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Špatný spánek – špatné vztahy v rodině?



Sociální percepce: spánek mění, 
jak vnímáme ostatní lidi a oni nás

Úplná spánková deprivace 

• stoupá aktivita v oblasti pro blízké okolí (červená)

• klesá aktivita v oblasti teorie mysli (modrá)
• držíme se dál od ostatních (nezávisle na vlivu spánku 

na náladu)

• „sociální repelent“ - ostatní nás hodnotí jako 
osamělejší, nemají zájem o spolupráci a sami se 
pak cítí osaměle

Snížení kvality spánku

• stoupá osamělost a vyhýbavé chování 
(nezávisle na náladě)



Sociální kognice a spánek: oxytocin 
jako jeden z fyziologických korelátů?

• oxytocin není jen „hormon lásky“
• hypotéza sociální salience – sociální 

kontext rozhodující pro vliv oxytocinu

• nejednoznačný vliv oxytocinu na 
spánek daný možná i způsobem podání 
a dávkou

• duševní poruchy spojené s 
poruchami spánku mají i spojitost se 
sociálními problémy a dysfunkcí 
oxytocinového systému



Dobrý spánek → dobré vztahy, 
nebo dobré vztahy → dobrý spánek?

Sleeping Couple, 1997 - Julie Held



Spojení mezi spánkem a sociálními vztahy je 
obousměrné



Spánek a pohlaví: Ženy spí hůř než muži

období hormonálních výkyvů 

• puberta

• těhotenství a šestinedělí 

• peri/menopauza

• před menstruací

mateřství (kojení, uspávání dítěte)

větší citlivost na pohyby partnera při spánku



Spánek jako vazbové chování: partnerství

kvalita 
spánku

partnerská 
spokojenost

Studie: oxytocin vs. placebo a 
spánek párů

• oxytocin zlepšoval kvalitu spánku

• větší vliv OT u párů, které si byly 
bližší

• u mužů větší vliv OT, pokud měli s 
partnerkou pozitivní interakci

• u žen významný vliv samotného 
OT

spánková 
synchroniz

ace

přenos 
poruch 
spánku



Spánek a sex

sexuální 
dysfunkce

• touha

• erekce

• orgasmus

problémy se 
spánkem

• poruchy 
spánku (OSA)

• zhoršená 
kvalita spánku

• nedostatek 
spánku

stres



Spánek a rodičovství

spánek dětí

rodičovské 
chování

stres rodičů

spánek 
rodičů

• rodiče spí v průměru méně než ostatní 
dospělí, a to v závislosti na počtu a věku dětí

• spánek matek zasažen více

• větší dopad spánku dětí na stres u matek na 
mateřské/rodičovské dovolené

percepce emocí 
dítěte (zrcadlové 

neurony)

rodičovská 
senzitivita

dost dobré 
rodičovství



Vzdělávací příspěvky

Aktuální informace o novinkách na webu

Pozvánky na webináře a další zajímavé akce
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