
Spánek

Světlo

Tma

Masky na spaní 

Závěsy/žaluzie

Modré světlo

Brýle 

Žárovky 

F.lux program 

Mozek

Kvalitní jídlo

Klid

Meditace 

Dýchání

Večer nepracovat

Strach 

Téma č.1

Téma č. 2

Stres

Práce
Musím?

Povinnosti

Okolí
Rodina

Lidé

Myšlenky

Utlumit

Sabotáž

Nastavení mysli

Na hormony

Dobře se vyspím

Doplňky

Základní

Hořčík Bisglycinate 

Magnesium L-Threonate 

Půlnoční klid 

Specialní

Glycin 

Sleep Faster 

Kozlík 

Dostatek?

Omega 3 

Draslík, Selen, Vápník

Vitamíny - B6, D3, C... 

                     Vyzkoušet?

Ashwagandha 

L-Tryptofan 

Podpora spánku/splnil?

   Sport/unavit tělo

    Jídlo - odstup 

Káva/Matcha max 12 

     Nespat přes den

      Teplota

          Hluk 

https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=b740918c&a_bid=e9a1924a&data1=mapa&desturl=https%3A%2F%2Fwww.brainmarket.cz%2Fbryle-blokujici-modre-svetlo%2Fanatomicky-tvarovana-maska-na-spani-total-dark--air
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=b740918c&a_bid=e9a1924a&data1=mapa&desturl=https%3A%2F%2Fwww.brainmarket.cz%2Fbryle-blokujici-100--modreho-svetla%2Fbryle-blokujici-100--modreho-svetla-victor
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=b740918c&a_bid=e9a1924a&data1=mapa&desturl=https%3A%2F%2Fwww.brainmarket.cz%2Fosvetleni
https://www.google.com/search?q=f.lux&oq=f.lux&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUqCQgAEEUYOxiABDIJCAAQRRg7GIAEMgcIARAAGIAEMgcIAhAAGIAEMgcIAxAAGIAEMgcIBBAAGIAEMgcIBRAAGIAEMgYIBhBFGEEyBggHEEUYPdIBCDExNjlqMGoxqAIAsAIA&sourceid=chrome&ie=UTF-8#ip=1
https://www.kurzyproradost.cz/kurz/meditace-jednoduse-a-prakticky-252?pid=81256&cid=mapa
https://www.kurzyproradost.cz/kurz/jak-se-zbavit-tremy-a-strachu-212?pid=81256&cid=mapa
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=b740918c&a_bid=e9a1924a&data1=mapa&desturl=https%3A%2F%2Fwww.brainmarket.cz%2Fbrainmax%2Fperformance-magnesium-1000-mg-100-tbl
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=b740918c&a_bid=e9a1924a&data1=mapa&desturl=https%3A%2F%2Fwww.brainmarket.cz%2Fdusevni-rovnovaha%2Flife-extension-neuro-mag-magnesium-l-threonate--magneisum-l-treonat-90-rostlinnych-kapsli
https://doplnky-stravy.heureka.cz/yaomedica-pulnocni-klid-tinktura-z-cinskych-bylinek-50-ml/#prehled/
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=b740918c&a_bid=e9a1924a&data1=mapa&desturl=https%3A%2F%2Fwww.brainmarket.cz%2Fbrainmax%2Fbrainmax-glycin-500-g
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=b740918c&a_bid=e9a1924a&data1=mapa&desturl=https%3A%2F%2Fwww.brainmarket.cz%2Fbrainmax%2Fbrainmax-sleep-faster
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=b740918c&a_bid=e9a1924a&data1=mapa&desturl=https%3A%2F%2Fwww.brainmarket.cz%2Fvyhledavani%2F%3Fstring%3Dkozl%25C3%25ADk
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=b740918c&a_bid=e9a1924a&data1=mapa&desturl=https%3A%2F%2Fwww.brainmarket.cz%2Ftuky%2Fnow-omega-3--molekularne-destilovane--200-softgelovych-kapsli
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=b740918c&a_bid=e9a1924a&data1=mapa&desturl=https%3A%2F%2Fwww.brainmarket.cz%2Fmineraly%2Freflex-nexgen-multivitamin-new-60-kapsli-2-1-zdarma
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=b740918c&a_bid=e9a1924a&data1=mapa&desturl=https%3A%2F%2Fwww.brainmarket.cz%2Fbrainmax-pure%2Fbrainmax-pure-ashwagandha-bio-prasek--200-g
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=b740918c&a_bid=e9a1924a&data1=mapa&desturl=https%3A%2F%2Fwww.brainmarket.cz%2Fvyhledavani%2F%3Fstring%3DL-Tryptofan
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=b740918c&a_bid=e9a1924a&data1=mapa&desturl=https%3A%2F%2Fwww.brainmarket.cz%2Fbrainmax-pure%2Fbrainmax-pure-matcha-ceremonial-japan-bio-100g
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=b740918c&a_bid=e9a1924a&data1=mapa&desturl=https%3A%2F%2Fwww.brainmarket.cz%2Fvyhledavani%2F%3Fstring%3D%25C5%25A1punty

