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VstAjvAijte s pomocA- budA-ku? Pak je pravdA>podobnA©, A¥e nAskterA© vaAije psychickA© procesy nefungujA-, jak majA-. H
odnAjAjA- zejmAo©na pamA>A¥, a my si dnes vysvAstiA-me, proAs. BA>hem dne se nAjm vAjechny novA®© informace, kterA© nz
kterA© jsou urA«enA© k zapamatovAjnA-, hromadA- v hipokampu, coA¥% je takovA© doAsasnA© A°loA¥:iAjtA> v naAjem mozku
nevejde, a tak je potA™eba informace pA™esunout na spolehlivAj a objemnA>;jA;jA- mA-sta v mozkovA© kA"A™e. Tyhle pA™e
probA-hajA- v noci, pA™esnAsji v hlubokAvsch fAjzA-ch spAjnku, bA>hem prvnA- poloviny noci.

KdyA¥: se pA™estA>hovAinA- podaA™A-, je potA™eba

udAslat jeAjtA> nAsco: propojit tyhle

informace s tA-m, co uA% v hlavA> mAjme. DozvA-me se napA™A-klad nA>co novA©ho o soli 4€*

Avse zvyAjuje chuA¥ k jA-dlu, zahuAjA¥uje krev a A¥%e jejA- nadmA>rArz pA™A-jem poAikozuje

ledviny. Abychom tyhle informace byli schopnA- v budoucnu vyuA¥%A-t, musA- se asociovat s uA¥% existujA-cA-mi pamA>A¥ovA
sA-tA>mi. Jinak ty informace nenajdeme a€* vAjechno, co

vybavujeme, hledAjme pomocA- asociacA- &€* propojenA- s mnoha dalAjA-mi informacemi a

vodA-tky.

A tato propojenA- se budujA- jedinA> bA>hem

REM spAjnku. To je specifickAj spAinkovA; fAjze, pA™:i kterA© se nAjm hA¥%:bou oAsi, tAslo

mAime paralyzovanA®©, zdajA- se nAjm ty nejprastA>nAsjAiA- sny, pA™ipravujA- se tvATA-A- nAjpady

a€! no, a spojuje se jak o A¥ivot 4€* sAT se propojA- se sloA¥ikou a€7jA-dloa€ce, a€Zledvinyagee,
ag€zvaA™enA-a€ce, a€zslAjnkad€ae, a€Zpozora€oe, a€7koloa€ce (protoA¥se kdo se hA¥sbe a potA-, ten mA A¥se solit
vA-c) a se stovkami dalAjA-ch.

REM spAijnku je pA™itom nejvA-c nad rAjnem, resp. v poslednA-ch dvou aA¥ tA™ech hodinAjch spAjnku.

BA>A¥%nA; situace je, A¥se AslovAsk si dAj na

rAino budA-k. ProtoA¥:e bez nAsj by jinak spal dA©le (spal by tak dlouho, jakAj je jeho
pA™irozenAj potA™eba). BudA-k udAsIAj iks nepAsknAvsch vASCA- A€ z nichA¥% jedna je ta, Adse
odkrojA- kus rannA-ho spAjnku.

Pokud se takhle obereme napA™A-klad o dvA>

hodiny spAjnku, pA™ipravA-me se tA-m zAjroveA" o zhruba tA™ij

Astvrtiny REM spAjnku. NevytvoA™A- se tak dostatek asociacA- a pamA>A¥

nefunguje tak dobA™e, jak by mohla. A pak dotyAsnAY sAjm sebe i svA© okolA-
znervA3zA uje projevy typu a€2VA-A;, ten, jak se jenom jmenuje, no pA™ece tAGNAE!, co hrAjl
v tom a€!4€ce nebo &€z Tohle mi nikdo neA™ekla€ce, prostA> mA; ukAjzkovA©ho Hosipa.

Ve zkratce:

BudA-k znamenAj, A%e nespA-te dost, coA¥%: (mimo
jinA©) znamenA| oslabenou pamA>A¥.

Krom toho mA; nedgstqtek;pAinku na 3 )
svA>sdomA- i pA™ibA-rAijnA-, popudlivost a sklony k podvAjdAs>nA-.

S psycho-pozdravem a pA™AjnA-m poA™A;jdnA©ho spanA-
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Michaela PeterkovAjNa sobotu 4. zZAjA™A- tr. chystAim (nezarouAjkovanAvs)
A%4ivAYs kurz relaxaAsnA-ch technik. Podrobnosti najdete tady.

Jestli chcete, )
kouknAste, pA™ihlaste se a pA™ijeAste!

(NynA- za vAsasnA©

pA™ihIAjAjenA- 200 KAe sleva.) PsychologickA© weby, testy, programy
psyx.cz(Se souhlasem autorky pA™evzato z

blogu psycholoA¥ky) www.michaelapeterkova.cz
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