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UREJENO SPANJE

1. NAVODILA ZA 1ZVAJANJE AKTIVNOSTI

V nadaljevanju vam predstavljamo aktivnosti, namenjene spodbujanju urejenega spanja pri otrocih. Navodila
so pripravljena v dveh delih. V prvem delu je predstavljena kratka teoreti¢na vsebina, v drugem pa so preprosta
navodila, kako lahko vzgojitelj aktivnosti izpelje v skupini. Navodila za izvedbo so pripravljena tako, da lahko
vsak izvajalec prilagaja aktivnosti, glede na moznosti, svoje znanje in izkusnje ter znacilnosti skupine (velikost
skupine, starost otrok ...) in vsebino samostojno ponavlja ali nadgrajuje. PriloZzena zgodba in delovni listi so
samo ena od moznosti, ki jo lahko pri izvajanju uporabite. Verjamemo, da bo vsebina z vaso kreativnostjo
dobila $e nesteto novih razli¢ic in nadgradenj, zato naj gradivo predstavlja zgolj osnovo oz. izhodis¢e za druge
dejavnosti, povezane z izbrano tematiko.

2. TEORETICNA 1ZHODISCA

Zakaj je spanje pomembno za otroke?

Spanje je reverzibilno vedenjsko stanje, za katerega je znacilen odklop od okolja, medtem ko se telo sprosti
in regenerira. Razvoj oz. organizacija cikla budnosti-spanja je progresivna in se zacne Se pred rojstvom ter je
povezana z dozorevanjem mozganov.

Zaradi podpore razvojnih vidikov v otrostvu je izjemnega pomena za posameznika. Gre za aktiven fizioloski
proces, ki se ciklicno ponavlja in kriticno vpliva na zdravje. V prvih letih Zivljenja pride do Stevilnih pomembnih
sprememb v razvoju, ki vodijo do pri¢akovanega vzorca spanja in budnosti pri odraslih. Spanje traja tretjino
zZivljenja odrasle osebe in tako v otrostvu kot pri odraslih zavzema pomemben del dnevnih aktivnosti.

Spanje je za otroke izjemno pomembno, saj vpliva na rast in njihov telesni, Custveni in dusevni razvoj.
1. Rast in razvoj telesa

Med spanjem otrokovo telo med drugimi izloca tudi rastni hormon, ki je kljucen za pravilen razvoj kosti, misic
in organov. Zato otroci potrebujejo vec spanja kot odrasli.

2. Delovanje moZganov in ucenje

Med spanjem mozgani utrjujejo, kar so se otroci naucili ¢ez dan. Spanje izboljSuje spomin, koncentracijo in
reSevanje problemov —vse to je pomembno za uspesno ucenje, vklju¢no s sposobnostjo za ucenje novih vsebin,
pridobivanje gibalnih sposobnosti ter znanj, razvoj besedisca, pomnjenje ter sprejemanje logicnih odlocitev in
dobrih izbir.

3. Krepitev imunskega sistema

Urejeno spanje pomaga otrokovemu telesu, da se ucinkoviteje bori proti virusom in boleznim. Otroci, ki spijo
dovolj, so pogosto bolj odporni. Njihova odpornost vpliva tudi na manjSe tveganje za razvoj nenalezljivih
bolezni (sladkorne bolezni, rakastih obolenj idr.).

4. Custveno ravnovesje

Otroci, ki so naspani, laZje nadzorujejo svoja ¢ustva, so manj razdrazljivi in so bolje razpolozeni. Pomanjkanje
spanja lahko vodi v jokavost, trmo in tesnobo.
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5. Vec energije za igro in gibanje

Z urejenim spanjem imajo otroci vec energije za vsakodnevne dejavnosti, igro, Sport in raziskovanje sveta okoli
sebe.

6. Boljsa presnova

Spanje vpliva na uravnavanje koli¢ine inzulina in glukoze v krvi, tek in telesno tezo ter med drugim ohranja
bogat mikrobiom Crevesja.

Spanje je najucinkovitejsi nacin vsakodnevnega uravnavanja telesnega in dusevnega zdravja v vseh Zivljenjskih
obdobjih. Dobro spanje je vir dobrega pocutja in temelj zdravega nacina Zivljenja ter varnosti.

