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UvVOoD

Zijeme v digitalni dobé plné modernich technologii, bez kterych si jiz malokdo dokaze
predstavit bézné fungovani. Uz 1 déti nejrannéj$iho véku byvaji vystavovany riznym digitalnim
médiim, které se tak stavaji pfirozenou soucasti jejich Zivota. Digitalni média nam v mnoha
ohledech Zivot uleh¢uji, na druhou stranu vS8ak mohou nékteré jeho oblasti vyrazné
zkomplikovat. Je tfeba si uvédomit a zajimat se 0 mozné dopady, které vlivem nepfiméfeného
pouzivani digitalnich médii mohou nastat. V této praci se zamefime na to, jak mohou digitalni
média ovlivnit spanek, pficemz nejveétsi pozornost vénujeme jejich vecernimu pouzivani, které
soucasti lidského Zivota a troufame si fict, Ze pro Skolni déti je kvalitni a dostatecné dlouhy
spanek obzvlasté vyznamny. Proto by se vtéto problematice méli orientovat rodice i
pedagogové, jejichz tikolem je podporovat zdravy vyvoj déti véetné spravnych spankovych

navyk.

Rika se, Ze dilleZitost spanku si uvédomime, az kdyZ o ngj piijdeme. Podnétem k vybéru
tématu a zkoumani problematiky digitalnich médii ve vazb¢é na spanek byla pravé osobni
zkuSenost autorky, kterd sama zazila problémy se spankem a hledala cestu ke zlepSeni. Jelikoz
je autorka studentkou ucitelstvi pro 1. stupen, nabizi se zamé&fit vyzkumnou ¢ast praveé na déti
mladsiho Skolniho vé€ku. Téma je aktudlni po celém svéte, coz potvrzuji stale novesi, predevsim
zahraniéni vyzkumy této oblasti, zaméfené na dospélé, dospivajici i déti. V Ceské republice
podobna problematika neni zkoumana a autorka prace povazovala za zajimavé provést vyzkum

u ¢eskych déti.

Cilem diplomové prace je tedy prozkoumat problematiku digitalnich médii ve vazbé na
spanek u déti mladSiho Skolniho véku. Prace je rozdé€lena na teoretickou a vyzkumnou ¢ast.
V teoretické ¢asti predstavime obdobi mladSiho Skolniho v&ku a jeho vyvojova specifika. Déle
pozornost vénujeme spanku a digitdlnim médiim ve vazbé na spanek, jakozto klicovym
pojmum prace. Na teoretickou ¢ast navazeme ¢asti vyzkumnou, kdy budeme prostiednictvim
polostrukturovanych rozhovorit srodi¢i i détmi hledat odpovédi na stanovené vyzkumné

otazky.



| TEORETICKA CAST



1 MLADSI SKOLNi VEK

V prvni kapitole se budeme vénovat vyvojovému obdobi mlads$iho Skolniho véku,
jelikoz vyzkumny soubor této prace tvoti zaci 4. a 5. roéniku 1. stupné ZS a spadaji tak pod toto
vyvojové obdobi. V tvodu kapitoly shrneme zakladni informace o daném obdobi, dale
predstavime jeho specifické znaky a promény v oblasti somatického, motorického,

kognitivniho, emoc¢niho a socializa¢niho vyvoje.

Skolni v&k pokryva obdobi povinné $kolni dochazky a je ¢lenén na mladsi a starsi $kolni
vék. Pribéh prvniho $kolniho cykluy, tj. 1. stupné ZS je zdsadné ovlivnén pravé svétem $koly,
zatimco na star$i déti navstévujici 2. stupen jiz ptisobi spise vlivy mimoskolni. Muze se zdat,
ze obdobi mladsiho skolniho véku je vcelku nezajimavé, oproti vyraznym zmeéndm v raném a
ptedskolnim véku ¢i boutlivym projeviim v nésledujici fazi dospivani. Je vsak tieba zdiraznit,
ze vyvoj pokracuje plynule dal a beéhem této doby dit€¢ dosahne znaénych pokrokl v riznych
oblastech, které mnohdy urcuji, jakym smérem se bude formovat jeho budoucnost (Langmeier
a Krejcitova, 2006).

1.1 Obecna charakteristika vyvojového obdobi

., Jako mladsi skolni obdobi oznacujeme zpravidla dobu od 67 let, kdy dite vstupuje do
Skoly, do 11-12 let, kdy zacinaji prvé znamky pohlavniho dospivani i s privodnimi psychickymi
projevy“ (Langmeier a Krej¢itova, 2006, s. 117).

Dale jej mizeme rozdélit na rany $kolni vék, tj. od 6 do 9 let, ktery 1ze chapat jako
dualezity socialni meznik a oficialni vstup do spolecnosti. Dité ziskava novou roli Skolaka a
zacina pro né&j vyznamna zivotni faze, ktera ovlivni rozvoj jeho osobnosti, zptisob proziti
zbyvajiciho détstvi i dal$i zivotni sméfovani. Nasleduje stiedni $kolni vék od 9 do 11-12 let,
kdy dité ukonéuje 1. stupeii ZS a zaéina dospivat. Toto obdobi Ize charakterizovat jako obdobi
relativniho klidu a pohody. Vyvoj ditéte pokracuje plynule dél, pficemz se zaCinaji formovat

predpoklady pro jeho budoucnost (Vagnerova, 2012).

Matéjcek (2017) se také priklani k rozdéleni mladSiho Skolniho véku, a to z divodu
specifictéjsi charakteristiky jednotlivych zmén a vyvojovych pokroki. Mladsi Skolni vék, tj. od
6 do 8 let, popisuje jako pfechodné obdobi, kdy se jesté projevuji urcité znaky predskolni doby.
Déti maji kuptikladu stale problém rozeznat hranice mezi skutecnosti a vlastni fantazii. Na

druhé strané stfedni Skolni vék, tj. od 8 do 12 let, charakterizuje jako ostfeji vymezenou



citovym problémtim, ale zajima se spiSe o svét, ptirodu, techniku a sport.

Erikson (1963) uvadi, ze ve vSech kulturach déti tohoto véku podstupuji urcitou
systematickou vyuku, pficemz nemusi jit nutn€ o Skolu jako takovou. U negramotnych kultur
se déeti uci predevsim od dospélych a nejvic se toho pravdépodobné nauci od starSich déti. U
nas je vstup do Skoly piesné ¢asové vymezen a lze jej chapat jako urcity ritudl. Vyznamnym
aktem je zapis, kde dit¢ svymi schopnostmi a znalostmi potvrdi $kolni zralost a pfipravenost.
Dalsim slavnostnim dnem byva prvni den $koly, kdy v Zivoté ditéte dochazi k intenzivnim
zméndm v mnoha smérech (Vagnerova, 2005). Dité se vstupem do svéta mimo rodinu stava

zodpovédnéjsim, uvédomeélejsim a méné zavislym (Eccles, 1999).

Paulik (2005) se vstupem ditéte do skoly spojuje zvySené adaptacni naroky a K jejich
Gspésnému zvladnuti je predpokladem $Kkolni pFipravenost a zralost. Skolni p¥ipravenosti
rozumime souhrn vSech podminek, které umoziuji zvladnuti Skolnich pozadavku (potiebné
védomosti a dovednosti). Zralosti pak oznacujeme optimalni stupeit vyvoje organismu
(pfedevsim centralni nervové soustavy) a obvykle ji délime na télesnou, rozumovou, socialni,

emoc¢ni a motivadéni.

Obecné bychom toto obdobi mohli oznagit jako obdobi stiizlivého realismu. Skolak
prestava byt zavisly na vlastnich ptanich a fantaziich, jak tomu bylo dfive. Nyni se zamétuje na
okolni svét a chee véci prozkoumat skutecnou ¢innosti, cozZ mu pomiize v osvojovani si riznych
znalosti a dovednosti. Realistické zaméfeni ditéte se pak projevuje i v mluve, kresbé ¢i hie
(Lengmeier a Krej¢ifova, 2006). Na zacatku Skolni dochazky jesté neni dité schopno piijimat
informace nekriticky (naivni realismus). Se zacatkem dospivani se naivni realismus méni

v realismus kriticky, kdy dité prestava slepé piejimat poznatky autorit a v pohledu na svét

uplatiiuje i své vlastni nazory a znalosti (Ca¢ka, 1996).

1.2 Somaticky a motoricky vyvoj

Pfed samotnym nastupem do Skoly by méla byt dokoncena prvni strukturalni pfeména.
Obdobi mezi 5-7 lety je totiz charakteristické rychlym rlstovym tempem, coz muze vést
k nesouladu v télesné i duSevni oblasti. Dokonceni pfemény mizeme ovéfit pomoci tzv.
filipinské miry, kdy se dit¢ dominantni rukou dokaze ptes hlavu dotknout boltce proté&jsiho
ucha. Télesna zralost je dale posuzovana dle véku, vysky, vahy a celkového zdravotniho stavu

ditéte (Plevova, 2006).



Z hlediska télesné¢ho rGstu mizeme pocatek mladSiho Skolniho véku oznacit jako
obdobi prvni vytahlosti. Typickou détskou baculatost vysttida vytahlost a hubenost zpiisobena
vétsim rustem do délky i prodlouZzenim koncetin. Bficho uz nevystupuje dopiedu a Casto jsou
pod kazi vidét zebra. Po skonc¢eni obdobi prvni vytahlosti se rast zpomali a pokracuje klidnym
a pravidelnym tempem. Mezi sedmi a jedenacti lety pak rocné dité vyroste asi o0 5 cm a na vaze
pfibere piiblizné 3 kg. T€lesné tvary se diky pribyvani podkozniho tuku a klidnému riistovému
tempu stavaji pInéjSimi a toto obdobi oznacujeme jako obdobi druhé plnosti. Organy se stavaji
vykonngjsimi, kostra se zpeviiuje a spolu se svalovou hmotou roste i1 fyzicka sila. Mize dojit
muze zpusobit tzv. rustové bolesti. Méni se také pomér hlavy k télu. Postava chlapci a divek
se mirné li$i, pfi¢emz rozdily mizeme u divek najit v Sir$i panvi, u chlapcii pozorujeme S$irsi
ramena a hrud’. Nejedna se jest¢ ale o vyvoj sekundarnich pohlavnich znaka typickych pro
obdobi puberty (Machova 2016; Thorova 2015).

Vyska i hmotnost je u chlapct a divek v tomto obdobi priimérné stejna. Setkavame se
ale s jevem sekularni akcerelace, kterym rozumime zrychleni ristu béhem stoleti. Dusledkem
tohoto jevu je, Ze kazda generace je o néco vyssi nez ta predchozi. Béhem jednoho stoleti
vzrostla primérna vyska u Sestiletych déti pfiblizné o 10 cm, u dvanactiletych byl zaznamenan
rozdil az 14 cm. Rist ditéte je CasteCné determinovan geneticky (pfedevs§im rist do vysky).
Velkou roli hraji také vnéj$i podminky, ptedevsim socialni prostiedi, vyziva a dal$i podnéty,
kterymi je dité obklopeno. Béhem celého obdobi rustu je tudiz nutné dbat na dostateény piisun
zivin a spravné slozeni stravy (Matéjcek a Pokornd, 1998). Vnitini procesy jako dychani ¢i
metabolismus jsou u déti rychlejsi nez u dospélych. V souvislosti s prud$im vyvojem nervové
soustavy mohou byt déti vice unavené a nepozorné. Ve skole je vhodné zatazovat pravidelné
ptestavky pro odpocinek a doma by rodi¢e méli dbat na dostatecnou dobu spanku (TrpiSovska

a Vacinova, 2006).

