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Praveé pri usinani, ukolébavani a pripravé malého ditéte na spanek
nastava jedna z prvnich situaci vilbec, kdy muze mezi rodiéi a ditétem
dochazet k...

Jednim z takovychto divoda napriklad mize byt, ze dité je hladové. Zkuste mu tedy nabidnout
mléko nebo prikrm, pokud uz je ve véku, kdy ji prikrmy. Dal$im moznym duvodem byva to, ze dité
potrebuje prebalit. Zkontrolujte také, zda dité spi v mistnosti s prijemnou teplotou a také to, zda
je primérené oblecené.Mistnost by méla byt vyvétrana a méla by zde byt dostatecné vlhkost
vzduchu pro zdravé dychani.

Postupu, jak uspat dité, existuje cela rada

Pokud jste vSechny tyto okolnosti, zptusobujici problémy s usnutim ditéte zkontrolovali, a vSe se zda
byt v poradku, pak zkousejte dité uspat. Kontakt a dotek jsou nejlepsimi a ovérenymi pomocniky a
jiz i samotna pritomnost matky v pokoji, kde dité usina, plisobi na potomka uklidiujicim dojmem.
Neda4 se fici, Ze pouze a jeden pifstup k uspavani ditéte je ten spravny. Ridte se predevsim svoji
intuici a citem a zvolte takovy pristup, ktery je Vam a zptsobu Vasi vychovy nejblizsi. Pristupy vSak
prilis neménte a nekombinujte.

Spanek a boj o moc

Pravé pri usinani, ukolébavani a pripravé malého ditéte na spanek nastava jedna z prvnich situaci
vibec, kdy mize mezi rodici a ditétem dochézet k tzv. ,boji 0 moc". Dité bude testovat a zkouset
vaSe hranice. Zkusi zjistitkam az se svymi pozadavky muze zajit, co vSechno jsou vlastné mama



s tatou ochotni provadét, aby jejich maly ¢i mala skute¢né usnul.

Rodi¢ musi zkusit odhadnout, kdy je kiik a dozadovéni se pozornosti ditéte zpusobeno tim, Ze se mu
skutec¢né nedari se uklidnit, ¢i zda uz se jedna z jeho strany o ¢aste¢né si uvédomovanou
manipulaci se svymi rodici a okolim. Hlidejte si tedy hranice, rozhodné trvejte na svych
pozadavcich a budte dusledni. U uspavani neni uplné jednoduché tato doporuceni vzdy dodrZovat,
ale alespon se o to co nejvice pokousejte. Vedle slabych a manipulovatelnych rodicu se totiz ani
dité nemuze citit dostatecné bezpecné.

Uspavaci a spankové ritualy

I kdyz jste treba zastancem benevolentni vychovy svého potomka, pak vézte, Ze co se tyka spanku,
Uspavaci ritualy jsou prirozené, navozuji tu spravnou atmosféru a dité uklidnuji. Pripravuji je na to,
Ze se blizi doba spanku.Vypravéjte ditéti pohadku s dobrym koncem, zrekapitulujte prijemné
udalosti pravé konciciho dne, zazpivejte ukolébavku.

Televizi pred spanim radéji vynechejte.Nejdrive ve dvou az tfech letech muze spat dité v mistnosti
samo, do té doby je nutné, aby rodice byli v noci ditéti nablizku. Je vhodnéjsi, kdyz ma dité svoji
postylku vedle postele rodic¢t. Spanek primo v posteli rodicu odbornici prili§ nedoporucuji.
Postel je plna pol$tara a jinych mékkych objektu a takovéto prostiedi neni pro malé miminko uplné
bezpecné.V prostoru s mnoha polstari hrozi ditéti priduseni nebo dokonce i uduseni, budte proto
pozorni a opatrni. Dité nad pét let by v zddném pripadé nemélo spat v posteli s matkou. Musi se totiz
postupné vyrovnat s tim, Ze matka patri k otci. Pokud k tomuto navyknuti nedojde, hrozi to nasledné
nejen problémy mezi rodici, ale i v pozdéjSim véku a béhem dospivani ditéte.

