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12-15 godzin ,
- mate dzieci (1-2 rok zycia) Warto zadbac o state
11-14 godzin pory kolacji i kgpieli
- dzieci w wieku przedszkolnym oraz wieczorne
(3-6 rok zycia) - 10-13 godzin rytuaty,
- dzieci w wieku szkolnym (7-13 lat) np. wspolne
'9-11godzin : rozmowy, czytanie na
- nastolatki (14-17 Iajc). - 810 godzin gtos, fizyczna
- dorosli . . .
. bliskos¢, przytulanie,
7-9 godzin. .
gtaskanie, dobry
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' - obniza poziom hormonu stresu * w
(kortyzolu), pomaga sie odprezyc, *

- powoduje zwiekszone * '

wydzielanie serotoniny, zwanej
hormonem szczescia
i oksytocyny, hormonu mitosci

I przywigzania, Na 2 godziny przed
- jest naturalnym snem warto unikaé
antydepresantem, poprawia kontaktu
humor i sprawia, z ekranami, ktore
ze czujemy sie radosni, emitujg niebieskie
- zwieksza poczucie Swiatto,
bezpieczenstwa, (np. komputer,
- buduje wiez emocjonalng, smartfon, tablet).
- pozytywnie wptywa na Niebieskie swiatto
odpornosc, zmniejsza ryzyko pobudza organizm
infekciji. i obniza poziom

melatoniny,
hormonu snu.

PPP Konstantynéw tdédzki



