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Predmluva

okud ctete tyto radky, nespite. Jste vzhiru a ve vaSem moz-

ku se hromadi vedlejsi produkty elektrochemickych procest,

které probihaji v husté propletené siti neurdlnich systémt,
diky nimz dokazeme udrzet pozornost, vnimat, pamatovat si,
citit, chovat se a myslet. Pfedstavte si, co by se asi stalo, kdyby
vSechny ty chemické zbytky po celodennim fungovani mozku
zustaly lezet ve vasi hlavé. To by byl poradny svincik! Jako kdy-
byste si v lebce usporadali mejdan se spoustou jidla a piti - ale
po odchodu hostti byste nemohli uklidit.

A ted si predstavte, Zze va$ mozek je mozkem dospivajiciho
ditéte. Zrovna prochazi dtlezitym obdobim, kdy se prestavuje -
zbavuje se neuzivanych neuralnich spojeni, zatimco ta zbyla se
pozdéji obaluji do takzvané myelinové pochvy, ktera urychluje
vedeni vzruchd. Toto profezavani a myelinizace predstavuji za-
klad dtlezitého rekonstruk¢niho procesu, jenz provazi prudky
rist mozku ve druhém a tretim desetileti Zivota.

K tomu, aby mozek dobfe fungoval a rostl, je nutné vedlejsi
produkty neuralni aktivity pravidelné odstranovat. A kdy se



tedy uklizi? Ve spdnku. Zvlast u dospivajicich je dostate¢né
dlouhy a kvalitni spanek, béhem kterého ,aklidova ceta“ glio-
vych bunék zbavi mozek toxint, dilezity pro to, aby se do-
kazali znovu soustredit, pamatovat si, myslet, rozhodovat se,
ovladat své emoce a komunikovat s ostatnimi. Stejné tak je
spanek v tomto véku dulezity pro to, aby organismus mohl
stravit pfijatou potravu; bez néj hrozi prejidani, obezita a roz-
voj nemoci, jako je cukrovka. A jako by to samo o sobé nebyly
dost padné divody skocit ted rovnou do postele a poradné se
prospat, vime také, ze kvalitni a dlouhy spanek snizuje riziko
vzniku zivotné nebezpecnych systémovych zanétt v téle.

Heather Turgeonova a Julie Wrightova jsou spankové tera-
peutky. Jejich védecky podlozena prirucka je plna praktickych
tipt a pomuze vam pochopit, pro¢ je spanek dulezity a jak do-
spivajicim (ale i malym détem nebo sobé samotnym) zajistit
zdravy vyvoj. Jejich dilo je nejen tviarci a ptisobivé, ale prichazi
v dobé, kdy ho opravdu potfebujeme - v dobé, kdy o své dusev-
ni zdravi musime dbat vic nez kdy jindy. Nejde jen o virovou
pandemii, ale o celkovou nejistotu, se kterou se v zivoté poty-
kame. Divoké promeény svéta kolem nds, emoc¢ni stres a staros-
ti a vnitini pocit zoufalstvi a zmatku nas uvadéji do stavu, kdy
je jesté dulezitéjsi dbat o to, abychom se na v§echno poradné
vyspali. Pridejte k tomu svét socialnich médii, ktera v nasem
spolecensky zalozeném mozku vytvareji pocity nepatficnosti
aizolace a neustale na néj utoci intenzivnimi obrazovymi pod-
néty (nejlépe v noci, kdyz bychom méli spat). To v§echno do-
hromady je skvély recept na katastrofu.

Nevyspald generace se netyka jen dospivajicich, ktefi se
zrovna nachazeji v dalezitém obdobi ristu a prestavby mozku,
ale i dospélych, ktefi se staraji o déti. Ukazuje nam totiz, jak
vyuzit vlastni mysl k tomu, abychom se stali odolnéjsimi
a dokazali 1épe spolupracovat. V situaci, kdy mlady mozek



nema dostatek kvalitniho spanku, dochazi k ohrozeni dusevni-
ho zdravi. KdyZ nase mysl nemiize optimalné fungovat, ztraci-
me schopnost soustfedit se, hloubat nad problémem, ktery se
snazime vyresit, dospét k rozhodnuti, které nelze odkladat,
nebo si vybavovat informace, které zname ze Skoly nebo ze 7i-
vota. Trpi i nas socialni Zivot, protoze emoc¢né prepiname do
stavu ohrozeni, ve kterém muzeme snaz vybuchnout a posko-
dit své vztahy s ostatnimi lidmi. A protoze pravé dospivajici
jsou bytostné spolecensti tvorové, pro které je to, jak je vnima-
ji jejich vrstevnici, zivotné dulezitou otazkou, mohou tfenice
v mezilidskych vztazich vést az k izolaci a zoufalstvi, které dale
snizuje kvalitu spanku, az vznikne zac¢arovany kruh stresu a ospa-
losti.

Tady ovSsem do hry vstupuji spankové poradkyné. Heather
Turgeonova a Julie Wrightova nam vychazeji vstiic, maji po-
chopeni pro problémy dospivajicich a jejich rodi¢a a nabizeji
praktické postupy a dostupné nastroje, kterymi lze dosdhnout
vSech vyhod zdravého spanku.

Na nasledujicich strankach poznate nespavost z védeckého
hlediska, pochopite ptinosy dobrého spanku a dozvite se, jak
by se skoly a dalsi instituce, které pracuji s mladezi, mohly stat
ke spanku privétivéjsimi. Co je ale ze vSeho nejdulezitéjsi - au-
torky vam poradi, jak zménit vlastni zvyky a chovani doma,
abyste si vytvorili pro spanek priznivé prostredi. Jen si pred-
stavte vSechny ty vyhody, které vyplynou z toho, Ze svym do-
spivajicim détem dnes vytvortite zdravé spankové navyky, jez je
budou provazet desitky let. Zni to jako sen, ale zdravy spanek
povzbuzuje tvarci mysleni a posiluje pamét. Ted je to jenom na
vas. Budete o zdravy spanek svého ditéte dbat tak, jako dbate
o jeho bezpecnost a zdravi?

V této bajecné knizce najdete navod, jak spravné navyky
zaClenit do vSedniho zZivota. Rozmyslete si, zda to pro blaho



celé vasi rodiny neni to pravé. Anebo se na to, jako na kazdé
dtlezité rozhodnuti, nejdiiv poradné vyspéte!

