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			PRÒLEG


			 


			 


			 


			 


			Vivim en una societat sotmesa al rigor de les presses i que ho prioritza tot menys el més important: la salut del cos i de la ment, la qual cosa inclou un son reparador. 


			Quan arribem a casa, molts de nosaltres estem esgotats i tenim el temps just per desitjar bona nit als nostres fills, mirar una estona la televisió i dormir, si aconseguim desconnectar. Aquest ritme de vida també afecta els més petits de casa, la seva manera de viure el dia a dia i de descansar. Perquè, encara que a vegades pugui semblar el contrari, el que passa durant la jornada —i molt especialment abans d’anar a dormir— afecta la qualitat del son dels adults i, per descomptat, la dels nens. Per això és tan important cuidar les rutines, els hàbits i els horaris, tant els nostres com els d’ells. 


			Durant unes quantes hores, els nens i els adults tenim unes obligacions, unes pautes: ells, a l’escola, i nosaltres, a la feina. Però què passa quan arribem a casa? Sovint, els pares arriben tard i els queda poc temps per estar amb els fills. En aquests casos, els nens, depenent de l’edat, passen la tarda sols, o bé amb cangurs o amb els avis, o van d’una activitat extraescolar a una altra, i quan els pares arriben a casa, els pregunten pels deures i, si no els han fet, s’enfaden, els castiguen o els exigeixen que els facin de pressa i corrents. Quin és el problema en aquest escenari? Que no s’han creat uns bons hàbits. 


			Si ensenyem als nostres fills, des de ben petits, a respectar una sèrie d’hàbits i rutines al llarg del dia, tant al matí com a la tarda, en tornar de l’escola, acabaran per acostumar-s’hi i formaran part de la seva quotidianitat. A més, si seguim uns horaris i unes pautes saludables que es repeteixin durant tota la setmana, aquest costum els ajudarà a tenir més ordre extern i intern i a aconseguir un son reparador, cosa que els permetrà afrontar una nova jornada amb molta més energia. 


			Quan torna de l’escola o de l’activitat extraescolar, el nen ha de tenir temps de fer els deures, berenar, jugar una estona, llegir, distreure’s... Alguns fan esport i uns altres van a classes d’anglès. El seu cervell continua actiu després de l’escola, i convé establir unes rutines que ajudin a relaxar-se, a preparar-se per a les hores de son. 


			Però què es pot fer després del bany, després del sopar? No poden pas anar a dormir directament. És important esperar uns 20 o 30 minuts perquè el sopar s’acabi d’assentar i el cos estigui preparat per anar al llit. De la mateixa manera que els nens poden adquirir una sèrie d’hàbits durant la tarda (l’hàbit de l’estudi, de la lectura, del berenar o del joc compartit i creatiu), també en poden adquirir d’altres previs al moment d’anar a dormir. Rentar-se les dents després de sopar sempre ha estat un senyal inconfusible que ja és hora d’anar al llit, però també es pot aprofitar aquesta estona per llegir, escoltar una cançó, veure dibuixos animats en família o rebre un massatge, i així es crea una petita rutina. 


			Cal tenir en compte que la millor manera d’ensenyar un hàbit als fills, sigui del tipus que sigui (tant higiènic com alimentari o d’horaris d’estudi), no s’aconsegueix ni imposant ni adoctrinant. Si els expliquem des d’un bon principi els motius i les raons dels horaris que els marquem, i prediquem amb l’exemple (és absurd marcar una pauta de mitja hora de televisió argumentant que més és negatiu, si nosaltres ens passem la tarda sencera davant de la pantalla), podran assimilar molt millor aquestes normes. Per això és tan important la comunicació amb els pares: si els expliquem les coses de manera correcta, si els escoltem amb atenció i participem activament de la seva vida, serà molt més fàcil crear uns hàbits que puguin comprendre i, també, establir-hi un vincle saludable de relació.


			No es tracta només d’incloure normes, de repetir obligacions o d’inculcar rigidesa. També és possible ser creatiu a l’hora d’ensenyar un hàbit. Alguns dels jocs que inclou aquest llibre, així com els contes i les cançons, poden ajudar a comunicar valors o hàbits importants per a la vida del vostre fill. 


			Teniu a les mans un llibre eminentment pràctic en el qual trobareu consells perquè tant el vostre fill com vosaltres pugueu crear unes rutines en tornar de l’escola que li permetran tenir una vida interior i exterior més ordenada, portar a terme un aprenentatge més saludable i, consegüentment, fomentar la comunicació i la interacció entre els pares i els fills. I, a més, l’ajudaran a agafar el son. 


