Анашым, тәтті ұйқыға жатқыз мені!

Күнделікті өмірдің күндізгі абыр-сабырымен сағат тілінің 21.00-ге қалай жетіп қалғанын сезбей де қаламыз.  Ойынға тойған біздің құлыншақ есінеп , екі көзін уқалап, ұйқы сұрай бастайды . Ал егер де біздің  ғажап баламыз керісінше терең түнге дейін ұйқысы келмесе ше? Ұйықтасам қорқынышты түс көрем деген үреймен ұйықтамайтын балалар да болады. Осындай жағдайда ата-ана қандай шара қолдану керек.  Одан басқа, әр түрлі жастағы балалар қанша сағат ұйықтауы керек?  Осы сұрақтарға жауап беруге тырысамыз. 

 
Ұйқы дегеніміз не? Осыдан аз уақыт бұрын ғалымдар  ұйқы – белсенді уақытында кетірген күшін қалпына келтіруге мүмкіндік беретін ағзаның толық демалысы  деп санады.  В. Дальдың «Түсіндірмелі сөздігінде» түс ке «Денесінің ес-түссіз сезімде демалысы » деп анықтама берілген. Замануи ғалымдар қарама-қарсы ұғымды дәлелдейді. Ұйықтап жатқан адамның ағзасы түні бойы демалмайды екен,  естен кездейсоқ сезімдерден пайда болған керексіз қоқыстардан тазартылып оларды «лақтырып» келесі күнге күш жинайды екен. Ұйқы кезінде дененің бұлшық еттері біресе босаңсиды, біресе күшенеді, жүректің соғуы ырғағын өзгертіп, дене қызуы мен қан қысымы «секіреді». Дәл осы кезде дене мүшелері  қажымай еңбек етіп жатады, олай болмаса күндіз ойлауға қабілеті болмай ұнжырғасы болмайды. Міне сондықтан да өмірдің бір бөлігін ұйқыға бөлу обал емес. Түс дене мен клеткаларды жаңартуға үлкен адамдарға да, кішкентай балаларға да қажет нәрсе. Балаларға жас ерекшеліктеріне қарай  түске әр түрлі уақыт бөлінеді. 3 жасар балаға күндізгі ұйқы 1 сағатты құрайды, түнгі ұйқы 11 сағатты құрайды.

Ұйқыға дайындық
Ұйқыға бөлінетін уақыт
 
Ұйқыға жатқызатын уақытты: баланың жасы мен отбасы жағдайын ескере отыра 19.00 ден 21.30 сағатқа дейін белгілеңіз. Бірақ бұл жай механикалық әрекет болмауы тиіс. Мүмкіндігінше ұйқыға өзі жататындай  уақытты қадағалайтын жағдай жасау керек. Мысалы, балаға кеш болып қалғанын ескерту керек. Кеш – сөз қылуға болмайтын объективті факт . Ата-аналарға арнайы  оятқыш сағат сатып алуға болады, ол сағат арқылы бала баяу ойындарға көшеді және ұйқыға жататын уақытты анықтайды. Мысалы, «Достым, сағатты қарашы сегіз болып қалды: не істеу керек?» - деп айтуға болады.

Ұйқыға бөлену рәсімі
Бұл ойыннан кешкі процедураларға көшетін сәт.  Бұл сәттің ең маңызды тапсырмасы – ұйқыға жатуды ата-аналар мен бала үшін ең сүйікті де көптен күткен сәтке айналдыру. Бұл сәттер отбасын ынтымақты тату етеді. Бұл сәттер өмір бойы есте қалады. Бала нақты бір уақытта ұйықтаса, ата-аналары үшін де оңаша қалуға уақыт пайда болады. Ұйқыға бөлену рәсіміне 30-40 минут уақыт беріледі.