DANIEL J. SIEGEL, MD,

profesor klinické psychiatrie a autor bestsellerti o mozku déti

a dospivajicich (v ¢estiné napr. Rozvijejte naplno mozek svého
ditéte, Rozboureny mozek, Klidna vychova k discipliné a dalsi)
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Predmluva
nro ceske vydani

kracovani doby spanku oproti minulym generacim je reali-

a usnadnuje nam zivot, se v nékterych situacich ocita v roz-
poru s ptirodnimi zakony a potiebami, a jednou z nich je pravé
fyziologicka potieba dostate¢ného spanku a také jeho spravné
nacasovani.

Zkracujici se doba spanku a nasledna chronicka spankova de-
privace je celosvétovym problémem. Jeji disledky se promitaji
do vzestupu tzv. civiliza¢nich onemocnéni (cukrovky, obezity,
kardiovaskularnich chorob) a psychiatrickych poruch. Zvlasté
zranitelna je v tomto sméru détska a dospivajici populace. V do-
spivani je potfeba spanku oproti dospélosti vyssi, pohybuje se
okolo deviti hodin, nicméné tento fakt neni nasi spole¢nosti re-
spektovan. Dospivajici jsou pod tlakem studijnich narokii, ¢as-
ného zacatku vyucovani, mnozstvi volnocasovych aktivit a ze-
jména nepretrzitého proudu rtznych informaci a socidlnich
kontaktd prostfednictvim elektronickych médii, na nichz ne-
ziidka vznika zavislost.



Ceskému ¢tenafi se dostava do rukou kniha, kterd je unikatni
svym tématem a jeho zpracovanim. Vénuje se spanku dospivaji-
cich - tedy oblasti, ktera je navzdory své obrovské dulezitosti
v soucasnosti vyrazné opomijend. Autorky vychazeji ze situace
ve Spojenych statech, kde podle vyzkumu polovina az tfetina
dospivajicich nedodrzuje doporucenou dobu spanku. Americka
pediatricka akademie vydala doporuceni definujici adekvatni
dobu spanku v zavislosti na véku a v tomto dokumentu zduraz-
nuje, Ze chronicka spankova deprivace obnasi vyrazna zdravotni
rizika. Zkraceni doby spanku je zejména u dospivajicich spojeno
s uzivanim navykovych latek, emo¢ni nestabilitou, narusenym
rozhodovanim a rizikovym chovanim, které vede k nehodam
a urazam. Stoupa vyskyt deprese, sebevrazednych myslenek
a pokust o sebevrazdu.

Podobné udaje o nedostatku spanku prinaseji i vysledky stu-
die HBSC probihajici v Ceské republice v ramci mezinarodniho
vyzkumného projektu Svétové zdravotnické organizace. V ni
bylo zjisténo, ze ve vékové kategorii 11-15 let ma primérenou
dobu spanku pouze 60 % déti. Tyto tidaje jsou alarmujici o to
vice, Ze kdyz uz se mluvi o spanku déti, pozornost se soustiedu-
je zejména na spanek téch nejmladsich, predevsim kojencti a ba-
tolat. Jako lékafi tak mtizeme po osobnim pohovoru a vySetteni
ditéte odkazat rodice na kvalitni popularné nauc¢né knihy, které
jim umozni tuto problematiku lépe pochopit a provést zmény
spankového rezimu.

Slozitéjsi je situace, kdy prichazeji zoufali rodice s dospivaji-
cim potomkem a potiebuji poradit, jak zlepsit jeho spanek. Je to
navic situace stale castéjs$i a velmi obtizné fesitelnd, protoze
mame pied sebou jiz témér dospélého jedince, ktery je na sviij
Zivotni rytmus navykly a ke zménam neni obvykle motivovany.
Na rozdil od ¢asného détského véku rodice bud uz ztratili svou
pozici autority v oblasti spankového rezimu, anebo se ji védomé
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vzdali ve prospéch nartstajicich zivotnich kompetenci svého di-
téte. Prichazeji obvykle az ve chvili, kdy dospivajici zameskava
vyucovani, usina ve skole, ma sniZzenou pozornost a zhorsuji se
mu $kolni vysledky.

Dospivajici, ktefi se takto dostavaji do nasich ambulanci, jsou
pouze viditelnou Spickou ledovce. Projevy nedostatku spanku mo-
hou byt nendapadné - dité je roztékané, Spatné se sousttedi, htire si
pamatuje, ospalost muiZe prebijet hyperaktivitou nebo je unavené,
ztraci zajem o obvyklé ¢innosti, projevuje se u néj tizkost, podraz-
dénost a vykyvy nalady az depresivniho razu. Ze je na viné nedo-
statek spanku, to rodice vétsinou ani nenapadne. Pficitaji tyto
projevy puberté nebo zvySené skolni zatézi. Dostate¢ny spanek je
hodnotou, na kterou se ve spolecnosti mysli velmi malo. V soucas-
né liberalni vychovné atmosféfe se nastaveni hranic a pravidel po-
vazuje za nemoderni a nedutlezité. Nicméné studie prokazuji, ze
opatfeni stanovena rodi¢i maji pro zlep$eni spanku a psychického
rozpolozeni ditéte a dospivajiciho nenahraditelny vyznam.

Autorky této knihy, profesi spankové terapeutky (specializa-
ce, kterd u nas neni takto vyhranéna), nam predkladaji komplex-
ni a zaroven velmi prakticky navod, jak zmény ve prospéch kva-
litniho a dostate¢né dlouhého spanku provést. Jesté predtim,
v prvni ¢asti knihy, podavaji podrobny a srozumitelny vyklad
o vyznamu spanku, o jeho sloZeni, spravném nacasovani a o tlo-
ze spanku pro vyvoj mozku v obdobi dospivani. Popisuji fyzické
a psychické nasledky nedostatku spanku a identifikuji vSechny
mozné priciny, které tento nedostatek zpiisobuji. Soustreduji se
zejména na vliv modernich technologii, socidlnich médii a na
roli skolniho rozvrhu zacinajiciho v brzkych rannich hodinach.
Uvadéji védecké argumenty podlozené radou studii, které prina-
Seji nezpochybnitelné diikazy o vlivu spankové deprivace na do-
spivajici. Na zakladé této presvédcivé argumentace nartista mo-
tivace ¢tenare a presvédceni o nutnosti zmén.
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Druha polovina knihy predklada mnoho nazornych, dobfte
srozumitelnych schémat, navodt, ptikladd strukturovaného
denniho programu a spravného spankového rezimu, i fadu tip1,
jak zménit Spatné navyky a postupné upeviovat ty spravné. Ro-
dice jsou podporovani ve své vychovné a do urcité miry restrik-
tivni roli, zatimco dospivajici najdou padné divody, pro¢ maji
byt aktivnimi ucastniky tohoto procesu. Jak docilit vzajemné
spoluprace a porozuméni ilustruji ptiklady rodinné komunikace
a rizné scénate rozhovort. V duasledku opatieni zavedenych
v celé rodiné se mtize zlepsit také spanek dospélych. Autorky se
kromé toho obraceji s konstruktivnimi navrhy také na technolo-
gické spolecnosti a $kolni zatizeni. V zavéru knihy jsou uvedeny
Casté dotazy a odpovédi na né.

