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  Als meus amics, els pares; als meus col·legues,


  els pediatres, i als meus admirats nens,


  que algun dia seran pares




  Introducció




  Fa onze anys que vaig començar a investigar l’insomni infantil. Des d’aleshores he tractat personalment més de tres mil nens amb problemes de son i he escrit un llibre que els pares han batejat espontàniament com a Mètode Estivill. En tot aquest temps, el tractament ha reeixit en ensenyar desenes de milers de nens de més de vint països a dormir.




  Ara vull presentar-vos una guia ràpida del meu mètode. El que teniu a les vostres mans és una sèrie de normes que hauríeu de seguir per ensenyar el vostre fill a dormir. Fet i fet, es tracta d’un conjunt de coneixements basats en investigacions científiques, presentats ordenadament amb l’objectiu d’ensenyar als infants un bon hàbit de son.




  Aquest mètode no s’ha d’entendre com a un dogma i en cap cas pretén figurar com l’únic possible. Ben al contrari, seguir-lo o no és, senzillament, una opció personal i voluntària; en aquest sentit, la Guia ràpida només aspira a ser una ajuda per als pares que el vulguin aplicar.




  Ensenyar un nen a dormir no és gens fàcil. Vosaltres sabeu millor que ningú que, de fet, és una tasca molt difícil. Però, contràriament al que haureu pensat més d’un moment en plena desesperació, no és ni de bon tros impossible. La meva experiència clínica –aquests tres mil petits pacients– i els comentaris rebuts de pares i pediatres que han posat en pràctica el meu mètode permeten assegurar que, si s’apliquen RIGOROSAMENT les normes exposades al llibre, l’èxit està garantit en més del 96 per cent dels casos. He dit rigorosament. Això no vol dir durament, sinó amb rigor. És a dir, SENSE DESCUIDAR-SE RES.
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  UNS QUANTS CONSELLS PREVIS




  Abans de començar, cal que llegiu atentament les recomanacions següents:




   




  1. Heu d’estar-ne molt convençuts, abans de començar a aplicar el mètode. Fixeu-vos que he dit heu, i no has. És a dir, la mare, el pare i tots els que s’ocupin del nen s’han de mentalitzar i coordinar-se abans de començar. Això és molt important. Els qui apliqueu el tractament –pares, cangurs, avis– heu de conèixer-ne les normes del començament al final per seguir el mateix criteri davant de cada una de les situacions diferents que el nen us plantegi. Podeu estar ben segurs que seran moltes i molt difícils. Per això tots heu d’actuar de la mateixa manera, coordinadament. Només així evitareu confondre el nen. Si no ho feu d’aquesta manera el fracàs és més que previsible.




   




  2. És important tenir la seguretat que el nen no té cap problema mèdic agut en el moment de començar el tractament. S’ha de descartar qualsevol mena de malaltia (les més freqüents són otitis, intolerància a la llet, reflux i, ocasionalment, problemes psicològics o psiquiàtrics). El pediatre us orientarà sobre aquest punt.




   




  3. Cada nen és diferent i té, per sort, una personalitat diferent. És possible que a uns els costi més d’aprendre que a d’altres. Hi ha nens amb un temperament dòcil, i n’hi ha d’altres que tenen una manera de ser més rígida. N’hi ha de més tranquils i n’hi ha que no paren.




  Des del moment mateix en què neix un nen, els pares observeu tots aquests trets de la seva personalitat. I tot i que no hi ha dubte que són importants, en cap cas es poden utilitzar com a excusa per justificar que el nen no dormi bé. Ensenyar a dormir a un nen consisteix, senzillament, a ensenyar-li a incorporar un hàbit. S’aprèn a dormir, igual que s’aprèn a menjar, a llegir o a anar al lavabo. Per descomptat que hi ha nens nerviosos, que amb prou feines poden estar-se quiets i als quals costa imaginar assegudets llegint un conte, però ells també aprenen a llegir i ho fan tan bé com els més tranquils. Tots se’n surten, tard o d’hora. Per tant, no utilitzarem l’excusa que el nen és un belluguet. Segur que si vosaltres li ensenyeu a dormir correctament, ell n’aprendrà.