 - Ойыншықтарды ұйықтату
Әр отбасы рәсім тәртібін баланың ерекшеліктері мен отбасылық салт-дәстүрлерге байланысты таңдайды. Мысалы, ата-анасы балаға «Қымбаттым, кеш болып қалды, ұйқыға дайындалу керек. Барлық ойыншықтар сен оларға қашан қайырлы түн тілейтініңді тосып жатыр. Бара ғой біреуін төсегіне сал, біреуіне «қайырлы таң» тілей ғой » деп айтуға болады. Бұл бастапқы кезең, алайда ең пайдалы, өйткені ойыншықтарды жатқыза отыра, бала өзі де ұйқыға дайындалады.

- Кешкі су процедурасы.
 Су бүлдіршінді өте босаңдатады. Сумен бірге күндізгі барлық уайымдар да кетеді. Жылы суда (10-15 минуттай) бола тұрсын. Релаксация одан да жақсы болсын десеңіз суға арнайы  майлы қосындылар қосыңыз (егер қарсы көрсеткіштер болмаса). Бала суды бір ыдыстан екінші ыдысқа сапырғаннан көп ләззат алады. Ваннаның ішіне қайсыбір ойыншықтар тастасаңыз тіпті жақсы болады. Беті-қолын жуу, тіс тазалау да осы кезеңге жатады.

– Сүйікті пижама.
 Баланы әбден босаңдатқан су процедураларынан кейін жылы, жұмсақ пижама киеміз. Былай қарағанда қарапайым пижама сияқты, бірақ осы бір зат ұйқыға бөленуге күшті бір әсер етеді. Пижама денеге жайлы, жақсы матадан, қандай-да балалар суреттері тігілген болуы тиіс. Ең бастысы бұл пижама баланы өте қуанту керек, сонда бала оны қуана-қуана киеді. Пижаманы кигізіп жатып баланың денесіне байсалды жеңіл сипап отырып, крем немесе май жағуға болады.  Жеңіл массаж бен пижаманы кию рәсімі баланың жататын орнында болғанына көңіл аударғым келеді.

- Төсекке музыкамен жатқызу.
Ата-анасы баланы ұйқыға дайындап жатқанда (әсіресе, пижама киіп жатқанда) жеңіл музыка қосып қоюға болады, мысалы әйгілі бесік жырын. Және де табиған дыбысы әуені де орынды.

- Әңгіме айту (ертегілер).  
 Әлсіз әуен дыбысы естіледі, шам көмкерілген, бала төсегінде ыңғайланып жатыр, ата-анасы оған кіші-гірім әңгіме, ертегі айтып отыр.  Ертегілерді өздерің ойлап  шығаруға болады немес өзінің ата-анаңыздың өмірінен алынған оқиғалар болуы мүмкін. Бірақ еш уақытта үйрететін оқиғалар болмауы тиіс, мысалы: «Мен кішкентай болғанда, мен...». Оған үшінші жақтан айтқан жөн. Мысалы: «Күндердің бір күнінде бір қыз болыпты. Ол ойыншықтарын ұйқыға өзі жатқызғанды жақсы көріпті. Бір күні....» Осындай кішкентай оқиғалардан бала ата-әжелерінің өмірі туралы білген жақсы.  Сонда олардың туыстарына деген сүйіспеншіліктері артады.
 
Шын жүректен шыққан кейбір ұсыныстар:
 - Рәсімнің қорытынды фазасы, әсіресе ертегі айту бала ұйықтайтын бөлмеде  болған дұрыс.

- Балалар әрқашан қандай-да бір жұмсақ досымен ұйықтағанды жақсы көреді.

 - Саз терапевтер («ақ дыбыс» деп аталатын) жаңбыр дыбысы, жапырақтар сыбдыры, толқын дыбысы адамға күшті  босаңсуға көмек береді деп тапқан. Бүгінгі күні «ақ дыбыс» әуені бар ұйықтауға арналған көптеген кассеталар мен дискілер сатып алуға болады.

- Ұйқыға жатқызу рәсімі бала ұйықтап қалғанға дейін істелуі керек, әйпесе бала бұл рәсімге бағынышты болып қалуы мүмкін.

- Ұйқыға жатқызу рәсімін өзгертіп отырған дұрыс, біресе әкесі, біресе шешесі, өйткені бала біреуіне үйреніп алуы ықтимал.

 

