Prilohy
Piiloha 1 — Spankovy denik

Neurologicka ambulance a spankova poradna INSPAMED, s.r.o., Belgicka 20, 120 0 Praha 2; www.spankovaporadna.cz

Spankovy kalendaf - nespavost

Den v tydnu / datum Po

1.1.
Cas ulehnuti 22:00
Trvani usnuti (min.) 90
Cas probuzeni 5:15
Cas vstani 6:00
Pocet probuzeni v noci 4
Doba v posteli 8:00
Trvani spanku 4:15
Pocit pfi probuzeni 4
Pocit pfes den 3
Poznamky Prad
ck
na
spani
Den v tydnu / datum
Cas ulehnuti
Trvani usnuti (min)
Cas probuzeni
Cas vstani
Pocet probuzeni v noci
Daoba v posteli
Trvini spinku
Pocit pfi probuzeni
Pocit pfes den
Poznamky

Kalendif vypliiujte vidy ve stejnon dobu, nejlépe veler, pozadované ¢asy udivejte

priblizné Trvini usnuti - doba, ze kterou jste usnuli — v minutich

Trvini spinku — Cisty ¢as, kdy jste béhem noci spal/a (bez probuzeni)

Doba v posteli- Doba mezi zhasnutim (€as zhasnuti) a vstinim z postele (€as vstani)

Pocit po probuzeni a pocit pFes den - oznimkujte znimkou jako ve Skole (1 nejlepsi a 5 nejhorsi).
©MP, 2012



Piiloha 2 — Pravidla spankové hygieny

Pravidla spankové hygieny

1. Postel nepouzivame k ni¢emu jinému nez ke spanku a sexu. V posteli je striktné zakazano
Cist, sledovat TV, jist ¢i vykondvat jakékoli dalsi ¢innosti.

2. Uléhame jen a pouze, citime-li se ospali.

3. Jestlize se po 15—20 minutdch lezeni v posteli spanek nedostavi, vstaneme, prejdeme do
jiné mistnosti, kde se vénujeme klidné, nenaro¢né ¢innosti. Do postele se vratime, pouze
pokud se citime znovu ospali. Uvedeny postup zopakujeme tolikrdt za noc, kolikrat je tfeba,
dokud se spanek nedostavi. Pokud se nam nepodafi usnout celou noc, je dllezZité si
uvédomit, Ze jednu noc nespat neni pro organismus nebezpecné a nasledujici den usneme o
to lépe.

4. DodrZujeme pevné stanovenou dobu uléhani a vstavani, a to i ve dnech volna. Pouzivdame
pfi vstavani budik.

5. B&hem noci se na hodiny nekoukdme, nap¥. elektricky budik si nato¢ime ke sténé. Casté
kontrolovani ¢asu béhem noci mize podminit poruchu spanku.

6. Vytvorime si vlastni ritudly predchazejici ulehnuti — tyto ¢innosti budou po urcité dobé
,uceni” samy asociovany se spankem (napf. prochazka pred ulehnutim do postele, relaxa¢ni
hudba)

7. Po 15.-16. hodiné se vyhneme konzumaci kdvy, ¢erného i zeleného c¢aje, ¢okolady, coca-
coly a dalSich napojli obsahujicich stimulancia. Naopak je vhodné vytvorit si napf. ritual piti
vhodného bylinkového ¢aje nebo teplého mléka (obsahuje pfimy prekurzor serotoninu
tryptofan, ktery je biochemicky dllezitym faktorem spanku a usinani). Vecefime lehce
stravitelna jidla v malych porcich.

8. V obdobi 4-6 hodin pfed ulehnutim se vyhneme téz konzumaci alkoholu, nikdy nepijeme
alkohol ,,na spani”. Po potziti alkoholu ,na spani“ se spanek k rdnu ¢asto stava pferuSovany a
mélky

9. Ve vecernich hodinach se nevénujeme zadné Cinnosti, ktera by nds mohla rozrusit.
10. Mistnost, kde spime, bychom méli subjektivné vnimat jako klidnou, pfijemnou a

bezpeénou, dbame na zajisténi optimalni teploty, zatemnéni a minimalizaci vnéjsich rusivych
vlivll (napf. hluk).



Priloha 3 — Informovany souhlas

Informovany souhlas s ucasti ve vyzkumu ,,Vliv edukace o spanku a behavioralnich
metod na spanek a emocni regulaci u pacienti s chronickou nespavosti‘ a se
zpracovanim osobnich udajt

Informace o vyzkumu:

Resitel: Be. Eliska Smolkova, eliska.smolkova@inspamed.cz
Vedouci prace: Mgr. Karolina Janku, Ph.D.

Cile studie: cil studie je prozkoumat vliv edukace o spanku a behavioralnich metod (relaxa¢ni
techniky a spankova restrikce) na kvalitu spanku a emo¢ni regulaci u dospélych jedinct trpicich
chronickou nespavosti. Vyzkumna ¢ast prace bude porovnavat kvalitu spanku a zmény v emocni
regulaci u dospélych jedinct trpicich chronickou nespavosti pred a po absolvovani programu.
Vysledky vyzkumu ptispéji k hlubs§imu pochopeni faktorti pfispivajici k nespavosti a k rozsiteni
moznosti jeji 1éCby.

