Piety miego reforma

Pietuy miegas ar poilsio laikas
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Nuotrauka i§ Shuterstock

,Dabar eisim miegoti“,- vaikas isgirdes tokj raginimg daznai
sunerimsta, ima prieStarauti ir nenori uzbaigti savo zaidimuy.
Pasikalbéje su vaiky tévais ir prisimine savo vaikyste, kai
lankeme darZelj, daznam neigiamy prisiminimy kyla, kai
prisimename piety miegg. Kai reikéjo iSkesti tas kelias valanda
lovoje, jei nepavykdavo uzmigti. Miego kokybé svetimoje vietoje
nukendia, ne visi galime uzmigti budami ne namuose.



Be abejonés, norime, kad vaikai atgauty jégas po dienos veikly,
tam reikéety mokinti pasiulant, o véliau padedant surasti
patiems, jiems tinkamiausig poilsio buda: piesimas, meno
terapija, pasakos klausymas, meditacija, karpymas, muzikos
klausymas, ga net aktyvus sportas ir pan.

Kiek miego reikia vaikui?

Nuotrauka i$ Vaikui. Lt

Naujagimiai miega po 16-18 val. per parq. Kuo vyresnis vaikas,
tuo maziau miego jam reikia, ta¢iau néra vieningos normos,
o kiekvienas vaikas yra individualus, ir miego jam gali reiketi
arba daugiau, arba maziau nei vidutiniskai.

Kaip suprasti, ar vaikas miega pakankamai?
Yra keletas pozymiy, jspéjanciy, kad vaikui miego gali trikti:
[1 Vaikas sunkiai keliasi rytais.

[ Vaikas po piety tampa irzlus.



[1 Vaikas dienos metu atrodo mieguistas, jam sunku sutelkti
demes].

[1 Vaikas tapo agresyvus, nekantrus.
[ Vaikas yra jaudrintas, itin energingas.

Paskutinysis punktas daznai sutrikdo tevus, nes jprasta
manyti, kad pavarges zmogus — taip pat ir vaikas — tampa
letesnis, vangesnis. Taciau labai daznai pervarge vaikai savo
tempo nesulétina.

Kad energija trykstantis vaikas yra pervarges isduoda jo
nerangumas: jis griuvineja (daznai lygioje vietoje), prasciau
koordinuoja judesius. Stenkites pastebéti Sj niuansq, nes
pervargimas daznai buna traumy priezastis.

Kaip suprasti, ar vaikui reikia piety miego?

Vieni vaikai naktij miega trumpiau (tarkime 9 valandas), tac¢iau
atsigriebia dienos miego metu. Kiti — atvirksciai — naktj miega
11-13 valandy, o dienq numinga labai trumpai. Yra net ir dviejy
mety vaiky, kurie kuo puikiausiai issivercia be dienos miego.

Suprantame, kad yra vaiky, kuriems piety miegas reikalingas
tki pat 7 mety amziaus. Stebedami vaikq, mes galime tai
suprasti ir vaikas laimingas miegojes piety miegelio. Todél
labai svarbu zinoti zenklus, kada ir kiek miego reikia jusy
vatkui. Miegas yra labai svarbus visiems, o ypac¢ auganciam
organizmui. Kokybiskas, pastovus ir tinkamos trukmeés miegas
padeda organizmui funkcionuoti, kad miegas yra biutinas
augimui, smegeny vystymuisi, nuotaikos reguliavimui,
atstatymui ir imuninei funkcijai. Miego trukme skiriasi
priklausomai nuo amziaus.

Jei jusy 3 mety vaikas vis dar snaudzia popiet ir toliau gerai
miega naktj, nereikia mesti popiecio miego. Atminkite, kad 3—5
mety vaitkams is viso reikia apie 10—13 valandy miego per



diengq, apie 60 proc. 4 mety vaiky ir toliau miega piety miego ir
tik penkeriy mety daugelis nustoja tai daryti.

Taciau jei tévai pastebi, kad jy vaikas ilgai neuzmiega vakare
arba naktj atsibunda, gali tekti ir anksc¢iau sutrumpinti vaiko
miegq dienos metu arba isvis jo atsisakyti.



KADA VAIKUI JAU
NEBEREIKIA PIETY MIEGO?

