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Zasady zdravého spanku

PhDr. Michaela Peterkova, www.psyx.cz

Prevracite se vecCer co vecer v posteli ve snaze ushout?
Snadno se probudite a uz nezaberete? Tak pravé vam
pomuUzou tato provérena pravidla zdravého spani:

Pred spanim nepovzbuzujte svlj organismus

5 hodin pred spanim uz nepijte kavu, cerny caj, zeleny caj, kolu, energy
drinky ani alkohol a nekurte. Intenzivni télesna namaha pres den je
vyborna véc, ale skoncete ji nejpozdéji 3 hodiny pred spanim, jinak je
télo "rozjeté" a aktivni. Vhodné "prospankové" napoje: teplé mléko s
medem a ¢aj z medunky ci jinych bylin s uklidiujicim ucinkem.

Namitka: Alkohol prece tlumi...

Odpovéd: Ano, v prvni fazi tlumi, pak ale aktivizuje. Spanek je v
dusledku toho nekvalitni a clovék se po probuzeni (které je nékdy
zbytecné Casné) neciti odpocinuty.

Zasada "POSSTEL"

Postel je pouze na dvé "S" - sex a spanek. Jakékoli jiné Cinnosti jsou
nezadouci. Extrémné nevhodné jsou zejména: planovani, "reseni"
Cehokoli, diskuse a hadky s partnerem, sledovani zajimavych véci v TV (i
kdyZ je otazka, zda se tam takové vibec vyskytuji), prace na notebooku
a s mobilem.

Namitka: A co ¢teni? Spousta lidi si prece v posteli Cte.

Odpovéd’: To je stejné, jako by si alergik stézoval, ze vSichni ostatni lidi
jedi ofechy a on nem(ze. Jestli nékdo dobre spi, at’ si predtim po posteli
klidné rozlozi upominky a exekucni vymeéry. Vy si ale bézte Cist s larisou
do usaku.

Cely lidsky mozek je zaloZen na tvorbé nervovych spojl: hruska > sladka
chut, moucha v obli¢eji > ohnat se atd. Vy si v hlavé potrebujete
vytvorit pevné spojeni postel > spanek, coz se stane tak, ze v posteli
budete (kromé sexu) jenom spat. Jakmile se to podari, vas mozek hned
po ulehnuti automaticky zahaji proces usinani.

V brisku jako v pokoji¢ku

V travicim systému ma byt pred spanim komfort. Pocit nacpanosti po
tézkém jidle nebo velkém mnozstvi jidla je pravé tak nezadouci, jako
pocit hladu. Tézka jidla smérujte do prvni pllky dne. A klidné si hodinu
pred spanim néco lehkého dejte, aby vas nerusil hlad.

Namitka: Po paté hodiné odpoledne uz nic nejim, musim hubnout.

Odpovéd’: Tohle pravidlo je hodné militantni. Ale pokud pred spanim
nemate pocit hladu, je to v poradku. Pokud hlad mate, obétujte par
kalorii prijemnému spanku. Kdyz se budete citit odpocinuté a dobre, ani
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nepomyslite na to, ze byste diky vecernimu hladovéni mohl/a mit o 10
gram( min.

Nohy v teple
Se studenyma nohama se usina hodné Spatné. Pokud trpite na studené
nohy, pred usinanim si zajistéte jejich ohrati.

Namitka: Mné ale nepomuize, ani kdyz si vezmu ponozky. Nohy jsou
studené i tak.

Odpovéd’: Reseni 1: Vezméte si k posteli kbelik s prijemné horkou vodou
a rucénik. Sednéte si na postel, nohy do kyble a nahrivejte. Pak si nohy
utrete a zavrtejte se do deky. Kbelik jen dejte stranou, vylije se rano.
ReSeni 2: Napustte si do 1,5 litrové PET lahve hodné horkou vodu a
dobre zasroubujte vicko. Vezméte si ponozky (bez ponozek to pali),
lehnéte si do postele a lahev dejte do nohou. Rano ji najdete nékde
odkopnutou.

