Dlaczego musimy spac?

Jakub ziewa, a lga przeciera oczy. Nadszedt czas spania.

Gdy nastaje noc, robimy sie zmeczeni. Podczas snu nasz
organizm odpoczywa. Sen jest wazny, bo pozwala nastepnego
ranka znowu by¢ rzeskim. Dzieci potrzebujg duzo wiecej snu
niz dorosli. Dlatego tez wczesniej idg do tézka.

Iga i Jakub szykujg sie do spania.
- Teraz szybko umy¢ zeby

i zaraz w pizame! - mowi tata.
Jaki kolor ma twoja ulubiona
pizama?

Pies spi juz
w swoim
koszyku. A gdzie
Spi twdj pupil?

Zréobmy liste czynnosci, ktére nalezy wykonac przed potozeniem sie spac. )

Usiadz z dzieckiem i stwérzcie razem taka liste (mozecie jg zapisa¢ w formie ilustrowanego przewodnika
wykonanego przez dziecko). Jesli masz wiecej dzieci, zréb taka liste z kazdym dzieckiem z osobna (unikniesz
w ten sposéb spordéw, przekrzykiwania sie i dasz kazdemu poczucie, ze jest tak samo wazne).

Dlaczego dzieci potrzebuja wiecej snu?
Ten problem czesto pojawia sie w rozmowach (i sporach) z dzie¢mi. Wazne jest, aby dziecko rozumiato powody, dla ktérych
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2 ‘g rodzice podejmuja jakies decyzje. Warto wyttumaczyc¢ mu, jak dziata organizm twéj i jego (dziecko potrzebuje wiecej sity

‘(E ‘N i energii na dorastanie, szybciej sie meczy i czesciej musi sie regenerowac). Warto pokazac tez réznice pomiedzy dzieckiem

; B a dorostym (np. w sile fizycznej, wiedzy na temat Swiata itp.). Trzeba rowniez zwracac uwage dziecka na sytuacje, kiedy jest
.E np. zmeczone lub gtodne i opisywac jego samopoczucie, wyjasniajac, co jest mu wtedy potrzebne. W ten sposdéb uczy sie

samodzielnie rozpoznawac swoje stany, uczucia i potrzeby, aby samo mogto odpowiednio decydowac o tym, co powinno
w danej chwili zrobié.



- Jeszcze kiedys powtérzymy
takg nocng wedrowke - mysli
Iga i po cichu zyczy ksiezycowi
dobrej nocy.

W ciemnosci wiele rzeczy
wyglgda inaczej. Iga wie,
ze nie musi sie ich bac. Jak
w ciemnosci wyglgda twoj
ulubiony pluszak?
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Ustalmy, co bedziemy robi¢ kazdego dnia przed péjsciem spac.

Na podstawie przygotowanej listy opracujcie wspdlny rytuat wieczorny - kolejnos¢ i sposéb wykonania wszystkich
niezbednych przed snem czynnosci. Pozwél dziecku dodac swoje potrzeby (np. czytanie ksigzki, opowiadanie

bajki). Réwniez te ustalenia zapiszcie (koniecznie ,reka dziecka") w formie graficznej i zawiescie nad t6zkiem lub

w widocznym miejscu w sypialni. Niech kazde dziecko ma swéj rytuat. Pamietaj tez o sobie - wynegocjuj z dzieckiem

taka organizacje wieczoru, ktéra odpowiada dziecku, ale jest mozliwa do wykonania i nie obcigzy nadmiernie ciebie.

Wieczorny rytuat
Przed snem trzeba wykonac wiele czynnosci, ktére nie zawsze sg ciekawe dla dziecka (szczegélnie zmeczonego).

L]

_8 '3 Warto z nim o tym rozmawiac i wtgczyc je w decyzje, co i kiedy trzeba zrobié. Poczucie wptywu na sytuacje, a nie tylko
E'ﬁ podleganie nakazom innych, wspiera samodzielnos¢, zdolnos¢ do podejmowania dobrych decyzji oraz realizowania
;'B zadania, nawet gdy jest sie zmeczonym lub w danej chwili nie ma sie na to ochoty (jesli cos jest mojg decyzjg, moim

wie

pomystem, mam wieksza motywacje, zeby to robi¢, poniewaz zwykle unikamy robienia tego co ,nie nasze").





