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Miega traucéjumi bérniem ar autismu

Bérniem gratibas ar miegu var rasties dazadu iemeslu dél, un $is gratibas biezak rodas
bérniem ar autismu. Ir daudz faktoru, kas var veicinat miega traucéjumus.

Citas saslim$anas

DazZreiz cita saslim8ana vai tas arstéSana var ietekmét miegu, tostarp:
o slikta paSsajuta vai cita fiziska slimiba
e cita saslim3ana, kas izraisa hiperaktivitati vai nemieru (pieméram, UDHS)
e zalu, kas ietekmé miegu, lietoSana

Ja kaut kas no minéta attiecas uz Jasu bérnu, tapat meginiet ievérot Sos ieteikumus, lai
palidzétu uzlabot miegu.

Sensoras problémas
Bérni ar autismu var bat jatigaki pret troksni vai gaismu, neka citi bérni, un tas dazkart var
bat par iemeslu miega traucéjumiem.

Ja tas ta ir, sensoras stimulacijas samazinasana vidé var palidzét uzlabot miegu, méginiet:
e samazinat apgaismojumu, izmantojot cieSi aiztaisamas zalUzijas vai aizkaru.
e izmantot zemdurvju spraugas aizbazni, lai nebitu redzama gaisma zem durvim.
e nodroSinat, ka iekartu "gatavibas" (standby) lampinas nav redzamas.
e samazinat troksni un parbaudrtt skanas, kuras parasti neievérotu, pieméram,
radiatoru vai centralapkures skanu.
ja iespéjams, dot bérnam savu istabu, lai citi vinam netraucétu.
e nodroSinat, lai telpad nebitu nekartibas un ka drébes un rotallietas batu novaktas.
e samazinat stimulaciju no istabas noformé&juma, izvéloties pasteltonus, audumus
bez rakstiem un minimalus sienu rotajumus.

Parstimulacija

Ir loti grati aizmigt, ja jusu prats ir parstimuléts. Ir svarigi, lai bérnam butu kads
"nomierinaSanas" vai "relaksacijas” laiks pirms gulétieSanas.

Aktivitates, kas var parstimulét bérnu:

fiziska spéle.

Tpasas intereses, kas bérnu "satrauc".

videospéles, planSetes, talruni, TV, DVD vai citas elektroniskas ierices.
stridi vai kautini ar braliem un masam.



Lai palidzétu bérnam atslabinaties pirms gulétieSanas, varat méginat:

e neatlaut stimuléjoSas aktivitates (ka iepriek$ uzskaititas) 1 stundu pirms
gulétieSanas.

e novietot elektroniskas iekartas ta, lai nevarétu aizsniegt (ja Jisu bérnam ir grati
ievérot noteikumus).

e mudinat bérnu pirms guléSanas iet vanna un izdzert siltu dzérienu.

e lasit gramatu vai salikt puzli kopa ar savu bérnu.

Dienas aktivitates

Dazreiz dienas aktivitates var ietekmét bérna miegu. Ja bérns slikti gul pa nakti un tapéc pa
dienu ir kaskigs, var bat vilinosi Jaut vinam Tsu laiku nosnausties pa dienu. Tomér tas var
novest pie dienas guléSanas un nakts pamosanas rezima.

Fizisko aktivitaSu trikums var novest pie ta, ka bérns nav noguris pirms gulétieanas.
Kofelnu saturo$u vai energijas dzérienu lietoSanai dienas laika arT var bat negativa ietekme
uz miegu naktr.

Lai uzlabotu miega rezimu, Jus varétu méginat:
e nelaut bérnam gulét dienas laika (vai samazinat diendusas laiku, ja bérns ir mazs).
o palielinat fiziskas aktivitdtes — pastaigas, rakSana darza vai IekaSana uz batuta var
palidzet.
e nelaut bérnam lietot kofetnu saturoSus dzérienus, ka téju, kafiju, kolu vai energijas
dzerienus.

GuléetieSanas rituali

Regularu ritualu izveidoSana (ar samazinatas stimulacijas periodu pirms guléSanas) ir |oti
svariga, lai izveidotu labu miega rezimu, un bérniem ar autismu 37 struktdra var bat vél
svarigaka.

o Ritualiem jabat pastavigiem, tade| jaievéro noteikta prognoz&€jamu aktivitasu kartiba
pirms gulétieSanas. GulétieSanas ritudla piemérs:

7.00 Novac rotallietas, izslédz eletroniskas iekartas
7.10 Vanna

7.30 Silts piens

7.40 Zobu tiridana

7.45 Pasaka

8.00 GulétieSana

e Bérniem ar autismu var bat grati paredzét un izpildit kartibu (un tikt gala ar izmainam
ritudlos), tadéjadi var bat noderigi nodrosinat ritualu vizualo attélojumu.
e Jus varat izveidot vizualo planotaju vietné www.ASDinfoWales.co.uk/picture-planner.

e Var but noderigi arT ieklaut "pamoSanos" ka darbibu planotaja, lai nomierinatu bérnu,
ka ta sekos péc miega.



lekartoSanas gulta un pamosanas nakts laika
Dazreiz bérni biezi pamostas nakts laika. Tas biezi notiek miega cikla "virspuséja
miega" stadija. Saja miega stadija bérns dabiski k|Gst uzbudinats un vinam pagam
vajag “iekartoties” atpakal gulét. Ja Jisu bérnam ir vajadzigi mierinataji (nav
nozimes, vai ta ir sega vai vecakil), ar1, lai iekartotos gulta pirms miega, maz ticams,
ka vins spés patstavigi atkal aizmigt nakts laika. Tadé| ir svarigi iemactt savam
bérnam “iekartoties gultd” pirms gulétieSanas. Ja Jisu bérns cinas ar o problému,
vai arT JUs gulat blakus bérnam, lai palidz&tu vinam aizmigt, Jas varat méginat:

* noteikt stingras robezas pirms gulétieSanas un aiziet no bérna istabas pirms

vin$ aizmieg.

* nelaut bérnam kapt Jlsu gulta, lai vieglak aizmigtu.

* pakapeniski attalinat sevi no gulétieSanas rituala (parejiet no bérna gultas uz

blakusgultu, tad pie durvim, tad aiz durvim).

* palidzét savam bérnam atrast veidu, ka iekartoties gulét, pieméram, skaitit vai

sasprindzinat un atslabinat muskulus péc kartas no galvas Iidz kajam.

* izmantot atalgojumu tabulu, lai atalgotu "palikSanu gulta vienatné".

Palidziba un atbalsts

Miega traucéjumus var bat |oti grati parvarét, jo Tpasi, ja esat noguris vai pats/-i esat
stresa. Ja miega problémas sagada daudz gratibu, mekléjiet specialista padomu un
atbalstu.

Resursus un papildu informaciju par autismu mekléjiet interneta vietné
www.ASDinfoWales.co.uk




