Spanek neni jen ,vypnuty stav”. Je to Cas, kdy si télo
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S p a n e k a odpocine, mozek tridi zazitky, uklada nové informace a

Y} Y} nervovy systém se zklidiiuje. U déti a dospivajicich je
Spa n kova spanek zvlast dllezity - pomdha rlstu, uceni,
soustfedéni, zvladani emoci i celkové psychické

hyg ie n a odolnosti.

Kdyz spime malo nebo nekvalitné, miize se to rychle
projevit. Dité mize byt podrazdéngjsi, plactivejsi,
tzkostnéjsi, hir se soustredit, zapominat, mit vétsi chut
na sladké nebo se citit unavené hned po probuzeni.
U dospivajicich se nedostatek spanku nékdy tvari jako
Jenost’, neochota nebo Spatna ndlada - ve
skutecnosti ale mize jit hlavné o vycerpany mozek.

Dobra zprava je, Ze spanek se da Casto zlepsit malymi
kroky.

KOLIK HODIN SPANKU JE POTREBA
+ + Kazdy clovek je trochu jiny, ale orientacné plati:

+ @ Déti 6-12 let:
priblizné 9-12 hodin denne

Dospivajici 13-18 let:
pfiblizné 8-10 hodin denné

Dospéli:
alespon 7 hodin denné

OOGC

Dilezité neni jen mnozstvi spanku, ale také jeho
+ pravidelnost a kvalita. Jedna horSi noc se stane
* kazdému. Pokud se ale Spatny spanek opakuje Casto,

miZe ovliviovat naladu, uceni, vztahy i zdravi.
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SPANKOVA HYGIENA

Pro kvalitni spanek je dilezité dodrzovat spankovou hygienu, tedy soubor navykd, které télo i mysl
pripravi na spanek. Zde je nékolik krokd, které mizete do svého Zivota ¢i do Zivota ditéte zafadit, aby se

vam lépe spalo.

1. Dejte veéeru jasny rytmus

Télo ma rado opakovani. Pomaha, kdyz se vecer
zacind odliSovat od zbytku dne: ztlumit svétla,
zpomalit, pfeviéknout se, dat si sprchu, precist si
kousek knizky, pustit klidnou hudbu nebo si chvili
jen tak odpocinout.

Nemusi jit o dlouhy ritudl. Nékdy staci par
opakuijicich se krokd, které télu naznaci: den koni,
muzes zpomalit.

2. Nechte telefon mimo loznici

Nejde jen o modré svétlo. Telefon u postele laka ke
kontrole zprav a prodluzuje usinani. Pokud to jde,
zkuste ho vecer nabijet mimo dosah postele -
treba v kuchyni, obyvaku nebo alespon na druhé
strané mistnosti.

Nemusi to byt dokonalé hned od prvniho dne.
Zacnéte treba tim, ze poslednich 30 minut pred
spanim bude bez socidlnich siti, pracovnich e-
mailti, her a videi.

3. Chodete spat a vstavejte v podobny &as
Pravidelny rezim pomaha télu poznat, kdy je ¢as
byt vzhiru a kdy je ¢as spat. Vikend nemusi byt
stejny jako pracovni den, ale velké rozdily v ¢ase
usinani a vstavani mohou spanek rozhodit.
Pokud se vam rezim rozpadl, nemusite ho zménit
najednou. Zkuste posouvat ¢as usinani nebo
vstavani postupné.

4. Pripravte loznici na spanek

V loznici by mélo byt spiSe chladnéji, tma a klid.
Postel by méla byt hlavné mistem pro spanek a
odpocinek, ne pro praci, vyfizovani e-mailli nebo
dlouhé sledovani videi.

Pokud si mozek zvykne, Ze postel znamend préci,
stres nebo nekonecné scrollovani, mlize byt tézsi
v ni usnout.

5. Doprejte télu pohyb a denni svétlo
Pohyb pres den pomaha télu vecer lépe usnout.
Nemusi jit o sportovni vykon. Staci prochazka,
cesta pésky, prace na zahradé, tanec doma nebo
jakakoli aktivita, kterd télo rozhybe.

