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Doma noi’ze
spati!

Spostovani!

Moj otrok je star 3 leta. V vrtcu baje zaspi med prvimi

in tudi med zbujanjem ravno ni pri hitrih. Sklepam, da
popoldanski spanec torej Se kar potrebuje. Doma pa je
situacija povsem drugacna. Ko med vikendom napoci
cas za spanje, se zacne na ves glas upirati in pritoZevati,
da ni zaspan. Skupaj gremo v njegovo sobo, preberemo
praviljico in izvedemo tak ritual kot zvecer. Potem
ugasnemo lu¢ oz. zatemnimo okna in gre spat. Kljub
temu resni¢no nocCe zaspati. Premetava se, sprasuje
stvari, si nekaj mrmra in prepeva. Vse skupaj lahko traja
tudi dve uri. Vcasih je ura Ze toliko, da raje odneham, saj
bi potem zvecer bedel do enajstih. Ali bi morali vztrajati,
biti Se bolj dosledni ali pa morda otrok doma res ni tako
utrujen, da bi potreboval toliko spanca? Ce popoldne ne
spi, je sicer slabSe razpolozen, zvecCer pa gre tudi kako
urico prej spat. Raje bi videla, da bi hodil spat, saj imam
obcutek, da mu tak ritem bolj ustreza. Ne vem pa, kako
doseci, da bo zaspal tako kot v vricu.

Otroku
omo goéite

pOéiteka vendal'
ga na silite v

spanec!

panje in hrana sta dve
najpogostejsi temi starsev
mlajsih otrok, Sele kasneje
sledijo vzgojne teme, kot

so neposlusnost, trma ... V obupu
neuspelih razli¢énih poskusov, kako
zacarati, da bi nas otrok brez upiranja
in predvsem brez joka zaspal, povsem
pozabimo poslusati sebe, otroka in
delovati po domace rec¢eno v skladu

z zdravo kmecko pametjo. Ceprav je
treba posluSati sebe in otroka, pa to ne
pomeni, da je vse prepusceno nakljucju
in da tempo narekuje otrok. Zdrava
kmecka pamet ima pravilo, da odgovo-
rnost za vzdusje in disciplino v druzini
prevzamemo starsi.

Organizacija
druzinskega zivljenja
je v rokah starsev

Ne moremo se vedno izgovarjati na
neukrotljivo naravo otroka, lepo son¢no
vreme, ki nas prav ni¢ ne vlece v
posteljo, dobro druzbo na pikniku. Starsi
prevzemamo odgovornost za t. i. rutino.
Ce je otrok la¢en, ga nahranimo. Ceje
otrok navajen spati ob doloc¢eni uri, je
nasa odgovornost, da mu to omogocimo
in to ima prednost pred vsemi drugimi
nacrti in zeliami. Ce otrok ne more
zaspati, mu omogocimo vsaj poditek.

S tem prevzamemo tudi odgovornost

za dogajanje popoldan, ko je otrok ze
moéno na koncu z moé¢mi. Ce otroku

ne zmoremo zagotoviti poCitka, smo mi
odgovorni, da je popoldan neznosen in
se nimamo pravice jeziti nanj, ¢e nam na
glavo obrne pol hise.

Vsi potrebujemo
pocitek

Spoditi starsi in spociti otroci so osnova
formule spros¢enega druzinskega
vzdus$ja. Namerno govorim o pocitku in
ne o spanju. Otrok potrebuje pocitek,

ne nujno spanca. Naj gre pocCivat, ne
vztrajajte, predvsem pa ga ne prepricuijte
in ne silite, da zaspi. Lahko vi zaspite na
ukaz? Jaz ne. Bi lahko zaspali, ¢e vam
nekdo stalno ponavlja ,Zdaj pa spat.”? Pa
Se necesa ne znam - po kosilu ne znam
pocivati. Kadar se skusam popoldne



umiriti na kavcu, mi misli drvijo sem in
tja, kaj Sele, da bi zaspala. Najbrz si
mislite, da vam odve¢ govorim o sebi, saj
vas zanima le, kaj storiti z vasim sinom.
Povedati zelim, da me ni nih¢e naudil
pocivati in Se danes se ne znam umiriti.
Nejevoljo, razdrazenost, obupanost,
skratka vso energijo in razpolozenije,

ki ga porabimo za to, da vztrajamo,

da otrok zaspi takrat, ko mi to Zelimo,
lahko usmerimo v to, da otroka nau¢imo
prepoznati, da je utrujen, umiriti se in
pocivati.

