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Dieta a poruchy spanku - Insomnia

Uvod do problematiky

Hlavna funkcia spdnku je zaistenie fyzického a psychického odpocinku. Spanok ma tiez vplyv na
D celkovy psychofyzicky stav jedinca. ZhorSeny spankovy rezim sa podpisuje pod zhorSenie

kognitivnych a exekutivnych funkcii, zhorsené psychomotorické tempo a emocénu rozladenost
(Pisko, 2012). Nevyspaté deti su podrazdené, impulzivne, emociondlne labilné. Mbzu sa
vyskytnut poruchy nalady, zmeneny reakény cas, tazkosti s pamatou a problematické rozhodovanie sa.
Vriend a Corkum (2011) upozoriuju na vysoky vyskyt poruch spanku u deti, ato az do 30%. Z pohladu
mediciny mézu dlhodobé poruchy spanku spdsobit trvalé zmeny v mozgu.

Potreba dizky spanku sa vekom meni a skracuje. Optimalna doba spanku u deti na prvom stupni zakladnej
Skoly je priblizne desat hodin, u deti na druhom stupni priblizne devat hodin a u stredoskolakov priblizne
osem hodin. StarSie deti si nedostatok no¢ného spanku a Unavu niekedy kompenzuji dennym spankom.
Niektoré deti dospavaju tzv. spankovy dlh cez vikend, kedy sa zvyéajne prebudzaju az v priebehu poludnia.
Tento jav je u deti v mladSom skolskom veku zriedkavy. V starSom Skolskom veku spia spravidla dievcatd
viac nez chlapci. Starsie deti zvyknu byt pocas prvych vyuéovacich hodin v $kole viac unavené. Potreba
spanku sa kratkodobo zvySuje pocas dospievania, kedy maju Studenti strednych $kél tendenciu
k cirkadidlnemu posunu zaspavania (posun zaspavania na neskorsiu no¢nu dobu). V posteli tiez travia viac
¢asu bez toho, aby spali.

Spanok u deti je ovplyvneny tieZz narastajucimi Skolskymi a spolo¢enskymi povinnostami. Vriend a Corkum
(2011) uvadzaju, Ze vyssia miera poruch spanku sa objavuje u deti s poruchou autistického spektra (az do
80% deti), u deti s ADHD (aZ do 50% deti), pri detskych depresiach a Uzkostnych poruchach (az do 90%).
Tazkosti so spankom moZu vzniknut aj pocas prebiehajlcej farmakologickej lieby inych ochorenti.

Borzova (2009) rozdeluje priciny poruch spanku na:

- psychofyziologické - naucend nespavost, nespravne naucené spankové navyky a zvysené vnutorné
napatie (ide o najcastejsi typ)

- pseudonespavost — Clovek vnima svoj spanok ako bdenie, preto ma skresleny predstavu
o skutocnej dobe spanku

- dusSevné poruchy — napr. neurotické poruchy, manické a psychotické stavy, depresie

- neurologické poruchy — napr. migrény, syndrém nepokojnych néh, ADHD

- telesné ochorenia — bolestivé stavy, koZzné ochorenia

- uzivanie psychoaktivnych latok — alkohol, lieky, kava, energetické napoje

U psychotickych poruch je typicka spankova inverzia (spanok cez den, bdenie v noci), ktorda moéze v obdobi
dospievania uniknut pozornosti. Na moznu depresiu poukazuje napriklad skoré prebudzanie sa, ¢asté su aj
tazkosti pri zaspavani s tazkym rannym prebudzanim sa. Pri neurotickych poruchéch sa k tazkostiam so
spankom pridavaju aj psychosomatické prejavy. Poruchy spanku sa vyskytuji ako sprievodny jav aj
pri epilepsii a refluxnej chorobe.