Détem se diky profezavani druhého chrupu méni tvar Celisti, spodni Casti obliceje 1 rti.
Celo uz neni tak vyklenuté a rysy obliGeje zietelngji vystoupi. Diky tomu se détské tvate stavaji
rozmanit&j$imi a individualn€jsimi a pomalu se zacinaji podobat tvafi dospé€lé. Rist mozku se
okolo desiti let vyrazné zpomali. V této chvili je jiz pln€ vyvinut, naddle vSak bude
zdokonalovat jednotliva spojeni mezi buiikami, a to asi do jedenadvaceti let (Ri¢an, 2014). Paris
et al. (2019) uvadi, ze okolo sedmi let mozek dosahne jeho dospélé velikosti. Okolo desiti az
dvandcti let se Celni laloky vice rozvijeji a dochazi ke zlepSeni v oblasti logiky, pldnovani a

paméti. Dité je schopno se Iépe sousttedit, rychleji reagovat ¢i ovladat emoce.
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Na vyvoj motoriky ma vliv funkce nervové soustavy, rist a osifikace kosti a vykonnost
svalového aparatu. V této etapé se zdokonaluje piedevsim souhra pohybi jednotlivych Casti
téla a zlepSuje se také souhra pohybu se smyslovymi podnéty (TrpiSovska a Vacinova, 2006).
Obdobi mladsiho Skolniho véku byva oznacovano jako ,,zlaty vék motorického uceni, prvni

obdobi télesné zdatnosti a obratnosti*“ (Thorova, 2015, s. 410).

Béhem prvni promény postavy mohou pohyby ptisobit neobratné. Nasledné je vSak dité
V motorické oblasti jistéjSi a je pro néj relativné snadné ziskat rtizné pohybové dovednosti
(Machova, 2016). Zvétsuje se svalova sila, pohyby jsou rychlejsi a koordinovanéjsi. S rozvojem
koordinace stoupd zdjem o pohybové hry a sporty zamétené na obratnost, vytrvalost a silu. U
mladsich skoldki spatiujeme zietelny vzestup vykonu V riznych pohybovych dovednostech
jako je béh, skok ptes Svihadlo, hazeni ¢i jizda na kole. Dité si dobie uvédomuje své tispéchy a
neuspéchy V této oblasti a zacind se srovnavat s ostatnimi. Té€lesna sila a obratnost je mimo jiné
dilezitym aspektem z hlediska postaveni ditéte ve skupiné. Malé, slabé a neobratné déti (zvlasté
chlapci) byvaji v kolektivu méné oblibené a izolované, coz se mize projevit i na jejich

povahovém vyvoji (Langmeier a Krejéitova; 2006, Ri¢an, 2014).

Motorické vykony zavisi na véku, ale také na vnéjsich podminkach, kdy piistup rodict
k pohybovym dovednostem déti muze hrat velkou roli. Déti, které jsou rodi¢i v pohybu
omezovany, podavaji niz8i vykony a ztraceji tak motivaci a zajem o dalsi pohybové aktivity,
které se proto méné rozvijeji (Langmeier a Krejc¢ifova, 2006). Extrémem vSak miuze byt i
piehnany tlak rodi¢i na vykon. Dlouhodobym a nadmérnym ptepinanim fyzickych sil pak mize
dojit k nedostate¢nému vyvoji organismu, coz se projevuje zpomalenym ¢i ipln€ pozastavenym
rustem, nékdy 1 ubytkem na véaze a ke konci obdobi pozdé&jsim nastupem puberty (Matéjcek a

Pokorna, 1998).

Postupné se zlepSuje také jemna motorika, ktera zahrnuje pohyby provadéné malymi
svalovymi skupinami a je typicka pro kreativni aktivity ¢lov€ka. Cvicenim se pohyby pfi
praktickych ¢innostech piesouvaji z ramenniho a loketniho kloubu do pohybt zapésti a prsti.
Manipulace zahrnuje pohyby jednotlivych ¢asti rukou nezbytné pro praci s predméty nebo pro
vyjadieni myslenek v ramci nonverbalni komunikace. Mimo rukou muzeme S pfedméty
zachazet také pomoci nohou ¢i Ust. (Langmeier a Krej¢ifova, 2006; Vyskotova a Machackova,
2013). Pii c¢innostech vyzadujici piesnost dochazi k lepsi kontrole nad pohyby a jejich
zautomatizovani. Ve skole déti jemnou motoriku rozviji psanim, rysovanim ¢i modelovanim.

Pfi vytvarné a pracovni ¢innosti se seznamuji S ovladanim skutecnych nastrojii a zlepSuji se
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také ve hie na hudebni nastroj (Thorova, 2015). TrpiSovska a Vacinova (2006) upozoriuji na
znacné usili pii nacviku psani, které vyzaduje celkovou koordinaci pohybu ruky, drobného
svalstva prstii 1 dalSich pohybi téla a polohovych pocitii. Zpoc¢atku mize psani doprovazet vyssi
mira nadbyte¢nych pohyb, ale postupné se pravidelnym cvi¢enim psaci pohyby zdokonaluji a

okolo 12 roku dochdzi k jejich plnému zautomatizovani.

1.3 Kognitivni vyvoj

Kognitivnim vyvojem rozumime zmény ve vnimani, pfedstavivosti, fantazii,
schopnostech, mysleni, usuzovani, inteligenci, pozornosti a paméti. Kognitivni vyvoj
neovliviiuji pouze faktory biologické, dulezitost je piikladana také kulturnim a socialnim
vlivim i vychovné-vzdélavacimu procesu. Tyto faktory pak na sebe vzajemné pisobi a

ovliviiuji tak kognitivni vyvoj jedince (Kohoutek, 2008).

vr oW

Promény détského uvazovani jsou postupné. Mladsi skolak opousti prelogické mysleni
a prestava byt ovlivilovan aktudlnimi potfebami, fantazii a egocentrismem. Nyni je jeho
mySleni vazano na realitu a jeho ivahy vychazi nejcastéji z vlastni ¢innosti a zkuSenosti.
V poznavani je pro n¢j dllezitd ndzornost, uvedeni konkrétnich piikladii a moznost se o daném
problému sam piesvédcit. Celkove se détské poznavani stava objektivnéj$im a flexibilnéjsim,
coz piispiva k dalSimu rozvoji poznévacich procest. Diky tomu je schopno lépe chapat ucivo a
tim mtze z vyuky efektivné profitovat (Vagnerova, 2012).

vvvvv

orientovalo jen na jednotlivé ¢asti celku, na které nedokazalo nahlizet komplexné. Béhem
mladsiho $kolniho obdobi déti dospivaji k celistvéj§imu pochopeni vztahid a vyznamu vnimané
situace (Cacka, 2000). Vnimani se odpoutava od okamzitych potieb a piani a stava se spise
cilevédomym aktem — pozorovanim. Dité svou pozornost zametuje na jednotlivé ¢asti véci az
do detaili a prozkoumava vlastnosti pfedméti a jevii (Langmeier a Krejéifova, 2006). Skolak
vice vnika do Zivotni reality, umi rozlisit skutecnost a fantazii, ktera je do urc¢ité miry potlacena
realitou. Pfedstavivost ztraci typickou bezprostiednost a vlivem Skolni prace se rozviji

schopnost zamérmého vyvolani potiebnych predstav (Simi¢kova-Cizkova et al., 2010).

Matéjcek (2017) tvrdi, Ze Vv prvnich letech Skolni dochazky neni tak téZké déti né€emu
naudit. Problémem je spiSe udrzet déti soustiedéné a neroztékané. Skolak jesté neumi odolavat
rusivym vlivim, a tak je jeho pozornost zatim bezdécna, kratkodoba a Casto preruSovana.

Skolni selhdni Casto souvisi pravé S nepozornosti, kterd mize byt pfi¢inou neuspéSnosti
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Vv oblasti uceni. Pro udrZeni intenzivni a stabilni pozornosti je vhodné casté stfidani kratkych
aktivit a pestry obsah hodiny. Pozitivné puisobi také obnoveni motivace k ¢innosti, pochvala,
rizné metody a formy préace, zafazeni relaxaénich ¢ pohybovych chvilek (Simi¢kova-Cizkova

etal., 2010).

Cacka (1996) u 7 - 10letych déti uvadi délku pozornosti nejvyse 20-30 minut. Starsi déti
se pak dokazou vénovat mén¢ poutavé ¢innosti az 40 minut. TrpiSovskd a Vacinova (2006)
doporucuji stéidat aktivity po kratkych ¢asovych tisecich (5-10 min) a s kazdym dalsim rokem
tyto intervaly prodluzovat. Na zminéné zakonitosti détské pozornosti bychom neméli
zapominat, aby vlivem netimérnych pozadavkii nedochdzelo k nadmérné neuropsychické
zatezi. Cim starsi dité je, tim vice roste schopnost soustfedéni, kvalita a rozsah pozornosti, ktera
se dale vyviji v pozornost aktivni a imyslnou. Ke konci mladSiho $kolniho v€ku dochazi

Kk rozvoji pozornosti zaméfené na vlastni psychickou ¢innost (Kopecka, 2011).

Schopnost uchovat ruzné informace v paméti delsi dobu a v ptipadé potieby si je
vybavit a uplatnit je pro Skoldka klicova. Pamét'ové funkce se diky zrani, pozadavkiim Skoly
a dalsim specifickym stimulacim intenzivné rozviji. Dochazi ke zvysSeni kapacity paméti,
rychlej§imu zpracovani informaci a rozvoji metapaméti, tj. ,,0becnych znalosti o fungovani

paméti i o vlastnich pametovych schopnostech “ (Vagnerova, 2012, s. 293).

vvvvv

latky vyuZivaji nejcastéji mechanickou pamét’, ktera je vhodna naptiklad pro osvojeni abecedy
¢i nasobilky, ale v budoucnu by pro déti byla neefektivni. Zpocatku je pro skolni praci G¢inng;jsi
vychézet z toho, co déti zajima a do vyuky zatazovat rtizné prozitkové aktivity. Zakladem
spolehlivé fixace je predev§sim pochopeni smyslu osvojované latky a jeji nasledné propojeni
s jiz vstipenymi informacemi. Pamét’ se diky rostouci imyslnosti a logiky postupné méni
Zbezdééné na zamérou a Z mechanické na logickou, pticemz se rychlost a trvalost

zapamatovani az zdvojnasobuje (Cacka, 2000).

