
Spánkový reset za 7 dní (bez doplnkov)
S ub: dlh í spánok a ah ie ranné vstávanie. K ú e: svetlo & obrazovky, ve erný rituál, kofeín a pohyb.

De  1: Nastav si stabilný as budenia (aj víkend). Ve er len pozoruj: o ko kej zhasína ? Za ni si
vies  mini denník spánku.

De  2: Do 60 min po prebudení 10 20 min denného svetla vonku. Ve er: no ný re im v mobile/PC od 19:00,
60 min bez obrazovky.

De  3: Kofeín stop aspo  8 h pred spaním. Celkový limit ~2 kávy. Krátka 15-min chôdza po as d a.

De  4: Ve erný rituál 45 min: vypni notifikácie, zoznam na zajtra, hygiena, 5 min dýchanie/stre ing,
ítanie papier.

De  5: Denný pohyb 20 30 min (rýchla chôdza, ahký tréning). Intenzívne cvi enie nie neskoro ve er.

De  6: Strava & nápoje: posledné vä ie jedlo 3 h pred spaním, alkohol vynechaj. Pitie obmedz 90 min
pred spaním.

De  7: Vyhodno  tý de . Zachovaj fixný budík. Naplánuj al ie 2 tý dne pod a toho, o fungovalo.

Ve erný rituál (30 45 min, nízke teplé svetlo)
 Vypni notifikácie a odlo  mobil mimo spálne.

 Shutdown list : zapí  3 5 vecí na zajtra, aby hlava vypla.

 Hygiena, py amo, krátke upratanie 2 min (kuchy a, kúpe a).

 5 min dýchanie (napr. 4-4-4-4) alebo jemný stre ing chrbtice.

 Papierová kniha alebo denník v a nosti (max. 10 min).

 Zhasni svetlá  v spálni tma, ticho, 18 20 °C, erstvý vzduch.
Ranné kotvy  (ka dý de )

 Vsta  v rovnakom ase ±15 min (aj víkend).

 Do hodiny po prebudení 10 20 min denného svetla vonku.

 ahký pohyb: 5 10 min prekrvenie (napr. rýchla chôdza, pár drepov).
Denné od krtnutieDe Ráno: svetlo/pohybPopoludnie: kofeín/napVe er: bez obrazovky/rituálPoste : tma/teplota
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