Spankova hygiena
aneb jak zlepsSit sviij spanek

v naroc¢né dobé ve zdravotnictvi i

Co pro sviy spanek miizes udélat
Omez alkohol a tézké jidlo pred spanim
Omez kofein odpoledne — misto horké kavy si dej horky ¢aj, kakao _
Nezapominej pres den pit a jist
Svétlo - rano a pres den, na vecer omezuj (méné modrého a vice ¢erveného svétla)
Tizivé myslenky - vypis si je a uvolni misto v hlavé '
Relaxace - autogenni trénink, uklidnujici, prijemna hudba
Méj chladnéjsi loznici
Pravidelné vstavej, pokud to jde L -
Pravidelné chod’ spat, pokud to jde - W
Dodrzuj klidové zony a ritualy - svicka, ¢aj, kniha pfed spanim
Fyzicka aktivita — kazdy den asponi chvili jdi na ¢erstvy vzduch (prochazka, béh, ...)
Psychosocialni podpora — peer (kolega) Té vyslechne, rozumi, co T€ v praci tizi Li)\;_,L!J

Psychoterapie — pomiize zvladnout problémy, stres a zlepsit spanek
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Co Ti zhorsi spanek

Starosti, psychické problémy

Spatny time management a pfilisny stres

Spatna vyziva

Nedostatek tekutin | =
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Nedostatek pohybu | )4 A —

Nedostatek denniho svétla

Nepravidelnost spanku a bdéni



Spankova deprivace

aneb kdyz nebudes stihat

nebo budes v noci radsi premyslet

na ukor spanku

Jak se projevuje spankova deprivace
Horsi udrzeni bdélé pozornosti

Pokles kognitivniho vykonu ‘

Zpomaleni reakéniho éasu, zhorseni presnosti
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Zhorseni smysla
ZvySena podrazdénost, castéjsi nekontrolovatelné vybuchy

Zvysena inavnost g
Casté&jsi a vaznéjsi chybovani v praci

Riziko mikrospanku .
Poruchy metabolismu

ZhorSena imunita - -