Daugumai 3-5 mety vaiky reikia apie 10-13 val. miego per
para, kurios gall biti iSmiegotos per vieng kokyhiska nakties
miega, nors kai kuriems vaikams vis dar labai svarbu
pamiegoti diena. Kaip atskirti, kada vaikui dar reikia
piety miego, o kada - nebe?

| AR |

"' Vaikai natiralisi nustoja miegoti piety skirtingu metu,
ladél tévams (globéjams) ir ugdytojams svarbu atidsia
stebéti vaiko poreikius. IS pradziy dienos miegas
trumpéa, kol lgainiui tampa nebereikalingas,

Pateikiame Zenklus, kurie padés suprasti, ar vaikas jau pasirenges nebemiegoti diena:
Vaikams piety miegos nereikalingos, koi jie jouciasi energingi visq dieng po iigo, kokybigko nakties miego.

* Vaikui sunku uzmigti dieng. Pats migdymas trunka ligiau nei pogulis. Yaikai, kurie nebepavargsta per diena ir kuriy nuctaika per
dieng be mieqo yra stabdi. gali sunkiai uZmigti. kai ateina dienos miego metas. Jie vartosi, Zaiddia quiedami lovoje neumigdami. Tai
1adp pat gali Dt 2enklas, kad valkus dae reikéa dienos miego, tatiau migdytl |j reikéty véitau, jesqu dél to nenusivilina nakties miegas.

* Pamiegojes piety miego vaikas ilgai bidrauja vakare iki nakties miego, jam sunku uimigti nakéiai. Dienos miegas gali pavélinti
vaiky uzmigimg nakties miegui. 1aip jam natoralial tampant mazesnés trukmés, Verciau patrumpénti dienas pogulj, taip dar paliekant
muovargio ir vakarul. Nerekomenduojama naktinio migdymo vélinti. geriau keisti dienos pogulio trukme arba jo atsisakytl.

* Vaikas atsibunda labai anksti ryte. Miegas dienos metu valkul, kuris jau gall dieng miegati trumpéau ar visal nemiegoti, gai
paankstinti ryfinj atsibudim, Jei jisy vaikui vis tiek reikia dienos miego, 1adiau jis bunda anksti, galima sutrumginti jo dienos miega o
ne visiskal jo atsisahytl,

* Dienomis, kai nemiega dienos miege, vaikai idlieka budris ir atrodo laimingi. Jeigu vaikas dieng neziovauja arba jam nesunku
i$bidrauti visq dieng be dienos miego, o vakare Jis ISlieka geros nuotalkos. nesuirzes, tuomet tai gall bt 2enklas, jog jam jau nereikia
dienos pogula,

* Neberodo nuavargio fenkly. Per numatytg piety miega meta, vaskas toliau Zaidzia ar skaito, nerodydamas jokiy nugvargio Zenk

* Nakties metu danai atsibunda, Nakt| atsibudimai gall batl flgl, ju metu gall atrodytl, kad valkas jau yra pailstjes
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Pozymiai, kad jusuy vaikui galbut nereikia piety miego:
[1 Sunku uzmigti nakti

[1 Paprastai sutrinka miegas nakt]i arba daznai prabunda
labai anksti ryte,

[1 Neatrodo pavarge tomis dienomis, kai praleidzia miegq

[1 Nemiega visqg dienq ir neatrodo, kad jie buty paveikti ar

pernelyg

pavarge pries miegq.

Jei jusy vaikas miega piety miego ir jus pradedate pastebeti kai

kuriuos

1S Siy pozymiy, pirmiausia apsvarstykite galimybe sutrumpinti

miegq,

o ne visiskai jj nutraukti. Reikety viskq daryti etapais.
Pereinamasis laikotarpis

I vaiko poreikius turi buti atsizvelgiama ir ugdymo jstaigoje,
pastulant

mazameciui kitas poilsio alternatyvas. Be to, pagal amziy gali
skirtis ir piety miego trukme.

Galimybeé sutrumpinti miego laikq dienq, pades keisti poilsio
formas darzelyje, suteikiant vaikui patirti kitus jdomius
iISgyvenimus, o ne buti veré¢iamam guleti lovytéje ir kentéti.
Augant vaikui jo piety miegas trumpeéja, o veliau ateina laikas
jo 1S viso

atsisakyti. Yra pereinamasis laikotarpis, kai vietoj dviejy

valandy ar valandos uztenka pamiegoti 20 ar 25 minutes, o kitq
laikq skirti zaidimams.



Svarbu, jog buty atskirtos erdveés — jei vieni vaikai miega, kiti
gali kitaip leisti laikq ir ilsétis. Poilsis nera tik miego laikas.
Kaip kuriam vaikui ilsetis yra labai individualu. vaikas taip pat
yra zmogus, kuris turi savo jsitikinimus, poreikius.