NajcastejSou poruchou spanku, s ktorou sa stretdvame v poradenskych zariadeniach, je insomnia. Orel
(2016) ju charakterizuje ako poruchu, ktora patri medzi dyssomnie, teda poruchy v kvantite spanku.
Prejavuje sa bud stazenym zaspavanim, ¢astym prerusovanim spanku, alebo skorym prebddzanim sa.
Mozeme tiez zaznamenat prechodnl nespavost (pri akitnom strese ¢&i ochoreni, z dévodu intoxikacie
alkoholom, ¢i efekte lieCby iného ochorenia), pripadne chronicku, ktora sa vyskytuje v narocnych Zivotnych
obdobiach, spdja sa s dlhsie trvajdcim psychickym alebo fyzickym ochorenim ¢i stresom.

K diagnostike pordch spanku treba vidy pristupovat individudlne, prihliadajuc na celkovy dopad na
psychicky stav dietata. Z hladiska etioldgie nie je vidy lahké odhalit pri¢inu. Pri prechodnej insomnii zvacsa
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staci zlepSenie spankovej hygieny a dodrzZiavanie niektorych pravidiel. Pri chronickej nespavosti je nutné
lekarske vySetrenie azvaZenie uZivania liekov predpisanych lekdarom, pripadne realizovanie dalsich
odbornych vysetreni, napriklad neurologického. MoZné je aj vyuZite spankového laboratdria. Noel-
Hoeksema et al. (2012) upozoriuje, ze vypovede ludi o vlastnej nespavosti st subjektivne a nemusia byt
v sulade s objektivnym meranim, napr. v spankovom laboratdriu. To plati aj u deti.

Zakladné principy

K zdkladnym principom prace s dietatom s poruchami spanku patri ziskanie podrobnej a presnej
» anamnézy a detailnd diagnostika. Délezité je pochopenie suvislosti porich spanku ainych
s ochoreni, bliZsie spoznanie denného rezimu dietata a jeho Zivotospravy.

Wang a Boros (2019) uvadzaju, Zze dokonca aj mierna fyzicka aktivita je prospesna pre zlepsenie kvality
spanku u mladsej, a tiez starSej populacie. Okrem fyzickej aktivity je vhodné sa zamerat aj na emocné
preZivanie dietata. Ziaduce je zabezpecit pre dieta priestor na ventildciu emdcii a viest ho k osvojeniu si
tych psychologickych postupov a technik, vdaka ktorym bude vediet zvladat svoje emdcie.

LieCba u starSich deti a dospievajucich je podobna ako u dospelych. Jednou z dolezitych podmienok pri
odstrariovani tazkosti so spankom, atiez pri prevencii je pouzivanie postele vyhradne na spéanok.
Kombindcia relaxacnych technik, progresivna svalova relaxacia a hlboké dychanie mo6Zu problematicku
situaciu rovnako zlepsit. Potrebné je tiez odstrariovat negativne kognicie spojené so spankom typu ,,musim
spat osem hodin, aby som mohol podat dobry vykon“. Pocas vikendov je vhodné ist spat maximalne
o jednu hodinu neskér v porovnani s pracovnym tyzdriom.

Ciele

Ciefom intervencie zo strany odbornika je zlepsit kvalitu spanku a jeho dizku u dietata, nakolko
& vyrazne vplyva nielen na Skolsky vykon, ale aj na ostatné aktivity dietata, a predovsetkym na

jeho celkovy psychicky stav a odolnost. Po intervencii je mozny navrat pévodnej funkcionality
exekutivnych a kognitivnych funkcii a psychomotorického tempa. Dieta si osvojuje vedomosti
a zrucénosti v oblasti zdravej Zivotosprdvy, ako aj regulatné mechanizmy na zmiernenie psychického
nepokoja, patri sem aj osvojenie si technik relaxacie. Dietatu vysvetlime vyznam spanku pre jeho zdravy
vyvin, s cielom regulovat jeho aktivity aj pocas dlhodobého pobytu v domdacom prostredi (napr. pocas
chronického ochorenia alebo distanéného vzdelavania). DoleZitym ciefom je tieZ poskytnut poradenstvo
rodi¢om, ktori na dieta pésobia v domacom prostredi.

