Psychohygiena - spanek

Z2Za
| 3

f

' 1-.n_.__,;_, L v - -'E'.
PhDr. Mgr. Jeronym Klimes, Ph.D.
Jeronym.Klimes@seznam.cz http://spanek.klimes.us

Jeronym Klimes: Psychohygiena - 1



DnesSni beduini
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Dnesni beduini

Z nasténného kalendare
Naprosto nevyhnutelnou podminkou jakékoliv poustni vypravy do

odlehlych oblasti Gilf Kebiru a Gebel Uvejnaru je sehrany tym poustnich
pruvodcu. Nase expedice spolupracuje s beduiny z oazy Baharija, na Cele s
pruvodcem Samim. Jejich zkuSenost, fidi¢ska dovednost a kucharska
zrunost jsou naprosto nezbytné pro nckolikatydenni putovani v oblasti
vzdalené nékolik set kilometru od posledni asfaltky, posledniho zdroje
vody a posledni elektrické zastrcky. Omyl v navigaci mize znamenat pad z
duny &i viezd do minového pole z druhé svétové valky. Spatné spoéitané
zasoby mohou vést k ukonCeni expedice.

Béhem putovani z oblasti do oblasti se vSe ridi vychodem a zapadem
slunce, které vymezuje pracovni den. Cas volna za¢ina jeho zapadem a

rozdélanim ohné, na kterém se pozdéji pripravuje i vecere.
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Nacvik umakartového cela v 6. stridé

. |
UKol pro uditele: Nadchnout pro Pythagorovu Vetu'

Jeronym Klimes: Psychohygiena - 4



Détem na zakladni Skole chybi dvé hodiny spanku
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Mysme jako vypustili odpoledko, paC pancelka je krava a neumi nas
zaujmout
Pravidlo: Na noc odevzdavaji mobil, notebook, tablet ap.
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Znamka z matematiky
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Krumpac si taky do postele neberes!

Poc:ltac JG na prac1 ne na zabavu!
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Vyhoreni v praxi
Am 19.7.2015 um 14:29
Dobry den pane Klimesi.

Myslite, ze bych vas mohl poprosit opet o setkani? Po navsteve u vas
jsme se dohodli, ze to zkusime slepit.

Mirka to s dotycnym uzavrela, jenze se v patek ukazalo, ze je s nim
tehotna. Ja bych s ni1 zustal 1 s mimcem, ale ona chce zkusit zit s tim
novym partnerem kvuli mimcu. Ja se zhroutil a nenesu to moc dobre.

A prosim vas tedy o pomoc.

Dekuji NN

20.7.2015 v 22:10
Vazeny pane N.N.,

Dneska jsem nemel email otevirat - je to jedna jobovka za druhou... :-(
Mohu Vam nabidnout termin...

S uctou
JK
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Am 20.7.2015 um 22:37
Dobry vecer.

Za jobovku se omlouvam. Patek bohuzel budu na nataceni. Ozval bych
se zacatkem Srpna. Diky za tu radu se spankem! Jsem dost jiny clovek,
kdyz se vyspim @! At se vam dari!

N.N.

Dobry den pane doktore,

chtéla jsem Vam moc podékovat. Velmi jste mi1 pomohl. Chodim brzy
spat, dokazu se soustredit, zase m¢& ten zivot zacal bavit :)

S pozdravem,
E.K.
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Spanek
* Nedostatkem spanku trpi 20 % dospélé populace (celkova
prevalence). (Kazdy paty)

[Hublin C, Kaprio J, Partinen M, Koskenvuo M. Insufficient sleep: a population-based study in adults. Sleep 2001;24: 392-400]

* Dopad spankov¢ karence na pocity slabosti a stavy nalady je vétsi nez

na kognitivni vykonost ¢1 motorické funkce. (Nartst depresi.)
Zvlada, ale zivot ho nebavi

Jeffrey S. Durmer, MD, PhD, David F. Dinges, PhD: Neurocognitive Consequences of Sleep Deprivation. Semin Neurol. 2005;25(1):117-129.

» Castetnou spankovou karenci provazeji poruchy spanku. Nejen Ze

je nevyspaly, ale ani nemuZe poradné spat.
Kratsi spanek = mené kvalitni spanek

e Pi1 CasteCne spankové karenci jsou starSi lide citlivéjSi na nedostatek
spanku nez mladi.

