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Vaiko migdymas

Diana Marsal Mei “Tévas - vaikas” programos direktoré, San Francisko Valdorfo mokykla

Ka galéciau daryti, kad kadikis ramiai uzmigty? Tai daznas neseniai tévais tapusiy Zmoniy
klausimas ir ripestis, ir Sis klausimas iSlieka aktualus net ir pasibaigus kidikystei; pagrindiniy
ir viduriniy mokykly amziaus vaiky tévai vis dar kovoja su Sia problema. Kartg pas mane
lankési ketvirtos klasés mokinio, patirianio miego problemas, mama. Po akimis ji turéjo
tamsius ratilus ir buvo iSsekusi, pasirodo, jau deSimt mety ji negali iSsimiegoti! Tai itin kenké
jos sveikatai, bet jsivaizduokite, kokig Zalg tai daré jos deSimties mety vaikui!

Daugelis vaiky taip priesSinasi éjimui miegoti, kad pagaliau uzmigus, jie blna visiskai iSseke ir
iSkart pasineria j gilaus miego faze. Tai darydami, jie aplenkia arba itin sutrumpina svarby
miego etapy - REM (neramaus miego fazé), kurio metu vaikai mokosi i$ tg dieng patirty
dalyky. Valdorfo institucijy mokytojai pastebi, kad Sie miego sutrikimy turintys vaikai daznai
negali prisiminti, kg mokési praéjusiag pamoka. Kadaise buves toks Svelnus ir malonus
ruoSimosi miegoti ritualas, dabar daugeliui tévy virto amzinu vargu. Neseniai skaitydama
Dzesikos Satuk romang “Moterys pilyje” apie moteris dalyvavusias naciy pasipriedinime,
perskaiciau tokias eilutes “... kai vaikai buvo kruopsciai paguldyti j lovas (tam padéjo namy
darbai, uZdegtos naktinés lemputés, uzkandziai), tarsi jie blty paruosti bauginanciai ir
sunkiai kelionei, o ne miego malonumui”. Sios eilutés apibidina daugelio eimy patirtj. Prie$
paprastai iSmiegodavo atkarpas net iki SeSiy valandy, o sulaukus SesSiy ménesiy tévai jau
galéjo tikeétis, kad jy vaikas miegos visg naktj. Laikai pasikeité. Turime grjzti prie poziirio, jog
miegas yra malonumas.

Kaip galime tai padaryti? Pirmiausia, bdtina vystyti sveikus miego jprocius jau kidikystéje. Tai
padare sukuriate tvirtg pagrindg, kuris padeda atkurti sveikg miego ruting, kai iskyla
problemy vaikui paltgéjus. Jei to nepadaréte, nesijaudinkite, tai vis dar jmanoma padaryti.
Tikiuosi, kad Sis straipsnis padés jlisy Seimos nariams kokybisSkai ir ramiai iSsimiegoti ir
pabusti Zvaliems bei laimingiems, o jlsy vaikai uzmigs lengviau.

Miego sutrikimai

Kaip paZymi autorius DZozefas Siltonas Pirsas savo darbe “Rysys ir Sirdies intelektas”, kai
mama slpuoja kadikj, glausdama jj prie Sirdies, jis jsitraukia j jos Sirdies elektromagnetinj
lauka. Jei mama yra rami, pasitikinti savimi ir atsipalaidavusi, galiausiai toks taps ir jos kadikis.
Deja, dazniausiai daugelio misy galvoje verda tiek daug dalyky, kad tampa sunku atrasti Sig
vidine ramybe, kuria galétume paguosti ir suteikti stiprybés savo vaikams.

Mes daznai skubame iS namy j darba, iS darbo j namus, tarp Siy sustojimy taip pat
tvarkydami ir kitus reikalus, daznai su savo vaikais. Ar galite prisiminti savo vaikyste? Ar
mama bldavo namuose su jumis? Ar karts nuo karto pasitaikanti kelioné automobiliu
bldavo bene didZiausias nuotykis? Ar didZigjg dienos dalj praleisdavote zaisdami lauke?



