PAGALBA TEVAMS

= Jei bandéte keisti vaiko miego ar valgymo jprocius, bet vaiko
elgesys nepageréjo, kreipkités | psichikos sveikatos specialistus: savo
psichikos sveikatos centro vaiky ir paaugliy psichiatrg ar psichologa.
Siuntimo pas juos tvarka Jums paaiskins Jusy Seimos gydytojas.

= Turédami siuntima, galite kreiptis j Vaiky ligonines, VULSK filialo,
Vaiko raidos centrg dél vaiky ir paaugliy psichiatro konsultacijos, Po
konsultacijos gali buti pasiiilytas gydymas dienos stacionare, stacionare ar
individuali psichoterapija. Kreiptis registratiiros tel. (8~5) 273 14 22.

® Keleta mety Vaiko raidos centre vykdomas projektas ,Seimos
akademija. Kassavaitiniuose susitikimuose tévai grupése dalinasi vaiky
aukléjimo riipesciais ir patirtimi, gauna specialisty patarimy, o jy vaikai
vaiky grupése lavina savo bendravimo jgdzius. Jei norite dalyvauti tévy
grupése, kreipkités telefonu (8~5) 278 03 99.

= Jei vaikas i¥vedé i§ pusiausvyros, jautiatés labai sutrikes ar jnirSes,
skubig psichologing pagalba visa parg galite gauti ,, Vilties linijos* telefonu
8800 60700.

Informacija parengé Vaiky ligoninés, V3] VUL SK filialo, Vaiko raidos centro
medicinos psichologé Eglé Grakauskaité-Kodikiené
ISleista Vilniaus miesto savivaldybés biudZeto 1¢Somis




MIEGO [PROC‘IU KEITIMO REKOMENDACIJOS:

® Pagrindiné ir svarbiausia rekomendacija — bet kokiy bandymy keisti
ar gerinti vaiko miego jprocius turi imtis tik gerai i§simiegojg¢s suaugusysis.

® Nebijoti ir i8drjsti kreiptis pagalbos j kitus §eimos narius ir
artimuosius.

m Kai kuriais atvejais reikalingi ir tikrai gali padéti gydytojo skiriami
medikamentai.

m Kiekvienas vaikas yra nepakartojamas, ir jam biidinga miego trukme,
miego gilumas, ,,vyturio® ar ,,pelédZziuko* savybés, todél neverta bandyti
pritempti vaiko dienotvarkeés prie ,,vidutiniy* rekomendacijy.

® Néra universaliy taisykliy, kur ir iki kokio amziaus vaikas turi
miegoti, galioja pagrindinis principas —,,viskas tinka, jeigu visi Seimos nariai
yra patenkinti®. Vienose $eimose kudikiai gali baiti migdomi atskirame
kambaryje nuo pirmyjy gyvenimo ménesiy, kitose — miegoti kartu su tévais
vienoje lovoje iki keleriy mety.

m Jeigu apsisprendéte kg nors keisti vaiko miego jpro¢iuose, biitinai tg
aptarkite su kitais Seimos nariais ir apsibrézkite taisykles, kuriy norétuméte
laikytis ir kurios tenkinty visus.

m Pagrindinés jy turéty buti tokios: naktj aplinkoje, kurioje miegama,
turi blti tamsu, néra valgoma, Zaidziama, $nekucéiuojamasi, o atsibudes
Zzmogus vél gali uZmigti savarankiskai.

® Taisykliy labai svarbu laikytis nuosekliai, ypa¢ pirmosiomis
savaitémis.

® Labai svarbu sukurti vaikui éjimo miegoti rituala, malonias bendras
veiklas, skatinan¢ias ramumo ir saugumo jausma.

m Atsiradus vienai ar kitai miego problemai, laikykités nuostatos padéti
vaikui uzmigti savarankiskai.

® Patarimas visiems atvejams — pasistenkite palydéti vaika miegui
susitaike, atleid¢ visus tos dienos nesutarimus ar konfliktus.

® Patarimai palikti vaikg viena ir leisti verkti, kol uZzmigs, néra tinkami.
Atsizvelgdami j vaiko amziy, tévai nuolat prie§ jam uZmiegant turi rasti biida
patvirtinti vaikui, kad jie Salia, taCiau tam palaipsniui turéty uztekti tik
trumpo pri¢jimo prie lovelés ar Svelnaus prisilietimo.