Kniha je podnétem, inspiraci a zaroven velmi dobie pouZitel-
nym navodem k feSeni ,spankové krize“ mladistvych a velmi
doufam, 7Ze pomtize mnohym rodinam najit vychodisko ze zaca-
rovaného kruhu chronického spankového dluhu a povede i ke
zlepseni rodinné atmosféry. Vérim, ze bude také velkym pomoc-
nikem pro lékate, psychology a pedagogy, ktefi jsou s timto té-
matem v praxi konfrontovani a ¢asto nemaji prili§ prostredka
a moznosti, jak situaci ti¢elné resit.

DOC. MUDR. IVA PRTHODOVA, PH.D.
specializuje se na poruchy spanku v détském véku
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Velka spankava krize

o kdybyste védéli o jednom prostém kazdodennim navyku,

ktery muze trojnasobné zvysit mentalni zdravi vaseho dospi-

vajiciho ditéte, zlepsit jeho studijni vysledky i vztah ke skole,
udélat z néj lepsiho sportovce, zbavit ho stresu a pocitti izkosti,
na polovinu sniZit riziko, Ze se stane tcastnikem dopravni nehody,
a ochranit ho pred chronickymi zdravotnimi riziky, jako jsou dia-
betes II. typu, obezita a rakovina? A co kdyby tenhle navyk viibec
nic nestal a byl naprosto ptirodni? Zadné nevyhody, jen pozitivni
efekt na vSechno, na ¢em vam v Zivoté vaseho ditéte zaleZi.

Samoziejmé byste s nim chtéli zacit jesté dnes.

Tak ¢im to je, Ze i kdyz takovy mocny vselék opravdu mame
k dispozici, den co den jej systematicky ignorujeme? Ano, uz asi
tusite: Jde o zivotadarny navyk zdravého spanku - a nase déti ziji
v nejhorsim obdobi spankové deprivace, jaké lidstvo kdy zazilo.

Dnes$ni mladeZ predstavuje z hlediska spankové deprivace
nejpostizenéjsi skupinu v déjinach lidstva. Na zakladni $kole se
jesté vétsina zaku po vétsinu noci vyspi dostatecné, ale na stted-
ni Skole tento podil klesa na pouhych 30 % a v poslednim ro¢niku



se optimalné vyspi jen 5 % dospivajicich. A ¢isla se stale zhorsuji.
V roce 2015 trpélo zavaznym nedostatkem spanku o 58 % vice
dospivajicich nez v roce 1991. Nedavny prizkum mezi Sedesati ti-
sici americkymi stfedoskolaky zjistoval, jak jsou na tom dospiva-
jici s dodrzovanim zakladnich zdravotnich doporuceni tykajicich
se spanku, pouzivani obrazovek a pohybu. Doporucenych hodnot
dosdahla pouze 3 % divek a 7 % chlapcti.

Jako terapeutky a odbornice na spanek sledujeme klesajici
trend v kvalité spanku dospivajicich z prvni fady. ,Dokonala bou-
re* sestavajici z biologickych zmén, studijni zatéze, casného zacat-
ku vyuky na stfedni $kole a mylného nazoru, ze spanek je néco
postradatelného, postupné snizuje kvalitu spanku u dospivajicich.
Tato boufe se na nas sice vali uz desitky let, ale teprve rozmach
technologii ji proménil v hurikan paté kategorie. Je ¢im dal tézsi
odlozit chytry telefon. Technologie se stale zdokonaluji v tom, jak
teenagery udrzet v napéti a v neustalém spojeni s okolnim svétem.
(Spanek teenagerti se vyrazné zhorsil po roce 2011, kdy trh ovladly
chytré telefony.) Mezitim se studijni zatéZ stale zvySuje a déti se
chystaji na prijimaci zkousky na vysokou skolu prakticky od oka-
mziku, kdy si na hfisti pfestanou hrat na honénou. Dnes$ni genera-
ce nactiletych se ocitla v situaci, kdy se ji ze vSech stran ubira cas,
ktery by spravné méla prospat.

Jenomze zrovna dospivani je etapa zivota, kdy je dostatek
spanku zivotné dilezity - a bohuzel si to jen malokdo z nas plné
uvédomuje. Na nocnich stolcich se nam povaluji knizky o zdra-
vém spanku miminek, protoze nikdo nepochybuje o tom, ze je
pro jejich vyvoj dilezity. Pravdou vsak je, Ze mozek dospivajiciho
clovéka prochazi stejné vyznamnou fazi ristu s jesté zasadnéjsi-
mi moznymi dopady na jeho dalsi Zivot. Dospivani je tichvatna
a klicova vyvojova faze, kdy mozek prochazi masivni reorganiza-
ci a rastem, a velka ¢ast téchto zmén se odehrava béhem spanku.
Nedostatek spanku u dospivajicich zvysuje riziko rozvoje dusev-
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nich problémd, vytvafi stres na neurochemické trovni, u spor-
tovell maze vést k traziim a negativné ovliviiuje ukladani infor-
maci v mozku, ¢imz komplikuje proces uceni a dosahovani
studijnich tspéchti. Kdyz dospivajicim schazi spanek, dopady na
jejich dusevni i télesné zdravi exponencialné nartstaji.

I kdyz se jako rodice snazime dohlizet na to, aby se nase déti
dostatecné vyspaly, mnohdy mame svazané ruce. Ano, urcujeme
svym potomkim vecerku, ale mnozi z nas se citi frustrovani
a bezmocni, protoze faktory, které spanek skute¢né omezuji - za-
kefné technologie, naro¢né studium a v nékterych piipadech
i trestuhodné brzké zacatky vyucovani -, nedokazeme ovlivnit.
Co s tim mtizeme délat? Co takhle vtrhnout do kancelati velkych
technologickych firem a donutit je, aby prestaly vytvaret stale
navykovéjsi platformy a hry? Nebo néjakym zazrakem prosadit
zakon, aby vyuka na zdkladnich a stfednich skolach po celém sveé-
té zacinala nejdrive v pul devaté? Ale vazné: co maji rodice dospi-
vajicich déti délat, aby ochranili jejich rostouci mozky a téla?

