KADA VAIKUI JAU
NEBEREIKIA PIETYU MIEGO?
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Daugumai 3-5 mety vaiky reikia apie 10-13 val. miego per =
parg, kurios gali bati iSmiegotos per vieng kokybiska nakties
miegy, nors kai kuriems vaikams vis dar labai svarbu
pamiegoti dieng. Kaip atskirti, kada vaikui dar reikia

piety miego, o kada - nebe?
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Ny Vaikai natiraliai nustoja miegoti piety skirtingu metu,
todél tévams (globéjams) ir ugdytojams svarbu atidZiai
5 stebéti vaiko poreikius. IS pradZiy dienos miegas

) : trumpéja, kol ilgainiui tampa nebereikalingas.

e Vaikui sunku uzmigti diena. Pats migdymas trunka ilgiau nei pogulis. Vaikai, kurie nebepavargsta per dieng ir kuriy nuotaika per
dieng be miego yra stabili, gali sunkiai uzmigti, kai ateina dienos miego metas. Jie vartosi, Zaidzia gulédami lovoje neuzmigdami. Tai
taip pat gali buti Zenklas, kad vaikui dar reikia dienos miego, taciau migdyti jj reikéty véliau, jeigu dél to nenusivélina nakties miegas.

e Pamiegojes piety miego vaikas ilgai budrauja vakare iki nakties miego, jam sunku uzmigti nak¢iai. Dienos miegas gali pavélinti
vaiky uzmigima nakties miegui, taip jam natdraliai tampant mazesnés trukmes. Verciau patrumpinti dienos pogulj, taip dar paliekant
nuovargio ir vakarui. Nerekomenduojama naktinio migdymo veélinti, geriau keisti dienos pogulio trukme arba jo atsisakyti.

¢ Vaikas atsibunda labai anksti ryte. Miegas dienos metu vaikui, kuris jau gali dieng miegoti trumpiau ar visai nemiegoti, gali
paankstinti rytinj atsibudima. Jei jusy vaikui vis tiek reikia dienos miego, taciau jis bunda anksti, galima sutrumpinti jo dienos miega, o
ne visiskai jo atsisakyti.

e Dienomis, kai nemiega dienos miego, vaikai islieka budris ir atrodo laimingi. Jeigu vaikas dieng neziovauja arba jam nesunku
iSbadrauti visg dieng be dienos miego, o vakare jis iSlieka geros nuotaikos, nesuirzes, tuomet tai gali bati Zenklas, jog jam jau nereikia

dienos pogulio.

e Neberodo nuovargio Zenkly. Per numatytg piety miego meta, vaikas toliau Zaidzia ar skaito, nerodydamas jokiy nuovargio Zenkly.

¢ Nakties metu daznai atsibunda, Naktj atsibudimai gali bati ilgi, jy metu gali atrodyti, kad vaikas jau yra pailséjes
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