiink van. Az elsd haromndl soha nem volt
baj az alvassal, de oz a kicsi most mindegyikért meglizettct
velunk. Pable soha nem szeretell aludni. Amidta csak
megszriifeterl, mindig 1s gydtrelem volt letenni a Kisdgyba,
Ha csak . megszimatolja™, megsedlal benne a vészcsenp,
&5 gy visit, mintha a vigéhidea vitték volna. Egy éjjel,
armtkor hosszu orakon it a szemibnket se tudiuk lehunyni,
az az Olletiink ldmadt, hogy levissziok sétdlm: a dolog
bevill. Azoty mindennap, a tévéhiradd uidn, fogjuk a
férjemmel a gyerekel, befekictjik a kocsijiba &s leme-
gyiink az utedra. Kétsrer megkeritljiitk a hdztombat, &5 mdr
alszik is. Akkor folmegyiink a lakisba, €5 a legnagyohb
dvatossiggal, nehogy felébredjen, hetesseiik a kisigyba
Aztdn megvacsordzunk és virunk, amig Pablo mocorogni
kezd. Ejféltdjban felsir, és akkor villimgyorsan, nehogy
lelébressze a tébbi gyercket, filkapjuk az dgybdl, be-
tessziik a kocsijdba, s megint lemegviink az utcdra. Amint
elalude, beressziik a kisigvba, €5 mi is lefeksziink. Hajnali
hirom felé ajrafelébred, és akkor a férjem viszi le epvedill.
Seerelném felvaltvacsindlni vele, de ilyenkor iélck kimen-
niazulcira. Hat ora kil Pablo megint siemi kexd, Akkor
enrajlam a sor... Teljesen ki vagyunk meriilve.”

22

* Ana kiétéves. Az apja beszél:

A linyom nagyon jol alszik, de most a feleségemmel
segielneénk elmenni gy pdr napos diilésre, €s epy tech-
nikan probléma merill el Tudja, az Ggy volt, hogy pir
hisnapos kordban rd)dliink. hogy Ana a televizid eldil
remekiilel tud aludn. Lefekietiik anappaliban a kanapéra,
s alucdl, mant a4 bunda. De shogy bevittiik a szobdjiba &y
befektetlitk az dgyiba, wzonnal felébredt, ezért aztin he-
raktunk egy tévét a szobdjdba, &s |dss csnddt! A kisliny
hamah kelidie-hiromig egyfolytiban aludt, de akkor simi
kezdert. Hat persze! Akkor ér véget az adds, és a téve
pigdsira felébredi, Akkor (jabb dtletiink tdmadt: vettiink
nekl eay nyoledrds videofilmer 1§, nem? Miclott lefiek-
selink, bekapesoljuk nekn a videdt, 65 meg van oldva a
doleg: a gyerck reggelig békén hagy minket. Alszik, mint
a bunda, de most, minl mondtam, van egy probléma; az
invisorm villalia, hogy a prerclceel lesz ativalléniink alutr,
de se a elevizidl, se a vided! nem hajlandd bevetni. Mi
ceindljunk? '

Mindnydjan tadjuk, hogy taplilkesni és jol taplalkozni
nem ugyanaz a dolog. Abban is egyetértiink, hogy a jé
taplalkozds olvan szokds, amit meg kell tapulni, Az alvis-
sal 15 cz 4 helyzet: nyilvdnvald, hogy minden csevsemd
plszik, de nem mindegyik alszik dgy, ahogy kell, Vannak,
akik » harmadik-negyedik hanaptdl kezdve dtalusszik az
cjszakdl, ¢s vannak, akiknek a lefekvés drija valosigos
iragédia, ésfvagy képiclenek dtaludni az djseakat; hirom-
se0r vagy Owszor vagy meg wbbszor felébrednek, a sziildk
iegnapyobb kétsépbeesésére.

I Ezck NWRIGNENL cicicE. Enekel is, €5 as Osszes iobhil is, amit chben a
kdnywben elmesélink, kilonbozd pdcicnsemkis] halhitk, csak perszz o
neveket vilboziaiuk meg.
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M. FEJELET

Ne ti
altassatok el,
egyediil

kell elaludnia

(Hopyan szokiassuk hozzd ax clalvishoz?)



A gyermekkori dlmatlanssig klinikai tiinetei
(A rossz seoklatas miatt)
= Nem tud egyvediil elaludni.
| * Ejjel 1obbszir is felébred.
* MNem alsyik mélven (a legkisebb zajra [clriad).
* Kevesebbel alszik. mint amennyit az § kordban
kellene,
TESTILEG ES LELKII G TELJESEN
FGESZSEGES GYEREKEKROL VAN 820,

Mindl van ez a kiillonbség? Attal, hogy a gyerck megtanult-e
aludni, vagy sem. Lehel, hogy ez mepleps, de amikor
megsziiletiink, még nern tudjuk, hogy kell jé1 aludni, hancm
uldina tanuljuk meg. Magunktsl tanuljuk meg, €szreviétleniil
&5 szillii beavatkozds nélkil. Ugvhooy hacsak hele nem

botiunk egy olyan problémaha, mint Pabléé vagy Andé, &5
cgy szakember el nem magyardzza nekiink, nem is tudjuk
meg. hogy leéterik ax gynevezett gyermekkon dlmatlansdg,

ts hogy az esetek 98%-a 4 rossz szoktatds kivvetkezménye
(minddssze a 2% veretheld vissza lelkd okokra).

Ha tehit tudatdban vagyunk annak, hogy az alvis tanult
seakis, €5 hogy a gverekek a syiileiktd], illetve a pondo-
raikio] tanuljik, toliink filge, hogy a gyerekiink meplanul-

e rendesen alodni. De hat mit kel teoniink? — kérderheli

erre muinden szild. Tanitsdok meg cgyediil elaludni, va-
gyvis Onitloan, a ti vagy mdsok segitsége nélkiil.

Hadd mugyardzzuk meg kissé bdvebben.

Nekiink, felndtteknek olvan bioldgial ritmusunk van,
amely koriilbeliil 24 dranként ismélddik”, és amely sza-

® A esklus vaalipahan 25 dris, de mindeniap midosilunk rjla,
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tiabyozza aszervezetink mikodeését: azébrenlétés az alvis
villlakoedsil, sz chede iddszakait, a hormonok kivalaszi-
sl a esthitmérséklelimket stb. Ahhoz, hogy 161 érezziik
magunkat, ennek a valamivel 1ibb mint cgynapos ciklus-
nuk teljesen srabdlyosnak kell lennie. Ha példiul késdn
leksziink le vagy Kihagyunk cgy ctkezést, az drink meg-
bolondul, &5 ennek lestileg 15, lelkileg is a krdl Kijuk.

Az djszalitek esetében ez aciklus 34 dris, szaz ennyi
idelg tart az ébredés-tisztdaba tovés-szoplatds-clalvis cik-
lusa (a sowrend wialoehal, hiszen vannak seildk; akik
inkdbb etetés utdn teseik liseliba 4 gyereket), Bz lenne a
normalis; de meg kell mondanunk, hogy vannak olvan
anarchikus djsziilottek, akik meég ezt a ritmust semn lartjik
be, hanem dsszevissza éhrednek és alszanak el, teljesen
rembszertelenil.

.- TISZTABA TEVES |

-

.-“"'f “h

EVES T ALVAS
| BIOLOGIAI RITMUS (3-4 drds)

ALVAS EVES

ey

~ TISZTABA TEVES ~

A csecsemdk hirom-négy hédnapos korukban kezdenek
valtoztatng a biolégial ritmusokon. Lassan leszoknak 2 3-4
aris ritmustol, €s cgyre inkdbh hozrdigazodnak a feinditek
24 dirs hiologia ntmusihoz. Vagyis a cseesemd éjszakai
alvdisa szdp lassan meghosszabbodik. Mig eleinte két 6rit
aludt, sdivel riszokik, hogy 3,4, 6,8, 10561 12 dritaludjon
egytolytaban. Vigydzal, nincsenek merev szabdlyok, ar
egyiknek kiinnyebben megy, a masiknak nehezebbern!
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T a viltozds nom csak Gy, magitdl kivetkezik be,
hanem azért, mert az emberi agyban van cgy scjtcsopornt
{2 neve: az agyalapt mingy ducleus suprachiasmeticws-a),
amely dgy mifkidik, mint cgy dra, &5 oly mddon iddzit a
pverek szikségleteit (alvas, ¢bredés, evés, sth), hogy
hozzdigazodjanak a 24 dras ritmoshoz {a nap rilmusahoe).

: A
Az Gjszilott A 24 aris
34 ords bioldgiai ritmus,
bioldgiai hisssan & szaka
ritmusa alvissal
\ BIOLOGIAI ORA /
Apysejlcsopaort
1
I
Vildgossag Zaj Etkezésck Alvis
Sotéséy Csend orarendje .l‘.:ml-i;'is:nk
| 7 |' : /
KULSO KESZTETESEK

Ahhoz, hogy cz az Ora elindutjon, €s jol jarjon, kiilsd
készietések szikségesck:

= Viligossdp-sotétscg

« Zaj-csend

« Az éthezések drarendje
* Az alvisi szokdsok
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Eloszor s konnyebben értheld kiilsd késztetésekkel foglal-
kozunk: a viligossdg €s a silélség meg a zaj és a csend
megkilkinbizelésével. Amikoreste lefekietjiik a kisbabat,
logikus, hogy asrobiban sitétnek kell lennie, és ne legven
olyan zaj, mnt napkdzben. Nappal viszont legven egy kis
teny (nappabi vildgussag) a szohdhan, amikor alszik. és ne
cubkkentsiik az otthoni vagy az ulcandl bejove zajokat.
Mindez sepiten) [pgia abban, hopy felismerje a kiilénbsé-
peker, és par hetes koratd] kezdve meg 1udja killdnbozietni
uz alvast ax Ebrenléildl, ami alapverden fonlos 16pés afclé,
hogy az drdja dtilljon & 24 ords bioldgiai ritmusta &5 azzal
cpvitt a hosszo épsrakal alvisea.

A sowetscgen €5 a csenden kivil milven mds kiilsd
iényczdket mdunk Bssreliiggésbe hozni az éjszakai alvis-
sal? Az étkhezdsck drarendjét. A cscosemd a sziletésetdl
kerdve felledes az Osszefippést az evés és vz alvis ke
CVES uldn jiin az alvds. Ahogy milnak a hetck, mér nem
hatszor, hanem olszir vagy négyszer eletik meg NAPONLE
(4 mappali alvisideje 15 csbkken), és az esti etetds 4 legki
ndasabb, hogy utina hosszabb ideig tudjon aludni.

Mindez azonban nem elég. Ahhoe, hogy jol jarjon az
ordja, még valami kell, ami nélkiil 4 tobbi készretés epyike
sem lenne clég abhoz, hogy egy csecsemnd dtilljon a 24
oris ciklusra: az alvds szokdsdnak clsajdtitasa, vagyis az,
hogy a csecsemd megtanuljon magsild] claludni, masok
sepitsepe nélkiil,

Mezziik példanl az etetést. A csecsemdt egy bironyos
kartal fogva bedltetjiik egy kis székbe, nyakaba kitjiik az
eldkét, és kezébe nyomunk egy kis tilka bébidtelt meg epy
kanalal. Vagyis 10 néhany killsd t€nyeadt (kis szék, aszral,
eldke, tilka, kandl) kapesolunk az evéshez. Sot, an6l
kerdve mindig ugyanaz torténik, délben is meg este is,
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otthon 15 meg a2 bilcsddében 15, akarki adja oda neki az
ennivalit: anyu, apu, a bébiszitter vagy a nagypapa. Min-
dig ugyanigy csindljuk, napral napra, hétrdl hétre. hénap-
ol hdnapra. ..

Es mindebbdl mit vesz ésrre a gyerck? Mi t6rénik a
feiében? Nagyon egyszerd: Egy sor kilsd iényezdt egy:
konkrétcselekedettel, az evéssel log asszocidlni. Bzért, ha
cgy bizonyos 1ddn keresziil mindennap megismétcljiik a
szertartdst, azt fogjuk tapaszialni, hogy amikor a kisgye:
rekiinket bedltetjik a székébe, 4 nyakiba kdljiik az clokét,
lzgaloilan mocorognl kezd, hogy hol az ennivald; tudja,
hogy mindjart enni kap, vagyis ezeket a kiilsd tényczdket
{a tirgyakat™) dsszckapesolta az evés idejével. Vagyis
vetle ax izenciel: Amikor beiiltetnek a székembe, nya-
kamba kdtik az elikét €s kerembe nyomjdk a kanalat, az
azt jelenti, hogy enni kapok.™ \

Ezzel még nem ér véget a folvamal. Amikor megtanit
Jukagvereknek az éthezés mikéntjét, a gyerek valami mudst
is felfog, valami mist 15 kdzvettiink neki: a magatarld-
sunkat.

Tiszidban kell lenntink azeal, hopy mi, emberck, éle-
tiimk clsd hénapjaiban teljes ménékben dszionlényck va.
eyunk, €s lelkileg egyek vagyunk-anyidnkkal (gondozd-
inkkal). Rijuk vagyunk utalva testileg-lelkileg. A terape-
ulik ezt igy szoktik mondani: | ElGsir mi voliunk, aztdn
én letlem”, és ennck a szimbidzisnak™ 4z a kivetkesomé-
nye, hogy a csecsemdk azt érzik, amil az anyjuk (vagy
gondozdjuk) rez, vagyis ugy tanulik meg az éreelmeket,
ahogyan a feindttek atadjik nekik: nem a szavak révén,
hiszen azokat nem értik, hanem a magatartdsuk, a szerc-
tetik, a1 pondoskoddsuk révén. o

Bzl kiinnyen be lebet bizonvitani. Ha fogunk epy f£l-
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fves csecsemdl, Oliinkbe tiltetjuk, € a vildg minden gven-
gedségével ezt mondjuk neki: [Te cadnya, kivvér pyerek,
Linem illbatlak téged"”, valdszintleg boldogan fug moso-
lvopnl, mert srerstelsl sopdrcunk ra. A szavakal nem
drtette, de ahangot, amelyen beszéliink hozz4, nagyon jél
értl. Ha viszont fogjuk a kisbabit. és utdlkord hangon ezt
mondjuk neki: Te édes, gyBny6rd kishaba, nagvon sze-
retlek™ termeszeles, hogy sirva fakad, mert ebben azr eset-
ben gz agresseivitdsunkat érzékeli.

Milyen magatartdst kdzvetitiink a gyersknek, amikor
dlkezni tanitjuk? Apu s anyw nagyon hiztos abban, hogy
|0l esindlja, amit csindl. Apu biztos benne, hogy a papit
kunillal kell enni, anyu mey abban, hogy a tejet pohiirbél
vagy cumisiiveghdl kell inni. Mindketten meg vannak
pyifedilve rila. hogy ezeket a dolgokal igy kell csindini,
cgy pillanatig sincsenck kétségeik. A gyerckiik czt a ma-
pibiziossdgol éneékell, €s cttdl §is magabiziosan fogyaszt-
ju el az ételét. Mds szdval: ha Juanito litja, hogy a sziiled
biztosak a dolgukban, G is biztosnak érzi magdt, &5 jdtszi
kinnycdséggel sajdtitja el a szokisokat,

Keépecljik ¢l az ellenkezd szitudcidr: mi lenne, ha
bezonytalankodndnk? Mondjuk, az elsd nap a kis székre
ulietnénk Juanitél; a masodik napon a bilire, a harmadikon
a ks kiidba, a ncgyedik napon pedig a lilka helyett kuk-
tiban adnink oda neki az ételt, £s pohidr helyett virdgvi-
siiba tillenénk az maldt... (Ugve, milyen nevelséges pél-
dik? De ne felejtséick el, mert §6 lesz emlékezni réjuk,
amikor majd az alvdsrol beszéliink.)

Ha mindennap valami valtozds tirténik, a szegény kis
luanito eldbb-utdbb rémiilten fog rink nézni, és valahogy
gy fog gondolkozni; , Lissuk, hogy ezek a bolondok mit
tulidlnak ki mdra!™ Hét persze. Ha minden alkalommal
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kicscréljiik az étheedshew kitodi elemeket, an érjilk --
vele, hogy a gycrck I::Ebi.'.n:un:..llulanndik: nern badj, h-l:lﬁ
mihex Larisa magal! Bs nemcsak azént pem mdja, mer
anmyi koraltite a viltozds, hanem szert sem, mert mi i§
bizonylalanok vagyunk, és dtadjuk neki a bizonytalansds
sankal. Ne felejtsétek, hogy a kiesik | fogjdk” a felndtiek
adfsail, és ebben ax dletkorban a szereteten kiviil elsfsors
ban hizionsdgra van sziksegik.

Epy misik igen [ontos szenipont, amire fel kell hivhunk
a figyehmet, mieldt az alvis elméletébe bocsdtkoznink
amikor killsd tényezdket veszink igénybe, hogy a g}'c.r:%
ben kialakitsusk egy szokist. a tanuldsi iddszakban nem
szabad kiiktatnunk dket. ]

Az alvds szokisa

- -
e ——
— S—

A szill 5k viselkedése Kiilsd ignyez ik

l 1

Magabizlossag Kisdgy

Nyugalom Mackd

Tanild magatartis Cumi
Megismélelt formdak

amnss

Azar, ha enni tanitjuk, és chbez kanalat haszndlunk, me __
tirténhet meg, hogy mialai cszik, hazajon a papdja, és az
mondja: | tedd le a kanalat, ctesd palcikdval: jivd nydron
Japdnba megyiink”™. De a tréfit félretéve, ama kell Gzyels
niink, hogy semmi olyat ne adjunk ncki, amit aztin valas
milyen okndl fogva clvesziink. Jegyezz€lck meg, hogy
mindig mindennck ugyanigy kell tiriénnie,

Ha egyetértiink abban, hogy jél aludni, akdrcsak -.'-:.
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e szokds, amit meg kell tanalng, hoyzvan fﬂgju}[ meg -
tenitani rd a gyerekinket? Két médon, upvanigy, mint az
Akerés szokds kialakitdsdnal:

= Megfeleld viselkedéssel (a szilak vagy a gondozek
résrtrdl).

= Kilsd ienyezdkkel.

A sziilok viselkedése

Nehdny sorral feljebb nevetségesnck tartottuk, hogy Jua-
nito egyik nap a kis székén ilve cgven, mdsik nap a bilin
ulve, azedn a firddkidban, és végil kuktibél egyen és
vizabal 1gyon. Pedig ilven képtelen madon viselkednck
ieok a szilfk, akik i akarjdk szoktatnd a jo alvdsra a
pyerekiiket, ¢s ez nem megy gyorsan nekik. Lissunk egy
peledat.

A kis liz hinapos Alberto sitva cllenkerik, amikor le
akarjdk fekictni. Hit persze, jobban szeretne a sziileivel
maradd, mint egyediil a kisdgyban, A maméja, aki faradt,
de nagyvon megéntd, lirclmesen ringatja 4 karjdban, amiy
¢l nem alszik. Amikor claludt, beteszi o kisdgvba, olyan
ovatosan, mintha egy Wdzitett bombdt rakna le. De hidba.
A baba, amint megeérzi a lepedS érintésél, nydszbrigni
keed, A mamdja némi aggodalommal, de nem kisebb
bosspisdggal djra a karjiba veszi, €8 megvdrja, amig
clalszik. Ezattal simdn le wdja fektetni, WYEgre!”, és ki-
megy 4 szobdbol, hogy egy kicsit le tudjon ilni a férje
mellé, Egy drase telik bele, és Alberto djm kezdi a miTsor,
A papija, akinck midr elege van a sok dtvirrasztott éjsza-
kahal, a cumival probédlkorik meg,  Na, mi lesz, abbaha-
gyvod mar végre? - formed i, mert nem tud uralkodni

3



magan. Alberto cumizik cgy kicsit, aztin Morpheus ka
jaitba omlik. De még koral az Grom, mert nemsokdra djre
ragendil. Mi lenne, ha belennénk a babakocsiba, és tole
gatndnk ey kicsit a lakdshan?” — kérdezi a4 moma, Fog)
awyerckel,  Kérck sedpen, egvetlencm, nekiink is pihe&ﬁ-"
niink kell”, és a babakocsival szdntani kezdi a padloszé
nycget. Alberto mély dlomba zuhan, ¢s ijra bekerdl a°
kisdgvba. Egy dra millva dira felébred. U sikitozza,
a sziiler azt hiszik, hogy vizet kér, és pvorsan megitatjik.

Dz a pycrck nem nyugszik meg. A papdja ¢s a mamaja
ekkor mar hullafdradt, dithis és kétségbecsett... Viligos,
hogy odaveszik maguk kbzé az dgyba. Mikor elaludt,
vissrarakjdk a kisdgyba, Kis wld milva: BUAAAAATN

Myilvanvald, hogy a seiildk dlaldban pontosan tedjik,
hogy kell meptanitani a gyerekiiket enni, €5 a2 elsd naplél
fogva ugyamigy tanitjik, mindig ugvanazokkal az eszkis
zikkel De az alvisra vald szoktatisndl nem ez T.:':'-t'ténih
Haegy gyerck kezdend] fogva jé alvd, minden megy, mint
a karikacsapas, de ha a gyerck nem jo alvd, a szilléknek
dftatdban fogalmuk smcs mdla, hogy viselkedjensk, mit
tegyenck, és mindenfélével mepgpribdlkoznak, hitha be
vilik valamelyik trikk: ha nem az egyik, akkor a masik
vagy a harmadik... Minél tovibb kisérleteznek, anndl job-
ban elbizonytalanodnak, és ez epyre jobban fog Erzddni,
Végiil kicsiszik a labuk aldl a alaj: Minmdatok lesz,
érzik, nem megy a gyercknevelds és caddit vallottak,
haragszanak egymaisra €5 a gyerekre...

} Wigvdza! & rosseul alvi grerekek dlialkihan omin elkepdenck beszéinl.
aRulesevakal” Linulnak mey, amelyek sepiisépével elérik, hopy a E'[I.]-ﬂth
ocdafigyeljenck rdjuk. K agad mog ey kis vieel 2 seomjis gyerekalal 7T labh
tehidt nwdng, hogy & beplifbszin nent 1% semnjasak. "
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Es mi a helyzet Albertdval? Magyon egyszend: upyan-
olyan bizonylalan manl a szdilel, vagy meg inkdbb: a sziilei
lolyton viltortatjdk a Jkilsd t€nyeedke”, rdadasal érzi,
hogy 1degesek vagy netin hisziérikusak, rondkivial bi-
sonylalanok, sof talin bossaisak 15, Albeno, aki még alig
diti o beszédet, igy azl sen érli, hogy . Edes kis szivem,
Iegy szives, alud) mir, mert nagyon kEsd van™, azt viszont
enrrevesy, merl d 1gen éreékeny radarkésziilék, hopy a
seuler milyen dllapotban vannak.