Odpovédi najdete v této knize. V nasledujicich kapitolach
vam pomuzeme znovu ziskat vSechny dusevni a fyzické vyhody
dobrého spanku, které jsou uz po cela desetileti védecky proka-
zané. Spole¢né prozkoumame zazraky dospivajiciho mozku, pre-
kvapivou silu zdravého spanku a prekazky, které teenageram
brani v plnohodnotném spanku. Tyto poznatky prevedeme do
konkrétnich a proveditelnych kroki, které mohou rodice a do-
spivajici - stejné jako ucitelé a reditelé skol, politici a technolo-
gické spolecnosti - uskutecnit jesté dnes a zasadné tim zménit
kvalitu spanku dospivajicich, a tim i jejich zdravi a pohodu.
Mame pro vas dokonce ,tahdk®, ktery si vas teenager muze pre-
Cist, aby ziskal vlastni motivaci se do téchto jednoduchych po-
stupu zapojit. Pravdépodobné pfti ¢tenti zjistite, Ze i vy sami mu-
Zete na svém spani néco zlepsit, abyste byli zdravéjsi, $tastnéjsi
a trpélivéjsi. Na zdravy spanek totiz nikdy neni piili$ pozdé.
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Béhem dospivani byvd spanek casto zanedbdvdn.

NEDOSTATEK SPANKU U DOSPIVAJICICH A JEHO NASLEDKY

Spanek vdechuje dospivajicimu mozku Zivot. Uvolnuje chemic-
ké latky jako serotonin a dopamin, které vasim détem dodavaji
dobrou naladu, cilevédomost, nové napady, elan a sousttedéni.
Zvysuje hladinu hormont, které posiluji a regeneruji svaly. Spa-
nek zvysSyuje imunitu, tlumi zanéty a snizuje riziko chronickych
onemocnéni. Pokud se vam zd4, ze bychom o ptinosech spanku
mohli mluvit hodiny a hodiny, je to pravda. Neexistuje zadny
1ék, doplnék stravy ani cvik, ktery by mél pro lidské zdravi tak
mnohostranny piinos jako dobry spanek.
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Nikoho neptekvapi, ze spankova deprivace u dospivajicich ma
zavazné a rozsahlé nasledky. Nedostatek spanku zptisobuje opo-
tfebeni mozku a téla, které se projevuje mnoha symptomy, s nimiz
se u dnesnich dospivajicich setkavame. Podle Pew Research Cen-
ter 7 z 10 dospivajicich uvadi, Ze Gzkost a deprese piedstavuji mezi
jejich vrstevniky velky problém, a pocet dospivajicich, ktefi vypo-
védeéli, ze v posledni dobé zazili depresi, se mezi lety 2007 a 2017
zvysil 0 59 %. Stdle vétsi procento americké mladeze uvadi, Ze citi
smutek nebo beznadéj, a pocet sebevrazd dospivajicich se mezi
lety 2007 a 2018 bohuzel zvysil témér o 60 %. Neni nahodou, ze
béhem této doby stdle ubyvalo spanku. Jak uvidime v dalsi kapito-
le, nedostatek spanku zvysuje hladinu stresu, tlumi ¢innost moz-
kovych drah zodpovédnych za regulaci emoci a posiluje negativni
emoc¢ni centra v mozku. Nevyspaly mozek vidi cely svét negativni
optikou a vychyluje se smérem k smutku, frustraci, hnévu nebo
beznadéji. U chicagskych zakt druhého stupné zakladnich skol vé-
decka studie zjistila, Ze ti, ktefi spali méné, méli nizsi sebevédomi,
horsi znamky a vy$si miru deprese. Z dalsi analyzy vyplyva, Ze do-
spivajici, ktefi spali Sest az sedm hodin denné, méli o 17 % vyssi
pravdépodobnost, Ze se u nich projevi sklony k sebeposkozovani,
nez ti, kteri spali osm hodin. U téch, ktefi spali pét hodin nebo
méné, stoupala tato pravdépodobnost az o 80 %. Mezi spankem
a psychickou pohodou existuji piimé a prokazatelné souvislosti.
A protoze duSevni zdravi ditéte je pro kazdého rodice na prvnim
misté, méla by naprostou prioritou byt i péce o zdravy spanek.

Nedostatek spanku tlumi aktivitu v prefrontalni oblasti moz-
ku, kde sidli nas usudek, rozhodovani a seberegulace, coz zname-
na, ze u dospivajicich s nedostatkem spanku vzriista riziko nehod
zptsobenych $patnym usudkem. Jak si podrobnéji vysvétlime
v dalsi kapitole, toto nebezpeci se tyka zejména dospivajicich, pro-
toze mozek se v téchto letech jedine¢nym zptisobem méni. Riziko
dopravnich nehod, tGraza a dalsich désivych udalosti, kterych se
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rodice tak Casto hrozi, se v dtisledku nedostatku spanku jesté zvy-
Suje. S ubyvajici dobou spanku pribyva uzivani navykovych latek.
Udaje Centra pro kontrolu a prevenci nemoci (CDC) dokladaji vaz-
bu mezi nedostate¢nym spankem a vétsinou projevii rizikového
chovani, jako je kouteni, piti alkoholu, pfedc¢asna ¢i rizikova sexudl-
ni aktivita ¢i nedostatek pohybu, a dokonce souviseji i s myslenka-
mi na sebevrazdu. Jedna studie ukazala, Ze kazda ztracena hodina
spanku znamena 23% nartst rizika uzivani tabaku, alkoholu nebo
marihuany a 58% narust po¢tu pokusti o sebevrazdu. Smrtelné ne-
hody pfti autonehodach jsou v USA hlavni pfi¢inou amrti teenage-
rt. U fidi¢ mladsich dvaceti let je oproti dospélym vice nez ttikrat
vyssi pravdépodobnost, Ze se stanou ucastniky smrtelné nehody;,
a Sestnacti- az ¢tyfiadvacetileti zavini polovinu vSech nehod souvi-
sejicich s ospalosti fidict (prestoze jejich podil v fidi¢ské populaci
je podstatné mensi). Témér kazdy desaty student posledniho ro¢-
niku stiedni Skoly uvedl, Ze nékdy usnul pfi fizeni, a védci opako-
vané poukazuji na to, Ze nedostatek spanku ma podobné ucinky
jako konzumace alkoholu. Vyzkumnice v oblasti spanku Wendy
Troxelova upozornuje, ze bychom nikdy védomé neschvalovali,
aby nasi nactileti usedli za volant pod vlivem alkoholu, ale nevy-
spalym teenagertim pfitom rodice klicky predavaji bez mrknuti
oka, aniz by si uvédomovali, Ze jde o zcela srovnatelné riziko.
Ponocujici stfedoskolaci u sviticich notebooki obétuji hodiny
spanku, aby zvladli naro¢né studium, ale jak se ukazuje, biflovani
na ukor spanku je zcela kontraproduktivni. Spanek je nutny k za-
kédovani informaci a k jejich presunu z kratkodobé do dlouhodo-
bé paméti. Pfi nedostatku spanku v podstaté prestava fungovat
hipokampus, coz je oblast v mozku, ktera koduje vzpominky, tak-
Ze studenti nejsou schopni si zapamatovat, co se naucili. Informa-
ce se do nich dostanou, ale neudrzi se. Spanek naproti tomu zlep-
Suje soustifedéni a pozornost, takze dobfe vyspalé déti lépe
vstrebavaji informace a je u nich vétsi pravdépodobnost, Ze je
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probirana latka zaujme a uceni je bude bavit (coz jim pomtize si
informace zapamatovat a pozdéji vybavit). Zdravy spanek zvysuje
konektivitu mozku a tlumi impulzivni a hyperaktivni chovani. To
znamena, ze détem, které jsou povazovany za problémové, pom?i-
ze spise plnohodnotny spanek nez cesta do feditelny.

