
K čemu je spánek dobrý?

Zlepšuje 
dlouhodobou 

paměť.
Spánek po učení 

zlepšuje
uložení informací 

z krátkodobé
paměti do 

dlouhodobé.

Zlepšuje soustředění.
Pomocí regenerace 

mozkových
center, jež jsou 

za koncentraci
zodpovědná.

Obnovuje vzpomínky.
Ty, které byly zapomenuty

krátce po samotném
naučení.

Řídí celý proces zapomínání.
A tím pomáhá lepšímu využívání

uložených informací.

Podporuje
intelekt.

Děti, které dostatečně 
kvalitně spí, dosahují 
lepších výsledků v IQ

testech a jsou všeobecně 
nadanější.

Ovlivňuje 
tělesné složení.

Dostatek spánku 
pomáhá udržovat 
optimální tělesnou 

hmotnost.

Zlepšuje 
obranyschopnost.

Zabraňuje
např. vzniku

a šíření infekcí. Podporuje 
celkové zdraví 

a vitalitu.
Je součástí
prevence

řady nemocí.

Zlepšuje 
motorické dovednosti.
Především dvě hodiny

spánku nad ránem.
Tvoří nová 
propojení 

mezi velkým
množstvím 
uložených 
informací.

K čemu

je spánek

dobrý?

Zapamatování 
nových informací

zlepšuje hlavně 
spánek před 

učením.

Podporuje 
krátkodobou

paměť.

Rozvíjí
kreativitu.

KNIHOVNA AKTIVITA SLOVNÍČEK

Příloha k aktivitě, téma z knihovny SPÁNEK
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