Skolaci za¢inaji pod vedenim dospélych vyuzivat tzv. pamétové strategie a uci se
pfisluSnym postuptim, které jim pomuizou k rychlej§imu a GU€innéjSimu zapamatovani
informaci. Nejlépe si pamétové strategie osvojuji ve znamé situaci, protoze se citi jistéjsi a
dokazou se tak Iépe soustiedit na novy zptsob ziskani informaci. V piipadé dostatecné fixace
danych postupti je mohou uplatit i za jinych podminek a také je mezi sebou kombinovat. Mezi
zakladni strategie patii opakovani, které pii uCeni vyuzivaji jiz Sestileté déti. Okolo deviti az

desiti let dochazi ke zmén¢ a déti jsou schopné aplikovat strategie uspoifadani informaci. Pro
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jejich snadnéjsi zapamatovani i vybaveni si pfislusné informace napftiklad tfidi do kategorii.
V tomto véku se rozviji i strategie vybavovani, jejimz zakladem je schopnost asociaci nebo

seskupeni dat (Vagnerova, 2012).

Dle Piagetovy teorie kognitivniho vyvoje dosahuji konkrétni operace vrcholu
v obdobi od 7-8 do 11-12 let. Kognitivni schopnosti se béhem tohoto obdobi piedevsim
zdokonaluji a jsou zalozeny na konkrétnich myslenkovych operacich, které tvoii prechod mezi
¢innosti a obecn¢jsimi logickymi strukturami. Mezi tyto struktury fadime napiiklad tFidéni,
Fazeni Ci sjednocovani. Déti se uci prvky radit na zakladé jejich vlastnosti a nasledné je tiidi
do nadfazenych a podfazenych tfid. Ke schopnosti fazeni predmétt podle velikosti dochdzi u
déti okolo 7 let a vyviji se z né&j dalsi fadové korespondence (pfifazeni odpovidajici velikosti
k danému ptedmétu, fazeni prvki podle dvou hledisek). Schopnost inkluze détem umoziiuje
pochopit, Ze prvky dvou ttid 1ze sjednotit v jednu. Chapou tedy, ze tfida maminek a t¥ida tatinkt
dohromady tvofi tfidu rodic¢u (Piaget a Inhelder, 2014).

Mezi dalsi vyznamné charakteristiky konkrétniho logického mysleni patii decentrace,

konzervace a reverzibilita.

e Decentrace umoziuje nahlizet na skute¢nost z vice hledisek, propojovat je do
souvislosti a vytvaret tak obecné zavéry. Dité se piestava zaméfovat pouze na
napadné znaky, které pro dany jev nejsou podstatné a zacind také vnimat a
respektovat nazory ¢i potfeby ostatnich.

e Konzervaci rozumime schopnost rozumét tomu, ze predméty zachovavaji urcité
vlastnosti, 1 kdyZ se jejich vzhled zméni. Dité si uvédomuje trvalost uréitych znakt
¢i vlastnosti, pfi¢emz vi, Ze stejnd skute¢nost mtize mit rizné podoby.

e Reverzibilita neboli vratnost je dilezitym faktorem operaéniho mysleni. Umoziiuje
si uvédomit proces zmeény, kterd jiz neni chapana jako neménn4, jelikoZ jednotlivé
procesy lze vratit zpét do pivodniho stavu. Pfikladem téchto operaci miize byt
pteliti vody do sklenice jiného tvaru a poloZeni otazky, zda vody ptibylo ¢i ubylo.
Dité ve véku 7-8 let odpovi, Ze se jedna o stejnou vodu, kterd se jen pielila a tim
padem se mnozstvi nezménilo a po pieliti do pivodni sklenice by zlstalo stejné

(Piaget a Inhelder, 2014; Vagnerova 2012).

Fontana (2010) udava ptiklady experimentti, ve kterych déti dosahuji stadia konkrétnich
operaci dfive nez v mlad$im Skolnim véku. Netspésnost malych déti v testech Piageta, ve

kterych zjist'oval stadium jejich kognitivniho vyvoje, tak nemusi byt zptisobena ryze nezralosti
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jejich myslenkovych pochodt, ale celou fadou dalSich faktorti napt. nevhodnou formulaci
otazek vzhledem k véku, nedostatcich v fe¢i a zkuSenostech, selhanim paméti apod. Nekteré
déti mohou urCitymi stadii projit rychleji, jiné pomaleji, nékteré ani nedosahnou na stadium
formalnich operaci a jsou schopny myslet pouze na urovni operaci konkrétnich. Nabizi se
otazka, zda lze prubéh vyvojovych stadii urychlit. Zde hraje kli¢ovou roli ucitel, ktery vhodnym
podanim latky pfimétenym Grovni mysleni ditéte mize docilit rychlejSiho pokroku vyvojovych
stadii. V tom, co je a neni vhodny zptisob piedavani latky détem, mohou ucitelim napomoct
praveé razné piistupy ke kognitivnimu vyvoji. Nékteré chyby déti, které se zprvu mohou zdat
jako neomluvitelné, mohou byt ve skute¢nosti prosté jen diikazy o tom, zZe se dit€ pokousi latce

porozumét na irovni svych soucasnych kognitivnich schopnosti.

1.4 Emoc¢ni vyvoj a socializace

Zacatek skolni dochazky je jeste spojen s intenzivnimi projevy emoci, které jsou spise
kratkodobé a nestabilni. Zranim centrdlni nervové soustavy, vychovnym pisobenim a
ziskanymi zkuSenostmi vSak postupné dochazi k citové vyrovnanosti. Pro celé détstvi je
charakteristické optimistické emo¢ni ladéni a dobra nalada (Cacka, 2000). Thorova (2015)
V ndvaznosti na zacatek skolni dochazky upozoriiuje na zvySenou miru stresu, coz mize u déti
zpisobit negativni afektové reakce. Dospéli by tedy méli s détmi o emocich komunikovat, ucit
je jim porozumét, piipadné je vést ke zvladani stresu a emoci pomoci ruznych technik a

strategii.

V prubéhu skolni dochazky se emoc¢ni vyvoj rychle vyviji. Pivodni emocni projevy
mladsich déti ztraceji impulzivni charakter a nariista schopnost seberegulace. Skolaci dokazou
odlozit aktudlni uspokojeni a své emoce lépe ovladat. S ohledem na okamzitou situaci i
ocekavani druhych je zvladnou potlacit, zamérn¢ vyvolat a ptiméfené vyjadrit. Dobra emocni
vyrovnanost ma vliv na celkovou uspésnost ditéte v socialni oblasti a je zasadni pro zvladani
Skolnich narokd (Langmeier a Krej¢itova, 1998). Plevova (2006) dodava, Ze emo¢ni nestabilita
mize u ditéte vyvolat traumatické zazitky a vést k negativnim skolnim vysledktim i vztahu ke

Skole obecné.

K vyvoji dochazi také z hlediska emo¢niho porozuméni. Emocné zralé déti si jsou
védomy svych vlastnich pocitli i emoci druhych lidi. Své pocity dokazou ptesnéji diferencovat,
lépe jim porozumét a interpretovat. Okolo 10 let zacdinaji chapat moznost existence
ambivalentnich emoci, tzn. proziti smiSenych ¢i dokonce protikladnych pociti soucasné.

V navaznosti na pokles kognitivniho egocentrismu se rozviji i empatie. Déti jsou schopné
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rozpoznat emoce ostatnich a vZzit se do nich. Emoce se dokazou ptenést z jednoho ¢lovéka na
druhého, coz je divodem, pro¢ negativné ladéné déti nebyvaji piili§ popularni. Naopak
pozitivni a empatické déti byvaji v kolektivu velmi oblibené a zaroven se na n¢ nepienesou

negativni emoce jinych lidi tak snadno (Vagnerova, 2012).

Erikson povazuje obdobi mladsiho skolniho veéku za fazi pile a snaZivosti (Erikson,
1963 in Vagnerova, 2005). Vyznam této doby spatiuje pfedevS§im v postupném odpoutavani
ditéte od rodiny a vétsi angazovanosti v SirSich socidlnich skupinach, kde dité ziskdva novou
socialni roli a postaveni mezi vrstevniky na zakladé svych vykonii. Pokud $koldk neni schopen
zvladat néroky, které na néj spolecnost klade, miize prozivat pocity ménécennosti, které mohou

mit intelektualni, emocionalni i interpersonalni nasledky (Erikson, 1968 in Eccles, 1999).

Roli $kolaka si dité nevybira, ziskava ji automaticky a v zasad¢ zahrnuje role dvé, a to
jako zaka, a spoluzaka. Postoj k témto rolim je dan ,, mirou identifikace s touto roli a mirou
socialni prestize, kterou mu v jeho prostredi tato role prinasi* (Vasutova, 2003, s. 54). Role
Zaka dité pripravuje na budouci profesni roli, ktera bude urcovat jeho spolecenské misto a
socialni status. Ve své budouci profesi je zpoc¢atku kazdy podtizeny nékomu jinému, stejné jako
je zak ve Skole podiizeny svému uciteli. Jedna se tedy o jakousi formu nacviku, kdy zak musi
naptiklad rozliSovat zptisob komunikace S ucitelem a kamarady. Jiny socializa¢ni ptfinos mé
role spoluzZaka, kde si dité svou pozici mezi vrstevniky musi ziskat samo. T0, jak si dit€ osvoji
roli spoluzaka, je vychodiskem pro jeho budouci schopnost zatadit se do spolecnosti a byt

pfijiman riznymi socialnimi skupinami (Simic¢kova-Cizkova, 2004).

Végnerova (2005) zminuje také dilezitost vytvotfeni horizontalniho spolecenstvi, ¢imz
chapeme vrstevnické skupiny vedené dle vlastnich pravidel a dané hierarchie. Klicovy je
uspéch v obou oblastech, pozitivni hodnoceni vykont a akceptace druhymi. Kozakova (2014)
povazuje identifikaci s vrstevnickou skupinou, zkuSenost s riznymi kamaradskymi vztahy a
usp&ch mezi détmi jako dllezity faktor pro rozvoj sebehodnoceni a také pro vyvoj pozd¢jsich

intimnich vztaha.

Matéjéek (2017) povazuje détskou skupinu za misto, kde se formuje kamaradstvi a
snim i smysl pro solidaritu, obétavost a spolupraci. Kolektiv se stava stale vyznamnéjSim
Cinitelem v zivoté déti a jeho normy zacinaji konkurovat normdm rodiny. Zpocatku Skolni
dochazky je jeste¢ détska skupina malo strukturovana. Kamaradské vztahy jsou zatim nahodilé
a vznikaji spisSe na zaklad¢ toho, kdo s kym sedi nebo vedle koho bydli. Postupné se vsak détska

skupina diferencuje a okolo 10 let se zacinaji tvofit trvalejsi ptatelstvi. Z hlediska hierarchie

16



skupiny se do poptedi nejcastéji dostavaji fyzicky zdatné a kamaradské déti. Na opacném konci

pak byvaji déti slab¢, uzkostné ¢i zanedbavané (Langmeier a Krej¢itova, 20006).

