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otrokove ga razv c4a. Toda otroci 2l.stoletja spijo
v povpreiju eno uro in pol manj od priporodil

zdravnikov. ee ne razvijejo zdravih vzorcev spanja, bodo
zelo verjetnoimeli vse Zivljenje teL'ave s spanjem.

Koliko spanja otroci Potrebujejo?
Staros/ Ure

Dojendki (3 - 11 mesecev) 14 - 15 (v 24 urah)

Mali otroci (12 - 35 mesecev) 72 - 14 (v 24 urah)

PredSolskiotroci(3-6let) 1i - 13

Osnovna Sola (7 - 11 let) 10 - 11

Spanje, udenje in Poditek
ee otroci nimajo dovolj no-nega spanja, to vpliva na

njihovo udenje.

. Zaspani otroci se teZko zberejo.

. Vse, kar se dez dan naudimo, je ponodi, ko spi-
mo, preneseno v dolgotrajni spomin.

Poditek preko dneva je za rnajlnne otroke prav tako
pomemben. Udijo se z neverjetno hitrostjo, zato jim re-
snidno pomaga, ce imajo dez dan vsaj en trden spanec.

Sestavine dobrega sPanja PonoEi
. Mirna, hladna, zatemnjena soba (Izklopite

ogrevanje!)
. Redna ura odhoda v posteljo
. Dosledno uspavanje, ki otroka pomirja
. Mirno uspavanje, brez vznetnirjenja in brez

elektronike
. V spalnici ni nobene tehnologije

Spanje in ekrani
Glavni vzrok za teZave otrok s spanjem je danda-

nes Zivljenjski stil, ki je osnovan na ekranski
tehnologiji.

. Zabava s hitro premikajocimi se podobami na
ekranu pred spanjem lahko pretirano spodbudi
delovanje moZganov.

. Modra ludka na ekranih prekinja normalen po-

tek spanca - in bliZje kotje ekran obrazu, slabSi
je udinek, zato so rodne naprave Se posebno
Skodljive.

Nasveti strokovnjakov:
. Na hodniku nastavite 'koSaro za tehnologijo''

kamor naj vsakdo pred spanjem odloZi rocne
naprave.

. Uvedite pravilo, da naj ne bo eno uro pred spa-
njem nobene dejavnosti, povezane z ektanorn.
Naj bo to das za mirno igro, branje, poslu5anje
glasbe ... in pravljice za lahko nod.

. PoskuSajte pred spanjem vedno pripovedovati ali
brati zgodbo, tudi de so otroci Ze dovolj stari, da
jo preberejo sami. Nedvoumno obstajapovezava
med zgodbami zalaJ'tko nod in uspehom v Soli s*
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ebnek ni lektoiran.


