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40-60 proc. vaiky nenori eiti miegoti ir 1Svysto strategijas, kaip nakties miego laikg atidet.
Kodel?

o 1 -2 mety vaikai gali atsisakyti eiti miegoti, nes bijo atsiskirti nuo tévy ir bijo, kad tévams
atsitiks kas nors blogo. Tal amzius, kai pagrindinis vaiky poreikis — saugumas.

o 3 - 5 mety vaikai bijo vaiduokliy ir pabaisy, besislepianciy po lova ar uz uzuolaidos. Tai
amzius, kai vaiky vaizduote vystosi ypac sparciai ir gali atsirasti jvairiy baimiy.

o 6 - 7 mety vaikai bijo eitt miegoti del garsy uz lango, del nerimo, kad kas nors jsilaus
namus ar kad kils gaisras. Tai amzius, kai vaikai jvairtus jvykius bando “pamatyti”
suaugusiyjy akimis.

Kartais vaikai negali uzmigti dél per daug jspiidziy dienos metu arba d¢l to, kad jie 1Ssimiegojo
dienos metu ir dabar paprasCiausial néra pavarge.



Kas padéty nuraminti nerimaujantj prieS miega

o 1 - 2 mety vaika: Saugios ir ramios aplinkos sukiirimas ir pasiekiami tévai. Taip pat
daugiau apkabinimy ir mylavimy prieS miegg, rankos davimas migdantis ir mylimas
minksStas kiskis ar meSkutis palaikantis kompanijg miego metu.

o 3 - 5 mety vaika: Nuraminimas, kad kambaryje tikrai néra ne1 vaiduokliy, nei pabaisy, nei
kity padary besikésinanciy 1 ramy vaiko miegg. Tévams gali tekti vaiduoklius 1r pabaisas
“1Ssivest1” arba “iSvaikyti”, kad netrukdyty vaikui miegoti. Je1 vaiduokliai ir pabaisos
priesinasi ir nori likti kambaryje, kur miega vaikas, teks su jais susidraugauti, pasakant
vaikui, kad tai draugiSkos ir vaiky gerais sapnais besirtipinancios butybes.

o 6 - 7 mety vaikg: RealistiSkas pokalbis apie
Jisy namy 1r jy gyventojy saugumag, namy dury
tvirtumg ir langy sandaruma bei kg daryti gaisro
atveju ir pan. Vaiko nerimg sumazins tiksh ir
jam suprantama informacija ir atsakymai ] jo
klausimus.




Kas dar padeda vaikams lengviau uzmigti:

o Pastovus miego laikas. Svarbu, kad vaiko miego laikas biity pastovus ir nustatytas atsizvelgiant
1 jo amZiy ir poreikius. Su amZiumi miego poreikis gali keistis.

o Veiklos sulétinimas prieS miega. Likus mazdaug valandai iki miego, svarbu uzbaigti aktyvius
zaidimus 1r pereiti prie ramios veiklos bei pokalbiy.

o Ritualai, parodantys, kad laikas ruosStis miegui. Vaikui nusiteikti padeda jprasta rutina ir
ritualai prie§ miega (pvz., vakariene, tada trumpas pazaidimas, prausimasis, pasaka, buckis
mamai ir te¢iui ir labanakt). Ritualai veikia raminanciai ir sumazina i$siskyrimo nerima.

o Tévy Svelnumas ir tvirtumas pries vaiko protestus. Kai kuriems vaikams nepavyksta uzmigti
1§ karto, kai kurie gali migdytis ir pusvalandj. Tada jie gali kviesti tévus ateiti, patys vaikscioti,
prasSyti valgyti. Bukite Svelniis, bet tvirti ir graZinkite vaika 1 lovg be moralizavimy ir giliy
pokalbiy.

o Pamokymas, kaip migdytis, jei nesimiega iSkart. Vaikai uzmiega skirtingu tempu Jei vaikas
ilgiau neuZmiega, patarkite, kas gali jam padeti (pvz., galvojimas apie [ % £ 3
atostogas, meskucio migdymas, tylios muzikos klausimas).

o Knygelé ar pasaka apie miegg. Pvz., Trace Moroney "Kodél man patinka
miego metas".
SALDZIU SAPNU! ¥

Paruosé 1/d "Gintarélis" psichologé Jiiraté Baltuskiené