Postup rieSenia

Pre spravne nastavenie poradenstva je nutné prejst detailnym zosnimanim anamnézy a
diagnostickym procesom, ktory zvacSa prebieha pocas viacerych stretnuti. Zameriavame sa
predovsetkym na osobnost dietata a socidlne prostredie.

Diagnosticky proces:

- ziskavaju sa Udaje z osobnej a zdravotnej anamnézy od prenatalneho veku az po sucasny vek, so
zameranim na vyluéenie ¢i potvrdenie pritomnosti neuromotorickej nezrelosti, ADHD a ADD, zistuje
sa dispenzarizacia u odbornikov a uzivanie liekov ¢i inych latok

- venuje sa pozornost $kolskej anamnéze v suvislosti s prospechom, v pripade slabsieho prospechu je
vhodné sa zamerat aj na Uroven schopnosti u dietata a zistit, ¢i su poZiadavky Skoly v stlade s jeho
schopnostami

- ziskavaju sa udaje z predchdadzajucich psychologickych vySetreni u poradenského alebo klinického
psycholdga
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- analyzuje sa podrobny denny rezim a Zivotosprava dietata, bliZSie sa zameriava na moiné
pretazenie dietata

- analyzuje sa sucasna situacia dietata so zameranim na emociondlne preZivanie, resp. mapuje sa
pripadna traumaticka situacia

- ziskavaju sa Udaje zo sociadlneho prostredia dietata, blizSie sa zameriava na rovesnicke vztahy, klimu
triedy, analyzuje sa socidlne postavenie a rola dietata v kolektive

- zistuje sa, akym Sportovym a inym kridzkovym aktivitdm sa dieta venuje vo volnom c¢ase

- ziskavaju sa informacie o spankovych zvyklostiach v rodine a o pritomnosti tazkosti so spankom
u najblizich pribuznych

- blizSie sa zistuje, v ktorej faze je spanok naruseny

- zistuje sa, ¢i ma zvysenu potrebu spanku pocas dnia

- preveruje sa, i dieta alebo mlady dospely prijima pocas dra, a predovsetkym vo vecdernych
hodinach napoje s povzbudzujicim ucinkom (kava, ¢aj, energetické napoje)

- zmapuju sa konkrétne stratégie, ktoré dieta a zakonny zastupca doteraz vyskusali na Gpravu spanku

- zistuje sa, ako dieta spalo v minulosti, v predchadzajucich vyvinovych obdobiach

- sleduju sa aj ¢innosti, ktoré robi dieta pred spankom (napr. praca na pocitaci, mobilnom teleféne,
sledovanie televizie, seridlov, filmov, hranie pocitaCovych hier a podobne), intenzivna fyzicka ci
psychicka ¢innost

- zaznamenavaju sa dalSie rusivé elementy ovplyviiujlice zaspdvanie (napr. surodenci v detskej izbe,
vonkajsie osvetlenie ¢i hluk)

- ak ma dieta tazkosti so zaspavanim, aké myslienky mu nedovolia zaspat — obavy, bezradnost, strach

- ako sa rano prebudza — spontdnne, budikom, ¢i inou osobou

- na orienta¢né vysetrenie osobnosti, kognitivnych funkcii a eventuélnu pritomnost neurologického
nalezu sa administruji projektivne techniky (napr. Lischerova klinickd diagnostika, Scénotest,
Terapeutické karty, Kresba rodiny). K podrobnejsej diagnostike osobnosti je vhodné vyuzit
komplexnejsie dotaznikové metddy (napr. CPQ, HSPQ)

- zistuje sa miera depresivity a uzkostnosti u dietata na zaklade projektivnych, anasledne
dotaznikovych metdd (napr. CDI, KSAT)

- vpripade podozrenia na neurologicky nalez, pre blizsi neurologicky obraz dietata, mieru jeho
neurolability a moznu pritomnost ADHD ¢&i ADD, sa m6zu pouzit vykonové testy (napr. Test cesty,
Ciselny $tvorec, Kohsove kocky)

