ZNACZENIE SNU W NASZYM ZYCIU
Dlaczego sen jest wazny?

» Wzmacnia system odpornosciowy

» Poprawia pamiec i koncentracje
» Poprawia kondycje skory

» Zmniejsza ryzyko choréb krazenia
» Zmniejsza ryzyko otytosci dzieki stabilizacji metabolizmu

Z wielu powoddéw, zaréwno fizycznych jak i psychicznych sen jest bardzo wazny
dla dziecka. Hormon wzrostu jest wydzielany gtéwnie w czasie snu dziecka,
wtedy tez organizm regeneruje sie i intensywnie rosnie. W nocy, tuz po zasnieciu
mozg wydziela najwiecej hormonu wzrostu (somatotropiny), wtedy tez sen jest
bardzo gteboki. Brak regularnosci trybu zycia dziecka moze przyczynic¢ sie do
zaktdcenia procesu wydzielania hormonu i spowolni¢ wzrost dziecka. Mdzg
dziecka rozwija sie podczas snu, przede wszystkim rozwijajg sie zdolnosci
poznawcze, koncentracja, pamie¢ oraz zwiekszajg sie mozliwosci lepszego
przyswajania wiedzy czyli uczenia sie. W zaleznosci od dtugosci i jakosci snu
funkcjonuje system odpornosciowy, jesli jest ona wystarczajgca inie zaburzona,
zmniejsza sie ilos¢ infekcji u cztowieka oraz powaznych choréb. Dziecko, ktore
ma za maftg ilo$¢ snu, nie ma ochoty na zabawe, jest nerwowe i marudne.

W czasie snu moézg wykonuje ciezkg prace, systematyzuje dotychczasowa
wiedze, wtedy tez pojawiajg sie marzenia senne, pojawia sie to, czego dziecko
sie nauczyto, co przezyto w ciggu ostatnich godzin. W nocy porzgdkowane sg
wszystkie informacje, procesy te pozwalajg dziecku uczy¢ sie i korzystaé z nich
nastepnego dnia. Mdzg w nocy przygotowuje sie do kolejnych wyzwan.

U dzieci, ktore $pig wystarczajgco dtugo, ilos¢ godzin jest adekwatna do ich
wieku, mozna zauwazy¢ wiekszy spokdj, lepiej sobie radzg z emocjami. Jednym
sfowem sen reguluje emocje i zachowania.

Na dobry sen dziecka ma wptyw wiele czynnikéw:

» Staty rytm dnia

» Stata pora ktadzenia dziecka spac

» Aktywnos¢ fizyczna

» Spokdj ze strony rodzicdw, zaréwno w ciggu dnia jak i wieczorem



Cisza
Ciemnosc¢
Komfortowe tdzko
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ograniczenie ekspozycji na urzadzenia elektroniczne, ekrany, gtosne
zabawki, gry komputerowe i inne

Y

wspodlne czytanie przed snem
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muzyka relaksacyjna

A\

zmniejszona ilo$¢ informacji dotyczaca nadchodzgcego, kolejnego dnia
powodujgca ekscytacje dziecka a zarazem pobudzenie.

llos¢ snu zaréwno u dzieci jak i dorostych ma bardzo duze znaczenie. Jego
niedostateczna ilos¢ powoduje problemy z koncentracjg i zapamietywaniem,
pojawia sie rozregulowanie nastroju - ptaczliwo$é¢, rozdraznienie, agresja, brak
umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, objawiajgca sie krzykiem. Cztowiek
wypoczety, dobrze wyspany funkcjonuje lepiej na wszystkich ptaszczyznach,
posiada energie, jest stabilny emocjonalnie oraz nie ma problemdw osobistych.
Niestety coraz wiecej oséb, zarowno dzieci, nastolatkow i dorostych narzeka na
problemy ze snem.

lle godzin snu potrzebuje dziecko?

1-2 lat ok. 13 godzin
2-3 lat ok. 12 godzin
3-4 lat ok. 11,5 godzin

4-5 |at ok. 11 godzin
5-6 lat ok. 10,5 godzin
6-7 lat ok. 10,5 godzin

7-8 lat ok. 10 godzin
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