Trajanje spanja in porazdelitev spanja v 24 urah uravnavajo zapleteni medsebojno
povezani mehanizmi, ki vkljucujejo potrebo po spanju, ki se kopi¢i med budnostjo
(homeostatski proces) in cirkadiani ritem (notranja bioloSka ura). Na spanje vplivajo
zunanji sinhronizatorji, kot npr. cikel svetlobe in teme. Nagnjenost k spanju v
danem trenutku uravnava fizioloski signal, zaspanost, v povezavi s stopnjo budnosti.
Znacilnosti spanja so za posameznika relativno stabilne zaradi mocne genetske
determiniranosti, vendar se razlikujejo po trajanju in arhitekturi glede na starost,
navade, urnike spanja in okoljske omejitve.

Spanje pri otroku se precej razlikuje od spanja, ki ga poznamo pri odraslem cloveku.
V prvih mesecih Zivljenja poteka intenzivno prilagajanje potrebne koli¢ine in ¢asovne
razporeditve, ki so neposredni odraz zorenja centralnega Zivcevja.

Govorimo o zelo strukturiranem fizioloSkem procesu. Arhitektura spanja otrok se razlikuje od arhitekture spanja
odraslih in se spreminja s starostjo. Gre za zaporedje razli¢nih faz spanja, ki se izmenjujejo. Spanje vkljucuje dve
glavni fazi: NREM (angl. Non-Rapid Eye Movement) spanje in REM (angl. Rapid Eye Movement) spanje. Vsaka
od teh faz ima svoje specificne znacilnosti in pomembnosti za razvoj otroka. V zgodnjih letih Zivljenja je delez
REM spanja visji, medtem ko se s starostjo povecuje delez globokega NREM spanja.

Za urejeno spanje otrok so poleg zadostne dolZine spanja pomembne tudi kakovost, primerna c¢asovna
umescenost in reden urnik spanja ter odsotnost motenj uspavanja in spanja. O kakovostnem spanju govorimo,
kadar otroci potrebujejo ¢im krajsi ¢as za uspavanje, se ponoci ¢im manjkrat prebujajo in so prebujanja kratka
ter se zjutraj vecinoma zbudijo sveZi in spociti in zato ¢ez dan lahko normalno opravljajo vsakodnevne aktivnosti.
Glede na starost in njihove potrebe, poleg nocnega, otroci potrebujejo tudi dnevne pocitke.

Trajanje spanja je pogosto raziskano merilo spanja glede na zdravstvene rezultate. Stevilne $tudije so pokazale,
da je ustrezno trajanje spanja povezano z boljSo pozornostjo, vedenjem, kognitivnim delovanjem, custvovanjem
in telesnim zdravjem otrok.

PriporoCena dolzina spanja pri zdravih otrocih se razlikuje glede na njihovo starost, osebne znacilnosti in
potrebe.
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PRIPOROCENA DOLZINA SPANJA PO STAROSTNIH SKUPINAH*

*velja za zdrave osebe Vir: - National Sleep Foundation, 2015
- Svetovna zdravstvena organizacija, 2019
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Pri najmlajsih otrocih priporocena do/Zina spanja vkijucuje dnevne pocitke glede na potrebe.

Slika 1: Priporocena dolZina spanja.

Zdravje in dobrobit malckov sta tesno povezana z njihovim spanjem. Urejeno spanje pomaga otrokom pri
razvoju, izboljSuje njihovo imunost in omogoca boljSe Custveno ter socialno prilagajanje. Pomembno je, da
vzgojitelji zagotovijo varno, udobno in mirno okolje za spanje, ki vklju€uje redne rutine in obcutek varnosti.
Starsi in vzgojitelji morajo zagotoviti, da imajo otroci dovolj ¢asa za pocitek in spanje, da se lahko ucinkovito
ucijo, razvijajo in se dobro pocutijo. Pomembno je tudi, da vzgojitelji upostevajo potrebo po opoldanskem
pocitku, Se posebej za mlajse otroke, ki so v obdobiju hitre rasti in razvoja.

