Kdyz 1 1cosIv
nemuzete spat

Mnoho lidi, ktefi utekli pred valkou, proziva obdobi,
kdy maji problémy se spankem. Néktefri potize

zazivaji kazdou nogc, jini jen ob¢as. Problémy

zahrnuji prerusovany spanek, potize s usinanim,

predcasné probouzeni nebo opakujici se no¢ni

mury.

Kvalita spanku Casto souvisi s vasi aktualni zivotni
situaci, myslenkami i tim, jakymi zivotnimi
udalostmi jste si prosili.
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Stresujici zazitky z minulosti se mohou noc co noc vracet v podobé& noénich mur.

Problémy se spankem mohou vznikat z riznych pFiéin. V jejich ddsledku se muzete citit
velmi vyCerpané a i jednoduché ukoly pro vas mohou byt tézko zvladnutelné. Pokud
mate se spankem dlouhodobé potize, je dobré obratit se na Iékare. Lékar mUze vysSetfit,
zda jsou tyto problémy zplsobeny nemoci nebo zda souvisi s vasi Zivotni situaci. Podle
toho muze také doporucit naslednou odbornou péci.

V této brozure naleznete uzitecné tipy, které vam mohou pomoci zlepsit kvalitu spanku,
at uz je pri¢ina vasich soué¢asnych problému jakakoli.

Tipy pro lepsi spanek

- V zivoté lidi, ktefi utekli pred valkou, existuje mnoho faktord, které dodrzovani
- pravidelného rezimu znesnadnuji. Uprchlici zZijici v pfijimacich stfediscich
a azylovych zafizenich jsou velmi ¢asto vzhuru dlouho do noci. Je snadné
nechat se timto navykem ovlivnit a délat totéz, zvlasté kdyz vite, Ze si druhy den
muzZete prFispat, protoZze nemate rano zadny program. Pro lidsky organismus viak
neni tento rytmus prirozeny a mlze mit negativni vliv na nas fyzicky i psychicky stav.
Pokuste se zménit svlj denni rytmus tak, aby se podobal rytmu, ktery jste méli
v dobé, kdy jste problémy se spankem neméli. MUze to tfeba znamenat, Ze budete
vstavat brzy, i kdyz nemate nic zvlastniho na praci, a Ze si pUjdete také dfive lehnout.
Budte trpélivi. Vase télo potfebuje ¢as, aby tuto zménu zpracovalo, a tak mUzZe né&jakou
dobu trvat, nez se vam bude spat Iépe.

I ' Pravidelny denni rezim je pro kvalitni spanek klicovy

I 1cosiv MRVTS



Pred usinanim si nastavte
pravidelnou rutinu

pomahaji nasemu
organismu dobre fungovat. Pokud se
budete pred ulehnutim kazdy den vénovat
stejnym ¢innostem, date tim mozku
znameni, Zze pfFichazi ¢as na spanek.
Po néjaké dobé vam pevné navyky
pomohou usinat snadnéji.

Pozor na kofein

Kofein je latka, kterd zpUsobuje, Ze je vase
télo bdélejsi a neklidnéjsi. Je obsazen
v kave, Cerném Caji (nikoliv v bylinnych
Cajich), Cokoladé a coca-cole. Pokud mate
problémy se spankem, je

zejména k veceru a v noci.

Vstante, pokud neusnete
do 30 minut

Snazte se ke spanku Cim vice
se do usinani nutite, tim obtizn&jsi mUze
usinani byt. Pokud se vam nepodari
usnout do 30 minut, vstante. Jdéte do
Jiné mistnosti a v klidu si tam sednéte nebo
délejte néco tichého a nestimulujiciho,
dokud nebudete mit

Pokud se vam ani po dalSich
30 minutach nepodafi usnout, znovu
vstante. Takto postupujte do té doby,
nez se vam ushout podari.
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Doprejte si kazdodenni pohyb
je C¢asto ucinnym

prostifedkem ke zlepseni spanku.
115 minut cvic¢eni denné povede k tomu,
Ze vase télo bude uvolnénéjsi. Pred
spanim si muzete napfiklad doprat rychlou
prochazku, i kdyz mezi cvicenim/fyzickou
aktivitou a ulehnutim do postele byste méli
zachovat alespon 30 minut.