* SniZzena vykonost je méritelna jiz u spanku po Ctyri dny kratsiho
nez 7 hodin.

e Kazdy reaguje na spankovou deprivaci, ale nékdo je citlivéjSi na
naprostou, jiny na dil¢i spankovou deprivaci. Obecn¢ dost variabilni
reakce.
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* Dvoutydenni omezeni noCniho spanku na 6 hodin vedlo ke
kognitivnimu deficitu, jaky je stejny jako po jedné probdélé noci.
Kumulativni kognitivni deficit nartstal téméf linearn€é po dni s 6
hodinami spanku.

* Hodnoceni subjektivni ospalosti a slabosti vSak vykazovaly mnohem
mensi narust, coZ ukazuje na disociaci mezi subjektivnim prozivanim
ospalosti a skuteCnymi kognitivnimi schopnostmi.

Rika: "Nejsem unaveny, ospaly, jsem v pohodé," ale vykon je pod psa.

e Kognitivni vykonnost se zhorSuje, kdyz se prodlouzi ¢as na vykonani

ukolu. To je klasicky ,,unavovy efekt ("fatigue" effect), ktery je jesté
navysen ztratou spanku. (Jinymi slovy stres funguje jako kafe.)
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Poradi dopadu spankové karence na Clovéka
1) ZhorSena nalada - jde to, ale Zivot ho nebavi

2) ZhorSene¢ kreativni mySleni a pamét’ (vStipivost)

3) Zpomaleny reakCni Cas, pohotovost

4) Snizena vydrz

5) Uvédomeéni s1 slabosti, ospalosti a ochablosti

JSEM UNAVEN.
UZ NEMUZU DAL

NO JISTE, STEJNE
NEMAM KaM JIT

TO SE TO PEKNE I
VYRESILO

T AVS T6

|
Rano moudrejsi veCera
Lid1 ji hrsti antidepresiv a praskill, misto aby se normalné vyspali.
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Model dvou procesu spankové regulace
Endogenni biologické hodiny se nachdzi suprachiasmatickém jadru
(SCN) v hypotalamu

spankovy homeostaticky proces (proces S) - funkce délky spanku a bdéni
Kolik hodin uz dany ¢lovék nespal

cirkadianni proces (proces C) - funkce denni doby - ten je dnes rozbity

Wake Propensity

-
Melatomn "

ésgztz::ﬁ“?‘umml_ -

9am 3pm 9pm Jam Jam
Awake Asleep

BEdgar Ok, Dement WM0C, Fuller CA, et al, Effect of SCH lezions on sleepin zquimal monkeys;
evidence for opponent process in sleep-wake regulgtion. J feomecd 199313 10685-1079.
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Vyplavovani melatoninu do krve spousti posun
svetelneho spektra k Cervene oblasti
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Spankova pulnoc - maximum melatoninu

Figure 11 Fluctuation in melatonin levels over a 24-hour period
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Hodina pred pulnoci jsou dvé hodiny po pulnoci
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7K Chodime spat na sestupné hrané
7K Probouzime se na vzestupné hrané
/K Vrchol viny mozno prekonat tim, ze umyjeme nadobi
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Spankova typologie

Skrivani Prvni ospalost mezi 20:00-21:00 se zdpadem

Spontanné se budi v 6:00 se svitanim
Sovy Prvni ospalost mezi 22:00-23:00
Preuceni Kdyz prekonam unavu v 9:00, tak klidné vydrzim do
skrivani pulnoci, ale rdno at’ jdou spat, kdy chci, tak se budim

okolo 6:00.

VS koleje.

Neukaznéni Edison taky spal 4 hodiny denné. Kdybych si lehla s
>24:00 détmi, tak hned usnu. Chci s1 uzit volneho Casu pro sebe
Nemocni Deprese je kryci nazev pro poruchy spanku a naopak.

Poruchy spanku je kryci nazev pro deprese.
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Odpoledni spanek mezi 14:00 - 16:00 neni na
Skodu, ale optimalné 1/2 hodiny (max 1 h)

NenarusSuje no¢ni spanek

| PSYCHIATRICKA
KLINIKA, |
I

zZz
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Technika pro navozeni spanku

Spanek neni mozno navodit silou vile. Silou vile muZzeme navodit
jedin€ bdéni. Spanek se dostavuje jako vedlejsi produkt jinych technik,
podobné jako kdyz chceme zastavit mouches volantes (floaters), musime
se pri piivienych vickach koukat stranou.
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Spanek navozuje retikularni formace v mozkovém kmeni (plazim
mozku). Neni proto ovladatelna vuli. Kazdopadné retikularni formace
reaguje na hlubokou svalovou relaxaci.

e The reticular
formation extends
through the central
core of the medulla
oblongata, pons,
and midbrain.

e |t is an intricate
system composed
of loosely clustered
neurons in what is
otherwise white
matter

sensory tracts |2\ motor projections
{touch, pain, temperature) o spinal cord
Coapyright i Pasrson Edusalon, Ine, publishing as Ben|amin Cimmings.
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Technika na navozeni spanku

* Lehneme s1 do polohy, ve které zpravidla usiname.

