JAK JSTE NA TOM SE SPANKEM?

Tento pracovni list vdm pomUze zhodnotit kvalitu vaseho spanku, identifikovat mozné
problémy a nabidne konkrétni tipy, jak svlj spanek zlepsit.

SEBEREFLEXE SPANKOVYCH NAVYKU
Prectéte si nize uvedené vyroky a zaskrtnéte ty, které se vas tykaji:

Mam problém usnout i po dlouhém lezeni v posteli.

K usindni potfebuji uplné ticho, jakykoli hluk mi znemoznuje usnout.

Pouzivam alkohol, Iéky nebo jiné latky jako pomoc pfi usinani.

Casto se budim v noci nebo pfili§ brzo rdno a mam potize znovu usnout.

Rano se citim unaveny/4, i kdyZ jsem spal/a dostatec¢né dlouho.

Mam Casto no¢ni mlry nebo désivé sny.

Mam problémy s usindnim v novych nebo nezndmych prostfedich.

Mam problémy s koncentraci nebo s paméti, které mohou souviset s

nedostateCnym spankem.

Jakykoli hluk nebo svétlo mé v noci vzbudi.

e Abych prezil/a den, potfebuji pit kdvu.

e Mam problémy s pravidelnym usindnim nebo vstavanim ve stejnou dobu kazdy
den.

e Jsem nachylny/a k nespavosti, kterd trva nékolik tydnl nebo déle.

VYHODNOCENI:

e Pocet zaskrtnutych vyroku:

Cim vice vyrok jste zaskrtli, tim vy$3i je pravd&podobnost, Ze méte problémy se
spankem a trpite spankovym dluhem.

JAK KVALITNIi JE VAS SPANEK?

Odpovézte na nasledujici otazky:
1. Kolik hodin spanku si primérné doprejete za noc?

2. Jak Casto se probouzite odpocati?
() Nikdy () Obgas () Casto () Vzdy

3. Jak Casto se béhem dne citite unaveni nebo ospali?
() Nikdy () Obgas () Casto () Vzdy

4. Které faktory vdam nejvice brani ve kvalitnim spanku?
(napft. stres, hluk, Spatna matrace, svétlo, $patné navyky)
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ZMENA NAVYKU: PLAN PRO LEPSi SPANEK
Vyberte si jednu nebo vice oblasti, ve kterych chcete zlepsit své spankové navyky:

e Pravidelny spankovy rezim

e Relaxacgni ritual pred spanim

e Lepsi spankové prostredi (ticho, tma, vhodna teplota)
e Vice fyzické aktivity b&hem dne

e Redeni stresu a Uzkosti

Konkrétni kroky, které podniknete:

TIPY PRO LEPSIi SPANEK

Prectéte si nasledujici doporuceni a vyzkousejte, které z nich vdm pomohou:

o Chodte spat a vstavejte kazdy den ve stejnou dobu.

e Pfed spanim se vénujte klidnym ¢innostem, jako je ¢teni nebo meditace.

e Zajistéte si tichou a tmavou mistnost s prijemnou teplotou.

e Vyhnéte se kofeinu a tézkym jidlim pred spanim.

e Pokud nemUzete usnout, zkuste vstat a vénovat se klidné ¢innosti, naptiklad
Cteni.

Ktery tip planujete vyzkouset jako prvni?

REFLEXE PO TYDNU
Po tydnu védomé prace na svém spanku odpovézte na tyto otazky:

1. Jaké zmény jste zavedIi?

2. Zaznamenali jste zlepSeni v kvalité spanku nebo energii béhem dne? Pokud ano,
jaké?

3. Co vam stéle déla nejvétsi potize? Jak to mlzete dale zlepsit?
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