Spankovy rezim déti, které nastupuji do 1.
tridy
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Jaké zmény Cekaji na vaseho prviacka?
Nejveétsi vyzvou bude pro vaSe ditko zména reZimu a prostiedi. Nevi, jaké chovani se od néj

o¢ekava. Navic zacne chodit do jiné budovy a ve tfidé bude zfejme i s novymi détmi. Bude d¢€lat
jiné véci nez ve skolce a nebude uz moct dé€lat to, co jej praveé napadne.

Prviacci se musi vice ovladat, ale také poslouchat vice nez ve skolce. Kromé toho po nich bude
pani ucitelka chtit, aby se soustfedili, ale také si pfivykli a pfizpisobili se novym vécem a
zvyklostem.

Bud’te trpélivi a nechte détem dostatek ¢asu, aby si zvykly

I kdyz se budete se svym prckem na zménu peclivé ptipravovat, bude ditko po nastupu do Skoly
potfebovat urcity ¢as, aby si na vSechny zmény zvyklo. Proto bud’te trp€livi, naslouchejte svym
détem, podporujte je, odpovidejte na jejich otazky a rozhodné je nesrovnavejte s jinymi détmi.
Kazdé dit¢ vnima zménu jinak.



Celé prvni pololeti ma prviiacek na to, aby si ve Skole zvykl. Stejné tak k tomu piistupuji i1 ucitelé.
Je vSak nesmirn¢ dilezité, aby se rodic¢e v tomto obdobi svému potomkovi hodné vénovali a
pomahali mu, s ¢im je tfeba. Zaroven by ho méli pomalu vést k samostatnosti.

Je mozné, ze kratce po néstupu do Skoly bude vas potomek:

roztrzity,

plactivy,

zapomnétlivy.
Nekdy se déti dokonce chovaji zplisobem, ktery je typicky pro mensi déti. Mohou se objevit i
bolesti hlavy a bfiska. To vSechno jsou obvykle reakce na zvySenou psychickou zatéz. Zkuste se

zajit zeptat do Skoly pani ucitelky nebo druzinaiky, zda se néco ned¢je. Tieba jen zjistite, Ze vase
ditko nemuze najit spravny sacek na preziivky nebo nesedi se svym kamaradem, jak by si ptalo.
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Spanek a jeho vliv na uceni

Déti a spanek jsou Casto diskutovanymi tématy. Pro€ je spanek u déti tak dilezity? Protoze jim
pomaha s emocionalnim, fyzickym i psychickym riistem. Kvalitni spanek u déti ma vliv na to, jak
jejich mozek zpracovava informace a jak funguje jejich pamét’. Podle védct si vice informaci
pamatuji déti, které 1€pe spi.


https://www.pexo.cz/katalog-produktu/aktovky-batohy-a-doplnky/sacky-na-cvicky

Déti spi, mozek pracuje

Béhem spanku mozek zpracovava vSechny informace, které béhem dnes posbiral. Podvédomé je
aktualizuje a zpracovava do tzv. explicitni paméti.

Explicitni pamét’ — umoziuje védomé opakovani urcité informace. Diky ni si miZete
verbaln¢ i jedndnim vyvolavat informace, zdznamy a predstavy.

Implicitni pamét’ — poméha vyvolavat informace, aniz byste si toho byli védomi. Napitiklad
bez premysleni doplnite chybéjici pismenko ve slové atd.

Souvislost mezi kvalitnim spankem, dobrou paméti a naslednymi dobrymi vysledky ve Skole je tedy
jasnd. Dostatek zdravého spanku u déti a mladeze zlepSuje vSechny kognitivni procesy, mezi které
patii:

vnimani,

pamét,

uceni,

mysleni.

Délka spanku u déti

JestliZe je spanek pro déti tak dilezity, jisté¢ vas bude zajimat, kolik hodin spani je optimalni. Doba
spanku u déti se 1idi podle véku. U prviiakii a obecné u déti, které chodi na 1. stupeii ZS se
doporucuje délka mezi 9 az 11 hodinami. Protoze Skolni déti nemaji odpoledni spanek jako ve
Skolce, mély by mit touto dobou oddechovy ¢as. B€hem néj si mohou ¢ist détské knizky nebo si
zahrat stolni hru.