			També hi trobareu una sèrie d’exercicis de relaxació que contribuiran a fer que el nen caigui als braços de Morfeu amb més facilitat, i jocs, cançons o històries per establir uns hàbits en la vida del vostre fill que convertiran l’aprenentatge i els rituals quotidians en una cosa divertida i lúdica. Així mateix, també veurem de quina manera es pot regular la seva energia gràcies a l’alimentació. 


			En definitiva, l’objectiu és que cada nit sigui per als nens —i també per als pares— un espai de descans per començar una nova jornada amb vitalitat i amb molts ànims. 


			Cada dia ha de ser un gran dia! 


			 


			Doctor EDUARD ESTIVILL 


		




		

			INTRODUCCIÓ


			 


			EL CAMÍ DEL SON DELS PETITS 


			DE CASA


			 


			 


			 


			Els nostres fills ens procuren moltes alegries: quan fan els primers passos, quan diuen «mama» o «papa» per primera vegada, quan riuen... Ser pare proporciona moltes satisfaccions. Però a vegades els fills també causen algun maldecap: problemes amb el menjar, dificultats a l’escola, gelosia entre germans... També poden tenir dificultats a l’hora de dormir correctament. I aquest és un problema que, literalment, també treu la son als pares. 


			Hi ha nens que no saben agafar el son tots sols (i dic que no en saben, no que no en puguin aprendre), que es desperten moltes vegades de matinada per reclamar amb insistència la presència del pare o de la mare per tornar-se a dormir, nens que es desperten molt d’hora... 


			No descansen bé i, en conseqüència, al matí estan cansats i irritables. Aquesta circumstància també afecta la qualitat de vida dels pares, que no poden dormir a la nit i l’endemà, lògicament, tenen problemes per rendir a la feina. 


			Molts pares creuen que estan condemnats al fet que els seus fills dormin malament durant anys: «És clar, és molt nerviós»; «És així perquè jo també era així de petit»; «No s’hi pot fer res, perquè cadascú és com és»; «Ja dormirà millor a mesura que es faci gran»... 


			Res més lluny de la realitat. Cap nen no pot dormir sol. Hi ha nens que no saben dormir sols. Per què? Perquè, com tots els hàbits, dormir bé és un hàbit que els nens han d’aprendre. De la mateixa manera que aprenen a menjar bé, a relacionar-se amb els altres o a seguir unes pautes d’higiene personal correctes... Però els nens no neixen ensenyats. Són els pares els qui han de fer que n’aprenguin. 


			Amb això no us vull pas culpabilitzar. Sé que sou uns bons pares. Sé que estimeu amb passió el vostre fill. Voleu que dormi bé, sobretot per la seva salut. I si llegiu aquest llibre és perquè voleu trobar una solució. 


			Quin és l’origen del problema? Simplement, no heu sabut com inculcar aquest hàbit al vostre fill. Però no patiu, perquè, tal com veureu al llarg del llibre, l’hàbit del son es pot ensenyar. Per aconseguir-ho, només cal seguir unes pautes que, a més, estan avalades científicament. El nen aprendrà a dormir bé, i vosaltres descansareu a la nit. Al llarg d’aquestes pàgines, aprendreu els passos que heu de seguir perquè el vostre fill recorri el camí del son i caigui plàcidament als braços de Morfeu. 


			 


			 


			PLA DE RUTA GENERAL 


			 


			Abans de fer referència a les pautes que cal aplicar per aconseguir que el vostre fill aprengui a dormir sol (el que he batejat com a «Mètode Estivill», tot i que cal recordar que no és una invenció meva, sinó el fruit de la tasca de prestigiosos metges i psicòlegs), m’agradaria traçar un pla de ruta general que mostri quins són els passos que cal seguir al llarg del dia perquè el son sigui reparador. Perquè dormir bé no és una cosa que comenci 5 minuts abans de ficar-se al llit. Per dormir bé, cal planificar el dia de manera adequada. És necessari menjar bé, saber relaxar-se, gaudir de moments de tranquil·litat ... I per això, s’han de tenir unes quantes idees clares sobre com ha de ser el dia a dia del nen. 


