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- dokud ji nezacneme
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“SleepOps”
FOR BUSINESS

Firemni program spankove vykon
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Zdroj: RAND Corporation - Why Sleep Matters (Hafner et al., 2016)
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ok e FAZE PROJEKTU

ZJISTI
e anonymni on-line dotaznilk (cca 5 min) PROBUD
e meri delku, kvalitu spanku, ospalost, * 2 -3 hodiny interaktivni prezentace pro
stres, stimulanty, riziko apnoe tym
* vysledkem je Boardroom report s e ukazat lidem, co se da zmeénit hned zitra
vizualnim prehledem rizik e konkrétni navody pro provozni zmény
e CIL: ZJISTIT, KOLIK STOJI OSPALOST e CiL: ZVEDNOUT POVEDOMI A ZACIT

MENIT CHOVANI
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(6tydenni program) »

e meritelné zlepsit kvalitu spanku, pozornosti
a denni vykon zaméstnancu

® 6 setkani = 6 tydnl = 6 moduld.

e Kazdeé setkani trva 60-90 minut, idealné 1x
tydné ve stejny den a cas (pro rytmus).

e CiL: REALNE ZLEPSENI SPANKU A
VYKONNOSTI

CO ZISKATE

e Data - Anonymni prehled rizik spanku a
unavy ve firmé

e Reieni - konkrétni plan zlepseni

e Bezpecnost a soustredéni - méné chyb,
vyssi bdélost

e PR - pridana hodnota - moderni program
pro zdravi zaméstnancu




Neuroterapeutka a specialistka na
spanek, pozornost a kognitivni
vykon. Zaméruje se na aplikaci
neurovédy do firemni praxe -

~ meéreni a optimalizaci spanku,
Y . . -

: mozkove aktivity a mentalni

. kondice. V  ramci  projektu

\ SleepOps propojuje data,

diagnostiku a moderni tréninkove

metody, NEE pomahaiji

organizacim  snizovat  Unavy,

zvysovat bdelost a posilovat

vykonnost tymu. Je zakladatelkou

iniciativn. Uméni spat a Bystry

mozek, které prinaseji vedecky WWW.bYSt rymoze k.CZ
podlozeny pristup k prevenci

kognitivni  Unavy a  dusevni

odolnosti.

alice.pospisilova@bystrymozek.cz
+420 603 838 333
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