SPANEK JE VASE TAJNA ZBRAN PRO ZDRAVI

Spanek neni odpodinek. Je to Zivotné dilezita cinnost s dalekoséh-
Iymi zdravotnimi pfinosy. Dobry spanek napfiklad vede ke zdravé-
mu metabolismu, stravovacim navykim a hmotnosti - a to jak nyni,
tak v budoucnu. Spanek reguluje chemii naseho téla, ¢imZ odvraci
budouci chronické zdravotni potize, jako je cukrovka a srdecni
choroby. Dobry spanek mize dokonce ovlivnit riziko vzniku rakovi-
ny. Vyzkumnici aplikovali nadorové buriky mySim rozdélenym do
dvou skupin: Jedné skupiné byl umoznén normalni spanek, zatimco
druhé skupiné byl spanek opakované naruSovan. Mysi, jejichz spa-
nek byl narusen, mély dvakrat vétSi nadory nez ty, které spaly nor-
malné. Nedavno védci zjistili, Ze spanek ovliviiuje néco, cemu se
fika glymfaticky systém mozku; ten mé za tikol odstrafiovat nahro-
madéné toxiny. A tuto dilezitou ¢istici praci mize glymfaticky sys-
tém vykonavat, jen pokud dobfe spime.

Spanek ma také zasadni vyznam pro imunitni systém. V labora-
tornim experimentu védci podali vakcinu proti chfipce studentlm,
ktefi spali velmi malo, a studentiim dobfe odpocatym. U nevyspa-
Iych student se vytvorilo o 50 % méné protilatek nez u téch, kteri
se dobfe vyspali.

Mnoho dospivajicich se ve v§edni dny vyspi tak malo, ze se podo-
baji subjektiim ve studiich akutni spankové deprivace - usinaji
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NEVYSPALA GENERACE

ve tfidé, maji negativni pohled na svét, zapominaji informace,
délaji chyby a obecné 7iji jako v mrakotach. Jesté vice jich trpi
niz$im (tficet aZ Sedesat minut trvajicim) chronickym nedostat-
kem spanku, ktery se postupem ¢asu zhorsuje. V obou ptipadech
jsou nasledky vyznamné. Prili§ malo spanku nebo spanek v ne-
spravnou dobu, coZ je ptipad mnoha dospivajicich, jejichz vnitini
hodiny nejsou synchronizovany se $kolnim rozvrhem, spusti
v téle kaskadu chemickych déja, které ovliviiuji nervovy systém,
produkuji stresové hormony, zvysuji krevni tlak a zanétlivost,
prohlubuji nezdravé stravovaci navyky a snizuji hladinu testo-
steronu a dalsich dulezitych vyvojovych hormont.

NEDOSTATEK SPANKU ZDRAVY SPANEK
NALADOVOST POZITIVNi NALADU
POTIZE SE SOUSTREDENIM SOUSTREDENOST

LETARGII OPTIMISMUS
PRCHLIVOST k 4 TRPELIVOST

NAROST HMOTNOSTI <

5 OPTIMALIZACI HMOTNOSTI

Y

POKLES IMUNITY » \ SILNEJST IMUNITU
CHRONICKE ZDRAVOTNi /

ZDRAVE SRDGE ATD.
PROBLEMY
EMPATII, LEPSi
KONFLIKTY VE VZTAZICH KOMUNIKACI
DEPRESE A UZKOST USTUP DEPRESI A UZKOSTI
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KOLIK SPANKU DOSPiVAJICI POTREBUJI
A KOLIK JEJ SKUTECNE MAJI?

Kolik spanku podle vas adolescenti pottebuji?

A. 6-7 hodin
B. 7-8 hodin
C. 9-10 hodin

Vétsina lidi zvoli odpovéd b), ac¢koli vy uz ted mozna tusite,
7e neni spravna. Spravné je c). Lidé voli prostifedni moznost,
protoze si pamatuji, Ze devét az deset hodin spanku pottebuje
malé dité. Ale co kdyz vas dospivajici potomek potiebuje zrovna
tolik spanku, jako kdyz byl na zakladni $kole? Tato skutec¢nost je
v rozporu s obecné rozsifenym a mylnym nazorem, Ze ¢im jsou
déti star$i, tim méné spanku potiebuji. Ukazuje se, Ze to viibec
neni pravda. Potfeba spanku u déti ve véku od deseti do osm-
nacti let ztstava trvale vysoka a u mnoha z nich pretrvava jesté
dal do dospélosti. Pokud k tomu maji prilezitost, spi dospivajici
v pruméru 9,25 hodiny denné (coz, jak uvidime ve 3. kapitole,
prekvapilo i samotné védce), a v nékterych ptipadech mohou
potfebovat vice spanku nez jejich mladsi sourozenci.” Mnozi lidé
nam ftikaji: ,Moje dospivajici dité porad spi!“ Vétsinou maji na
mysli, ze kdyz ma dité prilezitost, tieba o vikendu nebo o prazd-
ninach, spi mimoradné dlouho. To je ovSem jen snaha téla do-
hnat nahromadény nedostatek spanku.