			 


			 


			1. El plaer de treure’s la mandra 


			 


			El bon descans nocturn dels petits de casa comença... quan es desperten al matí. Avui dia, què passa sovint a moltes llars, als matins? Que tot són presses. Es lleven corrent, esmorzen corrent i surten corrent perquè tothom fa tard: els nens fan tard a l’escola i els pares atrafegats fan tard a la feina. Vivim en una societat cada vegada més accelerada i estressada, i aquest estrès l’encomanem als nens, que moltes vegades no arriben prou relaxats al llit. No podem viure a cent per hora durant el dia i frenar en sec a l’hora d’anar a dormir. Per tant, val la pena dedicar encara que siguin 3 minuts a despertar-se amb una certa calma. És la millor manera de començar el dia sense presses. 


			Una manera de posar-se en marxa al matí, amb energia però sense estrès, és estirar els músculs; és a dir, dedicar uns minuts a treure’s la son del cos, a recuperar el to muscular abans d’emprendre les activitats quotidianes. Els nens, a partir dels 2 o 3 anys, ja poden fer una sèrie d’estiraments. Per exemple, alçar els braços cap al cel (digueu-los que han d’intentar tocar les estrelles), fer moviments de cap (digueu-los que han de dir que «no» amb el cap molt lentament), estirar-se al llit i flexionar les cames contra el pit (digueu-los que jugueu a convertir-vos en granotes) o estirar els dits dels peus cap amunt i després apuntar cap a terra (digueu-los que heu de dir bon dia als dits dels peus). Si us traieu la mandra fent els mateixos exercicis que els vostres fills, comenceu la jornada compartint una activitat divertida que és saludable per al cos i per a la ment. Molt millor que no pas començar amb presses i males cares, oi? 


			S’han de fer els estiraments amb suavitat, òbviament. No es tracta de tensar els músculs, sinó de relaxar-los i flexibilitzar-los després d’unes quantes hores gairebé sense moviment. 


			 


			 


			2. Un esmorzar de debò 


			 


			Esmorzar bé és fonamental perquè els petits de casa comencin el dia amb energia. Han d’anar a l’escola, estudiar, jugar amb els amics... Per a això necessiten fer un esmorzar de debò, complet, no només un parell de galetes i sortir de casa de pressa i corrents. A més, repartir la ingesta de calories al llarg del dia és necessari per mantenir un nivell òptim d’activitat durant tota la jornada. Més endavant dediquem un capítol complet a la importància de l’esmorzar. 


			 


			 


			3. La vida a l’aire lliure 


			 


			«Que bé que dormirà, el nen, aquesta nit», diu la mare o el pare que observa el seu fill gaudint al parc. El nen salta, juga amb altres nens, riu, gasta energia als gronxadors... En definitiva, és feliç, gaudeix de la vida i... es cansa. 


			Una de les claus perquè un nen dormi bé a la nit rau en l’activitat que duu a terme durant el dia. És lògic, ja que els nens desborden energia, i si no la cremen, a la nit estan intranquils. Un nen que es passa tot el cap de setmana, o tota la tarda després de l’escola, assegut al sofà, al final arriba nerviós al llit. Aquesta inquietud respon a la falta de moviment, a tota l’energia que s’ha acumulat i que no s’ha pogut utilitzar. Això ho saben bé els pares que veuen el seu fill jugant tota la tarda a futbol i pensen que sí, que per fi aquesta nit el nen dormirà a meravella. 


			Prou sovint no és possible que els nens ocupin bona part de la tarda jugant amb els amics a l’aire lliure, tot i que seria desitjable en comptes de consumir tanta televisió. Però cal ser realistes: la majoria dels nens viuen en ciutats i es passen gairebé tota la tarda tancats a casa, i els pares treballen tot el dia i arriben tard a casa, amb prou feines amb el temps just per sopar amb ells i compartir una estoneta amb ells. 


			Però una passejada, encara que sigui curta, de 15 o 20 minuts abans de sopar, ajuda els nens a relaxar-se, sobretot si han estat a casa fent deures o mirant molta estona la televisió. En passejar-se, mouen els músculs i es treuen de sobre la tensió acumulada mentre estaven asseguts. Està comprovat que caminar redueix els nivells d’ansietat. En cas que visqueu a la ciutat, el millor és que busqueu carrers tranquils i sense gaire contaminació ni trànsit, perquè caminar per segons quines avingudes és més estressant que relaxant. Si a prop de casa vostra hi ha un parc, aquest és el lloc ideal per anar a fer un tomb. 


