oy y

a dospivajicim vybudovat si
spravné spankové navyky

na cely Zivot

Predstavte si, ze vase dité nebo teenager kazdy
vecer spokojené uléha do postele a rano se probouzi
odpodaty. Béhem dne je dostatecné bdély a plny
energie. Uceni i feseni problémd mu jde snadnéji,
dobfe vychézi s ostatnimi a vétdinu asu se citi fajn
po fyzické i psychické strance.

Dostatek spéanku je pro déti a dospivajici dilezity

z mnoha divodu. Spolu se zdravou stravou

a dostate¢nym mnozstvim pohybu patii mezi
zakladni pilite dobrého zdravi a pohody. V dnesnim
uspéchaném svété se vSak zda, ze déti a dospivajici
maji se spankem potize vic, nez kdy jindy.

Znepokojivym znakem dnesni doby je, Ze problémy se
spankem nyni postihuji témér polovinu déti ve véku

od 5 do 17 let'. Dospivajici spi méné nez v predchozich
desetiletich, pricemz pouze 37 % mladsich a 22 %
star$ich dospivajicich spi vice nez sedm hodin za noc’.
Bylo také zjisténo, ze déti s autismem nebo ADHD

trpi problémy se spankem cCastéji nez déti bez

autismu nebo ADHD, pficemz lepsi spanek poméaha
zmirnit zévaznost priznak(>*.

Pokud mé vase dité nebo dospivajici potize se
spankem, nejste v tom sami. Mozna se brani jit
do postele, ma potize s usindnim nebo se v noci
Casto budi. Nebo mozna vase dité trépi strachy
pred usnutim nebo noéni miry. Mozné vas
dospivajici trpi chronickym nedostatkem spéanku,
ktery mé dopad na jeho studijni vysledky,
spolecensky Zivot a ndladu. Pridejte k tomu jesté

obrazovky, a zajistit

www.triplep.cz

détem a dospivajicim kvalitni spanek se stava jesté

veétsi vyzvou.

Dobrou zprévou je, ze vecerni ritudly a zdravé navyky
mohou pomoci prekonat problémy se spankem®

a naucit vase dité ¢i dospivajiciho dovednosti,

které potrebuji k tomu, aby se jim dobre spalo nyni

i v budoucnu.

Dilezitost dostateéného mnozstvi spanku
Dostatek spanku poméhéa détem a dospivajicim

ve vSech oblastech Zivota. Ranni vstavani

a oblékéni, zapojeni do rlznych aktivit a skolnich
povinnosti, mezilidské vztahy i Zivot v rodiné — to

vée je snazsi, kdyz jsou déti a dospivajici dobre
odpocati.

Pokud maji déti a dospivajici nedostatek spanku,
mUze pro né byt obtiznéjsi se soustredit a zvlddat své
emoce a chovéni. Nedostatek spanku mize zvysit
riziko fyzickych a dusevnich zdravotnich problémd,
vCetné Uraz(, obezity, deprese a v nejhorsich
pripadech sebeposkozovani nebo sebevrazednych
myslenek &i pokust®.

Tohle vSechno zni asi désive, nicméné pomoci

svému ditéti nebo dospivajicimu dopracovat se

k dostate¢nému spéanku je mozné. Ve zaciné tim,

Ze vite, kolik spanku je potfeba vzhledem k véku. Tim,
jak déti rostou a vyvijeji se, potfebuji rizné mnozstvi
spanku. Nékteré déti potfebuiji vice spanku, nez jiné.
Americké akademie spankové mediciny doporucuje
pro kazdou vékovou skupinu nésledujici denni
mnozstvi spanku®:

H 2 Ministerstvo B
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Klidny spanek: Jak pomoci détem a dospivajicim vybudovat si spravné spankové navyky

na cely Zivot

- Déti ve véku 1 az 2 roky — 11 az 14 hodin
spanku (véetné odpoledniho spanku)

+ Déti ve véku 3 az 5 let — 10 az 13 hodin
spanku (véetné odpoledniho spanku)

- Déti ve véku 6 az 12 let — 9 az 12 hodin
spanku

+ Dospivajici ve véku 13 az 18 let — 8 az
10 hodin spanku

Jak pomoci svému ditéti nebo
dospivajicimu se dobfe vyspat

Vecerni ritudly a navyky mohou mit velky vliv

na to, aby se batolata a malé déti, ale i starsi déti

a dospivajici dobre vyspali. Nejenze zabrani vzniku
mnoha problémd se spankem, ale mohou také pomoci
je prekonat.

