Kdyz je dité unavené, tézko “racionalné” vyhodnoti, Ze si potrebuje odpocinout. Proto mu velmi pomUze, kdyz toto
rozhodovani nenechame na ném. | pro dospélé je tlevné spanek “neresit” - jen kazdy den opakovat. Spankové ritualy
jsou pravidelné, opakujici se prijemné cesty od aktivity k odpocinku. Pomahaji se na proces usinani naladit a pfipravit.
Ritualy mohou byt riizné a zalezi na kazdé rodiné ci Skolce, jaky zplsob jim nejvice vyhovuje, stejné tak je kazdé dité

individualni a ma své vlastni potreby a zvyky. Existuje nékolik osvédéenych cest, které stoji za to vyzkouset. [ 4 a
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@ Pravidelnost a rytmus - pokud dité usina kazdy den ve stejnou dobu, jeho t&lo se pfizplsobi a bude Spa nkove ritua ly v lesni skolce
se pfipravovat na spanek. - Déti, které se teprve uci spat, laskavé
@ Ukolébavky, knihy, pFibé&hy - vypravéni ptib&hi (vlastnich & zndmych pohadek), ¢tenf (klidné stale stejné doprovézime aZ do usnuti.
pohadky dokola), zpivani ukolébavek (predevsim pro déti do 4 let) prenasi déti do bezpeci a snd. - Ve Skolce budi déti stejna osoba, ktera je

ukladala.

- Déti nenechavame ,vyplakat®, jsme s nimi,
uznavame jejich emoci (smutek, vztek, strach).

@ Odpoledni prochazka - prochézka pomiize ditéti unavit télo, uvolnit pozornost, citit se dobfe.

@ Budte offline - modré svétlo vyzatované z obrazovek zvy3uje nabuzenost (spolu s obsahem film(i) a zamezi

uvolfiovani melatoninu (spankovy hormon). R R e e e

@ Pocit bezpedi - jestlize dité hife usind miize pomoci napfiklad oblibena hratka, pikryvka nebo noéni svétlo. . biorytmu ditéte.

Ujistéte ho, Ze jste nablizku, kdyZ potrebuje. - Ukladani ke spanku neni pozdéji neZ ve 12:30

@ Dostatek pohybu - déti ve véku 4 aZ 6 let maji zakladni vyvojovou potfebu se hybat. Pokud maji déti moZnost ~ (pokud usne pozdéji, mdZe to zplsobit problémy
béhat, lézt (nebo jednoduse hrat si v prirodé), jejich potreba je naplnéna a snadnéji usnou. s ve€ernim usinanim). '
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