			A més, el fet que pares i fills passegin junts (o si estan amb els avis o la cangur), encara que només siguin 15 minuts, suposa un trencament de les activitats quotidianes. Així, doncs, no es tracta només d’una activitat muscular, sinó també lúdica i relaxant, perquè permet comentar el que es veu pel carrer, com per exemple, l’aparador cridaner de la cantonada o el gosset que li fa tanta gràcia al nen. En definitiva, una passejada abans del sopar és una bona manera de posar punt final a les obligacions diàries i de relaxar-vos junts.


			 


			 


			4. Els beneficis de la llum natural 


			 


			Que bé que van els banys de sol. Són tan reconfortants... I és que aquesta sensació tan agradable i relaxant té una explicació científica. La llum natural actua com a sincronitzador exogen del nucli supraquiasmàtic de l’hipotàlem, que és el responsable del ritme circadiari de vigília-son. Dit d’una altra manera: una estona de sol cada dia prepara l’organisme perquè li sigui més fàcil descansar de nit. També millora el nostre estat d’ànim. Per això, a moltes llars dels països nòrdics tenen una làmpada de llum blanca per compensar la falta de llum solar. Evidentment, cal vigilar l’excés de radiació solar, sobretot a l’estiu i en el cas dels nens més petits. 


			 


			 


			5. La vida és per gaudir-ne 


			 


			Vivim en una societat tan estressada que volem menjar bé, paguem per un bon menú en un bon restaurant, i llavors ens passem tot el dinar consultant el correu electrònic de la feina al mòbil. En definitiva, que tal com he dit, vivim estressats. I encara que apaguem el llum a la nit, aquest estrès continua donant-nos la tabarra. Això mateix també els passa als nens. Hem accelerat les seves vides amb l’escola, les activitats extraescolars, els deures, que mirin els dibuixos animats en anglès perquè practiquin... I quantes vegades al dia heu rigut amb el vostre fill? Quantes vegades el vostre fill s’ha dedicat a perdre meravellosament el temps pensant en les musaranyes, relaxant-se o perseguint un colom? Aquests moments de plaer, felicitat, relax i rialles amb els pares contribueixen a fer que els nens siguin més feliços, i també que es relaxin durant el dia. D’aquesta manera, el seu organisme tindrà menys dificultats per relaxar-se a la nit. Tots els moments de plaer i de relax sumen. Per tant, unes bones riallades en companyia dels pares o acaronar un gos tornant de l’escola són dues bones píndoles per agafar el son amb més facilitat després. A més, riure proporciona molts beneficis, ja que s’alliberen hormones responsables del benestar (com les endorfines i la serotonina), es posen en funcionament ni més ni menys que uns quatre-cents músculs, s’exercita la zona del ventre i es redueix la tensió corporal. 


			 


			 


			6. Una bona migdiada 


			 


			Un dels errors més habituals dels pares amb fills que tenen dificultats per dormir és que eliminen la migdiada perquè creuen que així dormiran més i millor a la nit. Però justament és el contrari. Els nens que fan la migdiada generalment dormen molt millor a la nit, perquè estan més descansats i menys irritables. Està demostrat que quan se suprimeixen les migdiades, els nens arriben al llit esgotats i molt irritables (un signe clar de cansament en els nens), i que molts s’adormen abans de sopar i fins i tot es neguen a menjar. Durant les 24 hores que té el dia, els nens (igual que els adults) necessiten dos moments de desconnexió: un té lloc a la nit, i és el més prolongat; l’altre s’ha de produir unes 8 hores després d’haver-se llevat al matí. 


			Per aquest motiu, a les escoles bressol (per a nens de fins a 3 anys, tot i que en realitat seria recomanable fins als 5) sempre es reserva un moment per a la migdiada. Així, els més petits recuperen forces en una etapa de la seva vida en la qual experimenten nombrosos canvis tant físics com mentals. 


			El gran avantatge de la migdiada perquè els nens descansin bé a la nit és que impedeix que arribin completament esgotats al final del dia, cosa que veiem sovint entre els més petits. Si estan molt cansats, tenen més problemes per agafar el son. Per tant, el millor és un terme intermedi: ni tan plens d’energia, ni tan cansats com per no poder-se relaxar i agafar el son. La migdiada és un moment de descans que no només interfereix en el son nocturn, sinó que el facilita. A més, per als pares suposa un excel·lent parèntesi per poder-se dedicar a altres tasques, o simplement per relaxar-se. 