- zistuju sa mozZnosti zmeny niektorych navykov a mozné limity na strane dietata a prostredia

- uzatvara sa diagnosticky proces, vyhodnocuju sa pouzité metodiky, stanovuje sa klinicky obraz
dietata

- stanovuju sa jasné ciele pre odstranenie nezdravych navykov

- v pripade potreby a v zavislosti od zavaznosti stavu dietata sa pre potreby Skoly vypracovava sprava
z diagnostického vysSetrenia, vratane konkrétnych odporucani pre pedagégov a odbornych
zamestnancov $koly, pripadne tiez pisomna sprdva pre detského lekara alebo odborného lekara

Po ukonceni vstupnej diagnostiky dietata sa mozZe zacat samotny proces intervencie. S dietatom sa pracuje
na osvojovani si tych zrucnosti aforiem spravania, ktoré mu umoZnia vytvorit si zdravé ndavyky
a Zivotospravu. Klient si osvojuje zrucnosti na upokojenie azmiernenie psychického nepokoja
a neurolability. Odstranuju sa také vzorce sprdvania, ktoré neumoznuju pokojny prechod ku spanku.

Intervencia:

- venuje sa dostatoénd pozornost aktudlnym emdciam dietata, ktoré je potrebné v plnej miere
akceptovat, jednotlivé emocné prejavy je vhodné zachytit prostrednictvom poznamok pre pripadné
dalSie vyuZzitie

- vytvdra sa priestor pre ventildciu emocného napéatia pouZitim rozhovorovych metéd, s moznym
vyuzitim terapeutickych kariet, pripadne artefiletiky

- nacviCuje sa efektivna komunikacia ako jeden zo sp6sobov zvladania emocéného napatia, konfliktov
a psychického nepokoja
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- dieta ziskava informacie o dblezitosti zdravého spanku, ¢o vsebe zahffia niekolko zakladnych

pravidiel:
1. pravidelny spankovy rezim
2. nekonzumovat jedlo pred spankom, avsak nechodit spat Gplne hladny
3. fyzicka aktivita cez den, vecer uz iba mierna
4. pozor na konzumdciu stimulantov pocas dria, najma vo vecernych hodinach
5. navodenie pokojného relaxovaného stavu, odputanie sa od starosti dia
6. regulacia narabania svypoctovou technikou (mobilny telefén, tablet, pocitac, herna

konzola) ¢o do di#ky trvania iobsahu, obmedzenie hrania poéitatovych hier ¢i
sledovania filmov s nevhodnou tematikou (strasidelné, akéné, veku nezodpovedajuce),
rodi¢ov je nasledne mozné odkazat na rozne materialy podrobne vysvetlujlice moznosti
nadstavenia zariadeni (vid Eset, 2019: ,, Tipy, ako ochranit vase deti na internete”)
- analyzuje sa rozdiel medzi zdravou Zivotospravou a aktualnym dennym rezimom dietata, pri
disharmdniach sa doraz kladie na moZnu napravu
- analyzuje sa moznost zmeny niektorych navykov, zistuji sa mozné limity zo strany dietata a limity
na strane prostredia, v ktorom dieta Zije
- nacviuju sa copingové stratégie zamerané na zvladanie kaZdodennych zataZovych situdcii,
relaxacné metddy vyuzitelné pocas dna a vo vecernych hodinach
- nasmerovanie dietata k upokojujucim vecernym cinnostiam (kniha, kupel, vecerné stimené
osvetlenie, nevyrazné upokojujlice véne, odloZenie a vypnutie vSetkych modernych technoldgii),
ktoré mu mozu poméct odputat sa od starosti z dria
- moZné vyuZivanie domdacej vypoctovej techniky na monitorovanie spanku — napr. bezne dostupné
hodinky, fitness naramky s monitoringom spanku, vysledky je potrebné vnimat orientacne a brat do
uvahy riziko, Ze ich bude dieta pocas zaspavania pouzivat na zabavu
- vysvetlenie principu relaxacie a nacvik jednotlivych relaxacnych technik, pri ktorych uvolfiovanim
svalového napatia dosiahneme psychické uvolnenie
- relaxacie realizuje s dietatom odbornik pocas intervencie
- usmernenie dietata a rodicov k nacviku relaxa¢nych technik v domacom prostredi
- jednotlivé postupy relaxaénych technik opisuju vo svojej publikdcii Za¢kovd a Jucovicova (2014):