JanoSova (2008) v ramci chlapeckych a div¢ich skupin zminuje urcitou odliSnost a
popisuje mezi nimi jejich charakteristické rozdily. Chlapecka skupina ma hierarchické
uspotfadani a je vnitin¢ strukturovana dle socialniho vlivu a dovednosti jednotlivcl. Jadro
skupiny tvoii hlavni viidce a jeho blizci kamaradi. Na okraji skupiny se nachazeji ostatni
¢lenové, kteti se do party dostali diky kamaradstvi s jednim nebo dvéma ¢leny jadra a jejich
sloZeni se tak miize na rozdil od jadra Castéji proménovat. Ménit se mize i1 socialni status, o
jehoz ziskanti je tfeba opakované bojovat. Vzniklé konflikty chlapci fesi pfedevsim z o¢i do o¢i,
nékdy i fyzickou silou ¢i vyhruzkami. Divéi skupiny tvoii mensi pocet ¢lenek (vétsinou 2-3) a
nebyvaji tak zietelné hierarchizované. VEtsi rovnost se snazi udrzovat napiiklad tim, Ze se
vyhybaji konfliktiim, coz mnohdy vede k neptimému jednani, pomluvam ¢i intrikam. Pro div¢i
pratelstvi je typické vyznani nejlepsiho pratelstvi, k ¢emuz v chlapeckych skupinach dochézi
ziidkakdy. Dal$im znakem div¢ich kamaradstvi je silna potieba jej udrzet a neohrozit
ptichodem dal$i potencialni kamaradky. Divky si spolu rady povidaji o svych napadech,

predstavach a Casto i o ostatnich, kdezto chlapci preferuji skupinové soutézivé hry.
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2 SPANEK

Nasledujici kapitola je vénovana spanku, jehoz dulezitost byva mnohdy podcenovana.
Neztidka slySime tvrzeni jako ,,spat budu az v hrobé* ¢i ,,zivot je moc kratky na to, abych tietinu
prospal‘‘. Muze se zdat, ze béhem spanku se nic zavratného nedéje, opak je vSak pravdou a tento

vyznamny stav organismu by si mél kazdy zatadit na vrchol zebticku priorit. Mnohdy by se

misto slozitého feSeni riznych problému stacilo zkratka jen dobie vyspat.

V uvodu této kapitoly shrneme vyznam spanku, popiSeme jeho strukturu a jednotlivé
faze, déle se budeme vénovat biologickym rytmiim, zejména tedy cirkadidnnimu rytmu, ktery
je klicovy pro stfidani spanku a bdéni. Probereme zmény struktury spanku, ke kterym dochazi
Vv prib¢hu Zivota a zamétime se také na faktory, které mohou spanek ovlivitovat. Dale vénujeme
pozornost spankové hygiené, pficemz nabidneme nékolik doporuceni pro kvalitni spanek a na

zaver poskytneme piehled spankovych poruch i s jejich pfiznaky.

Spanek je nepostradatelnou soucasti lidského Zivota a tvoii zasadni slozku v oblasti
zdravi i zdravého vyvoje. Kvalita spanku izce souvisi s kvalitou denniho zivota a dé se fict, ze
jedno ovliviiuje druhé. Pokud se dobie vyspime, dokdaZzeme béhem dne Iépe a efektivnéji
fungovat a plati to i naopak — pokud jsme s prozitym dnem spokojeni, po ulehnuti snadnéji
usiname (PraSko et al., 2004). Pfihodova (2013) upozoriiuje na fakt, Ze fada dennich potizi
muize mit pocatek pravé b&hem spanku, ktery mlze zasadné ovlivnit denni projevy i rozvoj
nekterych onemocnéni. U ditéte se nedostatecné dlouhy ¢i nekvalitni spanek mtize béhem dne

projevit zménami nalady, zhorSenou paméti a pozornosti a poruchami chovani.

2.1 Vymezeni a vyznam spanku

,Spanek je cirkadianné periodicky se vyskytujici stav organismu charakterizovany
snizenou reaktivitou na vnéjsi podnéty, snizenou pohybovou aktivitou a druhové typickou
polohou, typickymi zmenami aktivity mozku zjistitelnymi elektroencefalografii a u cloveka

sniZenou, resp. zmenénou kognitivni ¢innosti* (Nevsimalova a Sonka, 2020, s. 21).

Prasko et al. (2004) charakterizuje spanek jako ,,stav smizené mentdlni i pohybové
aktivity, ktery slouzi k obnove psychickych i fyzickych sil a svoji kvalitou citlivé reaguje na
fyziologickeé i patologické zmeny v organismu *.

VSsichni zivoc€ichové véetné ¢loveka stravi znacnou €ast Zivota ve spanku. Zatim vSak

neni zcela jasné, z jakého diivodu se spanek vyvinul, proc¢ je z hlediska evoluce udrzovan a jaké
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faktory ovliviiuji délku ¢i architekturu spanku u rdznych druhii Zivoc€ichti ¢i v riznych obdobich
zivota. Bylo provedeno mnoho pokust, béhem kterych bylo zjisténo, ze nedostatek spanku
zasadné ovliviiuje Zivot v negativnim smyslu. Soucasné vyzkumy objevuji rtizné aspekty
spanku vétSinou na zakladé pozorovani béhem spankové deprivace, neexistuje vSak shoda,

pokud jde o zakladni funkci spanku (Assefa, 2015).

I pres velké mnozstvi nedostatku dokonalych dikazl je nepochybné, ze je spanek jedna
Z hlavnich zZivotné¢ vyznamnych fyziologickych funkci. Mezi jeho zakladni funkce patii
fyzicka i psychicka obnova, regenerace tkani a hojeni, obnova kognitivni ¢innosti mozku a
fizeni organismu v nasledujicim bd€lém stavu, konsolidace paméti, emocnich zazitka a uceni,
zajisténi endokrinnich a imunitnich funkei organismu. Dostatecné dlouhy a kvalitni spanek
ovliviiuje také naladu, vykonnost a koncentraci (Nev§imalova a Sonka, 2020; Prasko et al.,

2004).

Spének je zasadni pro zdravy fyzicky i mentalni vyvej déti. U dospélych je nedostatek
spanku spojovan s celou fadou negativnich disledkii v oblasti zdravi vetné kardiovaskularnich
onemocnéni, oslabeného imunitniho systému, vyssiho rizika obezity a cukrovky druhého typu,
zhorSeného mysleni a paméti. Mimo puisobeni na fyzické zdravi, vyvolava nedostate¢ny spanek
také psychické problémy jako je deprese ¢i tizkost. Tyto riznorodé disledky deprivace spanku
nabizeji silnou podporu nazoru, Ze spanek nema pouze jeden biologicky ucel, ale diky své
komplexnosti vyznamné ptispiva k fadnému fungovani téméf vSech oblasti a systémi téla

(Suni, 2020a).

Setkavame se také s odliSnym chapanim spanku, a to jako prostiedku pro tvofeni a
objevovani, nikoliv ,,pouze® jako prostiedku regenerace, jak je vSeobecné¢ zndmo. Existuji
ptibchy, ve kterych lidé spanek vyuZzivali pro kreativni ucely. Napiiklad fada hudebnich
skladatelti ve spanku slySela melodii, kterou nasledné ve dne zapsali. Ve spanku udajné doslo i
nékolika védeckym objeviim — modelu atomu ¢i vzorci benzenu, ktery zpusobil revoluci

v chemickém odvétvi (Prasko et al., 2004).

2.2 Struktura spanku

Rlzna stadia spanku dokézeme rozliSit a pozorovat prostiednictvim monitorovacich
pfistroji na zékladé zaznamu elektrické aktivity mozku, o¢i a svalstva. Elektroencefalogram
(EEQG) snima elektrickou aktivitu v mozku pomoci elektrod umisténych na hlavé. Frekvence

EEG zaznamu se béhem bdélého stavu a spanku vyrazné lisi, vétSinou se pohybuje v rozsahu
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1-40 Hz. V zavislosti na elektrické aktivité mozku rozliSujeme 5 druhii mozkovych vin — gama,
beta, alfa, théta a delta. O¢ni pohyby snima eletrookulogram (EOG) skrze elektrody
pfipevnéné v blizkosti o¢i, elektromyogram (EMG) pomoci elektrod umisténych v oblasti
svalu zaznamenava elektrickou aktivitu svalstva (Reilly et al., 2010). Pozorovani a vysetieni
spanku provadime skrz polysomnografické vySetieni (PSG), jehoz zdznam obsahujici 3 vyse

zminéné parametry nazyvame hypnogram (Orel, 2012).

Zasadni vyznam pro pochopeni struktury spanku mélo pozorovani profesora fyziologie
Kleitmana a jeho zaka Aserinského zacatkem 50. let 20. stoleti. Pfi pozorovani kojencti béhem
spanku i bdé€lého stavu si v§imli stfidani motorickych pohybt déti spojenych se zaskuby ocnich
vicek. Pozdé&ji rozsitili pozorovani i na dosp€lé a zjistili, ze charakter o¢nich pohybil je spojen
i s odlisSnym zaznamem EEG. Zatimco na pocéatku spanku pozorovali pomalé o¢ni pohyby,
Vv prib&hu noci zaznamenali rychlé ocni pohyby opakujici se v urcitych periodach, provazené
odlisnou EEG aktivitou. V roce 1957 potvrdili Dement a Kleitman stiidani cykli béhem
spanku, Gseky spojené s rychlymi pohyby o¢i nazvali REM spankem (rapid eye movements) a
useky bez rychlych oénich pohybti oznacili jako NREM spanek (non-rapid movements). REM
spanek byva nékdy oznaCovan jako paradoxni spanek a NREM spanek jako synchronni

(Nevsimalova a Sonka, 2020).

Jiz vime, Ze spanek neni jednotvarny proces. Sklada se z n¢kolika spankovych cykli
tvofenych jednotlivymi stadii NREM a REM, ktera se mezi sebou stfidaji. Jedinec béhem cyklu
postupné prochazi NREM stadii N1, N2 az N3, déle se vraci zpét do N2 a nasledné ptechazi do
REM stadia. Jakmile REM stadium konci, uzavira se jeden spankovy cyklus a zacina novy.
Obycejné jedinec béhem noci projde Etyfmi az Sesti spankovymi cykly, jejichZ délka se mize
lisit, primérné vsak jeden cyklus trva asi 90 minut. Prvni cyklus byva vétsinou nejkratsi
v rozsahu 70-100 minut, délka nasledujicich cyklu se pohybuje mezi 90-120 minutami. Cykly
se mohou liSit mezi jednotlivymi lidmi a nocemi v zavislosti na riznych faktorech, naptiklad

véku ¢i konzumaci alkoholu (Smiley et al., 2019).

