Dzieci z wytesknieniem Zgodnie z badaniami brak Dziecko potrzebuje wiecej snu niz

czekajq na ferie, przerwy / snu u dzieci i mfodziezy moze dorosty, gdyz codziennie przyswaja
Swigteczne i wakacje, mieé negatywny wptyw na znaczenie wiecej nowych informacji
a w 53% wskazujq, osiqggniecia szkolne. i rozwija liczniejsze umiejetnosci

/ \ Wazne! Dobry sen jest jednym poznawcze. Wazne! Dzieci w wieku

z trzech podstawowych filaréw
Zycia - obok zbilansowanej

szkolnym potrzebujqg 10-11 godzin snu.
Potrzeba snu wynika takze z tego, ze

Ze najwazniejszq rzeczq diety i regularnie podejmowa- informacje przyswojone za dnia sq
w tym czasie jest mozliwos¢ nej aktywnosci fizycznej. w nocy konsolidowane i magazy-
wylegiwania sie w t6zku. nowane w pamieci.

W czasie snu obszary mézgu odpowiedzialne za odbiér informacji i zarzqdzanie @@ Mniej wiecej co 90 minut przechodzimy kolejno przez 4 stadia snu — dla naszej
nimi (np. kora mézgowa) pozostajg w kontakcie z rejonami, ktére pomagaiq je pamieci najwazniejsze jest stadium snu wolnofalowego — wtedy najwiecej sie uczymy
magazynowad i porzgdkowaé (np. hipokampem). i zapamietujemy. U dzieci to stadium jest dtuzsze niz u oséb dorostych.
ot POZNie] pn;, » " , : . . .
° Coraz pézniejsze pojscie spac Oznaki braku snu do zauwazenia w warunkach szkolnych to m. in.: apatia,
jest czesto zwigzane z energiq nieuwaznosé, spowolnienie, osiggniecia szkolne ponizej mozliwosci, szybsza
elektrycznqg - $wiatta, ktére dzieci irytacja, trudnosci z wypetnianiem polecen nauczyciela.
palg w pokojach, oglgdaniem
do péznych godzin telewizora
lub korzystanie z komputera.
Uzywanie w nocy mediow
elektronicznych (np. telefon)
moze znaczgco wplywaé na

Kroki jakie moze podjg¢ nauczyciel: rozmowa z dzieckiem lub catq klasqg
o higienie snu (tu pamietaj! Czesto czynniki utrudniajgce sen mogq nie by¢
zalezne od dziecka), rozmowa z rodzicami w czasie spotkania klasowego.

Sprawdziany w szkole powinny nie byé¢, w miare mozliwosci, planowane ani
bardzo wczesnie ani bardzo pézno w trakcie szkolnego dnia. Oczywiscie moze

, = opoéznienia zasypiania i przerwy to by¢ trudne ze wzgledéw organizacyjnych, ale przyniesie efekty w postaci
Waqo oW w $nie. lepszych wynikéw uczniéw.
Dzieci coraz pézniej konczq takze zajecia dodatkowe, w tym sportowe. Wazne jest aby dziecko kazdego dnia, przed kazdym wyzwaniem
Sen przestat by¢ kwestiq priorytetowqg. Nie zdajemy sobie czesto sprawy } jakie je czeka byto wyspane, miato zapewniong odpowiedniq diete
@ Z jego waznosci i znaczenia dla rozwoju i zdrowia mtodego cztowieka. i nie przezywato niepokoju zwigzanego z naukaq.

Rodzice aby wspoméc dzieci i nastolatki w dbaniu

o higiene snu mogqg wprowadzi¢ mate zasady domowe,
np. na godzine przed snem nie oglgdamy telewizora ani
nie uzywamy komputera. Mézg uznaje swiatfo tych
sprzetéw za swiatto dzienne dlatego opéznia wydzielanie
kluczowej dla zasniecia melantoniny, ktéra w naturalnych
warunkach nasila sie na koniec dnia. Za to aby rano dzieci

Do szkodliwych czynnikéw fizycznych Wazne! Niedobory snu zostatly
dla snu zaliczamy: hatas, nieodpowiedniq powiazane z wyzszym ryzykiem
wentylacje, zbyt niskq lub zbyt wysokqg otytosci, cukrzycy typu 2.,
temperature, niewtasciwe t6zko. chorobami uktadu krgzenia,
nadcis$nienia tetniczego, demencji,
@ Do szkodliwych czynnikéw psychospo- ostabieniem ukfadu odpornosci,
tecznych dla snu zaliczamy: rodzinne

a nawet z niektérymi rodzajami

chetniej wstawaly wystarczy wczesniej odstonié¢ okna. konflikty, dzielenie sypialni z innymi nowotworéw. Wiadomo, ze
osobami, pozwalanie zwierzetom na problemy ze snem nie tylko
Wazne! Niedobory snu u dzieci i mtodziezy zaburzajg gospodarke hormonalng i metabolizm. spanie z t6zku, chaos, niepokdij, stres, towarzyszq réznym zaburzeniom
U dzieci, ktére $pig za mato, pogarsza sie wydzielanie hormonu wzrostu, przez co wolniej nocne objadanie sig, zmienne pory psychicznym - jak depresja, stany
rosnqg. Dochodzi u nich réwniez do zmian w metabolizmie cukréw i ttuszczéw, co sprzyja snu, korzystanie z elektronicznych lekowe czy psychozy, ale tez mogq
otytosci, cukrzycy i zburzeniom lipidowym. urzgdzen. zwieksza¢ ryzyko ich rozwoju.
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