Vas otrok je Ze dovolj star, da se z njim
lahko dogovorite, kaj pomeni pocitek

- kaj se takrat sme, Cesa se ne sme.
Pocitek je lezanje v postelji, mirna
dejavnost kot npr. listanje knjigice,
pogovarjanje s svojo ninico, mrmljanje,
poslusanje radijske pravljice, umirjene
glasbe ... Dogovorite se tudi, koliko
Casa naj pocitek traja, vendar pri tem ne
pretiravajte z dolzino. V knjiznici zagotovo
najdete pravljice, ki otroku preko
domisljijskega sveta sporocijo, zakaj je
dobro pocivati in kako to storiti.
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Kaj poc¢nete takrat, ko naj bi otrok imel
popoldanski spanec? Ce v sosednji

sobi igra televizija ali pa se starejsi

otrok glasno igra z avtomobil¢ki in lego
kockami, boste otroku tezko predstavili
pojem pocitka. Ko se pociva, zagotovite
umirjeno vzdus$je ne le v postelji, pac pa v
celotnem domu. Naj pociva vsa druzina,
spocijte se tudi sami. Umazana posoda,
perilo iz pralnega stroja, sesalec vas
bodo pocakali in po pocitku bodo imeli
vsi druzinski ¢lani dovolj energije in volje,
da vam pri tem pomagajo.

... da bi otrok zaspal
tako kot v vricu

Resnici na ljubo, tudi v vrtcu vsi otroci
ne spijo, sploh pa ne vsak dan in sploh
ne starejSi otroci. Otroci, ki ne spijo, se
mogoce za nekaj ¢asa ulezejo, nato si
postrezejo s slikanicami, ¢e je mogoce,
se igrajo mirne dejavnosti v sosednjem
prostoru. V kurikulu za vrtce pise, da
pocitek in spanje ne bi smela biti ne
obvezna ne ¢asovno prevec strogo
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dolo¢ena, organizacija pocitka je odvisna
od individualnih potreb itd.

Otrok v vrtcu sladko zaspi ne le zato, ker
tam spi vecina, ker vodene dejavnosti

v vecjih skupinah terjajo kognitivne
napore, ker se znorijo na igriscu, pac

pa tudi zaradi rutine, ki je povezana z
obcutkom varnosti. Sosledje dogodkov,
kot so zakljucek kosila, kopalnica, rahla
zatemnitev igralnice, branje pravljice, nato
poslusanje umirjene glasbe, predvsem
pa prisotnost vseh ostalih prijatelj¢kov,
daje otroku obcutek varnosti in udobja,
zato v vrtcu ni tezko zaspati. Otroci
morajo ponavadi doma spati sami v

svoji postelji v svoji sobi. V vrtcu sicer
spijo na svojih lezalnikih, a so obdani

s prijatelji ter vzgojiteljico, ki ne zapusti
igralnice, tako kot mi doma zapustimo
sobo. NovejSe nevro Studije nakazujejo,
da otroski mozgani potrebujejo umirjeno
pripovedovanje, bozanje, udobje, da se
pricnejo sproScati oksitocin in opioidi in
pomagajo, da se otrok umiri. Otrok torej
potrebuje obcutek varnosti, da se umiri in
zaspi. Ce zelimo, da je sposoben storiti to
sam, ga moramo to nauciti. Pogovarjamo
se o tem, o ¢em lahko v postelji

razmislja, preden zaspi, kaj si lahko poje,
pripoveduje, kako diha, in mu vse to tudi
pokazimo. Pogovor o tem, kako se umiriti
in zaspati, naj ne poteka pred pocitkom.
Takrat se izogibajte pretiranemu
razlaganju in razglabljanju. Cas za to si
vzemite Cez dan med igro. Dogovore in
nacine, kako si otrok lahko sam pomaga,
da zaspi, lahko tudi nariSete in obesite
poleg postelje.

Kot sem Ze omenila, opazujte otroka in
njegove potrebe, prisluhnite sebi in imejte
,stvari” v svojih rokah.

Alenka Zavbi,
socialna pedagoginja, mag. znanosti
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