Es mivel azt éred, amit &k ereznck, nagyon bizonyta-
lannak érzi magdl, ésnemkivinhatjuk, hogy cgy kisgyerek
megtanuljon aludm, ha mi nem vagyunk képesek dtadni
pek azt a hiztonsdpérzetet, amely nélkiil nem todja meg-
erieni, hogy akisdpyban fekve egyedil maradm és cgyediil
eliludni. az a vilig leptermészetesebb dolga.

Kiilsd tényezok

Mint ahogy azétkerést, ugyanigy az alviast1scgy sor kiilss
ienyezdvel kell baszekapesolnunk, £5 a kispyerek tanuldsi
ieje alart ezeket a Enyerdket se Kicserélnink, sc kiiktat-
nunk nem szabad. Képzeljik el példinl, hogy Juanitot a
karunkban ringatva altatjuk el. Milyen kiils§ (ényczdt fog
asszociilng az elalvassal? A ringatist, amicdl aztdn, ha
abbahagyijuk, gy fogja érezni, hogy elvoniuk™ 1dle. Mi
lirténik majd, ha éjszaka filébred? Hogy ijbdl el tudjon
aludni, azt fopja kdvetelni, amit az elalvdssal asszociile,
vigyls splksdee lesy rd, hogy ringassdk, kiildnben nem
tud elaludni... és ehhez sziiksépe van a papdra vagy a
mamira, aki hajlandd elringatni Gt

Miclatt folvtatndnk, el kell mondanunk egy fontos
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tudnivalin: €szakinként mindnyijan 1ibbszdr is feléhres
ditnk rovid iddre, Ezek a rovid kis ébredések mind &
gyerekek, mind pedig a felndteek esetében maximum 30
mdsydpercig tartanak (idds embercknél 3-4 percig is tafe
hatnak). Ez alatt az idid alau gydzadiink meg réla, hugg'
kirnyczetiinkben nem (irtént semimi vallozds, ha kell)
berakardzunk, és Allaldban ilyenkor fordulunk meg az
dgyban. Ezekre a felébredésckre misnap nem szoktonk
cmlékezni, kivéve ha valamilyen okndl fogva tovabb e
lottak a szokdsosnal.

EBREDESEK

}"hn:nlit Ebrenlét

I

ALVAS

Ha ennek alapjin megfigyeljik a gyerck alvisit, megils
lapithatjuk, hogy gy djszilott vagy cgy kisgyerek egyet-
len éjszaka folyamin fdszor-nyoleszor felébred (ha gyer

mckkori dlmatlansdgban szenved, mép ibbszir). Ami
felébred, reméli, hogy akoriilmények ugyanolyanok,
armkor claludt, s amelyek kizt biztonsdgban érezie ma
gil. Vagyis, ha az alviishoz azt asszociilla, hogy a gyerek
kocsijaban tologatjik, akkor azt reméli, hogy még mindig
ez torénik vele; ha szopds kizhen alude el, akkor a
anyamellet fopja keresni; ha dgy aludi el, hogy a papa
kezél fogta, akkor a papdja utdn fog sirni.. Es mivel
természetesen nem tologatjik cgész éjszaka, nem szoptat-
jék és nem fogjdk a kezél, mit gondoltok, mi vir i, ha
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felébred? Nagy ijedség! Es ami anndl is rosszabb: nem tud
sililig elaludni, amig . vissza nem szerzi” azokat o koril-
ményeket, vapyis azokal 4 kiilsd Enyeedkel”, amelyekel
ne elalvishos asszocidln,

Hamindez még mindig nem lenne vilagos, amaag eselre
epy szimpla kis képzeletgyakordatol javasolunk: képreljé-
iek el, hogy munt minden gste, lefekszetek az dgyatokba,
¢4 elaludiok. Epy 1dé mdlva, az egyik szokdses épseaka
powid felébredéskor azl veseilek dszre, hogy o nappali
kanapéjdn fekszelck. Talin pem jjednélek meg? Nem
menne ki a szemetekbil az dlom? MNem tbprengendiek
remulten azon, hogy mi tartgnt? Nos, a gyerekelek is ext
éli a1,

Mit nem srabad tenniink
az elalvisa érdekében?

* Enckelni

* Bilesdben ringatni

= Karban ringaini

* Fogni a kerél

» A gverekkocsiban tologatni

* Auntdban kocsikiztami

« Mepgénntem vagy engedni, hogy a hajunkal fugga
» Paskolgalni vagy simopatani

Cupmil admi neki vapy megszoptatni

= Az dgyunkba venni

= Hagyni, hogy a végkimeriilésig szaladgaljon
« Megitatni




Mer nyilvin mindenki széméra viligos, hopy az eddi
Lirgyalt dsszes | kiilsd iényezdnek” van cey kilelis vondsa:
az, hogy valakinek a sepilséee, vagyis ey felniftl beg
kozdsa nélkiil nem alkalmazhatak, Egy kisgyerek o "
tudja megkocsikdztatni magdt, nem tud felkelni a cumién,
¢s nem is tud dgy kitekeredni. hopy simogathassa a sajdl
héeit, hogy néhdny példdt cmlitsiink. b
Ha uz a célunk, hogy & gyerek Staludja az &jszakdt is
ne ebresszen fel minkel, milven tényczdket kell az alvie
sdhoy kapesolnunk? Viligos, hogy olyunokat, amelycket
aztan nem kell elvonnunk id6le. Vapyis olyanokal, ame-
lyekher nem szikséges epy felndtt kiveremiktdése, .:.:.-.
lekezziink r4, hug}r a pyerek azért sit, mer az &j folyar ::-f
felébredve mds kirilmények kozt taldlja magit, i
amelyck kozt elaludt, Ez azt jelenti, hogy olyan kirilmés
nyeket kell biztositanunk neki, melyek az éj folyamiin nem
fognak rcgviltozni.
Mindenekelstt egy alapvetd dolop: a kisdgya. Sud
ichet rila, hogy a kanapén altassdtok el, vagy a karjaitg }
han vagy a gyerekkocsiban vagy azdgyatokban, mert azedn
onnan ki kell taszilanotok” 6t Tis amikor lefektetitek,
semmi olyat ne adjatok neki, amihez a jelenistetckre var
selkséy, és ne is maradjalok mellette, amig elalszik, men
ha éjjel felébred, rigitin bennetekel fog keresni. Ha czt -3
ket szabilyt betartjdtok, barmit adhattok ncki, csak azthn
ne vegyelek cl tdle: a cumnijat vagy a mackojat, ha van
neki, a kis kenddjér... Vagyis olyan dolgokat, mfn:,lg.r:k‘: =
anyuval és spuval ellentétben - egész €jszakdra ott marads
hatnak veliik. y

A :

Anasrileinek , zsenidtia’” Alergr, hogy 16 vel és videdn vertek, éx kéldvps
kizldnvuk weakkal B.].EI.-:I{ el, killin ki kell cnsslnizuk: hiir problémil emel
Litsadilug megnldottdk, nyilvanvala, hogy az dtet sirmimas,
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Lénveeehen armdl van sed, hopy nem sZabad sepitens-
ek o pyverchoek abban, hogy el tndjon aludng, iletve nen
spabad aktivan szerepet villalnotok benne, Meg kell ta
mulnia, hogy egyediil aludjon el, és {éléves koriig meg 15
Jehet tanitani ri: hdrmilyen méadon el fog aludni.®

Elégedetten fogja tapaszealni, hogy minden gy van,
mint amikor elaludt: a kisdeya, a kenddjc; a babdja, a
cuinija.. Mikor felébred, s mdr tudjatok, hogy tibbszor
i fel fog ébredm, azt fopja tapasztalni, hogy minden dpy
van, ahogy volt (it van a macim, itt van a comim is,
minden megvan, jaj de jo”). ¢s szép csendesen tjra clal-
salk. Es persze ti is,

YA TlewesniEl nagyohl gyerckek, akik pem tanulak mer kGanyen
rlaludni, tobbnyire mindnydjon dlmatkansdepsl fopnak Riszkddm. Ha & 1
pyricketckkel s ez a belyveer, ne szenvedjetek tdle; az, EloLd] keadeni™ cisml
mnreiben (Y Iperer) chinagyardzzuk. hogyan kell meptanioon cd
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E gy Gjszilitt nem ey alszik,

cgy népy honapos csecsemd vagy epy masfél Sves kispye
rek A pyerckek alvisa az iddk sorin viltorik. Ebben 8
[ejezethen arrdl lesz sz, hogvan viltozik, mire szimithan
bk és mut tehestiek a killonhézd idépontokban. Ha ke det-
1l fogva ranevelitek az elalvisra, soha nem lesznek probe
lemdk vele. !

AZUJSZOLOTT
A7 elsi leckik

Az elsd, amit az djszilan alvasins] mdni kell, ar, hogy
annyit alseik. amennyire szilksége van: se tibbet, se
veschbet, €5 hogy ezt a maga modjdn teszi, vagyis nem
kilénboizteli meg a nappalt & az &jszakit, azonfeliil hir
hol, bdrmikor és barmilyen kiriimények kol clalszik
Tulajdonképpen az abvis a természeles dllapola: cgy
szlilitt dtlagosan napi tizenhat drat alseik, de egyesck hiisg
Ordt 1s alhalnak, mdsok viszont csak tizennégyet

L ; :
Arril, bogy mennyi 2 normdlis alvisidd, & mennyi 0z, ami mdr nem
nevezheld normdlisnak, sl Az alvas dd oimd fojerste OV, Fijeeel)
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Annyit midr ludunk, hogy exekben az elsd hetckben a
Ceocsemikneh 3-4 ords hioldEial rifrmusek van; ey peri-
tedus alatt a kicsi felébred — tiszidba teszik — mepeletik —
ujra elalszik. De nem kell mepijednt, ha a ti gvereketekre
w ez, se mds szabdly nem érvényes. Ha epy ddjsziliil
leljesen rendszerneleniil alszik, az nem jelenti szilkségkép-
pen azt, hogy gvermekkori dlmattansdghan fog seenvedni,
kilondsen akkor nem, ha elhatiroztitok, hogy mindjir az
elején elkezditek a sroktatds:ir.

Ebben az életszakaszban az alvds s a7 evés szorosan
teszefiige cgymassal, mivel a csecsemdk thbbayire az
¢hsegtdl ébrednek fel. Mépgsem szahad hitelt adnunk annak
i kizhiedelemnek, hogy az djsziilotiek csak az anyamel!
vigy a cumisiiveg utdn simak. Nem feltétleniil van ez gy,
¢4 [élrenevelnénk akkor, ha rmindig megetcinénk, amikor
alr. Egy hét alatt Ssszekapcsolnd a sirdst €5 ar evésl, és
wddig bimbélne, amig mep nem kapnd a | poreidiil”, akir
¢hes, akir nem.

Ezén amikor sira gverek, ne szaladjatok, €3 ne etesséiek
meg. Eldbb ki kell zimi a tobbi lchetséges okot: hogy nem
{hvik-e, vagy nincs-e melege, nem kell-¢ dipelenkazni,
nem egy kis becéeéste & simogatisca vigyik-c.. Es ha
larpdtok, hopy megnyugsrik, ne adjatok neki enni. Meg-
nyugtatdsul kéziljik: wdomdnyosan bizonyiloit oy,
hogy az a ciecsemd, aki minden alkalommal megicleld
mennyiseget szopott, két & fél-hirom Grdn it nemigényel
tiplalekot. Azt hogy minden rendben van, nagyon egy-
weerden meg lehet dllapitani: ellendrizni kell a silygir-
heéjet

A pyvcrmekorvosotok majd, ha eddipg még nem felle
vilna meg, megmondja, hogyan.

Ez nagyon fontos dolog, mert, mint mér tadjdtok, az
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LI FEJEZET

Lassan
és tiirelmesen

{Hopyan tanitsuk kezdetiol fogva
ax alvisral)



élkesések rilmusa szorosan Gsszefiler az alvds nimusdval,
Mhndketlol ugyanaz 4z agyl sejtcsoport, az agyalapi i
riay nucleus suprachinsmaticws-a seabilyozsa, 65 ha nem
dllitjuk be ezt az Orit, hogy pontosan jirjon, hanem hagy '
juk, hopy dssrevissra jdrjon, mey fogjuk binn. '

Bir ekkor mép tdl korai lenne, hogy birmiképpen
meprendszabil yorzdtok, az igenis landesos, hogy kezdet
il topva sepitsetek a gyereknek abban, hogy meg tudja
killtinbozleim ax Ebrenlélel az alvastol. Bz azi jelenti, hog
az alatt a révid idd alatt, amig fent van, nem szabad ag
dgydban hagyni, hanem fel kell venni &5 foglalkorni
vele, hogy teljesen feléhredjen. Beszélni hozzd, hah
ni, jitszani vele... igy lassan megtanulja, hogy az alvis
az chrenlet kozt van kilonbség - ami nekiek nyilvinw
de egy kishabdanak, aki mest j6i a vildgra, teljesen 1ij
ha ez nem volna elég, mas okbdl 15 célsoend meglenni
haba a kisdpyhor fogja asseocialng we alvisl, gy hamarg
san clérjiik, hogy jd alvd legyen heldle.

Ugyanez vonatkozik anappalrads az éjszakdra: segitenh
kell a csecsemdt abban, hogy meg tudja killénboze ni
dked. Ennek megvannak o mags nikkjel

= Nappali [ény—¢jszakai sitétség, Amikor nappal alszik,
ne eressrétek le epsren a eddnyt o szobdja ablakin, €5
van mireskosara, ne hagyidtok Gl a szobdjaban; vigyéeka
nappaliba, vagy oda, ahol éppen tartozkodiok, hogy érozze,
kiriiloete tirténik valami. Ne féljetek, nincs sziksége &
sitetséghez ahhoz, hogy elalodjon, mér wdpitok, hogy
egyeldre birhol ,eldjul”, ahol éppen van, €s bdrmil
kiriilmények kizdn, Este viszont sitétben kell lefckte
Azokat a kis viligitd kapcsoldkat se haszndljdtok, amelvek
re néhdny kezdd sziild annyira eskiiszik. A pyéreknek ag)
clsd naptol fogva hozzd kell szoknia, hopy sttéthen alszik
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ol mert keésdbh nebéy lesz clémi, hogy a stétben jol érezee
magde, és a bixlonsdgérzele is meglegyen,

* Zaj-csend. Ha a csecsemd déleldit tizenegykor alszik
ol, ne kapesolydtok Kia porssivel, ne hapyjdiok abba az
dlénk beszélgetést, vagy ne zirjdtok el a radial. Este persze
pugyobb csendnek kell lennie, de azéit akkor se vigyétek
Wledsha. Példinl nyugodian Ichet televizdzni, csak ne
nigyon hangosan. Ha azt akarjuk, hogy az drija jol j4rjon,
hogy tudjuk elérnd, ha nappal olvan siri csend van, ami-
vennck ¢1szaka kéne lennie? A pycrek Gssze fug zavarod-
Nl €5 meg az is lehet, hogy esak akkor fog elaludni, ha cey
pisszenes sem hallatszik kisriliitic,

* Az esh fiindetds ddpontjdt arra az drdra kell tenni,
winely vtin 4 késébbickben a hosszd északal alvis kiivet-
verik. Akdrmilyen kics: még a gverek, jobb, ha minél
¢libb hozzdszokik az esti ildponthoz.

* Ugyelni kell v, hogy este kiilinisen kényelmes
worulmenyek kbt legyen. Hagyjilok, hogy bofigje ki
magdt, csentliétek ki a pelenkdjdl, gydzddjetek meg arrdl,
hogy a kisdgya, armkor belefektetitek, nem hideg-e, €5 a
wobdban megteleld himérsékler legyen (20-23 Celsius
lok kize). Ha a fenti okok bdrmelyike miatt napkozben
lelébred, semmi baj; &jjel viszont ez hétcilaind azt az
Ipyekezetiinket, bopy meglanitsuk rendesen aludni.

b eaeel clérkeztimnk a kérdés Enyegchez: bimmilyen kics is
i pyerck, fchtédenil szitkséges, hogy megtanuljon epyediil
elaludmni. Mit jelent ez egy djseiilin esciében? Azt, hogy dgy
bunjatok vele, hogy magdtol aludjon cl, nem pedig # karotok-
han vagy « lirsasdgotokban. Eleinle dltaldban szopds kikchen
ilszanak el, vagy a cumisiiveggel a szijukban. Bzt lebetileg
keriliétek el. Hogyan? Hat gy, hogy cgy kis zajt csaptok,
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i akaddlya annak, hogy bekiliizlesséick a sajat
seobiljdha, persze Ggy, hogy azért mepghalljEiiok, ha
villami baj van.

riliogattok, megérintitek s omit, megesiklandozzitok
lalpdt, vagy oszeiba teswtek.. De ha nem sikeriil,
elkesered jotek, ment agaodalomsa méy caviltalin nines ok

HOL KELL ALUDNIA?

Az pspiilitt csecsemd haradrkesése keviés alvissal dg
sok munkdval jir. Végill oda julunk, hogy barmit
meglesziink, csak aludjon a Kicst, és minket is hagyjon
pihenni egy keveset, De egy rossz dontés silyos prob-
lemakat okorhat késobb, Eldszor is el kell lervezni -
midr & sziilés eldtt, hogy hwl fog aludni a gyerck,

* A lidgyatokban, Az elsd hetek dltaliban nagyon
kimerildek, ceén sok anya hamar oddajut, hogy a sajdt
agydba fekteti a csecsemdt: igy kénnyebben meg
ludja szoptatni, €5 gyorsan ¢l tudja 1dmi. Ez nem g
lepjobb vilasztds, de azért azoknak a sziilknek,
akik gy dontenck, oc legyen lelkifundaldsuk. l:.g],r
CSCCSCIMOL Nem rossy 8 nagyvdgyban tartani, amig
djszilon, de néhdny hét alanl vgy megsrokhatja,
hogy azién nchéz lesz mdshova [ekictni: a sziilei
dgyaazalvishoz assrocidlt killsG tényesGve” vilik,

= A ti szobdtokban, Je a mézeskosdrban, Az, ha
a¢ Ojszilon a szilei szobijdban alszik, de a sujit
kosardbun, jobb megoldds, mint az cisd. A gyereka
kosdrban, annak kis mérete miall, majdnem olyan
biztonsdgban érzi magdr, mint az anyja dlében, és
ugyanolyan gyorsan el mdjuk i, mintha a sajit
dgyunkban lenne. De nem helyes, ha sokiig ott
alszik a szobdtokban. Legkésdbb hirom hinapos
korildl kezdve mdr a sajil szobdjdban kell aludnia,

+ A sajil szobdjdban. Ha nemn akartok lemondani
a sajdt lakdterelekedl, vagy birmely kis 1dle szdrma-
zo zajra (gurgulieds, horkolds stb.) felrisdiok, sems

* A KisAEyDol a nagy dgyba. Az, hogy a gyerekes
mikor kell drkoltieleini a kisdgyhdl a nugy dgvba, a
pyerek méreteitd] {iigye: midr alig fér be, beiiti magét,
rosszel érzi magde, mint valami ketrechben, MEgpIi-
bitl kimdszni a Kisdgybol, ami nem vesrélytelen. .
Az dtkiiltoztetést olyan iddszakban kell végrehajta
ni, amikor 4 gyerek nyugodi, azaz nem akkor, ami
wor dvodiaba kezd jarni, amikor kistestvére sriiletik,
amikor 4 lakisba kéltbzik a csaldd stb. Ha az | dI-
kolibzieréshes™ valami kellemes esemény jaral —
egy ajandek, epy habazsir, valamikistinneplés vagy
biztatt seavak, mint példdul ,most mdr iparin nagy-
lany vagy!™ vagy .de jo neked, milven szép dgryad
van!" -, az ditaliban megkonnyiti a helvzetet, Bs
r.-im’isurhanaz afontos, hogy addigra mér 36l aludjon,
s tarlsdtok be sz Gracendiér,

MAR HAROM HONAPOS
Kerdadik a visszaszrdmlalis

Bir egyes gyerckeknél mér kordbban is megtisnénhet, a
leptiibb gyerek hirom-négy honapos kordban kezd Stdllni
i 54 ors iologa nimeseol a 24 ordsra, egyre jobban
meghosszabbilva ae éjszakal alvisdt. Ha eddig egy kicsit
enpedékenyebbek voltatok 1s 4 kelleténél, etedl a hinapial
kezdve komolyabban kell vennetek aze a feladatol, hogy
ri keli szokiatnolok g rendes ¢jszakai alvasra.

Ehhez, ne feledjéiek, két dolog sziikséges:

. At magabiztos visclkedéscick. A kisbaba art Ergj,
minit U érezek, €5 ha dgy érzi, hogy nyugodtak vagytok,
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& 15 nyugodt lesz, és nemn lesz olvan nehér meger
by ceryediil maracdni o kisdgyhan, &5 maeand] elalodng
ar a vilip leglermeészetesehh dolpa

2. Gondoskodjatok rola, hogy a gverck az clalvis dris
jihoz egy sor olyan killsd tinverdt kapesoljon, amely
epész €jjel vele marad: kisfpy, mackd, cumi...

A probléma mepoldisihoz az alegjobb recept, hopy @
esti lefektetés elStt olyan eseményeknek kell torénnidl
amelyek mindennap megismétlddnek. Ne felejisétek]
hogy a csecsemd szdmdra az ismétlés biztonsdgot jelents

Eldszir is el kell dénteni, hogy hinykor keriljon dgvba
azrin minden este abban az idSpontban kell lefelctetni. A%
lenne az ajdnlatos, ba telen este nyole és £€] kilenc, nydanas :
pedig cste fél kilene és kilenc kiizt fekicinéick le, mert &
lapaszialal axt mutatja, hogy a gyerekek exekben az iddpons
tokban tudnak a lesktinnyebben elaludni. Nyiron azéet indos
kolt késdbb lefektetni, mert a nydri iddszdmitis szering élinks

Innentdl kezdve t vilasszatok ki alépéschket. melychetaztin
mindig meg kell ismételni. Altaldban a fiirdetéssel kezdadik @
dolog: ez tetszik nokd, le 1s csillapilya, €5 vilasetiovonalal jeles
a nappal &5 ar dpsraka ket Ha nem nagyon srered a vizel, ne
liirdessétek sokdig, ds amint véget ért a findetds, winjatok il
iddt, & tarsdtok elé valamelyik jiskde énekeljetek vagy
hecézgessstek, hogy mepnyugodjon. Ugyvanest tepyétek aklkar
is, ha a lubickolastdl nagyon felélénkiilt.

