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Kdy jste si naposledy pripadali po probuzeni
svézi a ,chtélo” se Vam vstavat?

Kdy naposledy jste si doprali aspon
7hodinovy spanek?

Chodite spat v pravidelnou dobu?

Koukate se pred spanim na televizi, do
notebooku nebo mobilu?

Co konkrétné délate pro svuj lepsi spanek?



Spanek je zcela zasadni pro nas zivot. Fyzické i
psychické docasné dopady nékolikadenni
spankové deprivace jsou vyzkumné dolozeny
(napr. Ryan Gardner v roce 1947 vydrzel nespat 11
dni a 24 minut). Kvalitni spanek podporuje nasi
dusevni pohodu a naopak — pokud se psychicky
necitime dobre, casto se to projevi i na
(ne)schopnosti usnout/spat klidné/odpocinout si.
Co tedy muzeme kazdy den udélat pro lepsi a
kvalitné&jsi spanek v ramci psychohygieny?

1. Pravidelnost
aneb ,,zvyk je Zelezna (spankova) kosile”

To, co nam pomaha si kvalitné
odpocinout, je pravidelnost casu, ve
kterou chodime spat. Je vhodné si
podle toho, kolik spanku potrebuji,
prizpusobit dobu uléhani. Pokud

vim, Ze se nejlip citim po 8 hodinach
/ spanku a rano musim vstavat v 6:00,
snazim se chodit do postele ve 22:00.
\ Je dokazano, Ze nelze spanek
dopredu nebo zpétné ,naspat®, proto

je idealni dodrzovat svuj rezim i
mimo vsedni/pracovni dny, tedy i o
vikendu/dovolené/prazdninach.

2. Predspankovy ritual
aneb ,vycistit si zuby a spat”

Pred samotnym ulehnutim do postele
je uzitecné si vytvorit urcity ritual,
kterym svému télu i psychice dame
najevo, ze pujdeme odpocivat.
Klasicky se jedna o hygienické
aktivity jako sprcha (pro rychlejsi
usnuti se doporucuje ta studena),
vycisténi zubu a precteni kapitoly v
kniZce. Ritual je velmi individualni,
zalezi na kazdém z nas. Vhodné je ale
tento ritual v ramci rezimu vzdy
dodrZovat.

Spanek je zcela zasadni pro nas zivot.




3. Elektronické pristroje
aneb ,,v noct jsem offline”

Televize, pocitac, tablet, chytry mobil,
ale i LED zarivka vysilaji tzv. modré
svétlo (vnimame ho jako bilé svétlo),
které naruSuje tvorbu melatoninu
(hormon vznikajici po setméni a
pomahajici lidem navodit spanek).
Proto bychom se meéli minimalné
jednu hodinu pred planovanym
ulehnutim modrému svétlu vyhybat.
Pokud presto potrebujeme sledovat
mobil, mizeme pouzit aplikaci nocni
rezim, ktera modré svétlo eliminuje.

4. Prostredi
aneb ,tma, ticho a chladno®

Mistnost, ve které spime, by méla
byt idealné zcela tmava (napriklad s
omezenymi poulicnimi svétly z
venku), bez blikajicich pristroju
nebo prostredku vydavajici svétlo
(televize, nabijejici se mobil apod.).
Pro lepsi spanek pomaha, kdyz je to
mistnost, ve které je ticho (zadny
pronikajici hluk z ulice nebo
sousedniho bytu). Nez jdeme spat,
doporucuje se mistnost poradné
vyvétrat. Obecné udavana teplota
vhodna ke spanku je 18 — 20° C.
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5. Uéel postele
aneb ,v posteli se nepremysli, ale spi a miluje”

Postel bychom mé¢li vyuzivat pouze na
spanek a sex. VSechny ostatni aktivity
(prace na pocitaci, sledovani televize,
z studovani i Cteni knizek) bychom meéli

provadét jinde. Uc¢ime tim naSe télo a
hlavu, Ze na tomto misté se skutecné
pouze odpociva nebo wuziva blizkost
druhého. Proto kdyz se nam nedari

usnout, meéli bychom po 15 - 30
% - minutach vstat, odejit do jiné mistnosti a
zabavit se jinou uklidiujici cinnosti

(napriklad ¢tenim knizky) a vratit se do
postele zpét, az se budeme citit unaveni.
Bezdéénym prevalovanim v posteli a
prilisSném premysleni nepodporujeme
zdravy spanek.
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6. Pohyb, jidlo, piti
aneb ,sprint, bucek ani pandcka na noc ne”

Zcela idealni je, pokud jdeme spat unaveni.
K fyzické Unavé nam pomuze jakékoliv
télesné cviceni, nebo pohybova aktivita. Ta
by neméla byt provadéna tésné pred
usnutim, ale nejpozdéji nékolik hodin pred
spankem. Pravidelnost pohybu nam opét
pomuze i v kvalité spanku. Zhruba 3 hodiny
pred spanim se také nedoporucuje jist
(obzvlasté tucna, sladka a silné korenéna
jidla), ani pit napoje obsahujici kofein (kava,
Caj, energetické drinky) a konecné ani
konzumovat tabakové vyrobky. Po poziti
alkoholu muzeme mit pocit, Ze se nam lépe
usina. Avsak alkohol zpusobuje nerovnovahu
mezi nREM a REM fazemi spanku, tzn. Ze je
krat$i a méné kvalitni, a proto je vhodné se
mu pro lepsi spanek vyhnout.

7. Akdyz to nejde?
aneb ,,co neni v téle, je v hlave?”

Kvalita spanku je zrcadlo nasi fyzické i psychické pohody. Muze se stat, Ze
dodrzujeme vSechna doporuceni spankové hygieny, jsme fyzicky zdravi,
a presto se nam dlouhodobé nedari usnout, casto se budime, nebo se
probereme brzo rano a uz nezabereme. Pak je na misté si polozit otazky
typu ,,Co mi neda spat? Co mi spani bere? Kvili cemu nemuzu usnout? Co mi
nejde zaspat?“. Zkratka vnimat spanek jako urcity signal naseho téla a
psychiky, ktery nam naznacuje, jak se v naSem zivoté citime. Proto muze
pomoci si tento prostor doprat a premyslet nad svou Zzivotni situaci.
Pokud se to dlouhodobé nedari, doporucujeme si o tom popovidat s
odbornikem (psycholog, prakticky lékar, knéz).

Je vidét, ze pro svuj lepsi spanek toho mizeme sami udélat hodné. Presto
jsou situace, které nam komfort vlastni postele a klidu nenabizi. Vojaci
dobre znaji spankovou deprivaci nebo nekvalitni spanek z ucasti na
vojenskych cvic¢enich, zahrani¢nich operacich nebo jinych typech
nasazeni v cizim prostredi. Proto muzeme v domacim prostredi docenit
moznost dodrzeni pravidel spankové hygieny.

Spanek je zcela zasadni pro nas zivot.