Priporocila za starSe po starostnih obdobijih je pripravila somnologinja, doc. dr. Barbara Gnidovec StraZisar, in
so objavljena na spletni strani ZDAJ.net:

e Spanje pri novorojencku

e Spanje pri dojencku

e Spanje pri malcku

e Spanje novorojencka, dojencka in malcka

3. PREDLAGANE AKTIVNOSTI TER CILJI, KI JIH ZASLEDUIJEJO

V nadaljevanju si lahko ogledate nekaj predlogov za aktivnosti, s katerimi lahko spodbujamo razvoj zdravega
spanja pri predsolskih otrocih. Dejavnosti lahko izvajate samostojno ali pa povezano, tako da si sledijo v krajSem
ali daljSem obdobju, prilagojeno starosti otrok in zmoznostim skupine. Vsebina je zelo prikladna za izvajanje
skozi vse Solsko leto, v okolju pa tej vsebini namenjamo vec¢ pozornosti navadno tretji petek v mesecu marcu
(ko se obeleZuje svetovni dan spanja) in v ¢asu, ko se prehaja na standardni oz. poletni ¢as ob premiku ure.
Predlagam da o vasih dejavnostih obvestite tudi starSe/skrbnike, saj je spanje izjemno aktualna vsebina vsake
druZine. Tako bo vasa ucinkovitost Se vecja.
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https://zdaj.net/wp-content/uploads/2021/01/ZDAJ_trganka_spanje_novorojencek.pdf
https://zdaj.net/wp-content/uploads/2021/01/ZDAJ_trganka_spanje_dojencek.pdf
https://zdaj.net/wp-content/uploads/2021/01/ZDAJ_trganka_spanje_malcek.pdf
https://zdaj.net/novorojencek-in-dojencek/razvoj/spanje-novorojencka-dojencka-in-malcka/

3.1. Zgodba o zaspanem vevericku

Ob branju Zgodbe o zaspanem vevericku (slikanica,
priloga 1) lahko postavite razlicne pedagoske cilje, ki bodo
otrokom pomagali razumeti pomembnost spanja, razviti 3
zdrave navade in izbolj$ati njihovo poznavanje telesnega " Ll
in duSevnega zdravja. Zgodbo lahko le preberete ali, pa mmw.mm;m
ji dodate druge aktivnosti, kot npr.: risanje oz. slikanje, &Ewhiis
prepoznavanje priporotil na delovnih listih (priloga 2), emeesitn
dramatizacija besedila, lutkovna predstava, prepevanje mecosenemn

uspavank, dan pizam, vecer pravljic in prenocitev v vrtcu ...

Navajamo nekaj pedagoskih ciljev:
1. Razumevanje pomena spanja za zdravje
Cilj: Otrok bo razumel, zakaj je spanje pomembno za zdravje in dobro pocutje.

Opis: Otroci naj spoznajo, da spanje omogoca telesu, da si opomore, da se mozgani regenerirajo in da se
povecata moc in energija za naslednji dan.

2. Zavedanje o pravilnem ritmu spanja (za visjo starost)

Cilj: Otrok bo prepoznal, koliko spanja potrebuje in zakaj je pomembno, da vsakodnevno spi v podobnem
casu.

Opis: Otroci naj bodo sposobni prepoznati, koliko ur spanja je priporocljivo za njihovo starost in zakaj redno
spanje pomaga pri rasti in ucéenju.

3. Ucenje o zdravih spalnih navadah
Cilj: Otrok bo razumel, kako lahko razvije zdrave spalne navade (npr. ustrezna rutina pred spanjem).

Opis: Otroci se naucijo, da je pomembno, da se pred spanjem pomirijo (npr. branje knjige, umirjanje), da
ustvarijo mirno okolje in se izogibajo elektronskim napravam pred spanjem.

4. Razvijanje odgovornosti za svoje zdravje
Cilj: Otrok bo prepoznal svojo odgovornost za svoje zdravje, vkljuéno z zagotavljanjem dovolj spanja.

Opis: Otroci bodo spoznali, kako lahko sami poskrbijo za svoje zdravje z upostevanjem priporocil za zdravo
spanje (npr. ustrezna postelja, primerno okolje, dovolj pocitka).

5. Povezovanje zgodbe z vsakdanjim Zivljenjem
Cilj: Otrok bo povezal sporocilo zgodbe o zdravem spanju s svojimi vsakdanjimi izkusnjami.

