DETSKY SPANEK

2. KAPITOLA:
PROC JE SPANEK DULEZITY
A JAK FUNGUIJE

Spanek je zékladni biologicka potfeba tak jako vylu€ovani nebo pfijimani po-
travy. Pomédha ndm vyrovnat se s kazdodennimi aktivitami a stresem, zlepSuje
na$e kardiovaskularni zdravi, udrzuje na$i bdélost, posiluje pamét, pfedchéazi
obezité a zrychluje metabolismus, zlepSuje nade kognitivni funkce, pomaha
télu se hojit a podporuje zdravy imunitni systém. Déti spanek potiebuji hlav-
né pro spravné zrani mozku a rozvoj kognitivnich funkci. Je také dlleZity pro
fungovani paméti a nalady, do niz se kvalita spanku Umérné promita. Jeho
konkrétni mnozstvi je vSak pro kazdé dité jedinecné.

Je nutné si uvédomit, Ze se déti v prvnim roce Zivota hodné probouzeji a Ze
je to normalni a vlastné Zadouci. Potfebujeme, aby se budily a davaly nam
signél, Ze je néco v neporadkuy, at uz je to mokré plenka, hlad, zima nebo pro-
blém s dechem. Déti se budi stejné tak jako my dospéli. | my se probouzime
v pribéhu celé noci, po kazdém spankovém cyklu. Akorat Ze si to vétSinou
vlibec nepamatujeme. Otoc¢ime se, pohneme se a spime dal. Jen v pfipadé,
Ze chceme uspokojit néjakou neodkladnou potifebu nebo nas néco trapi, pro-
budime se a pak mlzeme obtizné znovu usinat. | my kolikrét potfebujeme
blizkost partnera, abychom se citili v bezpedi, klidu a mohli dal nerusené spat.

Spole¢nost a nase kultura ndm vytvorily obrovskad ocekdvani na perfekcio-
nisticky svét a na maminky je tak vyvijen o to vétsi natlak, aby podavaly ten
nejvyssi vykon. To je pak situace, kdy se priklanéji k spankovému tréninku,
protoZe jsou pfesvedcené, Ze musi byt dokonalé. A dokonalé matce preci dité
dokonale spi celou noc bez jakékoli asistence. To jsou také hlavni dlvody,
pro¢ stale existuji trenéfi spanku a proc je trénink stale popularni. My v8ak po-
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trebujeme poradce, ktefi rodictm vysvétli, jak spanek u déti funguje, jak ditéti
rozumét a vychazet mu vstfic v jeho potfebdch, aniz by se oni sami octli na
pokraji sil. Jak rozpoznat, co se podili na problémech se spankem jejich déti,
a jak jim pomoci, aby déti pfi vyvazovani emocionalnich potfeb a ocekavani
spolec¢nosti dobfe spaly. Dfive si lidé ani neuvédomovali dllezitost pInohod-
notného spdnku. Dnes uzZ ale vime, jakou mé nedostateény spanek spojitost
naptiklad s obezitou a problematickym chovanim. Vime, jak je podstatna tvor-
ba melatoninu v boji proti rakoviné. Separa¢ni metody spankového tréninku
v8ak nezarudi, ze dité bude spat kvalitné a nebude se béhem noci probouzet.
Pouze potlaci zakladni instinkty a zbofi dlvéru mezi rodicem a ditétem.

| v této knize najdete obecné tabulky spankovych potfeb ve vztahu k uréitému
véku ditéte. Chtéla bych vam fict, Ze Udaje v téchto tabulkach jsou zpriimé-
rované, a proto nemusi viibec nic vypovidat o spadnku vaseho ditéte. Uvaddim
je z toho dlvodu, Ze spousté z vas pomohou se zorientovat v konkrétnich
situacich. Ur¢ité ale nechci, abyste se snazili dité€ do nich napasovat a ubirali
mu tak spanek na silu, jen aby bylo tabulkové. Cisla se i tak pomé&rné dost lisf.
Nékteré studie napfiklad uvadéji, Ze novorozenci staci denné pouze 9 hodin
spanku, jiné hovofi az o 20 hodinach. Sami vidite, Ze jedenactihodinovy rozdil
je hodné velky manévrovaci prostor. Bdéla okna a celkové doba spanku v Zi-
voté vaSeho dététka jsou jen malou Césti velké skladacky. Neupinejte se tedy
pouze na tyto dva faktory a snazte se spanek pochopit komplexné ve vSech
jeho souvislostech. A o to se pokusime spole¢né dale.

JAK SPANEK FUNGUJE?

Kdyz vite, jak spanek déti funguje, mlzete si nastavit realistickd olekavani.
Pak je pro vas mnohem jednodussi projit vSemi vyvojovymi fazemi s klidem
a minimalni frustracf.

V momentg, kdy se détatko narodi, jesté nerozezné den a noc. V déloze spalo
témér celé téhotenstvi z 90-95 % Casu, v poslednim trimestru pak cca z 85 %.
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