Neviete zaspat? Tento jednoduchy trik
funguje lepsSie nez pocitanie oveciek
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"Prehadzujete sa v posteli, citite inavu, ale spanok stale neprichadza? Nie ste jedini.
Problémy so zaspavanim patria medzi najcastejSie tazkosti modernej doby. Hoci sa casto
spomina pocitanie oveciek, v praxi ide skor o symbolicku radu nez skutocne ucinné
rieSenie. Existuju vSak postupy, ktoré maja realny zaklad vo vede a moézu vam pomaoct
zaspat prirodzenejsie."

Preco je spanok taky dolezity?

Spéanok nie je len pasivny oddych. Pocas noci prebieha mnozstvo dolezitych procesov:
« telo sa regeneruje a opravuje poskodené bunky
* mMo0zog spracovava informéacie a upeviiuje pamat
e posiliuje sa imunitny systém

e upravujui sa hormény ovplyvinujuce naladu aj chut do jedla

Ak je spanok nekvalitny alebo kratky, moze to viest k inave, zhorSenej koncentracii, vySsiemu stresu
a pri dlhodobom nedostatku aj k zdravotnym problémom.

Co robit, ked sa vam nedari zaspat?

Ak lezite v posteli dlhsie nez priblizne 15-20 minudt a spanok neprichédza, odbornici na spanok
odporicaji nevynucovat si ho.

Lepsi postup je:

« vstat z postele

 venovat sa pokojnej ¢innosti pri timenom svetle (napriklad citanie)
« vyhnut sa mobilu ¢i televizii

« vratit sa spat do postele az ked sa dostavi ospalost

Tento pristup pomdaha zabranit tomu, aby si mozog spojil postel s frustraciou alebo stresom.

Dychanie ako nastroj na upokojenie tela

Jednou z ucinnych technik je praca s dychom, napriklad dychaci vzorec 4-7-8.
Postup:

1. nadych nosom na 4 sekundy
2. zadrzanie dychu na 7 sekund
3. pomaly vydych tstami na 8 sekind

Tento cyklus sa odporica zopakovat niekolkokrat.



[ Co je dolezité vediet:
e tato technika nefunguje ako ,okamzité uspavadlo”

e pomdha najma tym, Ze znizuje napatie a spomaluje dychanie
* najlepsie vysledky prindsa pri pravidelnom pouzivani

Relaxacia tela a mysle

Podobne funguju aj techniky postupného uvolnovania tela (tzv. progresivna relaxacia).
Princip je jednoduchy:

 postupne uvolnujete jednotlivé svalové skupiny od hlavy az po chodidla
« sustredite sa na pocit uvolnenia
e z4roven sa snazite upokojit mysel

Vizualizdcia pokojného miesta (napriklad prirody) moze tento proces este podporit.

Niektoré popularne navody to oznacuju ako ,vojenski metddu”, no v skutoénosti ide o beznu
relaxacnu techniku, ktorej uc¢innost sa liSi od ¢loveka k ¢loveku.

Spankova hygiena: zaklad uspechu

Ak sa problémy so zaspavanim opakuju, najvac¢si vyznam ma tzv. spankova hygiena - teda
kazdodenné navyky, ktoré ovplyviiuju kvalitu spanku.

Medzi najdolezitejsie patria:

» obmedzit modré svetlo (mobil, pocitac, televizia) aspon 1 hodinu pred spanim
dodrziavat pravidelny Cas zaspavania a vstavania

nejest tazké jedla 2-3 hodiny pred spanim

zabezpecit ticho, tmu a primerantu teplotu v miestnosti

zaradit upokojujuci veCerny ritual (napr. bylinkovy ¢aj ak medovka alebo harmancek)

Tieto opatrenia maju podla vyskumov najvacsi a najdlhodobejsi efekt.
Funguje pocitanie oveciek?

Zaujimavostou je, Ze vyskumy ukazuji, Ze pocitanie oveciek nie je velmi ucinné.
Dovod je jednoduchy:

¢ ide 0 monotdnnu, ale stale aktivnu mentalnu Cinnost
¢ mozog sa moze lahko ,rozbehnut” k inym myslienkam

Ovela lepsie funguju techniky, ktoré:
« upokojuju dych

 uvolnuju telo
« alebo odvadzaju pozornost prirodzenym sposobom



Kedy uz zbystrit pozornost?

Ak sa problémy so spankom opakuju dlhodobo (niekolko tyzdnov) alebo vyrazne ovplyviuju vas zivot,
je vhodné poradit sa s odbornikom.

Moze ist napriklad o:

e chronickd nespavost
* Uzkost alebo stres
e zdravotné problémy

Zhrnutie

Neexistuje univerzalny trik, ktory zarucene uspi kazdého.
Co vsak funguje vo vacsine pripadov:
 nevynucovat si spanok

* pouzivat relaxacné techniky (dychanie, uvolnovanie tela)
e dbat na pravidelny rezim a spankovu hygienu

Spénok je prirodzeny proces - ¢im menej nan tlacite a ¢im lepsie podmienky mu
vytvorite, tym lahSie pride sam.
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