Spatny spanek u déti

Pokud maji déti nedostatek spanku nebo je spanek nekvalitni, zpomaluji se tim jejich reakce,
zhorSuje pozornost 1 koordinace pohybu. Mezi dalsi komplikace, které se u Skolnich déti s
nekvalitnim spankem mohou projevit, patii:

snizend vykonnost a efektivita,


https://www.pexo.cz/katalog-produktu/hry-a-hracky/detske-knihy

problém se spravnym rozhodovanim.

Krom¢ toho nedostatek spanku zvySuje riziko cukrovky, obezity a vysokého krevniho tlaku.
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Skolni denni rutina a pravidelny spanek

Jesté ne zagne $kola, nastavte budoucimu prviiaékovi spankovy rezim. Co to znamena? Ze bude
chodit do postele v ur¢itou hodinu, aby rano nemé¢l problém se vstavanim. Tento rezim byste méli
dodrzovat i ptes vikendy a svatky. Zkuste si nastavit pravidelny vecerni ritual, ktery da vaSemu
ditku jasny signal, Ze se chysta do postele. Co to miize byt?

Zpivani pisnicky,

¢teni pohadky,

poslouchani uklidiujicich melodii,
tepla koupel atd.

Nejmén¢ hodinu pted spanim by se déti nemély divat na televizi, do mobild ani tablett. Modré
svétlo z obrazovek totiz mize zptisobovat u déti neklidny spanek. Déti se nedokazou uvolnit a
$patné usinaji. Svétlo, které elektronika vyzatuje, totiz narusuje prirozené cirkadianni rytmy. Jde o
jakési vnitini hodiny, které kazdému c¢lovéeku tikaji, kdy je cas na spani a kdy je ¢as se probudit.
Prviackiiv vSedni den

Kazdy den by mél mit sviij fad a harmonogram. Tak ditko vi, co jej ceka a neni zbyte¢né nervozni.
Rano by mélo zac¢inat snidani. Domluvte se na tom, kdy pijde kdo do koupelny, abyste si

nepiekazeli. Vstavejte v dostateCném Casovém piedstihu. Oblékani a vétSina tikoni totiz trva détem
pieci jen déle, a to 1 piesto, Ze uz jdou do prvni tiidy.

Jakmile se ditko vrati ze Skoly, mélo by mit prostor pro hrani, ale také uceni a psani ukolt. Krouzky
jsou na mistg, ale jen v takové mite, aby mélo ditko i ¢as pro sebe. Je potieba, aby také lelkovalo a
taktikajic nic ned¢lalo.



Vecer je nejlepsi na piipravu Skolni aktovky. Naucte prvindka, aby si nachystal seSity a u¢ebnice na
nasledujici den. Vyplati se i kontrola penalu: ostrouhané tuzky, pastelky. Tasku nechystejte za n¢j,
ale nezapomeiite ji zkontrolovat. Jakmile se ditko vSechno nauci, tato starost vam odpadne.

Jak pripravit pokojicek na kralovsky spanek?
Aby se vaSemu ditku krasné spalo, dodrzujte pravidla spankové hygieny:

Kvalitni matrace a lizkoviny — matrace nesmi byt prolezena. Musi ditku poskytovat
dokonalou oporu, ktera je diilezita i pro zdravy vyvoj détské patefe. Lizkoviny oblecte

do povleceni s oblibenym détskym motivem. Déti se do postele budou t&sit.

Vétrani — pred spanim pokoji¢ek dobie vyvétrejte. Cerstvy vzduch podporuje zdravy a tvrdy
spanek.

Nepiehangéjte to s teplotou — pro spanek je nejvhodnéjsi pokojova teplota mezi 15 az 18 °C.
Zadné svétlo, zadny hluk — do pokoji¢ku by nemélo pronikat zadné svétlo z ulice. Neméla
by v ném svitit ani zddna elektronika. Idealni je maximalni ticho.

Pravidelnost — déti by mély uléhat do postele i vstavat ve stejny Cas.

Bud’te s prviida€kem trpélivi a snaZte se mu nastup do prvni tfidy zpfijemnit tfeba tim, Ze mu zajistite
kvalitni spanek.


https://www.pexo.cz/katalog-produktu/aktovky-batohy-a-doplnky/aktovky
https://www.pexo.cz/katalog-produktu/skolni-potreby/sesity
https://www.pexo.cz/katalog-produktu/aktovky-batohy-a-doplnky/penaly-a-pouzdra
https://www.pexo.cz/katalog-produktu/psaci-potreby/tuzky
https://www.pexo.cz/katalog-produktu/kreativita-a-hobby/pastelky
https://www.pexo.cz/katalog-produktu/domaci-textil/detske-povleceni