Siandien daugelis vaiky praleidZia 2 - 4 valandas per dieng jsitaise automobilinése kédutése,
kuriose negali nei judéti, nei tyrinéti. Véliau jie yra skubiai parvezami j namus, kur yra
pasodinami j maitinimo kédutes ar supamuosius lopSius, atneSami prie vakarienés stalo ir
tada paguldomi miegoti. Vyresni vaikai po pamoky lanko birelius, muzikos pamokas ar
sporto uzsiémimus, turédami vos akimirkg svajojimui ir patirty dienos jspidziy apdorojimui.
Koks vaikas galéty uzmigti po tokios dienos rutinos? O kur dar namuose nuolat veikiantys
interneto marsrutizatorius bei iSmanusis skaitiklis ir visi kiti kaimynystéje esantys jrenginiai,
siunciantys signalus, kurie pasiekia ir jisy namus. Tyrimai vis dazniau rodo, kad Sie
elektromagnetiniai laukai prasiskverbia j mlsy odg, todél daznai jauCiamés susijaudine ir
nervingi.

Mazam vaikui oda yra itin svarbus jutimo organas. Tai tarsi “vartai” j visus jy jausmus:
Silumos, prisilietimo ir meilés potyrius vaikai pirmiausia pajaucia per odg ir lytéjima.
Jsivaizduokite visus maZzus plaukelius ant vaiko kiino, greitai vibruojancius nuo jj veikianciy
elektromagnetiniy prietaisy.

Dabar pabandykite jsivaizduoti, kokig Zalg tai daro ilgalaikei vaiko savijautai. Kaip ausis
pripranta prie nuolatiniy triukSmingy garsy fabrike, taip ir musy vaikai prisitaiko prie
skleidziamos elektromagnetiniy lauky energijos - jie tampa nebejautris harmoningam
Zmogaus Sirdies ritmui. Keletas Seimy besilankiusiy pas mane konsultacijai atrado, kad jy
iSmanusis skaitiklis yra visai greta vaiko miegamojo - 3alia lovos ar lopSio. Pasalinus iSmanuyjj
skaitiklj, vaikas pradéjo miegoti daug ramiau (jUs taip pat galite susisiekti su savo energijos
tiekéju ir paprasyti pasalinti §j skaitiklj).

Daugelis tévy savo vaikus migdo vaziuojanc¢iame automobilyje, o ne sGpuodami ar laikydami
juos ant ranky. Vietoje tévy Sirdies plakimo ir raminancio supamojo lopSio ritmo, vaikus
“ramina” variklio garsas ir vaZiuojancio automobilio siibavimas. Stebina tai, kad “Ford”
automobiliy kompanija kg tik pradéjo prekiauti prietaisu, pavadintu “MAX Motor Dreams” -
lopsys, kuris imituoja vaziuojancio automobilio judéjimg, variklio skleidziamg garsg ir netgi
pakelés Zibintus. Kg tai sako apie misy gyvenimo bikle ir kuriamg aplinkg midsy
paZeidziamiausio amziaus vaikams?

Daznai bliname susijaudine ar sunerime, tad mums tampa itin sunku skleisti ramybe savo
vaikams, kuriems to taip reikia. Kai musy gyvenime kazkas nesiseka, turime saves paklausti -
ar galiu kg nors padaryti, kad tai pakeis€iau? Kaip galiu pasikeisti, kad gyvenime patirciau
teigiamus dalykus?

Ramis tévai - ramus vaikas

Svelniai stipuodami kidikj, siekiant padéti jam panirti j prieémiegine (snaudimo) bisena,
turime bati ramas ir susikaupe - esantys Salia bei mylintys. Jei misy mintys klaidzioja kitur,
esame susijaudine ar iSsiblaske, tai jaucia ir masy vaikas. Jeigu mieliau renkatés migdyma
automobiliu: jasy vaikas sédi plastikinéje automobilinéje kéduté, jj sGpuoja vaZiuojantis
automobilis ir kadikis yra toli nuo jlsy: esate laisvas, jlsy blaskymasis bei stresas jy
nepaveikia.

Galime suprasti, kodél toks migdymo bidas galéty “pasiteisinti” tévams ir paciam vaikui,
taciau ar tai tikrai yra geriausias sprendimas? Kad galétume uZmigdyti savo vaikus turime
biti atsipalaidave ir susikaupe. Turime praleisti laiko su savo vaikais - maziausiai trisdesimt



minuciy per parg netrukdomo laiko, kai vaikas jau¢ia misy meile. Turime Zilréti j savo vaikus
Zvilgsniu, kuris sako: matau tave, myliu tave, noriu pazinti tave. Kad galétume turéti tokj rysj
su savo atZzalomis, pirmiausia turime pasirtpinti savimi. Turime suplanuoti laiko pabati vieni
su savimi, tai padés vél jaustis zvaliais ir atsigavusiais. Pradékite lankyti jogos uZsiémimus,
medituokite, iSeikite j pasimatyma su savo sutuoktiniu ar partneriu, pasivaiksciokite gamtoje.

