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Kvalitni spanek

Idedini €as spanku je aspon
8 hodin denné, kdy za tento ¢as
v noci dochazi k plné rekonva-
lescenci téla, posileni imunitniho
systému, v mozku ke zpracovani
novych poznatkd, zazitkii a emoci.

e Na télesné Urovni se citite po e PInévyspani miZeme ve dne zaZivat
zdravotni strance vice v pohodég,
napinéni vitalitou. Pozornost je
béhem dne vykonngjsi smérem
k uéeni, mysleni a zapamatova-
vani a vybavovani si z paméti.

dobry pocit z dostatku energie a sil
a diky tomu zvladat efektivnéji na-
chicky naroéné situace, udrzovat se
vice v klidu, 1épe zvladat své emoce.

Nedostatek spanku neboli spankova deprivace

Tento stav se objevuje, kdyz spite 6 a méné hodin.
Druhy den je va3e Zivotni vitalita a bdélost ovliviiova-
na unavou a ospalosti. Pfirozena obnova schopnosti
ucit se je omezena a diky nedostate¢né vitalni ener-
gii efektivita provddéné Cinnosti nebyva dostated-
né. Clovék ma tendenci se spise zamérovat na malé
a nendroéné lkoly.

Béhem nedostatecného spénku se télo nedokaze
piné regenerovat, imunitni systém se ne zcela obno-
vi, je oslabengji. Casem m(Ze postupné dochazet
k dbytku vahy a dal$im zdravotnim problémam.

e Unava a ospalost v bdélém stavu zptisobuje nepozor-

nost, koncentrace na uceni je nizsi a hare si Clovék
nové véci zapamatovava ¢i na né vzpomina, reakce
na r(izné situace jsou pomalejsi.

¢ V chovani se projevuje nepohoda, ndladovost. Emog-

ni nestabilni prozivani byva doprovazeno uzkosti
a obavami. Pfi velkém a castém nedostatku spanku
mohou vznikat psychické obtize a dal$i onemocnéni.

Afirmace pro dobrou noc

Vyberte si jednu z afirmacf, ktera vam pomdze zklidnit
mysl, ukonejsit se pod pefinu a usnout s dobrym po-
citem. MdzZete si také néjakou sami vymyslet.

~Dovoluji si uvolnit se, dovoluji si prestat
myslet. Moje oéi jsou unavené, v této posteli
jsem v bezpedci. Moje télo je pfipravené na
klidnou noc. Uvolniuji se.”

~Nechavam odejit vSechen stres a napéti
dnesniho dne. Jsem vdéény/a za to, co mi
dnesni den pfinesl, co jsem se nauéil/a, co
Jjsem zazil/a.”

~Uvolniuji své myslenky i napéti v hlavé,
Tésim se na to, co se mi bude zdat. Tésim se na
zitFejsi den, co pFinese. Zitra je novy den, novy
zacatek."”

»ZitFejsi den budu pozitivné naladény/a.
Kazdy den se mi dafilip a lip, citim se lip a lip.”
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Jaké kroky miZeme podniknout, abychom lépe a kvalitné spali?

Nafridte si pravidelny spanek. DodrZujte pravidelny
Cas, kdy jdete spat a kdy vstavate. Tedy nastavujte si
»usindk” na dobu, kdy jdete spét, a ,budik” na dobu
kdy vstavate.

Vytvoite si spankovy prostor pfed ulehnutim do
postele. Vyvétrejte mistnost a vpustte do ni studeny
vzduch, zajistéte si co nejtmavsi mistnost bez riz-
nych sviticich a zvukovych véci. Postel by méla mit
pohodinou matraci a pol$tar.

Osvétleni pfed spanim zaopatrete nejlépe oranzo-
vym az ¢ervenym svétlem. To [épe podnécuje télo ke
zklidnéni a usnuti. Modré svétlo veler Uplné omezte,
ma spise Gcinky k udrzovani bdélosti. Nez sledovat
pred spanim videa ¢i komunikaci pfes mobily, radéji
zvolte televizi. VyuZivejte funkce na mobilu - Night
Shift, RED, Twilight, Blue Light Filter apod.

Pfed spanim odpodcivejte. Aktivni &innosti délejte
spiSe ve dne a domluvte se s ¢leny rodiny, Ze asi 3
hodiny pfed spankem jiz nebudete fesit vazné pro-
blémy. K veceru se zamérte spiSe na uklidfujici &in-
nosti - ¢teni, poslech hudby, relaxace. Tyto ¢innosti
vds sami navedou ke spanku.

Lezite-li v posteli bdéli vice jak 20 min. a nemizete
usnout, zanete pocitovat Gzkost a obavy, tak radéji
vstante. Vénujte se chvili zklidAujici ¢innosti, nez bu-
dete zase ospali. Uzkost usindni ztéZuije.

Odlozte myslenky na rano. Pokud nem(zete usnout
¢i vas v noci budi rlizné vtiravé myslenky, odlozte je

na rano anebo si je pfenastavte na pozitivni afirmaci
pro klidné spani. V noci problémy a obavy nevyresite.
Nauéte svou hlavu jinému zplsobu, jak si dopfat spa-
nek a rano vstavat pozitivné naladéni.

Pozitivni zpravy, piibéhy pfed spanim. Ctéte zdra-
vé a motivaéni knihy, sledujte ptijemné a pozitivni fil-
my, zpravy. Neusinejte se strachem a uzkosti, ty by
vas spanek nepfijemné ovlivnily.

Horka koupel pfed spanim je dobrd na uvolnéni
a pfipravu ke spanku. Diky poklesu télesné teploty
ptijde pocit ospalosti a touhy zachumlat se pod pe-
finu.

Zdfimnuti béhem dne v podobé Slofika na 20 - 30
minut ideélné po obédé miiZze pomoci dohnat ztrace-
ny spanek. Zdfimnuti pozdéji po 15. hodiné odpole-
dne muze zapficinit problémy s veCernim usinanim.

Fyzicka aktivita - cvieni i kratkd prochazka, a to
aspon na 30 minut. Idealné 2 - 3 hodiny pfed spanim.

Vyhnéte se kofeinu, alkoholu, nikotinu, a to pfed
spanim i pozdé v noci. Tyto latky maji vliv na nedo-
stateény spanek. Spatné se usind a muze se Clovék
¢asto budit uprostfed noci.

Nejezte velké porce téZkych jidel a napoja pozdé
v noci. Télo je pak zaméstnané travenim, potfebou
chodit na zachod a spanek neni vydatny. Lehéi svaci-
na ale neni na $kodu.

Usinejte s pozitivni myslenkou

Zapiste si nize 3 pozitivni véci, které se povedly, za které se chvdlite, jste za né vdécni. Cviceni provadeéjte denné
pied usnutim. Vytvofte si z néj navyk, rano budete vice pozitivné naladéni do nového dne.
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