Usnadnete diteti usinani

Spravna délka spanku je dulezitd, malé dité potrebuje delsi Cas spanku, nez maturant. Jak je to tedy
se spravnym nacasovanim spanku pro vase dité? Jednak by se mélo naucit chodit spat a vstavat
zhruba ve stejnou dobu. Dité v kojeneckém véku by mélo spat patnact az devatenact hodin
denné, trileté dité potrebuje kolem dvanacti hodin spanku a dité v obdobi puberty osm az devét
hodin spanku denné. Béhem vikendu déti skolou povinné mohou spat maximalné o dvé hodiny déle,
nez je tomu pres tyden, kdy chodi do Skoly.

=]

Dité v kojeneckém véku nikdy nenechavejte spat na brisku, na mékké podlozce, nebo v pretopené
mistnosti. Tyto skute¢nosti mohou zvySovat riziko nahlého amrti kojence.

Pokud Vase détatko ulozite a ono place, pak zkuste Ctyri az pét minut nereagovat. Pokud se i po této
dobé ozyva, pak ho prijdte pohladit a prikryt a znovu odejdéte. Neberte ho z postylky a
nerozsvecejte svétlo, mluvte malo a tichym tonem. Place-li dal, pak ukonejSeni opakujte a ujistéte
ho, Ze jste mu nablizku.

Vewv /s

Jirina Prekopova: Tipy, jak zaridit sobé i ditéti prijemnéjsi
noc

Jirina Prekopové je détska psycholozka a autorka popularné naucné literatury z oblasti vychovy a
détské psychologie. Co se tyka usinani ditéte, Jirina Prekopova radi, aby rodice byli predevsim



sebejisti. Tim, Ze jste si jisti, podporujete i své dité. Nejisty rodi¢ vzbuzuje v ditéti zmatek a pocity
nejistoty.

Zustante u podminek, za kterych chcete, aby dité usinalo a ty pokud mozno prili§ neménte. Vytvorte
ditéti prijemny prostor pro spanek, jakousi skrys, kde se bude citit podobné dobre, jako u maminky
v brisku. Proto je také pro dité prijemné, nosite-li ho pres den v sSatku nebo , klokani kapse” celem
k sobé. Doprejte ditéti jistotu pri usinani dodrzovanim uspévacich rituald i ritudl pred spanim.
Dodrzujte i stanovené ritudly tésné pred spanim. K témto ritualim patii koupani, ¢isténi zubu a
podobné. Pocit jistoty upevnujte v ditéti i v case po jeho probuzeni. Postarejte se o to, aby dité i po
tom, co rano otevre oci, nachazelo vse tak, jako tomu bylo ve chvili, kdy usinalo.

Déti maji rady houpani a kolébani. Zajimavé je, ze kazdému ditéti vyhovuje jiny rytmus a rozdilna
intenzita houpani.Kdyz dité neusing, svadi to rodiCe ¢asto k tomu, ze dité vezmou do naruce a nosi
jej. Tento postup vSak neni uplné idealni. Problémem je, ze pri prechazeni po mistnosti narazite na
spoustu podnétu, které muzou vaseho potomka spiSe probrat, nezli uklidnit.

Masaze deti

Tato prijemna technika neni v povédomi dnesnich rodicu prilis zazita. Masaze u déti se vSak hojné
pouzivali jakoZto prostredek uklidnéni miminka v mnoha mimoevropskych civilizacich a také

v oblasti Francie. Placici dité, které maminka masiruje, se zpravidla rychle uklidni. Jesté vétsiho
relaxacniho ucinku a navozeni pohody u ditéte dosdhnete, pouZzijete-li masazni olej, vhodny je
napriklad mandlovy nebo s vytazkem hermanku.

Prvni zoubky a usinani

Prvni zoubky se u malych déti prorezavaji v obdobi mezi tretim az Sestym meésicem véku. Zcela
vyjimecné se objevuji pripady, kdy se dité jiz s profezanymi zoubky narodi, ale tento pripad nebyva
prili§ ¢asty. Béhem rastu prvnich zoubka trpivaji miminka bolesti a tak bézny denni rezim i usinéni
a uspavani ditéte se mohou stat problemati¢téjSimi a narocnéjSimi. Bolestivost a snizeni (=]
komfortu pocitl ditéte se béhem profezavani zubt se mohou projevovat celkovou nespokojenosti,
vétsi podrazdénosti, problémy se spankem a prijimanim potravy. Dasné byvaji zarudlé a oteklé.
Ulevit svému ditéti od bolesti muzete pomoci riznych kousatek a také treba tim, ze mu budete prsty
dasné mirné masirovat. Pouzit lze také rizné chladivé gely na dasné, o jejich spravném pouziti se
vSak nejprve radéji poradte s 1ékarem.