Kaip ir deréty, susilaukus naujagimio pirmus kelis gyvenimo ménesius visg laikg praleidziami
bldami 3alia. Pravirkus, paimame jj ant ranky, priglaudziame, visada esame c¢ia pat - iStisas
valandas praleidZiame tiesiog Zidrédami ir grozédamiesi juo. Kadikiui augant, jau paguldome
jj ant patiesalo, ant grindy ar manieze nugara, kur mazylis gali praleisti kelias minutes
tyrinédamas viskg aplinkui, stebédamas Svieseles ant luby ar sieny. Kai $i veikla atsibosta ir
jis pasijaucia vienisas, vél paimame jj ant ranky. Galiausiai kidikis iSmoksta surasti ir Ciupinéti
savo pirstus ir vis daugiau laiko gali praleisti “vienas” ant savo patiesalo, jums blnant
netoliese. Jeigu leisite vaikui pabtti vienam, taip parodysite, kad pasitikite jo savarankiskumu,
sugebéjimu paciam nusiraminti, pralinksminti ir paguosti save. Vaikai privalo jausti musy
pasitikéjima: jy psichologiniu atsparumu ir mokéjimu bati nepriklausomais. Snaudziancio,
bet vis dar budraus kidikio paguldymas j lovele, kurioje jis galéty bati vienas iki uzmiegant -
yra Sio psichologinio atsparumo pradzia. Jei nuolat lie¢iame ir laikome savo mazylj ant ranky
- jis niekada neisSsiugdys Siy jglidziy ir galiausiai uzaugs be gebéjimo zaisti kitame kambaryje,
netempiant kartu su savimi tévy, ar be gebéjimo miegoti vienam savo lovoje. Tai mus pavers
nusivylusiais ir pervargusiais tévais. Negalime tikétis, kad vaikas, kuris niekada nebuvo
mokytas ir lavintas savarankiskumo, gebés pasitikéti savimi ir uzmigti be masy.

Turime rasti blidg susikoncentruoti, biti Salia savo vaiky ir pasitikéti jy galimybémis, taip
vaikams jskiepysime tikéjimg, jog jie gali nusiraminti patys ir sugeba bdti vieni. Tai dovana
jasy vaikui - iSmokyti juos uzmigti ir Zaisti savarankiskai.

Privalome turéti drasos ir jégy tikéti savo vaikais ir paleisti juos, kad pradétume sunkiausig ir
ilgiausig tévystés uzduotj - uzauginti savarankiskus, gerus ir nepriklausomus Zmones, kurie
geba siekti savo tiksly.

13 Zingsniy sveiko miego link

1. Tévams reikia laiko vél tapti Zvaliais ir besidZiaugianciais gyvenimu - pirmiausia
pasirGpinkite savimi.

2. Blkite arti prie kidikio ar maitinkite buteliuku (ar krdtimi) tol, kol taps mieguistas, tada
paguldykite jj ir leiskite uzmigti paciam.

3. Pasirupinkite, kad jusy vaikas praleisty pakankamai laiko gryname ore ir gamtoje.

4. Vakarais, artéjant miego laikui, nejunkite Sviesos. Leiskite savo namams tamséti kartu su
besileidziancia saule. Miegamajame ir vakarienés metu naudokite Zvakiy Sviesa.

5. Uztemdykite vaiko miegamajj.

6. Jei kyla problemy su éjimu miegoti, vaiko kambarj paverskite “tik miegojimo” erdve.
Zaislus perkelkite j virtuve ar svetaine ir atlaisvinkite miegamajj. Pasakas prie$ miegg taip pat
sekite ar skaitykite svetainéje ir j miegamajj eikite tik tuomet, kai bus laikas miegoti.

7. Vakarus leiskite ramiai. Dlkimas ir energingas Zaidimas turéty vykti gerokai prieS miego
laikg (pvz., ne maZiau nei porg valandy iki ruoSimosi miegui). Paskutines dienos valandas
skirkite ramiai veiklai: vakarienei, maudynéms, maldai, eiliy ar pasaky sekimui/ skaitymui,
tada uZzpuskite Zvakes ir paguldykite vaikg miegoti.



