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DUOMENYS APIE IKIMOKYKLINIO AMZIAUS VAIKU DIENOS POILS] IR JO
ORGANIZAVIMA IKIMOKYKLINIO IR PRIESMOKYKLINIO UGDYMO JISTAIGOSE

Turinys:

I. MOKSLINIU SALTINIU APZVALGA — 1 psl.

II. EKSPERTU KOMENTARAI — 9 psl.

I1I. TEISINES APLINKOS APZVALGA — 14 psl.

IV. UZSIENIO SALIU POILSIO ORGANIZAVIMO PRAKTIKA — 16 psl.
V. APKLAUSOS REZULTATU APIBENDRINIMAS — 19 psl.

I. MOKSLINIU SALTINIU APZVALGA

Moksliniuose Zurnaluose publikuoty straipsniy bei miego klausimais besispecializuojanciy visuomenés
sveikatos jstaigy isvados dél ikimokyklinio amZiaus vaiky piety ir nakties miego.

Jungtinés Karalystés Nacionaliné sveikatos tarnyba nurodo, kad kai kuriems 3—5 mety vaikams dar gali
reikéti piety miego'?. Apie vyresniy vaiky piety miegg neminima. JAV nacionalinis miego fondas
nurodo, kad mazyliai vir§ mety turéty miegoti 11-14 val. per parg, 3—5 m. vaikai — 10-13 val., 6-13 m.
vaikai — 9-12 val. Taip pat nurodoma, kad apie penktuosius metus dauguma vaiky nebemiega piety
miego™”.

Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) savo rekomendacijose’ pazymi, kad 1-2 mety vaikai turéty turéti
11-14 val. geros kokybés miego per para, jskaiCiuojant dienos miegus, su reguliariu uzmigimo ir
atsibudimo laiku. 3-4 mety vaikai turéty turéti 10-13 valandy geros kokybés miego per parg, i kurj gali
biiti jskai¢iuojamas ir dienos miegas, jeigu jis yra, su reguliariu uzmigimo ir atsibudimo laiku. PSO savo
rekomendacijose apie dienos miegg vaikams nemini vyresniy vaiky nei 5-eri metai.

Statton ir bendraautoriy atliktoje sisteminéje apZvalgoje ir metaanalizéje® paZzymima, kad 33 procentai
trime¢iy atsisako piety miego, tarp penkiamegiy tokiy yra jau 94 proc. Sie autoriai nurodo, kad 1-2 m.
amziaus vaikai dieng miega 2,3 val., 2-3 m. amziaus — 1,9 val., 34 m., jeigu dar miega, — 1,7 val., 4-5
m. — 1,5 val., o tarp ty, kurie vyresni nei penkeriy mety ir miegojo dieng — miego trukmé vidutiniskai
buvo 1,1 val. ,Jkimokykliniame amziuje (3-5 m.) vyksta ypa¢ dinamiskas piety miego atsisakymas su
didelémis variacijomis*, — teigia tyrimo autoriai bei pazymi, kad peréjimas prie vieno miego yra vienas i$
esminiy vaiko raidos etapy.

Kvinslando technologijy universiteto ir Jameso Cooko universiteto Kvinslande mokslininkai atrado rysj
tarp piety miego ir nakties miego trukmés. Pastebéta, kad vyresni nei dvejy mety vaikai pamiegoj¢ piety,
véliau uzmiega nakg¢iai, jy nakties miegas yra trumpesnis bei prastesnés kokybeés’.
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Moksliniame zurnale ,,Sleep medicine* lyginami duomenys tarp Saliy, kuriose jprasta nuo trejy mety
vaiky nebeguldyti dieng, ir Saliy, kuriose iprasta ir vyresnius vaikus guldyti piety. Pastebéta, kad piety
miegantys vaikai véliau eina miegoti nak¢iai, o bendra paros miego suma yra trumpesné®.

Oksfordo mokslininkai Horvath ir Plunkett’ tyrinéjo vaiky iki 5 mety amZziaus piety miegg. Jy tyrime
pastebima, kad vaikai nustoja miegoti dieng, kai jy smegeny branda pasiekia tokj lygj, kai optimaliam
funkcionavimui pakanka mazesnio neurony jsitraukimo ir neuronai ,,susispecializuoja“. Mokslininkai
prieina iSvada, kad miegojimas dieng susijes su vaiko vystymosi etapais ir tampa maziau svarbus didéjant
smegeny brandai: dienos miego reikia vis maziau, o galiausiai visai nebereikia, kai kognityviniams
procesams ima pakakti mazesnio smegeny aktyvumo.