Ha fiirdés utin még meg kell etetni, nem tandcsos el
a szobdjaban tenni: el kell vilaszeanunk az evés szokisit
az alvis szokdsdtdl, hiszen az a célunk, hogy a kettdt jl
megkilonhiziesse, &3 ne lepyenek dves assrocidcidi. -
csak nincs olyan kénilmény, amcly felélénkitené, se
akudidlya annak, hogy a konyhiban ctessétck meg, vagy
ha gy letszik, az cikezdben, a tobbi csalddiag kbzdtt.
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Bzutdn legjobb lesz néhany kellemes percet egyit
Wilteni vele, de nem a seobdjdban vagy legaldbbis nem gy,
hogy mar az dgydban fekidjim. Hanem példéaul agy, hogy
mialatt beszélick hozzd vagy énekelick, rinpassitok, de
caakis wzér, hogy eldlmosodjon. Ez 4 kis idi aztin, ahogy
o pyerck ndvekszik, mds dolgokkal is kitWiviithet, igy
pldie] az altatodal esti mesévé viltozhat.

E kellemes kis egyiittlé uidn — dt-tiz perc béven clég

lekicssétek az dgydba a mackdidval, a cumijdaval és a
bbi kilso tényczdvel egylitt, melyek aztin epész éjjcl
borlilvesek, és kdszonjetek el tfle masnap regpelig, Sz6l-
Jntok horzd pdr szot, amelyvekhes lassan hozzdszokik; | Jo
Crakit”, Seépalmokat™, , Adudjjol” sth, Utdna menjetek
Kinseehibal, de gy, bogy a gyerek még fonn legyen.

Ha az esti szertartds pontosan megismélddik, a kicsi
jokedvicn fogadja majd a lefekvés pillanatét, és kinnyen
¢l tud vilni a sziileitdl; az a legvaldszinidbb, hogy alvis:
srokisai egyre jobban a ti alvisotokhog fognak igazodni,
e hamarosan G131l a nappal- €jszaka ciklusdra, és dtalussza
e cjszakat. Ha nem oz (Oriémk, ne idegeskedjetek, mép
nem lehet megmondant, hogy valami probléma van-c, ez
csik hat-hét hénapos kora utdn deriithet ki. Minddssze
annyit kell tennetek, hogy toviibbra is sepitetek neki. Es
mep kell gyozddni arvdl, hogy nincs-c valami ok, ami miatt
pem tud elaludni, vagy ami miall éjszaka feléhred:

* Beteg?

» Fizik vagy melege van?

* Aldzott a pelenkdja, €s ex ravarja?

* Talan az esti szoptatdsid] nem lakott joil. Thben az
csethen a gyermekorvos segitséeéve]l modositani kell az
nilugokar.

* Ha kardbban gyakran fijt a hasa, és mostandban mer
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nem fij, lehet, hogy szért nem tud elaludni, mert még nes
tanult meg. Vegyélek [0] és nngassdiok epy kicsil, azuin
ey dtak vissed ar dryalba.

Egy utolsd tandcs erre a7 iddszakoa: bir biztos,
crecsemik ar els hetekben osak akkor sirnak, ha sxi
giik van valamire, £5 termesygeles, hogy t rigtin od
tek howzd, hamnar rd Toglok jonni, hogy mikorsiv csak
elkeseredescben — ezl gyorsan abba szokta hagyni,
innikor siT azérl, mert valami komeolyabb oka van ri. Ezén
héromhinapas korita] kezdve ne keljetek fel £5 ne veyd
tek fel azonnal, amikor felsit, Adjatok lehetSséper nek
arra, hogy magdld! elaludjon dira: Ichet, hopy kellemy
mcglepetést okoz!

M1 A SZABALYOS EGY 6-7 HONAPOS
GYEREKNEL?

L Az értkezds és az alvas kialakull ritmosa
Mapn negy elkezes ds 11-12 oras €pseakag alvis

Sirds melkiil, jokedyifen kell lefekiidnie, &5 viddman
kell eibocsidenia a sziileild]

Hi minden 16l mepy, 4z még nem jelenti a2t hoegy nem
kell résen lennetek, mert mas veszélyek is vannak, ame-
Ivek kivetkeziében s gverck (ira rossz alvdwvid valhat,
Hutodik €5 kilencedik hdnapos kora kizt, ahogy egyre
jobban fejlddik, mar fenn fwd maradm, ha akar, vagy
auatt, hogy tilsigosan élénk, vapgy azért. mert a srilleivel
skt maradni, vagy azért, hogy ne maradjon le arrdl, ami
korilone weenik. . [gy cléfordulhat, hogy barmilven fa-
paddt o5, nem tod elaludn, &5 természetes, hogy nem akar
lefekindni,

FEpy jotandes azx esti srertartdshoz: nehopy a lefekveés
el wele toltoit kis iddt meghosszabbitsdtok. Feltehetd,
hogy a gyerek, akinek megvan a magdhoz vald esze,
mindent el fog kivetni, hogy ez az idd drokke tartson. Es
shogy magyobb lesz, és fSleg, amikor mdr tud beszélni,
miép leleményesebben fogja hiznl az iddt: | Szomjas va-
pyok”, LAdj egy puszit”, Napyon szeretlek”™, | Még eay
kinyvet,csakegyet”... Nemnitka, hogy az 6t perchal féldra

FELEVES KORATOL KEZDVE,
Az igazsag drija

A csccsemd féléves kordtd] kerdve dlialiban kevescht hbe
alszik napkéizben’, Efjel viszont tibbé-kevéshé hoss: an

Hét honapos korira mdr be kell hogy dlljon a nap
rilmusd, azaz napl négy ctkezes és 11-12 drds folyamal
éiszakai alvds. '

Ha ez a 1 gyercketek csetében nem igy alakul, vay
ha mem (ud kinnyen eldudnn magirsl, és éjjel tiibb n in
kélszer felébred, skkor clélrdl kell kezdeni a sroklalisdt

2 Analiban kitszer niszik eldszor regiel usin suy kil dril, misodsanm
elclutrrés utin két-hiirom drit. .

° Ehher oz "Elalsd] kezdeni™ cinnd fejezetien (1Y, fejezet) leirt 1achi
kellilkalmazmi, Hacsak egryseer vagy kétszer doved fel, moin kelbalva
wimidedni, de axdért akkor is lehet fijmkezdeni

' Az o arokk™, bagy aldip fizassruk, amip ki nem ddl, rosszul st el
bz, hagy eldlmasxien, elitbh le kel cxillapminda, de axral, bogy fimsz-
(b, eyl izgadmi dllapatha is hozrok. een ilyenkor kell a lepkovethezs-
tesebinen rgisrkadni e elilvis elifit srecandshoe, & abhoz, hogy n gyerek
mardl aludjon el
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yotek felébeed débutdan almaihal, bdrmilyen sokal & jol
Wl i= eldtee, ncheren 16 magihoys. Tirelmesnek kell
i, 5 negyeddran vagy fElirdn dtszelidends oyenpgdden
Aedlpetn kell vele, amig Gsszc nem szedi mapgit, as
puea nem nyen gx aktivitisde Eszetekbe ne jusson ez
W dd eldn megmosdatni vagy AHIGZIemni, mert
Jnben elszabadula pokol . Tanolsdg: ha valahovael kell
nneick vele, eldre kalkoldljdatnk be azt az wdidt, amig
bnpatér a jokodve,
Az ebéd uldni alvds hirom-hirom és fél éves korban
Wley o Gvoda miatt el szokott maradni. Ez kdros kivet-
. ermeényekkel jarhat, merm amikor a gyerekek végre dgyba
gyerekek, akik sokat alszanak, tovdbbra is aluszékony tulnek, olyandlmosak, hogy sokkal mélycbben alszanak
lesznek, és forditva, vagyis ha a gyerek eddig nem alii » kelleténél, 85 ez alvajdarids tinctekhez és gjseakal panik-
sokat, ne legyenck illaziditok. Eleinte tovibbra is keéts Wohamokhoz vezethel.”
fog aludni napkizhen, egyszer déleldi, ceyszer Heenl a délutini alvast legalibb négyéves kotig nem
utdin, de tizendt hinapos kordban elég nehéz idGszak % Wndesos ethagyni, de ha leher, még tovibb sem.
£, €s a sziileire is. Ekkoriban a napi két alvis csetleg 0
lehet, az egy viszont kevés. Bz azt jelenti, hogy a ki
délelditt nem lesz hajlands aludni, viszoat éppen ebéd el
fog kiddlni. Etdl aztdn késdhbre halasztddik az el
ulina pedig a gyerck megint nem lesz hajlands aludn,
4 liradisigrdl estig nyidgis lesz, ami persze a vacsordt)
megkeseriti. Ez dllaldban egy-két honap alatt magdif
megoldodik; utina elég lesz neki a napi coyszeri aly [
ebeéd uldn. ,
A délutdni alvdsnak az az egyik vese€lye, hogy pyako
nagyon sokdig tart, ami nem helyes, merl megtiri 2 gyer
alvdsinitmusdt: birmennyire Griilnénk is noki, nem kivil
hatjuk, hogy egy pyerek, uki a nap folyamdn sokat alug
gjjel is sokat aludjon. Ezér kénytclenek lesziink ol
felébreszteni. Azzal is tiszidhan kell lennd, hogy ami

lesz, st még 16bb, Nem ¢z Ienne az clsd eset, hug
apa ket drdn 4 mesél a fisnak Az idhizsst Gey I
elkeriilni, hogy nerm csindlunk semmi érdekfeszitdt: hi
a kis idd, amat vele toltink, nagyon érdekes, nem fog
akami. hogy véget érjen; ha viszont csak kellemes, de ol
hozza tizbe a gyereket, kilnnyebb lesy véget vetni i
Ahogy ti is mdjitok, mids az, ha A hirom kismalaced |
meséljik neki, hogy kiizgben nagyot rikollunk: K
gonosz farkastl 7, és mds. hogy ha csak nyugodt hange
felolvassuk neki.

Egyéves kordtdl fogva még mindig sok alvisea I8
srilksége, de féleg Sijel fog aludni. A]la.]uhan‘ rok

NAPPALI ALVAS

[ gyévestdl misfél éves korig:
clmarad a reggeli utdni alvds, foleg a bdlesdde miatt

K ariilbeliil haromeévesudl hirom és féléves kovig:
elmarad az ebé&d uténi alvds, t6leg az dvoda miatt

A LEGFONTOSABB AZ LENNE,
. HA NEGYEVES KORIG J
NEM MARADNA EL A DELUTANI ALVAS

51 Epydh problémadk” cimd fejesctbens (VE lgpeeet) o idéroayomask
sl alvaldrdsrsl. Sjsrakai pinikrobhamoket] sth s se besa
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Mikor lehet szt mondani, hogy epy eyerek madr jd all
Nagyon sajndljuk, de nem mdunk ddtumoka
mert birmilyen j01 alsak s cgy gyerek, nem szih
elbiznotok magatokat: fonws, hogy ne hagyjaok o
lefekves el szertartist (nem olyan nagy faradsdg), )
lindsen akkor, ha vannak problémai (Hdércnyomasoky
Cletkordval jard félelmek) vigy ha kiildnleges kiniln
nyvek kozé keriil {1j lakdsha killoztok, kistestvére szill
sth..

kivetelménycke! timasztunk a gyerekiinkkel szemis
Nem ritks, hogy olyan hdzaspdrok, akik minden es)
nyolckor lefekietik a pyerckilker. az linnepnapok el
estéken tizenegy 6rdig hagyjdk, hogy ébren legven, reme
ve, hogy mdsnap reggel késdbb ébred fel, persze
Aztishidba virjuk el wlitk, hogy délutdn drikig aludjan
és ezdltal ym 15 pihemyiink cgy kicsil”, azlin m-:g:-'
~ddben” elaludjanak. Vagy azok a sziilfk, akik elvirjd
hogy a gyerek este nyolcidl reggel tizig meg se moccany
ax dgyban. Micsoda naivitds!
Hubiir clismerjik, hogy nem lenne tossz, ha olyky
megnyombhatndnk a , szinec” gombol, a kicsi meg al wdn
aludna, hogy végre kifiijjuk magunkat, Je hit ez lcheted
Ha reahstik vagyunk, cliogadjuk, hogy a gyercknek me
vannak g1 maga ordl. és legjobb less, ha megtanitjuk |
hogyan kell czckel 4z ordkat rendszeresen végigaluds
Ezalegliibb, amit tchetiink érte. Hiszen tudjdtok mér, hoy
az a gyerek, uki dléves kordig nem szokott ri 2 rend
€s jo alvasra, annak epész Eletdben alviszavarai lesznek
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AZ TDEALIS PIZSAMA

I elen olyan meleg holmiban kell lefektetnink, hogy
tnkardre ne legyen setikség. A kicsik alvis kdzhen
sokal Torognak, &5 u kicd)ik ickercdett takard zavar
ket Aceankiviil, ha s lakard lecsoszik obluk, 65a
rajtuk lévd pzsama nem ciég meleg, felébredhetnek
aren, hogy fznak (€5 ez az cpészségiiknck is drthat).
Moy et elkeriiliiik, ceyvenletes hémérackletet kell
bgtositani a szobdban, és keeeslabast adni ré: abban
kedvere mozoghat, és mindig be lesz lakanea A
nyiir meleghen epy kis ing 15 clég, meg a pelenka,
nem kell lepeddvel is betakarni.
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Mo egy hat-hét napos pyerek nem fele] meg az imént
Wsoroll négy kiwvetelménynek, 85 nincs valami testi prob-
wuija, ami megzavarhatja az dlmdt — hasfijds, oklende-
o nerm bija a lejet, felsd 1egin fertdzés sth. - lehet, hogy
fvlszavara van.

Mi lehet wz oka conck? Két ok lehetsépes:

* A rosse szoklatds (az cscick 98%-dban).

* Lelki problémsk (a fennmaradd 2% — erre a fejerct
pen fogunk kitérni).

Mi nurmilis, €5 mi nem?

kell gyermekkori dlmatlansierdl beszélnink? Van
vlvan sziildk, akik normdlisnak tarjik. hogy egy
mdsfél éves gyerckitk miatt hiromszor-néeyszer fol K
kelniik cjszakdnként, és bemenni a seobdjaba,
gverel sir. vagy vizéri, illetve cumisovesért kiahdl, N o Mapyvon nehér epvediil etaludnia,
normalis; mdr jo ideje &t kéne aludnia az Sszakat. M * [jszaka gyakran felébred. Az ibyen pyerekek &jsra-
ahogy az sem normlis. hogy epy nyole hdnapos eseosen ankent 3-15 alkalommal Ielébrednek. és nem tudnak
rendszeresen €[élig fonn legyen, €s Litszal ap sose legy vediil, seyitsée nélkil Gira claludni*
dlmos, vagy az sem, hogy sivalkodni kezdjen, ami * Nemalszikmélyen. Hamegligyeljiik, az az ¢recésink.
anyjd, mintdn rdadia a hildruhdjdt &s 6 éjszakat ki : puntha folvtonosan résen lenne™, €5 a lepgkischb zajra is
Kimepy o szobdjihdl. o ldhred.

Flat-hét hinapos kordté] minden gyereknek « Tibb drival kevesebbet alszik, mint a hasonld kord
kell lesmie az aldbbiakra: gyerekek

Armikor a seiilidk yesmat tapasztalnak, azokhoz a lo-
pobus altatds moddszerckhez [olyamodnak, amelvektdl si-
Lot remélnek, példdud vizel adnak neki, ringatjik, enekel-
wek, mepfogjdk a kezét, a hajil podorgetik, a bt simo
goliak.., s minden olyal, amitdl csetleg clalszik (mint
Wiuk, vannak, akik a bekaposolt wlevizio clétt altatyik

A dlmatlansayz legsoyvakoribb oka tchit 4 rossz szokea-
ey errear aldbbi tinetek alalna:

* Hirds nélkil, jdkedvden fekildn le

= Magdns] elaludni

= 11-12 Grat aludni, cgyfolytiban’

* A sajdt dgydban aludni el dgy, hogy a szobdban soid
leeyen

Haegy prorek epvszes voay kftszer Febelood &faeakia, v nem jelenti azl,
S v g verckkod Slmatlansdgban szenved, &4 ageiduioanry senmi ok, dbe
Son kel nevelnibnk arca, hopy Saiudyn az pszakdn. A seiildhack o josuk
sl nbhoe, beay zavarinlenul Satudisk az £jseakar

I P ;

- Ml kélsdgharsndek, aniden @ wyerekeiek keveselbel alszik pg
-:_Iul Jitiad area, Iy eselleg nines sz0kséze Wbk alvizsza, Obvassdiiok el &
drrendrdl” cimid lojeeetal (V. fjazet),
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IV. VEJEZET

Kezdjiik elolrol

(Hogyan szokiazsuk ri gjmm
a remndszeres alvisral)



vagy d gycrcklocsiban tologatjak). Semmu ilbvesni n
szokolt segitenic bdr a gyerek Morpheus karjaiba h“u&
idd mudlva djra {elébred - a nyugalom maximem b
Graig rart — és kesdddik djra a drima

Frrdl nem is kell wbbet mondanunk, mert ha idi
eljutatiatok, arz nem hidha (Grent. Innentdl kerdve g
korlatha oliejik 41 a lanultakat. De mialfil elkezdendn
tisztdban kell lennetek azzal, hogy ez a technika csak akh
lesz eredmenyes, ha csakis azt teszitek, amil mondug
vagyis ha valami ketségeick timad, tarsdtok magatok
ahhoz, amit itt olvastatok, & ne tegyetck semmi olyat, §
nem szerepel a kisnyvhen, '

Wil keedve apu és anyuandr nem lesz bizony adan abban,
bopy hogyan altassael Juanitse, Bir wddnként curnirdl meg
s csecsemdkhiz 1lG helyzeteked beszéliink, e a tech-
Wk Oteves korig alkaimazhatd, Gpgyhogy amennyiben a
prereketek is ebbe a korosztdlvba tanozik, ugyanigy al-
Mulmazzitok, csak ar cpészen kicsikre vonatkozd részle-
leket hagyjitok el,

A dolog roppant egyszeriinek |atseik, de az Gnbizalma-
1ok nylvin minuszba keriilt, amin nem is lehetesodilkoz-
i 0 sok bennetekel érl kudare utédn. Nem szamit. Fudl a
perctdl kezdve és az | djrancvelés” epész folyamata alait
ugy kell visclkednetek, mintha mindennel tisztdban len-
netek, legalabbis a gyerekkori alvds kérdéseiben (és ne
tljetek anol, hogy ha majd simi halljitok a gyereket,
megszaked a szivetck). Ne feledjétek, nem az a fontos,
amit & kicsinek mondiok, hanem az, amil kiolvas a visel-
bedesetckbal. Ha azt olvassa ki, hogy biztosak vagytok a
dolgotokban, ¢és meg vagyilok pydzddve rola, hogy ezt &
coligy és igy kell csindlni, hamarabb megtanul elaludni

Most pedig villasszuk ki a kiilss (ényezdket, melyeket a
wecsemd az alvishoz fog asszocidlni, €s ne feledjik, hogy
vrcknek egész éjjel melletie kell maradniuk. Elfsz6r is né-
Ny vy dolgot is kikell gondolnunk, men 3 kicsi a szobgjiban
Wvi Gsszes tirgyat ismen mér. Ezeket ax djdonsdgokat ne-
wunk kell Iétrehoznunk. Példdul, mialatt Juanito vacsordzik.
apu rajzel neki valamit oly mddon, hoay a kicsi is réspesiil-
hessen az alkotds Orimdben: |, Nézd, mil csindlok. Most a
naranessand cenazdval mjeolom. Szinezeik ki szépen..” Ha

MI OKOZZA A GYERMEKKORI
ALMATLANSAGOT?
WEM TANULTA MEG,
HOGYAN KELL ATALUDNI AZ EISZAKEAT

Tudjatok mér, hogy a jo alvdst is tanulni kell, és hogy
szakis kialakitisahoz )6 néhdny feltétel srilksépes:

L. A sziiléknck nyugedtan és magabiziosan kell vise
kedniik, €5 mindig ugyanazt kell tenniiik.

2. A gyereknek cgy sor kiilsd €nyezdhiiz kell as ,-...- -
dlnia az alvist, €s czeket cpész éjszakira biztosiland kel
szamdra: 4 Kisdgvat, a mackat, sth.

Es mivel a gyerck djraszoktatdsdhoz éppen ezeke ¥
szikséplink, Telejlsik el a miltat: képzeljik el, hogy
gverek mo szilletett, €5 banfunk dgy vele, mint egy
téirrel, fiiggetleniil atidl, hogy mdr f€léves, egyéves, m sl
éves vagy Otéves. Mils sadval, kezdjik elolrdl... de

! Bizsosak dehetrek alban. hagy helvesen jartok el & sikaritln Tog, men
#i niechnika nz esetek 96%%-dhom hewilt, Mivel axokban a csalddekban vallo
didarcot, ahoi o szl em nedtik kivetkezetesen alkalmazni, fontos, hogy
mundlvépig telies myugalonunal s haldrogotistipeal wikatmazzitok, és ne
sl |2k el o kibwlelmet,
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Elég ha csak cgy napot rajzol, de ha apu dyyes, rivan
arajrraepy madarat vagy cgy fit, de sose feledkerres
hogy Kinek k&l & rajs.
Anyu pedig csindlhat ncki cgy forgdt. Ennek se K
valani mestermiinek lennie; elég cay szdl céma,
epy salamolpapirbol gyurt labda log. Ha nem olyvag
hogy erzel az olesd trilkkel becrje, ki az, aki nem |
repiildgépet, hajot vagy babdt rajzolni és kivigni® N
kell midalkotd@snak lennic, {8 az, hogy a kicsinek val Tl
dolog keriiljon a szobidjdba, ami kordbban nem v
Az eldad Tejeretben clmondik, milyen fontos:
féle szertartdst kredini a lefekvés eldit iddre. A
Wjrancvelésének céljdhdl ugyaneseket a lépéseket
megilenni: cldszor is a firdetés, amindl elhdgyad, azt
vacsora, utsing 5- 10 pere kellemes idatoleés, epyiift 8
rekkel (allatodal, valami nyugodt jaeék, mese) aztl
¢jszakit kivinunk neki, és amig még ébren van, i
gyiink a szobdhdal.
Mivel gy gondoljuk, hogy a mindennapos ismétld
kérdését mar tisztdziuk (ldsd az 56-37. oldalt), it e
vacsora 1ddpontjaval kapesolathan szeretnénk
valannit: ahhoe, hogy a gyerck ordjat agy Sllitsuk be,
tjra jiil jarjon, és czdltal a gyerck rendes iddben alud
tontos, hogy Az dlkezésénck megfeld drarendje
Keppel nyolckor legyen a regeeli, délben tizenkel
ehéd, délutdn négykor az uzsonna és este nyole
vacsora Erxt az drarendet, amelyet aztin szigoni
tarcanunk, azérl alakitoftuk ki, mert figyelembe
gverek agymidkikdését: esle nyole és fél kilenc ki
legkiinnycbben elaludni. A nyidr 1ddszdmitds falys

o r - - - - h
este I8l kilenc €z kilenc kit fekiessiik

)

ALVAS ALVAS
S 12.00 EBED i
2 16.00
UZSONNA %
B.00 |
L« REGGELT .'
2000
VACSORA /
LISZAKAI \q/
.. ALVAS ol

peeljiik el, bogy esie [€] kilenc van, & Juanito, aki mir
van i Mirdetésen és a vacsorin, mehet kefekidni. Apu és

¥u heviszik a szobdjdha, €5 néhiny percet tiltenck vele

lehetaleg inkdbb a nappaliban vagy mésolt, nem pedig
0 szobijaban). Ezck utin 2 kellemes percek ulin vala-
Iyik sziild megmondja Juaniténak, hopy a rajzol, amil 4
sorn alalt készilettek, most felszdgezi a szobdja faldra,
v hogy atorp6t most felldgatja valamire, hogy ott legyen

la. Fontos, hogy mmnder) a legnyugodtabb hangon mond-

ok neki. Ha nyugodtak vagyiok, a gyerck, ha nem s

onnal, de néhdny nap miilva hasonléan nyugodt lesz.*

Ha meg cumival alszik, tobhet vepyelek neki, amennyi

ak ietszik, és tegyétek oda korg, Hogy miént? Logikus:

¢|jel telébred és keresi a cumijil, meg kell 1aldlnia, mert
nein, akkor benneteker kel hivaia miatla, és ezt spenct-
ick elkenilni.