			La migdiada en els adults no s’ha d’allargar més de 20 minuts, perquè aquest és el temps màxim que dura el son superficial. Però en els nens és diferent. Vegem-ho per edats: 


			 


			• Des dels nounats fins als 6 mesos: segueixen períodes de son ininterromputs per períodes de vigília que no solen cenyir-se a un patró. 


			• Des dels 6 mesos fins als 2 anys: a partir dels 6 mesos de vida, el ritme de vigília-son ja ha d’estar regularitzat. Els nens dormen unes 11-12 hores a la nit i també fan diverses migdiades al llarg del dia. Aquestes migdiades les han de fer després d’esmorzar (migdiada entre 1-2 hores), de dinar (2-3 hores) i de berenar (30 minuts-1 hora). És necessari que els pares posin el nen a dormir; no es tracta de si li ve de gust o no. Les migdiades després d’esmorzar i de berenar seran progressivament més curtes fins que deixin de fer-les. La migdiada del berenar es deixa de fer entre els 7-8 mesos, i la de l’esmorzar, cap als 15 mesos. En canvi, es manté la migdiada després del dinar, que pot continuar sent molt llarga (fins a 3 hores). 


			• Des dels 2 anys fins als 5 anys: a partir dels 3 anys, aproximadament, molts nens només fan la migdiada després dels dinars, la qual, fins als 5 anys pot continuar sent de 2-3 hores de durada. A moltes escoles, els nens no fan la migdiada a partir dels 3 anys, cosa que és un error, perquè la gran majoria la necessiten. Per tant, el més recomanable seria permetre que fins als 5 anys es pogués fer la migdiada a l’escola, amb una durada mínima d’1 hora. 


			 


			 


			

							MÉS MOTIUS PERQUÈ ELS NENS FACIN LA MIGDIADA 


							 


							Una migdiada adequada a l’edat i a les necessitats del nen en millora la memòria a l’edat preescolar i l’ajuda a consolidar els aprenentatges. Així ho asseguren diverses investigacions, i també un estudi publicat a la revista PNAS per un equip d’investigadors de la Unitat del Son de la Universitat de Massachusetts (Estats Units). D’altra banda, un estudi publicat per la revista Sleep assegurava que dormir menys del necessari (ja sigui a la nit o restant temps a la migdiada) dificulta el rendiment escolar i el desenvolupament del llenguatge. 





			 


			 


			7. La importància del sopar 


			 


			Menjar bé és tan fonamental per a la salut com dormir bé, i el primer acte ajuda el segon. S’ha d’intentar que la dieta dels nens sigui equilibrada. Els aliments que mengem, i com en repartim la ingesta al llarg del dia, tenen a veure amb la qualitat del son tant dels adults com dels nens. En aquest sentit, la dieta mediterrània és una opció excel·lent. Això no vol dir, lògicament, que negueu tots els capricis al vostre fill. Llaminadures, gelats, brioixeria... de tant en tant són una manera de descobrir gustos divertits i de gaudir de la vida. 


			D’altra banda, cal dedicar el temps necessari a menjar. No és aconsellable engolir el menjar molt de pressa, perquè menjar és un acte social que s’ha d’intentar fer en família i amb el televisor apagat. A moltes llars, l’esmorzar i el sopar pràcticament són els únics moments que poden compartir pares i fills. 


			Precisament, un sopar adequat és una manera excel·lent d’assegurar-se un bon son. Més endavant trobareu un capítol dedicat als sopars que ajudaran el vostre fill a agafar el son. 


			 


			 


			8. Abans d’anar a dormir, cal relaxar-se 


			 


			El nen ja s’ha banyat i ha sopat. I ara? Què us sembla si practiqueu uns exercicis de relaxació tots junts, o feu un massatge al petit, o li llegiu un conte, o...? Hi ha moltes maneres d’ajudar el vostre fill a relaxar-se després de sopar; maneres que anirem veient al llarg d’aquest llibre, com els exercicis de relaxació o els massatges. Totes estan pensades perquè el vostre fill gaudeixi d’una cosa important: un son reparador i meravellós. 


			 


			 


			

							EN RESUM 


							 


							Per què és important que els nens dormin bé: 


							 


							• Dormir bé permet descansar físicament i recuperar energies. La vida dels nens cada vegada és més atrafegada, i necessiten dormir bé per poder començar el dia amb les bateries ben carregades d’energia. 