Opis: Otroci bodo razpravljali o svojih izkuSnjah s spanjem, kako pogosto se pocutijo spociti in kaj jih lahko
ovira pri dobrem spancu. ] i ; 1

6. Razumevanje telesnih znakov utrujenosti

Cilj: Otrok bo prepoznal telesne znake utrujenosti in bo
znal prepoznati, kdaj potrebuje pocitek.

Opis: Otroci se bodo naucili, kako prepoznati, da so
utrujeni (npr. zaspanost, drgnjenje oci, zehanje) in
kako pomembno je, da si privoscijo pocitek, ko ga
potrebujejo.
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7. Spodbujanje pozitivnih Custev in razpoloZenja po spanju
Cilj: Otrok bo razumel, kako spanje vpliva na njegovo razpoloZenje in energijo ¢ez dan.

Opis: Otroci bodo prepoznali, da se po dobrem spanju pocutijo bolj sre¢ni, energicni in pripravljeni na
vsakodnevne aktivnosti.

8. Uporaba zgodbe za spodbujanje kriticnega razmisljanja
Cilj: Otrok bo razmisljal o posledicah pomanjkanja spanja na njegovo pocutje.

Opis: Otroci bodo razpravljali o tem, kako se pocutijo, ko ne spijo dovolj, in kako to vpliva na njihove
dejavnosti, pocutje in odnose z drugimi.

9. Spoznavanje razlicnih dejavnosti za pomirjanje pred spanjem
Cilj: Otrok bo prepoznal razlicne pomirjujoce dejavnosti, ki pomagajo pri pripravi na spanje.

Opis: Otroci bodo spoznali dejavnosti, kot so poslusanje umirjene glasbe, branje ali sproscujoce dihanje, ki
jim pomagajo pri umirjanju pred spanjem.

10. Ucenje o povezanosti med zdravim spanjem in zdravim telesom
Cilj: Otrok bo razumel, kako zdravo spanje vpliva na telesno zdravje, kot so rast, energija in imunski sistem.

Opis: Otroci se bodo ucili o pomembnosti spanja za rast, mo¢ in obrambo pred boleznimi, ter kako
pomanjkanje spanja lahko oslabi telo.

Te pedagoske cilje lahko uporabite kot osnovo za pripravo dejavnosti, ki spodbujajo razumevanje in spostovanje
pomena zdravega spanja med otroki. Cilji omogocajo celostno obravnavo teme in otrokom pomagajo razviti
navade, ki bodo pozitivno vplivale na njihovo zdravje in dobro pocutje.

3.2. Obelezitev svetovnega dneva spanja

Ob obelezitvi svetovnega dneva spanja (navadno tretji petek v mesecu marcu), ki je namenjen ozaves¢anju o
pomenu urejenega spanja za zdravje in dobro pocutje, lahko postavimo razlicne pedagoske cilje, ki pa so lahko
podobni ali celo enaki, kot so navedeni v prejSnjem poglavju. Primer dobre prakse je dnevni pocitek ta dan, ki
mu namenimo vec pozornosti ali vecer pravljic in prenocitev v vrtcu. Ti cilji naj bi otrokom pomagali razumeti,
zakaj je spanje pomembno, kako lahko razvijejo dobre spalne navade ter kako urejeno spanje vpliva na njihovo
telesno in dusevno zdravije.

Vsebina se letno aktualizira s sloganom in rdeco nitjo, ki jima lahko sledita na povezavah: https://
worldsleepsociety.org/world-sleep-day/, pod zavihkom Programi/Svetovni dan spanja ali na https://nijz.si/
zivljenjski-slog/spanje/, pod zavihkom Zivljenjski slog/Spanje/Aktualno.