8. Ritmas ritmas ritmas!!! Sukurkite savo Seimos dienos ritmg. Stenkités kiekvieng dieng
valgyti tuo paciu metu ir veiklas, kurios dienoje kartojasi atlikti taip pat tuo paciu metu. Kuo
ritmingesnis bus jisy gyvenimas, tuo lengviau vaikas uzmigs. Jei kasdien vakarieniaujate
$estg valandg, maudynes planuokite pusvalandzZiu véliau, o po jy sekite/skaitykite pasakas ar
eiles ir septintg valandg guldykite vaikg miegoti - tokia rutina turéty padéti jveikti daugelj
jusy patiriamy vargy. Vaikas greitai prisitaikys prie naujo ritmo, o patys galésite pasimégauti
vakaru dviese.

9. §j ritma pritaikykite ir miego ritualams. Lygiai taip pat, kaip jusy vaikas zino, kad visada
paimsite jj uZ rankos einant per judrig gatve, nesvarbu nori jis to ar ne, tg jis turi Zinoti ir
miegamajame. Jei to nepadarysite, jisy vaikas pajus, kad gali jums prieSintis ir jlsy
neklausyti.

10. Pradékite dieng anksti. Tai, kokia veikla uZsiima jlsy vaikas tarp vakarienés ir éjimo
miegoti yra itin svarbu: jei aStuntg, devintg ar net deSimtg valandg vakaro jis vis dar yra
aktyvus - vaikas vél taps Zvalus. Tai metas, kai kepenys, kurios turéty jsisavinti ir saugoti
glikogenus kitai dienai, “pabunda” ir uZplista jlsy vaiko sistemg, suteikdami jam naujos
energijos.

[Pastebéjimas: daugelis tévy priestarauja ankstyvam vakarieniavimui ir éjimui miegoti, nes
dél vélesnio darbo grafiko tai itin apriboja laikg praleistq kartu su atZalomis. Taciau Seimos
sékmingai iSsprendZia Sig problemgq, perkeldamos Seimos pasibuvimg kartu j ryto metg,
pavyzdZiui, jos kartu pusryCiauja “Gkininky stiliumi” - stalg dengdamos medZiaginémis
servetélémis ir uZdegdamos Zvakes. Taigi maZzi vaikai gali bati paguldomi j lovas anksciau ir
tévai vakarg gali praleisti dviese.]

11. Jeigu jasy vaikas priesSinasi éjimui miegui - negulékite kartu su juo. Daug geriau sédéti
Salia lovos, laikantis uz ranky. Tai suteikia jam daugiau laisvés kurti savo miego / kvépavimo
ritmus ir lavina savarankiskuma.

12. Jeigu nustatéte namy ritmg ir jlsy vaikas vis tiek nemiega ir verkia, iSeikite iS kambario ir
grizkite po deSimties minuciy. Grjze ramiu balsu priminkite, kad jau laikas miegoti, vél
paguldykite atzalg j lovg ir iSeikite. Jeigu reikia, kartokite Siuos veiksmus, taciau itin svarbu,
kad isliktuméte ramis. Po treciojo karto - nebekalbékite, jokio akiy kontakto, tiesiog
paguldykite vaika, kelis kartus paglostykite jo galvg ar nugarg ir tada iSeikite. Tai gali uztrukti
ir kelias valandas - nepasiduokite! Kartais $j procesg prireikia kartoti net keletg nakty, kol
vaikui pavyksta be trukdziy iSmiegoti visg naktj ir likti savo lovoje. Atminkite, kad sveikas
miego ritmas yra dovana, kurig bandote suteikti savo vaikui ir sau. Net jei vaikas prieSinasi,
privalote Zinoti, kad tai yra reikalinga. Svarbu darytumeéte tai ryztingai ir tikédami teigiamu
rezultatu.

13. Jei jasy vaikas yra vyresnis, taciau jam vis dar kyla problemy dél miego ir viduryje nakties
jis ateina j jusy kambarj ir jus paZzadina, pasialykite jam alternatyvag - miegoti “lizde” Salia
tévy lovos, o ne lipti j lova ir Zadinti jus. “Lizdas” - antklodé ir pagalvé (arba miegmaisis)
padétas Salia tévy lovos. Pasakykite savo vaikui, kad jei jis atsibunda ir nori bati aréiau tévy:
jis gali miegoti lizde, taciau privalo jlisy nepazadinti, jei to nepadaro, vaikas privalo grjzti
miegoti j savo kambarj. Reikalaukite to. Tikétina, kad jusy vaikas lizdu pasinaudos keletg
karty, taciau po poros tokiy nepatogiai praleisty nakty ant grindy, i$ jlsy nesulaukes
norimos reakcijos - miegos savo lovoje.
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