AKO SA PRIPRAVIT NA SPANOK V
NEMOCNI(I

SPANOK V NEMOCNICI BYVA PRE DETI AJ RODICOV NAROCNEJSi NEZ DOMA. NOVE PROSTREDIE, ZVUKY PRISTROJOV,
SVETLO, VYSETRENIA CI SAMOTNA HOSPITALIZACIA MOZU NARUSIT ZASPAVANIE AJ PRIEBEH SPANKU.JE UPLNE
PRIRODZENE, ZE DIETATKO SPi INAK, CASTEJSIE SA BUDi ALEBO POTREBUJE VIAC BLiZKOSTI A PODPORY. DOBRA
SPRAVA JE, ZE AJ V NEMOCNICNOM PROSTREDI VIEME SPANOK DIETATKA PODPORIT A SPRAVIT HO POKOJNE JSiM
PRAKTICKYMI KROKMI. TU JE PAR TIPOV A STRATEGIi, KTORE MOZETE ZAVIEST UZ DOMA A KTORE VAM MOZU
POMOCT LEPSIE ZVLADNUT SPANOK VASHO DIETATKA V NEMOCNICI. KED SI TIETO RUTINY ZAVEDIETE UZ DOMA,
BUDETE ICH MOCT AKO FAMILIARNE POMOCKY PRENIEST AJ DO NEMOCNICE A DIETATKU POMOZU S POCITOM
BEZPECIA A SPANKOM.

Pravidelna predspankova rutina (pravidelna
naslednost krokov, ktoré robite pred
spankom. Skuste si ju uZ doma upravit’
postupne tak, aby ste ju dokazali realizovat’
aj v nemochnici.

Stale ta ista uspavanka/pesnicka v ramci
rutiny a rovnaky zvuk pocas uspavania
(deticky vnimaju svet pomocou zmyslov,
znamy zvuk im da aj v nemocnici pocit
bezpecia).

Oblubena kniZka z domu (vezmite ju aj do
nemocnhice).

Familiarna vona (napr. vona z difuzéra,
alebo kvapka esencialneho oleja na plachtu
alebo mojkacika doma a potom aj v
nemochici navodi pocit domaceho
prostredia a bezpecia.

Mojkacik, kus noseného oblecenia maminky
(zavedte ho uZ doma k spanku dietatka a
vezmite ho aj do nemocnice).

Maska na oci (pre starSie deti, aby ste im
vytvorili tmu aj v noci aj cez den, skasajte sa
na nu ucit' uz doma, moZete ju nosit obcas aj
cez den vy aj dietatko).

Prenosny zatemnovaci zaves na spanky
pocas diha v nemocnici.

Biely Sum, zvuk potdcika, zvuk dazda a pod.
(maskuje okolité zvuky, pustit ho mozete z
mobilu alebo tabletu). M6Zete ho postupne
zavadzat uz doma pred nastupom do
nemochice. V nemochnici ho méZete dat’
medzi postielku a dvere na izbe.

Oblubena decka alebo prikryvky, pre starsie
deti po 3+ roku to mozZe byt aj zataZova deka
alebo zatazova hracka. NARODNY USTAV SRDCOVYCH
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SPANOK RODICA V NEMOCNICI

SPANOK V NEMOCNICI VIE BYT PRE RODICA VYZVA. STAROSTLIVOST O DIETATKO,
OBAVY, UZKOST, ZVUKY PRISTROJOV A MNOHE DALSIE STRESORY VEDIA SO SPANKOM
RODICA ZAMAVAT. TU JE PAR STRATEGIi, AKO UPOKOJIT TELO AJ MYSEL.
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Stratégie na upokojenie a odputanie myslienok, ked nemodzete zaspat
e vypisanie sa zo starosti.
o potom ako vaSe dietatko zaspi, najdite si par minat €as a na papier alebo do
mobilu spiSte vase starosti, robte to kaZzdy den
e dychové cvicenia
o nadych na 4, zadrzte dych na 7, pomaly vydychujte nosom na 8
e podcast, riadena meditacia
o najdite nieco, €o si pustite do slachadiel
o progresivna svalova relaxacia, vyhladajte na youtube
e hra svetovych miest
o myslite na jedno mesto, na posledné pismenko toho slova hladajte dalSie mesto a
tak dalej (Napr.: Oslo, Ostrava, Ancona ...)
e pocitanie od 1000 - 7
o pocitanie ovediek je prilis jednoduché. Odcéitavanie mdZe byt narocnejsSie pre vas
mozog a moze vam pomoct odputat vase myslienky
e zataZové pomocky (zataZova deka alebo ina zataZzova pomaocka)
e white noise, zvuk daZzda a pod.
o biely Sum pomaha upokojit mysel ale, ale aj odhlu¢nit od okolitych zvukov
pristrojov, €i toho, €o sa deje na chodbe
e oblubeny serial, ktory rodic videl uz velakrat (napr. Priatelia a pod.)
o pozeranie nie€oho, €o ste uz velakrat videli ddva vaSmu nervovému systému
pocit bezpecia
¢ maska na o€i
o pomdZzte si pri spanku tmou
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