Zurnale ,,Nature and Science of Sleep* publikuotame straipsnyje pazymima, kad ,,vaikams, kuriy miegas
(naktinis) pertraukiamas, pasireiSkia elgesio ir kognityviniy funkcijy problemos'. Kitoje Siame Zurnale
publikuotoje studijoje'" raSoma, kad vaikai, kurie miega dienos miego, ,,gerokai trumpiau miegojo
naktimis, buvo jautresni ir turéjo Zemesnius kognityvinés funkcijos balus nei kity grupiy vaikai”. Kitoje
studijoje, iStyrus 168 vaikus (50-72 ménesiy amziaus) pazymima, kad reikSmingai naktinis miegas
sutrumpéja, kai vaikai piety miego miega ilgiau nei vieng valanda'.

Moksliniame zurnale ,,Public Library of Science One** publikuotuotoje studijoje buvo tirti vaikai iki 36
mén. (3 mety). Autoriai nustaté, kad piety miegantiems vaikams melatonino atsiradimo laikas buvo 38
min véliau nei piety nemiegantiems vaikams, ¢jimas miegoti buvo 59 minutés vélesnis, o uzmigimas
truko 16 min. ilgiau nei piety nemieganciy vaiky. Pabudimo laikas nesiskyré. Studijos autoriai teigia, kad
,.vidutini§kai piety miegantys vaikai miegojo 69 minutémis trumpiau“' nei piety nemiegantys vaikai. Sio
tyrimo iSvados rodo, ,kad miegas turi jtakos individualiam melatonino atsiradimo laikui ankstyvoje
vaikystéje. Vélesnis nakties miegas vaikams, kurie miega piety, greiciausiai vyksta dél ilgesnio buvimo
Sviesoje, o tai atitolina jy nakties miega“.

JAV nacionalinis miego fondas nurodo pozymius, i§ kuriy matyti, kad vaikams nebereikia dienos miego:
jiems sunku uzmigti dieng, dieng jie nerodo miego poZymiy ir aktyviai uzsiima savo veikla, pamiegojus
piety miego jiems sunku uzmigti nakc¢iai (nusivélina jy nakties miegas ir jiems lieka bendrai maziau
miego). Taip pat vienas i§ pozymiy — vaikai atsibunda anksti ryte'*.

Zurnale ,Journal of Developmental & Behavioral Pediatrics“ moksliniame straipsnyje buvo
nagrin¢jamos ikimokyklinio amziaus vaiky kognityviniy funkcijy sgsajos su dienos miego poky¢iais.
Nustatyta, kad dienos miegas neigiamai koreliuoja su ikimokyklinio amZziaus vaiky neurokognityvinémis
funkcijomis. Pasirodo, kad kognityvinés veiklos vystymuisi naktinis miegas yra kur kas svarbesnis. Piety
miego nutraukimas/atsisakymas gali biiti natiiralus smegeny brendimo vystymosi etapas. Taip pat
pastebéta, jog reCiau piety miegantys vaikai, neatrodo neiSsimiegoje, ypaC jei tai kompensuoja
pailgéjusiu nakties miegu. IS kitos pusés, vaikai, kurie nakt] miega maziau, neiSsimiega ir tuomet jiems
reikia piety miego'.
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Itin auksSta mokslinj citavimo indeksg turin¢iame zurnale Proceedings of the National Academy of
Sciences'®, 2022 mety pabaigoje buvo paskelbtas straipsnis, kuriame raSoma, kad naujausi tyrimai
atskleidzia, jog peréjimas i§ dvifazio | vienfazj miego rezima (i§ pogulio poreikio | gebéjimg iSbiiti visa
dieng be pogulio) yra universalus procesas kiekvieno vaiko raidoje ir amzius kada tai jvyksta gali skirtis
labai Zenkliai. Pogulis yra itin svarbus pirmaisiais vaiko gyvenimo metais (kiudikystéje ir ankstyvoje
vaikysteje), nes padeda jsisavinti informacijg. TaCiau pagal natiiralig vaiko raidg ateina laikas, kai jis
pereina i§ vienos fazés ] kitg (iS dvifazés | vienfaze) ir §] procesg lydi kognityviniai, psichologiniai ir
nervy sistemos pokyc¢iai. Biitent atminties tinklo, priklausancio nuo hipokampo subrendimas nulemia
efektyvesn] atminties ,,saugyklos® darbg, kuris sumaZina homeostatinio miego slégio kaupimasi ties
smegeny zieve ir tokiu budu prisideda prie peréjimo ] vienfazj miego rezimg ir gebéjimag efektyviai
priimti bei jsisavinti naujg informacija be pogulio.

