HARMUNUGRAM

VYZKUMU SPANKU

- Kde v Narodmm ustavu dusevmho zdraV| vV Klecanech u Prahy
- Kdy odpoledne nebo podvecer (zaIeZ| na skuplne kterou ‘S| vybereté)
- - Doba setkam cca 1. hodma
_ : Ind|V|duaIm prlstup (9 -
. Pod vedemm Mgr Katariny Evansove a Bc Luue Urbahove e
: Kontakt tel 602 103 959 emall ]UCIe urbanova@nudz Gz -

1. Setkani--Uvodni

- Obdrzenl aktlgrafu | . : _

- Obeznamenl S problematlkou Jak spanek fungu1e7 Co je C|rkad|ann| o
* rytmus’? Co se S nami deje behem dne? i s

- - Vyplnem dotaznlku -

2 Setkanl

- Obdrzeni bryll flltI‘UjICI modre svetlo - s o
- Vliv modrého svetla na cloveka a co je to vubec to modre svetlo’? L
- Spankova a svetelna hyglena Co ovllvnu1e spanek’? Co muzete saml ovllvnlt’?

- Vyplnem kratkych dotaznlku (cca 10 m|n)

3Setkan| e | | , , .
;o Chronotypy Jsem rannl ptace nebo nocnl sova” .Jaka to ma rmkalvyhody" |
= Technlky, ktere napomahajl s usmanlm a jej|ch nacwk
| .- Zpetna vazba od Vas - jake zmeny p00|tu1ete jak se C|t|te dotazy

Pf. Vyplnem kratkych dotaznlku (cca 10 mln)

4. Setkanl 3 o | o
Techmky, ktere napomahajl s usmanlm a. jejlch nacwk
Zp&tna vazba od Vas - jake zmeny pOC|tu1ete jak se cmte dotazy

- Vyplnéni kratkych dotaznlku (cca 10 mln)

5.Setkani- Zaverecne

- Zpétna vazba od Vas - prlpomlnky , .
- Vraceni aktigrafu, bryli, ‘odevzdani spankoveho demku
- VyplInéni kratkych dotaznikd (cca 10 min) i