VECERNI RITUALY PRO BATOLATA A MALE DETI

® Stanovte pravidelné ¢asy odpoledniho spéanku
béhem dne a pravidelnou dobu ulehnuti
ke spanku, napfiklad v 19:30, nebo v dobé,
ktera vasi rodiné nejlépe vyhovuje. Dbejte
na to, aby déti dostaly doporucenou délku spanku
pro svou vékovou skupinu a kazdé rano vstavaly
priblizné ve stejnou dobu.

e Vypnéte televizi a vSechny obrazovky alespori
hodinu ptfed spanim. Na rozdil od vSeobecného
presvédéeni sledovani televize nebo obrazovek
tésné pred spanim détem nepomaha se zklidnit.
Naopak, pobyt pred obrazovkami pfed spanim
muUze narusit jejich pfirozeny spankovy rytmus
a znesnadnit jim usinani. Lepsi alternativou jsou
klidné ¢innosti, jako je ¢teni, skladani puzzle,
kresleni nebo vybarvovani.

* Vytvorte si vecerni ritudl a dodrzujte ho, jak jen
to jde. MUzZe zahrnovat navstévu toalety, cisténi
zubd, rozlouceni s ostatnimi ¢leny rodiny, spole¢né
¢teni pohadek, ulozeni do postele, zazpivani
ukolébavky, polibek a objeti, vyjadreni lasky

a zhasnuti svétla. Najdéte si ritual, ktery vasi rodiné

vyhovuje!

www.triplep.cz

Spolufinancovano
Evropskou unii

PRUVODCE RESENIM PROBLEMU SE SPANKEM
U BATOLATA MALYCH DETI

« U malych déti, které maji potize usnout samy,
muize pomoci, kdyz rodi¢ nebo pecovatel
zUstane v jejich pokoji, dokud neusnou. Pomize
také, kdyz ditéti feknete, Ze se na néj budete
chodit divat, zatimco usina, a postupné
prodluzovat ¢asové intervaly mezi jednotlivymi
kontrolami.

« U malych déti, které casto vstavaji z postele,
zpét do postele a jemné jim sdélit, ze je cas
spat. Mozna to budete muset zopakovat
nékolikrat, nez vase dité nakonec usne.

+ Pokud se vase dité boji tmy, je v pofadku pouzit
noéni svétylko. Pokud ma no¢ni miry nebo
strachy, pomozte mu citit se v bezpedi,
nabidnéte mu podporu a soucit. Budte si jisti,
ze se obvykle jedné o fazi, kteréd pomine.

+ Mnoho rodi¢li a pecovatell se rozhodne spat
spolec¢né se svym ditétem. Pokud vsak davate
prednost tomu, aby vase dité spalo ve své
vlastni posteli, a ¢asto ho nachazite, jak k vam
leze do postele, mizete zkusit jednu z vyse

uvedenych strategii.

Ministerstvo
zdravotnictvi
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Klidny spanek: Jak pomoci détem a dospivajicim vybudovat si spravné spankové navyky
na cely Zivot

VECERNI RITUALY PRO STARSI DETI A TEENAGERY + Kofein vaseho teenagera ziejmé udrzi v noci

. Chodit spat a vstavat kazdy den pfiblizné vzhiru, proto je dobré se mu odpoledne
ve stejnou dobu, véetné vikendl. Dbejte na to, a vecer vyhybat.
aby déti mély doporucenou délku spanku. « Nedostatek pohybu mdze negativn& ovlivnit

+ Vypnout televizi a vSechny obrazovky nejméné spanek vadeho ditéte nebo teenagera, proto je
hodinu pfed spanim. povzbuzujte, aby se kazdy den vénovali

« Vytvorit si zklidrujici vec¢erni ritudl a drzet se ho, doporu¢enym 60 minutdm pohybu,
jak jen to jde. To mize zahrnovat teplou sprchu, avSak nikoliv tésné pred spanim.

cisténi zubd, rozlouceni s ostatnimi ¢leny rodiny,
¢teni knizky, poslech uklidnujici hudby,
kratkou meditaci, spole¢né povidani

« Starosti a stres mohou ovlivnit spanek vaseho ditéte
nebo teenagera. Pravidelné rozhovory s nimi,

naslouchani bez odsuzovani a pomoc pri feseni

© dni, skole nebo vikendu, objeti a polibek probléma hraji velkou roli. Pokud ma vase dité stéle

a vyjadfeni toho, jak moc je mate radi. Tim, potize, nezapomerite se poradit s odbornikem.

jak vase dité nebo teenager roste, nékteré Pomoc je vidy k dispozici.

z téchto krokd se mohou pfirozené zménit nebo
z ritudlu vypadnou.