REm ™ Stalge
Stage stage

2 2
- Stage ¢
3

Obrazek 1: Spankovy cyklus (Smiley et al., 2019, s. 2)
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S postupujici noci se méni také doba stravend v jednotlivych staddiich spanku. Na
pocatku noci je ve vétsi mife zastoupen NREM spanek a prvni REM stadium trva pfiblizné 10
minut. Cim vice se bliZi rano, tim del3i jsou REM stadia, ktera celkové pokryvaji asi 25 %
spanku. NREM stadia jsou naproti tomu béhem noci kratsi a povrchnéjsi (Plhakova, 2013).
PraSko et al. (2004) zminuje také vyskyt kratkych probuzeni mezi cykly, nejcastéji mezi
ptechodem z NREM do REM spanku. Tato probuzeni by vsak spanek neméla nijak narusit,
vétsina lidi je ani nezaznamena a po opakovaném usnuti je thned zapomene. NevsSimalova a
Sonka (2020) upfestiuji, ze uchovani noéniho probuzeni v paméti zavisi na tom, jak dlouho

zlstaneme po probuzeni vzhiiru ¢i na hloubce a délce nasledného spanku.

hluboky spanek  =s=== REM spanek - snéni

i i i |
Cyklus 1 : Cyklus 2 Cyklus 3 : Cyklus 4 : Cyklus 5 :
Bdélost | l ) | | . |
| e | krétké probuzeni r
| | I
| | I
| |
| |
NREM 1 | | !
| |
|
NREM 2 | | | | |
| | ’_ | |
| | I |
NREM 3 | ! ! ! !
| | | |
| | | |
| | | |
| | | |
| | | |
| | | |
| | | |

23:00 24:00 1:00 3:00 4:00 5:00 6:00 7:00

nocni doba

Obrazek 2: Hypnogram (iSpanek, 2020)

2.3 Faze spanku

Spanek a bdéni patii mezi dva funkéni stavy védomi, které se pravidelné stiidaji béhem
24 hodin v prabéhu celého Zivota. Oba jsou pro naSe fungovani organismu nepostradatelné.
Béhem téchto zakladnich stavli dochazi k riznym zménam, ve spanku napiiklad pozorujeme
pokles teploty, snizeni srdec¢ni aktivity a dechové frekvence, méni se také mnozstvi

vylu¢ovanych hormont (Smarda, 2007).

,Bdeni je funkcni stav organismu s normalnimi senzorickymi a motorickymi vztahy se

zevnim prostiedim* (Vasutova, 2009, s. 17). RozliSujeme tfi razné podoby:

21



e Ostrazité bdéni — u tohoto typu dochazi k nejvétsi bdélé pozornosti, vyznacuje se
vyraznymi emocionalnimi slozkami

e Aktivni bdéni — objevuje se pii koncentraci na urcitou ¢innost (napf. ¢teni)

¢ Kilidné bdéni — zaznamendvame béhem relaxace, vleze, pozornost i myslenky jsou

uvolnéné (Smarda, 2007).

Ze stavu bdéni se do spanku za béznych okolnosti dostaneme béhem nékolika minut,
kdy postupné¢ dochazi k ubytku motorické kontroly a schopnosti vnimat okoli i sebe sama.
V béznych podminkach se na za¢atku noci objevuje ospalost, projevujici se zivanim, mensim
soustiedénim, zpomalenim pohybi &i zménou vyrazu ve tvaii. Cim déle odkladame spanek, tim
vEtsi je intenzita ospalosti. U zdravého ¢loveka s dostateCnym spankem se v denni dobé ve
zvy$ené mife nevyskytuje. Po usnuti pfichazi prvni spankova faze (Neviimalova a Sonka,

2020).

Spének je tvoten ze dvou fazi NREM a REM béhem kterych mozek i télo funguje
odli$nég. Prvni fazi, do které po usnuti vstoupime je NREM spanek slozeny ze tii stadii N1, N2,
N3, béhem kterych se od nejlehciho spanku postupné dostavame k nejhlubsimu a je typicky
pomalymi vlnami viditelnymi na EEG (Zielinski et al., 2016). NREM spanek lze na zakladé
EEG zaznamu rozd¢lit na 4 stadia, v soucasnosti se vsak tfeti a ¢tvrté stadium nerozliSuje

(Vasutova, 2009).

Stadium 1 odpovida stavu usinani, pii némz dochazi ke zpomaleni mozkové aktivity,
srdecniho tepu a dychani, relaxaci svalstva a postupnému psychickému uvolnéni. Obvykle trva
pouze 5-10 minut. Na EEG pozorujeme zménu aktivity, ktera uz neni tak rychla jako pfi
bd¢losti. V prvnim stadiu se objevuji nepravidelné théta viny o frekvenci 3-7 Hz. Pohyby oci
jsou pomalé a tonus svalll brady stale pretrvava, ale je nizs$i nez v bdélém stavu. Pro prvni
stadium jsou typické zmény polohy téla a velké pohyby, mohou se objevit zaskuby celého téla

zpusobené svalovou kiec¢i (Plhakova, 2013; Prasko et al., 2004).

Pokud nedojde k probuzeni, nasleduje stadium 2, kdy spanek jesté neni tak hluboky a
jedince miize probudit i maly podnét jako je dotek ¢i slaby zvuk. V ptipad€¢ probuzeni mize
mit ¢loveék pocit, Ze jesté nespal. Druhé stadium trva asi 20 minut, na EEG nadéle pozorujeme
théta viny, které jsou pferuSovany spankovymi vieteny (shluky rychlych vin o frekvenci 11-15
Hz) a K-komplexy (dvoufazové viny s velkou amplitudou). Pohyby o¢i ustavaji a tonus svala

brady je nizs8i nez v prvnim stadiu (Plhakova, 2013; Prasko et al., 2004).
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Ve stadiu 3 se na EEG asi 20 minut od usnuti objevuji pomalé delta viny o frekvenci
necelych 2 Hz a jedinec postupné prechazi do hlubokého spanku. Toto stadium byva diky témto
vlnam oznacovano také jako pomalovinny spanek ¢i delta spanek. S postupnym piibyvanim
delta vin se jedinec dostava do nejhlubsiho spanku, kdy delta viny tvoii pies 50 % EEG.
Typickym znakem pro delta spanek je absence o¢nich pohybd, trvaly nizky tonus svall brady
a pretrvavajici snizeni srde¢ni a dechové frekvence. U nékterych jedinct se béhem nejhlubsiho
stadia NREM spanku mohou vyskytnout noc¢ni désy a namési¢nictvi (Plhdkova, 2013).
muze dojit k projeviim tzv. spankové opilosti, ktera je charakteristickd zmatenosti a zhorSenou

koordinaci (Piihodova, 2013).

Postupnym prechodem mezi spankovymi stadii N1, N2, N3 se mozkova aktivita stale
vice zpomaluje, dokud se nedostaneme do dalsi faze REM, kdy dochézi k vyrazné zmeéné
mozkové ¢innosti. Elektricka aktivita svou rychlosti nyni pfipomina stav bdélosti a ke zménam
dochazi také u vegetativnich funkci organismu (dychani, krevni tlak, srde¢ni tep), které zacinaji
byt béhem REM faze nepravidelné. I pfesto spime stale tvrd€ a jsme zcela uvolnéni, ochablé
jsou zejména svaly krku a hlavy (Prasko et al., 2004). Plhakova (2013) dodava, Ze toto svalové
ochromeni spicimu brani v aktivnim piehravani svych snt, které jsou typické pravé pro tuto
fazi. Surcitymi snovymi zazitky se miZeme setkat i v NREM spanku, nicméné sny béhem
REM faze byvaji Castéjsi a delsi a jsou obzvlasteé zivé, intenzivni a citové zabarvené. DalSim
charakteristickym znakem REM spanku jsou rychlé pohyby o¢i, od nichZ je odvozen nazev

REM (rapid eye movements).

Po dostatecné dlouhém no¢nim spanku se do bdéloesti dostaneme spontanné prechodem
zZ N1, N2 nebo REM spanku nebo po budivém stimulu mirné intenzity. Pfed probuzenim
dochéazi v téle k neurofyziologickym zménam, které organismus pfipravuji na nasledujici
bdélost (pokles hladiny melatoninu, vyssi teplota téla apod.) V pfipadé nebezpeci je organismus
schopen ukoncit spanek v jakémkoliv stadiu okamzitym pifechodem do Uplné bd¢losti véetné
intenzivni pohybové aktivity (it€k) a dokonalé kognitivni ¢innosti ke zvoleni vhodného feSeni
ohroZzujici situace. Tento nahly ptfechod ze spanku vyzadujici pln€ obnoveny svalovy tonus a
zasobenti téla krvi a kyslikem nazyvame probouzeci reakci. Probouzeci reakce pokracuje bud’

bdélosti nebo miize v pripadé bezpe¢i okamzité skonéit (Neviimalova a Sonka, 2020).
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Obrazek 3: Mozkova aktivita béhem spanku (iSpanek, 2020)

2.4 Biologicke a cirkadianni rytmy

Biorytmy patii mezi zakladni vlastnosti vSech Zzivych organismi. Projevuji se
cyklickym stfidanim fyziologickych dé&ja v organismu a také stiidanim jejich intenzity.
Biorytmy jsou velmi stabilni, dokdzou regulovat zivy systém i bez delsi dostupnosti organismu
k informacim o vné&j§im prostiedi (lidé napf. bézné uplatiiuji zakladni biorytmy jako je spanek
a bdéni 1 bez toho, aniz by vé&déli, zda je den ¢i noc). Takto automatizované jsou z diivodu
genetického zakddovani v DNA. Béhem evoluce doslo k vyvoji biorytmii z divodu adaptace
na opakujici se zmény vnéjSiho prostiedi, aby byla existence zivocichl, rostlin i
mikroorganismi v proménlivych podminkdch vibec mozna. Jako piiklad pravidelné se
opakujicich zmén lze uvést stiidani dne a noci, pfilivu a odlivu ¢i otdceni Zemé kolem své osy

Vv pravidelném intervalu (Kachlik, 2017).
Biologické rytmy rozliSujeme dle trvani jednoho cyklu:

e Cirkadianni (diurnalni) rytmy s periodou kolem 24 hodin, ptikladem je
pravidelné stfidani bdéni a spanku

e Ultradianni rytmy s periodou kratsi nez 24 hodin, ptikladem je stfidani NREM a
REM spanku v asi 90minutovych cyklech

e Infradianni rytmy S periodou delsi nez 24 hodin, pfikladem jsou menstruacni
cykly

e Cirkanualni rytmy s periodou piiblizn€ 1 roku, ptikladem je zimni spanek ¢i odlet

ptékt do teplych krajin (Plhakova, 2013).
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Cirkadianni rytmus reguluje veskeré fyziologické procesy v téle béhem 24 hodin,
nejznaméjS$im cirkadiannim rytmem je cyklus spanku a bdéni, mezi dalSi patii napiiklad
rytmus télesné teploty nebo rytmus produkce urcitych hormont. Nazev cirkadidnni pochazi
z latinskych slov circa (kolem) a diem (den), coZz znamena pfiiblizné¢ jeden den. Celkové
cirkadidnni rytmus znaci, jak se télo, organy i mysl ptfizptisobi kazdodennimu zivotu, vcetné
prostiedi (svétlo a tma), praktik (naasovani spanku a jidla) a v poslednich letech ho mohou
ovlivitovat i moderni technologie (mobil, poéita¢ apod.). Casté stiidani prostiedi, zmény praktik
¢1 pouzivani technologii v nevhodnou denni dobu mitize cirkadianni rytmus véazné narusit

(Senthilnathan et al., 2019).

K tomu abychom méli synchronizovany cirkadianni rytmus a zili s nim v souladu, je
zapotiebi vykondvat ¢innosti v dobé&, kdy je na n€ organismus pfipraven. Je vhodné zachovat
pravidelnou denni zivotospravu, chodit spat i vstavat ptiblizn¢ ve stejnou dobu, pies den byt
aktivni a vystavovat se jasnému svétlu. Vecer a v noci je naopak doporu¢ovano vyvarovat se
silnému svétlu, vychazejicimu ptedevsim z obrazovek mobilnich telefont, pocitacu Ci televize.
Naruseny cirkadidnni systém muze vést ke zkracené dobé spanku a zhorSeni jeho kvality. Ke

krat$imu spanku muze pfechodné vést i zména zimniho ¢asu na letni (Ilnerova a Sumova, 2011).