Pribéh studie: vyzkumny projekt se sklada z absolvovani 4 sezeni, které by spravné mély probihat
jednou za 14 dni. Béhem celého programu vyplituje proband spankovy denik.

Prvni sezeni je anamnesticke, kde se zmapuje problém a jsou pfedany informace o dalsich sezenich
spole¢né se spankovym denikem. Dale proband vypliluje dotaznik Index tize nespavosti (1S1) a Skdlu
potizi v regulaci emoci, kratka forma (DERS-SF).

Béhem druhého sezeni se participant studie dozvi o mechanismech spanku (spankovy cyklus,
dvouprocesni model regulace spanku, Spielmantiv model vzniku nespavosti) a jsou mu piedany a
vysvétleny pravidla spankové hygieny. Dale dle dat ze spankového deniku je nastavena spankova
restrikce.

Obsahem tfetiho sezeni jsou relaxacni techniky — Jacobsonova progresivni svalova relaxace a
myslenkové uvolnéni. Béhem sezeni dochazi k nacviku a jsou ptedany instrukce pro domaci cviceni.
Dale je upravena spankova restrikce podle spankové efektivity vyplyvajici ze spankového deniku.

Ctvrté sezeni slouzi pro shrnuti progresu a zmén béhem uplynulych sezeni. Proband znovu vypliiuje
ISI a DERS-SF, kdy jsou vysledky porovnavany spolecné s daty ze spankovych deniku.

Metody méreni: béhem celého projektu vyplhuje proband spankovy denik, ktery slouzi
k zachyceni spankovych navykl. Na prvnim a poslednim sezeni také odpovida na otazky
z dotazniku ISI a DERS-SF.


mailto:eliska.smolkova@inspamed.cz

Informace o uéastnikovi vyzkumu:

jméno a pfijmeni:
datum narozeni:
e-mail:

Prohlaseni

Ja nize podepsany/-a potvrzuji, ze

a) jsem se seznamil/-a s informacemi o cilech a pribéhu vySe popsaného vyzkumu (dale téz

b)

jen ,vyzkum®);

dobrovolné souhlasim s Ucasti své osoby v tomto vyzkumu;

¢) rozumim tomu, Ze se mohu kdykoli rozhodnout ve své ucasti na vyzkumu nepokracovat;

d)

jsem srozumén s tim, ze jakékoliv uziti a zvefejnéni dat a vystupl vzeslych z vyzkumu
nezaklada muj narok na jakoukoliv odménu &i nahradu, tzn. Ze veSkera opravnéni k uziti
a zvefejnéni dat a vystupu vzeslych z vyzkumu poskytuji bezuplatné.

Zaroven prohlasuji, ze

a) souhlasim se zvefejnénim anonymizovanych dat a vystupu vzeslych z vyzkumu a s jejich

b)

dalSim vyuzitim;

souhlasim se zpracovanim a uchovanim osobnich a citlivych Udajd v rozsahu v tomto
informovaném souhlasu uvedenych ze strany Univerzity Karlovy, Filozofické fakulty, IC:
00216208, se sidlem: nam. Jana Palacha 2, 116 38 Praha 1, a to pro ucely zpracovani
dat vzeslych z vyzkumu, pro ucely pfipadného kontaktovani z divodu zpracovani dat
vzeslych z vyzkumu &i z duvodu nabidky uc¢asti na obdobnych akcich a pro ucely evidence
a archivace; a s tim, zZe tyto osobni udaje mohou byt poskytnuty subjektiim opravnénym
k vykonu kontroly projektu, v jehoz ramci vyzkum realizovan;

C) jsem seznamen/-a se svymi pravy tykajicimi se pfistupu k informacim a jejich ochrané

podle § 12 a § 21 zdkona €. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich udaju a o zméné nékterych
zakon(, ve znéni pozdéjSich predpisl, tedy ze mohu pozadat Univerzitu Karlovu v Praze
o informaci o zpracovani mych osobnich a citlivych Udaji a jsem opravnén/-a ji dostat a
Zze mohu pozadat Univerzitu Karlovu v Praze o opravu nepfesnych osobnich udaja,
doplnéni osobnich udaju, jejich blokaci a likvidaci.

Vy&e uvedena svoleni a souhlasy poskytuji dobrovolné na dobu neurcitou az do odvolani a
zavazuji se je neodvolat bez zavazného duvodu spocivajiciho v podstatné zméné okolnosti.

Vse

vy$e uvedené se fidi zakony Ceské republiky, s vyjimkou tzv. koliznich norem, a bude v

souladu s nimi vykladano, pfitemz pFipadné spory budou feseny pfislusnymi soudy v Ceské
republice.

Potvrzuji, ze jsem pfevzal/a podepsany stejnopis tohoto informovaného souhlasu.

Dne:

Podpis FeSitele:

Podpis u¢astnika:



