@h@®://zdrowy-sen.edu/artykul
Poradnik Zdrowia Ucznia Zdrowie « Rodzina + Szk

WIECZORNE NAWYKI

Co pomaga zasna¢, a co
kradnie sen?

Najwiekszym problemem czesto nie jest sama godzina potfozenia
sie do t6zka, tylko to, co dzieje sie przez ostatnig godzine przed
snem.
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Telefon, seriale, gry i wiadomosci potrafig mocno rozbudzic
mozg. Dlatego wielu specjalistéw zaleca, by przed snem
wyznaczy¢ czas bez ekranu i nie trzymac telefonu w 16zku.

Lepszy wieczorny rytm to prosta, powtarzalna sekwencja:
przygotowaé plecak, przyciemnié swiatto, odtozyé ekran,
umy¢ sie i zrobié co$ spokojnego — na przyktad poczytaé,
postuchaé cichej muzyki albo porozmawiaé z domownikami.

Warto zapamietad

Stata pora zasypiania, ciemny i cichy pokdj oraz telefon poza
tézkiem pomagajg organizmowi rozpoznac: teraz jest czas na
odpoczynek.

Opracowano na podstawie materiatéw Mayo Clinic oraz publikacji o wptywie ekrandw na sen dzieci
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DZIECI 10-13 LAT

lle snu potrzebuje uczen w
wieku 10-13 lat?

Sen nie jest ,czasem straconym”. W tym wieku organizm
intensywnie rosnie, uczy sie regulowac¢ emocje i porzadkuje
informacje zdobyte w ciagu dnia.
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Dzieci w wieku 10-12 lat zwykle potrzebujg okoto 9-12
godzin snu na dobe. Trzynastolatki sg juz blizej grupy
nastolatkow, dla ktérej zaleca sie najczesciej 8-10 godzin
snu.

Gdy uczen regularnie spi za krétko, moze miec wiekszy
problem z koncentracjg, zapamietywaniem, nastrojem i
spokojnym reagowaniem na stres. Dlatego pora snu
powinna by¢ traktowana podobnie jak lekcje, ruch czy
jedzenie — jako podstawowy element zdrowia.

Warto zapamietad

Dla ucznia 10-13 lat dobrym celem jest taka godzina
zasniecia, zeby przed szkota realnie uzbiera¢ minimum 8-9
godzin snu, a mtodsze dzieci czesto potrzebujg jeszcze
wiecej.

Opracowano na podstawie zalecei American Academy of Sleep Medicine oraz CDC.