= Biina atvejy, kai vaiko miegojimo ypatumai kelia tikrai labai daug ir
sunkiai kei¢iamy problemy. Kartais tai gali biiti salygota ne psichologiniy, o
kity priezas¢iy, pavyzdziui, raidos sutrikimy, kity sveikatos problemy.

® [ abai svarbu, kad ir Seimos nariai, ir konsultuojantys specialistai
suprasty, kad miego problemas labai svarbu spresti nedelsiant, nes
jsisen¢jusius netinkamus jpro¢ius véliau pakeisti tikrai gali biiti sunku.




VALGYMO JPROCIU KEITIMO REKOMENDACIJOS

= Zinant, kad vaiko augimui labai svarbus visavertis maitinimas (-is),
nereikia pamirsti, kad kiekvienas turi ganétinai skirtingus maisto kiekio,
skonio ar i§vaizdos poreikius.

® Maitinimas ir valgymas turéty biiti procesas, kuris teikia malonumga ir
teigiamy emocijy ir maitinan¢iajam, ir valgan¢iajam.

= Vienas i§ pagrindiniy valgymo ,,terapeuty‘ turi biiti alkis.

® Suaugusieji §eimos nariai turéty biiti pavyzdZiai maZesniesiems, kaip
galima valgyti ir skanauti, pasidalinti teigiamomis emocijomis su
aplinkiniais.

= Dazniausiai kuidikis ar maZas vaikas negali objektyviai jvertinti, kiek
mama j paruo$tg patickala jdéjo pastangy ir meilés, todél jam yra sunku
suprasti, kodél mama pyksta, kai jis nevalgo.

® Svarbu i8mokti suprasti vaiko siunc¢iamus ,signalus®: tévai
dazniausiai daug greifiau i§moksta suprasti, kada vaikas alkanas, negu
iSmoksta suprasti ir gerbti vaiko siun¢iama Zinig, kad jis jau pasisotino arba
jam tikrai neskanu valgyti tai, kas tuo metu sitiloma.

® Leiskite mazajam valgytojui aktyviai dalyvauti maitinimo, o paskui
ir valgio ruoSimo procese. Visi drabuzeliai gali biiti i§skalbiami, aplinka
sutvarkoma, o problemos, kylan€ios atéjus laikui valgyti, tikrai galima
1§vengti.
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® Pratinimas prie naujo patiekalo ar skonio kartais gali biiti daug
i§58ukiy reikalaujantis procesas, taciau biitina vengti prievartos ar bausmiy.

= Ryztingiau rekomenduojama elgtis situacijose, kai vaikas su maistu
elgiasi nepagarbiai, pavyzdziui, bandydamas nusviesti ar i§versti. Suauges
gali drasiai nukelti 1€kste, vaika nukelti nuo kédés, nepaisant to, kiek laiko
nuo maitinimo pradzios yra praéje. Vaikas tiesiog turi jsitikinti, kad toks jo
elgesys nekelia didesnio jspiidZio aplinkiniams, o pats jis lieka nepavalges.




PIRMIEJI GYVENIMO METAI

Tai itin svarbus zmogaus gyvenimo tarpsnis: turbit jokiame kitame
gyvenimo tarpsnyje jau nebebus tokiy esminiy ir milZinisky pasikeitimy.
Tradici$kai pirmojo gimtadienio metu i§ mazo zmogucio, kuris atrodé¢ labai
bejégis pries metus, jau tikimasi pirmujy Zingsniy, ZodZiy. Be $iy pasiekimy,
be galo svarbus yra gal kiek sunkiau objektyviai jvertinamas vaiko
pasitikéjimo savimi ir supan¢iu pasauliu jausmas. Sio pasitikéjimo
mokomasi kartu — vaikas mokosi paZinti aplinka, tévai mokosi pazinti vaikg.
Kaip mazasis miega, valgo — daZniausi klausimai, kuriais dalijasi tévai ir
tarpusavyje, ir su specialistais. Kartais tévy skundai dél vaiko maitinimo,

migdymo sunkumy yra nuvertinami, atsakant, kad tai yra savaime
suprantamos ir iSsprendZiamos problemos. Taiau tévams tai nepadeda
labiau pasitikéti savo jégomis ir gebéjimais, o vaikams pasijusti saugiems.

Siame lankstinuke i§déstyta medziaga siekta tévelius paskatinti
drasiai ir aktyviai kreiptis pagalbos, kai i$kyla sunkumy veiklose, kurios
kartojasi kelis kartus per dieng ir yra labai svarbios maitinat ir migdant
mazuosius.



