7. korak - CESTITAJ SI!

V kolikor si redno (ze vsaj dva tedna) vzame$ dovolj ¢asa za spanje, si na
zelo dobri poti. Zdaj gotovo Ze obcuti$ pozitivne ucinke, ki jih nudi dober in
ustrezno dolg spanec. Da se bos tega zavedal(-a) v polni meri, razmisli in si

odgovori na spodnja vprasanja.

Kako se pocutis, ko imas (redno) dovolj ¢asa za spanje?

Si tekom dneva boljse volje in manj

razdrazljiv(-a)? DA~ NE  Enako kot prej
Imas3 vec energije kot obicajno? DA NE Enako kot prej
Se med spanjem manj DA NE_ Enako kot prej

pogosto zbujas?

Razisci Se vec vsebin o spanju in dobrem pocutju:

#mozgani #uporabi

#neprespani

#10
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N Il Z Nacionalni institut
za javno zdravje jaz

7 korakov za boljsi spanec

Spomocjo spodnjih korakovlahko poskrbis, dabo tvojspanecboljuravnotezen
in kakovosten, kar pa bo izboljsalo tudi tvoje pocutje in pozitivno vplivalo na
vsa podrocja tvojega zZivljenja. Poskusaj opraviti vse korake in vztrajati pri njih
tudi na dolgi rok. Ze majhne spremembe lahko prinesejo veliko izboljsavo.

Prijetno spanje!

1. KORAK - PRIPRAVA okoliscin za boljsi spanec
Naloga El/ El(

Uredi posteljo — odstrani predmete, ki nanjo ne spadajo

Prezraci sobo za vsaj 5 minut

Odstrani dejavnike, ki motijo spanje (zapri okno, ce je zunaj
hrupno; prosi druge, da so tisji; zagrni zavese/spusti rolete)

Na zaslonih vklopi »nastavitve no¢ne svetlobe« npr. med
19.00 - 7.00 (najdes jih v nastavitvah ali jih naloZis iz spleta)

2. KORAK - LAHKO NOC TELEFON

Ta naloga bo nekomu preprosta, drugemu zelo zahtevna. Danes je cilj,
da telefon zvecer (eno uro pred spanjem) odlozi$ na polnilno mesto zunaj
sobe. Ce imas na telefonu nastavljeno bujenje poskrbi, da se bo slisalo do sobe,

kjer spi$ oz. poskusi za bujenje uporabiti drugo napravo (npr. radio/budilko).

[ I'
“ ; Cilj: Vecer in noc brez telefona.



3. KORAK - NACRTUJ CAS ZA SPANJE

Na prvi uri oznaci kdaj obicajno Na drugi uri oznaci, kdaj bos

poskusas zaspati in kdaj se zbujas, poskusal(-a) zaspati, da bos imel(-a)
ko moras naslednje jutro v Solo. dovolj casa za spanje — ko mora$

naslednje jutro v $olo.
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Nacrtuj dovolj casa za spanje

Starost Priporocen cas za spanje
12-13let |Vsaj 9 urin 30 minut na no¢
14-15let | Vsaj 8 urin 30 minut na no¢

4. KORAK - POCASI DO CILJA

Zelo pomembno je, daima tvoje telo ¢as za pocitek in obnovo, npr. mozganske
celice se v najvedji meri obnavljajo ravno med spanjem. Zato telesu dajmo

ta dragocen cas. Potrebuje ga.

Cilj: Poskusam zaspati 5 minut prej kot pretekli vecer.

5. KORAK - PONAVLJAJ PREJSNJI KORAK
dokler ne doseZes nacrtovanega casa
Za spanje.

Odpri in preiskusi

Priporocila za dobro spanje

6. KORAK - VZDRZUJ NACRTOVANI CAS ZA SPANJE

Od tega koraka dalje je pomembno, da ustrezno koli¢ino spanja vzdrzujes.
To ne pomeni, da moras biti strog(-a) do sebe in ne mores biti spontan(-a).
V kolikor se zgodi, da se sreCanje s prijatelji ali nenacrtovana prijetna aktivnost

zavlece v vecer, naslednje jutro po moznosti nacrtuj podaljsan spanec.

Na nase dobro pocutje
pomembno vpliva obicajen
vzorec spanja,

zato so dopustne

posamezne izjeme.




