SPANEK JAKO ZAKLAD DUSEVNI POHODY

Tento pracovni list vdm pomUze zastavit se, zamyslet se nad svymi spankovymi navyky
a objevit malé kroky, které mohou podpofit kvalitnéjsi odpocinek.

JAK VYPADA MUJ SPANEK NYNI?
Zkuste se zamyslet nad tim, jak spanek vypadéa ve vasem kazdodennim Zivoté.

e Kolik hodin primérné spim béhem noci?

e Jak se vétSinou citim po probuzeni?

O Odpocaté a plny/a energie

0 Nékdy odpocaté, nékdy unavené

O Casto unaveng

O Dlouhodobé mém pocit nedostatku energie

e Jak Easto béhem dne pocituji Unavu nebo ospalost?

O Témér nikdy

O Obcas

O Casto

O Témér kazdy den

CO OVLIVNUJE MUJ SPANEK?

Spéanek mUze ovliviiovat mnoho rtznych faktort. Zkuste si vS§imnout, co hraje roli pravé
U vas.

e Co mi nejcasté&ji narusuje kvalitni spanek?

O Stres nebo zahlcena mysl

O Pozdni prace nebo povinnosti

O Pouzivani telefonu nebo technologii vecer
O Nepravidelny ¢as usinani a vstavani

O Nevhodné prostredi (hluk, svétlo, teplota)
O Starosti nebo silné emoce

O Néco jiného:
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e Kdyz nemohu usnout, co se mi nej¢astéji honi hlavou?

MOJE VECERNI RUTINA
Pfed spanim nase télo potfebuje postupné zpomalit. Zamyslete se:

e Co mi pomaha zklidnit se pfed spanim?

e Co bych mohl/a zkusit do své vecerni rutiny zaradit?

O Kratké protazeni

O Cteni knihy

[0 Relaxaéni dechové cviceni

0 Omezeni telefonu pred spanim

O Zapis myslenek nebo vdé¢nosti do deniku
O Klidna hudba

O Jina aktivita:

MALY KROK PRO LEPSi SPANEK

Nemusite ménit vSechno najednou. Vyberte si jednu drobnou zménu, kterou chcete
bé&hem nésledujiciho tydne vyzkouset.

e Co chci zménit nebo podporit?

e Jaky konkrétni krok udélam? (Napfiklad: pul hodiny pfed spanim odlozim telefon
nebo budu chodit spat o 15 minut dfive.)

e Kdy tento krok vyzkouSim?
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POZOROVANI BEHEM TYDNE
B&hem nasledujiciho tydne si mizete kratce zapisovat:

Jak se mi Jak jsem se citil/a Co mohlo spanek
spalo? rano? ovlivnit?

Den
Pondéli
Utery
Stfeda
Ctvrtek
Patek

Sobota

Nedéle

REFLEXE PO TYDNU
Po tydnu se zastavte a zamyslete:

o Ceho jsem si b&hem tydne vsiml/a?
e Co mélo na muj spanek pozitivni vliv?

e Jaky jeden navyk si chci ponechat i dal?
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