" b ek AL muarl kisdn Grek hae, 65 estEnkeént o béhisziner fokien
why kell djraszokeatnia a gyerchel Mem soimil, ki esinilja, csak jél
kil i
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Feek utdn az cevik szild vdlasseon ki epy habadt o m
meglévdk kizil, és adjon neki valami nevet, miond)
Pepito.

Tegye oda g prerck melld, &5 mondja g, hogy, mdil
kezdve Pepilo bardlod mindig veled fog aludni”. Fontd
hogy a babdl mi vilasszuk K, oz is hozzitartozik o
stratéprdhoz, hogy a magabiztossdgunkat megmutass
ncki 15 és magunknak i1s: nem engedhetjik, hogy a gyel
mondja meg, minck kell ténénnic; nekiink, a sziileis
kcll meplanitanunk g &) seaka alvasoa,

[l0le, Pepito ott lesz, €5 soha, scmnu kérilmények kozt
N hagyia el ot
Liassuk a kivetkezd [épest. Nyole dra harminedt pere
1o everek | glels elsd napjdnak” estéjén. A rajea falon

o forpo ds g cumikias ol vannak, €5 Pepito seabil yseend
mutatisa s meettnént. Hla eddig még nen tellitk volna
g, most e kell fekietniink s pyerched. Két lehetdsée van,
gerint, hoey miben alseik,

= Kasdzy: beletessitek, és ha nem hajpbandd lefckiidn,
het 1s éppen. Ha feldll, ne kényszeritsétek, hogy lefekiid-
Miutdn betettétek akisdgyha, IEpjetek el melldle olyan
Avalsdgra, hogy a gyersk ne érjen el benneteket a kerdvel
il messzire, csak kbrilbeliil egy méterre), és tepyetek
v, mintha semmi szokatlan nem tonénne. Az & szimdra
vis az lesz, ezérl ne csoddlkorzaiok, ha sitva fakad. Ne
ledijdtek, hogy nagyon magabizeosan kell viselkednetek,

« Apy: az lenne a furcsa, ha azonnal simdn lefektidne,
Jeanito egy csbppet sem ostoba, és tudja, hogy it akarjdtok
witent. Azanormdlis, hogy amikor megprobdljitok lefek-
wini, idegesen felall, és régtbn simi kezd. Fogjitok meg
B eatl, dlesssélek ax Oletekbe, ha akarpitok, és {Gleg,
drizzétek meg a nyugalmatokat.

Ekkoregyikiek odafordul a kicsihez, s valami ilyesinil
mond neki: L Kis csillagom, apu &5 anvu most megtanit
ppyedul aludni. Marl kezdve it alszol, a kisdgyadhan, a
tujzoxddal, a tforgoddal és Pepitoval. .. €s mindazzal, amit
bivilasrtottatok, vagyis a kirildie 1évd dolgokkal, me-
Iyek egész éjjel ott is fognak maradni. A | szdnoklatnak™
Wi mdsodpercig kell tartania, mely idd alatt még a fiigei-
nyiket és a jarokajat (ha nagyobb, a miciklijét) is meg
fudjitok emliteni, Mem éndekes, Akdrcoi, amat hall, akir
neim, 4 hanghordozds a lényeges... persze csak Ggy mond-

« A gyerek lefekvéskor kifejerell dhajal megzas
varhatjik az esti elalvis mindennapos rotinét.
* Nea pyerek , mondja meg™ a szifleinek, hogyans
| és mivel akar claludni. A
A gyerekel o sriildk laniljdk meg a2 éjszakal
alvisra,

Ha a gyerek mir napyobb, akkor se engedjelek o s
nak, & ne hagyjitok, hogy & vilasszon. Birmilyen )
eondoljatek arra, hogy 4 ti szdmotokra ma sziilctett, &5 i
fogtok bdnni vele, mint egy magatchetetlen djsziildmel.

Amnl latni fogpitok, csupa olyan clemet vilaszioty
amelyhez nem szilkséges cgy felndtt jelenléte, Ne Fele
JEek, az a célunk, hogy se anyuhoz, sc apuhoz,
cumisiiveghez, se semmi midshoe, amil aztédn el
(le, me asszocidabja ar alvast, Mindaz, smit kivalaszio
(arajz, aforgd, ababa és acumik), ot lese mellete, @
lelébred. Lehet, hogy uldlaital fogadia szegény Poepit
amikor mayd hajnali hdrombkor felélred, | hiséges™h
ott lesz mellette, s bdr ez nem olyan lesz, mintha apu vag
anyu lenne ott. vagy a cumisiiveg, mert ezek mind eltidnd
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juk, mert exekben a pillanalokban valdszindleg torks
kadtabil dvale, mert ozt seereing, ha minden dgy lenm
mint eddig {de a 11 sgdmotokna ez a mult mar nem léte;
Az arcizmolok se rinduljon. Beszéljelek tovabh, min
mi sem tdrtént volna. Ezt példaul dey ludjalok meglen
hogy csak arra figyeltek, amit mondiok, minden szavalg
ra, mialatt arrol beszéliek neki, hogy milyenck lesg
erentdl az disrakai.

Muost kell apunak meg anyunak igazdn crdsnck len
Mem szabad Juanildra gondolmuk, aki haldlra vall ang
cmeli fel a kardt, vagy ha nagyobb, akkor kétségheasel
ordit, mert a nappali kanapé)dn szerelne elaludni, &
o5 kiseben. Viligos, hogy nem fog kinnyen lemondang
privilégiumairél”. Mi sem lermészetesebb, hogy sir]
abidl, hiny, mgdaléeik, azt mondja inni”, .coni”, ,bak
bibi", . .nem szeretlek”. .. és birmi misl, csak elére, ho
engedjctck neki, de i rd se hederitscick. Ne feledjéte
howy nem a gyerek mondja meg, mit hogyan kell csindly
hanem nekink kell megtanilanunk rd. Es ha nehezetek
esik, gondoljatok arra, hogy az G és az cgész csal
epészsége érdekében teszitek, és hogyha pontosan hetl
jitok az cldirdsokal, maximumegy hét milva mindnydj
alusztok, mint a bunda. _

Amikor cliell a 30 misodpere, cgyikiek djra hefekle
kisdpvba vagy a2 doyba Juanitdt, dgy, hogy a lehetd legh
nyelmesebben fekiidjon, de csak egyseer. Odateszitek ake
ligyébe a cumikat, €5 ezt mondiitok neki: J6 éjszakl
kicsikém, holnap regeel talilkozunk.” Ulanarbptonela
a lampdl, és kimentek a szobdbol, négy ujjnyi résre o
hagyva az ajtie Ha zenét hallgatlok vagy tEvet néztek, kit
Jehalkithatjdtok, de ne legyen siri csend, mert Juanitdnak ki
hoezidtok szoknia, nem pehig nekiek Ghozza.

Ujra leszogezziik, mindegy, bogy mennyi 1dds a gye
seamotokrn most Gjszalott. Az dinevelés technikd)a
el ves kartal Bléves korig ugyanaz; crak ax a kiillinbsdg,
Bopy minél nagyabh, anndl iigycschben vet be elleneiek
vesrélyes | Jeevvert™:
* A sravak. Ahogy a gyerck nd, és pyarapodik a szd-
Bincse, a helyzet nchezebb lesz, mert szavakbal is wdja
punipulalng a szileit, Nem véletlen, hogy o rosszul alvo
wickek koran kezdenek beszélni: kevés sziild tudja mep-
Wini, hogy ne .sicssen a segitsépdre” a gyerckeénck, aki
| kiabilja, hogy .vizet”,  bibi™ vagy , Elek”, mert nem
Wonnek ri, hogy a kicsi nem €hes, hanem ravasz, ¢s tudja
1, hogy ha et mondja, clén, hogy hallgassanak i (cz
i akcid-reakoid elve, amelyrél még rividen beszélni
sunk). Ha szoksége lenne td, azt is megtanulnd kimon-
dani, hogy  MNabukodonozor”. Hogy lehet kivédeni ezeket
8 cseleket! Nagyon egyszeriien; nem szabad odafigyelm
phjuk. A gyerck most Gjszdliu, olyan, mintha nem tudna
Beszeini,

* A lestl dgyesség. Ahogy Ggyesebb lesz, ki tud majd
pisen a kisdgybol, vagy lemdszni az dgyrdl, €5 kijiinni a
seobvijabol apuhoz vagy anyuhoz. Nem tilihetitck azzal
we eyseakil, hogy folylon visszaviszitek az dgyiba. A
megoldas? Egy lorlasz a szobdja ajtajdba, és akkor nem
bell becsuknotok az ajtdt, amitdl a gyerek nagyon meg-
yedne, de olyan, mintha be lenne csukva, mivel a gyerck
pem fud kiyjinm a szobdjabdl. Ha felkel, hil keljen fel,
wetin ugysem 4 foldon fog elaludni. A pyerckek nem
butik, és ritkdn csik mep, hogy végiil a fildtn alszanak
¢, de ha mégis megesne, vissza lehet fekietni az dgyiba,
amikor midr alszik, Fo az, hogy a szobdjdban legyen, és ott
sludjon el, magitol,
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Mindeddig a G seemsziigetekbd] nézve mondiuk g
lonénetel. De mi tnénik Juanito szemszogéhdl nézve
A wyerekek ar akcid-reakcio elve slapjin komuni
nak a felnditekkel. A kicsi azérihajt végre egy akciot, o
a Pl ndl reakeiol var ri. Fla példaul ey hat-hét hdna
Ccsecsemil ol hagyvunk a kiﬁﬁg}':ﬁl}nu,jﬁ Ejszakat kivini
neki €5 kimegyiink, lehet, bogy csapkodni fog epy kie
&5 nl pdeicséll, hogy .a-a-a" Milyven reakciot valt ki eg
az akcidval? Nem valami nagyol. Legfeljebb a sziilel
mondjik egymasnak: , Hallod, milyen Edes? és nem!
teénik semr s, De mi lenne, ha veldirdzo sikol
hallatna? Rigldn berohanndnak hogzd, Brmme a reak
vaddsrik a gyerek. Milyen akeidt indit akkor, amikor mi
jra-, raportra hivia™ a papdt é5 a mamdl? Vildgos, b
nem gdgicsélni fog és nem csapkod majd a kezecskéjé
hanem ,heavy metal” koncertet ad. Hacgy féléves coes
md Uyesmire képes, mi mindenre lesz képes epyél
koriban €5 axulin, amikor mdr beszélnd is tud,
tbhe-kevéshe fipyesen vagy kifejeocllen ligycscn mog
Mindezek utdn egy csdppnyi kétsépink sincs afel
hogy Juanito eszes, nagyon eszes gyerek, €5 nem fo|
azonnal beadni a derekat. Ha latja, hogy olthagyh
dgydban és nem dgy binnak vele, mint addig, mit fi
csindlni, hogy visszaszerezze a kiviltsigait? Mindens
meg fog probilkozni, hogy azt a reakcidt valisa ki
sziileibdl, amit szeretne. '
Térjiink vissza ahhoz a pillanathoz, amikor & pap
vagy a mamédja belekezd az esti szdnoklatha. Valészin
hogy fuanito az elsd szavakea fogja Pepilid és kihayil '_ 1
dgybdl, aztin a cumikat hajigdlja ki. Ha falveszilek ok
a gverck megint ki fogja hajigdlni, é5 ha megint filvess
tek, megint kirepiilnek a kisigybol. Ki pydz? Persze hog

Ll

Ao, mert végrehajlon egy akawot, 8 tlépre menlelek:
e, hogy resealjaiok: pontosan ezl akarla,

WL Kell hadl tenm? Képreljuk bele magunkat ehbe a

blyeeibe: egyiktek €ppen beszél a gycrekhez, az meg
wobilia a cumikat, hopy felhivia magedea a fpyelmet, €5
iihen keservesen sit. A sadvia® owdhly besyel, mintha
il sem tirlént volna, €5 amikor belejeste, sorba felvesz
windent a fGldrdl, €5 csak Gy mellékesen visszarmkja a
Mindgyba, 10 ¢jszakdl kivan, megfordul és kimepy (ha
Retien vagylok, mindketlen Kimentek). Juanilo valdszimi-
bop djra kidobdl roindent ae gyl de ti mdr kifelé menlek,
0 nem veszitek (O] a tArgyakat. Ki gydeii?

Lpyanera helyret, ha dpyha tektetjiik &5 felkel, mi meg

Vissrafekterjithk ax dpyba. Mit fog csindlni? Megint el log
beln. Ugye nem akartok egész €jjel czzel szdrakozni?

Juanito biziosan akar, merl akkor melletic maradndtok.
Vedit, hogy ne & gydzzon, lektessétek le Juanitot a lehetd
bopkényelmesebben, azidn csindljon, amil akar; rd sc he-
deritseek,

Mg milyen ritkkjei lehetnek? Aronkivil, hogy vizet
Ler, vagy aztmondya  bibis” €5 a thbbi, amirdl midr besegl-
wink; lehet, hogy hinyni fog. Ne ijedjetek meg, semmi
baja a gyerekeknek mi sem konnyebb, mint hinyni epy
kicsil. Hopy mittepyetek'? Titokban akdr dithiinghettek is,
de dnizzétek meg a litszdlagos nyugalmatokat; mossdiok
e a0 kis csibészt, cseréljétek ki az dgynemidjét meg a
plzsamdjic ha kell, és folytassitok az akcidprogramo™,
mintha mi sem tértént volna.

M mdst iehet még Juanito’! Sir Es nemcsak hogy sir,
hanem olvan keserves arcot vig hozzd, amilyet csak tud,
Iz o leghatisosabb fegyvere, és ennek tudatihan is van:
vitpil is ez volt az elsd nyelv, amelyen megétette magil,
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Tudpa, hogy ha sir, melyikiek ar, aki clabb reagdl ra, 4y
vagy anyu, €5 drd fog nézni (neki fog simi) abban
reményben, hogy horograakad. Az akcid ez csetben maf
a siras. De u sziilei mdr tudjak. hogy mikor sir azé, m
fdj valamije, és mikor azért, hogy elérjen valamit: gy
15 tucyik, hogy nincs semmi trapédia, éppen czért tovibl
15 nyugodinak kell mutatkozniuk, és folvtatniuk az
sronoklator. Utdng, akkor is ha sit a gyerek, & a leli
melyén dk is simak. kimennek a szobibal. .

Baiicsot adta nektek). Migrt nemn leheljiik meg? Mert djra
seveljuk, nem pedig bintetjik . Ha ey hagyjuk ott,
Mgy izt gondoljuk: .majd kitirad, aztin tsseecsuklik®,
il a gverck azl foga érezoi, hogy mepbintellik &s
hapviuk. Do oazt se tehetjilk meg, hogy 18 eldt beme-
yunk hozzid, ¢s megvigaszealjuk.

Mennyi iddnek kell eltelnie? Eldszir csak cgy perenck;
Ane egyikiink bemehet a szobdba, hogy Juanito ldssa

A célunk nem az, hogy elhallgasson vagy kecsillapodjon,
oy elaludjon: csak azént mepgyiink he, hogy ldssa és tudja,
oy nem hagymk el. Ezén, aki hemepy Tz, annak kelld
Wvolsdghan kell maradnia az pyftdl (hogy a gyverck bele ne
whon csimpaszkodni) vagy tegye be az dpyidba, halemdsoott
Mile, ¢5 mép cgyszer tansa mepg a kis heszpddel, kb liz
pusodperven dl, és nyupodian magyanizzael nekd a kordbhan
wondottokat: | Fdes kis csillagom, a mama meg 2 papa
B yon sreret idped, ds most megtanilunk aludni. Te most it
Bogse aludni szépen Pepitdval, a razzal mep a cumikkal...
Ugvhogy [0 €)szakdt.” Ezek utdn, ha kidoheilta a tirgyakat sz
apyvibol, vissza kell tonni Sket, majd kimenni a szobdbsl.
Akkor s, ha Juanite sir, kiabal, vagy kamaszik az dgybél.

s mepint ki kel bitm, ., akér seenvedwve 1s. Exittal hirom
percig varunk. Ha a hidrom pere leteliével Juamto még mindig
ur, a2 egyik s#ild menjen be o szobdba (vilthatjitok egy-
nuist), €5 tegrye pgyanad, amil eldzdleg tett. A kovetkezd
virukordsi idd 5 perc, & uldna meginl ugyanazt kell tenni.
Pt kezdve itpercenként kell bemenni hozzd, de ha nagyon
wenvedtek, himompercenként is bemcheticke

iz arendszeres belalogatds a kicsthez nagyon fontos, mert
ehbdl Lta, hogy nern bagytdiok el, Nehogy 6 perenél tovabh
yirnkortasadtok, mert ez a7 a maximom, amil el td visclni
Jinevelésének” elsd napjdn. Tovdbh virakogtami kegyeticn-

HOGY KELL UJRA ALUDNI TANITAN
A GYEREKET?

1. Az esti lefekvéshez valami szertaridst
Kitaldlni (altatddal, mesemeondds),

2. Fxf a szitudcitt nem azén kell megleremient,
hogy a pyerck claludjon, hanem azért, hogy valami.
kellemes dologhoz asszocidljs, micldtt egyedil el
alszik. b

3, A sziiléknek akkor kell kimenniiik a szobihdl,
amikor a gyerck még féinn van.

4. Ha a gyerck sir, a sziildknek olykor, kis kihae
cydsokkal, be kell mennitk hozzd, hogy bizton-
sdgban €rezze magil, de ne probiljik claltatn; vagy
elhallgattatni; majd csak clalszik magdté). F

A nagy csala” persze még csak most kezdddatt el
vinvald, hogy mihelyt kimentek a szobdbél, Juanito méy
Jobban rizendit, és dgy bambal, hogy az egész lakdishy
haltani lehet [sﬁttatﬂnduumszédlmn 15). Mi az, amit nel
tehetiink meg? Az, hogy végleg kivonulunk a szobdjdbd
¢s hagyjuk, hogy Juanito addig sirjon, amig el nem djul
firadtsdgtd] (biztos voll mér olyan, aki czt a hel



seg lenne: a kispyersk legnagvold félelme az; hogy & sz
megseinnek szeretni €s elhagyjdk 6t, és ba nem tartandiok
ereket az iddtartamokat, czt olvasnd ki a viselkedéseekt
Ha viszont benézegeniek howzd, s gyengdden, kiabdlis i
kiil, harag nélkiil, nagyon nyugodt hangon beszéltek hog
véziil meg fogja értent, hogy apu és anyu nem hagytael, hi
nagyon szeretik dt, de akdrmennyit sic és akdrmilven jelen
render, nem: maradnak benn a szobdhan, &5 nem lesz ab
semmi baj, ha epyedill alszik el. Mindez megnyugtatja
megadja neki azt a biztonsigérzetet, amelyre olyan na
sziiksége van, €5 végiil sikeriil majd claludnia. Mintha
hallandnk is a kérdéseteket:  Mennyi idd milva alsz
Mémely gycrcknek tovibb tart, amig megérti az lizenctel
dltaliban legkésobb kit dra malva clalszanak. 1

Juanito is el fow alodni, de novel G meég olyan dea, amely
pem igazitottak be, egy-két-hirom Gra midlva djra fel
éhredni_ s mit fog caindni? Sirmi fog vagy kiabdin v
mundkertdt egyszerre, hogy .szomjas”, . £hes” vagy hogy,
hogy néhdny példit mondjunk. Es mit csindlunk mi?
dludni tanitjuk, megismételve az cgész miveletet, &5 be
ar. Whidlabliaenl vinsidsail. Mivel ex ar clsd nap, cldsebe
pervig virunk, weldin bemegyink howed, 6 megtartjuk a
srinoklator: , Bdes kicsikém, a mama s  papa megéni, ho
nagyon hargszol, mer aludni tamitunk, de e it alsool Pepll
bariioddal meg & rajezal... 16 seakdt, holnap reggel talilk
unk.” Fs megint kia szobdbal. A mdsodik alkalommal 3p
kell virmi, mieldil bemennenk howzd, a hammadik és mnd
torvibibi alkalomonal 5 percig, amig el neom alseik.

Ty kel eljdirni, figgetlenil au6], hogy hiny 6ra van, mé
a pryerek et dpysem tudja. De vigydzar: ha hajnali hirombe
népykor vapy dtkor ébreszt fal, valdszindleg nagyon ki
ritltek leseek, és ezért kibnnyebben ri fog szedni bennetekel

10

Mo sk epyseer regtesstek, amit a gyerek ké - vizet, vagy
by énckelistek neki valamit, vapy fogidok meg L egy
Biosi” a kezét, vagy vepyétek fol.. clvesztettéick a jdtszmat:
sz, amit addig cléretek, clvész, idby veselepetiéick

|

—

AL, meert ed fog jonni, hogy ott van a €5, ahol dtfurakodhat
akkorazegészeteldindl lehet kezdeni. Ha viszont szigonian

eldirisokhoz tatiiiok magatokat, meg fogiok lepdni,
By milyen gyoesan és jol bevilik ez a modszer.

Iddtartamok

Hiny pereig kell virniuk a seiildkmnek,
mieldit bemennek a sirdg gyerekher?

