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Tipy pro lepsi spanek

S rusnymi mimoskolnimi plany a rodinnymi rutinami mdze byt pro vase dité obtizné ziskat
maximalni doporu¢ené mnozstvi spanku za noc. Nasledujici seznam nabizi mnoho navrha, které
vasemu ditéti pomohou ziskat dostatek odpocinku. Tento seznam neni uré¢en k implementaci v
plném rozsahu. Misto toho vyberte tfi az pét zmén, které budou fungovat pro vas a vase dité.

ELEKTRONIKA A STIMULANTY

e K probouzeni pouzivejte budik. Pokud vase dité zird na hodiny, ¢eka a douf3, Zze usne, otocte
cifernik na druhou stranu.

e Neddavejte svému ditéti kofein (napr. cokolada, limonada, ¢aj, kdva atd.) v pozdnich
odpolednich a vecernich hodinach. Kofein mlze zpisobit no¢ni probuzeni a mélky spanek.

e Vecer omezte cas straveny u obrazovky svého ditéte a hodinu pred spanim vypnéte vsechna
zarizeni.

e Omezte nebo se vyhnéte jakymkoli stimulacnim aktivitdm tésné pred spanim. To zahrnuje
fyzické cviceni a pozdni nocni obcerstveni.

e Udrzujte televizory, pocitace, herni konzole, tablety a mobilni telefony mimo détsky pokoj.

e Pokud se vase dité probudi uprostred noci, nedovolte mu hrat si s elektronickymi zafizenimi s
jasnymi obrazovkami. Svétlo ze zarizeni narusuje normalni spankové vzorce a snizuje
pravdépodobnost, Zze vase dité znovu usne.

PROSTREDI

o Ujistéte se, Ze je prostredi détského pokoje chladné, tiché, Gtulné a pohodlné.

e Povzbuzujte své dité, aby pouzivalo postel pouze na spani. Lezeni v posteli pfi jinych
c¢innostech (napr. sledovani televize, pouzivani tabletu nebo pocitace atd.) détem ztézuje
spojovani postele se spanim.

e Dejte své dité spat, kdyz je ospalé, ale stale vzhiru. Umoznéni détem usnout na jinych
mistech, nez jsou jejich postele, je uci spojovat spanek s témito misty, spise nez s jejich
postelemi.

e Dejte svému ditéti predmét, napr. plysaka, panenku, hracku nebo mékkou deku, a pozadejte
ho, aby si tento predmét pred spanim vzal. Tyto predméty pomahaji détem citit se bezpecné,
kdyz rodi¢ nebo primarni pecovatel neni v mistnosti.

DENNi SPANEK
e Pro déti predskolniho a Skolniho véku zaclente zdrimnuti do kazdodenni rutiny. Denni spanek
muze u mladsSich déti zvysit rozpéti pozornosti a hladinu energie. Mize také pomoci vasemu
ditéti ziskat celkové mnozstvi spanku, které potrebuje za den, pokud v noci nedostava plnych
10 az 13 hodin odpocdinku.
o Neddvejte své dité spat pozdé odpoledne nebo vecer. Zdrimnuti pozdé béhem dne zvysuje
pravdépodobnost, ze vase dité bude mit potize s usinanim a spankem.
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RUTINA PRED SPANIM
e Dejte své dité spat a budte ho kazdy den ve stejnou dobu, a to i o vikendech. Zlstat dlouho

vzhiru a spat pozdé o vikendech mdze na nékolik dni narusit spankovy rezim ditéte. Vytvorte
predvidatelnou sérii udalosti, které se déji pred spanim vaseho ditéte.

To mUze zahrnovat ¢isténi zub(, koupani, oblékani pyzama, poslech uklidnujici hudby, ¢teni
pohadky.

Piste si spankovy denik. Sledujte zdrimnuti, ¢asy spanku, ¢asy probuzeni a no¢ni chovani,
abyste nasli vzorce, které mohou béhem dne zplsobovat problémy s vasim ditétem. To vam
obéma pomuze pracovat na konkrétnich problémech, kdyz spanek neni v poradku.

RELAXACE
e Pokud ma vase dité potize s relaxaci pred spanim, provedte je hlubokymi dechovymi cvi¢enimi

a vedenymi meditacemi (napr. Predstav si, jak lezis na plazi).

Pokud ma vase dité potize se spankem, nechte ho vstat z postele a udélejte néco, co neni
prilis stimulujici, napriklad si prectéte nudnou knihu (napr. u¢ebnici). Jakmile bude opét
ospalé, mize se vratit do postele. Pokud je vzhlru po 20 az 30 minutach po navratu do
postele, mlzete proces opakovat a vstat z postele po dobu dalsich 20 minut pred navratem.
To zabranuje tomu, aby postel byla spojena s nespavosti.

Pouzivejte pozitivni fraze tykajici se schopnosti vaseho ditéte uvolnit se a usnout: “M0zes
usnout.” “Mizes si odpocinout.” "Jsi v bezpeci! "

Pokud ma vase dité znepokojivé myslenky, které mu brani usnout, povzbudte ho, aby si psalo
nebo kreslilo denik pred spanim. Dejte mu prostor k vyjadreni negativnich emoci zdravym
zpusobem.
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POHYB

e Zacnéte den svého ditéte spravnym cvicenim. Cviceni drive béhem dne muize pomoci détem
citit se energictéji a bdéleji. Pomaha také détem soustredit jejich pozornost. Pomaha dokonce
i pfi pozdéjsim usinani a spani.
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