Pottfebu spanku u dospivajicich podcenujeme, protoze je po-
vazujeme za témér dospélé. Z pohledu vyvoje mozku to vsak

* Pro mnoho dospivajicich je 8-8,5 hodiny ,dostate¢nych“ a 9-10 hodin ,,op-
timalnich®. Jako v kazdém jiném véku je i u dospivajicich potfeba spanku
zna¢né individualni.
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neni pravda. Ve skutec¢nosti dospivajici za¢inaji novou vinu re-
organizace mozku a psychologického zrani, ktera bude trvat az
do jejich dvaceti let, a velka ¢ast této transformace se odehrava
praveé ve spanku. Kdyz dospivajici spi, dochazi k ipravam a po-
silovani nervovych drah, zpracovavani emoci, kodovani nauce-
nych informaci a vzpominek, obnové a rastu svald. I v mnoha
dalsich castech organismu probihaji béhem spanku dtlezité
procesy, a proto ho dospivajici pottebuji tolik.

Ve Spojenych statech pfitom primérny student posledniho
ro¢niku stiedni skoly misto deviti az deseti hodin naspi v tydnu
6,5 hodiny za noc. Tento trend je opravdu vyrazny. Mnoho dese-
tiletych déti chodi spat brzy a spi zdraveé, ale na druhém stupni
se dobré navyky zacinaji vytracet a v poloviné stiedni $koly uz
zazivaji tézkou spankovou deprivaci. Podle nékterych odhadt
postradaji studenti mezi dvanactym a osmnactym rokem zZivota
kazdou noc asi devadesat minut spanku - prestoze béhem této
doby jejich potieba spanku neklesa. Nedostatek spanku zatézu-
je mozek i télo. Behem tydne je vétsina stfedoskolakil nucena
vstavat do Skoly neptirozené brzy a hromadi se jim hodiny
spankového dluhu, ktery stale nartstd, aniz by byla piilezitost
jej vyrovnat. To plati i pro teenagery, ktefi spi sedm az osm ho-
din denné. O vikendu a o prazdninach se déti zoufale snaZi ztra-
ceny spanek dohnat, ¢imz se biologicka ¢asomira jejich mozku
dostava do bezvychodné situace, kterou nazyvame ,socialni jet
lag“. Socialni jet lag je v podstaté nesoulad mezi vnitfnimi hodi-
nami naseho mozku a fadem okolniho svéta. Nedavno nam jed-
na zakyné devaté tridy rekla, ze do $koly vstava v ptl sedmé, ale
kdyZz ma moznost, spi az do ptl jedenacté. To je bézné dilema
dospivajicich, ktefi se snazi splatit spankovy dluh, ale nevyhnu-
telné pfi tom matou vlastni mozek. Jak uvidime, socialni jet lag
se v dospivani prohlubuje kvili zménam ve spankovych hodi-
nach mozku a to s sebou nese znacné fyzické a emocionalni
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naklady. Kromé nékterych profesi, napiiklad fidicd kamiona
nebo zaméstnanct na no¢nich sménach, jsou timto fenoménem
nejvice postizeni pravé dospivajici.

Mira spankové deprivace adolescenti se v rtiznych castech
svéta lisi. Studie Korean Journal of Pediatrics uvadi, Ze korejsti
stfedoskolaci spi v praméru 5,7 hodin za noc a véts$ina z nich
usina i pres den. Podle jiné studie zaméfené na korejské zaky
maji déti v paté tfidé v tydnu pramérné osm hodin spanku, ale
v desaté tridé klesa primér na Sest hodin, v jedenacté je to jen
5,6 hodiny a v poslednim roc¢niku stfedni $koly jen désivych
4.9 hodiny za noc. V Jizni Koreji je bohuzel nejcastéjsi ptic¢inou
umrti dospivajicich sebevrazda. V Japonsku trpi nedostatkem
spanku 90 % adolescentii. Némeckym studenttim se dafi lépe:
v tydnu spi primérné 7,8 hodin za noc. Vyborné jsou na tom
Australané s deviti hodinami; mladeZ ve Svycarsku a Norsku na-
spi v tydnu pramérné osm hodin za noc. Mladi Belgicané spi
v tydnu pres devét a o vikendu dokonce 10,5 hodiny denné.!

NEROVNOST VE SPANKU

Spatnym spankem a poruchami spanku jsou jesté vice ohrozeny
déti barevné pleti a obecné rodiny, které Ziji ve znevyhodnénych
komunitach. Nerovnost v oblasti spanku je v USA vSudypfitomna.
Studie provedena mezi zaky druhého stupné a studenty strednich
Skol zjistila, ze déti jiné nez bilé pleti, stejné jako déti z rodin

dostatek spanku, neZ jejich bili vrstevnici. Ve velkém vzorku

1 Ceské déti spi podle studie HBSC ve viedni dny v préiméru 8 hodin a 8 mi-
nut. - pozn. red.
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americkych stredoSkolaki vice nez jeden z péti cernoSskych stu-
dent( uved|, Ze spi pét nebo méné hodin za noc. Studie z Kanady,
USA, Australie a Norska zjistily, Ze krat$i a méné kvalitni spanek je
Spojenych statech se tento rozdil tyka i dospélych a mize prispét
k vysvétleni dalSich rasové podminénych zdravotnich rozdild,
protoZe nedostatecny spanek pfispiva k vy$Simu vyskytu kardio-
vaskularnich onemocnéni a dalSich nemoci. Vyzkumni pracovnici
v oblasti vefejného zdravi a Iékafi v tom vidi pfilezitost fesit zdra-
votni nerovnosti tim, Ze se podpora zdravych spankovych navyki
zacili praveé na tyto komunity.

Nedostatek spanku miZe byt c¢astecné disledkem stresu
z diskriminace, jak zddraznil nedavny vyzkum, kterému se bude-
me vénovat v dalSi kapitole. Kromé toho ohrozuje zdravy spanek
déti i rodicd vliv systémového rasismu na prostiedi v konkrét-
nich komunitach, pfistup ke sportovnim zafizenim, omezeni dana
pracovni dobou a péc&i o déti i stres obecné. V kapitole 5 uvidime,
Ze déti, které jsou zavislé na verejné dopraveé, jsou obzvlasté za-
tizeny dlouhym dojizdénim, kvili kterému musi vstavat nepfiro-
zené brzy.

Dobrou zpravou je, Ze opatrfeni a iniciativy na zlepSeni zdravot-
ni péce, snizeni finanéni zatéze a rozvoj obéanské vybavenosti maji
potencial zlepSit v danych komunitach kvalitu spanku a tim i mno-
ho dalSich aspektii zdravi.