PRUVODCE RESENIM PROBLEMU SE SPANKEM Ne vzdy zivot probihé podle planu a je naprosto

U STARSICH DETI A DOSPIVAJICICH v poradku, kdyz svatky nebo zvlastni udalosti, jako jsou
+ I kdy? to o vikendech méize byt lakavé, svatby, oslavy ¢&i velké sportovni akce: ¢as od casu
nadm&rmé vyspavani méze narudit pFirozend narusi vecerni ritudly pred spanim. Dulezité je, ze tim,

. . - - o Ze vytvorite zdravé spankové navyky a budete se
spankové vzorce starsiho ditéte nebo dospivajiciho, B .y AU P . y y o
. . L jimi co nejvice Fidit, pomUzete svému ditéti nebo
proto se snazte jim v tom co nejvice zabranit.

. Dlouhé odpoledni nebo ve&erni zdfimnuti dospivajicimu tézit z vyhod kvalitniho spanku

mUze rovnéz narusit spankové rytmy. po mnoho dalSich let.
Pomuze, pokud omezite odpoledni zdfimnuti
na max. 20 minut.’

«+ Vystaveni obrazovkdm pred spanim ma na starsi déti
a dospivajici stejny vliv jako na mladsi déti
(a dospélé) — narusuje vnitini biologické hodiny.

Pfitomnost televize nebo obrazovek v loznici je také
spojovéna s krat$im a hordim spankem?®, proto je
nejlepsi je umistit do jinych mistnosti.

« Vystaveni slune¢nimu zéreni, zejména hned rano,
hraje vyznamnou roli v nastaveni spankového rezimu.
Snidané venku nebo na balkéné (pokud to pocasi
dovoli), ranni prochéazka ¢i pobyt na ¢erstvém
vzduchu - to vie ma pfiznivy vliv.
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	Klidný spánek: Jak pomoci dětem a dospívajícím vybudovat si správné spánkové návyky na celý život
	VEČERNÍ RITUÁLY PRO STARŠÍ DĚTI A TEENAGERY
	Chodit spát a vstávat každý den přibližně
	ve stejnou dobu, včetně víkendů. Dbejte na to,
	aby děti měly doporučenou délku spánku.
	Vypnout televizi a všechny obrazovky nejméně hodinu před spaním.
	Vytvořit si zklidňující večerní rituál a držet se ho, jak jen to jde. To může zahrnovat teplou sprchu, čištění zubů, rozloučení s ostatními členy rodiny, čtení knížky, poslech uklidňující hudby, krátkou meditaci, společné povídání
	o dni, škole nebo víkendu, objetí a polibek
	a vyjádření toho, jak moc je máte rádi. Tím,
	jak vaše dítě nebo teenager roste, některé
	z těchto kroků se mohou přirozeně změnit nebo
	z rituálu vypadnou.

	PRŮVODCE ŘEŠENÍM PROBLÉMŮ SE SPÁNKEM
	U STARŠÍCH DĚTÍ A DOSPÍVAJÍCÍCH
	I když to o víkendech může být lákavé, nadměrné vyspávání může narušit přirozené spánkové vzorce staršího dítěte nebo dospívajícího, proto se snažte jim v tom co nejvíce zabránit.
	Dlouhé odpolední nebo večerní zdřímnutí
	může rovněž narušit spánkové rytmy.
	Pomůže, pokud omezíte odpolední zdřímnutí
	na max. 20 minut.7
	Vystavení obrazovkám před spaním má na starší děti
	a dospívající stejný vliv jako na mladší děti
	(a dospělé) – narušuje vnitřní biologické hodiny.
	Přítomnost televize nebo obrazovek v ložnici je také
	spojována s kratším a horším spánkem8, proto je          nejlepší je umístit do jiných místností.
	Vystavení slunečnímu záření, zejména hned ráno, hraje významnou roli v nastavení spánkového režimu. Snídaně venku nebo na balkóně (pokud to počasí dovolí), ranní procházka či pobyt na čerstvém vzduchu – to vše má příznivý vliv.
	Kofein vašeho teenagera zřejmě udrží v noci vzhůru, proto je dobré se mu odpoledne
	a večer vyhýbat.
	Nedostatek pohybu může negativně ovlivnit spánek vašeho dítěte nebo teenagera, proto je povzbuzujte, aby se každý den věnovali doporučeným 60 minutám pohybu, avšak nikoliv těsně před spaním.
	Starosti a stres mohou ovlivnit spánek vašeho dítěte nebo teenagera. Pravidelné rozhovory s nimi, naslouchání bez odsuzování a pomoc při řešení problémů hrají velkou roli. Pokud má vaše dítě stále potíže, nezapomeňte se poradit s odborníkem. Pomoc je vždy k dispozici.
	Ne vždy život probíhá podle plánu a je naprosto
	v pořádku, když svátky nebo zvláštní události, jako jsou svatby, oslavy či velké sportovní akce, čas od času naruší večerní rituály před spaním. Důležité je, že tím, že vytvoříte zdravé spánkové návyky a budete se
	jimi co nejvíce řídit, pomůžete svému dítěti nebo dospívajícímu těžit z výhod kvalitního spánku
	po mnoho dalších let.
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