Juos paminame, liepdami eiti miegoti, tarkime, pirmq valandq
dienos. Svarbu prisiminti, kad visi esame skirtingi, bet kartais
norime suvienodinti gana svarby, intymy ir asmeniskq dalykq
— miegq.

Kaip suprasti, ar poilsis reikalingas?

Stebedami vaikq, mes pamatysime pozymius: keiciasi vaiko
emocine savijauta, jis gali tapti piktesnis, irzlesnis, reikalauja
saldumyny, nes jam reikia pasikrauti.

Daug pozymiy, kurie pranesa, kad vaikui reikia poilsio, bet tai
nebutinai buity miegas. Poilsis — vienas pamatiniy poreikiy, todél
pokalbiai su tévais yra labai reikalingi. Kol nepatenkintas
pamatinis poreikis, tol negalime pasiekti kity dalyky -
savirealizacijos, kiirybiskumo, adaptacijos mokykloje.

Pastebéjus, kad vaikas suirzes, reikéty jo paklausti gali jis noréty
pailséti, atsigerti vandens.

Tiems vaikams, kurie nemiega piety miego, labai naudinga yra
Ramybés valandélés. Tai palaiko jy kuino poreikj pailséti vidury
dienos, ir tai gali buti tikrai puiki proga jiems iSmokti ramiai
pramogauti uzsiimant ne tokia aktyvia veikla.



Nuotrauka i§ Stalo Zaidimai vaikams

Jeil jau vaikas nemiega piety miego, o laika leidzia pieSdamas,
skaitydamas ar ramiai Zaisdamas, verta tai laikyti rutinos dalimi
ir buti nuosekliems. Poilsio pertrauka turéety vykti toje pacioje
vietoje, tuo paciu metu ir mazdaug tiek pat trukmes kiekvieng
dieng. Nuoseklumas gali uzkirsti kelia gincams ir atsisakymui
miegoti, nes Zinome, kad dauguma ikimokyklinio amziaus vaiky

geriausiai jauciasi turédami ruting.



KAIP VAIKAI ILSISI DARZELYJE?

»Higienos normoje néra nustatyto reikalavimo, kad vaikai privalo miegoti diena".
\)
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Nacionalinis visuomenes sveikatos centras, 2023

Tariantis su vaiko tévais (globgjais) Poilsio laikas trumpinamas palaipsniui
iSsiaiSkinama, kokia poilsio forma atsizvelgiant j vaiko amzZiaus tarpsniams budingus
vaikui palankiausia raidos ypatumus bei fiziologinius poreikius
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KAIP? @
* Numatyti, kas i$ jstaigos darbuotojy buty atsakingas uz nemieganciy vaiky poilsio laiko organizavima. Z
* Jei staigoje kokiu nors metu organizuojamas ne vaiky ugdymas pagal ikimokyklinio ir prieSmokyklinio ugdymo progra- 7
mas, 0 vaiky prieZiura, tai vaiky prieZiurg gali vykdyti vienas asmuo, kuriam nereikalingas atitinkamas iSsilavinimas.
Zz
 Jeigu ilsimasi grupeje, mokytojas stebi ir miegancius, ir kitaip besiilsinCius vaikus.
* Jeigu yra atskiras miegamasis, pasirupinama, kad jo erdvé buty matoma i§ ugdymo erdves — mokytojas stebi visus vaikus.
* Jeigu vaikai ilsisi kitose erdvese, ju poilsj gali organizuoti grupés, meninio, sportinio ar papildomo ugdymo pe-
dagogai bei kitas darzelio personalas: pavaduotojai, sveikatos specialistai, socialiniai pedagogai, psichologai. -
* Nesant atskiry patalpy, vienos grupés mokytoja gali buti su dviejy grupiy mieganciais vaikais,
kitos — su dviejy grupiy kitaip besiilsinCiais vaikais.
* |3girsti kiekvieno vaiko ir jo tévy (globéjy) poreikius ir argumentus bei pritaikyti kiekvienam
vaikui tinkamiausius poilsio sprendimus.
* Nuo lopSelio vaikus ugdyti suprasti ir gerbti savo bei aplinkiniy fiziologinius poreikius: a8 noriu pamiegoti,
tad einu prigulti, mano draugui (-ei) geriau ilsétis prie stalelio spalvinant, todél ji (-is) ilsisi kitaip.

* Parengta remiantis Lietuvos ir uZsienio ugdymo jstaigy polisio organizavimo praktika.



Saltiniai
https://www.svietimonaujienos.lt/sveikatos-specialistai-apie-
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