Geresnis Sios transformacijos suvokimas padéty Svietimo jstaigoms ir globéjams sekti Sias
transformacijas ir prie jy prisitaikyti, tokiu biidu stiprinant vaiko sveikata ir kognityvines funkcijas'. Si
raida neapima konkre¢iy amziaus rémy ir turi biiti vertinama kiekvienam vaikui individualiai. Tai taip
pat turéty paliesti ir teisinius reguliavimus, susijusius su ankstyvuoju ugdymu'’.

Zurnalo ,,Sleep Health* moksliniame straipsnyje’ buvo nagrinéjama piety miego nauda 3-6 mety
vaikams. Nustatyta, jog piety miegas teigiamai veikia vaiky vystymasi, taCiau pastebéta, jog esant
palankioms piety miego salygoms, ne visi vaikai uzmigdavo. Nedidel¢je vaiky grupéje toks elgesys gali
biiti susijgs su nervinés sistemos brendimu, kuris sumazina miego streso kaupimasi. Atkreipiamas
démesys, jog yra biitini tyrimai siekiant padéti nustatyti §j kritinj taSka, kuomet vaikams uztenka vien tik
nepertraukiamo nakties miego'’. Visa esmé gludi tame, kad ne amzius apsprendzia vaiko poreikj poguliui
dienos metu, o jo smegeny (hipokampo) vystymasis'>. Smegeny (hipokampo) vystymasis yra
individualus kiekvieno zmogaus biologinis procesas. Mokslininkai pabrézia, kad bet kokiu atveju vaikas
gaus naudos 18 pogulio ir jam turi biiti suteiktas toks pasirinkimas, jei jis to nori, bet jo versti miegoti, kai
jis to nenori nereikty'®.

Tyrimai'' rodo, kad vaikai, kurie ikimokykliniame amZiuje yra priversti ilgai miegoti piety miego (>60
min), veliau gali turéti miego sutrikimy. Miego ekspertai teigia, kad kai kuriems vyresniems
ikimokyklinukams nebereikia miegoti, o dél piety miego sutrinka naktinis miegas ir gali sukelti sveikatos
problemuy, jei tai t¢siasi ilgg laikg. Tyrimo autorés nuomone, nepakankamas mazy vaiky naktinis miegas
zymiai padidina prastos sveikatos ir vystymosi rizika, o ypac elgesio problemy. Kai tyréjy grupe dar
kartg patikrino vaikus, kai jie pradéjo lankyti prading mokykla, jie nustaté, kad tie, kurie ilgai miegojo,
kiekvieng nakt] vis tiek miegojo vidutiniSkai 21 minute trumpiau, o tai reiSkia, kad jie laikési
ikimokyklinio ugdymo jstaigoje susiformavusio miego modelio. Tai rodo, kad jiems sukurta aplinka gali
turéti didelj poveikj jy miego jproCiams ateityje.

Sisteminéje 26 moksliniy tyrimy apzvalgoje’ apie vaiky iki 5 mety amziaus piety miega, vystymasi ir
sveikata, mokslininkas Thorpe ir bendraautoriai pri¢jo prie iSvados, kad po to, kai vaikui sukanka dveji,
miegas dieng salygoja vélesnj uzmigima naktj, prabudimus naktj ir trumpesn¢ bendra paros miego
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trukme bei prastesng miego kokybe. ISvadose mokslininkai pabrézia, kad egzistuojantys jrodymai
nepalankiis praktikai migdyti vaika dieng po to, kai jo miegas natiiraliai konsoliduojasi j nakt;.

Spruyt ir kity bendraautoriy tyrime', nagrinéjusiame ry§j tarp miego/blidravimo, temperamento ir bendro
vystymosi i$neSioty kidikiy pirmaisiais gyvenimo metais, prieita prie iSvados, kad jau po dvylikto ménesio
trumpesné miego trukmé dieng saglygoja geresnj emocijy reguliavimg ir bendrus elgesio raidos pasiekimus.

