Abstrakt

Diplomova prace seznamuje Ctenare s tématem kratkodobého piistupu k 16€be nespavosti.
Teoreticka ¢ast se zabyva tématem zdravého spanku a moznostmi jeho méteni. Déle popisuje
nespavost a velké ¢ast prace je vénovana 1éebé této poruchy spanku. Ctenaf je také seznamen
se vztahem emocni regulace a spanku. Cilem empirické ¢asti je prozkoumat vliv kratké
behavioralni intervence vénujici se insomnii na parametry spanku (celkovy Cas straveny

v posteli, délka spanku, spankova efektivita, spankova latence), na zdvaznost nespavosti a na
potize v oblasti emo¢ni regulace u jedinct trpici nespavosti. Pilotni studie zkouma zmény ve
vySe uvedenych oblastech v ¢ase pfed a po absolvovani programu. Vysledky naznacuji
vyznamné zmény v parametrech spanku, v zdvaznosti nespavosti a v oblasti potizi v emocni
regulaci po absolvovani programu. Jsou diskutovany nedostatky predkladané studie a uvedena

jsou doporuceni pro dalsi badani v oblasti kratkodobych terapii insomnie.
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