
Spánek není jen pasivní odpočinek těla, jak si mnozí myslí. Naopak – je to aktivní biologický proces, který zásadně
ovlivňuje naši schopnost myslet, pamatovat si a fungovat v každodenním životě i v práci. V tomto článku se
podíváme na to, jak spánek ovlivňuje kognitivní výkon, co může způsobit nekvalitní spánek a proč je tak
důležitá konsolidace paměti. Ukážeme si také, kdy je vhodné vyhledat pomoc odborníka, a proč lidé často otálí s
řešením problémů se spánkem.

Spánek jako aktivní biologický proces
Když večer zavřeme oči, nezahajujeme pouze pasivní režim těla. Náš mozek prochází složitými cykly spánku, během
nichž probíhají procesy nezbytné pro regeneraci i pro ukládání nových informací. Spánek dělíme na několik fází –
lehký spánek, hluboký spánek a REM spánek (rapid eye movement). Každá má svou specifickou funkci.

Hluboký spánek je čas, kdy tělo opravuje tkáně, uvolňuje hormony růstu a imunitní systém nabírá síly.

REM spánek je naopak spojen s aktivitou mozku – právě v této fázi dochází ke konsolidaci paměti, tedy
procesu, kdy se nové vzpomínky přesouvají z dočasné části mozku do trvalé paměti.

Lehký spánek připravuje tělo na hlubší fáze a umožňuje nám i různé jemné procesy obnovy.

Úplný spánkový cyklus trvá přibližně 90 minut a zdravý spánek obsahuje několik takových cyklů za noc. Pro
optimální fungování by dospělý člověk měl spát pravidelně 7 až 9 hodin, s tím, že délka a kvalita spánku mají
zásadní dopad na kognitivní výkon.

Dopady chronického nedostatku spánku na zdraví a výkon
Nekvalitní nebo nedostatečný spánek nám nejen zhoršuje soustředění a paměť, ale z dlouhodobého hlediska může
vést k závažným zdravotním komplikacím:

1. Snížená schopnost učení a zapamatování – bez dostatečného REM spánku mozek nedokáže správně
konsolidovat nově získané informace, což se projevuje horší pamětí a nižší efektivitou v práci.

2. Vyšší riziko kardiovaskulárních onemocnění – spánkový deficit ovlivňuje krevní tlak, cholesterol a zvyšuje
riziko infarktu i mrtvice.

3. Poruchy nálady – chronický nedostatek spánku vede ke zvýšené podrážděnosti, úzkostem a může přispět k
rozvoji deprese.

4. Oslabení imunitního systému – méně spánku znamená horší obranyschopnost proti infekcím.

5. Zvýšení rizika cukrovky a obezity – spánek reguluje hormony, které ovlivňují metabolismus a hlad.

V práci se nedostatek spánku promítá do výkonnosti, rychlosti rozhodování a schopnosti řešit problémy. Člověk
po špatné noci nemusí být jenom unavený – jeho schopnost myslet je doslova “zmatená”, snížená pozornost může
ohrozit nejen jeho práci, ale i bezpečnost.

Typy poruch spánku a rozdíly mezi nimi
Někdy za problémy se spánkem nestojí jen “lenost” nebo špatná organizace večera. Poruchy spánku mají často
tělesné nebo psychické příčiny a dělí se na několik základních typů:

Porucha spánku Popis Vliv na paměť a kognitivní výkon Insomnie (nespavost) Dlouhodobé potíže s usínáním, časté
noční probouzení nebo brzké ranní vstávání. Omezená délka a kvalita spánku vede k horší konsolidaci paměti a
poklesu pozornosti. Spánková apnoe Krátkodobé přerušení dýchání během spánku, které vede k častému



probouzení. Fragmentace spánku narušuje hluboké a REM fáze, což výrazně ovlivňuje kognitivní funkce. Porucha
rytmu spánku a bdění Narušení pravidelného spánkového režimu, např. u pracujících na směny nebo při jet lagu.
Špatná synchronizace spánkových cyklů může zkracovat regeneraci mozku a snižovat výkon. Hypersomnie
Nadměrná denní ospalost, i přes zdánlivě dostatečný noční spánek. Nejistota v bdělosti snižuje schopnost
soustředění a vykazovat konzistentní výkon.

Kdy vyhledat lékaře a proč lidé otálí
Problémy se spánkem nejsou nic, za co byste se měli stydět, a rozhodně nejsou jen otázkou „lenivosti“ nebo
„nedostatku vůle“. Přesto mnoho lidí odkládá návštěvu odborníka. Proč?

Strach z diagnózy a léčby – obavy, že půjde o vážné onemocnění nebo že budou nuceni užívat léky s
nežádoucími účinky. Proto je dobré vědět, že existují i jiné možnosti než jen hypnotika.

Nedostatek informací – mnoho lidí netuší, jak moc spánek skutečně ovlivňuje mozek a zdraví, a považují své
potíže za běžnou záležitost.

Mylné představy o spánku – například že spánek je jen o "odpočinku těla" a že spánkový deficit se dá
jednoduše dohnat o víkendu.

Obavy z finančních a časových nákladů spojených s návštěvou specialisty a případnou terapií.

Pokud váš spánek dlouhodobě neodpovídá potřebám vašeho těla, trpíte častou únavou během dne, máte
problémy se soustředěním nebo pamětí, je na čase jednat. Základním krokem je návštěva praktického lékaře, který
vás může doporučit do spánkové laboratoře nebo k psychologovi.

Co pomáhá: CBT-I a hypnotika
S léčbou poruch spánku se dnes pracuje moderně a účinně. Mezi nejzajímavější a nejúčinnější metody patří
kognitivně-behaviorální terapie nespavosti (CBT-I). Ta není jen o relaxaci, ale o změně myšlení a chování, které
často nespavost udržují:

Naučíte se lépe regulovat podmínky pro spánek – čas ulehnutí, prostředí, omezení modrého světla z telefonů.

Pracujete s myšlenkami, které vás ve spaní blokují – například s úzkostí z nespavosti nebo obavami z výkonu.

Změna denních návyků, které nepříznivě ovlivňují spánek – například omezení kofeinu, pravidelnost režimu.



Hypnotika (léky na spaní) mohou být v určitých situacích krátkodobě vhodnou součástí léčby, ale neměly by být
první ani jedinou volbou. Problémem je, že samotné léky neřeší příčinu a dlouhodobé užívání může vést k
závislostem nebo k tomu, že spánek sám o sobě není kvalitní.

Závěr: Spánek a váš pracovní výkon
Spánek je klíčem k paměti, učení a celkové mentální výkonnosti. Nekvalitní spánek snižuje schopnost koncentrace,
zapojení do práce a může vést k vážným zdravotním komplikacím. Pokud máte opakované potíže se spánkem, je
důležité situaci nezlehčovat ani neodkládat řešení. Moderní přístupy jako CBT-I nabízejí efektivní cestu ven z kruhu
nespavosti bez zbytečného riskování zdravotních obtíží.

Neberte spánek jako luxus nebo ztrátu času – je to základ, na kterém stojí vaše výkonnost a zdraví. A pokud máte
ve své rodině malé děti, vzpomeňte si třeba na ně, kdy probouzejí v noci a kolik energie jim to bere. Vaše tělo i
mozek si zaslouží stejně dobrou péči, abyste ráno mohli „nastartovat motor“ naplno časté buzení v noci a bez
zbytečných výmluv.
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