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ROZPRAVOCKA,
SEN MI PRINES NA OCKA

Pre dobry spanok su velmi délezité ritualy pred
spanim. Ak Vase dieta zaspava neskor, ako by
bolo vhodné, nekricte a nenuatte ho spat, ale
postupne a nenapadne den za dnom posuvajte
zaspavanie smerom k vhodnejSiemu c¢asu.

Doélezité je zacat spankovy ritual aspon 20 - 30
minat predtym, nez chcete ulozit dieta spat. To
znamena vypnutie televizora a pustenie
relaxacnej hudby, stlmenie svetiel (pre signal
produkovania melatoninu), jemnejsSie rozpravanie
a dokonca aj pomalsi pohyb. Vsetky tieto jemné
zmeny Vase dieta postupne pochopi a prijme ako
signaly bliziaceho sa ukladania na spanok
a samotného spanku.

Okrem zakladnej hygieny je jednym z najkrajsich
ritudlov uspavania Ccitanie knihy. Kniha je
zazracnou cestou do sveta pribehov, rozpravok
a podpori u dietata sny. Preto je délezité, co
budete citat a aky ton hlasu zvolite. Ak je dieta
svieze a mate pocit, Ze nezaspi a vie uz citat,
mozete sa v Citani striedat. Najlepsie je, ak Cita
najprv dieta a potom Vy. Popri Ccitani ma
nezastupitelné miesto aj Skrabkanie (hladenie) na
chrbte, pripadne jemné kolisanie.

ROZVIJAME

Vytvaranie pokojného spankového rytmu,
schopnost rozhodovat sa cez vyber knihy,
lasku k Citaniu a ku kniham.

NAS TIP

« Nechajte vzdy dieta, nech si samo
vyberie knihu, pripadne pribeh, ktory
mu mate porozpravat.

« Snazte sa vymyslat pribeh, v ktorom je
hlavnhym hrdinom dieta, a ktory sa vzdy
skonci dobre.

« Citanie knihy pomalym a tichym hlasom
uspava skor ako rychle a hlasné citanie.

NEZABUDNITE

« Pozitivha rutina pred spanim by mala
zahrnat niekolko prijemnych aktivit.

« Vas vztah s dietatom je jedinecny
a neexistuje jednoznacny navod, su to
len tipy, ako zabezpecit dobry spanok.
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POMALICKY DYCHAM,
SLADUCKO ZASPAVAM

Sucastou ukladania na spanok a krasneho
zaspavania moézu byt aj relaxacné dychacie
techniky. Vasmu dietatku len prospejq,
naberie nové sily a Vy sa zase utiSite po
celodennom zhone.

Stac¢i si lahnat k dietatku do postele
a potichucky hovorit: ,Pod, pomalicky sa
spolu nadychneme a vydychneme. Citis
srdiecko? Tvojim telickom prechadza vanok,
ktory Ta uspava. Si pokojny a teraz sa vydavas
na cesticku do krajiny snov. Predstav si
cesticku, po ktorej kracas za svojim snickom.
Kam by si rad isiel v sne?*

(Takato otazka sa kladie len detom, ktoré
vedia odpovedat). Pokracovanie je uz na Vas,,
pretoze svoje dieta poznate a viete, kam by
sa asi v sne najradsej vydalo...

Dobru noc.

ROZVIJAME

Emocionalitu, socialne vnimanie, trénovanie
pamate, podpora dychania, vytvaranie
pokojného spankového rytmu.

NAS TIP
« Najdite relaxacnu dychaciu techniku,

ktora by vyhovovala Vasmu dietatku
a Vam. Ak ste sa ndhodou cez den ucili
o tele, mbzete z toho urobit pribeh na
zaspavanie. Zvolte nejaky zaciatok
a potom moézete dodat: ,Tvojim
telickom prechadza vanok, ktory uspava
tvoju pravu rucku, lava racku, chrbatik,

“ a ako o tej casti budete hovorit,
budete ju aj hladit. Moézete pokracovat:
,Pomalicky sa ti uvolnuje telicko a ty
mozes letiet na oblaciku do krajiny
snov. "

« Ak malo dieta zly den, moézete mu

nenapadne priblizit oblubené miesto
alebo cinnost a podnietit v nom
predstavivost, ako aj podporit krasny
sen.

NEZABUDNITE
« Dychaciu techniku znasobuje tlmené

svetlo, pripadne tma, ako aj prijemna
hudba.

Vas vztah s dietatom je jedinecny, pre
nikoho neexistuje jednoznacny navod.
Toto su len tipy ako zabezpecit pokojnu
noc pre Vas a Vase dieta.
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AJ HRACKY IDU SPAT

Ukladanie na spanok byva pre rodicov obcas
stresujuce, zvlast, ak dieta nie a nie ist do
postele. Skuste dietatko ulozit spat hravou
formou.