Estivillova metoda usinani ditéete

Kniha Eduarda Estivilla , Détska nespavost” je ur¢ena vSem rodi¢tm, ktefi uz k uspani svého ditéte
vyzkouseli ledacos, ale stéle to nezabira. Tuto metodu lze pouzit az ve chvili, kdy své dité béhem noci
matka jiz nekoji. Obvykle se jednd o dité starSiho pul roku, to uz by mélo spavat po dobu deset
az dvanact hodin v kuse neprerusované. S nacvikem usinani podle Estivillovy metody nezacinejte,
pokud je dité nemocné. VSichni ¢lenové domacnosti, kteri se na uspavani ditéte néjakym zplisobem
podileji, by méli byt obezndmeni s touto metodou. Zakladem je, mit pripravené vnéjsi podminky pro
usinani ditéte. V mistnosti, kde dité spi a usina, by méla byt teplota kolem 20°C, tma a rusivé
zvuky omezené na mozné minimum. Déti maji rady pravidelnost, ktera jim dava pocit bezpeci a
jistoty. Pred ulozenim ke spanku by mélo byt dité nakrmeno a vykoupano.

Chvilku pred spanim si muzete s ditétem jesté pohrat, popovidat - priblizné deset minut a pak ho
ulozit do postylky. V postylce by dité mélo mit predmét nebo predméty, které tam s nim budou po
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proneste vétu, jakousi ,kouzelnou formuli”, kterou budete pravidelné ditéti oznamovat, ze se blizi
¢as odpocinku a spanku. Proneste ji klidnym, ale rozhodnym hlasem a v pokoji dile nezustavejte.
Dité si pravdépodobné bude pla¢em nebo i jinak vasi pfitomnost vynucovat. Cim starsi je potomek,
tim rafinovangjsi zpusoby, jak vas prildkat zpét bude pravdépodobné vymyslet. Kdyz tedy opétovné
vstoupite do pokoje, pak je to predevsim proto, aby dité védeélo, ze jste ho neopustili. Ale jakmile
vstoupite dovnitr, priliS se nezdrzujete, ditéte se jen lehce dotknete, zopakujete usinaci formulku
a opét odchéazite. S ditétem dlouze nerozmlouvejte a rozhodné jej nevytahujte z postylky.

Do pokoje budete vstupovat a vétu pronaset po jednotlivych dnech v téchto
intervalech:

e prvni den nacviku: prvni cekani - 1 minuta, druhé cekani - 3 minuty, treti a dalsi ¢ekani - 5
minut

e druhy den nacviku: prvni ¢ekéni - 2 minuty, druhé ¢ekani - 5 minut, treti a dalsi ¢ekani - 8
minut

e treti den nacviku: prvni ¢ekdni - 3 minuty, druhé ¢ekani - 7 minut, treti a dalsi ¢ekani - 11
minut

e Ctvrty den nacviku: prvni ¢ekani - 4 minuty, druhé ¢ekani - 9 minut, treti a dalsi ¢ekdani - 14
minut

e paty den nacviku: prvni cekani - 5 minut, druhé ¢ekani - 11 minut, treti a dalsi cekani - 17
minut

e dalsi dny nez se dité nauci usinat samo: prvni ¢ekani - 6 minut, druhé ¢ekani - 13 minut, treti a
dalsi ¢ekani - 20 minut

Takto budete do pokoje vstupovat vzdy, kdyz to bude tfeba a vase dité bude vzhuru, nezalezi na tom,
zda je 20h nebo 3h. Postup bude pokazdé stejny.

Po nékolika dnech by se mél spanek ditéte a tim padem také i ten vas vyrazné vylepsit. Metoda se
nékterym rodicim zda prili§ drasticka, ale neni tfeba mit obavy. Rozhodné neni néjakym zpusobem
pro dité nebezpecna a vas potomek pri ni neutrpi zadnou Gjmu. Naopak, ditéti se spanek vylepsi a to
posléze bude pres den klidnéjsi a vyrovnanéjsi.

Vite, Ze vdm Zdravotn{ pojistovna ministerstva vnitra CR prispéje na zdravi a klidny spanek vés i
va$ich déti? Je totiz silnym a spolehlivym partnerem nejen maminkam a jejich potomkum. Informujte
se 0 vSech moznostech ziskani prispévku na zdravi déti i celé rodiny.
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