Vzhledem ke znepokojivému tbytku spanku u dospivajicich si
CDC - spolu s velkymi cili, jako je snizeni umrtnosti v dasledku
predavkovani drogami a zlepSeni pristupu k nezavadné pitné
vodé po celém svété - oznacila za globalni prioritu v oblasti
zdravi ,zvyseni podilu zakh 9. az 12. tiid, ktefi dostatecné spi“.
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ROZPLETANI PROBLEMU
NEDOSTATECNEHO SPANKU DOSPIVAJICICH
JAKO TYMOVA PRACE

Pro¢ dnes$ni dospivajici tolik trpi nedostatkem spanku? Zodpo-
védét si tuto otazku je prvnim krokem k tomu, abychom jim
pomohli zacit znovu zdravé spat. Jako psychoterapeutky, odbor-
nice na spanek a matky jsme my samy svédky toho, jak soubé-
hem rtznych faktori vznika tato ,dokonala boure* - nebo uz
bychom asi mély fikat spi$ uragdn -, ktery zptisobuje tento kri-
ticky nedostatek spanku u dospivajicich:

Kdyz zvazime dtsledky nedostat-
ku spanku u dospivajicich, zda se Sokujici, Ze jsme s tim jako
spolec¢nost jesté nic neudélali. Ale v tom je pravé zaludnost
spankového deficitu: neni vidét. Miizeme pozorovat tzkosti
a deprese, piiznaky ADHD (poruchy pozornosti s hyperaktivi-
tou), apatii, horsi vysledky déti ve $kole nebo uzivani drog. Ale
prestoze vSechny tyto problémy mohou souviset s nedostat-
kem spanku, nespojujeme si je s nim. V nasi terapeutické praxi
nas neprestava prekvapovat, jak zfidka rodice a dospivajici uva-
déji nebo uznavaji nedostatek spanku jako pfi¢inu svych pro-
blémi. Stézuji si na podrazdénost, ¢asta zranéni, problémy ve
Skole, potize se soustiedénim, depresi nebo nedostatek motiva-
ce (coZ jsou vSechno priznaky spankové deprivace), ale ne na
nedostatek spanku jako takovy. Kdybychom naznadili, Ze ¢ista
pitna voda a pestra strava nejsou dulezité, vSichni by se nam
vysmali. Ale spanek je stejné nepostradatelny - potifebujeme ho
k samotnému preziti. Studie provadéné na savcich ukazuji, ze
na nedostatek spanku zemrfou priblizné ve stejném casovém
rozmezi jako na nedostatek potravy.
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SPANEK JAKO VYHODA V KOMPETITIVNICH SPORTECH

Védci ze Stanfordu testovali vliv kvalitniho spanku na hrace uni-
verzitniho basketbalu. Sportovci byli podrobeni spankovému rezi-
mu, pfi kterém museli kazdou noc stravit deset hodin v posteli.
Jejich GspéSnost u trestnych hodii a stielby za tfi body se zlepSila
témér o 10 % (kazdy, kdo rozumi hasketbalu, vam potvrdi, ze tako-
vy rozdil rozhoduje o vysledku zapasu) a zlepSil se i jejich ¢as pfi
sprintu a reakéni doba. Uvadéli lepsi celkovou fyzickou a psychic-
kou pohodu pfi trénincich a zapasech. | u tenistd se vyrazné zlep-
Sila pfesnost podani, kdyz spali alespoii devét hodin denné. LeBron
James opakovaneé prohlaSoval, jak zasadni je pro néj spanek, a vel-
kou Gast své regenerace a prevence zranéni prisuzuje spankovému
rezimu. Zertem Fikd, Ze se ho jeho trenér kazdy den pta: ,Kolik jsi
toho vEéera naspal? Spal jsi svych osm nebo devét hodin?“

KdyzZ se sejdeme s ostatnimi rodici, povidame si o tom, jak si
vede sportovni tym naSich déti nebo jak se dafi ptipravy diva-
delniho predstaveni. Ale slyseli jste nékdy, ze by se vas jiny rodi¢
odrostlého ditéte zeptal: ,Hele, jak tvoje dité spi?“

Ani vedeni $kol nema dostate¢né pochopeni a uznani pro spa-
nek studentt, coz znamena, Ze se spanek propada na konec sezna-
mu priorit. Zdravy spanek dospivajicich nepodporuji skolni rozvr-
hy, prostiedi ani skolni fad. Napiiklad rozvrh hodin neni sladény
s prirozenymi télesnymi rytmy dospivajicich, coz vede ke zkraco-
vani doby spanku, socidlnimu jet lagu a nescetnym negativnim
dopadiim na fyzické a dusevni zdravi. Na mnoha stiednich $ko-
lach jsou studenti zatézovani nadmérnym mnozstvim domacich
ukolq, coz piimo prispiva k tomu, Ze zlistavaji vzhuru prilis dlouho
(a zapominaji tak informace, které si maji dlouhodobé uchovat).
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Prestoze témér 10 % maturantd pfiznava, Ze se dostali do situace,
kdy je za volantem premahal spanek, pfiblizné tfetina z nich uvadi,
Ze se v autoSkole nesetkali s Zadnym varovanim pfed rizikem, kte-
ré s sebou Ginava pii fizeni motorovych vozidel pfinasi. (Ackoli kdo
vi, mozna ho prosté zaspali.)

To nas privadi k dalsi prav-
dé: Casto viibec nedokazeme odhadnout spankovy dluh v nasi
vlastni rodiné ani dan, kterou si na nas vybira. Jedna australska
studie zjistila, Ze vétsina dospivajicich vykazuje alespon jeden
symptom klinického spankového deficitu, ale pouze 14 % rodic¢a
u svého dospivajiciho ditéte rozpoznalo problém se spankem.
Priizkum Narodni spankové nadace zaméreny na spanek u do-
spivajicich zjistil, ze 9 z 10 rodicta si mysli, Ze jejich dospivajici
dité se alespon nékolik noci v tydnu vyspi dostate¢né - u na-
prosté vétsiny z nich to tak ale neni. Ve skutec¢nosti si sami do-
spivajici problém uvédomuji spis nez jejich rodice: vice nez polo-
vina z nich uvedla, Ze védi, ze nespi dostatecné dlouho a jsou
pres den ospali. Jeden prazkum zjistil, Ze pouze 35 % rodic¢ti pat-
nacti- az sedmnactiletych déti si mysli, ze potiebuji devét a vice
hodin spanku. Mnoho nasich klienti ma za to, Ze devét hodin
spanku je pro dospivajiciho ¢lovéka spiSe luxus nez néco, co je
nezbytné pro jeho dusevni pohodu a rozvoj.

PRiIZNAKY SPANKOVE DEPRIVACE U TEENAGERA

« Castgji nez jednou tydné se tézko prohouzi do $koly.
e 0 vikendech a prazdninach spi nejméné o dvé hodiny déle.
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e Usina u uceni, u sledovani televize nebo u jiné pasivni zabavy.

e Usne i v rannich hodinach, ma-li k tomu prilezZitost (napf. cestou
do Skoly nebo pfi vyuce).