							• Dormir bé permet descansar mentalment. La desconnexió nocturna que suposa dormir és fonamental per alliberar les tensions que els nens acumulen durant el dia. 


							• Dormir bé ajuda a consolidar l’aprenentatge. 


							• Dormir bé enforteix el sistema immunològic. Així disminueix la vulnerabilitat a les infeccions i a les malalties. 


							• Dormir bé facilita el creixement. 





		




		

			

			

			

			 


			 


			 


			 


		  PRIMERA PART


		   


			A LA TARDA:


			EN ARRIBAR A CASA DE L’ESCOLA


		

			

    




		

			1 


			 


			LA IMPORTÀNCIA DELS HORARIS 


			 


			 


			 


			 


			Per norma general, les nostres vides es regeixen pels horaris: ens despertem a una hora concreta, entrem a treballar a una hora fixa, dinem i sopem més o menys a la mateixa hora... Si per als adults és imprescindible seguir un horari que marqui les pautes de les seves rutines, és evident que encara ho és més per a un nen, que està en procés d’aprenentatge i que necessita uns hàbits per arribar al vespre amb el cos i la ment preparats per dormir, descansar i recuperar energies per a l’endemà. 


			A l’escola, els nens tenen un horari fix. No obstant això, a casa també és necessari marcar certes pautes, tant amb les hores com amb els hàbits, perquè puguin fer tot el que la seva ment en expansió necessita per evolucionar i tot el que el seu cos en edat de creixement requereix per seguir el seu procés, i així, quan arriba la nit, poder descansar. 


			Quan acaben les classes, molts nens practiquen algun esport o van a cursos o activitats extraescolars. A vegades hi ha un excés, una sobrecàrrega d’aquestes matèries afegides que fa que vagin més cansats i tinguin menys temps per fer allò que en realitat necessiten. I què necessiten? Normalment, les seves tardes consisteixen a berenar, fer els deures o estudiar, tenir una estona lliure per jugar, crear, llegir, mirar la tele o entretenir-se amb l’ordinador; després el bany, el sopar i, a l’últim, una estoneta de conversa i distracció amb la família abans d’anar a dormir. 


			Per poder dur a terme totes aquestes coses, és fonamental crear una rutina que no els tingui esclavitzats, però que tampoc permeti que es dispersin. Per això és important marcar uns horaris i també ser conscients que els nens necessiten desconnectar dels deures i els estudis. És bo que els caps de setmana siguin un moment diferent, amb rutines diferents i més llibertat per fer altres activitats. Però quan es tracta de les hores entre setmana que són a casa després de sortir de l’escola, és imprescindible que tinguin una rutina. Però com els podem ensenyar, als nostres fills, el concepte de l’horari? 


			 


			 


			1. QUÈ ÉS EL TEMPS? 


			 


			Els adults estem tan acostumats a guiar-nos pel rellotge que ens costa comprendre que el temps no és un concepte innat. De fet, es tracta d’una noció abstracta que s’ha d’aprendre. 


			Quan són petits, els nens poden comprendre conceptes com «lent», «ràpid» o «després», però no són capaços de calcular a què equivalen aquells «10 minuts» de marge que els donem perquè recullin les joguines. Per això els haurem d’ensenyar a prendre consciència del temps. A l’escola no s’ensenyen perquè sí els dies de la setmana, els mesos de l’any o les hores: són elements importants que ajuden a estructurar i a comprendre el temps. 


			 


			 


			

							APRENENT AMB EL RELLOTGE 


							 


							Quan els pares ensenyin al nen a prendre consciència del que és el temps, un truc que poden fer servir és jugar amb el rellotge. No es tracta de convertir el rellotge en una joguina, sinó d’utilitzar-lo com una eina visual. 


							Primer de tot, hem de ser conscients de l’edat del nostre fill i de la seva capacitat per comprendre conceptes abstractes, i tenir en compte, a més, el seu procés d’aprenentatge. No podem exigir-li que sàpiga, sense més ni més, que quan la minutera passa del número 12 al número 3 significa que ha passat un quart d’hora, però sí que podem ensenyar-li a comprendre com funciona el rellotge. No és necessari que conegui els números, ja que podem fer servir les agulles com a referència. Podem explicar-li que, quan l’agulla gran, o la petita, arriba a un cert punt, és el moment de deixar de fer alguna cosa, de recollir l’habitació, de sopar... Perquè sigui més visual, es poden enganxar adhesius o punts de colors en el número concret. D’aquesta manera, el nen tindrà una referència i podrà mirar el rellotge per veure quant falta. Encara que no sàpiga quina hora és, sí que sabrà que hi ha una agulla que marca el pas del temps, cosa que li permetrà entendre de mica en mica la complexa idea del temps i com regular-lo. 


