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Spanek po ob&dé je jednim z ¢astych bodi svaru mezi rodi¢i a mate'skou §kolou. Cast
rodicu si preje, aby jejich dité prestalo spat co nejdifive. Mnohdy ale zrovna tyto déti
odpotinek jesté vyloZzené potiebuji. ,, TFi étvrtiny déti v Cesku spi méné, nez by mély,”
Fika zakladatelka a Feditelka lesni mateiské §koly Hvézdy v lese v Praze. Pokud se
détem vytvori ke spani vhodné podminky, vétSinou s nim nemaji problém.

Proc je spanek pro predskolni déti tak dilezity?

Spanek je dilezity pro vSechny, pro dospélé i déti vSeho veku, stejné jako jidlo, pohyb nebo
dobré vztahy. Ve spanku se u¢ime, ukladame zazitky a informace, nase télo regeneruje, zdaji
se ndm sny, v nichz si zpracovavame to, co nemizeme rozumem pochopit, a toho je u malych
déti opravdu hodné... Ve spanku se vylucuje riistovy hormon. A pfesto, Ze tohle vSechno je
védecky potvrzeny fakt, tii &tvrtiny déti v Cesku nespi tolik, kolik by mély spat. Celosvétové
uznavanym standardem pro délku spanku jsou doporuceni CDC (Centers for Disease Control
and Prevention). Podle nich by déti ve véku 612 let mé¢ly kazdy den spat 9-12 hodin.
Teenageti ve véku 13—18 let pak osm az deset hodin.

Jaky ma nedostatek spanku rizika?

Dostatek spanku u déti je naptiklad prevenci rizika pozdé€jsi obezity a deprese. Nedostatek
spanku vede ke zhorSeni kognitivniho vykonu a hyperaktivité. Spankova deprivace u déti ma
stejné projevy jako ADHD a patii mezi né¢ hyperaktivita, poruchy koordinace, zakopéavant,
urazy, neschopnost se soustfedit na del§i dobu, snizend motivace, problémy s paméti, obtizné
navazovani vztahu, ¢asté vyruSovani, obtizné chovani, zachvaty vzteku a naladovost. Takze
pokud mate ve Skolce dit¢, ,,které ma urcit€ ADHD”, prvni véc, kterd by vas méla zajimat, je
—jak a jak dlouho spi. Nedostatek spanku vede také ke zhorSeni paméti. Dokézal to tieba
experiment s panackem. Ro¢nim détem vyzkumnici ukézali cviceni s prstovou loutkou. Pouze
déti, které po obeéde¢ spaly, dokazaly loutku rozpoznat a vzpomenout si, co s ni délaly.

Pro zdravy spanek ma taky vyznam tep;lota — v chladu se spi nejlépe. FOTO: LMS V Zavétii
Jak poznam nevyspalé dité?

Nevyspalé dité (nebo i dospély) nevstane rano sdm od sebe, ale musi ho vzbudit rodic¢e nebo
budik, dit¢ usina béhem dne i mimo odpoledni spanek, budi se v noci nebo ma vecer pied
ulozenim do postele zachvaty vzteku, place, hrouti se a ma potize usnout — je pietazené, ale
nemuze ,,zabrat”. Nevyspalym lidem je vétsi zima a maji hlad. Takze dostatek spanku ma
samé vyhody, a to jak u déti, tak dospé€lych. Dobte vyspani lidé jsou hodné&jsi, ochotnéjsi se
domluvit, 1épe jim to mysli a maji lepsi pamét’, jsou zdravéjsi, veselejsi a Stastné;si.



Co hraje v pristupu ke spanku roli?

Spanek je zakladni biologicka potieba a zaroven je to navyk, spojeny se spoustou kulturnich a
socialnich konstruktti. V nasi kultufe naptiklad je spanek spojovany s doptavanim si
odpocinku a to zase s lenosti. Za ctnostné je povazovano mén¢ spat a byt vykonny a
produktivni. Kdyz dostanete mail od spolupracovnika, ktery byl odeslan ve 2 rano, co si
pomyslite? Ze ten dotyény se zblaznil! Budete o n&j mit obavy? Nebo si pomyslite — to je ale
pricinlivy a pracovity ¢lovék!? To, jaky mame postoj ke spanku, ovlivni to, jakou mu budeme
prikladat dulezitost u malych déti. Takze ten postoj je dilezity.

Jak vytvorit hladky prechod mezi aktivitou a odpocinkem?

