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Slaaptyd stories
 
In die flieks lyk dit maklik; die aktrise lees ’n storie, sit die lig af en daar slaap haar bloeitjie sommer die hele nag deur. Maar in jou huis stoei jy dalk met monsters onder die bed en ’n naguiltjie wat nie tot rus wil kom nie. Slaaptyd hoef nie ’n nagmerrie te wees nie.
 
“Vanaand is jý die een wat stories lees en liedjies sing,” sê jy uitasem vir jou man. “Ek is heeltemal te moeg om die kinders in die bed te kry.” Slaaptyd kan ’n uitdaging wees, veral as jou kinders se verbeeldingswêreld in die nag eers wakkerskrik, en jy wolwe uit die kas moet verjaag. Of dalk wurm jou kleinding haar aand na aand tussen julle in, en dan is sy die enigste een wat lekker slaap. “Daar is maniere om slaaptyd glad te laat verloop,” sê sielkundige, Sigi Graham, van die Child Behaviour Centre in Pretoria. “Jou kind het reëls nodig, en ook ’n draakslagter voor wie monsters en nagmerries sal vlug.”
 
My kind jaag Pappa uit die bed uit
“Dis ’n probleem,” sê Sigi. “Almal moet bereid wees om die spasie te deel voor julle bed oorgeneem word. Sommige gesinne hou daarvan om in dieselfde bed te slaap, want hulle werk lang ure en sien die kinders min. As almal gelukkig is in een bed en genoeg slaap, is dit nie ’n probleem nie. 

Maar as jy of jou man liewer op die bank gaan slaap, kan dit probleme vir julle verhouding beteken. Dit skep ook die verkeerde indruk by jou kind wat nou begin dink hy is baas, want hy’t mos pa se plek ingeneem. 

’n Ander probleem is ’n woelwater wat onrustig slaap en julle slaaptyd versteur. ’n Goeie nagrus is baie belangrik vir al die partye, omdat dit jou gesondheid, konsentrasie en produktiwiteit verbeter.
Kry jou kind in haar eie bed:
· Verduidelik aan jou kind dat elkeen lekkerder in sy eie bed slaap en dat ’n goeie nagrus belangrik is. 
· Hou by jou besluit. Moenie toegewings maak soos om haar vyf minute by julle te laat lê nie. As sy by julle wil inklim, vat haar dadelik terug na haar eie bed toe. Sy gaan weerstand bied, soos om agter jou aan te loop, of jou te beskuldig dat jy nie lief is vir haar nie, maar moenie toegee nie. 
· ’n Beloningstelsel kan goed werk, soos om vir jou kind geskenkies onder haar kussing te los. Kinders is mal oor Kersvader en die tandmuis, en as sy dink ’n feëtjie dra vir haar geskenkies aan as sy in haar eie bed slaap, sal sy twee keer dink voor sy uitklim. 

 
My kind is bang vir monsters
“Kleuters het ’n lewendige verbeelding, en daarom sukkel hulle ook dikwels met nagmerries. ’n Snaakse strokieskarakter op die televisie kan in sy droomwêreld in ’n monster verander, of hy kan ’n skaduwee verwar met ’n wolf,” sê Sigi. “Dis normaal vir kleuters om bang te wees vir monsters. Baie ouers raak paniekerig en raadpleeg sielkundiges, maar daar is niks fout met jou kind nie en dis ook nie jou skuld nie. Onthou ook dat jou kind hierdie vrese sal ontgroei, en jy hoef nie slapelose nagte daaroor te hê nie.
Verdryf die monsters:
· Baie ouers speel saam, en jaag die kamma monsters by die kamer uit. Dit versterk net jou kind se geloof in monsters. Wees liewer eerlik en vertel hom dat monsters nie bestaan nie. Jy kan hom byvoorbeeld wys dat dit net ’n skaduwee is en nie ’n wolf nie.