Pomaha také denni svétlo, hlavné dopoledne.
Podporuje pfirozeny rytmus téla a mize usnadnit
vecerni usinani.

6. Pozor na kofein a energetické napoje
Kava, cerny nebo zeleny ¢aj, cola, nékteré
limonady a energetické napoje mohou usinani
zhorsit jeSté mnoho hodin po vypiti. Pokud mate
potize se spankem, zkuste kofein omezit hlavné
odpoledne a vecer.

Alkohol miiZe sice navodit ospalost, ale casto
zhorsuje kvalitu spanku. Clovék se pak miize v
noci budit nebo se rano citit neodpocaty.

7. Kratké zdfimnuti ano, dlouhy spanek
pfes den spise ne

Kratky odpocinek pres den miize nékdy pomoci.
Dlouhé spani odpoledne ale Casto ztizi vecerni
usinani. Pokud si potrebujete zdfimnout, vétsinou
je lepsi kratsi spanek a ne pfili§ pozdé béhem dne.




KDYZ NEMUZETE USNOUT

Nékdy lezime v posteli a spanek neprichazi. V takovou chvili obvykle nepomaha tlak typu ,uz musim
spat”. Spanek nejde vynutit.
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Pomoci miize jednoducha véta: , Ted nemusim usnout hned. Staéi, kdyz si télo odpocine.’

Zkuste néco klidného:

¢ pomaly nadech a vydech,

* pocitani vydechd,

* predstavu bezpecného nebo prijemného mista,

¢ uvolnéni ramen, Celisti a rukou,

* tiché ¢teni néceho nenarocného,

* zapsani starosti na papir s vétou ,vratim se k tomu
zitra".

Pokud se nedafi usnout dlouho, mize byt lepsi na chvili vstat,
délat néco klidného pii tlumeném svétle a vratit se do postele, aZ prijde ospalost.

NEJDE O DOKONALOST

Kazdému se nékdy spanek rozhodi. Nékdy je za tim nemac, stres, smény, péce o déti, narocné obdobi,
cestovani nebo vecer, ktery se prosté nepovede. Cilem neni mit spanek pod kontrolou dokonale.

Cilem je vytvorit si prosttedi, ve kterém ma spanek vétsi Sanci. Pomaha, kdyz pravidla kolem spanku
nevnimame jako dalSi povinnost, ale jako péci o sebe.

Spanek neni odména za hotovou praci. Je to zaklad, ze kterého télo i psychika dalsi den Cerpaji.



KDY ZPOZORNET?

Odbornou pomoc je dobré zvazit, pokud potize se spankem trvaji déle, opakuji se ¢asto nebo vyrazné
zasahuji do bézného Zivota.

Napriklad kdyz:
« dlouhodobé nemiizete usnout nebo se casto budite,
« jste pfes den velmi unaveni,
« usinate béhem dne v nevhodnych situacich,
« vyrazné se zhorSilo vase soustiedéni,
o kvili spanku hif zvladate praci, Skolu, vztahy nebo bézné povinnosti,
« jste dlouhodobé smutni, Gizkostni nebo podrazdeni,
« pravidelné v noci kontrolujete telefon a nejde to zastavit,
« mate nocni mtry, panické stavy nebo velky strach z usinani.

Mizete se obratit na praktického lékare, psychologa, psychoterapeuta, psychiatra nebo spankovou
ambulanci. Neni nutné Cekat, az bude situace vazna. Nékdy staci jedna konzultace, ktera pomize
zorientovat se a nastavit prvni kroky.

Maly krok pro dnesni vecer
Vyberte si jednu véc, kterou dnes zkusite:

e odlozit telefon 30 minut pred spanim,

* nabijet mobil mimo postel,

e ztlumit svétla,

e precist si par stranek,

e dat si kratkou vecerni prochazku,

* nepit kofein pozdé odpoledne a vecer,

e nejist tézké jidlo tésné pred spanim,

» vstdvat zitra priblizné ve stejny Cas,

e fict si: ,Nemusim hned usnout. Staci odpocivat.

| mald zména mize byt zacatek lepsiho spanku.
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