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VstÃ¡vÃ¡te s pomocÃ­ budÃ­ku? Pak je pravdÄ›podobnÃ©, Å¾e nÄ›kterÃ© vaÅ¡e psychickÃ© procesy nefungujÃ­, jak majÃ­. HodnÄ› to
odnÃ¡Å¡Ã­ zejmÃ©na pamÄ›Å¥, a my si dnes vysvÄ›tlÃ­me, proÄ•. BÄ›hem dne se nÃ¡m vÅ¡echny novÃ© informace, kterÃ© nabereme a
kterÃ© jsou urÄ•enÃ© k zapamatovÃ¡nÃ­, hromadÃ­ v hipokampu, coÅ¾ je takovÃ© doÄ•asnÃ© ÃºloÅ¾iÅ¡tÄ› v naÅ¡em mozku. Moc se do nÄ›j
nevejde, a tak je potÅ™eba informace pÅ™esunout na spolehlivÃ¡ a objemnÄ›jÅ¡Ã­ mÃ­sta v mozkovÃ© kÅ¯Å™e. Tyhle pÅ™esuny
probÃ­hajÃ­ v noci, pÅ™esnÄ›ji v hlubokÃ½ch fÃ¡zÃ­ch spÃ¡nku, bÄ›hem prvnÃ­ poloviny noci.




 








 



KdyÅ¾ se pÅ™estÄ›hovÃ¡nÃ­ podaÅ™Ã­, je potÅ™eba

udÄ›lat jeÅ¡tÄ› nÄ›co: propojit tyhle

informace s tÃ­m, co uÅ¾ v hlavÄ› mÃ¡me. DozvÃ­me se napÅ™Ã­klad nÄ›co novÃ©ho o soli â€“

Å¾e zvyÅ¡uje chuÅ¥ k jÃ­dlu, zahuÅ¡Å¥uje krev a Å¾e jejÃ­ nadmÄ›rnÃ½ pÅ™Ã­jem poÅ¡kozuje

ledviny. Abychom tyhle informace byli schopnÃ­ v budoucnu vyuÅ¾Ã­t, musÃ­ se asociovat s uÅ¾ existujÃ­cÃ­mi pamÄ›Å¥ovÃ½mi
sÃ­tÄ›mi. Jinak ty informace nenajdeme â€“ vÅ¡echno, co

vybavujeme, hledÃ¡me pomocÃ­ asociacÃ­ â€“ propojenÃ­ s mnoha dalÅ¡Ã­mi informacemi a

vodÃ­tky. 



 



A tato propojenÃ­ se budujÃ­ jedinÄ› bÄ›hem

REM spÃ¡nku. To je specifickÃ¡ spÃ¡nkovÃ¡ fÃ¡ze, pÅ™i kterÃ© se nÃ¡m hÃ½bou oÄ•i, tÄ›lo

mÃ¡me paralyzovanÃ©, zdajÃ­ se nÃ¡m ty nejprastÄ›nÄ›jÅ¡Ã­ sny, pÅ™ipravujÃ­ se tvÅ¯rÄ•Ã­ nÃ¡pady

â€¦ no, a spojuje se jak o Å¾ivot â€“ sÅ¯l se propojÃ­ se sloÅ¾kou â€žjÃ­dloâ€œ, â€žledvinyâ€œ,

â€žvaÅ™enÃ­â€œ, â€žslÃ¡nkaâ€œ, â€žpozorâ€œ, â€žkoloâ€œ (protoÅ¾e kdo se hÃ½be a potÃ­, ten mÅ¯Å¾e solit

vÃ­c) a se stovkami dalÅ¡Ã­ch. 



REM spÃ¡nku je pÅ™itom nejvÃ­c nad rÃ¡nem, resp. v poslednÃ­ch dvou aÅ¾ tÅ™ech hodinÃ¡ch spÃ¡nku.   
 



 



BÄ›Å¾nÃ¡ situace je, Å¾e Ä•lovÄ›k si dÃ¡ na

rÃ¡no budÃ­k. ProtoÅ¾e bez nÄ›j by jinak spal dÃ©le (spal by tak dlouho, jakÃ¡ je jeho

pÅ™irozenÃ¡ potÅ™eba). BudÃ­k udÄ›lÃ¡ iks nepÄ›knÃ½ch vÄ›cÃ­ â€“ z nichÅ¾ jedna je ta, Å¾e

odkrojÃ­ kus rannÃ­ho spÃ¡nku. 



Pokud se takhle obereme napÅ™Ã­klad o dvÄ›

hodiny spÃ¡nku, pÅ™ipravÃ­me se tÃ­m zÃ¡roveÅˆ o zhruba tÅ™i

Ä•tvrtiny REM spÃ¡nku. NevytvoÅ™Ã­ se tak dostatek asociacÃ­ a pamÄ›Å¥

nefunguje tak dobÅ™e, jak by mohla. A pak dotyÄ•nÃ½ sÃ¡m sebe i svÃ© okolÃ­

znervÃ³zÅˆuje projevy typu â€žVÃ­Å¡, ten, jak se jenom jmenuje, no pÅ™ece tÃ©nâ€¦, co hrÃ¡l

v tom â€¦â€œ nebo â€žTohle mi nikdo neÅ™eklâ€œ, prostÄ› mÃ¡ ukÃ¡zkovÃ©ho Hosipa.



 



Ve zkratce: 



BudÃ­k znamenÃ¡, Å¾e nespÃ­te dost, coÅ¾ (mimo

jinÃ©) znamenÃ¡ oslabenou pamÄ›Å¥. 



Krom toho mÃ¡ nedostatek spÃ¡nku na

svÄ›domÃ­ i pÅ™ibÃ­rÃ¡nÃ­, popudlivost a sklony k podvÃ¡dÄ›nÃ­.

 



 



S psycho-pozdravem a pÅ™Ã¡nÃ­m poÅ™Ã¡dnÃ©ho spanÃ­
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Michaela PeterkovÃ¡Na sobotu 4. zÃ¡Å™Ã­ tr. chystÃ¡m (nezarouÅ¡kovanÃ½)



Å¾ivÃ½ kurz relaxaÄ•nÃ­ch technik. Podrobnosti najdete tady.



Jestli chcete,

kouknÄ›te, pÅ™ihlaste se a pÅ™ijeÄ•te!



(NynÃ­ za vÄ•asnÃ©

pÅ™ihlÃ¡Å¡enÃ­ 200 KÄ• sleva.)    PsychologickÃ© weby, testy, programy

psyx.cz(Se souhlasem autorky pÅ™evzato z

blogu psycholoÅ¾ky) www.michaelapeterkova.cz
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