AMIKOR A GYERMEKE REMALMOKKAL KUZD

A kisgyermekek nem mindig tudnak kiilonbséget tenni az dlmok és a valdsag kdzott. Néhany gyermek az dlmat olyan valésdgosnak
és félelmetesnek érzi, hogy zaklatottan ébred. Ez felzaklatja a szil6t is, és mindenkinek almatlan éjszakat okoz. Sziil6ként vannak
dolgok, amikkel segithet a gyermekének, hogy kevesebb rémélma legyen, hogy mindenki jobban tudjon aludni.

Mi a rémalom?

A rémalom egy nagyon félelmetes dlom. Ettél a gyermeke
riadtan és sirva ébredhet, vagy agyba is vizelhet.

Mi okozza a rémalmot?

o Afélelmetesélmények, minta haboruvagyegy Ujorszagba
koltdozés. A gyermekek (sét a babak is) az emlékeiket a
testikben 6rzik. Emlékezhetnek szagokra, hangokra és
latvanyokra, amelyek rémalmokat okozhatnak.

e Olyan érzésekre, amit a kisgyermekek nem képesek
megérteni, arrél beszélni, vagy amivel kapcsolatban
segitséget kérni.

e Bizonytalansdgban éIni az életikben bekdvetkezé
véltozasok vagy a sziileik altal érzett stressz, aggodalom
vagy félelem miatt.

e Olyan TV-musorokat, hireket latni vagy hallani, amelyek
egy gyermek szdmara félelmetesek.

Miért fontos, hogy segitsen a gyermekének
a rémalmaival?

e Ha tul sokszor van ijesztd 4&lma, az napkozben is
aggaszthatja a gyermekét. A gyermekek akkor teljesitenek
alegjobban, ha biztonsdgban érzik magukat.

e Ajo alvds NAGYON fontos a jo egészséghez, a tanuldshoz
és ahhoz, hogy kigydgyuljon a stresszbdl. Az alvas
megszakitasa csokkenti az alvas mindségét és hosszat.

e Amikor a gyermeknek rémalmai vannak, ez a sziléknek
is alvaszavart okoz. Ha tul keveset alszanak, ettél mind a
szUl6k, mind a gyermekek ingerlékennyé vélnak.

e Arémalmokkal kiizd6é gyermekek lehet, hogy félnek majd
az elalvastdl, ami megnehezitheti a lefekvést.
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Hogyan segithet a gyermekének, hogy ‘
nyugodt legyen az alvasa és kevesebb
rémalma legyen? .

e A gyermekeknek sok mozgasra van sziikségik ahhoz,
hogy elfaradjanak és mélyen aludjanak. A szabadtéri jaték
és a friss levegd jot tesz a testnek, és segit lenyugtatni az °
agyat.

e Kerilje a koffein tartalmu ételeket és italokat. Ezek
megnehezithetik az elalvast. Szamos tditéital, a csokoladé,
a tea és a kavé koffeint tartalmaz.

e Elalvas el6tt adjon a gyermekének fehérjében gazdag
vacsorat, példaul hust, sajtot, tojast vagy tofut. Az éhes
gyermekek éjjel felébrednek.

e Alefekvéskor vezessen be egy rendszert, ami minden este

Ha a gyermek mar elég idds, kérdezze meg, hogy mit
almodott.

Enekeljen neki, ringassa és bujjanak 6ssze, amig ismét el
nem alszik.

Maésnap kérje meg, hogy rajzolja le a félelmetes almot,
majd tépje a rajzot darabokra és dobja ki.

Ha az alom egy félelmetes emlékrél szolt, beszélje meg a
gyermekével. Segitsen a gyermeknek megértenie, hogy ez
régen tortént, mashol, és most mar biztonsagban vannak.
Kérje meg a gyermekét, hogy rajzoljon (vagy rajzoljon On
nekik) egy olyan helyet, ahol biztonsagban érzik magukat,
boldogok és ahovd szép emlékek kotik Oket. Ez lehet
valésagos, vagy elképzelt hely is. Tegye ezt a rajzot az agya
mellé, hogy ranézhessen, amikor lefekszik aludni. A képre
még a sajat mosolygé arcat is odarajzolhatja.

ugyanugy megismétlédik. Ez legyen kb. 30 perc, ami alatt MI d teendél ha aZ éijIl riadalmak éS
van némi csondes tevékenység, gyenge megvilagitas, réma'lmok nem SZl’jnnek meg:

meleg flird6, sok 6sszebujas és mesék/dalok/imadsag.

e Gondoskodjon réla, hogy a gyermek 11-12 6érat aludjon.
A kisgyermekeknek napkdzben is sziikségik lehet rovid
délutani alvasra.

e Amikor egy kisgyermek faradt, ebéd utani alvasra vagy
agyban alvésra van szikségik. Ha a gyermek kiilonb6zé
helyeken és kilonb6z6 idépontokban alszik el, kiilénosen
haaTV el6tt, nehezebb lesz nekik az elaludni és az éjszakat
ataludni.

e A gyermekének sziiksége lehet kis éjszakai fényre, bar a
teljes éjszakai sotétség egészségesebb.

e A h(ivOs szoba meleg takaréval jobb a jé alvashoz.

Mit tehet, ha a gyermeke rémalombdl
ébred?

e Vigasztalja meg a gyermekét. Legyen nyugodt és kedves.

e Ha az agyaba vizel, gyorsan cserélje le az 4gynemdit, és
legyen tudatéban, hogy a gyermek ezt nem szandékosan
csindlta.

Az éjjeli rettegések arémalmok sulyosabb fajtéi. Gyermeke
sikithat, nem képes felébredni, vagy nem ismeri fel Ont.
Az alkalmilag atélt éjjeli rettegés nem ad okot az
aggodalomra. Az éjjeli rettegésre altaldban nem
emlékeznek a gyermekek, bar feldulhatjak a sziil6ket, és
az egész csaldd alvasat megzavarhatjak.

Ha a rémalmok vagy az éjjeli rettegések gyakoriak és/
vagy nem sz(innek, miutan mar az 0sszes fenti stratégiat
kiprébdlta, kérjen segitséget az orvosatol.

Latogasson el a cmascanada.ca/cnc/parents weboldalra tovabbi tobbnyelvd, a szliléknek sz6l6 informaciokért
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