Haa g}'t'.rE_F;_IEv:ibb &iT

Els . Misahk: Harmodik - Tovabbi

nap varakozds virakozds virakozids virakozdsok

| | 3 3 5
2 3 5 T 7
i 5 ] 9 9
4 7 9 L1 11
5 9 11 13 13
fi 11 13 I5 15
[ 13 I5 17 17

Ezek az idotartamok mind az este [él kilenckor
torténd lefcktetésre, mind pedig az éjszaka felébre-
dés csetére érvényesek, A gyerek kildradasacéljabal
fokozarosan ndnek, mig vEgil & pyerek mwgéri,
hogy sirdssal nem ér el semmit, &s magadtdl elalszk,
Amint Tatjdk, az iddtartamok a napok midlisival
is minek.
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AMIKOR LELKI PROBLEMAROL
VAN SZ0

A Tejezet clején an mondtuk, hogy a pyerekkori alvig
varoknak mindissze ket slzaléka vezethetd vissza |
okokra. Ezekben az csetekben az itt leint technika f
feltéticnil vezel credményre, mivel a rossz alvis okang
a tossz szoklalds, hanem valamely émelmi probléy
Eldszor is tudni kell, hogy minden olyan csemény, ami
a sgiilokre negativ hatdssal van, a kicsikre is kihat,
ha & s2iilék rossz idegdllapotban vannak, az a kicsikes
dlsugarzik; utdna mdr hidba nyugodtak &s hizalome:
ték: & gyerek nem lud elaludni.

Misrészt maga a lesti ndvekedes is okozhal kiilni
csemenyeket, amelyek aztdn problémdkat okoshatnal
gyercknek; emiatt éjszakinként jobhan fog sza

a gyerckszobdba, hogy megseiiletik a kistestvére,
avixliiba kell jirnia, hogy véres jelencieket T4l 1 (évebin
¢s emialt nem tud aludni, '

Ezekben az esetekben ki kell derileni, hogy mi okog
# szorongast, ¢s meg kell oldani a problémar. Olykor
pszicholigus beavatkozdsira is sziikség lchet, 8s a
choterdpia az ilyen esetekben dlealiban a sziliknek se
arl (vilds, durva bandsmed,..).

FONTOS: A, Kérdések és feleletek™ ecimi feje

(VIL fejezet} — a madszer alkalmazdsa sordn sziksé _
pen felveldld kérdésekre adjuk meg 2 vilaszt.

T2

V. FEIEZET

Harc az idovel

{Hogyan pyderik le uz orat?)



1 honapos kordedl 24 kinapos kordip ax £jseaka alvds
o e prividdl, €5 nem sokkal az elsd szilletsoapja ulin
whappuli giviscpy alkalomeacsbkcken, az ebéd ueini alvisra.
A kerdve egyre kevesebb alvisra lesz sziiksége.
Arma nézve, hopy cleget alszik-e; az- alabbi tablizat
Wlgazitast ad, de vigydzat! vegvétek figvelembe, hogy
ek it atlagertékek, vagyis ha a gyermeketek két drival
M bl vagy ket drival kevesehbet alszik az itt felttintetet
nstanta mdr, ha a gyakor Wanamokndl, nem jelenti azt, bopy valami baja van.
alkalmaztdtok a lanultakat, pyermeketck szépen dtal
az éiszakdt, De talén nem tudjatok biztosan, hogy

AZ IFJU HARCOS PIHENGJE

arat kell aludnia, mep akarjitok viltoztatni csti lefckves Egvhetes 16-17 6ra
nck iddpontjat Exivagy nzt seervinétek, ha reggelente Kies Hirom hdnapos 15 éra
kiésibb fbresrtene fel benneteket, Féldvies 14 dra
Olvassatok csak tovibb a kiinyvel. Egyéves 13 &5 34 dra
Masél dves 13 €5 [¢] ora
Kétéves 13 dra
Hiny orat kell aludnia? Hiroméves 12 dira
Négyéves 11 és f&l Gra
Mint abiogy ez a felndtickkel 1s fgy van, egyes gyerckekng Otéves 11 fira
tishh, masoknak kevesebb alvisra van seikségiik. Az alil

e wrirt ha meg nem alszik ennyil, Ggyeliéick meg a
Vinelkedését, hogy nem seenved-e dlmatlansdgban: nem
thgerlekeny?, nem kdkadozik?, nem réveleg T, nem csik-c
wohezére, hogy valamire odafigyeljen”? Fz eselben cllen-
deirnetek kell az €jszakai OraremdiSt €5 alvdst szokdsait,
hatha sikeriil elnyidjtani az alvdsdt.

Ha viseont tibbet alszik, mind shogy azt a tiblazatban
Wiatok, vizsgaljdtok mes, hogy normidhis-¢ a lestmagas-
viga, 5 hogy ha ébren van, aktiv-e €5 tud-e Nigyelni. Ha
pen, akboor se i haj; crak a? thetént, hogy ery dlomszu-
wihot fogtatok Ki.

hiakat dltaldnos irinyclvkenl szolgilnak. E
Az djszilotek napi 16-17 drdt alszanak, killonbos
iddszakokea osztva, melyek 2-6 ordig tarthatnak. Koel
Lelth] hirom hénapos korukhan, &5 epy kis segils
kezdenek dttémi 4 nappal-€jjel ciklusra, ami azt je
hopy napkiizben hiromscor-négysrer alszanak, €s éjs
hosszabb ideig alszanak, mint nappal: 5-9 drin at. _
Féléves korukban Gsszesen 14 drdt alszanak naponts
Nappal mar csak kéiszer, éjjel viszont 10-12 érin it B
mdr, ha jol szokiattdk Gket, epyfolytaban dt tudjdk aludn
az éjszakil.
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Ha nem ¢hes vagy nincs valami zavard kordlmeény,
siliman ellesz az dgvban, csak el tudjon szérakozni vala-
wuvel, Amig még nagyon Kicsik, elnézepethetk a forpdt
vapy valami mds, nekik vald jatéket. Azt sem dnt tudn,
Bopy ha gondoskodtok a 6 kzérzeténd] —lisztdba teszitek
vagy curmasiivegel adiok neki —, lehet hogy sikeriil még
ppy Orit aludootok,

Mikor mir egy kicsit nagyobh, és kikiiszoboltétek a
Favariiényczoket, amelyek felébresahetnél - utcai zajok,
Wy, deg vagy meleg -, kiibiinbiizd meglepetésekkel is
mepprobalkochaliok: cgyszer mesekinyvel, maskor fiize-
Wl &5 szines ceruzdkat, azean kitlonbied jitékokat ehettek
o pyerek laba mellé oz dgyba. Cumisiiveget vagy cgy pobdr
viger &5 egy darab kenverct vagy kekszet is iehetick az dgy
mellé ugy, hopy elérje.

Hiroméves kordedl kezdve, amikor mér mindent meg-
o és egyiitt tod mikadni veletek, egy wiikkit is lehel
slkalmazm abbol a oélbol, hogy egy kicsit ioviibb alhas-
sok. Képzeljik el példdul, hogy a ayerek regeel nyolckor
veokott ebredni, de 11 azt skarjdtok, hogy egy bizonyos
napon reggel tizig hagyjon aludni benneteker.” Mit exinil-
natok?

Eloszor 1s vennetek kell epy Grit, amelyrdl le jehet
srerclnl az Giveget, €s oda lehel mgasziani egy kis pitlyit
W lires szimra. Aztdn készitselek egy naptirt. Mivel a
pyerek még nem tudja megkillinbiiztcini a hét napjail,
sndgezzetck a falra egy papirt, s rajzoljatok rd hét kockét:
o hét napjait. A szombati €5 a vasdrnapi kocka mds seing
logyven, munt a tobhi, hogy a gyerck meg tudja kilénbaz-

Sikeril dj drarendher szoktalnunk 6t?7

Ar 15 cldfordulbat, hogy a gyerek nappal hossza
alsrik, mintépel. vagy nagyon kordn elalszik, és haj
iclébred, aztdn semmi kedve dGjra elaludni, Tz sem a vill
vEge, nagyon cgyszerden it lehet programaozni az alvils

Ahhoz, hogy dtalakitsuk az Grarendjél’, minden hél
fél drival kell késleltetni az elalvisat, dekimélelesen, b
lassan hozzdszokjon. Andl figeden, hogy mennyire §
dtalakitani az drarendjét, tohb vagy keveschb idé al
érjilk el az credmeényt, de hozzd lehet szoklaini 4 legme
felelébbnek litszd drarendhez, joran belitisunk szeri
és nem alkalmazva crdszakot. Es ami a legfibb: ne
szabad megingatni a biztonsiagérzetét.

Weépll mép valami: lehet, hogy a kicsi azért alss
nagvon kevesetéjszakdnkent, mert nappal sokat alszik B
a nappali alvasidejét csokkentjilk, a probléma meg. {i
oldidni,

El tudjuk émi valamilyen tritkkel, hogy egy kieh
tovilb hagyjon minket aludni? 9

Eegv csecsemid nem (udja, hiny ora wvan, és nam
térddik vele. Amikor regeel felébrod, madr kialudta magd
€s nagvon korin éhred, aminek nem oriiliink. Ha F
benneteket, sir vagy kiabdl, hidba csindltok gy, mingk
ncm hallandtok. liyenkor johhb riglin odamenni hozs
nem kell kivenni az dgydhal. Ha viszont csak gdgicsél s
nem panasziodik, ne keljetek fel. Lussan hozzd fog szoka
hogy cgy darabig ellehet magdban is. |

" KE Liindeking kapet omi myilviin clegendd. Ennél tiskber nem lehet

; Legjobly, haatéfiiddssimiis alatteste 8 5 L2 Dkdzt, a oy ik i
' blvinni 15k,

alair pedrg 102 9 és 9 kil fekietjuk le,
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tetni Gkel. Minden esle jelidliétck meg a rajzon
melyik napestéje van: ar elsdhocka hétfd, a masodi
sth. Es mondjitak is mep neki:  Ma hétld van”, , Ma ke
van'' stb. Péntck délutin, amikor hazajin az dvodidhg
megmondjdtok neki, hogy masnap seambal lesz, éscz e
#z O nagy napja. Midrt? Ment 4 lesz az éhredés[elelds:
kell felébresztenie a szilleit. Fiszerepel osztani cgy K
gyerckre - ¢z a leghatisosabb médszer!

Es honnan fogja tudni, hagy mikor kell felébresztel
bennetcket? Erre vald az dra. |, Amikor a kismutatd od
a pitiyhtiz (betakarja, rimuotat, hefedi...), feléh 1t
benniinket, és kapsz tdliink egy meglepetést (hanctiro
fogunk, kupsz gy ajdndékot.. )" Mit kapjon? Barmil, i
esrelekbe jul. Példaul cldughatiok egy luithalloni az i
alatt, birkdzhattok vele, srerpentineket dobdlbattok §
valami kis jatékot... Nem kell kitltnlepes ajindéknak Je
nic, csak meglepetds legyen. Amit visron! nem teheti
nem mondhatjdtok azt, hogy | Virj epy kicsit, ]
megyiink™ vagy ,Fekiidj ide egy kicsit™ ( teljesitente
feladatit, nektek is a2t kell lennetck. 1

Hogyan sikeriil elérnetek, hogy kibinja azt a két &
szinte semmi! — reggel nyole és tiz kozou? Hat ey, ho
berendezitck a szinpadot. ELG245 délutin, amikor k—_s}‘__
ovedabdl, mindketten vagy ciak az egyikick clmegy v
bevisdroini a masnapi reggelijéhes valikat. Fontos, hj
Gis ol legyen, hogy érczze, bevonjik az elokésziletekly
Olyasmit  valasszatok, amit napyon szcret: gyl
millcsjoghurtot, bnost, piskotit vagy valami hason 'f
Otthon odakészititek a visdrolt nyalinksdzokat az g
melletl kis aszialra, hogy regeel elérhesse, .

Azis ji Gtlet, ha valami specidlis” jarékol veszick nel
amivelcsak szombaton és vasdrnap reppel jatschat, Vagy
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dyan i) oyesdt sltok neki. amely megkdnnylti neki »
virakozast.
Wi fog wnénni? Az elsd napon reggel nyolckor fel fog

dhiedni, meg fogjaconl aregaelijét, 5 nyole dra i perckor
Wil lesz a szobdtokban, és ezt fogja kishdln: |, Meglepetés!”
Vo termeészetes, mivel még nem anulta mes o feladarse.

Mit loglok tenm? Ugyanazt, amil &jel: bementek a szo-

Bijidba, @z Orira mutattok, elmagyarfzedtok neka, hogy
i g koran van, de semini baj, s hogy |, Te itt maradsz és

pilszol, és amikor a kismutatt a péittyre ér, kelts fel minket,

f4 kapsz |dlink cgy meglepetdst. .. €5 azt a bizonvos
naptart 1s muotassdtok meg neki, de nem arérl, hogy clalud-

ton, hanem hogy Jalsszon €s tanuljon meg egy darabig

epvedil lennt.

Mivel az Grén nincs rajta az iiveg, dt is dllithatjdiok.
Példaul ha a pyerek nvolekor dbred, €5 (i liz drdra kéritek
wr chreszidt, cgy draval elire dlligdlok dgy, hogy amikor
o gverck felébred, kilenc drdt mutasson, &5 neki csak
hatvan percel kelljen vamia, amip bemehel hozziok. O
pem ismert ax ondl, és csak a kismutatdea meg a pitiyre
top figyelni. Ha elérétek o célotokat, addig mandvere:-
Nelick az drdval, amig a gyerck képes lesz két érdt is virni,
Mok szercncsét!
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A LParasomnia” elnevezds azg

a jelenségeket foglalia magdba, melyek alvds kily
adddnak, &s az alvd ember olykor fcl is ébred taliik: o
Az alvis és 4z ebrenlét kizti dllapotok: alvajdrds, éjszak

pénikrohamok, lidérenyomisok, fopesikorgatis, 4
beszélés éx inmagdt ringatds,'

A gyermekkori parasomnids tiinetek dltaldban e
silyosak, bar el kell ismerni, hogy zavarhaljik a csalgde
Leggvakrabban hiroméves és haléves kor kizt jelentke

nck.

ALVAJARAS

Leginkabb a négy-t éves pyerckeknsl fordulhat

gyerek felkel az dgybol, meggyijtja a lampiat, nyil
szemmel kibotorkdl a flirddszobdba és pisil: de n."
vécéhe, hanem a firddkddba vagy cgy cipobe (ne lepd

Jetek meg rajia, nem ez lenne ar elsd eset!), Urina vj

szamegy a szobdjdba, cloltja a limpar, risszafekﬁ?ﬂ
dgyba, €5 tovibb alszik. Masnap regeel nem cmiéksa

SEMie,

* Nuha az enuresis {bepisilés) is alvis kizhen kivvetkezik b, fiem al

probléma, iy nem is ax alviserapoutd. hanem a gyermeknrvosok
koznak vela. o
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PARASOMNIAS TUNETEK
Alvajirds (10-15%)
A gyermek- /o Ejszakai panikrohamok (8-13%:)
kortalvdsl &7 ] jdérenyomsisok (45%:)
rendellenes- €2 ; .
séockds o Fogcsikorgatds (4%)
pyakerisdguk % Almdban beszél (21%)

* (3épies Snongatds (39%)

'z a jelenség az alvas elsd hirom-négy drdjdban szokotl
bekivetkezni, €5 a nappal meglanult viselkedds zépies
iwmétlése, de a gyerck kizben mélyen alszik, dgvetleniil
bolorkal &5 tévesen cselekszik. Az ilyen cpizddok oka
pumeretien, €5 nem todunk mit tenni cllenik, Olyan csala-
dokban seokott eldfordulnd, ahol korabban 1s voliak ilven
esclek; a kamaszkorban dltaldban elmihik.

Ersiatt nem kell agpodni, mer nem rosszindalati tiinet,
¢s fGleg, nem olyan veszélyes, mint amilyennek hiszik.
I gy alvajdrd sose ugrik ki az ablakon, legfeljebb Gsszeteé-
veszh az ablakol az ajtdval. Ezért, ha a gycrmcketek
alvajird, dvintézkedéseket kell tenni, nchogy véletleniil
baleselel szenvedien.

Még mit kell tenni? Azonkiviil, bogy megprobiljatok
visszavezelni az dgyba, semmit. Ne ébresszéick (6], Bar
nem igaz, hogy ijedtében meghalna, ahogy azt Wévesen
hiszik, de megzavarndtok: mélyen alszik, ¢s nem ériené,
mi van. Legjobb, ha szép lassan beszéliek hozza, cgyszend
mondatokban:  Menjink azdgyhoz”,, Gyere velem..." Ne
legvetek fel kérdéscket, €s ne probaljalok beszelgetni vele.
Hiv mér dijra bent van az dgyban, hagyjalok hékén.
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Erek az epizGdok néhiny hétig szokiak lartani, €s
vulamely kiilsd jelenséyggel vannak kapesolathan, mely
syuetalanitja a kicsit. 11a a gyercket valammi konkrét dolog
waumatizalta, & lidércnyomds (Gbhszor megismétlddik.
Pdidiul ba kényszertek ra, hogy exyen, és minden élke-
péshdl drdma lesz, nkkor 2 gyerek iildozittnek fogpa creem
magdl. . A lidérenyomdsok ezt a szoromgdst fejezik ki
Ahiogy a nappali feszitltség csokken a gyerekben, 4 rossz
Amok is egyre enyhébbek és ritkabbak lesznek.

Ha a gverck rosszakat dlmodik, nem kell orvoshox
* Testileg-lelkileg teljesen codszsépes {urdulnotok; csak segitsctck neki, hogy minél clébb meg
= A papija is produkall ilyen tineteket tidjon nyugodni: ha megerdsitiick abiztonsdgerzetél, meg
* BErek az cpizddok fokozaivsan és mapgukiol fog nyugodni, é5 le foga kiizdeni a fesziileségel. Az dpya-

ALVAJARAS
| Példa

. {-{Egy s 2l éves pdciens
= (1 honapja, havonta kirialbeliil 3-4 alkalommal,
2-3 ords alvds utin felkel az dgysbdl, (damegy &
masdiohoz, és a foldre vizel.
= Altaldban nem beszél, nem kiahdl, o limpdt se
eyviiilja fel, és masnap nem cmlékszik semmire.

abhamaradtak, 1ok ba venni visront nem lenne tandcsos, mer felboritand-
ok az alvasi szokasuil.
LIDERCNYOMASOK | ]
LIDERCNYOMASOK
Mindig 22 éjszaka masok felében kivetkeznek be,” dlialé .
; | Pilda

bin a hajnali drakban; elyan dimok, amelyck feizaklatid
a gyercket, € emialt rémiilten ébred 1l €5 axt kiabdll
hogy fEl. A lidérenyomdsoknak az az eldnye, hogy |
gyerek cf tudja mesélni dkel: | Jorge megvert”, A ki
megharap”, (A farkas meg akar enni”™. fg'_n,' aztin a sziils
meg tudjik nyugtatni, példdul, hogy Jorge vagy a fark
mincs olt, &5 hopy ez ill 4 le szobdd, Pepito is itt van, m
a jitékaid, ¢s 6k is veled alszanak. Apu és anyu is itt vl
a sromszéd szobdhan, nincs mitd] félned.” r

« (téves paciens
| + Felnad dlmdbal, kiabil é5 hivja az anygal. Azt
| mondja neki, hogy a szobdban dllatok vannak, €s
meg akarjik enni 6t Az dgy ald bajtak, €s nagyon
| hosszd [ogaik vannak.
| « Ez hajnalban szokott tiriénni, hetenként dlsidie-
hatszor, Kiilondsen az dvodai évad kezdelén fordul
el

, A
7 Haa gyersk esle myolondl reggel nyolciy alseik, ar &jszaka alsd fg
hijnali ketdig tast, o mmaiseclik fele popeel nyolcig. .
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EJSZAKAI PANIKROHAMOK

Az gjszaka elsd felében szoktak elifurdulni, vagyis
legmiélyebb alvds idejdn: a gverck hirtelen ﬁ:lr.':hred,;_
kiabélni kezd, mintha iszonyatos fajdalmai lennének. M
kor a sziilei berohannak hozzd, egy hideg verejiékhe
iised, sapadt, rémiilt gyercket taldlnak, aki nem tud kaj
csolatba lépni a valdsdgos kiimyezetével. Birmennyit by
seélnek hozzd, ner ismeri meg a sziileil, s ha nem tudid
mi az az ¢jszakai pnik, azt hiszik, hopy 2 gyerek a haldld
van. Pedig serami baj: a gyerck azént nem reagil, azén
nem veszl eszre dket, merl mélven alszik és kisz. |

Ez a retlenct” 2-10 percig szokott tartani; ha ndlat
is megtiriénik, ne probdljitok felébreszteni a gyere e
mernt cz gyakorlatilag Ichetctlen — mélyen alszik, és }
meégis sikeriilne feléhressteneick, nem tenne jot neki. M
nap reggel - nem dgy, mint a lidérenyomas csctében
semmire sem fog emlékezni. '

Mit kell ilyenkor tenni? Maradjatok melleie, és b
bdnykolddik az dgyban, dvjdtok, hogy le ne &ﬁsm,.'
semml mist ne tegyelek. Meg kell virni, lchetdleg nyi
godtan, amig elmilik a panik. A7 éjseakai panikok |
lidérenyomashoz hasonldan ké-hirom éves korban szok
tak jelentkezni, és a kamaszkor kezdetén maguktél eg
srinnek,

Figyelem! Ha berohantok hozzd, és abbahagyia a sirds
akkor nem éjszakai paniknil van sz6, hanern olvan akeid
ril, amellyel 4 ti reakeidtokal skarja kivaltani, Ujra
kell tanitanotok aludni.

b1l

EJSZAKAI PANIK
Példa

* Haronweves &5 két hbnapos piciens

* Hirtelen felrad, rémillen kiabal, kimerede
szemmel néz maga el€, hideg veritékben iszik, eny-
hén remes, €s nagyon sit.

= Aszildk napyon megijednek, men nem tudjik
lecsillapitani a kiskinyt. Nem felel nekik, &5 scmmi-
fEle hizratdsra nem reagsl.

* Nem mdnak kapesolatot teremieni vele, mivel
nem yesz tudomdst rdluk.

= I-1{) pereig tart, €5 a kisliny misnap semmire
serm emigkszik.