Cirkadidnni rytmus je fizen vnitinimi biologickymi hodinami, oznaCovanymi takeé
jako pacemaker, které jsou umistény v mozku, ptesnéji v hypothalamu. Tento rytmus netrva
presné 24 hodin jako astronomicky den, ale je o néco delsi (asi 24, 2-24, 5 hodiny). Vnitini
informaci je stfidani svétla a tmy, zpusobené pohybem nasi planety. Tato informace je
zprostifedkovana z receptorti sitnice do suprachiasmatickych jader v hypothalamu. Podle
intenzity svétla se tak prabézné reguluje nastaveni vnitiniho pacemakeru. U nevidomych se

v v

objevuje tzv. volné bezici rytmus, jehoZ perioda byva delsi nez 24 hodin (Pfihodova, 2013).

Vnitini mechanismus je tedy na zevnich stimulech do uréité miry nezavisly, coz
dokazuje jeho fungovani i v pfipadé€ ponechdni organismu v naprosté tmé po dobu n¢kolika dni.
Stfidani spanku a bdéni tak neni zavislé pouze na okolnim svétle ¢i tmé&, cirkadidnni procesy
pokratuji smalymi zménami nadidle (Smarda, 2007). U lidi, ktefi maji oblast
suprachiazmatického jadra z riznych divodii znicenou vSak cirkadidnni rytmus chybi, dochéazi

tedy k nepravidelnym cyklim bdéni a spanku bez jakéhokoliv systému (Prasko et al., 2004).

Dilezitou roli ve spankovém rytmu hraje také hormon melatonin, jehoz sekrece se

méni v pribéhu dne. Jeho vylucovani zacina s poklesem denniho svétla okolo 21. hodiny, okolo
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2. hodiny je jeho zastoupeni v téle nejvétsi a k rdnu jeho produkce opét klesd. Hormon je
vylu¢ovan epifyzou po tom, co dostavd informaci o snizeni svétla prostfednictvim
suprachiasmatickych jader (Ptihodova, 2013). Ukazuje se, Ze na produkci melatoninu nema vliv
pouze prirozené svétlo, ale také umélé osvétleni, naptiklad obrazovka pocitace i televize

(Plhakova, 2013).

2.4.1 Chronotyp

Lidé mohou mit jinou cirkadianni preferenci, ktera urcuje jejich chronotyp, tj. v jaké
dob¢ upiednostiiuji spanek a v jaké dob¢ jsou naopak nejvice aktivni. RozliSujeme celkem 3
chronotypy — ranni, veferni a nevyhranény. Nejvétsi zastoupeni ma nevyhranény chronotyp,
kterym disponuje asi 60 % populace. Takovi lidé nemaji vyraznou cirkadianni preferenci a
dokazou se tak 1épe ptizptisobovat piipadnym zménam spankového cyklu. Zbylych 40 % tvori
ranni a vecerni typy, jejichZ cirkadianni preference se 1i$i v zavislosti na nacasovani produkce
melatoninu z epifyzy. Ranni typy (skfivani) chodi spat dfive a rano vstavaji v brzkych
hodinach, nejlepsiho fyzického i psychického vykonu dosahuji v prvni poloviné dne. Vecerni
typy (no¢ni sovy) naopak chodi spat pozdé a pozdéji se také probouzi, nejlepsiho vykonu

dosahuji v druhé poloviné dne (Montaruli et al., 2021).

Vznik odlisnych chronotypt byva spojovan s evolu¢nim vyvojem. Nabizi se teorie, ze
v minulosti bylo pro skupinu osob vyhodné, aby jedna Cast spala a druha bdéla. Ti, co byli
zrovna vzhiru drzeli hlidku, aby mohli v¢as zasdhnout v pifipadé nebezpeci, zatimco druha
skupina si mohla doptat klidny a neruSeny spanek. Lze tedy tvrdit, Ze chronotypy piedstavuji

vysledek evolu¢ni adaptace na ptirodni podminky, nikoliv moderni doby (Farkova, 2019).

Béhem Zivota muze ClovEk sviy chronotyp nevédomky nékolikrat zménit, déti se
vetSinou fadi spiSe mezi ranni ptacata, dospivajici inklinuji k ve€ernimu typu, ve stfednim véku
byva chronotyp vétSinou nevyhranény a u starsich lidi pfevazuje opét ranni preference. Osoby
s ranni preferenci se obecné 1épe pfizpusobuji nastavenému reZimu pracovni doby a Skolni
dochazky. U vecernich typi naopak neni organismus na brzké vstavani pfipraven, coz mize
zpisobit problémy se vstdvanim a celkové horSi kvalitu spanku vyvolanou jeho kratSim
trvanim. Pokud neni ¢lovék s veCerni preferenci nucen vstavat brzo, ma urcitou vyhodu —
spanek je dostatecné dlouhy. Vedlejsi efekty vSak stale existuji, vecerni typ ma cyklus spanku
a bdéni rozloZen do jinych ¢asti dne nez ranni typ, s tim souvisi i odliSny pomér vystavovani
dennimu a umélému svétlu. Kviili pozdnimu vstavani se ochuzuje o znacnou ¢ast denniho svétla

dualezitého pro psychickou pohodu a spravnou synchronizaci cirkadianniho rytmu, ¢emuz brani
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I vystavovani se umélému svétlu v pozdnich hodinach, které je povazovano za jeden
Z nejsilnéjsich faktorti narusujicich cirkadianni rytmus a pfirozené biologické mechanismy

obecné (Farkova, 2019).

2.5 Ontogeneze spanku

Vyvoj spanku souvisi s vyzravanim mozku, béhem zivota dochazi ke zméndm struktury
a délky spanku. Stadium aktivity a klidu lze rozlisit jiz ve fetalnim obdobi pfiblizn¢ od 20.
tydne. Aktivni a klidova stadia se stiidaji v 40 - 60minutovych cyklech, které jsou do urcité
miry ovlivnény hladinou glykemie a kortizolu matky. Od 28. tydne lze odlisit bdélost od
spanku, u kterého mezi 32. a 36. tydnem dochdazi k rozliSeni na 3 zdkladni stadia — aktivni
(odpovidd REM stadiu), klidny (odpovida NREM stadiu) a nediferencovany spanek, ktery
ptedstavuje pfechod mezi obéma stadii. Klidny spanek se objevuje o néco pozdé&ji nez aktivni,
protoze vyzaduje zapojeni vyssich mozkovych etazi. Zralost centralni nervové soustavy (CNS)
souvisi také s pomérem mezi aktivnim a klidnym spankem, v pfipad¢ nezralé CNS se objevuje
vysoké zastoupeni REM spanku, ktery ma pro jeji vyzravani znacny vyznam. Zastoupeni
aktivniho spanku béhem nitrodélozniho vyvoje do obdobi porodu klesd z 80 % na 40-50 %
(Ptihodova, 2013).

Novorozenci spi 16-20 hodin denné, useky bdéni jsou v prvnich tydnech kratké a tvoti
asi 25 % z celého dne. Béhem prvnich tiech mésict se cyklus spanku a bdéni stéida po 2-4
hodinach, postupné se prodluzuje obdobi no¢niho spanku a periody bdéni, které se stale vice
soustied'uji do denni doby. Novorozenec a kojenec do 2. mésice usina aktivnim (REM)
spankem, ktery tvoii 40-50 % celkového spanku. Od 3. mésice ma kojenec vlastni cirkadidnni
rytmus, ktery je synchronizovan nejen svétlem, ale také rytmem péce matky, kdy pfi kojeni
skrze matetské mléko prechazi melatonin. Po ptll roce spi dité¢ ptevazné v noci, jeho spanek
vSak neni kontinuélni. Probouzi se pfi potiebé ptebaleni a nakrmeni a vétSina déti se na nékolik
minut probudi v souvislosti s pfechodem mezi spankovymi stadii (Pfihodova, 2013;
Neviimalové a Sonka, 2020).

Béhem prvniho roku se odehravaji podstatné zmény v délce a struktufe spanku.
Spankové cykly se prodluzuji (50-60 minut) a klesa jejich pocet (9-10 cykli béhem noci).
Koncem 1. roku spi kojenec 14-15 hodin s pfevahou nocniho spanku, béhem dne dochazi
k jednomu ¢i dvéma krat§im spankovym obdobim. Celkové spanek vyzrava a méni se i jeho
slozeni. Podil aktivniho (REM) spanku klesa z 50 na 30 % a prodluzuje se tak obdobi bdélosti,
naopak podil NREM spanku nariistd a v 1 roce pokryva 40-50 % doby spanku. Klidny a
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nediferencovany spanek se do pil roku véku zméni na NREM spanek, mezi 4.-6. mésicem se
vytvati jeho jednotliva stadia. Méni se zastoupeni stadii spanku, NREM spanek se nyni
soustied’'uje do prvni tfetiny noci a stiida tak pivodni usinani REM spankem, ktery nyni

dominuje v druhé poloving noci (Pfihodova, 2013).

Pokles délky spanku s naristajicim v€kem pokracuje, ¢tyFleté dit¢ obvykle spi asi 12
hodin. Do 5. roku véku klesne také podil REM spanku, ktery jiz odpovida hodnotam obvyklym
u dospélych (20-25 %). Ve vétsi mife se objevuje hluboky spanek a spankové cykly se
prodluzuji na 70 minut. Mezi 3. a 5. rokem vymizi denni spanek, ktery u batolat pokryval az 3
hodiny dne (Ptihodova, 2013; Nevs§imalova a Sonka, 2020).

Déti mladsiho $kolniho véku (6-10 let) spi primémé 11 hodin denné. Spanek v tomto
veékovém obdobi byva oznacovan jako nejkvalitnéjsi za cely zZivot, spankovy cyklus jiz trva 90-
110 minut a objevuje se vEtsi zastoupeni delta spanku. Déti v mladSim Skolnim véku béhem
dne dosahuji maximalni bdélosti a ¢ilosti, zdravé dité tedy pies den nespi (Pfihodova, 2013;

Nevsimalova a Sonka, 2020).

Mezi 10. a 20. rokem zivota postupné klesne trvani 3. a 4. stadia NREM spanku asi o
40 %, zkracuje se delta spanek a interval mezi usnutim a nastupem prvni REM faze, spankova
stadia 1 a 2 se prodluzuji. Mnozi dospivajici spi nedostate¢né pottebnou dobu a trpi chronickou
spankovou deprivaci. Obvykla délka spanku je béhem tydne 7 hodin, spankovy deficit pak
dospivajici nahrazuji o vikendu ¢i o prdzdninach, b&hem kterych se objevuje opozdéna
cirkadianni faze — chodi spat pozdé a rano se pozdé probouzi (mnohdy v 10-11 hodin
dopoledne). Spanek v tomto vékovém obdobi mohou napiiklad naruSovat citové zmeény,
navykové latky ¢i no¢ni pouzivani digitdlnich médii. Podstatny vliv ma také vylucovani
melatoninu, které se posouvd do pozdéjSich hodin, coZz zpiisobuje pozdéjsi nastup spanku.
Spankové cykly se stabilizuji a odpovidaji normam dospélych osob po 20. roce zivota

(Plhakova, 2013; Piihodova, 2013).