Prijemné prostredi

Pri usinani se mate citit dobre. K tomu pomuze Cerstvé vyvétrany vzduch
a teplota do 20°C. Atmosféru zprijemni i vonavy pytlicek s levanduli
nebo jinou susenou zeleni.

Namitka: Rusi mé televize od soused( a manzelovo chrapani.

Odpovéd’: Slabé zvuky, jako je tfeba bézny hluk z vedlejsich bytd nebo
ze silnice, spolehlivé prekryje ticha hudba. Pustte si néjakou klidnou
hudbu nebo primo relaxacni nahravku (melodii, Splouchani more, Suméni
lesa apod.). Chrapani partnera se fesi dvéma zpuUsoby: 1) Ukol pro
\ékare.  Zjisti, proC partner chrape, a chrapani jej zbavi.
Pravdépodobnost Uspéchu neni ohromujici, ale za pokus to stoji. 2) Ukol
pro vas. Zarid'te si spani v oddélenych mistnostech. Budete se asi muset
predem domlouvat na sexu, protoze ten nevyplyne spontanné z blizkosti
partnera, ale jinak ma takové usporadani spoustu vyhod.

Bud’ podrimovani pres den, nebo noc¢ni spanek

V jistém serialu prohlasil kocour: "Musim si ted’ (v poledne) jit lehnout,
abych mél pak dost sil na hlavni spanek dne.” U kocek to fungovat muze,
ale my lidi to mame jinak. Pokud si jdeme lehnout odpoledne kvuli
Unavé, vecer dlouho usiname, jsme pak nevyspali a unaveni, jdeme si
odpoledne lehnout... a spirala nocni nespavosti nebere konce. U jinak
zdravych lidi trpicich insomnii je denni podrimovani smrtelny spankovy
hrich.

Namitka: Ale ma Gnava je tak velka, Ze stejné nemuzu nic délat.
Odpovéd: Unava je odklonitelna. Staéi se zastavit na cesté k pohovce,
misto k ni to vzit do koupelny a pétkrat si oplachnout obli¢ej studenou
vodou. Hned nato se nécim zaméstnejte - bézte néco délat, hybejte se
nebo nékomu zavolejte. Staci prekonat prvni okamziky a Unava ustoupi.
Kdyz prijde znovu, cely proces opakujte. Mozek se za Cas nauci, Ze musi
spat v noci - viz dale.

Pravidelny rezim

Spanek a bdéni jsou procesy, které v idealnim pripadé probihaji
pravidelné. Nespavec miva den rozhozeny. Spanek se upravi v reakci na
usporadani dne: je potreba vstavat kazdy den ve stejnou hodinu, bez
ohledu na to, v kolik jste usnul/a. Za jeden az dva tydny prislusné bunky
vaseho mozku vse pochopi. Spocitaji, v kolik hodin je potreba usnout, a
zaridi, Ze se vecer v urcitou hodinu budete citit ospale. V ten moment
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zacnete dobre usinat.

Namitka: A to si jako nem(zu prispat ani o vikendu?

Odpovéd’: Rytmus spanku a bdéni slovo "vikend" nezna. Pro tento rytmus
ma prosté kazdy den 24 hodin a béhem nich se spanek a bdéni vystridaji.
Chcete po svém mozku, aby si vytvoril zdravy navyk snadného usinani a
kvalitniho spanku? Tak mu posilejte dobra vstupni data (z pravidelného
denniho rezimu) a nechte ho pracovat.

Otocte hodiny

Pokud v loznici mate hodiny, které vam neslouzi jako budik, vykazte je z
mistnosti Gplné. Budik aspon otocte Cisly ke zdi, mobil displejem dold.
Béhem usinani nebo nocniho probuzeni nikdy nekontrolujte ¢as. Zjisténi,
kolik je hodin, ma vselijaky, jen ne pozitivni G¢inek. Kromé toho je po
prilis kratkém spanku lepsi nevédét, jak malo jste spal/a. Budete se citit
lip, protoze nebudou fungovat automatické mechanismy, které rikaji
treba: kdyz spis jenom tri hodiny, cely den ti nic nejde a jsi nervozni.
Bez povédomi o Case si vzdycky muzete myslet, Ze jste spal/a vic, nez
jak to ve skutecnosti bylo.

