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Vyzkumna data ke spanku
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Zdravy spanek jako zivotni priorita

SPANEK

JE FYZIOLOGICKOU NUTNOSTI
ROVNOCENNOU JiDLU A PITi




Zdravy spanek jako zivotni priorita

Nedostatek kvalitniho spanku u déti negativne ovlivauje:
e Schopnost soustredit pozornost

e Schopnost produktivné pracovat

e Odolnost vUuci stresu
e Emocni regulaci

e Praci s pameti




Jak pracovat s tematem v

prostredi skoly




Jak pracovat se spankem v prostredi skoly

SVP - Skolni vzdélavaci program  PPRCH — Primarni prevence
rizikového chovani
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Jak pracovat se spankem v prostredi skoly

» Diskuse o vyznamu a pfinosech spanku

Cilem je posilit povédomi zaku o klicové biologické funkci spanku a jeho nezastupitelné roli pro fyzickou i
psychickou pohodu.

» Tvorba vlastnich zasad spankové hygieny

Diskuse s zaky o zasadach zdravé spankové hygieny, nechat zaky sestavit vlastni zasady, porovnavat
doporuceni dostupna na internetu Ci vysledky studii a vytvorit vlastni informacni letak pro ostatni tridy.

» Vedeni spankového deniku

Zaci si po dobu nékolika dni zaznamendvaiji ¢as uloZeni ke spanku, dobu usinani, ¢as probuzeni, subjektivni
pocity rano a béhem dne a mozné vlivy (napf. pouzivani technologii, stravovani, psychicka zatéz). Nasledné
reflektuji, jaké faktory pozitivné i negativné ovliviuji jejich spanek.

» Tridni vyzva/soutéz ke zdravym spankovym navykim

Soutéz zameérena napf. na pocet dni v tydnu, kdy zaci dosahnou alespon osmi hodin spanku. Gamifikovana
aktivita mUze podporovat motivaci a budovani pozitivnich navykau.




Jak pracovat se spankem v prostredi skoly

> Zkouseni relaxacnich technik

Prakticky trénink jednoduchych relaxacnich a meditacnich cviceni, dechovych technik Ci jogovych pozic,
které mohou pomahat pri zklidnéni organismu pred usnutim.

> Sdileni veéernich ritualt

Formou hrani scének nebo diskuse mohou zaci prezentovat své vecerni rutiny a reflektovat a sdilet s
vrstevniky, co jim osobné pomaha pfri usinani.

» Diskuze o vlivu digitalnich technologii na spanek

Diskutovat vliv obrazovek (modrého svétla) na kvalitu spanku, vliv digitalnich technologii na psychické
rozpolozeni ¢i fenomén FOMO (strach ze zmeskani néceho). Cilem je porozumét souvislostem a hledat
strategie redukce negativnich dopadu.

» Snéni a jeho vztah k psychickému stavu

Diskuze o tom, jak stres, Unava nebo mira wellbeingu ovliviauji kvalitu snéni. Mozné propojeni s vyukou
biologie Ci psychologie.




Jak pracovat se spankem v prostredi skoly

> Vizualizace snu

Zaci mohou psat nebo kreslit obsah svych snl (napf. nejzajimavéjdi, nejveselejdi, nejpodivnéjsi sen za
posledni mésic), a nasledné téma dale rozvijet v ramci skupinové diskuze.

» Spanek a snéni v kulture

Patrani po vyuziti motivld spanku a snéni v literature, filmech ¢i vytvarném uméni. Analyza symboliky
spanku a jeho interpretaci v rznych kulturnich kontextech.

» Spanek ve zviteci Fisi

Nechat Zaky vytvorit prehledové tabulky s informacemi o délce spanku rlznych druh zvirat, provést
komparativni analyzu v porovnani s ¢clovékem a primaty, hledat mezi zivo¢iSnymi druhy ,, nejvétsi space”
atd.

» Spankové navyky domacich mazlicku

Zaci reflektuji a zaznamendvaji spankové rezimy svych domacich zvifat. Lze vyuZit pro diskuzi o pfirozenych
biorytmech organismu.




Jak pracovat se spankem v prostredi skoly

» Spankové navyky v raznych kulturach

Zaci mapuji, jak se spi v rdznych kulturach, co je to siesta apod. ¢i jak se pfistup ke spanku vyvijel v
pribéhu historie, napfr. jak spali lidé ve stfedovéku. Lze propojit s déjepisem ¢i zemépisem.

» Vyzkum ve Skole

Zaci pfipravi a provedou statistické $etfeni napt. mezi mlad$imi spoluzaky, kolik hodin denné spi, jak
hodnoti svij spanek. Mozno spojit s vyukou matematiky.

» Vyzkum v rodiné

Zaci si pFipravi a provedou prizkum u &len( rodiny, kolik hodin denné spi, jak hodnoti svidj spanek, jak
dodrzuji zasady spankové hygieny. Mozno spojit napr. s vyukou biologie, kdy v kazdém véku mame trochu
odliSnou potrebu.

» Tematicky/projektovy den

VSechny vyse uvedené aktivity je mozné kombinovat v ramci tematického dne vénovaného spanku. Pro
zpestreni si mohou zaci tento den ve skole obléknout pyzama nebo spanek jinak kreativné tematizovat.




Doporucené postupy a odkazy




Doporucené postupy a odkazy
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Kde hledat pomoc

1. Zména navyku
2. Lékarna
3. Prakticky Iékar, ORL ¢i psycholog/terapeut

4. Spankova poradna nebo spankova laborator
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Doporucena literatura a odkazy
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