Kdyz chceme, aby néco s malymi détmi dobie fungovalo, pak je potieba, aby se to délalo
opakovang a stale stejné, v né¢jakém rytmu. Takze tfeba mezi aktivni a klidovou ¢asti dne je
néco, co navodi pocity bezpeci, laskyplné péce a spokojenosti. To je tieba jidlo, jeho spolecna
priprava a konzumace. Po dopoledni stradveném v lese nésleduje sviékani, myti a obéd v teple
a bezpeci, pak odpocinek, tedy klidova faze dne. Potom zase aktivni — hra, prochdzka domii,
priprava vecete, jidlo, myti, pohadka, pisnicka. Stale stejny postup ukladani ke spanku — at’ uz
je to vypravéni, ¢teni, nebo pisnicka, vzdycky to vyjadiuje: ,,Jsme v bezpeci, miizeme usnout,
je o nas postarano”.

Od kolika let by se dité mélo samo rozhodovat o tom, kdy a zda piijde spat?

To je velmi zasadni otazka, zvlast kdyz se na to divdme z pohledu masového uzivani
technologii détmi a mladymi lidmi. Mnohym rodi¢im opravnéné déla starosti ponocovani
jejich teenagert pied displeji s takzvanym modrym svétlem, které je uplny zabijak kvalitniho
spanku. TakZe dokud je dité dité¢tem, mél by mit rodi¢ néjaky vliv na to, kdy ptijde jeho dité
spat, naptiklad 1 nastavenim rodicovské kontroly na pocita¢i a mobilnim telefonu. V
predSkolnim véku by mél mit rodi¢ absolutni moc nad tim, jak bude vypadat denni rytmus
jeho ditéte. Pfedstava o tom, ze ,,dité samo nejlépe vi, co je pro n€¢j dobré” ohledné spanku,
jidla a tak dale, je bohuZel uplné¢ zcestna. Generace soucasnych rodi¢l vyristala v atmosfére
konce osmdesatych let, kdy s autoritou byla spojena ignorance viici emocim. Proto ve svém
vlastnim rodi¢ovském stylu mivaji vyhybavy vztah k autoritim obecné. Nebojim se fict néco
nepopularniho: tito rodice ¢asto nechtéji byt autoritou pro své dité. Chtéji byt kamaradi. Ale
tak nenapliuji primérni potiebu svého ditéte byt v bezpeci. To bezpe€i mu totiz mize
poskytnout jen n¢kdo, kdo ,,to vi nejlip”, kdo vi, kdy a co bude, kdy se ptijde spat, kdy bude
obéd, ktery urci, jak se ma dité chovat v ur€itych situacich, a zaroven ktery svému ditéti
poskytne bezpecny prostor pro vyjadfovani emoci a sebeprozivani, ¢imz se dité nauci tzv.
seberegulaci.

Uspavaci ritual je taky porad stejny. posezeni na nocnickach a néekolik basnicek s gesty
rukou; do postylek deéti vyprovazeji pisnicky, které dobre znaji, protoze se porad opakuji.
Nalada je laskyplna; dospély, ktery deéti uklada, si je jisty, Ze to je pro déti a jejich zdravi
opravdu dobreé, pusobi jisteé, a tak také deti vedi, Ze jsou v bezpeci.

Jakou dalsi roli v tomto procesu hraje rodic¢?

Dité pottebuje zékladni zazitek bezpecné vztahové osoby, ktera pro né¢j ¢ini rozhodnuti, které
muze divéfovat, na které mtize byt zavislé... tady mluvim o véku do sedmi let, o fyziologické
vztahové zavislosti, ze které se pak rodi zdrava nezavislost a svoboda. Dité potiebuje
zkuSenost bezstarostnosti, kdy je zcela osvobozeno od nutnosti Cinit rozhodnuti, vybirat si,
prosté zkusenost, ze peCovatelé d€laji dobra rozhodnuti — tim dité nabyva zkuSenost, Ze zivot
je dobry. Jinymi slovy uci se mit divéru v zivot a v lidi. Moc hezky o tom pise tieba Christof



Wiechert, ktery délal vyzkum resilience (komplexni psychické a fyzické odolnosti), a ten
faktor laskyplné autority se tam ukazal jako hrozné dulezity.

Jak by mél vypadat prostor pro spani?

Doma je normalni, ze mame kazdy svou postel, svoje mistecko, kde se nam bezpecn¢ usina.
Nikoho by ani nenapadlo jednou usinat v kuchyni na zemi, podruhé v obyvaku a potteti nékde
uplné jinde. Ani ve Skolce to neni jiné. Pokud chceme vytvofit podminky pro dobry spanek,
kde déti usnou samy a s radosti, pak potfebujeme ud¢lat to samé: idedlni je vlastni postylka,
ktera patii tomu ditéti, které v ni spi, kde ma svou kozeSinku nebo deku, spacak nebo pefinku,
polstarek, plySaka. Prost¢ utulno. Idealni je, pokud se v daném prostoru, loznici, nedé€l nic
jiného, dé€ti si tam nechodi hrat, maximaln¢ se tam skladuji véci.

