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10 TRIKU,
ABY DITE LEPE SPALO

Spanek ve stejnou dobu

Nastavte pravidelnou dobu pro ulozeni
ke spanku. Tedy Cas, kdy jde dité spat.
S maximalni odchylkou jedné hodiny.
A to véetné vikend(.

Détsky pokojicek

Udrzujte v pokoji¢ku chladnéjsi teplotu,
idedlné pod 18 °C. | hluk a svétlo mUize mit
stejny negativni Ucinek jako teplota.

TIP: Vyzkousej zatemnovaci rolety.

Relaxace pred spanim

Pul hodiny pred spanim by mélo dité
relaxovat, zklidnit se. Vhodné je
napriklad dechové cvi¢eni nebo poslech
relaxacni hudby.

Spanek bez rozptyleni

Urcete si ¢as pred spankem jako dobu,
kdy nedovolite ditéti jit na pocita¢ nebo
si hrat hry. Pokojicek bez televize je
spravnou volbou.

Dodrzujte pravidla

Kdyz se s ditétem domluvite na dvou
pohadkach, tak nepridavejte. Nedostatek
limitd muUze vést k nevhodnému
rozptyleni a problému s usinanim.

Rutina pred spanim

Pfed uspavanim délejte stejné €innosti.
Napfiklad dité vykoupejte, jdéte s nim
primo do pokojicku, ztlumte svétla a
prectéte mu pohadku. Po prani "Dobrou
noc" odejdéte z pokojicku.

Zabrante starostem

Pokud nemuze dité usnout kvuli
starostem, vezméte ho do jiné mistnosti,
chvilku mu ¢téte nebo poslouchejte
spolec¢né hudbu. Pomuze i teply napoj.

Vhodné jidlo

Pred spankem se vyhnéte kofeinu (napfr.
zelenému a cernému caji). Spise
vyzkousejte banan, teplé mléko, ovesné
susenky nebo celozrnné ceredlie.

Pravidelny pohyb

Podporujte u ditéte pohyb, idealné 20-
30 minut 3x nebo 4x za tyden. Tti hodiny
pred spanim vSak pohyb spiSe omezte.

Ocenujte
Ocenujte dité, pokud dodrzuje pravidla.
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