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Spite kazdu noc vedla partnera? Vedci
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upozornuju na prekvapivy vplyv na kvalitu
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"Spolocné zaspavanie patri k najprijemnejSim momentom dna. Blizkost partnera, pocit
bezpecia a zdielany priestor vytvaraju atmosféru pokoja, ktoru si mnohi nevedia predstavit
nahradit. Lenze ked sa na spanok pozreli vedci detailnejSie, ukazalo sa, ze realita nie je
Ciernobiela. Spanok vo dvojici ma svoje vyhody aj nevyhody - a casto funguju sucasne."
Co sa v skuto¢nosti deje pocas noci?

Mnoho Iudi ma pocit, Ze vedla partnera spi lepsSie. Tento pocit je Uplne realny - psychika zohrava pri
zaspavani velkd ulohu. Problém je, ze objektivne merania spanku ukazuju aj druht stranu mince.

Ked spime s niekym v jednej posteli, dochddza castejsSie k drobnym naruseniam spanku. Nemusi ist o
plné prebudenie - Casto ide len o kratke reakcie mozgu na pohyb, otoc¢enie alebo napriklad
chrapanie partnera. Tieto tzv. mikroprebudenia si vacSinou vobec nepamatame, no mozu mierne
zniZit hibku spanku.

To znamena, Ze telo mdze byt pocas noci o nieco menej ,vypnuté”, nez keby Clovek spal Gplne sam.
Preco si to casto nevSsimneme?

Zaujimavé je, Ze aj napriek tymto drobnym ruseniam sa mnohi rano zobudia s pocitom, Ze spali
dobre. Dovod je jednoduchy - nas subjektivny pocit spanku neodréaza vzdy jeho fyziologicku kvalitu.

Inymi slovami:
mozete mat dobry pocit zo spanku, aj ked bol z pohladu tela mierne prerusovany.

Vyznam blizkosti a psychiky

Na druhej strane vsak spoloCné spanie prinasa vyrazné benefity. Blizkost partnera:
* znizuje hladinu stresu
 navodzuje pocit bezpecia
e pomaha telu rychlejsie sa uvolnit

¢ a moze ulahcit samotné zaspavanie

Prave tieto psychologické faktory ¢asto ,prebiju” drobné fyzické rusenia pocas noci. Preto vacsina
ludi uprednostnuje spanok vo dvojici, aj ked nie je dokonaly z hladiska meratelnej kvality.

Nie je to rovnaké pre kazdého
Dolezité je zdoraznit, ze spanok s partnerom nema univerzalny efekt. U niekoho moze:

» mierne zhorsit kvalitu spanku (kvoli ruseniu)
 u iného ju naopak zlepsit (vdaka pocitu istoty a pokoja)



Velkl rolu zohrava aj kvalita vztahu. Ak je harmonicky, spolo¢né spanie byva prijemnejsSie a
pokojnejSie. Naopak, napétie alebo stres vo vztahu sa moze preniest aj do noci.

Rovnako ddleZity je aj zvyk. Clovek, ktory je roky zvyknuty spat vedla partnera, mdZe mat problém
zaspat sam - a naopak.

Ako si nastavit idealne podmienky?
Neexistuje jedno spravne riesenie. Kazdy by mal sledovat najma to, ako sa citi rano.
Ak sa budite oddychnuti, nie je dovod ni¢ menit. Ak vSak pocitujete inavu, m6ze pomoct:
e vacsia postel
e oddelené prikryvky
e kvalitny matrac, ktory tlmi pohyb
« alebo v niektorych pripadoch aj obCasné spanie oddelene

Zaver: kompromis medzi telom a pocitom

SpolocCné spanie je kombinaciou dvoch veci - fyzickej kvality spanku a psychickej pohody. A tie
nemusia byt vzdy v uplnom sulade.

e Telo moze byt v noci mierne rusené.
» Mysel vsak ziskava pocit bezpecia a pokoja.

"A prave preto je idealny spanok velmi individualny. Najdolezitejsie je najst rovnovahu,
pri ktorej sa rano zobudite oddychni - bez ohladu na to, ¢i spite sami, alebo vedla
niekoho blizkeho."
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