    


			 


			 


			En relació amb aquest tema, cal recordar que, de la mateixa manera que el nostre fill està aprenent la noció del temps, també està aprenent moltes altres coses. No són pas pocs els pares que es posen nerviosos si el seu fill és lent menjant o vestint-se, i llavors li exigeixen que sigui més ràpid. Però, a segons quines edats no els podem exigir segons quins ritmes, ni tampoc esperar que als 5 anys entenguin què els volem dir quan els avisem que «d’aquí a 5 minuts» hem de ser a la porta a punt per marxar. Els nens, abans dels 7 anys no tenen un concepte clar del temps. Per tant, no ens hi podem enfadar quan, amb 4 anys, no saben calcular per si mateixos el que és un minut.


			Això sí: encara que el nostre fill no domini la noció del temps ni com calcular-lo, és important que sovint en fem referència perquè s’hi acostumi. Per exemple, si el nen fa una cosa en un minut, o més ràpid que de costum, és interessant que ho remarquem i li diguem que n’estem contents. D’aquesta manera, encara que no sàpiga mesurar el temps, agafarà progressivament consciència de la importància que té i sabrà que fer les coses en el temps que li demanem és una cosa positiva. 


			 


			 


			2. APRENDRE A RESPECTAR L’HORARI 


			 


			De la mateixa manera que un adult està acostumat a un horari, hem d’acostumar el nen a respectar el seu, ja que molts dels seus hàbits i rutines estan marcats per unes hores concretes: la de llevar-se, la d’anar a l’escola, la de dinar, la de sopar, la d’anar a dormir... Per això és important que entengui el concepte «temps», perquè vegi que cada activitat té la seva hora i que les rutines són imprescindibles per mantenir un ordre a la vida de tots; en el moment en què els horaris es tornen anàrquics i no hi ha cap pauta, el nen capta la idea i el desordre es trasllada a tots els aspectes de la seva vida. Per descomptat, hi haurà moments excepcionals en els quals es podrà saltar els horaris establerts, però en aquest cas és important que els pares li deixin clar que es tracta d’una excepció, no de la norma. 


			A l’hora de proposar una pauta de temps als fills, cal ajustar-se a un únic horari, a una única consigna. És evident que el pare i la mare són persones diferents, amb una manera de parlar i d’actuar diferent, però en aquest aspecte és molt important anar a l’una. Per què? Perquè si no es fa així, es crea confusió al nen i se li dóna peu a no seguir les normes. Posem un exemple: si una mare diu al fill que no pot jugar amb la consola després de les vuit, i després arriba el pare i diu que no passa res, que continuï jugant, el nen rep dos missatges diferents i, és clar, es quedarà amb el que més li convingui. El missatge que donem al nostre fill sempre haurà de ser el mateix, ja vingui del pare o de la mare. 


			Altrament, si mostrem obertament discrepàncies en les consignes que donem al nen, ell se n’adonarà i intentarà aprofitar-se de la situació. Si, per exemple, veu que el seu pare és més permissiu amb les noves tecnologies i la televisió, o que la seva mare ho és amb les llaminadures, optarà per demanar els extres a cadascun per separat segons la seva tolerància, conscient que aconseguirà la resposta que vol. Per això és bàsic tenir clares quines consignes es volen transmetre al nen i cenyir-s’hi. Això no impedeix que les hi puguem transmetre de manera creativa, dialogar, explicar-li’n els motius, però sempre seguint la mateixa pauta. 


			 


			 


			

						I ELS ALTRES CUIDADORS? 


							 


							Els pares poden posar-se d’acord amb el que li volen ensenyar al seu fill, però què passa amb els avis o la cangur? Com es pot saber si estableixen les mateixes pautes? Com se’ls ha de demanar que segueixin els horaris i les normes que els pares han escollit? 