S pfibyvajicim vékem dochazi k fadé zmén v oblasti délky, kvality a struktury spanku.
U seniorii se zhorSuje kvalita a kontinuita spanku, delta spanek je zastoupen v mensi mife,
ubyva nocniho spanku, coZ nasledné vede k vétsi pottebé zdiimnout si béhem dne. Starsi lidé
maji ve srovnani s mladymi dospélymi delsi latenci usnuti a nizsi efektivitu spanku. Latence
usnuti je cas potiebny k piechodu z bdé€losti do prvniho stadia spanku. Efektivita spanku je
pomeér doby stravené v posteli a délky spanku, starsi lidé tak stravi v posteli mnoho ¢asu, aniz

by pfitom spali. Snizenou efektivitu spanku ovliviiuje 1 ¢astéj$i buzeni béhem noci a nasledné
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potize s opakovanym usnutim. Ve stafi dochdzi také ke zméné cirkadiannich rytmt — faze
kolisani télesné teploty je predsunuta, coz mé za nasledek veCerni ospalost a brzké ranni
probouzeni. Dale se snizuje noéni produkce melatoninu, v 60 letech je jeho sekrece o 80% nizsi
nez v adolescenci a v 70 letech téméf uplné mizi. Nepiiznivy dopad na chod vnitinich
biologickych hodin mlze mit také snizend senzitivita sitnice na svétlo souvisejici s vySSim

vékem (Plhakova, 2013).

2.6 Faktory ovliviiujici spanek

Na délku, kvalitu a celkovy pribeh spanku plsobi fada vnéjsich i vnitinich faktord.
Podle Fadzila (2021) spanek ovliviiji genetické predispozice, vychova rodict, vlivy okoli
véetné nadmérného vystavovani obrazovkam, poruchy spanku, dusevni a jiné¢ zdravotni

problémy.

Jak a do jaké miry ovliviiuji geny nas spanek jesté neni zcela pochopeno. Studie ale
ukazuji, ze geny mohou mit pfimy vliv na individualni potiebu délky spanku, ktera se u
jednotliveti mize vyrazné lisit (Dashti et al., 2019). Geneticky je ovlivnén také chronotyp a s
nim souvisejici doba produkce melatoninu. Spanek mohou geny ovliviiovat také nepfimo
v podobé¢ geneticky danych nemoci jako je napt. astma, alergicka ryma nebo ekzém. Jedinci
S t¢Z8im pribéhem mohou mit Spatnou kvalitu spanku v disledku pretrvavajicich ptiznaka

téchto nemoci i behem noci (Fadzil, 2021).

Spanek a spankové navyky déti podstatné ovliviluje také pristup a vychova rodicii.
Cim jsou déti mladsi, tim vice jsou zavisli na rodi¢ich, ktefi by méli vytvofit vhodné prostedi
pro kvalitni spanek a dbat na spankovou hygienu jiz od utlého vé€ku. Informovanost rodicii o
dilezitosti pravidelnych spankovych navyku je zasadni pro zdravy spanek déti. Déti rodici
S vy$$im vzdélanim, znalostmi o spanku a vys$§im socioekonomickym statusem chodi spat
diive, vstavaji dfive a dodrzuji pravidelny reZzim, coz zasadné ovliviiuje kvalitu jejich spanku
(McDowall et al., 2017). Casté hadky rodi¢i, zneuzivani i zanedbavani ditéte miize vyvolat
emociondlni a behavioralni problémy vedouci k naruSeni spanku. Zanedbané déti se obvykle
boji spat ve tmé&, trpi nocnimi désy, pfes den byvaji ospalé¢ a celkové maji vétsi tendenci

k porucham spanku (Okada et al., 2018).

Existuje mnoho poruch spanku, které mohou u déti ovlivnit jeho kvalitu. Patii mezi né
naptiklad spankova apnoe, parasomnie nebo syndrom neklidnych nohou. Tyto nemoci mohou

zkratit dobu spanku z divodu neschopnosti usnout ¢i ¢astého probouzeni béhem noci a narusit
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tak jednotlivé faze spanku. Mimo spankové poruchy mutize spanek ovlivnit také zdravotni stav
ditéte, v piipad¢ akutniho onemocnéni se mohou objevit problémy se spankem, po vyléceni
vSak vétSinou odezni. Naopak u chronickych onemocnéni (astma, epilepsie apod.) mohou
problémy pfetrvavat a trvale tak zhorSit kvalitu spanku (Sivertsen et al., 2009). Mezi dalsi
nemoci spojované se Spatnou kvalitou spanku patii porucha autistického spektra a porucha

pozornosti s hyperaktivitou (Sivertsen et al., 2012; Sung et al., 2008).

2.6.1 Spankova hygiena

K tomu, abychom zabranili vzniku problému se spankem nebo je alespon zmirnili, nam
muze pomoct tzv. spankova hygiena, ktera zahrnuje pfiznivé podminky pro spanek a
pravidelné spankové navyky vedouci ke kvalitnimu, ni¢im neruSenému spanku. Zakladni
koncept spankové hygieny (Ze prostiedi a navyky lze optimalizovat pro lepsi spanek) plati
témer pro kazdého, ale to, jak vypada idedlni spankova hygiena se muze lisit od cloveka
k ¢loveéku a je na kazdém, aby zjistil, jaké navyky napomahaji k lep§imu spanku pravé jemu.

Nize uvadime nékolik tipti spankové hygieny (Suni, 2020Db):

e Spankovy rezim:

e Chod'te spat a vstavejte ve stejny Cas ve vSednich dnech 1 o vikendu

e Udglejte si ze spanku prioritu a nenahrazujte ho jinymi ¢innostmi (praci apod.)

e Omezte denni spanek, mize dodat energii béhem dne, ale zaroven narusit spanek
béhem noci

e Vecerni rutina:

e Udrzujte pravidelnou vecerni rutinu véetné poradi ¢innosti jako cisténi zubl a
obleceni pyzama, mizete tak ve své mysli posilit informaci, ze je Cas jit spat

e Deélejte véci, které vas uklidnuji (Cteni, poslech klidné hudby, relaxaéni protazeni
apod.)

e Ztlumte osvétleni, jasné svétlo brani produkci melatoninu (hormon regulujici nastup
spanku)

e Nepouzivejte elektronickd zafizeni (mobil, tablet, notebook) 30-60 minut pied
spanim, zpisobuji silnou mentalni stimulaci a vyzafuji modré svétlo, snizujici
produkci melatoninu

e Vstante z postele, pokud nemuizete spat a chvili se vénujte jinym klidnym ¢innostem
pfi slabém osvétleni, neZ se znovu pokusite usnout

e Denni navyky:
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e Vystavujte se dennimu svétlu, jakozto hlavnimu faktoru ovliviwgjici cirkadianni
rytmus

e Bud'te fyzicky aktivni, pravidelné cvi¢eni muze kvalitni spanek podpofit

e Omezte konzumaci alkoholu, mize ulehdit usinani, ale celkové spanek narusi

e Vyhnéte se kofeinu v odpolednich a vecernich hodinach

e Nevecefte pozde vecer, piedevsim se vyhnéte velkym porcim a tézkym, kofenénym
jidlam

e Pouzivejte postel jen pro spanek, vyjimkou jsou sexualni aktivity

e Prostredi spanku:

e Pofidte si pohodlnou matraci a polstar

e Udrzujte v mistnosti spiSe chladngjsi teplotu (okolo 18 °C)

e Spéte v zatemnéné mistnosti, zatdhnéte zaveésy nebo pouzijte masku na oci

e Vyvarujte se hluku, v piipadé¢ rusivych okolnich zvukl pouzijte Spunty do usi

2.7 Poruchy spanku

Poruchy spanku mohou pomérné€ vyrazné snizovat kvalitu zivota, neptiznivé ovliviiovat
zdravotni stav, snizovat pracovni vykonnost nebo naruSovat vztahy postizenych osob se svymi
blizkymi. Mluvime o nich tehdy, pokud se pribéh spanku dlouhodobé nebo opakované lisi od
jeho normalniho pribéhu. Objektivné je za normalni pokladano, pokud spi ¢lovek klidné, obcas
zméni polohu a pravidelné dycha. Subjektivné hodnotime sviij spanek jako dobry (normalni),
pokud neusindme déle nez piil hodiny, spime nepierusovane az do rana, probudime se odpocati,

jsme schopni bez problémil vstat a béhem dne aktivné fungovat (Plhakova, 2013).

Poruchou spanku trpi ptiblizné€ ¢tvrtina déti a dospivajicich. Nékteré poruchy prevazné
noc¢niho charakteru maji vazbu na urcité vékové obdobi a ¢asto postupné ustoupi (ndmeésicnost,
no¢ni enuréza) a jiné, spojené predevsim s nadmérnou denni spavosti, vznikaji praveé v détském
véku ¢i dospivani (narkolepsie). Nedostate¢né dlouhy ¢i nekvalitni spanek pak u déti vede
k naruseni kognitivnich funkci (paméti, koncentrace, schopnosti feSeni ukolil), coz ma za
nasledek zhorSeny Skolni prospéch, poruchy chovéni (hyperaktivita), zmé&ny nalad a emoci
(podrazdénost, tzkostnost). Deficit hlubokého spanku snizuje imunitu a vede k Castéjsi
nemocnosti, mize dojit také k rtistové retardaci v disledku nedostatecné produkce rtistového

hormonu vazané praveé na hluboky spanek (Nevsimalova a Ptihodova, 2009).
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Americka akademie spankové mediciny (American Academy of Sleep Medicine,

AASM) spolu s dalsimi mezinarodnimi spankovymi spole¢nostmi publikovala v roce 2014

tireti vydani mezinarodni Klasifikace poruch spanku (International Classification of Sleep

Disorders, ICSD-3). Klasifikaci tvoii 7 hlavnich kategorii spankovych poruch — insomnie

(nespavost), poruchy dychani ve spanku, centralni hypersomnie, poruchy cirkadianniho rytmu

spanku a bdéni, parasomnie, poruchy pohybu souvisejici se spankem a dalsi spankové poruchy

(Sateia, 2014).

1.

Insomnie (nespavost) se projevuje potizemi s usinanim, udrzenim spanku nebo brzkym
rannim probuzenim. Zaroven musi byt porucha doprovézena znacnymi dennimi
obtizemi, napf. Unavou, Spatnou naladou ¢i naruSenim fungovédni v socidlnich,
vzdélavacich, behavioralnich a dalSich dulezitych oblastech Zivota. Subjektivni stiznost
pacienta na problémy se spankem se miize liSit trvanim téchto ptiznaki, rozliSujeme
kratkodobou (< 3 mésice) a chronickou insomnii, ktera se u pacienta objevuje po dobu
3 a vice mésicl. Détskd insomnie se projevuje podobné jako u dospélych, rozdilna je
vSak hranice prodlouZeného usinani, kterd u dospélych ¢ini dobu delsi nez 30 minut, u
déti delsi nez 20 minut. Insomnie byvé casto disledkem Spatné spankové hygieny,
znaénym problémem je sledovani elektronickych zafizeni (mobilu, televize, pocitace)
v pozdnich hodinach (Nev§imalova a Sonka, 2020).