FOGCSIKORGATAS

A fogesikorgatist az dllkapocs @ékian Telhalmosddot
lesziiltsée okorza; alvids kbzben a [esaiillség Kijin a gye-
rekbdl, azzal a bizonyos zajjal, amely annyira nyogtala-
nitja a szildket. Csak akkor kell valammt tenni, ha a fog-
caikorgatis olyan erds, hogy kiirosithatja a fogakat. Ebben
az esethen specidlis miffogsort kell csindltatni, és minden
este rd kell hizni a fogsordra, Ha nem erdsen caiborpat,
wemonit sem kell tenni: ki fogga ndm.
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ALMABAN BESZEL

Eléfordulhat, hogy a gyerek dlmiban kiabil, sir, I
vagy beszel, tibbnyire hajnalban. Altaldban csak gp

crthetetlen vagy érthetd 5760 vagy tomondatot mof
amelyte masnap nem is emlékszik, Nem kell reagdlng
mert alszik. Esetleges problémik? Az, hogy ha valaki
cgy srobiban alszik, felébresatheti, vapy hogy & ma
cbred [l a kiabdldsdra, bar ebben az esethen magdtsl el
kéne djra aludnia.

ONMAGAT RINGATJA

A leggyakoribh az, hogy a fejiiket verdesik a pirndha,
ha hason fekszenek, az cgész testiik ringatizik. Va
noleg tanult viselkedés, amellyel nyugtatja és altatja m
git. Eza hinlizé mozgds, melyet torokhangok kisérhetog
kilenc hinapos korban szokott fellépni, és kétéves kar it
rodr alig tapaszgtalhats. |

A sziildk meg szoktak ijedni cndl a litvinyos mozgl
eol, mely nagy zajjal is jarhat, és a kisdgy is elmosd
tile. Pedig sermi ok az aggodalomra, hagsak a g
nem fesz kdrt magdban. Ha ex megtonénne, dvints cedé
seket kell tenni. Példaul ha bever a fejét az dgy amidjihy
akckeor parndkat kell odarakni, hogy tobhé ne tudja bevern
Ha ez igy clég, minden rendben, de ha nem nyugszik |
vagy dgy tetszik neki, hogy a ricsokhor vagdossa mapd
forduljatok pszicholdgushoz, ki majd megallapitja, hop
pszichopatoldgiai esetrdl van-e s, Vagy sem. )y

Misik jel, aminél 36 lesz vigydeni: ha nappal is dliag
doan ringatja magsr.
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HORKOLAS

Har ez nem alvdszavar, nem akarjuk dgy lexdrni ezi a8
fejezelel, bopy ne szolndnk néhiny szdét a horkoldsedl,
mivel i pyerckek T-10%-a rendszeresen horkol. Ha a1
pyereketek is rendszeresen horkol, és f8leg ha Eszrevessi-
ek, hogy horkolas kizben nyitott szdjjal és megleheldsen
nehezen lélegzik, forduljatok szakorvoshnz.
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Mei}'ik a legalkalmasabb .~r'

ponl, hogy clkezdjiik az dtnevelést?

Az, amikor mindkét sz4ld egvetént abban, hogy crindll
kell, minden cgyes [Epésral j6l tudjitok, hogy mide
mepgtennetek, és ag is §0] wodjdtok, hogy mirc miként ke
reagdlnotok. Fla epyikiek nines teljesen meggpydzddye am
hogy meg kell tenni, jobl ha el se kewditek, rmer abhos, hoy
361 sikeriiljbn. nagyvon nyugodinak é€x magahiztosnak kel
lennetck. Ne feledjétek, hogy a pyerek veszi a kozvetiiéss '_
ha seoronglok vagy idegesck vagytok, cz riis kihat, il
alihoz, hogy meglaouljon aludni, neki is nyvgodmak =L'-':
lennie &5 hiztonsdghan kell éreenie magil,

Fontos, hogy olvan idSszakot vdlasszatok, amiki
nincs kiltizkides, £5 a hétvépén sem uaziok el legali

kimnyezetviltozast.

Ugyancsak fontos, hogy ne meriiljén fel valami kills
kariilmény, példiul ha cgv rokonotok vapy bardtolol
nilatok tlt néhdny napot, halasszdtok el az eljirist addig
amig nem lesztek djra cgyediil. Nincs rosszabh anndl, mig
ilyen megjegyzéscket hallgatni: | Biztosak vagytok abl
hogy ezl kell csindlnotok? vagy | Szegeny kicsike! am
iddnkben kibittuk, s kész, A mai ftatalok semmit sef
tudnak elviseln,”
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Epy utelsd jé tandes azokkal a kevéssé megéntd szom-
rediokkal kapesolatban. akik dlkopognak a falen, amikor
alr o gverck, vagy azzal fenyegetdanek, hogy érlesitik a
renddrséeel, vagy ibyeneket vignak a fejinkhaoz: , Nahdit,
by sirez a gyerck! Csak nem kinozeadk szepényt?” Hogy
I ken artsuk dket, legjobby, ha axt tesseiik, amit az egyik
marna: tment a legundokabb szomseédasszonyhoe, €s ezl
miondta: | Bocsdnal a eavarisért, de azt mondla & gyerek-
orvos, hogy a fiamnak kézéplillgyulladasa van, ¢s nagyon
iy o fille, ezént clare is elngidsl kérek, ha dthailatsek a
slras. Rettenctes! Ha néhdny napon beliil nem midlik el
magirol, meg kell operdlni.” Az anya arnap esle elkerdie
i kerelést, és midsnap taldlkozott a szomsrédasszonnyal a
leposdhirban: | Hallottuk, hogy sint szepényke, nagyon
fiahat nekil” Epy hét sem telt cl, €5 a pyerek mér j6l aludt,
u szomszédasszonynak pedig axt mondiak, hogy Pedoto
kiedéptilgyvulladdsa csoddval hatdros madon elmall.

Ki tanitsa meg: anyu, apu vagy a bébiszitter?

Nem szdmit, hogy ki, csak az a lényeg, hogy olvassaclaz
eldirdsokat és tudja, hogy mit kell lennic. [gazibdl mind-
harmuknak tudniuk kell atennivaldkat, mert birmelyikiik-
re harulhat a gyerck dlnevelésének feladuta. Vagyis ha
délutin a bébiszitter fektet le, neki kell aludni lanitania;
ha este a mamidja fekiet le, akkor a gyerck dlncvelése az
(i leladata; ha viszonthétvéedn o papdja fekien, hogy véure
pevitt lehessen vele, akkor O bl a feladat. Véaill is
mindegy, hogy ki csindlja, az a lontos, hogy jol csindlja,
e gzért ha lehet valasziam, jobly, ha a seilGk kerdik
el o kegelést, €5 [Glew ax, amealvik a agpadtabb a kettd
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kil D mive] valdsindleg sokszor be kell majd me
netek howed, vallhatjdtok egyimdst, hogy 1dssa: mindke
ugyanipy viselkedtek. Ne feledjétek, nem szdmft, ki ad
ncki a bébidtelt, csak kandllal ctesse, vagy ami ugyanis
nem szamit, ki tanitja aludni, csak egyformdn tanitsdtoks

Alhat a nagysziiloknél?

A napgyszilék arra valok, hogy kényeztessék a gye
i sziildk meg arra, hogy neveljck. Ez azt jelenti, hog
micldtt megkérjiik Sket, toltsenck gy éjszakat a gyenek
kel, a kerelés kezdete ota legaldbh iz napnak kell clielng
&5 a gyereknek akkor médr jobban kell aludnia, vagy netd
mdr problémamentesen kell dtaludnia az &jsealt.

Figvelem: ne akarjitok clmagyardzni nekik az itt @
mondottakat, €s azt sc probdlydtok clérni, hogy ugyvani
bepvek, amit 11 tesalek othon, A nagyseiilok dleal? ha
dpysern leszik meg, amil elGirtok nekik. Persze hogy o
hiszen nulr tudjdeok: mds a szerepiik. i

Elég, ha csak annyit probiltok meg, hopy nagy ¥on
lakban megértessék az alapelveket: hinykor kell lefeky
niiik & gyercket, ne tegyenck semmit, hogy elaludjon, i
felejisék el odatenni mellé a babdjit meg a cumikat, i
vannak... &k Ugyis azt fogjik csindlni, amit jonak 14 itk
de emiall ne idegeskedjetek, és ne is haragudjatok rajuk

A gyerck, mivel intclligens lény, rogtén észre fogh
vennt, hogy a nagyiéknal misképp menneck a dolgok, mil
otthon, Ne félictek, cttdl nem fog veszélybe keriilni &
Atnevelése, de amikor hazakeriil, olt folylassdtok az ok
tatdst™, ahol abhahagyriiok, €5 a legnagyobh nyugs
mal tanitsdiok vl
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Ha wviszont a nagymamdék mindennap ot vannak a
pyerek mellett, akkor nekik is a legszigonibban be kel
tartaniuk az eliirasokal, mert amint mar tudjdtok, a pyerek
pem kaphat més 5 mds instrukeidkal a tanuléids alatt.
Mindazoknak, akik naponia [oglalkoznak vele, ugyanazt
kell tenniiik (mint ahogy eteinie is kandllal kell 6t minden-
kinek).

Mit esindljunk,
ha hétvégén el akarunk utazni?

em kell kamiont bérelni, hogy mindent elvigyelek: Pe-
piiot, a Tajeot, a forgot, a kisdgyat és a fligeanyl.,. Csak az
atontos, hogy Pepito vele legyen, meg a cumik, hacumizni
srokott, és hogy magyardzritok el neki, hogy mdshol fog
aludni.

Amikor megérkeztek oda, ahova indultalok, beszélje-
ek vele, és mindig az ipazat mondjdtok neki, Magyardz-
citok el, hogy most cgy médsik helyen fog aludni, &
mutassdtok meg nekia szobiban l€ve targyakat: az dpyat,
a fikggbnyt, a falon lévs képeket, a limpdkat. .

Eevszdval ugvanazt kell mondani, amit otthon mond-
unk, amikor megkerdiik az dinevelést. Példaul: | Ma
ebben a szobdban fogsz aludni Pepildval, a cumijaiddal
(ha cumizik) és mindennel egyiite, ami itt van, ésczck mind
veled tognak aludni.”

Ne probaljatok hazudni neki, vagy dgy csindlni, mintha
mi sem tortént volna. Me felejiséiek, hogy intelligens lény,
5 nagyobb biztonsighan fogja érezni magdl, ha bizton-
sigol sugdroztok rd, ¢s cz csak akkor sikeriil, ha teljes
nyugalommal az igazsagot mondjatok meg neki.
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Mit csinaljunk, ha a gyerck hany, h-cpisﬂ_fr
vagy bekakil, mikozben aludni tanitjuk?

Givakran eldfordul, hogy epy eyverek siris kivzhen és azés
hogy a felndilekbdal reakeior vilison ki, hanyni kezd,
pyverekek, ha akarnak, képesck hianym (meglanoljdk, he
gyan lehet), és ha eddig nem 15 hényt, lchel, hogy &
dtnevelés alall keedr el Aggodalomea semma ok,

Axeal mir sztiban vagyiok, hogy a gyercket alvaseg
szoklatatok, nem pedig biinlelilek. Ezért amikor ha
kezd, menjetek be, és pyengéden beszéljetek hozed,
nyugalmat dntsetek belé: | Latd, kisseivem, olyano o
vagy, amiért aludni tanftunk, hopy most rosszul .
magad €5 hinysz. De nines semmi baj, apu €5 anyu nagyol
szeret téged, tiszta pizsamidt adunk rad. kicseréljiik a leps
dadt, &5 mash, hoyy mar liseta vagy, it alszol Popitd
rajreal meg a forgdval.” Vagyis megoldjuk az anc
— hinyis —, de nem viltoztatunk a technikdn.

Aztis tudjitok mdr, hogy amikora gyerek hiny (akeidl
valami reakcide remél: azt, hogy folvegvétek, adjatok ne i
gy Kis vizet, ringassitok vagy legyetck mellette, amige
nem alszik, De il semmi ilyet nem tehettek: el kell litnote
{liszla muhdl adni rd), de nem szabad viltoztatnotok &
Alnevelés médszerein, Bs mivel helyén van az esze, hama
ra log jinni, hogy ae akeio hatdstalan, €5 wbbé
prohdlkozik vele.

Ugyanigy visclkedjelek, ha bepisil vagy bekakal. Ha
gyerek arérl kakil be, mert f¢l akaga hivnl magdra 8
hgyelmel, ugyazt tegyélek, mintha hinyna, Ha jelzi, hogy
hepisilt, ne reagdljatok rd riglin, Ellendrizedtcek,
izazat mondott-e, de Gey, hapy ne vegye észre, €5 ha igen,
akkor néhdny perc mdlva tegyétek 1islaba, ugj.ranﬁ' f
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muntha hdnyt volna, Miért kell varnd egy kicsit? Ha rogton
resgalok rd, attdl kezdve folvton be fog pisilni, hogy ezzel
magihoz ldncoljon benneteket. Ha higgadian tudomésul
veszitek, Litni fogja, hogy nem ludja kiszamilani a visel-
kedéseteket, és nem fogja arra hasendlng a vizeleiél, bogy
manipuliljon benneteket.

Akkor is elkezdhetjiik a kezelést, ha beteg?
Mi torténik, ha az atnevelési folyamat kellis
kozepén meghetegedik?

Ha beteg, jobb ha békén hagyjdtok. Jobh megvirni, amlig
meggydeyul, és akkor kezdeni el.

Ha a7 eljdrds folyamin betegedik meg, némiképp mis

» helyzet. Oyenkor valdszindleg lazas; cbben az esciben
valzhinyszor sir, mindig oda kell menni hozzd, megmérmi
Lzt és beadni neki a megfeleld gydgyseer!. Ha bedug-
jitok az ujjatok hegyét a gyerck szdjaba, és érvitek, hogy
vedruz, adjatok neki cgy kis vizel. Decsak azéet, mert lizas,
nem pedig azém, hogy elaludjon wdle.

Ha minden lehetdt megietietek, hogy a betegség okozta
rosszallét elmiiljon, hagyjitok ott  Pepitdval, a rajzzal, a
cumikkal és a forgdval”, &5 menjetek ki a szobdjibal.
I'ersze, ha a gyerek nagyon fel van zaklatva, azért cgy-keét
percig ott maradhatiok mellette, és gyengdden beszélhel-
ek hozzd. De vigydzeatok, nehogy elaludjon, amikor még
bent vagytok a szobdjdban.

Ha djra sirni kezd, ne virjitok ki a tiblizatban feltiin-
ietett 1ddt, hanem menjetek be hozzid, &5 ismételjélek meg

omtiveletel: mérjétek meg alazat, adjatok gyogyszert neki,
hi kell, vagy #llott vizes borogatdssal vigyélek le a lazat,
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aeay tegyctek meg mindent, amit lehet, hogy jobban éreg
magdl; aztdn hagyjdtok ott | Pepildval, a rajezal, a cum
kal meg 4 forgdval, és menjetek ki i

Mihelyl megeydgyel, vissza kell iémetek a  hagyom
nyos neveléshez”. Ez a pillanat veszélyes lehet, hi
betepsége alalt 13l engedékenyek voltatok. A pyerek '_.
akar majd lemondani a betegsége alan slverert elGnyakn
s erért mindenléle csclckhez fog folyamodni (akeidh
fog indilani), hogy iijra abban a kivételes hindsmodba
részesiiljin, amil a betegsége alate élvezett. Mit kell tent
Egyszerd: iijra szigorian tartsdtok magatokat az elSick
hoz: szeliden, de kivelkezetesen.

A gpyerck most megy dvodaba.
Kell-e szolnom nekik,
hogy speciilis modon banjanak vele?

A gyverekek dltaldban joil alszanak az dvoddban, mert
seervezett Grarend van — déli lizenkettkor ebédelnel
délutin négykor uzsonndznak — és mindig ugyanabban g
idéipontban tanitjik dket a délutini alvdsra, mindig ugy ¥
azrokkal a kiilsd 1énvezdkkel. Az dvindk nem binhatn
minden gyerckkel masféleképpen, ezért meglelcld nag
rendet alakitanak ki, amit a gyerek pyorsan meglanul,

Sok anya vallolta be mer buntudatos hangon, hogy
gyereke nagyon rosszul alszik, és éjjelente négyszel
szor felébred, viszont az dvoddban semmi pond
~Besréllem az dvondvel-- mondjik — &5 arra szdmitotta
azt fopgja mondani, hogy a gyerek a csendes pihend alyt
cirkusze csindlt, de az dvond ezt mondta: — Ugyanolys
j6l aludt, mint a tiébbi gyerck. Kap cay matracot, és alszik
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i se zavarja, ha a wbbiek Hrmdznak vagy kohbgnck, —
Fnomeg azon tdprengek, hagy ha ez (gy van, akkor otthon
micrt hiszhzik éjsrakanként?”

Erre ¢sak azt mondhajuk, hogy ne tirddjetek ax ovo-
dival, I8 ax. hogy otthon agt leeyélel, amml kell, vagyias
tinitsitok meg a gyercket rendesen aludne. Hagyjatok,
hadd csiniilya dzt az ovodaban, amal a [6bbiek, ne avatkog-
rutek bele az ottani szokisokba,

Miért van az, hogy egyes gyerekek
nem tudnak aludni, masok meg igen?
Oroklott tulajdonsagok is
szerepet jatszhatnak ebben?

A csecsemd, kél-hirom hénapos kordtdl kKezdve annak
kivvetkeziében, hogy van egy bizonyos sejicsoport az
pprydban, epyre hosszahb &jsrakai alvasi periddusokat pro-
dukdl. Ezek a sejtek tpy milkidnek, mint valami éraszer-
kezet, amely a csecsemd kiilonbozo sziikségleteit - alvis,
threnlét, evés.., — seabdlyorea, mig a gyerck Al nem dll a
hiszonndégy ords bioldeial ritmusta (1asd a 11, fejezetet).

Wonnak gyerckek, akiknek ar ordja™ rendkivil gyor-
san ndul ¢l Vannak wiszont mesok, akiknek ar drdja
mondjuk iy, nen akar jdmi. BEzeknek a kicsiknek arra
van seiikségiik, hogy intenzivebben foglalkozzanak velilk
(szoklassdk alvisra), hogy az Ora” elkezdjen ketyegni, s
iy vegyen részl az alvis—€hrenlét hioldgiai ritmusdnak
kialakildsdbam, ahowey kell. Brér az is eliffordulhat, hogy
epy csalddon belil is lehetnek jol alvd és rosszul alvh
pyerekel.

Azt, hopy némely gyercknek (korilbeliil a 35%-nak)
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nuig nem akar ehindulni az drija, senki sem tudja. L
hogy az trisklidésnck van szerepe henne, bir még nef
jelentck meg olyan tanubmdnyok, amelyek igazolndk g
a hipolézist, '

Mir tudjuk, hogy nem szabad koffein
tartalma italokat adni neki, de az ételek kil
is van-c olyan, amit nem javasolnak?

Minden olyan anyag, amely €l€nkil, az alvisra is kihathal
A kollcin, amely a kivéban €5 a cola-termékekben v
nehezitheti az clalvdst. A kakad is —a csokolidéban és
kakads tartalma italokban — problémikal okozhat, ha ng
gyobb mennyiséghen fogyasztja. Ezért se vacsorira, 58
VACSOTa Utdn nem tandcsos ilyesfélével ctetni vagy itatn

Bizonyitott tény, hogy egves tiplilékoknak &lén
médsoknak meg nyugeatd hatdsuk van, [gy példdul a f
ek (hils) élénkitenck, a szénhidritok (krumplipiirs, tészis
inkdbb higyasztanak. Ezén a gyerekek dltuliban délbe
kapjik a fehérjetartalmi, este meg a szénhidréita
cteleker.

Azt tandcsoljik nekem, hogy vacsora eldit
fiirdessem meg — mi tirténik akkor,
ha forditva esindlom, és reggel fiirdetem?

Azl a szokidst, hogy tisztdlkodunk, melyhez a fiirdés
hozzdtartozik, ugyamigy tanuljuk meg, minta tobbit: kills
tényerdket (viz, fiirdekad, szivacs, tirilkizd,. ) Bssze
csolva egy konkrét szitudcidval (higiéne). Mindegy, hogy
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mikor gyakoroljuk aseokdst, csak az a fontos, hogy mindig
gy anabban a sormendben csimalivnk. hoery a pyerchk Gssee-
liggeshe (ulja hozni azzal, ami widna jidn. A somend lehet
pr: fiimdés, vacsora, alvis, de ha regeel fardetjiik, lehet ez
i fiirdés, regpeli, séta stb, A lépyeg az, hogy ne dssze-
vissza csindljuk, és figyehiink ra, hogy minden mindig
(vagy majdnem mindig) ugyanabban az driban és ugyan-
olyan feliételek kozt tonénjen.

Ha tévét néz elalvis elditl, az rosszat tesz?

Ha tévér néz, az fnmagiban nem tesz rosszat, mint ahogy
az sem, ha ridiét hallgat, vapy zenét. A rossz az, ha
korlitozds nélkiil s hosszi 1dén keresziiil wsza ezl A
pyerek nézheti a evér, de csak bizonyos ideig, példanl FEl
draig, €s lehetfleg egy felndilel egyiitt, aki elmagyarizza
neki, hogy mat Lat,

Legobb, ha cste hat és hét kizt nézi a tévet, vagyls a
flrdés, vacsora és elalvis esti szertartdsa eldit, Nem 34, ha
vacsora uldn, lefekovés eldtt nézi, mer a lilotakidl esetleg
feldlénkiil, &s azért sem, mert ha clilmosodik és atévé el
niseik el, azzal mindent elronlunk.

A gyerek azt mondja,
hogy ha eloltjuk a limpéat, fél

Ehbidl az deriil ki, hogy rosseul szoklamtdtok, mert ez azt
jclenti, hogy mindeddig égve hapgytitok a limpdt, amig cl
nerm aludl. Hat akkor persze hopy az elalvishoz kapesolja
a lampafényt, és ha &jjel felébred ¢és sbeét van, akkor
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hidnyzik neki a lény, €s addig sir, amig fel nem gyijijik
i lampdt.

A gyerck el akarja érni, hogy nc oltsik el a
mivel mar ki todja fejezni magdt, azzal 1nn:l-:‘r|s:n1_|-i -
kivinsdgdt, hogy fél: tudja, hoey cz az akulcsszd, amelly
ki tuda valtani sziilei kedvesd , reakeidpat”.

Lt a helvzetet ipy lehet megoldani:

A. Meggydzddiink rola, hogy a gyersknek nincs semm
stlyos lelki problémdja, amm miatt fél. Ezt kénnyid ki
teni: 2z a gyerck, akinek ilyesfajta problémdja van, a
bdrmely drdjaban fél, és nemesak cste, amikor le
fekiidnie. Fi uzt jelenti, hogy j néhdny nappali szitvich
oban kifejeri a félclmet: 6l egyediil vicére menni, egyedi
nézni a tévét, elkisémmi a mamajst az ABC-he stb. Ez a fajth
beteges félclem nagyon ritka, s az a legvaldszindbb, hogs
a pyerck manipuldlja a sziileit. .