Déti nenutime spat, ale vytvorime ke spénu podminky. FOTO: LMS V Zavétii
Co patii mezi osvédcéené spankové ritualy?

Pamatuji si, Ze ndm babicka zakazovala hrat si v loZnici, a kdyZ, tak jsme si mohli hrat jen na
koberci a nikdy na posteli nebo v pefinach. Neexistovalo, zZe by se v posteli délalo néco
jiného, nez spalo. Chci fict, Ze uspotadani prostoru pro spanek je spolu se spankovymi ritualy
a dostatkem pohybu jedina véc, co miizeme pro dobry spanek udélat. Mizeme jenom vytvorit
podminky a odstranit Skodlivé vlivy, nemlZeme dité ,,donutit usnout”.

Jaké podminky?

Pro zdravy spanek ma tteba vyznam teplota — v chladu se spi nejlépe. Teplota do 15 °C je
idedlni, a to 1 doma. Ptili$né teplo miiZe byt pficinou toho, pro¢ malé déti vecer nemohou
usnout. Doma je také dulezité, jak je loznice déti vyuzivana a usporadana. Pokud ma malé
dité postel jako hernu, hrad se skluzavkou, mize to byt velkéd zabava ptes den, ale pak vecer
to miiZe byt problém — jak to ma dité poznat, Ze se jedno misto zménilo v jiné? Proto se hodné
vypléci, aby postel byla prosté postel, kde se spi, maximalné tak jesté cte pohadka nebo

stona.

Mate pro déti v lesni Skolce, kde piisobite, nastavené spankové ritualy?

Za prvé je to soucast pravidelného denniho rytmu, ktery je opravdu stale stejny a je v ném
minimum vyjimek. Za druhé — déti jsou od rana az do obéda venku a ¢ile se hybou. Za tfeti,
dobfe se v teple naobédvaji. Pak jdou do loznice. Uspavaci ritudl je taky potad stejny:
posezeni na no¢nic¢kach a nékolik basnicek s gesty rukou; do postylek déti vyprovaze;ji
pisnicky, které dobie znaji, protoze se porad opakuji. Nalada je laskyplnd; dospély, ktery déti
uklada, si je jisty, Ze to je pro déti a jejich zdravi opravdu dobré, plisobi jisté, a tak také déti
veédi, Ze jsou v bezpeci. Déti ke spanku uklada a pak je zase budi cely tyden stejny clovek,
panuje klidna, neuspéchand atmosféra. Dalsi dilezita podminka je denni doba. Jedna se o
poledni, ne odpoledni spanek. Takze déti by mély jit spat mezi 12:00 — 13:00 hodinou, aby
nebyly moc unavené, nebo dokonce pietazené, protoze pietazené dité¢ nemuize usnout. A také



kdyby spaly moc pozdé odpoledne, pak by Spatné usinaly vecer. Tomu je nutné uzptsobit
denni rytmus celé skolky: v€as zacit, abyste mohli byt v¢éas u obéda a vcas v posteli.

U dvou az triletych déti poledni spanek podle vyzkumit nemd na vecerni usinani vliv, ale musi
to byt opravdu poledni spanek, tedy ukladani do 13:00 hodin, lépe diive. Kdyz dité usne ve
14:00 hodin a spi do 16:00, pak to vliv ma.

LiSi se, jak v lesni Skolce spi déti v 1été a v zimé?

Lisi se to jenom mnozstvim a druhem piikryvek. Jinak je vS§echno stejné — déti spi v
nevytapéném venkovnim pfistfesku hned vedle maringotky, kde ma kazdé svou postylku s
kozesinou a spacakem. V zim¢ tam jdou v tom obleceni, které nosi pod kombinézou, a maji
teplé spacaky a pres n¢ deku nebo petinku, v 1été€ se nékdy svléknou do spodniho pradla a
prikryji jen chladivym Inénym prostéradlem.

Setkala jste se s myty okolo spanku déti ve Skolce?

