IKIMOKYKLINIO AMZIAUS VAIKU
MIEGAS
Miegas — tai reikalingiausias ir geriausias
pasyvus poilsis. Tik gerai iSsimiegojes vaikas
yra budrus, Zzvalus, darbingas. Gerai jis
iSsimiega tada, kai greitai uzmiega, miega giliai
ir ramiai tiek, kiek rekomenduojama jo amzZiui:

Amzius, | Poguliy | Nakties miego | Miego
m. trukmé trukmé trukmé
1 2-3 11,5-12 13-14

2 1-2 11-12 13

3 1-15 11 12

4 1 11,5 11,5

5 1 11 11
612 10-12 10-12

Vaiky miego sunkumy PRIEZASTYS.

Vaiky miego sunkumai paprastai kyla dél
vienos i§ keturiy priezasCiy: vaiko amziaus
neatitinkan¢iy migdymo jprociy; su vaiko kiino
bukle susijusiy priezasCiy; su vaiky jauciama
jtampa, nerimu, negebéjimu laikinai iSsiskirti
su tévais; ypac sunkios aplinkybés, pavyzdZiui,
prastos gyvenimo salygos.

PAGALBA VAIKUI. Jei vaikas priprates
veliau gulti miegoti, geriausia kiekvieng vakarg
J1 pradéti guldyti 10 minuc€iy anksciau nei jis
yra jprates, kol eis miegoti tinkamu laiku.

Atminkite, kad atsiradus  naujoms
taisykléms ir riboms, kartais vaiky elgesys
pries pagerédamas pablogéja. Likite pozityviai
nusiteike ir atkaklis.

Rekomenduojama  sukurti  ruoSimosi
miegoti tvarkq. Tvarka galite kurti patys,
atsizvelgdami j Seimos, vaiko savitumus, taip
pat pateikiame pavyzdi, koks galéty biti jiisy
vaiko miego ritualas.

o Geriama arbata. Aptariami dienos jvykiai
(vaikas turi progg pasipasakoti, kaip jam sekési
darzelyje, kas ji pradziugino ar nulitidino).

e Maudynés vonioje — smagiai, bet ramiai
(puikus biidas vaikams atsipalaiduoti. Tai
padidina viding kiino temperatiira, kas taip pat
gali sukelti mieguistuma.).

e Finama valytis danty.

e Rengiamasi pizama.

e Skaitomos pasakos, prie silpno apsvietimo ir
vyraujant ramiai atmosferai (rodo vaikui, kad
artéja laikas miegoti).

e Perspéekite vaika pries skaitydami paskuting
pasaka, kad netrukus baigsis pasaka ir bus
metas miegoti.

o Uzverskite knyga ir pasakykite: “Jau naktis,
metas miegoti.”

e Pabuciuokite ir apkabinkite vaika.

e Likite ramiis ir ramiai pabaikite pokalbj,
nesivelkite j ginCus, palinkékite graziy sapny.

e Miegamajame turi buti tamsu arba degti
naktiné lempute, galite palikti pravertas duris.
Nepatartina prie§ miegg ziiiréti televizoriy,
zaisti kompiuteriu ir pan. (kenkia miego
kokybei, kencia ne tik akys, bet ir nervy
sistema, prie§ miegg turi mazeéti veiklos).

KAIP DAR GALITE PADETI SAVO
VAIKUI. Pasitalykite vaikui nupiesti jj
bauginancius dalykus ant atskiry lapy. Duokite
vaikui didelj voka, i kurj jis galéty sukisti visus
pieSinius.  Ripestingai  uzklijuokite voka.
ISsiaiSkinus su vaiku, kaip Sie bauginantys
dalykai jj nuvargino, pasitlykite galutinai jy
atsikratyti: iSmesti ] SiukSliy déze, netgi
uzriSkite SiukSliy maiSg ir iSneskite 1§ namy.

Taip pat galite kartu sukurti kitokig sapno
pabaiga, kad mazylis jaustysi geriau.

Vaiky galimybés patiems nusiraminti
pereinant i§ budrumo j ramybg¢ ir uzmigti —
skiriasi. Kai kuriems reikia pabuti tévy
glébyje, pajausti Silumg, saugumg. Gali padéti
ir tylus dainavimas arba ramus kalbéjimas.
Pradzioje sitloma padéti vaikui palengva
iSmokti uzmigti laiku, véliau — pradéti
palengva mazinti savo asistavimg, mokant
uzmigti paciam.