1. Dychové cvicenia - pri nacviku dychovych cviceni sa dieta uci osvojit si tzv. branicové
dychanie. Je instruované k dychaniu do spodnej casti brucha. Na nadych sa zdviha
spodna Cast brucha a pri vydychu klesa. Postupne sa uci takéto dychanie natahovat (na
Styri doby). Praca sdychom je zdkladom pre uvolnenie. Pokial dieta dycha plytko,
nedochadza k uvolneniu svalového napétia. Samotny nadych ma aktivizujuci efekt
a vydych naopak utlmujuci. Pri vydychu dochadza k uvolfiovaniu svalstva a ciev, zniZuje
sa frekvencia tepu. Dieta je vedené k tomu, aby sa naucilo samé ovladat dych, tempo a
hibku svojho dychu.

2. Samotné relaxacné cvicenia - ide o nacvik svalového uvolnenia. Svalové uvolnenie sa da
navodit pocitmi tiaZe atepla (autogénny tréning podla Schultza) alebo striedanim
pocitov napdtia a uvolnenia svalstva (Jacobsonova progresivna relaxdcia). Tento proces
sa zacina od jednotlivych partii tela, pricom dieta sa ma prepracovat k cielenému a
vedomému uvolneniu celého tela.

3. Imagindcia — mimo uvolneného telesného stavu ale aj v uvolnenom telesnom stave sa
pracuje s predstavami, ktoré maju upokojujuci a prijemny obsah. Ide vlastne o cielené
snivanie. Dieta je instruované, aby si v predstavach vybavilo uréity obraz alebo pribeh.
InStrukcie si mu podavané v jednoduchych a kratkych vetach, pokojnym, tichym
hlasom. Casto sa pracuje s obsahom prijemného miesta, kde sa dieta citi prijemne
a bezpecne. Je vedené k tomu, aby sa na dané miesto zameralo a vybavilo si ¢im viac
detailov. Nasledne ku koncu imaginacie je vedené kuvedomeniu si moZnosti
kedykolvek sa na dané miesto ,vratit”. Vimaginacii nema dieta Ziadne limity a méze
vyuzit svoje vnutorné zdroje k ziskaniu vacésieho bezpecia, pokoja a sebaistoty.
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Efektivna je najma kombindacia relaxacnych technik so zasadami spankovej hygieny a edukdciou dietata
a rodicov.

Vystup Cinnosti

e zdznamovy hdrok z anamnestického rozhovoru

- e zdznamovy hdrok z pouzitych dotaznikovych metdd

e zaznamovy harok z pouzitych vykonovych testov

e zdznamovy hdrok z pouZitych projektivnych metdéd

e zdavery z inych odbornych vysetreni

e stanovenie diagnostickych zadverov a odporucani pre Skolu, pripadne pre inych odbornikov
e odporucania pre klienta do domaceho prostredia

Spolupraca

V pripade, Ze dieta uziva lieky s moinym alebo predpokladanym vplyvom na spanok,

a odosielame ho so zakonnym zastupcom na konzultaciu s lekdrom. Aj bezné lieky uZivané na
& urcité somatické ochorenia mozu spbsobovat insomniu. Spolupraca s lekdrmi je namieste tiez
pri psychiatrickych a neurologickych pri¢inach poruch spanku a v pripade, ak ide o chronicku
poruchu spanku.