3.3. Evropski dan pizam

V petek, 7. 3. 2025, smo na evropski ravni prvi¢ obeleZili Evropski dan pizam. Po enakem konceptu bomo tudi
v prihodnjih letih spodbujali razlicne javnosti, da se ta dan v vrtce, Sole, sluzbe ... odpravimo v piZzamah in na
sprosc¢en nacin resno spregovorimo tudi o spanju. Pobudo pripravlja Evropska skupnost za raziskave spanja:
https://esrs.eu/event/join-pyjama-day-raising-sleep-awareness-across-europe/, objavam pa lahko sledite tudi
na nasi spletni strani: https://nijz.si/zivljenjski-slog/spanje/.
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https://worldsleepsociety.org/world-sleep-day/
https://worldsleepsociety.org/world-sleep-day/
https://nijz.si/zivljenjski-slog/spanje/
https://nijz.si/zivljenjski-slog/spanje/
https://esrs.eu/event/join-pyjama-day-raising-sleep-awareness-across-europe/
https://nijz.si/zivljenjski-slog/spanje/

3.4. Sanje in spanje v otroskem leposlovju in poucnih knjigah

Cas tik pred spanjem nasih otrok je dragocen, saj jim bliZina, ljube¢ in varen odnos lahko omogo¢ita prijeten
zakljucek dneva. Ta cas je lahko prepleten z uspavanko, zazibanko, pravljico ali knjigo, ki otroka umiri in zaziba
v spanje. To mu ostane v spominu kot nekaj prijetnega, hkrati pa je to nalozba za vse Zivljenje, saj se otroci v
otrostvu naucijo zaspati in spati ter tako lahko postanejo dobro spalci.

V okviru sodelovanj ob Kulturnem bazarju in Svetovnem dnevu spanja je nastal izbor kakovostne literature
za otroke in starse/strokovne delavce na temo spanja, ki vam jo priporo¢amo v branje. Ve¢ informacij lahko
najdete na povezavi: https://kulturnibazar.si/wp-content/uploads/2024/03/KB24 priporocilni-seznam-spanje.
pdf ali na: https://nijz.si/zivljenjski-slog/spanje/sanje-in-spanje-v-otroskem-leposlovju-in-poucnih-knjigah/.

4. VIRI:
1. https://esrs.eu/event/join-pyjama-day-raising-sleep-awareness-across-europe/.
2. Lopez R, Barateau L, Dauvilliers Y. Organisation normale du sommeil et ses changements au cours de

la vie [Normal organization of sleep and its changes during life]. Rev Prat. 2019 May; 69(5): 537-45.
French. PMID: 31626464. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31626464/.

3. Nacionalni institut za javno zdravje RS; dostop na: https://nijz.si/zivljenjski-slog/spanje/.

4, Paruthi S, Brooks LJ, D’Ambrosio C, Hall WA, Kotagal S, Lloyd RM, Malow BA, Maski K, Nichols C,
Quan SF, Rosen CL, Troester MM, Wise MS. Consensus Statement of the American Academy of Sleep
Medicine on the Recommended Amount of Sleep for Healthy Children: Methodology and Discussion.
J Clin Sleep Med. 2016 Nov 15; 12(11): 1549-61. doi: 10.5664/jcsm.6288. PMID: 27707447; PMCID:
PMC5078711.

5 Rana M, Riffo Allende C, Mesa Latorre T, Rosso Astorga K, Torres AR. Sueiio en los ninos: fisiologia y
actualizacion de los ultimos conocimientos [Sleep in children: physiology and update of a literature
review]. Medicina (B Aires). 2019; 79 Suppl 3: 25-8. Spanish. PMID: 31603839. https://pubmed.ncbi.
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7. Zdravje danes za jutri ZDAJ, dostop: https://zdaj.net/.

Dodatno branje:

Nekatere dodatne informacije so na voljo v:

Spanje in motnje spanja pri otrocih, avtorice doc. dr. Barbare Gnidovec StraZisar.

Margot Sunderland: Znanost o vzgoji, O ljubezni, vzgoji, in igri z vasim otrokom. Priroc¢nik, Didakta 2017.
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https://kulturnibazar.si/wp-content/uploads/2024/03/KB24_priporocilni-seznam-spanje.pdf
https://kulturnibazar.si/wp-content/uploads/2024/03/KB24_priporocilni-seznam-spanje.pdf
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ZDRAVO SPANJE OTROK: DELOVNI LISTI

DOKONCAJ SLIKO: NARISI, KDAJ SE ODPRAVIS SPAT.







POVEJ, KAKO NAJRAJE ZASPIS.




POBARVAJ SVOJO ZOBNO SCETKO IN ZOBNO PASTO.