B. Ha meggydzddtink arrdl, hogy nem kilszkidik vae
lamiféle lelki probléméval, Gy kel eljdrnunk, ahogy a2 4
IV. fejezet eldirdsaiban olvashatd ax alvdsra valg |};
szoktatis modszerérdl, ;

A fiam azdta alszik rosszul,
.lmmia korhidzba vittiik. Mar ltthun van,
de még mindig dlmatlansdggal kuazkudlk

zen nem kell csoddlkozni. A kérhdz epyérielmicn eflen
séges kirnyezer voll sziamdra: szockdldk, homérsatdke,
hiziosan fdjdalmai voltak, gydgyszereket adtak be neki..
Nyilvinvald, hogy egy gyerck nem gy éli 4t mindezt,
mint annak jelét, hogy az orvosok és az dpoléndk jéb
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pkarnak neki, hanem rosszindulalol Jae benne. Ezém a

corhdzhan valoszindleg az a gyerck is rosszul fog aludm,
aki kiilonben j6 alvd, # rosse alvi pedig még rosszabbul,

Misréset, amikor Kiengedik a kdrhdzbdl, jiinnek az
uiabb komplikdciok, A kdrhdizban idegen szobaba keriilt,
riadasul 2 mamaia vagy & papdja mindig ot volt melleite.
Nem értl meg, hogy azérl voltak mellette, mert beteg voll,
ceirt azt hiszi, hogy ez ezentll otthon is igy lesz,

Mit kell tenni? Amig kdrhézban van, sajnos szinte
semmit; csak arra kell tirekedniink, hogy a lehetd legjob-
ban teljen €l ez az 14, Ha viszont hazakeriil, folytatni kell
az dmevelésél, az  Elidled kezdeni™ cimid fojezethen (TV.
[ejezel) elmondotiak szennt.

Mi okozza az dlmatlansagot?

A mindennapos szokdsokban bekbvetkerett viltozdsok
kizikkenthetik a gyereket a tanuldsi folyamathol, €5 aka-
Jalyorhatjik 6t abban, hogy megtanuljon jol aludni.

A kistestvér megseiilelése példiul pydkercsen megval-
oztatja a gyerck €letél: rijon, hogy mdr nem & a vilig
kizéppontja’, Az elsd nap, amikor dvodidba viszik, ugyan-
csak felboritja az életét, mert ott a sok gyerck kiizt agzal
u ténnyel kell szembestiinie, hogy nem & dll a [gyelem
kizéppontjiban, Minden ilyen szituicid nchiny nap alatt
rendezddik — amig & gyerek hozzdszokik —, €s nem hat ki
az alvdsdra, fGleg akkor nem, ha a sziilék nem engedik,
hopy kihasson,

Mit akarunk exzel mondani? A kistesivér sziilelése nem
jelenti get, hogy ezentil mds alvasi szokdsokra tanituk a
pyereker; nem fogunk mellette aludnd, nem fogjuk dlomba
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ringatni, €s mis efféle helytelen dolgokat sem lesziink)
kistestvér sziiletése nem jelenti azt, hogy czentil masfel
képpen fogjuk etetn a gyercket: nem timad sz az atleiink
hogy szalmaszilal wegyiink a leveses tinyérba kandl he
Iyelt, vagy hogy vizahdl itassuk vele a lcjot.. hat
avissal is ipy van cz.
Birmilyen dj helyzet adddik is, fontos, hogy u
olyan madon tanilsuk aludni, mint addig, €5 magyardzsy
el neki az 1j helyzetet — mindig nyugodtan, mindig 1
biztosan -, hogy megértse: a kistestvér sziiletése vapy
dveda vagy ceyveb, nem ok arra, hogy méasképpen il s
az &jszakat.
A koltizkodéshdl som kell felléllenill problémanal
lennie. Mey kell mondanunk neki, hogy mi fog (Griénng
es hugy 1) szobdja lesz, amil majd egyiitl fogunk feldised
teni rajzokkal, képekkel, babikkal .. Vagyis mea kel
mondani 4z igazal, &s lehetdvé tenni, hogy s részt vepyen
a viltozdshan. A gyereknck drimmel kel fopadnia, hog
tij lakdsbamegy, ésugyvanolyvan termeszetesen viszonyuln '
hoezd, mint a sziilei.
Ha czek a sriludciok mépis problémdkat okozndn
IV. fejezctben leirtak alapjdn dira meg kell tanitani 48
alvisra, .

A fiam leghosszabb alvisi periddusa
__ mappalra esik,
Hogy allitsuk a1 az éjszakai alvdsra?

Ha a leghosszabb alvisi perigdusa nappalra esik, az azt
jelenti, hogy sz alvis—Ebrenlér ritmuss még szabdlytalan,
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Fhben az esethen az V. fejezetben leirt cljirdst kell alkal-
maznunk annak érdekében. hogy a gyerck a megfeleld
iddpontokban aludjék.

A tizennégy hanapos fiam minden
hajnalban feléhred négy dra felé, és kéri
a cumisuveget, vapy vizet kér.
Van amikor nem iszik semmit,
van amikor gyorsan megissza, aztin elalszik.
MNormalis dolog ez?

Magyon gyakran eldfordul, hogy a gyerekek éjszaka enni
vagy inni kérnek, de cz nem jelent: #zl, hogy valéban
chesclk vagy soomjasak. 5ok ciecsemd mép sropis haba
kordban megtanulja, higy ha sir, a srdjdba nyomjak a
curmsiiveget, hidtha attdl elalszik. Lepgiobbszor azt kérik
ezrel valtjdban, hogy a szileik legyenek veliik, mert a
melegiiket hidnyoljik, de mivel ezt szavakkal nem tudjdk
kifejezni, isznak egy kicsit — addig ot larthatjak maguk
mellert a sziileiket —, agtan elalscanak, Mikor djra [eléh-
rednek, és | sedileiket hividk, anyo vagy apu megint oda-
adjd o cumisiivegel, 85 u gyerek megint ispik, armibgl a
sziilel arra kivekezletnek, hogy valahdnyszor sir, s20myas
viagy ches,

Az ilyen gyerekek, amikor mdr kicsit nagyobbak, és,
isméleljiik, megvan a magukhoz vald eszik, felismerik
hozy cx milyen jo Iriikk: minden &jel odacsalogathatjik
vele a seiileiket az dgyuk mellé. Vapyis a viz/cumisiiveg
ar alvishor asszocidlt dologed vilik. €s a sirds, illetve az
chedg vapy a szomjisag kifejezdése olyan akeid részikedl,
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melyre a sziileik reakciojat varjdk. Teh:il nem azén keéri :'
curmisiiveget, mert ¢hes vagy szomijas. i

A gycrekeknek a nap folyamin rendszeresen adni kell
vizet, de mivtdn befejertdk a vacsordt. nem kell vizet dni
nekik. Bgy gyerek, aki nappal clég vizet ivolt, &jel nemy
szompas, Ha felébred és vizet kér, ez azt jelenti, hogy nem
tanulta meg dtaludni az éjszakidt, és ebben az csethen
kell eljdrmunk, ahogy az a IV, fcjezetben olvashatd. Ag
ehséggel is ugyanes o helyzet: ha nappal jol eszik, érf 2
testsdlygirbéje megfeleld, 6-7 hdnapos komitd] nincs
szitkség rd, hogy éjszaka is cpyek, :

Ex aldl a szabdly alél csak kiildnlepes esetekben van
kivetel, pelddul akkor, ha a gyerek lizas. lvenkor adhas
tunk neki néhiny kiskandl vagy néhiny korty ¢ 08’ i
vieet (hogy megévjuk az esetleges acctonaemisiél'),
mint ahogy a lizesillapitd cscppeket vagy ax antibiotik
mos orreseppeket is beadjuk neki, -

Yagyis a vizet a betepsége miatt adjuk neki, nem pedig
azért, hogy claludjon.

A pyvercket csak este tucnegy utin fektetjiik
le, mert a férjem akkor jin haza, és ldtni
akarja a kicsit. Ez baj? Ha késin fektctjiik
le, nem fog jobban aludni?

Ez elég gvakori eset, s bizonyos fokig érthetd is, mi
az apik szeretnék litmi a gyerekiiket. De ha Gszinték
vagylok, belitjitok, hogy elég tnzd dolog gy gyonydr-
kadni a gyerckben, hopy kiszhen nem vesszik fgyclembe
a bioldgiai sziikségleteit. Ezért az a helves, ha betartjdtok
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e dparakal alvis dltalunk gavasolt iddrendjét (télen este
nyekctdl vapy fel Kilenctidl, nyiron pedig (€l kilenctd] vagy
kilenctal), mert ez szolpilja ar epdsesépdt &5 a fojlddésde

Ezén nem helyes engedni, hogy ebéd utdn 1l sokdig
sludqon, vagy kiésd délutdn enilietni ri az alvist, hogy
uting késd estig fent mdjon maradni. Feezel csak azt éniik
el, hogy az alvdsi ritmusa még jobban felborul.

Tudjatok mdr, hogy az esti lefekielés legidedlisabb
wapontja este nyole-kilenc kilzl van, men ilyenkor a
gyerck dagya kbnnyebben  hedl?” ag alvdsra. Nem igaz,
hogy ha késdbb fekactitek le, hamarabb fog elaludni (cl-
lenkczdleg: addigra clmilt az elalvis ideje). Azok a szii-
Ik, akik ezzel 4, drikkel” probalkoztak, tisztiban vannak
visle

Mem szabad tehdl Gnednek lenni. Gondoljatok arra,
hogy scgitenetek kell neki, kilinisen 6l-hét hdnapos
vordban, hogy megtanuljon aludni annak rendje és modja
szeninl, merl ha nem tanul meg, annak a fesii & lelki
cpsesdee Fga kdmnit,

Honnan tudjam, hogy nem azért sir,
mert {ij a hasa?

Eldseir is tudnotok kell, hogy a hasgiresok népy-il hao-
napos korban elmilnak. Ha cnnél kisebb, akkor tisztdban
kell fepni vele, hogy egy olvan csecsemdt, aki azérl sir,
merl [3] a hasa, nagyon nchéz lecsillapitani. Bzérl, ha
gyorsan — 2-3 percen beliil — abbahagyja a sirdst, amikor
cdamentek hozzd, akkor nem a hasa £4). Csak aresl van
sz6, hogy tudja mdr, mivel hivhatja fel magdraa figyelmet.
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Szintelen, illetve negyedordndl

Hasgéresik = tovdbb tartd sirds

{akdr éjjel, akdr nappal)
Ejszakai A siras csillapul, amikor simos
fclébredés gatjak, mellette vannak, vagy

(amikor nem beteg) [elveszik (csak éjsraka tonénik)

drikban sroktak elkezdddni, és tébb drdig is cltar
Olyan nincs, hogy csak €jel vannak hasgiiresei,
Ujra csak azt kell mondanunk, nem szabad engedni 8
kisérlésnek, hogy tegyeiek valamit”, valahdnyszor
gyerek. Ha beleestek ebbe a csapdiba, megtanulja, hogy
ahdnyszor csak sir, valaki odaszalad hozzd; cz silvosan
hitriltatja 6t abban, hogy megtanulja dtaludni gz dszakdl

A fiamnak most jon a foga,
és nagyon rosszul alszik

tudomidnyos alapon mindeddig még senki sem tudta bizoe
nyitani. .

Ezért i sem dllithatjuk hopy ez fijdalmas folyamal,
¢s hogy a pycrckek azért nem alszanak, mert ettd] | szene
vednek™,

Ha a gyereknek 160 a foga, és éjszakdnkent feléhred &g
benneteket hiv, valdszindleg akkor is ez (irtént, amikor
még nem kezdddilt ¢l a fogzdsi iddszak, Vagyis nem o

10&

[faydalom miatt, kancm azeert Ehred G2, mmert rosseul alsek.
Floledl kell kezdend a seoklaldsat.

Szabad ncki olyasféle pydgyszereket adni,
amelyektdl majd alszik a Kiesi™?

A sziildk, bar dlealdban nem seivesen adnak be gyGgysee-
teket a gyerekeiknek, végsd megolddsként, amikor mér
nem birjik tovdbb, hogy a pyerek nem lud elaludn, vagy
¢jszaka gyakran felébreszil Gket, beadnak neki valam
arvoasigot. De a lapaselalal azl mutatja, hogy az jlyen
ryagyszerck sehasem oldottdk meg a problémde.

Nincsenek olyan tanulmdnyok, amelyvek kimutatndk,
hogy a gyerekaltatdbnak vannak-c vagy nincscnck mel-
Ik hatdsai, de ha figyelembe vesszik, hogy milyen gydgy-
srercsoportokhoz tartoznak, Teliéieleshetjiik, hogy nem
coészen dnalmatlanok. Elég anmyitmondani, hogy néhiny
kereskedelma prospekius kifejeretten figyelimeziet rd,
hiogy yverekek esetéhen | dvatosan” kell alkalmazni bizo
s Eydeysserekel

A rossz sroktacss miatt kKalakolt pyermelkkori dlmat-
Linsig nem betepsée, ezért nem célszend gydgyszerckkel
kezelni. Vagyis, mivel amdl van szd, hogy a gyerck nem
tanult meg rendesen aludni, az a logikus lennivald, hogy
tjra riszoktatjuk, és megtanitjuk &t a helyes szabdlyokra,

A koraszulott csecsemanek nem lesznek
alvasi nehézsegei?

Eivileg semmi nem indokolja, bogy tdbb vagy kevesebb
nehézséye legyen, mint egy normdhs idoben sziiletet
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gyercknek. mert a stimuldld wnyezdk, melyek a hiolGgi
ol bedllitjak, upvanazok: fény-sttétség, zaj-csend, o
Elkesesek Srarendje €5 az gszakai alvissal kapesolatol
srokdsnk.

Ikreink sziilettek — alhatnak egyiite?

Nings semmi, ami ellene sedlna, de csak abban az esctben,
ha a megfeleld madon szoktaljdtok dket az éjszakai alvas
ra. Egysserre is tanithatjdtok Skel, ugyanazzal a techniki:
val, féléves korukodl kezdve.
Ha viszonl olyan gyerekekbdl akartok jo alvét nevelni,
akik mdr egyiilt alszanak, jobb ha seétvilasztjdtok
kitliin-kiildn tanitjdlok meg Sket, ment kiilinbizd modon
reagalhatnak. Ha mdrsikerdlt mindketidt megeanitani, fjrg
alhatnak egyiitt. ]
Ha nem lehet kiilon altatni dket, akkor még mindig ag
# kisebhik rossz, ha mindkér pyvereknél egyszerre -'-'.
mazzuk a technik i,

Nem baj, ha elmarad a délutini alvis?

A délutin alvishoz ugyanazt a technikiil kell alkalma .-'.
mint az éjszakai alvishoz tnénd Giraszokeacis sordn,
Tudjuk mér, hogy a bébiéeelt kanllal kell adnunk neki
akdrreggelire, akdr ebédre, akdr vacsorira kapja. Upgyvan '_
vonatkovik az alvdsra: akdr az éjszakai, akdr a délutdnl
alvasrdl van 520, ugyanigy kell riszoktamunk. '

A oyerckek haroméves komk kiell, ¢ sok esethe

[R1H

ovodal okok mialt, leszoknak a délutani alvasrol. B ki-
hathat sz &)seakal dlmuokra, mivel dlmosabban erkesnek
haza, €5 armkor dgyba kerilnck, sokkal meélyebh flomba
rthannak - a mély alvds dmiiban - aminek az Ichet a4
kitvetkezménye, hogy tébb alvijirisi lisnet fordulhat eld,
¢s tisbhszir lehetnek pédnikrohamank.

Célseerd ehit minél hossrabban altatni dket délutan;
legalibbis négyeves korukig.
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Aml:‘ﬁta ennek o kinyvnck az e

kiaddsa megjelent 1996 mérciusdban, sok levelet kaptugh
hilds sziilfkedl, akik nagyvon kiszanik, hogy végre ish
igazdbol , hizhatjik 4 16bant™, thibbek kifejerése szerinl
Neéhany levél pedip killiinisen kedves, mint az, amel

kel, hogy csak egy A3-as papiron férl el! Mis levelek, 68
a legtobb ilven, egészen meghatdk, mint példiul azé @
nagvmamie, aki a [anak vette meg a kinywvet, | |.||-=-._'
f€ltem, hogy a menyemn elhagyja. Teljcsen kimeriilt midg
mert 8 masfél Sves unokdm mindcn cijel ezy csomib
felébredl. Egyszer, amikor a dokior ural a tévében Liltam,
elhatirostam, hogy mepveszem a kinyvel, Odaadtam
Juannak, €5 el mondtam neki: »Vagy cvindlsz vala
vagy a feleséged lelép.« Ha lindk volna, milyen arcot
vagott! Kiviirdl meglanulta a konyvet, g5 Alicidval §
clolvastatta, Néhdny nap milva a gyerek mdr aludt,

sz, mints7dz, moslandig az Aludj j6l, gyermekem renge k
teg Gromot hozott a szerzdknck, minek is tagadndnk!

Die azért néhdny olyan levelet is kaptunk — igaz, kevesel
-, amelyben a szildk arrdl panaszkodnak, hogy nem sike
riill 4 gycrek dtnevelése. Fzért abbol a célbdl, hogy kivizse
galjuk azokat az okokat, amelyek megnchezithetik a mad-
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soer sikerét, néhanvuklkal kaposolatba 1Eptimk, valamint
e elnudlt hét évben nalunk kezell valamennyi gyermek
paciens kororéEnesiél Attekintettik; dsszesen 823 esctet,
flévies korlol ttéves Korip,

Erre av eredmeényre jutotiunk:

— Az csetek 96%-dban sz credmény kieldgild volt.

— A fennmarade 4% nal az heyveliik meg, hogy @
probléma véglepes megoldfsa némi nehézsépeel jar. Ne-
hiny alkalommal olyan gyerekekrdl volt 526, akik soha-
sern tudtak cpyvediil claludni, mdskor pedig olyanokedl,
akiknek cleimte sikeriilt, aetin vissrasstek.

Kutlatdsaink kizhen kétféle problémdval talilkoziunk:
valduli €5 dlproblémdkkal. A tovibbiakban czcket fogjuk
elemezni.

VALODI PROBLEMAK

Frek a kiwetkezdk:

— A seiildk nem értették meg a madszert

— Csak sz epyik sziild olvasta el a kinyvat.

— Kiiliinbiad seemélyvek gondozzik a gyereket.

— Egy harmadik sremély, aki egyiitt lakil a csaldddal,
artalmasan beavatkozik.

— A gyerek a médszer alkalmazdsa folvaman megbe-
tegedik,

— Valamely esemény feldilja a pyerek életér: a sziildk
vildsa, a kistestvér sziiletése, az clsd dvodaban ol nap.
koltozkiodés. ..
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— Av epyik sziild belegesen szorong.
— A csaldd madson tiln a héneégcket. .
- Valamely vtazés miatt IEnyevesen megviltozik ag
drarcnd.

Nezzilk meg, miut kell tenni ezekben az escickben:

A szillok nem értették meg a midszert

A kiinyv wwmdjat igyckeztiink a lehetd legegyseenibben s
legszdrakoztatébban megimi, hopy felkeltsiik az Erdeklas
téselekel és elérjiik azt, hogy tokéletesen magérlsémkf-
mielseetl, melynek scgitségével a gyermeketek alvisza
varai kikiiszobiilhetdk. De exl nem mindig sikenilt elép

dani a problémdt, nem olvastik el elejétd] végig, hanem
+usak azt, amit fontosnak tartottunk™, &5 persee
alkalmazlik s modszert.

Nagvon fonbos, hogy mindkét szild olvassa el a kiin
kitlon-kiilon, mieldit megkexdik a kezelést”, Nem egys
hanem, ha kell, kétszer, legalibbis a I, fojezetet (,Ne ti altag
sdtok, egyediil kel elaludnia™) & a IV, fejezctet {, Kezdjik

magihoz vald esze, az ujja kird fogja csavarm dket

Azzal, hogy azt mondjuk, szenteljetck cgy par G
conck a kényvaek, amely meg fog oldani cgy olyan
moly rendellenességet, mint amindl 570 van, olyan sokat
kériink? Tudnotok kell, hogy mieldit az Aludj jol, gyer
mekem kéziratdt nyomdidba adwk, kiprdbadliuk: twhb hie
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rispairnak is odasdik a kéziratot, hogy ldssuk. valéban
kinoyen meg lehet-¢ érten. &s [6leg, hogy valoban gyor-
san el lehet-e olvasmd (adjuk, mennyire seerelndiek 6l
lenni 4 probiémin). Allaposan két dra alatt olvastik el a
kinyvet, és minden parnak sikerilt dtmevelnie a gyerckél,
Mekick micrt ne sikerilne Eay jé tandcs! olvassitok el
még cevszer a kbnyvel, azlin johet az dnevelés,

Csak az epyik szl olvasta a kimyvet

Vilamilyen okndl fogva - dltaldban az idéhidnyra hivat-
kownak - az egyik szild, tobbnyire az apa, nem olvassa cl
& komyvet, €5 ribizza magdt a mdsik sziild utasitisaira.
Hasonld problémdrdl van sad, minl ax elded eseiben, de
veleménviink srerint ¢ adlyosabb anndl, mert ebben az
eseiben csak ar epyik szilld villalja a pyvereknevelés fele-
[msepeL.

Elfforduthat péidanl, hogy a papa hétfoidl pentekag
késdn jar haza, ¢s soha nines ri alkalma, hogy & fekiesse
Iz a kicsit, Py mi toriénik a munkasziineti napokon? Lehet,
hogy akkord akarjalefekiemnia pyereket, vagy felszdlitjdik,
hogy segilsen, de ha nem ismer a mddszert, romba dbnt-
het a mama minden addigieredményét. Ezért fontos, hogy
& 15 pontosan tedja, mit kell tennie: nem elég; hogy a
[elesépe elmagyardzza neki, cl kell olvasnia a kinyvet,
nogy ugyanolyan jél megéntse atechnikat, mint afelesege.