* M4 mélo energie, projevuje se naladoveé ¢i podrazdéné.

* Ve Skole je pasivni, nudi se, nema o nic zajem.

* Pije napoje s obsahem kofeinu, vapuje (uZiva nikotin).

* Neodpociva, je pretizeny, ma cely den rozplanovany do posledni
minuty.

e Chodi si odpoledne nebo vecer na chvili zdfimnout.

Jako spole¢nost jsme nedostatek spanku pfijali jako nevyhnu-
telnou soucast dospivani. Povazujeme za normalni, Ze se dospi-
vajici rano tézko probouzeji a ze mnozi odchazeji do skoly jesté
pred vychodem slunce. Nazor spole¢nosti na dospivajici je tako-
vy, Ze mohou byt naladovi, lini, vzpurni nebo délat $patna roz-
hodnuti - coz jsou kupodivu klasické ptiznaky nedostatku span-
ku. Lameme si hlavu nad tim, jak je podpofit, a pfitom zcela
prehlizime tento zakladni aspekt lidské pohody.

veédéli jste, ze
dospivajici maji jedine¢né biologické hodiny, které jim fikaji,
kdy je cas spat a kdy byt bdély? V obdobi dospivani se nacasova-
ni spanku méni na neurologické trovni. Tato zména zacinad
u vétsiny déti na druhém stupni zakladni skoly a probihd az do
rané dospélosti. V téchto letech se mozkové spankové hodiny
opozduji, coz zptsobuje, ze dospivajici prirozené zistavaji vecer
déle vzhtiru a rano chtéji déle spat. Pro vétsinu dospivajicich
neni mozné si jednoduse ,jit lehnout o néco dfiv“ - mnozi ne-
usnou pred desatou nebo jedenactou hodinou, ani kdyby se se-
bevic snazili. Stejné tak jsou mozkové hodiny naprogramovany,
aby spanek trval az do doby kolem osmé ranni. Pfes vSechny
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stereotypni piedstavy o teenagerech to nema nic spolecného
s lenosti. Budit se v Sest rano pro né znamena probouzet se bé-
hem ,noci a prichazet tak o hodiny spanku.

DOSPiVAJiCi SE SNAZi VYDRZET VZHURU

Dvé tretiny stfedoSkolakd ve Spojenych statech konzumovaly ener-
getické napoje s ohsahem kofeinu, stimulantu taurinu a dalSich che-
mickych latek. Neni tedy prekvapenim, Ze pocet pfijmd na pohoto-
vosti spojenych s konzumaci energetickych napojii se mezi lety 2005
a 2011 zdesetinasobil. V mnoha evropskych zemich véetné Némecka
a Velké Britanie prudce narostl trh energetickych napoji zamére-
nych na mladeZ a nedavny prizkum zjistil, Ze je konzumuje vétSina
stfedoSkolaki, pficemZ pfiblizné kazdy treti je pije pravidelné.

Pokud jde o vapovani (zpravidla produkti obsahujicich nikotin,
ktery plsobi jako stimulant), u adolescent( se tési stale vétsi obli-
hé. Rozsahly americky priizkum Monitoring the Future sleduje kon-
zumaci drog a alkoholu u nactiletych uz od roku 1975 a prokazal, ze
nastup vapovani byl strméjSi nez nastup jakékoli jiné sledované
navykové latky. V roce 2020 vapovala ¢tvrtina osméaki a polovina
maturant(i a spotieba nikotinovych napini se jen mezi lety 2017
a 2019 zdvojnasohila.”

* (Ohliba elektronickych cigaret narista také mezi dospivajicimi v Cesku. 0d-
bornici z Narodni linky pro odvykani v roce 2019 uvedli, Ze tyto vyrobky vy-
zkousSelo 40% Sestnactiletych a pravidelné je vyuZivalo 17% z nich. Se svou
prvni cigaretou se déti pfitom setkavaji mezi 10 a 12 rokem Zivota. Zdroj: Na-
rodni linka pro odvykani.

A aby toho nebylo malo, jak si podrobnéji vysvétlime ve 3. kapi-
tole, dospivajici jsou obzvlasté citlivi na signdly prosttedi, jako je
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svétlo a technologie. Jejich mozky se snaze nechaji zlakat, aby
zustaly vzhiiru déle do noci, a zarover je pro né snazsi potlacit
chemické latky navozuyjici spanek. To znamena, ze spravné pro-
sttedi, rezim a nac¢asovani spanku jsou pro dospivajici mimorad-
né dalezité.

O tom, jak technologie ovliviiuji
spanek, existuje mnoho védeckych vyzkum a diskusi, kterym se
budeme vénovat v kapitole 4, ale feknéme si to jasné: Technolo-
gie je vyznamnou silou, ktera nasim dospivajicim ubira ¢as na
spanek. Chytré telefony, videohry a socidlni média je okradaji
o spanek vice zptisoby - proto vyzkumy ukazuji jasnou souvislost
mezi pouzivanim obrazovek a nizs$i kvalitou a kvantitou spanku.
Kvalita spanku i dusevni zdravi dospivajicich maji setrvale klesa-
jici tendenci od roku 2010, tedy od doby, kdy trh ovladly chytré
telefony. Jako rodice bychom své dité nenechali jit spat s velkym
cappuccinem, ale nebranime mu, kdyz odchazi do postele se zafi-
zenim, které jej o spanek pripravi stejné spolehlivé. Vétsina do-
spivajicich spi s telefonem na dosah ruky - mnoho z nich se nam
svétilo, Ze maji mobil celou noc na pols$tafi - a rodice nam fikaji,
Ze maji pocit, Ze ztratili kontrolu nad obrazovkami a spankovou
hygienou. Technologické spolec¢nosti, socialni sité apod. upouta-
ly pozornost nasich déti a pripravily je o spanek, aniz by za na-
sledky nesly jakoukoli odpovédnost. Casto slychame ndazor, Ze
neni mozné se modernim technologiim vyhybat nebo je udrzet
mimo loZnici, protoze Pandofina skfiiika jiz jednou byla otevie-
na. To je vS§ak mytus. Mate moznost si o tom jako rodina promlu-
vit a zavést zmény, které vas spanek dramaticky zméni. Vime, jak
je to oSemetné, protoze jsme samy matky, ale poradime vam,
jak na to. Mezi nejucinnéjsi kroky, které 1ze podniknout pfimo
doma, patii zodpovédné chovani dospivajicich i rodi¢t, pocho-
peni, jak presné elektronickd média ovliviiuji spanek, a zména
navykt (ktera ale po¢ina chovanim samotnych rodi¢t). Béhem
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