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Otázka 1. Jak 
vás ovlivňuje 
to, že jste 
neustále 
v pohybu?

Náměty k diskuzi
 ■ U čeho trávíte čas? … práce/učení/rodina/
přátelé?

 ■ Jsou vždy v rovnováze?

 ■ Jak byste ve svém životě znovu nastavili 
rovnováhu?

Závěry
 ■ Život vám může připadat jako běhání 
v kolečku – tohle by mělo být vaším 
varovným signálem, abyste na sebe dávali 
pozor

 ■ Pamatujte, že ve vašem životě musí být 
rovnováha, abyste si mohli užívat práce 
i života a abyste měli dostatek spánku

 ■ Spánek vám pomáhá komunikovat s lidmi, 
inovovat, vyrovnávat se se změnami a mít 
perspektivu

Zahájení 
rozhovoru 
o únavě

Otázka 2. 
Čeho jste 
si všimli, 
když řídíte 
unavení?

Náměty k diskuzi
 ■ Jaké to bylo? 
Pamatovali jste si celou cestu?

 ■ Všimli jste si vlivu, jaký to mělo na vaše 
řízení? 

 ■ Dorazili jste do cíle bez problémů?

Závěry
 ■ Neřiďte, pokud jste unavení – 20 % 
smrtelných úrazů na silnicích souvisí 
s únavou

 ■ Pokud na vás na cestách přijde únava, 
zastavte na bezpečném místě a přestaňte 
řídit 

 ■ Tip – abyste řidiče přesvědčili, že má 
zastavit, zeptejte se ho, jestli chce být 
v bezpečí.

 ■ Pamatujte, že řízení po noční směně může 
zvýšit riziko únavy a pravděpodobnost 
chyby řidiče nebo nehody

Otázka 5. 
Jaká je vaše 
rutina před 
spaním?

Náměty k diskuzi
 ■ Jaká je vaše rutina, než jdete spát? 

 ■ Děláte totéž, když cestujete a spíte daleko 
od domova?

 ■ Pomáhá vám to? Jak?

Závěry
 ■ Vytvořte si svou rutinu před spaním, která 
vám pomůže snadněji usnout a dopřát si 
tak lepšího spánku v noci – může to být 
třeba sprcha, čištění zubů a čtení knihy

 ■ Pokud žádnou takovou rutinu nemáte 
a máte pocit, že usínáte pomalu 
a s obtížemi, vytvořte si ji a uvidíte, co 
se stane – nikdy není příliš pozdě na to, 
abyste si vytvořili správné spánkové 
návyky

Otázka 3. Jak 
rozeznáte 
únavu? 

Náměty k diskuzi
 ■ Co se stane, když jste unavení? 

 ■ Všimli jste si nějakých příznaků? 
Jaké to jsou?

 ■ Co ohledně nich děláte? Pomáhá vám to?

Závěry
 ■ Hledejte známky únavy a nikdy je 
neignorujte – možná budete muset 
přestat s tím, co děláte, a dát si pauzu 
nebo začít dělat něco jiného. Známkami 
únavy jsou například: špatná paměť, horší 
soustředěnost, zírání, zívání, neposednost, 
mnutí si očí, podrážděnost a nezřetelná řeč

 ■ Řekněte svým kolegům a/nebo 
nadřízenému, když se cítíte unavení – 
proberte s nimi rizika a co byste měli dělat

Otázka 4. 
Kolik spánku 
potřebujete?

Náměty k diskuzi
 ■ Cítíte se odpočatí, když po spánku 
vstanete?

 ■ Byla vám diagnostikována porucha 
spánku? Chce se někdo podělit o svou 
zkušenost?

 ■ Jste aktivnější ráno (ranní ptáče) nebo 
večer (sova)?

Závěry
 ■ Mějte přehled o tom, kolik spánku 
potřebujete, abyste se cítili odpočatí 
a mohli správně fungovat – obvykle to 
bývá sedm až devět hodin během 24 hodin

 ■ Ujistěte se, že máte dostatek spánku – 
chraňte svůj spánek a on ochrání vás



Ptáme se na 
důležité otázky

Jak vás ovlivňuje 
to, že jste neustále 

v pohybu?

Jak rozeznáte 
únavu? 

Jaká je vaše rutina 
před spaním?

Čeho jste si všimli, 
když řídíte unavení?

Kolik spánku 
potřebujete?

Jste unavení?

ZASTAVTE 
a buďte 

v bezpečí

Únava brání nám všem 
v tom, abychom podávali 
ten nejlepší výkon – 
ovlivňuje vše, od našich 
reakcí a naší nálady, až 
po naše zdraví a pohodu.

Podívejte se na naše video ohledně únavy: 

youtu.be/TH2fFeGe8Os


