NARODNI USTAV DUSEVNIHO ZDRAVI N Z

Pravidla spankové hygieny za ¢asti COVID-19

DodrZujte pravidelny reZim a rutinu

Aktivity, pravidelny rezim, rutina davaji nasim dnlm strukturu a predvidatelnost, a
tim pomahaji predchazet pocitlim bezmoci. V nejisté situaci poskytuji stabilitu a pocit
bezpedi.

Uléhejte a vstavejte ve stejnou dobu kazdy den, i o vikendu. Posilite tim tzv.
cirkadianni rytmus (nase vnitfni hodiny). Stejné tak je dllezita pravidelna strava,
pohyb, socialni kontakt (i zprostfedkovany na dalku se pocitd), pravidelny rezim prace
¢i studia apod.

Budte aktivni béhem dne

Zaradte do kazdodenniho Zivota pohybovou aktivitu i pfesto, Ze jsou nyni omezené
moznosti pohybu venku. Cviéit se dd i doma! Najdéte si nékteré online kurzy napft. jogy,
pilates, tance.

Pfirozené a umélé svétlo

Rano po probuzeni se co nejdfive vystavte dennimu svétlu. Tim date vnitfnim hodinam
signal, Ze je Cas vstavat. Za soucasné situace staci vykouknout z okna ¢i vyjit na balkén.

Veler pred spanim omezte sledovani monitor(l notebook(l, telefonl, iPadd apod.
Obsahuji tzv. modrou slozku svétla, ktera je podobna sluneénimu svétlu, a vysila nasemu
mozku signal, Ze potfebujeme byt bdéli. Stejné tak na nas plsobi tzv. LED Zarovky.

Prijemné prostredi pro spanek

Méjte lozZnici kvalitné zatemnénou a odhlu¢nénou. S hlukem z ulice Vdm mohou pomoci
také Spunty do usi ¢i monotdnni hudba (Sum). Pred spanim je vhodné pokoj vyvétrat a
udrZovat teplotu mezi 18 a 21 °C.

Postel jen pro spdnek a intimni Zivot

Postel je pouze pro spanek a intimni Zivot. Snazte se v ni béhem dne stravit co nejméné
Casu. Pokud v noci nemUZete usnout déle nez 30 minut, vénujte se klidné ¢innosti v jiné
mistnosti. AZ se budete citit ospali, vratte se do postele.
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Cemu se veder vyhnout a co naopak posilit?

V pozdnim odpoledni a vecer nepijte kavu, silné povzbuzujici caje ¢i jiné energetické
napoje. Pfed spanim také neni vhodné koufit. Alkohol sice dokdZe navodit ospalost, avsak
v pribéhu noci mlze narusit kvalitu spanku.

Vyhybejte se tézkym, sladkym ¢i silné korenénym jidldm i hladu. Optimaini je jist
naposledy 3 hodiny pfed ulehnutim.
Zaradte do kazdého dne zklidnujici ritual pred ulehnutim do postele. Pomoci mize napf.

relaxace, klidnd joga, ¢teni knizky, horka koupel. Vyhnéte se fesSeni stresujicich zaleZitosti
a dlleZitych témat. Rano je stale moudrejsi veceral

Méjte pod kontrolou své obavy a negativni myslenky

V soucasné situaci je normalni mit obavy a citit negativni emoce, jako je strach ¢i uzkost.
Nemusite s nimi bojovat, potlacovat je ¢i se za né stydét. Na druhou stranu neni dobré
se jimi zabyvat pfilis mnoho Casu a opakované je rozebirat. Myslenky a emoce totiz do
znaéné miry ovliviuji i kvalitu naseho spanku.

Jak mUzZete s negativnimi mysSlenkami pracovat béhem usinani ¢i no¢niho probuzeni?

e Pamatujte, Ze myslenky jsou opravdu jen myslenky a nemusi byt 100 %
pravdivé.

e Predstavte si, Ze myslenky jsou jako mraky na obloze, které pfipluji a zase
odpluji, aniz bychom je museli hodnotit ¢i na né reagovat.

e (Odlozte své obavy na papir ¢i do deniku a nechte reseni problém{ na rano.

Nezapomerite pfes den odpocivat

Kromé pestrych aktivit je béhem dne dilezité vymezit si ¢as na odpocinek. S Unavou se
béhem dne mizete vyporadat napf. nacvikem relaxacnich technik, meditaci, kratkym
cvicenim, zménou ¢innosti.

Méjte na paméti, Ze odpoledni zdfimnuti mZe zhorsit kvalitu no¢niho spanku. Pokud
odpoledni spanek potrebujete, nespéte déle nez 30 minut. Osvézujici mize byt i kratké
zdfimnuti.

Pamatujte, ze prokazujete sluzbu spole¢nosti a pomahate druhym

To, jakym zpUsobem vnimame a hodnotime danou situaci, ovliviiuje nase prozivani, coz
muzZe nasledné ovlivnit kvalitu naseho spanku. Proto zkuste hledat na soucasné situaci
pozitiva. Pamatujte, Ze karanténa pomaha ostatnim. Vy sami pomahate omezit moznost,
Ze ostatni onemocni.



NARODNI USTAV DUSEVNIHO ZDRAVI N Z

Nezlstavejte na své problémy sami

Mate-li pocit, Ze Vam soucasna situace prerUsta pres hlavu, je pro Vas psychicky nadrocna
a nezvladate ji, nevahejte vyhledat pomoc. Kromé sdileni Vasich potizi s rodinou ¢i prateli
muZete vyuzit odbornou pomoc nékterych sluzeb, napf.:

ELPIDA Psychologickd pomoc a podpora pro seniory: 800 200 007  (8:00-20:00)
Modra linka dlvéry pro déti i dospélé: 549241010 (9:00-21:00)
Online krizové konzultace: https://terap.io/

Linka pomoci pro pfislusniky bezpecnostnich sbor(: 974 834 688