Po vecCernej hygiene mozete dat vSetkym
hrackam dobrd noc. V ramci tejto Cinnosti,
kedy pomenovavate bytosti, rozsirujete
a upevnujete dietatu slovna zasobu. Ak ma
dieta oblubend hracku, mézete dat prave tej
dobrd noc az nakoniec a ritualne ju ulozit do
postielky. Namiesto postielky mézete pouzit
aj krabicu, auticko napriklad zaparkujete do
garaze, pripadne dajte hracku do postielky
k dietatu. Ak to dieta motoricky zvlada, nech
to robi samostatne. Ked je uz hracka
v postielke, verte, Ze dietatko pdjde spat
ovela radsej.

No ak predsa len nechce ist do postele,
dohodnite sa, Ze precitate rozpravku alebo
zaspievate uspavanku. Ak je dieta prilis culé,
mozete spievat na striedacku. Ucite dieta
striedat roly a sucasne ho tym mozno
unavite. Verte, Ze to zvladne aj nehovoriace
dieta - bude si mrnkat a to je vlastne jeho
spev. Dajte mu cas. ReSpektujte sa navzajom
a budete mat z toho radost aj Vy.

Ak dieta nema oblubenu hracku, do spalne
ho mobzete dostat aj svetielkujicou
hrackou. Existuju hracky, ktoré po stlaeni
svietia na stenu. Pripadne knihy, v ktorych
su vyrezané zvieratka a rbézne tvary a vy
mozete presvietenim vytvorit na stene
tienohru. Niekedy aj tym, Ze dieta chyta
nieCco na stene, viete ho prilakat do
postielky. Ak dieta potrebuje pri zaspavani
kolisanie, staci, ked ho podlozite dekou
a rytmicky nou hybete. Upokoji ho to
(propriocepcia). Pripadne mu mozete
polozit ruku na chrbat, jemne nou triast
a tak tvorite vibracie, ktoré ho takisto mézu
upokojit a wuspat. Ak dieta nechce
uspavanku, nechajte ho vybrat si knihu,
ktord mu precitate.

NAS TIP

Skuste najst svoj ritual ukladania na
spanok. Odostielanie postielky, ak moézete,
nechajte na dieta. V ramci pripravy na
spanok pomaha aj lampa s hviezdickami,
pripadne uspavanky a hlavne Vase
pohladenie a boztek.

NEZABUDNITE

Zaspat mozete aj Vy a tak si pokojne
s dietatom urobte vecernd hygienu
a potom uz Dobru noc.
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MAMICKA, OTECKO,
S VAMI ZASPAT CHCEM

Potreba spanku je délezitd v kazdom veku
a zaspavanie v prijemnom a pokojnom
prostredi je zakladom pre kvalitny spanok.

Niektorym detdrencom nepomahaju
uspavanky ani knizky a Vy premyslate, ¢o
s tym. Mozno ste este neskusili zahrnat do
uspavacieho ritualu Vas tichy rozhovor s
dietatom. Porozpravajte sa o tom, ¢o Vase
dieta zazilo a ¢o ho caka zajtra. Rozhovor
vytvara pocit bezpecia. Citi, Ze ste pri nom,
citi Vas dych a vie, Ze je pre Vas dolezité.
Odbornici tvrdia, Ze niekedy staci 20 - 30
minut a dieta sa upokoji a sladko zaspi. Je to
tiez super spdsob uspavania, ak mate viac
deti, ste vsetci spolu a prepojite ich zazitky.

Rozhovorom detom trénujete pamat
vytvaranim obrazov, spomienok, pribehov. A
ak im este opiSete, o krasne ich zajtra ¢aka,
spokojne sa vydaju do krajiny snov.
Rozpravajte potichu a upokojujuco.

ROZVIJAME

Emocionalitu, socialne vnimanie, trénovanie
pamate, vytvaranie pokojného spankového
rytmu.

NAS TIP

Pre dobry spanok mozete rozhovor
spojit s prijemnym svetlom alebo s
tichou jemnou hudbou.

Ak malo dieta zly den, rozpravanim o
tom, ¢o ho caka zajtra, ho mozete
odputat od zlého zazitku a pripravit na
pokojny spanok.

NEZABUDNITE

Laska a pocit bezpecia su najdolezitejsie
pre vyvin a napredovanie Vasho dietata.
PocCuvajte svoje dieta a stiste sa spolu s
nim.

Dodrzte, ¢o dietatu pri zaspavani slubite
na nasledujuci den.