Namitka: Ja ale musim védét, kolik je hodin, protoZze mé to zajima.
Odpovéd: Nemusite. Clovék toho ve skutecnosti musi hrozné malo -
dychat (coz jde samo) a chovat se slusné k sobé a k tém, které k sobé
pripoutal. Ostatni je chténi. Zjistovani casu je vase dobrovolné
rozhodnuti. Pokud se téhle zmény obavate, udélejte ji na zkousku -
pomize pravidlo SEDMKRAT zndmé z kurzi Zlutd sova. Sedm dni s
otocenym budikem vydrzite a po téchto sedmi dnech (ne drive!) zvazte,
jak to délat dal.

Myslete hezky

Usinani a spanek jsou urceny k odpocinku, proto zapomente na
nedokoncené zalezitosti a znepokojivé myslenky. Tém se budete vénovat
druhy den. Pokud usinate, zajima vas uz jen odpocinek. Vychutnejte si,
ze lezite. Zaujméte pohodlnou polohu a zavrete oci. Uklidiujici
myslenky a predstavy nechte volné probihat. Pokud vam nabihaji
neprijemné myslenky, smérujte od nich pozornost (zas a znova, kdyby se
vracely) k né¢emu prijemnému. MlzZete si tfeba predstavovat, ze nékam
jdete nebo jedete; po chvili takové "cesty" vétsSina lidi usne. Dalsi
moznosti je opatrit si néjakou relaxacni nahravku, bud’ zamérenou primo
na spani, nebo napriklad autogenni trénink.

Namitka: Kdyz nem(zu dlouho usnout, rozciluje mé predstava, ze budu
zas rano nevyspaly/a.

Odpovéd: Rozcileni jde dohromady s usnutim asi jako antilopa s
ponorkou. Kdyz uz nemU(zete dlouho usnout, budete rano stejné
nevyspaly/a, at' se rozcilite nebo ne. KdyZz na vas tohle znepokojeni
prijde, reknéte si tohle: "Chtél/a bych spat, ale nemusim. | kdyz jenom
takhle lezim a mam zavrené oci, je to skoro stejné dobry odpocinek,
jako bych spal/a.” A znovu: "Chtél/a bych spat, ale nemusim. | kdyz
jenom takhle lezim a mam zavrené oci, je to skoro stejné dobry
odpocinek, jako bych spal/a.” Tohle si porad dokola opakujte. Jednak
vam to nepusti myslenky k ni¢emu neprijemnému a navic se vam ta
formulka za cas "vypali" do hlavy, aby tam fungovala k vasemu
prospéchu.
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Nekoukejte

Spanek souvisi s produkci hormonu melatoninu v epifyze a melatonin se
nejvice tvori, kdyz je tma, presnéji kdyz je tma na sitnici oka. Pokud se
v noci probudite a rozsvitite si napf. kvali zjisténi ¢asu nebo cesté na
zachod, produkce melatoninu se na dost dlouhou dobu zastavi. To mize
ztizit dalSi usnuti a ma to i dalSi negativni dopady na organismus,
protoze melatonin hraje vyznamnou roli v obnové bunék a boji proti
zhoubnym onemocnénim. Doporuceni je tedy zcela jasné: pri usinani ci
nocnim probuzeni nerozsvécuijte.

Namitka: Jak mam ale dojit na zachod potmé?

Mizete se to naucit nebo toto opatreni obejit. Ten zakaz svétla totiz
nemusi byt absolutni. Produkce melatoninu se zastavuje pri modrém
svétle o vlnové délce 460 az 480 nm. Pokud se vam podari zajistit si
zdroj svétla, ktery svétlo o této vlnové délce nevysila, mate vyreseno.
Dalsi moznosti jsou specialni bryle s filtrem, ktery toto modré,
melatoninu nepratelské svétlo blokuje.