							Més d’una vegada sentim que els avis malcrien els néts. I sovint és veritat. Per això és aconsellable que expliquem als cuidadors, avis o cangurs les normes que se segueixen a casa perquè també les segueixin ells. 
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			LA IMPORTÀNCIA DEL BERENAR 


			 


			 


			 


			 


			El cos i el cervell necessiten energia per funcionar al llarg del dia. Sabem la importància que té l’esmorzar i el refrigeri de mig matí, però, i el berenar? És igual d’important, sobretot per als nens, ja que entre el dinar i el sopar hi ha moltes hores, i ells continuen necessitant energia per afrontar la tarda. Recordem que han de fer els deures, potser practicar algun esport o anar a altres activitats extraescolars, a més de jugar, crear, córrer, saltar, ballar... En definitiva, ser nens. I per fer tot això, necessiten menjar. Per aquest motiu és imprescindible que no se saltin el berenar. 


			En les etapes de creixement és molt important que l’alimentació sigui equilibrada i variada perquè el nen sempre tingui l’aportació energètica i els nutrients necessaris per estar sa. El repartiment uniforme de l’energia al llarg del dia ajuda a no passar massa temps sense menjar i, en conseqüència, a evitar que piquem (un dels factors que fomenten els problemes de sobrepès), a més de permetre continuar sense problemes l’activitat quotidiana. 


			Per aquesta raó, s’aconsella especialment que els nens i els adolescents berenin. En general, el dinar i el sopar suposen el 60 % de l’aportació calòrica d’una dieta, de manera que la resta (40 %) s’ha de dividir en les tres ingestes que queden: esmorzar, refrigeri del matí i berenar. Molts nutricionistes consideren que el berenar hauria de suposar al voltant del 15 % de l’aportació energètica diària. 


			El problema rau en el tipus de berenar que consumeixen els nens. Actualment, cada vegada són més els que esmorzen o berenen brioixeria industrial, xocolatines, refrescos o sucs ensucrats, cosa que no podem qualificar de berenar saludable perquè no aporta ni l’energia ni els nutrients necessaris per al desenvolupament. Conscients de l’obstinació dels nens per aquesta mena d’aliments, molts nutricionistes animen els pares a provar diferents alternatives. De la mateixa manera que als nens els agrada variar de jocs, imaginar i provar, per què no fan el mateix amb el berenar? D’aquesta manera s’estimula la gana, es demostra inventiva i també se’ls convida a ser creatius. 


			D’altra banda, els nutricionistes adverteixen que és necessari respectar la gana que tenen els nens, que és diferent de la dels adults: és més inestable perquè estan creixent. Potser un dia el nen no vol berenar, i al cap d’uns dies berenarà el doble. Si una tarda no berena o menja poc, no passa res. El que compta és inculcar-li l’hàbit de fer-ho. 


			També és fonamental respectar un horari: el nen no pot berenar a última hora, perquè li podria treure la gana per sopar, i tampoc molt d’hora, perquè llavors potser no aguantaria fins al vespre. Recordem que es tracta d’una aportació energètica perquè pugui suportar les hores de la tarda i fer totes les activitats, no una manera de tenir-lo callat o distret. 


			 


			 


			1. ON S’HA DE BERENAR? 


			 


			De la mateixa manera que és important fomentar l’hàbit de berenar, també ho és establir un lloc on fer-ho. Si normalment el nen esmorza a la cuina o al menjador, potser el millor és que també bereni al mateix lloc. Això sí: no ho pot fer amb la tele engegada, mirant el mòbil o navegant per internet. Es tracta de berenar, no de menjar qualsevol cosa mentre està ocupat amb altres distraccions. 


			Per descomptat, hi pot haver excepcions: si un dia feu un tomb pel carrer o celebreu una data assenyalada, es pot berenar fora de casa, i fins i tot preparar un berenar especial. Un capritx de tant en tant no és dolent, però ha de ser l’excepció, no la norma, ja que es tracta que el nen aprengui bons hàbits, que siguin saludables i formin part de la seva rutina diària. 


			 


			 


			2. QUÈ S’HA DE BERENAR? 


			 


			Tal com he recalcat, un berenar saludable no ha pas de ser sempre idèntic ni avorrit. El que és important és que sigui equilibrat. 


			A vegades, a causa del tipus d’alimentació que seguim, no ingerim la quantitat de fruites o lactis que el nostre cos necessita. El berenar és un bon moment per compensar aquesta variació. Per exemple, si el nen ha begut només un got de llet durant tot el dia, se li pot donar un iogurt per berenar; si ha menjat unes postres làcties en comptes de fruita, se li pot donar la fruita a mitja tarda. Així no només equilibrem el berenar, sinó tota la dieta del dia. 
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