Popoludnajsi spanok deti : Preco by ste na
nom mali bezpodmienecne trvat’?

Zuzana Granska
Poobednajsi spanok nie je téma, ktora by sa zdala byt privelmi
atraktivna a nad ktorou by sme kedykolvek premyslali. Podla

viacerych vyskumov by vS§ak mala byt. Rychly Zivotny Styl zacal
spanok vytlacat na okraj nasej pozornosti. Jeho nedostatok vSak méze mat
vazny dopad na vyvoj nasich deti.

MnozZstvo uloh, planov, detskych mimoskolskych aktivit ukrajuje z poobedného
spanku, noCného spanku, rana su skorsSie a tempo rychlejSie.

V dosledku tlaku niektorych rodicov sa dokonca polemizuje, Ci je spravne, aby dnes
deti "povinne" v Skolkach spavali. Vysvetl'uju to tym, ze ich deti potom doma t'azko
zaspavaju alebo ze by mali ucitelky bez spanku deti viac Casu na ich akademicky
rozvoj. Ini zase potlacali jeho dolezitost’ v domacom prostredi tym, Zze poobedny
spanok je len pripravou na matersku Skolu a nevideli v iom realny prinos.

Ucitelia tak boli eSte donedavna nuteni iba intuitivne presviedcat’ rodicov, Ze ich dieta
je unavené a citi sa lepSie, ked' si v Skolke oddychne. Realne sa vSak nemali o aké
fakty opriet'.

Dnes uz mame k dispozicii niekol'ko Studii, ktoré nam objasiuju, preco by sme
mali na detskom poobednom spanku neoblomne trvat’, aky je jeho
skutocny dopad a jeho pozitivne ucinky .

Neurologi¢ka Rebecca Spencer na University of Massachusetts Amherst znacne
pokrocila v skimani faktov, ako poobedny spanok ovplyviiuje pamat’ deti, spravanie
a tiez emdcie predskolakov.

Vysledky jej vyskumu preukazali, ze poobedny spanok ma vazny dopad na
posilnenie pamate a tiez osvojovanie si novych informacii. Podla jej zisteni
poobedny spanok pomaha det'om lepsie zapamatat’, ¢o sa v skolke ucili.

V ramci vyskumu podrobili skiimaniu viac ako 40
deti vo veku 6 rokov. Na skimanie pouzili pamatovy
test pomocou hry pexeso. Porovnavali schopnost’

zapamatania deti, ktoré boli podrobené spanku

N v priemere 77 mindt a tymi, ktoré neboli. Deti, ktoré
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spali podavali o 10% lepsie vysledky v hl'adani pexesa ako druha skupina.

Stale CastejSie sa otvarali otazky o uzitoCnosti spanku v predskolskych zariadeniach
a ¢i by nebolo vhodnejSie namiesto spanku venovat' viac ¢asu ich vzdelavaniu.
Vyskum preukazal, Ze prave umoznenim spanku det'om pocas dna,
podporujeme ich neskorsie akademické vysledky a osvojovanie si novych
vedomosti.

Autori vyskumu tiez prisli na d'alSiu dolezitl skuto¢nost’ a upozornuju rodicov i
ucitelov: ,, Pokial’ det'om chyba poobedny spanok, nie su schopné si ho
nahradit’ pocas nocného spanku. Vznika tak uzka suvislost’ medzi spankom

a naslednym ucenim."

Daldi vyskum potvrdzuije, e poobedny spanok ma znaény vplyv na celkové
fungovanie deti pocas dna.

Studia skimala spravanie 62 deti vo veku 4 a 5 rokov. Podla zisteni veddceho
vyskumu Briana Crosbyho, PhD, na Pennsylvania State University deti medzi 4 a 5
rokom, ktoré nespavali, podl'a ich rodicov preukazovali vysoky stupen
hyperaktivity, uzkosti a depresii oproti detom, ktoré v tomto veku pokracovali
Vv spani.

" Existuje mnoho individuainych dovodov, kedy su deti pripravené prestat’ spavat.
Rad by som vsak povzbudil rodicov, aby zahrnuli ticho do tohto casu odpocinku vo
svojom dennom programe, ktoré vzdy umozni detom zdriemnut’ si, ak je to
potrebné.", tvrdi Brian Crosby, PhD, veduci vyskumu na Pennsylvania State
University.

Podobne dalsi vyskum potvrdzuje negativa nedostatocného a nepravidelného
popoludniajsieho spanku: ,,Unaveny skodlkari st nestastni, viac vystresovani
a podstupuju vyssie riziko celoZivotnych psychickych problémov."

Vedci z University of Colorado Boulder v ramci svojho vyskumu prisli na to, Ze deti
medzi 2,5 a 3 rokmi, ktorym chybal co i len jediny den popoludnajsieho
spanku, preukazovali viac podrazdenosti, menej radosti a zaujmu o okolity
svet a horsie schopnosti ako riesit’ problémy.

,Mnoho malych deti dnes nema dostatok spanku a poobedny spanok je spésobom,
ako je mozné sa uistit, Ze im nechyba." Tato stldia tiez odhalila, Ze ,,nedostatocny
spanok v dosledku vynechavaného poobedného spanku, sposobuje, Ze skolkari
vyjadruju pocity odlisne. Dihotrvajuci nedostatok spanku im méZe sposobit’
celoZivotné problémy s naladovostou. "
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,Neprimerané emocionaine spravanie, ktoré sme zaznamenali
u deti, ktorym chybal iba jediny spanok nas prekvapili, Deti,
ktoré pravidelne nedostavaju dostatok spanku bojuju s ich
socidlnym svetom. Ospalé dieta v triede, v tomto
prostredi nie je schopné sa zaoberat’ inymi

a obohacovat’ sa z pozitivnej interakcie s nimi.", tvrdi
vyskum.

Ich schopnosti nadvazovat’' kamaratstva klesaju

a mozu byt viac nachylny k zachvatom hnevu,
frustracii, o ma zase za nasledok ako ostatné deti i dospeli na nich
reaguju.

Tato Studia ukazala, Ze ak detom chyba Co i len jeden popoludnajsi spanok,
sposobuje to, ze su viac negativni a klesa ich zaujem o poznavanie.

Vysledky vyskumov hovoria, Zze popoludnajsi spanok nie je menej dolezity ako je
jedlo, pitie ¢i bezpecnost’ nasich deti. Aj ked’ sa nam to na prvy pohlad mo6ze zdat'.
Ma vyznamny dopad na rozvoj ich tela i mysle. Neoberajme on deti, lebo to moze
mat’ pre nich celozivotné nasledky. Doprajme im ho a vytvorme im pren vyhovujlce
podmienky.

Spanok predskolakov:

poobednajsi spanok u skolkarov by mal trvat' od 1 do 2 hodin

deti predskolského veku potrebuju spat’ v noci okolo 11 az 12 hodin denne

spanok prinasa diet'at'u regeneraciu celého organizmu

detsky organizmus zbavuje Unavy a dodava energiu

zlepSuje imunitu organizmu

vyspaté a pokojné diet’a I'ahSie zvlada stresové situacie

dieta by malo oddychovat’ na tichom a pokojnom mieste, s optimalnym osvetlenim a
dobrym odvetranim

potreba odpocinku je individualna, po 5. roku vsak jeho potreba zvacsa klesa

Zaujimaveé rady o uspavani deti, techniky spania a mnoho iného o zdravom
spanku najdete aj na stranke prosimspinkaj.sk.




