PRIPOROCILA ZA

DOBRO SPANJE

MALCEK

Spanje pri otroku se precej razlikuje od
spanja, ki ga poznamo pri odraslem c¢loveku.
V prvih mesecih Zivljenja potekajo intenzivne
preureditve kolicine, strukture in ¢asovne
razporeditve spanja, ki so neposredni odraz
zorenja osrednjega Zivcevja.

1.

DNEVNI POCITKI

Po prvem letu zZivljenja pri¢nejo malcki zgoscevati spanje iz dveh dnevnih pocitkov na enega.

Pri dnevnem pocitku doma spodbujajte spanje v otrokovi postelji, pri Cemer pa spalnice ni
potrebno dodatno zatemnjevati.

Tudi ob dnevnem pocitku spodbujajte samostojno uspavanje z uporabo prehodnega predmeta
oziroma ninice.

Pomembna je ¢asovna umescenost dnevnega pocitka. Pozni popoldanski poclitek
lahko otezuje vecerno uspavanje.

Podobno pa lahko prezgodnje ali nezadostno dnevno spanje vodita v pretirano
utrujenost in razdrazljivost zvecer, ki podaljSa uspavanje.

VZTRAJANJE PRI RUTINI PRED SPANJEM IN REDNIH URAH
VECERNEGA USPAVANJA IN JUTRANJEGA PREBUJANJA

Redna in stalna dnevna rutina in stalna ura vecernega uspavanija in jutranjega prebujanja utrjujejo
otrokov cirkadiani (dnevno - noc¢ni) ritem budnosti in spanja in njegovo usklajenost z dnevom in
nocjo.

Malcki pricnejo v tem ¢casu razvojno preizkusati meje in poskusajo odlagati uro vecernega
uspavanja s podaljSanjem rutine pred spanjem in interakcije s starsi.

Pomembno je cvrsto postavijanje meja in vztrajanje na ¢asovnih omejitvah za spanje.



3. CASOVNE OMEJITVE ZA SPANJE

» Cirkadiana (notranja) bioloska ura narekuje obdobje povecane budnosti v poznem popoldanskem
oziroma zgodnjem vecernem casu.

* To tako imenovano »za spanje prepovedano obmocdje« je prisotno pri vseh otrocih, nekateri pa
postanejo v tem Casu izrazito zivahni in razdrazljivi. Poskus uspavanja v tem Casu je zelo tezaven in
lahko vodi do upiranja spanju.

e Z ustrezno prilagoditvijo ure uspavanja na nekoliko bolj zgodniji ali kasnejsi ¢as lahko to tezavo
ustrezno odpravite.

4. PREHODNA POSLABSANJA VZORCA SPANJA

« Pomembno je, da tovrstna prehodna poslabsanja prepoznate in ob njih ustrezno ukrepate, da
prehodna motnja ne postane kroni¢na.

Osvajanje grobogibalnih mejnikov pri dojencku in malcku lahko prehodno poslabsa
vzorec spanja. Podobno je lahko, ko otrok zboli.

KDAJ lN KJ E Kadarkoli imate obcutek, da otrokovo spanje predstavlja
tezavo za vas ali vaso druzino o tem spregovorite s svojim

= pediatrom. Ce imate stalen obé&utek izérpanosti, Zalosti in/
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Vec nasvetov o zdravju, spodbujanju zdravega
zivljenjskega sloga in preventivhem zdravstvenem varstvu
otrok in mladostnikov najdete na spletni strani programa ZDAJ.
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