
je  naravno stanje počitka. 
Med spanjem se v kri izloča 
rastni horm on, ki je  bistve­
nega pomena za rast pri 
o trocih in je  pomem ben 
za naše zdravje. Pospešuje 
tvorbo novih celic, krepi 
kosti, izgrajuje mišičje in 
podporna tkiva.

je čas, ko se um iri naše telo, 
um irijo  se misli, sproščajo in 
obnavljajo se naše mišice, 
upočasni se dihanje.



Spočiti rastemo kot gobice: spanje in počitek v vrtcu
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S P A N J E  I N  P O Č I T E K  V V R T C U

Majhnim otrokom zgolj nočni spanec ne zadošča.

Do dopolnjenega 6. meseca je  običajno, da si otroci tud i prek dne privoščijo 
tr i ali celo štiri dremeže, ki tra ja jo  po kako urico. Nato se število dremžev 
zmanjša, dokler nekje med petim  in osmim letom potreba po popoldan­
skem počitku ne izgine.

V vrtcu skrbimo, da zadovoljimo otrokovo potrebo po počitku ali spanju. 
Otroke opazujemo In se o njihovih potrebah pogovorimo s starši, nato 
vzgojiteljice pripravijo načrt za izvajanje počitka.



Spanje v oddelkih 1-3 leta

Počitek v naj mlajši h oddelkih (1-3 leta) se izvaja vsakodnevno. Vsi otroci spijo in pri um irjanju želijo 
stalnost, kar jim  omogoča varnost in um irjenost. V teh oddelkih strokovne delavke poiščejo prim er­
ne prostore za postavitev ležalk. Za posamezne otroke, ki so občutljiv i na hrup in druge dražljaje iz 
okolice, se poiščejo bolj m irn i kotički. V večini spijo otroci obrn jeni eni k drugim . V oddelkih 1-3 leta 
večina o trok počiva dve uri, po potrebi tud i dlje.

Spanje ali počitek v oddelkih 3-4 leta

V oddelkih 3-4 leta otroci še spijo, vendar je  čas krajši. O trokom, ki se zbujajo prej, se ponudi več 
iger ali dejavnosti, o troc i si lahko sami izberejo želeno aktivnost. Posamezni otroci v teh oddelkih ne 
zaspijo več in vstanejo takoj po krajšem um irjanju. V teh prim erih se otroke individualno zaposli.

Počitek v oddelkih 4-6 let

V oddelkih 4-6 let o troc i dnevno ne potrebuje jo več spanja. Potrebujejo pa krajše um irjanje, sproš­
čanje ali počitek. V teh oddelkih ni cilj, da otroci zaspijo, tem več da se um irijo  in spočijejo po obroku.
V tem  času se zmanjša hrup in um iri gibanje. Z um irjanjem  končajo približno po 20 do 30 m inutah. 
Otroci, ki še po trebuje jo  spanje, v tem  času zaspijo, za ostale sledijo igre pri mizi in v kotičkih, kjer je 
možna tud i igra na hodnikih (knjižni kotiček, lego kotiček, gradiček, kotiček za sproščanje, kotiček s 
konstruktorji). Otroci nadaljujejo tud i z dejavnostmi, ki so se odvijale v dopoldanskem času. Občasno 
pa odidejo na igrišče.



Kako se sproščamo, umirjamo, počivamo:

- ležimo na ležalki ali peni, sedimo na ležalki,

- se igramo z igračami ali ninicami,

- se tiho  pogovarjamo,

- spimo,

- poslušamo pravljico,

- poslušamo glasbo (klasično, m editativno, 
otroške pesmi),

- m editiram o,

- se sproščamo z jogo,

- poslušamo igranje inštrumenta,

- prepevamo,

- se crkljamo,

- masiramo ...