20

Tyrime ,,A Study of the Association between Sleep Habits and Problematic Behaviors in Preschool Children
mokslininkai nagrinéjo ry§j tarp ikimokyklinio amziaus vaiky miego jprociy ir probleminio elgesio. Jie priéjo prie
iSvados, kad ilgesné dienos miego trukmé nulémé aukstesnius balus vertinant ikimokyklinio amziaus vaikus
nejsitraukimo, nerimo/depresijos ir mastymo problemy poskalése CBCL.

Mokslininké J. Lam ir bendraautoriai nustaté*', kad ilgesnis konsoliduotas miegas naktj ikimokyklinio amziaus
vaikams teigiamai veikia jy démesio koncentravmo funkcijg. Po 1 savaités pradinio vertinimo 28-ni 3—4 mety
vaikai buvo atsitiktinai priskirti arba j ,,miegojimg piety kaip jprasta® grupe¢ (n = 15) arba | 5 dieny miego
apribojimo laikotarpj (be piety meigo) (n = 13). Miegas buvo vertinamas naudojant miego Zurnalus ir aktigrafija;
vaikai buvo jvertinti tyrimo pradzioje ir savaités pabaigoje. Pradiniame etape nebuvo pastebéta jokiy miego ar
pazinimo funkcijy skirtumy grupése. Nemiegojusiy vaiky grupéje 5 dieny piety miego apribojimas nulémé
pailgéjusj nakties miega. Nustatyta, kad nemiegojusiy grupés vaiky démesio koncentravimas reik§mingai pageréjo,
palyginti su pradinémis reik§mémis, o vaiky, kurie jprastai miegojo piety, grupéje tokiy poky¢iy nepastebéta. Sioje
studijoje apibendrinama, kad tie kurie nemiegojo piety nerodé jokiy nuovargio poZymiy, nes kompensavo tai
pailgéjusiu nakties miegu. Be to, jei bendras miego kiekis iSlieka gana pastovus, tai gali palengvinti tam tikry
pazinimo funkcijy vystymuisi.

Kitas mokslininkés J. Lam tyrimas® taip pat atskleidé reikSmingus rezultatus. Jo metu 59-iems jprastai
besivystantiems vaikams nuo 3 iki 5 mety buvo vertinami dienos miegas, naktinis miegas ir pazinimo funkcijos,
kas apémé visg darbo dieng dirbanc¢iy vaiky ugdymo jstaigy dieng. Dalyviai 7 dienas neSiojo aktigrafinj laikrodj>,
kad matuoty miego ir piety snaudimo modelius, ir atliko neuropsichologinius testus, didziausig démes;j skirdami,
démesio sutelkimui, atsakui j stimulus ir zodyng. Dalyviy tévai tyrimo metu pildé elgesio jvertinimus ir miego
zurnalus. Miego / budrumo ciklai buvo jvertinti naudojant Sadeh algoritma. ISvadose teigiama, kad vaikai, kurie
daugiau piety miegojo darbo dienomis, taip pat dazniau piety miegojo ir savaitgaliais. Savaitinis piety miegas ir
naktinis miegas turéjo atvirk$cig koreliacija, tai reiskia, kad tie, kurie daugiau miega dienos metu, nakt] miegojo
maziau, nors bendras savaités miegas iSliko santykinai pastovus. Piety miegas darbo dienomis reikSmingai
(neigiamai) koreliavo su zodynu ir klausos démesio sutelkimo trukme, o nakties miegas savaités dienomis
teigiamai koreliavo su Zodynu. Naktinis miegas taip pat tur¢jo reikSmingg neigiama koreliacija su nasumu, todel
tie, kurie naktj miegojo maziau, padar¢ daugiau klaidy atlikdami kompiuterizuotg ,,go/no-go* testa. Prieita prie
i8vados, kad dienos miegas i8$ tikryjy neigiamai veikia ikimokyklinio amzZiaus vaiky neurokognityvines funkcijas.
Atrodo, kad naktinis miegas yra svarbesnis kognityvinés veiklos vystymuisi, o piety miego nutraukimas gali biiti
natiralus smegeny brendimo vystymosi etapas.

Werchan ir Gomez savo tyrime* pri¢jo prie iSvados, kad dieng nemiegantys 2,5 m vaikai geriau pasirodo
uzduotyse, kuriose reikia apibtidinti zodzius, nes tie vaikai, kurie nenusnaudé piety miego, galéjo kur kas geriau
susisteminti pirmoje dienos puséje pateikta mokymasi.
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