  [image: Image]




   




  4. Tal com apuntàvem, depèn de vosaltres que el nen dormi bé. Vosaltres sou els mestres, els únics que ensenyareu a dormir al vostre fill. Ell no hi pot aprendre tot sol. Us necessita perquè l’hi ensenyeu. I heu de ser els millors mestres. Per ajudar-vos a aconseguir-ho, el Mètode Estivill us ofereix les eines necessàries: en primer lloc, us explica en què consisteix l’hàbit del son i, a continuació, la manera d’ensenyar aquest hàbit al vostre fill.




  No és difícil imaginar com us deveu sentir en aquest moment amb un fill que no dorm. La sensació d’impotència és terrible, us sembla que sou els pitjors pares del món, els més desgraciats, els que ho feu més malament, i que mai no aconseguireu tornar a dormir vuit hores seguides. Res d’això és cert. Sou els millors pares del món, l’única cosa que passa és que heu de posar una mica d’ordre a la manera d’ensenyar a dormir als vostres fills. No hi ha cap motiu perquè us sentiu culpables. Cap. Com a molt, esteu fent coses que no serveixen per ensenyar a dormir al vostre fill. Les feu amb la millor intenció del món, però són totalment inútils i, de vegades, fins i tot són contraproduents. Però ningú us ha explicat mai com aprèn a dormir un nen; per tant, no sou culpables de res. Només ho sereu si després de llegir aquest mètode no l’apliqueu correctament. Aquests retrets que «els pares joves o novells no atenen bé els seus fills» són totalment desencertats. L’únic que cal és que algú els orienti i els informi sobre com han d’ensenyar els seus fills a dormir.




  

    • Si el vostre fill no dorm bé, no és culpa vostra.




    • Senzillament ningú no us ha explicat com s’ha de fer.




    • Responsables, només ho sereu després de conèixer el mètode si no l’apliqueu com cal.


  




  5. Després de tantes nits d’insomni col·lectiu, us deveu sentir esgotats, irritables i força nerviosos. Però vosaltres no sou els únics que patiu les conseqüències de dormir malament. El vostre fill també les pateix. El període de son és molt important a la nostra vida, imprescindible per tenir una bona jornada. Per això els nens que dormen malament pateixen alteracions durant el dia: estan més irritables i malhumorats, depenen més dels seus cuidadors que els nens sense aquesta mena de problemes i ploren per res. Molts pares, després d’aplicar el mètode i aconseguir que el nen dormi bé, diuen: «Fins i tot li ha canviat el caràcter. Està més tranquil, juga sol a estonetes, està de bon humor i fins i tot és més simpàtic». Tanmateix, això no és cert. El nen era simpàtic «de naixement»; el que passava era que la manca de son alterava el seu estat d’ànim i el tornava esquerp i irascible.
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  PER QUÈ ÉS IMPORTANT QUE


  EL NOSTRE FILL DORMI BÉ?




  Per una raó ben senzilla: perquè ningú pot viure sense dormir, ni tan sols els peixos i els ratpenats. Durant el son l’organisme fabrica tot allò que gastarà l’endemà. I si un nen no descansa prou se sentirà irritat, nerviós, cansat i somnolent.




  Hi ha una altra raó igual de senzilla: la vostra salut mental –i sentimental– acabarà ressentint-se’n si passeu gaires nits més sense poder descansar i arrossegant-vos com zombis per la feina.




  

    

      CONSEQÜÈNCIES DE NO DORMIR BÉ




      En lactants i nens petits




      Irritabilitat, mal humor




      Plor freqüent




      Dependència dels seus cuidadors; no saben estar sols




       




      En nens d’edat escolar




      Fracàs escolar




      Inseguretat i timidesa




      Mal caràcter




       




      En els pares




      Cansament




      Inseguretat




      Sentiments de culpa




      Acusacions mútues en la parella




      Canvis radicals en la vida de la parella




      Frustració davant la situació




      Sensació de fracàs i impotència




      Reaccions agressives
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