Institut
neuropsychiatrické
péce

Skupinova setkani pro dospeélé
S potizemi se spankem

. P . _ Tato skupinové setkani jsou zaméfenéa
6 sezeni, kaZde Utery v17-18.30 na prohloubeni znalosti o spanku a jak

1 nasledné setkani je prakticky vyuzit ve vasem
kazdodennim zivoté. Naudite se nejen

p‘fed pok|édany termin zZa héjenll rozumét mechanismudm, které ovliviiuji
spanek, ale také krok za krokem

rjen 2025 zlepSovat jeho kvalitu.
cena: Skupinova setkani budou probihat pod
100 K¢ admin. poplatek/ 1 sezeni vedenim zkusenych odbornikd.

(zbytek nakladl je hrazen ze zdrav. pojisténi)
vedouci skupiny:

misto: PhDr. Katarina Evansova, Ph.D.
Institut neuropsychiatrické péce odborny garant:
KFizikova 22, Praha 8 PhDr. Michal Smotek, Ph.D.

Skupinova setkani
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Vice o skupinée

Skupina je uréena pro dospélé jedince s potizemi se spankem
(problematické usinani, udrzeni spanku, nizka kvalita spanku a
jiné). Jedna se o uzavienou skupinu pro pouze 8 ¢lenu.

NaSe setkani budou mit teoretické i praktické ¢asti:

EDUKACE

Dozvite se, jak spanek ovliviiuje vék, kofein,
alkohol a strava, a jak tyto faktory spravné
fidit pro maximalni kvalitu spanku.

PRAKTICKY TRENINK

Budete mit moznost zkusit si vice technik
véetné riznych druhd uvolnéni. Postupné
zavadéné malé zmény vedou ke zlepSeni

spanku. PROG RAM
DISKUSE A PODPORA * mechanismy spanku

e spankova hygiena vs. zivotni styl

¢ identifikace faktord, které zhorsuji
kvalitu spanku

e strategie pro zlepSeni kvality spanku

¢ relaxace a zvladani stresu

Kazdé setkani zahrnuje prostor pro vase
otazky, kde se mlzete podélit o své
zkuSenosti a ziskat dalSi cenné rady.

PRIHLASENI
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)INEP