Pasikalbékite apie baimes. Pasikalbékite
su vaiku apie tai, ko jis bijo. Isiklausykite ir
pabandykite suprasti. Vyresniems vaikams
galite paaiSkinti, kas yra tikra, o kas ne, galite
kartu pafantazuoti ,.kas biity, jeigu buty...“, ka
darytuméte jvairiose situacijose. Geriau apie
baimes kalbétis dieng, kai vaikui néra taip
baisu. Uztikrinkite, kad namuose yra saugu.

wBurtai® kovai su baubais. Mazesniems
vaikams dar labai sunku atskirti fantazijas nuo
realybés, todél jy baubus geriau priimti kaip
tikrus ir kovoti atitinkamomis priemonémis:
prie lovos galite pastatyti ,,PurSkikl] nuo
pabaisy“ (tai gali biiti  paprasciausias
purskiklis su vandeniu), kuriuo vaikas gali jas
nubaidyti. Galite pasinaudoti ir Kkitokiais
,,burtais® kovai su baubais: iSsiurbti siurbliu,
sudéti | maisg ir iSnesti kur nors, pabandyti su
jais susidraugauti. Pasitelkite fantazija.

Atraskite ,,miego saugotojus“. Kartu su
vaiku  atraskite = ,miego  saugotojus‘:
meégstamiausias Zaislas, pagalvéle, antklodeé,
jjungta Svieselé prie§ miega, sapny gaudykle,
minkstas Zaislinis $uo — miego sargas. Siam



zaislui vaikas galéty papasakoti, kaip jauciasi
pries miegg, o paskui pasidéti jj po pagalve. Su
gasdinanCiomis fantazijomis padeda kovoti
raminancios fantazijos. Pasitelkite fantazijg ir
kartu su vaiku atraskite, kas galéty saugoti jo
miegg.

Mokykités atsipalaidavimo biidy. Kartu su
vaiku  mokykités atsipalaidavimo  biidy:
mintyse jsivaizduoti, kaip gulite prie jiiros ar
pievoje, létai atpalaiduoti visg kiing. Galite jam
papasakoti malonius vaizdus, o jis tegul
jsivaizduoja. Taip jis nustos galvoti apie
baimes, nes bus sukaupes démesj | malonius
dalykus.

Nustatykite ribas. Vaikas pajutes, kad,
rodydamas baime, gauna daugiau jiisy démesio
ar jam dél to nuolaidziaujate, gali priprasti prie
tokio bendravimo buido. Pabiukite Salia vaiko,
kol jis uzmiega, tac¢iau ne per daznai — ne kelias
naktis 1§ eilés. Galite laikytis susitarimo:
pabiisite su juo pusvalandj, paskui jam pabuvus
vienam ramiai 10-15 minuéiy, jis ateisite
paziuréti, ar viskas gerai. Reikalaukite, kad
laikytysi susitarimo (jei tai vaikui ne per
sudétinga), ir patys laikykités Zodzio. Geriau
kartkarciais ateiti, nei nuolat biiti Salia. Taip pat
skatinkite vaikg likti savo lovoje, kad jis
pajusty, jog tai saugi vieta.

KAI VAIKAS ATSIKELIA NAKT]. Vaikg
reikia pratinti uzmigti vienam savo lovoje.
Naktj atéjus vaikui pas tévus | lova,
rekomenduojama vaikg nuvesti atgal  jo lova,
pasédéti Salia tylomis. Pabikite $alia vaiko tol
kol jis nurims ir ims snausti. Bikite kantris,
vaikas sunkiai uzmigs, jei matys, kad pykstate

ar esate nepatenkinti. Labai svarbu vaikui leisti
jaustis mylimam, saugiam. Tuo pat metu
nustatykite vaikui taisykles ir laikykités
nuosekliai miego rezimo. Jei vaikas pradeda
verkti, svarbu iSlikti ramiems, pabiti Salia,
taciau sugrazinti vaika j jo lovele.

Vaiko miego sunkumy PASEKMES.

Yra keletas pozymiy, jspé€janciy, kad
vaikui miego gali triikti:
» Vaikas sunkiai keliasi rytais.
* Vaikas po piety tampa irzlus, agresyvus,
nekantrus.
» Vaikas dienos metu atrodo mieguistas, jam
sunku sutelkti démesj (susikaupti), pasireiskia
atminties sunkumais.
 Vaikas yra  hyperaktyvus,  perdaug
energingas (kad energija tryksStantis vaikas yra
pervarges iSduoda jo nerangumas: jis griuvinéja
(daznai lygioje vietoje), pras¢iau koordinuoja
judesius).

Vaiko miegui negeréjant, pasikonsultuokite
su vaiky psichologu ir kartu ieSkokite
priezasciy.
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Kodél tai svarbu ir kaip padéti vaikui gerai
miegoti
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