Szonkiviil a kemtdiok osszjdcka alapvetden fontos
olyanker, amikor szokds szerint kétségek meriilnek fel,
vagy lanyhul bennetek az elszintsdg, Azzal mir tisztdban
vagytok, hogy a gyerck nagyon ravasz, €s az égviligon
niindenfélétkifoe talilng, hogy megprobdljoncltantoritani
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meginog. Hyenkor a legfontosabh, hogy mindketten szi-
lirdan higeyelek benne, hogy azt teszitek, amit kell, Ha
csak egyikiek todia, mit kell tennie, akkor kire tdmaszkods
hit. ha majd kéiségel tdmadnak?

annyiszor kell alkalmaznotok (a7 egyik nap te, a mé's'
nap €n"), vagy meég kevésbé, hogy epyiitl kell alkalmaz-
nolok. Csak azt jelenti, hogy cgyforman kell alkalmazno-
wk. Eretai is tadjdtok egyformdn, igaz! '

Hacgy gvereknek mindkét szildje dolporik, az asze
seoklacsténként vagy legalibbis délutinonként lefokietni,
ak1 gondozza - a nagymama, vagy mds csalddiay, vagy az
effe 4 céira alkalmazott személy, Birkn is lepyen az,
pontosan azl kell lennie, amit a sziilei tennénck, vagyis az
utolsd hetifig be kell tanania az utasitdsolkat, mert a legki-
scbb cltérés is tinkrelehet minden addigi faradozdst.
Ha az etetésél mindnydjan cgyformdn végzitek — beiil-
teltitek a székdhe, nyakdbakititek az eldkét, s kanalan Nt
 szdjiba adjdtok a hébidtell —, akkor nyilvinvald, hogy &
lefcktetésekor sziikséges miveletcket is epyiorman kell
elvégeznetek. Vagyis nem [ontos, hogy ki tanitja meg
aludni a kicsit, az a fonlos, hogy mindnydjan ugvanigy
lanitsdtok. Tehdt mindnydjan olvassitok el a kinyvet,
vagy ha sz, aki a gyereket lefekicti, erre nem keépes,
magyardzzdatok el neki, hogy mit kell tennie. |
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Egy harmadik személy, aki egyitl lakik
a csaladdal, drialmasan beavatkozik

Amikor a rendeldben elmagyarizzok a madszert a sriilik-
nek, vagy elolvassd a kinyvet, mindket seuld ikéletesen
meger, mi aproblémaa gyecekkel, é5mit kell tenna, hogy
meglanuljon rendesen aludni. De o valaka mds 38 veliik
lakik — legiishbseor a nagymama vagy a nagypapa — &3
noem lesel uevandd, veseclyertlelhell ne eljards sikerél,
Vagry srgrl, mert neim tudja, mindl van seh, vagy arért, mert
kélsgpbe vonja a helyessépér

Példaul elég pyakran eldfordul, hogy a nagymama;
miutin a linya elmagyardzza neki, miképpen kell 2 gye-
reket Ujra megtanitani az ¢jszakai alvasra, valami ilyesmit
mond; , Erént mentél orvoshoz/olvastad cl a kdoyver?
Mindez merd ostobasdg; arz-a bag, hogy nekiek nings
tiicelmelek, az €n iddmben wdiunk gyereket nevelni.,.”

Ahelyvett hopy Gsszevesznénk vele, peobdljunk meg
<helehtjnl a bdréhe™ &5 magéteni, mert d althoz a namae-
dékhez tartozik, amelyik még nem sokat thirddite a gyerek
tanuldsi szokdsaival, €5 azt s¢ (udia, mi f4n terem az a
bioldgial ritmus. A Wma valdszindleg teljes cedszében
smercilen szimedra, €5 nem érti, mire. vald a szigond
orarend, miért kell percre kiszdmoln, hogy mikor me-
eviink be a pyverckhes sib, Eeérd drtalmasan boavatkozik,
vy legalibbis lestijtd vélemény mond.

Ha a gyerck sziilel birmilyen oknal fogva nem nagyvon
biztosak abban, hogyan kell viselkedniik. valoszindleg
befolydsolhatdk lesznck a nagymama dltal, és végiil en-
eodnl fornak g kimyirpésének: | Csuk most 82 egysser
vegyélek fel, abbél nem less semmi baj.” Nagy hiba lesz:
ey ks engedimény, & oda a mddseer sikere! Haa kicsi
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Exrreveszi, opy csak epy kiesit iobbet kell onfitania, ds
nagyi méris beszdll a buliba, mit fog csindlni? A lelkél is
ki fogja orditani. Es ha csak egyseer is filveszitek, ti vagy
a nagyl, 4 modszernck betellegzet.

Ezért ha egy harmadik személy is lakik veletek —akiesi
ildsebb testvéreit vagy a sremélyzelel is beleérive,
lenne, a lelkiikre kell kistni, hogy semmi szin alatt nem
sedbud beavatkoznink a kicsi alvisra szoktatdsdba. Mas
szoval: a nagymama tovabbra is esindlhatja, amit addig
firdetheti, etetheti, jdtszhat vele... —, e amikor ite az idd,
hogy a gyercket lefekiessétek és alkalmazzdtok a méd-
szerl, u nagymamanak vissza kell vonulnia s 4t kell
engednie nekiek a (erepel. "

Ha nincs mids megoldds, és crre a harmadik személyre
kell bizni a gyereket — prabdljitok meg mindendron elke-
riilm ezl —, akkor meg kell igémie, hogy szteletben foga
tartani az cléirdsaitokat. Ne feledjétek, hogy ha 0gy binik
a pyerekkel, ahogy kedve tartja, minden erdloszitésetek
hidbavalé.

Tehit ne hagyjdtok, hogy birki méds beavatkozzon a
dolgotokba, akkor se, ha j6 szindékkal teszi. '

A gyerek a modszer alkalmarzdsa folyamdn
meghetegedik

MNemegyszercldfordult, hogy a pyerek kis iddvel a kezelés
kezdele utdn megbetegedett, éx voltak olyan esctek, hugy
korhdzba is keriilt. Persze hogy nem a modszer miatt!
Viligos, hogy ilyenkor alapvetden megvillozik a helyzel
{kiilndsen akkor, ha a gyerck kdrhdzba keriil); fontosabls
megpydeyitani, mint alvisra tanitani.
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A betcgsége alatl természetesen abba kell hagyni ax
atnevelését, de mikelyt megayégyul és hazaengedik, Gyra
hoezd kell litni, méghozzd clélrd] kell kerdeni. Hogy miéit
kell megint a nullardl mdulm? Azést, mernt bar a gyerck
betep, ar esze azéit megvan neki — ezt nem gydzzik
psmileln —, és észreveszl, hogy kétsrerannyi figvelemmel
vesril kiveitl. (Csak azt nem fogja (el, hogy agért kénvez-
tetik, mernt beteg. Az & szemeében ez annak a jele, hogy a
seiilel (vagy a pondozoi) az 0 akeidira reagalnak ezzel (ha
akarjdtok, a 66. oldalon dira elolvashatjitok, hogyan ¢r-
vényesiil az akcid-reakeid elve). Vagyis nem érii, hogy ha
sit, 2 mamdja nem azérl mepy oda hozzd, mert a sirdsdra
reagil, hanem axérl, mert tudja, hogy a laza vagy ax
dllapota vagy a fdjdalmai miatt rosszul érza magal, Tehat
mit ¢sindl majd a gyerek. ha a sziilet djra aludni tanitjak?
Torkaszakadtabol bombil, mert azt reméli, hogy a mama
most is oda fog jonni hoed, és megvigaszialja. Dea mama
most mar nem megy oda hozza,

Valamely esemény kisebb-nagyobb
mértékhen feldulia a pyverek életét

Bizonyos helyzetck nagyon megnehezithetik a modszer
alkalmazdsdr Akdr a valGhan silvos helyzetek, mint pel-
diul a valds. akir a kevéshe silyosak, mint példaul az elsd
nap a7 Gvadaban.

A 57016k szakitdsa nehéz megprobadltatas, ami nemesak
diket magukat viseli meg, hanem @ gyerckeikre is nagy-
ruériékben kihat.

Mem szdmil, hiny évesek, mindent észrevesznek, ami
korlibatriik toriénik. Rér olykor azy hihetjilk, hogy nem hat
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Kl rdjuk valami, vagy nem veszik észre, suynos nem igy
szokott lenni,

Ilyen korulmények koziitt a moédszer nigyon nehezen
vezel ercdményre, men a kicsi éppen czeket a kiriilmé-
nyeket fogja kihaszndlni az alkalmazésa ellen. Péidaul,
miveld a vildsban [évd szilak nyilvinvaldan lelkifurdalist

ercznck a gyerekeik miate, mit csinlnak, ha a gyerekek
sirni kezdenek? Mivel bdntudatuk van, valdszindleg nem
[ogiak kivirni az cldint perceket, és majdnem biztos, hogy

engednck a kicsinek.

A kistestvér sziiletése is kihathat a pyerck alvisirs Nem
titka sz olyan eset, hogy cgy pverck, aki eleve is jol aludt,

vagyakit asziileidjrariszokistiak amesfeleld alvisra, amikor
cezreveszi, hopy mar nem & dll a figvelem kizépponijdban,
sz alvivd vilik. A trénfoszoll heroeg” ldradisa eldrelie
hatd, s a ldzadis egyik formdja sz, hogy felhagy a jé
srokdsaival — nemn hajlandd enni, bepisil, az esti lefekvéskor
cirkusel csinal .. — merl, mivel nem buta, wdja, hogy czzel

mélységesen felbosszanij 4 szaleit, €5 magdra vonjaa ligvel-

miiket (vagy csak a haragjukal, de az se haj).

Mit kell tenni czckben az esetekben’t Nagyon cgvszerl;

ijra i kell szoktatni az alvésra, €s ligyvet sem veini a gyerek
akcidira. Az viseont rendkiviil fontos, hogy sepflsiink mdeo-

masul venni a kistestvére érkerését, Ezért a nap folyamdn

nagyon sok figyelernmel kell kéirtlvenni, és el kell émi, hogy
erezee: nagyon seeteljik, €s nagyon magy serepe van a
csalidon belill. De a2 esti lefekeetéskor knyoreleniil ragasz-
kodini kell a nwidszer eldirasaihoz, & bérmennyi idds legyen
15, tgy kell binni vele, mintha aznap sziiletett volna,

Mis, kevéshé jelentds csemények is hitrillathatjik
ennek a technikdnak a sikerét: az dvoddban wohoy clsd
nap, kolwzkodés, egy csalddiag Hlogatdsa. . A gyerek
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manidip ki fop haszndlni egy | Kiisd™ korilmeényt, hatha
sikerdl mepzavarnia az dtnevelési folyamatot. Ezckben az
esctekben is hatdrozottan kell viselkedoelek, maint mindig.
Vopyik peldiul ax dvaddban GRG0 elsG napiit. Adon-
kiviil. hogy cleve felkésziteliéiek eme ax eseményre, ami-
kor hazajon ax dwvoddbol, nogvon sokat kell foglalkoen
vele, jatszam vele, s0t még cgy kis ajéndékot 15 kaphal..,
de a lefekvés cldln swertartdson ne villoetassaiok, €5 ne
engedjétek, hogy clszubotilja sz dtnevelest eljarast. Ami-
kor az elsd nap utin hacain ae dvodabol, laldn eseetekbe
Tutna sEalmaseillal itatm vele a levest?

Valamelyik sziild betegesen szorong

Azt is tapaszialtuk mér, hogy az 1 leint altatisi technikal
nem a gyverek miatl nem sikenilt alkalmazni, hanem azérd
meerm, merd e cryik sedlG vapy mmaindkellsd beleresen seo-
rong. Hogy mil jelent ex? A srorongd embereknek nincs
dnhizalmuk, €3 dllandd fesziltségben élnek: az ilyesmit
dltaliban gyogyitani kell. A szorongas az életilk minden
teriileeére kihat, azaz nemcsak arra, hogy hogyan szoktat-
jik alvisra apycrekiiket, hanem mindenre, ami a gyerckkel
kapcsolatos: az ctetéscre, a firdetésére ¢s pelenkdzisara
stb. —és persze nparkapesolatukrais. Hacz a helyzet, jobb,
ha meg sem probdlkornak a rosszul alvo gyerek Alnevelé-
sével, mert a kisérletik dgyis kudarcba fullad. Ha az egyik
sziild vagy mindkettd folyvtonusan szorong, és aggdlyak
vannak afcldl, bogy a moédszert sikeriil-c alkalmazniuk,
dkkor a dolog valdban nem [og menm nckik. Az ilyven
eselben nemn a gyerekkel van a probléma, hanem a sziild-
vel, aki belegesen szorong,
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A csalad a hétvégeken elutazik

Mir elmagyariziik, hogy a  keselés" clsd tiz napja ala
nem tandcsos midshol altaing a gyerekel, Mint mar mond-

tuk, a ,kezelés” eleién legalibb 1iz napnak kell eliclnie

ugy, hopy a pyerck a sajdt szobdjdban alszik, &5 nem
mdsutt. Flameégis ki kell onnan moeditani, tegyiik azt dgy,
hogy a lehetd legkevescbb viltozdssal jarjon. Vagyis szi-
gordan tartsuk be 4z drarendjél — azért, mert hétvége van,

még nem fekhet le késdbben —, & vigyiik cl vele a forgdt,
a rajzot, a cumikal és [dleg Pepitdl. A hely, ahol alwini’

fog, a lehetd legjobban hasonlitson s szobidjdhoz.

Egy ulazis miatt lényeges iddcltoldaddst kell
elszenvednie

A hosszd utazdsok a jet lag miatt ugyanigy felborithatjdk
a gyerck életdt, mint a felndiickét. Exekben az csetekben
feltétleniil virni kell legalibb iz napot — melyek, legyiink
oszinték, nem lesznek kinnydek — ¢s csak arutin probdl-

kozzunk meg a modszerrel, hogy a gyerek bioldgiai draja

a helyi ritmushoz wdjon igazodni. Ha a tiz nap letelt, lehet

kezdeni.

ALPROBLEMAK

AZ alproblémik” azok az drtatlan kifogdsok, amelyelkkel
4 szilok mep akarjdk magyardzni, hogy miént nem tudisk
alncvelni a gyerekel. A leggyakrabban ee @ hdrom dlprob-
léma hangzik el:

124

»Nagyon ideges a gyerek”

Szarvashiba. lgaz. hogy a magyon nyepgtalan gyerekek
dltaliban nehercbben seoknak hozzd valamihez, de artan
mindig hozzdszoknak, Azonkivil most miraztistodnotok
kéne, hogy amikor egy kisgverek nem tud jél aludni, nem
az tirténik, hogy végiil ¢lnyomja-az dlom, hanem egyre
jobban felélénkil. Exént nem igaz, hogy azért nem alszik,
mert nagyon nyugtalan; ellenkezdleg, azeérnt nyugtalan,
mert pem todja kipthenni magit. Vagyis nem alszik. Ha
atalusszaa izenket Grijat, és délutin is alszik, cbredésutan
pedig hiperakiiv, akkor mondhatjdtok, hogy a gycreketek
ideges, de ha nem aludt ennyil, akkor nem! Azax egy
gyerck, akdr nyugodt, akdr ideges, képes rd, hogy megla-
nuljon enni, fopar mosni, Usszeszedni a holmijdt, jol abad-
ni... ha a szillei annak rendje és modja szerint megtanitjdk
ri.

.Nem birja ki, hogy ne egyen valamit
az éjszaka folyaman”

Amiker megkérdezik a sziildktd], honnan tudjik. hogy a
gyerekilk ¢hes, art szoktik felelni:  Mert sit, €5 amikor
odaadjuk neki a cumisiiveget, megnyugszik.” Hat nagyon
tévednek. A pyerekek, a felndttekhez hasonldan, akkor is
képesek coni, ha nem éhesck, Tudnotok kell, hogy a
csecsemok [Eléves korukodl tikéletesen tudjdk szabidlyoz-
ni a véreukorseintjiket, €5 ha reggel nyolckor, délben
nzenkeltdkor, délutin négykor és este nyvlckor megkap-
jik @ gyermekorvos dltal eldirl 1ipldlék mennyiségel, az
Gjseaka folyamin nem lehelnek éhesek, és nagyon jol
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elleheinck evés nélkiil regpelig (az 5047 oldalon mdr
beseéliiink eredl). Faén ha cjszaka felsir, 65 a sz4jabas
nyompdk az anyamellet vagy a cumisiiveget, nagyon va-
Idszind, hogy nem azért nyueszik meg, men éhes volt,
hanem azén, mert clérte, amit akart; hogy vele legyenek.

»i gyerek felébred, mert valami baja van”

A sziildk mindiyg akarnak valami magyarizatot talflni srra,
hogy micr ébred fel & gyerckiik: f4  hasa, rosszal érzi
magit, jon a foga... Pedig ceyiltalin nem biztos, hogy
azért ébred fol, mert valami baja van. Tenmészetes, Twngry
a szdidk meg akamak pydeddni arrdl, nincs-c liza, nem
1zzad-e nagyon, nempisilte-e dta pelenkdjée. .. de ha scmmi

ilyen nem tonént, és csak akleor hallpat ¢l, amikor a seiilel

felveszik, egészen hizios, hogy a rossz szoktatds tnistt

kiatakult gycrmekkori dlmatlansagban srenved. Tudjitok

nidr, hogy minden ember (ibbszir felébred éjszakanként,
mi is, de hacsuk nem veszink észre valami furcsasdaot
karilotink, gyorsan clalszunk megint, és madsnap sermi-
re sem emleksziink. Ha cgy gyerek nem tanult meg ren-
desen aludni, minden ilyen éjszakai ébredéskora ondogol
utdn fog kiabdlni, hogy az & sepitségikkel Gjra el tudjon
aludni. Ha a u gyereketek is igy viselkedik, javasobjuk,
hogy olvassdtok el tjra a ,Ne t altassdok, magdtdl kell
elaludnia” cimd fejeretet (IL. fejezer), actin smételjéek
it a IV, fejezetben (, El6lnG] kezdeni™) tein iijraszoktatisy
technikr.

997, mudrciay.
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Dr. Eduard Estivill

. Eduoard Estivill a barcelonat Dexens Intézet Alvisza-
varok Szakrendeldjének igargatd forvosa. Az intéz-
ményben mindenlajla alviseavart keeeloek, mint példiul
a pyermckkori és felndtikon almatlansdgot, az apnoés
(|Egzéssziinetes) vagy sima hotholfst, az alvapirasos tine-
teket, az ¢jszakal panikrohamokat, a jet lag, a narcolepsia
sth. tAnetelt. Vagyis olyvan emberekel kezelnek, akik nem
alszansk, akik Wl sokat alszanak, vagy akik madsokat nem
hagvnak aludni. Dr. Estivill ebben a viligszerte elismert
rendeldintézeiben Allagosan évente kétezer picienst kezel
munkatdrsai: dr. Barraguer, dr. Cilven és dr. De la Fuente
segilségdvel. Ezenkiviil mindnysdjan aktivan részt vesznek
kutatdsi programeokban, 4] gydgyseerck klinikai kipriba-
lisdban, és a médidkon keresziil apéleskond ismeretter-
peszio levikenységet Molytatnak az alvaszavarok maki-
réchen. Fr a konyv is ennek a tevékenységnck a példaja. A
szakrendeldnek informédcids szolgilata is van, ahol a kii-
lnbdzd alviszavarokkal kilszkadd személycknek véle-
ményt mondanak amdl, hogy seiiks€ges-e vagy semorvos-
hoz fordulniuk,

Cimi Unidad de Alleraciones del Suefio
Paseo Bopanova, 61 hajos.
08017 Barcelona, Spanyolorszdg

Tel: (933 212-1354 & (93) 212-1404

Fax: (93) 212-1654
e-mail: estivill@coves
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AJANLAS

Ax erredforduld alkalmas ikdpont & szamvetésre. Iogeal veriik
fel n kérdést: a XX swizad politikai, gazdasdg €5 informdcids
robhandsa vajon johbd, teljesebhd tette-¢ Eletinket”? Valdszing-
legnem, hiszena felgyorsult ntmus pyakora felbortotta amigy
(s epdsrséatelen Eletmadunkat. Moest, a swizad vépén dibben-
tink csak ri: meg kell tanulnunk helyesen étkezni, mozogni,
nludni, 50t taldn bardtkozm, szerciny, gyermekeinket nevelni is.

A gletiink legalibb epyharmadit jelentd alvis szokdsaink
is eldnyleleniil valtoziak meg. [Tololl ax alvis és o nap Elmeé-
nyeinkel feldolgoed dlmamk élettam és prrichés soerepe regila
mmeit, Meg kel fehdt fanuinuok elalvdni €5 aludol {altand
nélkiil!). lermészetesen csak fgy tudjuk pyermekzink alvisi
seokdsait helvesen kialakitant. Sohasem szabad. felednink,
hopgy nemesak genetikan sajdlossigaikat Griklik, de dtveszik &5
toviabb adjdk - akdr genecicidkon keresetil is — életstilusunkat,
letmddunkar,

Ez a kiinyv jo verérfonalat kindl a ciecsemd és gpyermekiori
pivist zavarok helyes kialakitisgdhoz. Hiztositék erme a két szor-
kesztd seered, skik speciilisan ezzel a probiémakirme] foglal-
koenak. Myugodt, ckos, kiepyensdlyozoll €5 [fleg kizérileld
vilaszt adnak azoknak a smiildknek, akiknek gycermeke alvisza-
varral kiizd, Magam azt remglem, hogy alin a szdldk megfo-
padva tandcsaikat, ftleteiket harmonikusabb, nyugodtabb és
falep emberibh cralddben élnek majd.

A pyermekorvos ehil, aki pontosan tudya, milyen sok cxaldd
szemhbesil nap mint nap exekkel a kérdésekkel, csak javasol-
halja, forgassik seorgalmasan o kinyvel gyermekeik &5 Gnma-
ouk haszodra.

Budapest, 1399, 10,23,

Praf. Dr, Crinner Antal
Larisedk verel egyelend i,

HIETE [. 5z, Gyermekpydpydszan Tanszrék
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Visarbisival az ARaNris alapipvanyt temxaLp

Aludj jol,

gyermekem!

[r. Eduard Estivill, a kiimyy barcelonai szerebje, a gyermekkort al-
viszavarok legnagyobb spanvolorszam terapeutdja secring az Hiéven
aluli gyerckek tibb, mint 35%-a dlmatlansigban seenved, azaz lefek-
vitskor cirkusze csindl f5/vagy az éjszaka folyaman wbbseir is (eléh-
el
Ex mind a pyerekekre, mind pedig a szildbre nézve 161 lthatd kivet-
kermeényekkel jdr. A gyerckek ingerlélenyek és bizomrtalanok besz-
nek, ami hosszabb tiven kaposolaneremedsi kifpességetkre és tanul-
minyt eredményiikre is kihat; 3 s2il5k kimeriilisfpét & 1degessépec
pedig a hizaséletik seemvedi meg.
Ez a kis kézikiinyy, mely obvasmanynak is kelletnes, de szigorian tu-
doméinyos kritériumolk alapjdn készialt, nemesak arma tanitja meg
a seitlfker, hopy dk hogyan tanitsdk meg aludm a gyerekiiket, hanem
arra a mddszerre is, amehmek segitsépével egyszer s mindenkorra
megmzabadullhatak a gyermeldeori  dlmaransig  problémaditdl,
A mddseer egysvert, kiinnyen clsagitithatd &5 ami a lepgfontosabb: ax
esetek Mo%-ban bevile

Szdledes Vera



