VILNIUS SVEIKIAY

VAIKY PIETY MIEGAS — INDIVIDUALUS PASIRINKIMAS

Kuo naudingas vaikams piety miegas?

 Poilsiui ir energijos atgavimui

e Smegeny veiklai ir raidai

e Emocijy reguliacijai

e Démesio ir koncentracijos gerinimui
e Streso ir jtampos sumazinimui

e Gerai savijautai

e Augimui Rekomenduojama vaiky piety miego trukme:
Vaiky amzius Piety miego trukme \
1-2 m. 2 val.
2-3m. 1val. 45 min.
3-4 m. 1 val. 30 min.

4-5m 1 val. 15 min

Daugiau nei 5 m. 1 val. /
\

o Atsikelti po piety miego vaikui reikéty ne veéliau nei likus bent
5-6 valandoms iki nakties miego.

e Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja, kad 3-5 m.
vaikams reikia 10-13 valandy reguliaraus miego, jskaitant ir
piety miega, jeigu vaikui norisi miegoti. Kiekvieno vaiko piety
miego poreikiai skiriasi, todél svarbu neversti vaiko miegoti

piety miego.
Jei vaikas nenori piety miego, jis gali
uzsiimti ramia, poilsj teikiancia veikla: \
» Piesti » Klausytis meditacijos
e Spalvinti e Vartyti knygas
» Klausytis pasakos e Delioti delionge
e Klausytis raminancios e Zaisti ramius zaidimus
muzikos
< Kas nutinka, jei neatsizvelgiame j vaiko

—— poreikius nemiegoti piety miego:

e Sunkumai uzmigti nakt;j

» Nenoras eiti j darzel;

» Adaptacijos darzelyje problemos

e Elgesio ir emocijy reguliacijos problemos
» Nerimas, jtampa, pykcio priepuoliai

e Miegas ima asocijuotis su streso patyrimu
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"™ RAUMENY ATPALAIDAVIMAS VAIKAMS

Sio raumeny atpalaidavimo metu galima vaikams skaityti ir rodyti
pratimus. Kiekvieng pratimg galima kartoti po 2-3 kartus.

|sitaisyk patogiai, nes atliksime raumenuky atpalaidavimo uzduot;.

Isivaizduok, kad drugelis nuttpé tau ant nosytés, ir pabandyk jj nubaidyti
be ranky. Drugelis kutena tau nosj, tad surauk jg, kad buty kuo daugiau
rauksliy. Gali suskaicCiuoti iki 5, atpalaiduok nosj, ramiai kvépuok.

Dabar jsivaizduok, kad esi vezlys, sédi ant smélio ir saulyté Sildo tavo
veida. Taip gera, ramu. Staiga pajunti pavojy - atbéga nezinomas zvéris.
Jtrauki savo galva j kiauta, kuriame saugu. Pabandyk aukstai pakelti pecius
- iki pat ausy. Stipriai palaikyk, suskaic¢iuok iki 5 ir nuleisk pecius. Pavojus
praéjo. Gali vél atsipalaiduotiir iSljsti iS kiauto, pasisildyti saulytéje.

Dabar jsivaizduok, kad esi pukuota tingi katé. Prabudai iS miego ir nori
pasirgzyti. IStiesk rankas j priekj, tada j virsy, palaikyk. Gali suskaiciuoti iki 5
ir nuleisti rankytes. Rankos atsipalaidavusios, sunkios.

Toliau jsivaizduok, kad rankose turi citring, kurig nori stipriai suspausti.
Spausk kumscius, kol iSbégs citrinos sultys. O dabar atpalaiduok delniukus,
paleisk citring. Pajusk skirtuma tarp suspausty ir atpalaiduoty rankuy.

Dabar jsivaizduok, kad paukstelis nutupé tau ant pilvo. Jtrauk pilva,
palaikyk, suskaiciuok iki 5 ir atpalaiduok. PauksStelis nuskrido.

Toliau jsivaizduok, kad stovi basomis smelyje. Stipriai spausk savo
peédutes j Zzeme, jsivaizduok, kad nori jsmigti gilyn j smélj. Palaikyk pédas
jtemptas, gali suspausti pédy pirstus, suskaiCiuok iki 5 ir atpalaiduok
peédutes. Dabar j zeme spausk tik pédos priekj ir pirstus. O dabar tik kulng -
jsivaizduok, kad kulnas sminga gilyn j smélj. Atpalaiduok pédutes.

Dabar leisk visam kUnui atsipalaiduoti, jsivaizduok, kad esi lengva (-as)
kaip plunksnelé. Ramiai atsisésk ar atsigulk ir stebék savo kvépavima,
kaip kilnojasi pilvukas, kai jkvepiame ir iSkvepiame. Pratimas baigtas.