Po ranu zcerstva

Pokud se rano citite jako vyorana mys (predstavte si, jak ji asi je),
pomuze vam osviceni. V tomto pripadé nemame na mysli duchovni
osviceni (i kdyz by clovéku jinak pomohlo taky), nybrz osviceni svétlem.
Vystavte oblicej na par minut silnému zdroji svétla. Idealni je slunecni
svit, ale staci i silnéjsi umélé osvétleni - lampa, zarivka na kuchyni apod.
Oc¢i méjte otevrené, ale primo do zdroje svétla se kvdli jejich ochrané
nedivejte. Tento postup ma nazev "fototerapie” a pouziva se také k lécbé
depresi.

Namitka: Ja ale vstavam na posledni chvili a na takové véci nemam cas.
Odpovéd’: Jestli je tazateli min nez deset let: Chtélo by to asi vylézt o
pét minut driv. Jestli je tazateli vic nez deset let: ... ... ... Sedé burky
nenabizeji Zadnou publikovatelnou odpovéd’. Pomize tedy klasik: Kdo
chce, hleda navod, kdo nechce, hleda duvod.

Predposledni namitka: Tri dny se snazim délat vétSinu véci, jak se
ma, ale porad to neni dobré.

Odpovéd’: Kdyz se zatlouka hrebik, musi se do ného uhodit nékolikrat.
Jakakoli zména nebo novy navyk se buduje opakovanym snazenim, takze
vydrzte. Za jeden az dva tydny mate Sanci pozorovat zajimavé zlepseni.

Nejudernéjsi zavérecna namitka: Neni prece v lidskych silach tohle
vSechno presné dodrZovat...

Odpovéd’: Jak dobra je takovahle Uvaha, kdyz se chcete zbavit svého
problému se spanim? Nebylo by o néco lepsi zamérit se na to, co v
lidskych = vasich silach je?

Tahle namitka je typicka reakce lidské psychiky, ktera zmény v podstaté
nema rada, protoze kazda zména stoji energii (a prinasi stres) a my jsme
od prirody spiS naprogramovani energii Setrit (a stresu se vyhybat).
Odrazte se od prvniho pravidla, které respektovat mizete.

Uvazte tento priklad: Kdyz je clovék oslabeny po prodélané nemoci,
lékar mu doporuci: "Nechod'te mezi lidi, peclivé si myjte ruce a hodné
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odpodivejte.” Pokud to byla chripka, tak nékdo, kdo tyhle véci moc
neproziva, druhé a treti doporuceni ignoruje Uplné a prvni dodrzuje asi
tak, Ze se na navstévé svého uchrchlaného pribuzenstva dezinfikuje
vodkou. Pokud mél dotycny tézky zapal plic, tak jej vzpominka na
prozité Utrapy donuti respektovat dvé ze tri doporuceni. A pokud je po
transplantaci, prijdou mu tahle tri doporuceni jako ty nejsnazsi véci na
sveteé.

Cim je va3 spankovy problém vétsi, tim tésn&ji se pravidel spankové
hygieny musite drzet.

A jesté jednou klasik: Kdo chce, hleda navod, kdo nechce, hleda divod.

autor: PhDr. Michaela Peterkova, www.psyx.cz

testy osobnosti
test paméti
EQ test

Spickové online

psychotesty

www.psychotesty.psyx.cz

Psychologie na internetu:

www. psychotesty.psyx.cz > online psychologické testy
www.psychoweb.cz > clanky z psychologie, vytahy z knih
www.psychonet.cz > inteligentni testy osobnosti

www. profi.psychonet.cz > psychologické testy pro firmy a personalistiku
www.velka.zlutasova.cz > online programy proti depresi a Uzkosti
www.chytra.zlutasova.cz > kurzy zakladd psychologie pres internet
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