Pokud myslite mytus jako ,,nepravdiva domnénka”, pak jedna z véci, které lidé véii, ale
vyzkum ji nepotvrzuje, je to, Ze odpoledni spanek détem zabraniuje usnout vecer. U dvou az
tiiletych déti poledni spanek podle vyzkumi nema na vecerni usindni vliv, ale musi to byt
opravdu poledni spanek, tedy ukladani do 13:00 hodin, Iépe diive. Kdyz dité usne ve 14:00
hodin a spi do 16:00, pak to vliv ma. Souvisi to s biorytmy, které se lidem v pribéhu zivota
méni: vSichni vime, Ze mali novorozenci spi skoro potfad s pfestavkami na kojeni, ale v noci
jsou pak vzhiiru, dokud se nenauci, ze ve dne my lidé bdime a v noci spime. Pak se spanek
postupné zredukuje na dva spanky béhem dne a dlouhy spanek v noci, pak zbyde uz jen
poledni spanek. Spankové navyky jsou ovSem hodné kulturné podminéna véc, jiné je to na
severu, kde tma a chladno vybizi k tomu, aby §li po vétSinu roku spat pomérné brzy; a jiné ve
sttedomoftskych krajinach, kde je pfes den hrozné vedro a lidé jsou aktivni pozdé€ vecer. Pro
nase mirné pasmo mame mirné spankové navyky s mirnym polednim spankem.
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Velkou podporou pro nés bylo i hodné pozitivni hodnoceni nasi spankové hygieny ceskou skolni inspekci. FOTO: LMS V
Zavetii

A néjaky dalSi mytus?

Dalsi ¢asta mylna ptedstava je tvrzeni, ze ,,moje dité je jiné, nepotiebuje tolik spat.” Je to
Casto spi$ o tom, ze nema vhodné podminky, rytmus dne, nebo ze rodi¢e nedavaji spanku
dostatecnou prioritu. Pfitom jak pro dospé€lé, tak pro déti plati pfiméa iiméra — dostatecny
spanek rovna se lepsi zdravi. Méli bychom chtit, abychom vSichni — dosp€li 1 déti —
dostatecné spali. A to znamené déti 11-13 hodin za noc a k tomu poledni zdiimnuti a dospéli
8-10 hodin, a pokud muzete, tak i siesta — a nikoliv kafe — po obéd¢. (Pokud se chcete zeptat,
jak to délam j4, tak ano, chodim spat ve 22:00 a vstavam mezi 5:30 a 6:00 a poledni zdifimnuti
si dopieju, kdykoliv je to mozné, hlavné kdyz se napt. u¢im na zkousky ve Skole a podobné.)

A jak o spanku komunikujete s rodici?



Jak jsem uz tikala, dit€¢ nemiizeme pfimét, aby spalo. Rodice se nas Casto na dni otevienych
dvefi ptaji, jak ty déti ,,donutime” usnout, zZe jejich dvouleté dit€¢ uz ddvno doma po obéd¢
nespi. A my fikame, ze ty déti nenutime, ale vytvofime podminky, aby spalo. Ujistujeme
rodice, Ze jejich dit¢ bude po ptl dni straveném v lese pohybem za spanek velmi vdécné, a
nestalo se nam, ze by nam néjaké dité ve Skolce nespalo. Zajemctum o dochazku ukazeme
zazemi, vCetné loznice. Pokud by nékdo nesouhlasil naptiklad s tim, aby jeho dité spalo po
cely rok venku, nebo aby viibec spalo, tak k nam své dité¢ nezapiSe. V tomhle musi mezi
Skolkou a rodi¢i panovat shoda jesté pred zapisem, ze s tim ti rodice souhlasi nebo jesté 1épe,
je jim to blizké a maji radost. DéEti u nas ve Skolce spi do zhruba 44,5 roku. O ukonceni
spanku komunikujeme s rodici, protoze to ovlivni cely denni rytmus rodiny. Jsou rodice, kteii
nas tieba prosi, aby dite spalo i do 5 let, a tém se snazime vyhovét — maji tieba starsi
sourozence, ukladaji déti spole¢né a mladsi by bylo uzZ moc unavené. Jsou i opacné piipady,
kdy rodice tlaci na to, aby dit¢ prestalo spat co nejdiive, a tam je dilezité, aby to dité bylo
skute¢né zralé na to byt se star§imi détmi, aby nebylo unavené... Prost¢ vedeme dialog. Ale
urcité o tom, zda spi nebo ne, nerozhoduje dité samo nebo jenom rodice. Velkou podporou
pro nas bylo 1 hodné& pozitivni hodnoceni nasi spankové hygieny ¢eskou Skolni inspekci, a
znovu zdUraznuji, ze jde o to, Ze vytvaiime vhodné podminky, ne Ze ty déti nutime spat.
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