Dosah poruch spanku na psychické funkcie je vyznamny aj z hladiska poZiadaviek Skoly na dieta. V pripade,
ak sme zaznamenali viditelny vplyv spankovych tazkosti na Skolsky vykon, vhodné je zabezpecit spolupracu
so Skolou. Do Skoly sa ndsledne odosiela sprava z diagnostického vySetrenia, vratane odporucani pre pracu
s dietatom. V pripade potreby je realizovana telefonicka alebo osobna konzultacia s pedagdégom.

Spolupraca s rodinou je rieSend formou odporucani do domdaceho prostredia a ziskavania spatnej vazby
o efektivite odporucani. Rodi¢ia maju nasledne moznost dalSich konzultacii pocas dalSich stretnuti, po
dohode tieZ telefonicky, pripadne cez internet.

Uskalia postupu

KedZe sa porucha spanku v diagnostickom procese neda objektivhe merat, odbornik sa niekedy
opiera iba o subjektivne vypovede. Preto je vhodné Ziadat od dietata a rodicov presny a detailny
popis problému. KmoZnym uskaliam sa da priradit i nedostatoné povedomie zakonného
zastupcu o moznych psychologickych suvislostiach poridch spanku. Niektori rodi¢ia maju
tendenciu zlahcovat rbézne zivotné udalosti aich negativny dopad na dieta. Problémom je aj to, ze
jednotlivé tazkosti so spankom popisuje rodi¢, a nie dieta. Casto aj rodicia trpia poruchami spanku a jeho
nedostatkom. Mo&zu vnimat problémy so spankom ako vlastné zlyhanie, preto nevyhladaju pomoc.
Problémom byva aj slabd motivacia dietata ¢i zakonnych zastupcov realizovat zmeny v Zivotosprave,
presvedéenie o funkénosti ich Zivotného $tylu, vyhovéranie sa na nemoznost spravit zmeny.

Comu sa vyhnut

V Uvodnom diagnostickom procese poruch spanku, ked nie je dostatocne zmapovany rozsah problému,
moze dojst k podceriovaniu stavu dietata. Vzhladom na mozni komorbiditu inych ochoreni (telesnych
alebo psychickych) nie je vhodné ,psychologizovat” problém (a teda pripisovat mu iba psychické vplyvy)
v podobe nesprdvnych spdnkovych navykov. Bez celostného pristupu sdéslednou anamnézou a
diagnostikou sa modze skiznut do teoretizovania a zbyto¢ného , moralizovania“ o nevhodnom Zivotnom
Style. TaktieZz nepostacuje strohé vymenovanie postupov fahko dostupnych na internete, bez blizsej
psychologickej intervencie a zaujmu o konkrétny problém.
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Rizikom je unahlené odporucanie odbornej lekarskej starostlivosti s vyuzitim farmakologickej liecby.

Doplnujuce informacie

Kvalifikacné predpoklady
e psychologické poradenstvo vykondva poradensky alebo Skolsky psycholég
e vhodné je mat absolvované dalsie vzdelavanie zamerané na nacvik relaxaénych metod
e vhodné je mat skisenosti so spomenutymi diagnostickymi metédami, pripadne dopliiujice
vzdeldvanie v ich pouzivani

Zoznam pouZitych metéd
Priklad odporuc¢anych diagnostickych metdéd (odpordcame  rozsirit/upravit podla konkrétnej
symptomatoldgie, situdcie a dostupnosti):

e Sebaposudzovacia Skala depresivity e Test cesty
pre deti - CDI e (Ciselny $tvorec
e Skala klasického strachu, socialne- e Kohsove kocky
situa€nej anxiety a trémy — KSAT e Lischerova klinickd diagnostika
e (Osobnostny dotaznik pre deti CPQ e Scénotest
e Osobnostny dotaznik pre mladez e Terapeutické karty
HSPQ
o H-T-Ptest

Zoznam organizdcii
o Detské spankové laboratérium, Univerzitnda Nemocnica Martin, klinika deti a dorastu
e Spankové laboratdria pre dospelych v rdmci SR
e Zariadenia poradenstva a prevencie
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