Jak na spanek

Jak jste se posledni dobou vyspali?

Za kazdou otazku, na kterou odpovite ano, si
zapocitejte 1 bod.

1. Potfebuji budik, abych byl(a) schopny/a se
probudit v dany ¢as

2. Vstat z postele je pro mé boj

3. Béhem pracovniho tydne budik nékolikrat
odlozim, abych mohl(a) dal spat

4. Béhem tydne se citim unaveny/a, nastvany/a
a vystresovany/a

5. Mam problémy se koncentrovat a
zapamatovat si veci

6. Citim své rezervy v oblasti kritického mysleni,

feSeni problému a v kreativité
7. Casto usinam pred televizi

8. Casto usinam na poradach nebo §kolenich
nebo v teplych mistnostech

9. Casto usindm po tézkych jidlech nebo po
malé davce alkoholu

10. Casto usindm pri odpocinku po vecefi

1. Casto usinam do péti minut po ulehnuti do
postele

12. Casto se b&hem fizeni citim ospaly/a

13. Casto o vikendech spim déle

14. Casto si potfebuji b&éhem dne zdfimnout
15. Mam kruhy pod ocCima

Vysledky
» 0az2bodl - jste krdsné vyspali
» 3az4bodd-méli byste se dnes poradné
vyspat

» 5avice bodl - trpite spadnkovou deprivaci
a za zadnych okolnosti byste neméli fidit

Zdroj: Theresa M. Lee, Ph. D., Department of Psychology,
The University of Tennessee, Knoxwille
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Vysledky
0 -5 = Niz&i normalni denni ospalost
6 —10 = VySSi normalni denni ospalost
1 -12 = Mirna vyrazna denni ospalost
13 - 15 = Stfedni vyrazna denni ospalost
16 — 24 = Zavazna vyrazna denni ospalost

Zdroj: Epworth Sleepiness Scale
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Co délat pro lepsi spanek
Chodte spat a vstavejte vzdy ve stejnou dobu
(s odchylkou max. 60 min.)

Pravidelné cvicte (30 minut denne), nejpozdgji
3 hodiny pred spanim

Mgéjte komfortni postel

Meéjte v loznici zimu (idedlné 18,5 °C), tmu a
ticho

Posledni jidlo jezte nejméné 3 hodiny pred
spanim; pokud obsahuje maso, tak idealné
jesté drive pred spanim.

Dejte si tésné pred spanim horkou sprchu pro
ochlazeni organismu

Nepospavejte pres den (pokud nemate
spankovy deficit)

Neprispavejte si o vikendu a dovolené
Nepijte vecer alkohol a nepozivejte nikotin

Nepozivejte zadny kofein 4 az 6 hodin pred
spanim

Nejezte téZkd, kofenéna a sladka jidla k vecefri

Nepracujte v loznici a 30 minut pred spanim
vypnéte véechna elektronicka zafizeni a
utlumte svétlo

Nepijte Zzadné tekutiny 60 minut pred spanim
Nelezte v posteli déle nez 30 minut.

Pokud nemUzZete usnout, jdéte radé&ji délat
Néco, co vas unavi

Spankova rutina pro lepsi spanek
2 hodiny pred spanim zacnéte vasi pripravu na
spanek

Kazdy den zaradte stejné opakujici se Ukony
pevneé vymezeneé v case

Zacnéte néjakym prechodovym ritualem (napf.
vypnéte telefon)

Ztlumte vSechna svétla doma
Odpojte se od vseho déni mimo vase obydli
Zaradte co nejvice zklidnujicich aktivit