K lepSimu
spanku vyborné prispiva také dobry sex.
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Predstavujte si klidné misto

Tato strategie je velmi ucinna, pokud
mame potize s usinanim. Lehnéte si se
zavienyma ocCima a

MUzZe to byt ve vasem
rodném meste, v rodinném domeé nebo
na slunné plazi. At uz je to kdekoli,
predstavte si, Ze tam skutecné jste.
MUzZete se rozhlidnout po okoli, poslouchat
jemné zvuky, ¢ichat vini kvétin, citit teplo
slunce nebo cokoli jiného, co by vam na
zvoleném misté bylo prijemné.

Jakmile objevite klidné misto, které se vam
osvedcilo, zjistite, ze ¢im Cast&ji ho budete
ve své mysli navstévovat, tim snadnéji
se vam bude usinat.
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Promluvte si o svych no¢nich murach

Nocni mdry ¢asto Uzce souvisi s udalostmi, které jste zazili, nebo s napétim, které

na vas v soucasné Zivotni situaci pusobi. Mnoho lidi zjistuje, Ze maji méné nocnich mur,
pokud si o nich promluvi s nékym, komu duvéruji, a svéfi mu, ¢eho se tykaji. Obsah
nocni mury muzete zpracovat také tak, ze k nému vymyslite pozitivni pokrac¢ovani. Noéni
muru s dobrym zakonéenim si mUzZete také zapsat nebo ji zpracovat vytvarné.

Prasky na spani vzdy konzultujte s Iékarem

Vas lékaf vdm muze poradit ohledné uzivani praskld na spani. Obecné se prasky na
spani predepisuji pfi akutnich potizich se spankem, v idealnim pripadé pouze kratkodobé.
Dlouhodobé uzivani muze vést k zavislosti a k dosazeni kyzeného Gc¢inku mdzete
nasledné potrebovat vyssi davku. Prasky na spani by proto meély byt uzivany po konzultaci
s |ékarem. Druh medikace a potifebnou davku urci Iékar na zakladé rady faktord, jako je
hmotnost, celkovy zdravotni stav, onemocnéni, se kterymi se jedinec |éCi, a charakter
potizi se spankem. Vybér prasku na spani a jejich davkovani je pfizplsobeno jednotlivci,
proto je nikdy nezaménujte za jiné ani neuzivejte vétsi nez predepsané mnozstvi.

Kdyz se zd3, Ze nic nepomaha

Prestoze nékteri lidé vyzkousi témer vSe a jsou dostatecné trpélivi, problémy
se spankem se u nich ani tak nezlepsi. V takovém pripadé je na misté
konzultace s lékarem. Mozna bude nutné ziskat zadanku ke specialistovi,
ktery provede podrobnéjsi vysetreni a analyzu vasich potizi se spankem.

U lidi, ktef¥i utekli pred valkou, vznikaji problémy se spankem témér
vzdy v navaznosti na jejich zivotni situaci. Vétsiné z nich se spankovy
rezim zlepsi, jakmile ziskaji v Zivoté vétsi stabilitu.

| déti mivaji problémy se spankem

Také u déti problémy se spankem souvisi s jejich Zivotni situaci. Obtize zarovert mohou
byt reakci na problémy v rodiné nebo mezi rodici. Pokud ma vase dité potiZze se spankem,
promluvte si s nim, zeptejte se, o cem premysli nebo o ¢em se mu zda. Zavedte pravidelny
rezim pred spanim, ktery da ditéti urcitou jistotu a umozni mu citit se vice bezpecné.
Prectéte mu pohadku nebo zazpivejte ukolébavku. Pokud ma dité pretrvavajici
potize se spankem, obratte se na Iékare.
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