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Spanek a poruchy spanku

PhDr. Michaela Peterkova, www.psyx.cz
Spanek

Spanek je stav, Ci spiSe proces zménéného stavu védomi a velmi
omezené pozornosti. Lidska pozornost je béhem spani ve poloze "standby”
- ¢lovék je odpojen od sebeuvédomovani a ma "vypnuté” smyslové organy.
Podrobnéjsi informace o prubéhu spanku, védomi, pozornosti a dalSich
psychickych procesech najdete v oblibenych online kurzech zakladu
psychologie na www.chytra.zlutasova.cz.

V potrebé spanku existuji mezi lidmi velké rozdily. Obvyklych je 6-8
hodin, ale Sirsi norma pripousti 4-11 hodin.

Po usnuti zacina tzv. NREM spanek, ktery ma Ctyri stadia rizné hloubky a
frekvence mozkovych vin. Nasleduje REM spanek (REM = Rapid Eye
Movements, tedy "rychlé ocni pohyby; NREM = non REM, tedy Zadné ocni
pohyby) charakteristicky ochablym télem, pohyby ocnich bulb a sny.
Vice o snech opét v online kurzech zakladu psychologie na
www.chytra.zlutasova.cz.

Poruchy spanku

Je znamo kolem stovky poruch spanku, které potkavaji velké procento
lidi. Kromé toho, ze poruchy spanku snizuji kvalitu zivota a zhorsuji
zdravi, maji také vyznamné ekonomické dopady. Vyplyvajici nizka
produktivita prace, nehody a Urazy stoji svétové ekonomiky roc¢né stovky
miliard dolaru.

Nékteré poruchy spanku maji organicky puvod, jsou tedy disledkem
poskozeni mozku. Vétsina poruch je pak neorganickych - jejich pricina je
tedy psychologicka. Nejcastéjsim problémem je dlouhé usinani s
neustalym premilanim zatéZovych situaci a pak také casné buzeni s
myslenkou na néjaky problém. Zde nejlépe pomUze, kdyz se ¢lovék nauci
pracovat se stresem a Uzkosti a zvysi si sebevédomi. Uzitecné informace z
téchto oblasti najdete na www.velka.zlutasova.cz, kde si muzete
vyzkouset v CR jediné online programy k dosaZeni dusevni pohody, a na
www.sebevedomi.psychoweb.cz.

Poruchy spanku délime na dyssomnie (nedostatecné mnozstvi a/nebo
kvalita spanku) a parasomnie (narusené védomi).

v evys

Nejcastéjsi dyssomnie:

Insomnie = nespavost, obecny nazev pro dyssomnické potize, typicky jde
o0 potize s usinanim a ¢asnym probouzenim.

Hypersomnie - nadmérna ospalost pres den, prestoze se Clovék predtim
normalné vyspal, dlouhé probouzeni se.

Porucha rytmu spanek-bdéni - potreba spanku v dobé, ktera vyrazné
neodpovida normalnim vzitym zvyklostem.
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Inteligentni test
osobnosti IES

* hodnoti 14 klicovych
lidskych vlastnosti

* podrobné vyhodnoceni
bez ¢ekani, ihned

Kurzy zakladu
psychologie pres
internet

* 7 kazdého se muzZe stat
dobry psycholog-amatér

* kurzy pro kazdého, kdo
se o psychologii "jen”
zajima a pro uchazece o
studium psychologie

www.chytra.zlutasova.cz

Test dusevniho
zdravi - MENFIT

* posuzuje pozitivni i
negativni vlivy na vasi
psychiku

* zjistuje mozny vyskyt
nejcastéjsich
psychickych poruch

www.psychonet.cz

www.relaxace.psychoweb.cz




Narkolepsie - spankové ataky pres den, kratkodobé; nékdy motorické
obrny, kataplexie (vypadek svalového napéti), halucinace. Hrozi Urazy,
kdyz se ¢lovék najednou "sesype”.

Spankova apnoe - kratkodobé zastavy dechu béhem spanku. Clovék se v
noci casto dostava na hranici bdéni, aby se nadechl, ale nevi o tom.
Dusledkem je "nevysvétlitelna” denni Unava - ¢lovék nevi, proc je tak
nevyspaly, kdyz vi, Ze spal dost dlouho (ale nevi, Ze se mnohokrat v noci
témer probudil).

Parasomnie:

Somnabmulismus = namésicnost - vstavani a chozeni béhem 4. stadia
NREM spanku (tedy v jeho nejhlubsi fazi). Ackoliv ma cClovék otevrené odi,
je "nevidouci”, z cehoz plynou Casté Urazy. Na epizody namésicnosti je
amnézie (dotyCny si je nepamatuje).

Nocni désy = pavor nocturnus, prichazeji opét béhem 4. stadia NREM
spanku a jde o zazitky désu a paniky doprovazené krikem apod.,
nasleduje obvykle amnézie.

Nocni mury - prichazeji béhem REM faze, jde o probouzeni se ze snu,
jehoz obsah si Clovék pamatuje; Casto zaziva pocity ohrozeni a Uzkosti.

DalSi poruchy spanku:

Syndrom neklidnych nohou - potreba stale ménit polohu nohou, davat je
pres sebe atd.; casto jim trpi zeny v obdobi kolem menstruace.

Jet-lag syndrom - porucha spanku vznikla nasledkem prekonani nékolika
casovych pasem.

Klein-LevinGv syndrom - vzacna porucha, obdobi nékolika dn(
nepretrzitého spanku.

Dale jmenujme jesté treba bruxismus (skripani tuby), somnilokvii
(mluveni ze spani), bolestivou nocni erekci a enurézu (pomocovani,
bézné v détském véku).

Pro zajimavost - chrapani neboli rhonchopatie mezi poruchy spanku
nepatri, povaZzuje se jen za estetickou obtiz.
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> chytré programy proti depresi a tGzkostem
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Psychologie na internetu:

www. psychotesty.psyx.cz > online psychologické testy
www.psychoweb.cz > clanky z psychologie, vytahy z knih
www.psychonet.cz > inteligentni testy osobnosti

www. profi.psychonet.cz > psychologické testy pro firmy a personalistiku
www.velka.zlutasova.cz > online programy proti depresi a Uzkosti
www.chytra.zlutasova.cz > kurzy zakladd psychologie pres internet
www.relaxace.psychoweb.cz > relaxace v mp3 ke stazeni

WWW.psyx.cz > testy, poradna, hypnoza
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Online testy na
www. psychotesty.psyx.cz

| Test emoéni
inteligence Dokazete
komunikovat s druhymi,
umite spravné odhadnout,
jak se citi? Vladnete svym
emocim nebo ony ovladaji

vas?
ﬁst typl a

poruch osobnosti Jaké je
celkové zaméreni vasi
osobnosti? Nemate
nékteré vlastnosti prilis
silné nebo naopak prilis
slabé vyvinuté?

;\I
+ L
Test psychickych

poruch Déla vam starosti
vase psychika? Chcete
pomoci odhadnout, jak
jste na tom s dusevnim
zdravim?

T %Test profesni

orientace Na jakou skolu
nebo praci se hodite? S
jakou profesi ladi vase
osobnost?

Test paméti a
test mentalniho vykonu.
Jak funguje vase pamét?
Jak dobri jste v
zapamatovani a vybaveni?
Mysli vam to pruzné,
rychle a bezchybné?
Neselhavate v pozornosti?

Online testy na
www. psychotesty.psyx.cz