· Moenie hom blootstel aan bangmaak-stories nie. Let op waarna hy op televisie kyk, of na watter gesprekke hy luister.
· As jou kind baie bang is, slaap op ’n matras vir ’n paar aande in sy kamer. Dit sal hom gerusstel wanneer hy wakker word en jou sien. Later kan jy in jou eie bed gaan slaap sodra hy aan die slaap raak. 
My kind maak sy bed nat

“Tot omtrent sesjarige ouderdom is dit normaal,” sê Sigi. “Kinders se blase is dikwels te klein vir die volume uriene wat deur die nag gevorm word, en as jou kind vas slaap gaan hy sy bed natmaak sonder om dit te besef. Party kinders vat ook langer om beheer oor hul blase te leer. Geen kind doen dit egter aspris nie en daarom help dit nie jy raas daaroor nie. Soms is daar redes soos emosionele spanning, ’n nuwe boetie of sussie, of selfs ’n infeksie wat die probleem veroorsaak. Dié tipe probleme kan met behulp van ’n dokter of ’n sielkundige aangespreek word.
Wenke vir droë lakens:
· Dis nie noodwendig nodig om die dokter te besoek nie. Maak wel ’n afspraak as jou kind ouer is as sewe, of deur die dag ook sy broek natmaak. As dit ook nie voorheen gebeur het nie, en nou skielik gebeur, sal ’n dokter vir jou enige oorsake kan uitklaar.
· Maak seker jou kind drink nie baie vloeistof voor slaaptyd nie. Drankies met kafeïen in veroorsaak dat uriene vinniger vorm. Kyk ook dat hy toilet toe gaan voor hy gaan slaap. Die probleem gaan waarskynlik steeds voorkom, maar die bogenoemde kan dit vererger.
· Moenie met jou kind raas of hom laat skuldig voel nie. Dit kan die probleem erger maak, omdat spanning dikwels ’n oorsaak is van bed natmaak. Moenie ’n groot bohaai daaroor maak nie, maar bly kalm en hanteer dit soos enige normale ervaring.
My kind wil nie gaan slaap nie
Jy weet hoe dit voel as jy ’n funksie of konsert moet verlaat terwyl almal nog lekker kuier en pret het. Dis nie altyd ’n lekker gevoel nie, want jy het nog lank nie klaar gekuier nie! Jou kind voel ook so wanneer almal in die huis televisie kyk, saam kuier, of rekenaarspeletjies speel, en sy moet bed toe gaan. Dit maak dit baie moeilik vir haar om te slaap as sy die televisie hoor of ’n gesels, want sy’s bang sy mis iets. En as jy weer sien is sy uit haar bed uit, of sy skreeu bloumoord voor jy haar in die bed sit.
Maak slaaptyd vaaktyd:

· ’n Roetine is baie belangrik. Maak seker sy gaan slaap elke aand dieselfde tyd. So sal sy ook weet wat om te verwag wanneer slaaptyd naderkom, byvoorbeeld as sy die nuus-deuntjie op televisie hoor. 
· Maak seker die hele huisgesin raak rustig wanneer sy gaan slaap. As sy nie geluide hoor nie het sy mos geen rede om te gaan kyk wat aangaan nie. Sit die televisie sagter of lees liewer.
· Slaaptyd rituele soos ’n lekker bad, ’n slaaptyd storie en gebedjies berei jou kind voor vir droomland. Sy sal begin besef dat as die storie klaar is, beteken dit ligte uit. 
	Hoekom is “ogies toe” belangrik?

Wanneer jou kind slaap, word meer groeihormone vervaardig, wat belangrik is vir ontwikkeling. Kinders tussen een- en vyfjarige ouderdom het omtrent 10 tot 12 ure slaap per dag nodig. Dit verskil egter van kind tot kind. As jou kind minder slaap, maar steeds op-en-wakker is gedurende die dag, en gesond is, het jy waarskynlik niks om jou oor te bekommer nie. ’n Middagslapie is ook normaal, en maak deel van jou kind se slaap ure uit. As jou kind egter nie deur slaap nie, kan jy haar middagslapie kortknip, sodat sy moeër is wanneer slaaptyd aanbreek. Besoek die dokter as jou kind sukkel om te slaap of gedurig moeg is.
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