* Lezime a jen si1 introspektivné prohlizime si1 t€lo, vSechny ostatni
mysSlenky a asociace oznacime za poruchu a vracime se zpét k télu..

* O¢1 mame otoCeny asi tak, jako bychom se divali do dalky, ale nic si
nesnazime predstavit. .O¢ni bulvy nikam nekroutime (napf. na stied
cela)

 Kazdou napjatou cast téla uvolnime, pokud to nejde, tak alespon

pozorujeme tak dlouho, azZ se sama uvolni.
* Systematicky prochazime cel¢ t€lo od nohou az po hlavu.

Lidé opomijeji: pater a krk, oCni viCka, seviené¢ Celisti (skiipani zuby).
Dostavi se divny pocity prazdna, mozna jesSté pak zaregistrujete

hypnagogické fantazie, kter¢ se objevuji pfed usnutim. Pak ztratite
védomi a usnete.
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Edison nepritel lidstva aneb
s obyCejnou zarovkou neumi lidé zachazet natoz
s atomovou energii

Z1voCiS1 maji sklon se pretaCet ve sméru
hodinovych rucicek (Cervena Sipka).

Delayed sleep phase syndrome

KdyZ nejsou Zarovky, tak tento sklon drzi na
uzdé Slunce.

Kdo jej vSak bude brzdit, kdyZ uz se Edison
narodil?
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K ¢emu je dobrv zapad Slunce?
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viz video odsouvani spanku airtraffic.wmv
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Snizovani cirkadianni aktivace vede k potrebé sblizovani, komunikace a
citlivosti pro prib¢hy.
Frustrovat tuto potfebu znamena byt prakticky vdovec ¢i sirotek.
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Prezily ty déti, které by v noci na dosah od rodice

homer hvezda.avi
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Spanek od rodicu détem objektivné nesvédci

v roding V nemocnici
16 —
14 —
1
10
i'
vek 3 6 9 12 18 24 36 48 72 més.

Graf 12. Priimérnd doba spianku na 24 hodiny u déti ur¢itého véku v rodiné
a2 v nemocnici. (J. Langmeier)
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Vecernli Cas je Casto jedina doba,
kdy si muZeme popovidat s détmi

- ——
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Funkcni a teritorialni ¢lenéni bytu - Jirkav pokoj versus loZnice
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Moderni absurdita

Josef Lada ve svych pamétech pisSe: "V jedné svétnici se varilo, spalo a
provadélo obuvnicke femeslo. Spalo v ni Sest ¢lentl nasi rodiny."

Déti  pfed wusnutim maji
separatni  uzkost, tak jim
vyrabime umély den.

Tim se zkracuje doba spanku
a nasleduje spankova deprivace a
s ni vetsi zlobivost.

D¢t nenutime spat oddélené v samostatném pokoji, dokud po tom samy
nevolaji, tj. okolo puberty.
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Kontakt s blizkymi lidmi ma byt denni
aneb
(7 x2)>(2 x24)

Potteby, kter¢ bézi v cirkadiannim cyklu nelze uspokojovat v jiném
cyklu. Nesmyslné jsou véty workoholiki:

,No pres tyden se détem moc nevénuji, ale o vikendu jim to
vynahradim.*

Z4asada pro muze:
Kazdy den se aktivné vénujte rodiné€ dvé hodiny
Dv¢ hodiny denné je vice nez dva celé dny za tyden.
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Z.akaz hadek po Slunce zapadu
v

Prvni dotaz na klienty v krizi
neni: ,,0 co jste se hadal1?* ale:
: Kdy jste se hadali?

2%  VeCer maji lidé potrebu se
¢ sblizit, ale vobdobi krizi to
S nejde. Mysli tedy, Ze se vse
8 vyreSi, kdyz s1 to vyfrikaji.
=88 Dcbatuji tedy do tfi do rana.

JenZe unava je Spatny radce,

B misto vyjasnéni se akorat
¥ zhadaji jako koné.
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Dékuji Vam Za pozornost

“...a pro ty, ktefi jesté nepljdou spat,
coz nepochopim, vysilame taneéni hudbu.”

PhDr. Mgr. Jeronym Klimes, Ph.D.
jeronym.klimes(@seznam.cz http://www.klimes.us
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