Poruchy dychani ve spanku se déli na obstrukéni a centralni. Pfi obstrukéni poruse
dochazi k preruseni nebo omezeni proudu vzduchu zplsobené prekazkou Vv hornich
cestach dychacich. V détském véku je pomérné Casta obstrukéni spankova apnoe
(OSA), kterd ma zavazné zdravotni disledky — naruSeni kognitivnich funkci a
kardiovaskularniho systému. Spanek déti s OSA doprovazi chrapani pieruSované
zastavami dechu, nékdy dochdzi ke kratkym probuzenim. Po neklidném spanku se déti
rano budi unavené a mrzuté, béhem dne se objevuji projevy podobné ADHD, kolisani
nalady, nesoustiedénost, podrazdénost apod. Centralni spankové apnoe (CSA) se oproti
obstrukéni vyskytuje v mensi mife, je zplsobena poruchou na urovni dychaciho
systému a vétSinou je spojena s neurologickym onemocnénim, k naruSeni dychaciho
centra dochazi také pii vrozenych vyvojovych vadach. CSA je charakteristicka zastavou
dechu trvajici nejméné 20 sekund, v pfipad€ probuzeni je zastava kratsi (Pfihodova,
2013).

Centralni hypersomnie (nadmérnd denni spavost) se vyznacuje chorobnym sklonem

K usinani v prib&hu dne. Skupina poruch typu hypersomnie je charakteristicka ur¢itymi
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znaky — prodlouzenym noc¢nim spankem, po kterém se jedinci citi stale nevyspale,
neschopnosti ranniho vstavani, ospalosti pii klidné ¢innosti (jizda autem, ¢etba). Denni
spavost neni zachvatovitd a nepiekonatelna, objevuje se i n¢kolikrat za den a mnohdy
trva delsi dobu. Do skupiny centralnich hypersomnii patii také narkolepsie, coz je
neurologické onemocnéni vyznacujici se nepifekonatelnou potiebou spanku, ktery
vétsinou trva 5-10 minut a objevuje se kdykoli v pribéhu dne. Mezi doprovazejici
priznaky patii nahld ztrata svalové sily (kataplexie), hypnagogické halucinace,
bezdivodné az nesmyslné jednani a spankova obrna, coz je docCasny stav nahlého
ochrnuti kosterniho svalstva znemoziujici jakykoliv pohyb (Borzova et al., 2009).
Poruchy cirkadianniho rytmu spanku a bdéni jsou v populaci zastoupeny v pomérné
velké mite. Desynchronizace vnitiniho ¢asového systému s okolim se miize objevit na
cestach, pfedev§im pii pieletu prfes vice ¢asovych pdsem, coz nésledné vyzaduje
adaptaci organismu na pomérné zna¢nou zménu. Cirkadianni rytmus mizeme narusit
také v prostfedi domova, pfedev§im nedodrzovanim zadkladnich pravidel spankové
hygieny (nepravidelny rytmus spanku a bdéni) ¢i nevhodnym prostfedim pro spanek
(svétlo, hluk, televize v loznici apod.). Negativni dopad na cirkadidnni rytmus ma prace
na smény, kdy se organismus stale nachazi v urcité fazi nastavovani vnitinich hodin a
neni tak schopen zajistit uspokojivy spanek. Mezi poruchy cirkadidnniho rytmu patii
také syndrom piedsunuté nebo naopak zpozdéné faze spanku (Moran, 2009). U
zpozdéné faze je usinani posunuto do pozdnich no¢nich hodin a nutnost nésledného
brzkého vstavani vede ke spankové deprivaci. NejCastéjsi pti¢inou je Spatnd
zivotosprava nebo geneticky dana zpozdénd produkce melatoninu (NevS§imalova a
Ptihodova, 2009).

Parasomnie jsou abnormni stavy spojené se spankem, usindnim, probouzenim nebo
S vazbou na urcité spankové stadium. Projevuji se motorickou aktivitou a autonomnim
chovanim doprovdzenym emocemi a sny. Mezi parasomnie vazané na NREM spanek
patii probuzeni se zmatenosti (confusional arousal), namésic¢nost (somnambulismus) a
no¢ni désy (pavor nocturnus). Probuzeni se zmatenosti se objevuje pii probuzeni
z delta spanku, nejcasté&ji béhem prvniho spankového cyklu v prvni tretin€ noci a nékdy
kK nému muZe dojit i pfi rannim probuzeni (spankova inertnost). U déti probuzeni se
zmatenosti vétSinou zacina nendpadnym probuzenim a postupné dochézi k progresi
stavu. Postizeni reaguji zpomalené a zmatené, fe€ovy projev je nesouvisly, dochazi k
potizim s porozuménim a naruSeni kratkodobé paméti. Namési¢nost se projevuje

nahlym automatickym chovanim, postizeny napt. chodi po byté nebo v ném piesouva
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pfedméty, obvykle se po n¢kolika minutach vraci sam do postele. Nekdy je ndmésicnost
spojena i s konzumaci jidla a vzacné mtize nabyvat i agresivni charakter. No¢ni désy se
objevuji pfevazné v détstvi, typickym projevem je nahlé probuzeni doprovéazené
uzkosti, kitkem, zrychlenou tepovou frekvenci a pocenim. Postizeny obvykle sedi, je
dezorientovany, tvaii se vydeéSené, nedokaze mluvit srozumitelné nebo kiici a
nepoznava zndmé osoby, déti si obvykle na ptihodu nepamatuji (Novak a Slonkova,
2008). Mezi parasomnie vazané na REM spanek patii porucha chovani v REM
spanku, rekurentni izolovana spankova obrna a porucha s no¢nimi murami. Porucha
chovani v REM spanku se projevuje vokalizacemi a/nebo pohybem vlivem
nedostate¢né svalové atonie v REM spanku. Spankova obrna je stav kratkodobé
neschopnosti pohybu a mluvy pifi usindni nebo po probuzeni. Jako izolovanou
oznacujeme spankovou obrnu, pokud neni symptomem narkolepsie a jako rekurentni,
pokud se opakuje vyznamné Casto. Porucha s noénimi murami je charakteristicka
opakovanym vyskytem dlouhych, désivych snl s prozitkem nebezpeci nebo ohrozeni
zivota, které si postizeny dobie pamatuje (Neviimalova a Sonka, 2020). Mezi dalsi
parasomnie bez vazby na ur€ité stadium se fadi napf. no¢ni enuréza (opakované
mimovolni pomocovani) a bruxismus (skiipani zubi) (Borzova, 2009; Piihodova,
2013).

Poruchy pohybu souvisejici se spankem zahrnuji syndrom neklidnych nohou a
periodické pohyby koncetinami ve spanku. Syndrom neklidnych nohou se projevuje
nepfijemnymi pocity (mravenc¢enim, palenim) v nohou, které postizeného nuti k pohybu
dolnich koncetin. Pohybem koncetinou si postizeny caste¢né nebo Uplné ulevi.
Periodické pohyby koncetinami se vyznacuji kratkymi, rytmicky se opakujicimi

pohyby vétsinou jedné dolni koncetiny (NevS§imalova a Pfihodova, 2009).
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3 DIGITALNI MEDIA VE VAZBE NA SPANEK

Cilem posledni kapitoly je popsat u€inky digitalnich médii na spanek, ktery je zejména
pro déti Skolniho véku esencidlni pro jejich zdravy vyvoj, pamét’ a uceni. Nejprve strucné
shrneme, co jsou vlastn¢ digitalni média a ¢im jsou tvofena. V ramci obecné charakteristiky
digitalnich médii predstavime také média socialni, ktera v souCasnosti tvoii vétSinovou ¢ast
obsahu digitalnich médii. Pro blizsi pochopeni principu socialnich médii také struéné popiSeme
nékolik jejich platforem. V hlavni ¢asti této kapitoly se zaméfime na celkem tii mechanismy,
jakymi mohou digitalni média ovlivnit nas spanek a podpotime je konkrétnimi zjisténimi jiz
provedenych vyzkumt této problematiky. Na zavér shrneme nékolik zakladnich doporuceni

Z hlediska spravného pouzivani digitalnich médii ve vazb¢€ na spanek.

Alter (2018) upozoriiuje na vzestup novych, tzv. behavioralnich zavislosti, pod star§imi
bychom si mohli ptedstavit napiiklad drogy nebo alkohol, mezi pomé&rné nové zavislosti fadime
pouzivani smartphont a dalsich modernich technologii, které jsou velmi podmanivé a navrzené
tak, aby se staly navykovymi. Princip behavioralni zavislosti a zavislosti na navykovych latkach
se od sebe moc nelisi, aktivuji totiz totozné ¢asti mozku a mnohdy jsou zaméfeny na stejné
lidské potieby, napt. potiebu mentalni stimulace ¢i socidlnich vazeb. Zavislosti jsou rizikové

proto, Ze vytésiuji jiné, diilezité ¢innosti — od uceni se, pres zabavu az po spanek.

Behavioralni zavislosti 1ze oznacit také jako nelatkové ¢i nechemické. Uzivatelé jsou
zavisli na urcité ¢innosti, nikoliv na ndvykové psychoaktivni latce. Na zac¢atku dokazou urcité
¢innosti odolat, ¢astym opakovanim se vSak postupem ¢asu vyviji neodolatelné touha, vedouci
Kk pfijemnému prozitku pfi vykonavani ¢innosti, kterému lze odolat jen ztézka. Uzivatelé ztraci
kontrolu nad svym ovladanim, citi se rozladéni, pokud nemohou v zavislostnim chovani
pokracovat a jsou schopni ¢innost opakovat i pfes piipadné negativni nasledky. Nelatkové
zavislosti jsou charakteristické efektem podobnému toleranci, kdy je pro ziskani stejného efektu
nutné zvyseni intenzity nebo Castéjsi opakovani chovani. Zavislostni chovani muze
pfedstavovat formu Uniku ¢i oddaleni od reality, jindy mize zaplhovat mezeru v Zivoté (Statni

zdravotni Gstav, 2021).

Ptikladem nelatkové zavislosti mtze byt tzv. netolismus, ¢imz rozumime zavislost na
internetu, kterd miZze nabyvat riznych podob od chatovani, pfes hrani her az po nekonecné
surfovani na internetu. Podivame-li se na netolismus z §irsi perspektivy, lze jej vnimat jako
zavislost na virtuadlnich drogach, proto zde miZeme zatadit také televizi a mobilni telefon. Je

potieba upozornit, ze virtualni svét ma sva pozitiva a slouzi k uspokojovani nasich potieb, je
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zdrojem informaci, zdbavy, pomaha ve vytvafeni identity a sebevédomi a podporuje také nase
socialni potieby, kdy prostfednictvim internetu mizeme byt kdykoliv a s kymkoliv v kontaktu.
Nicméné pravé toto jednoduché uspokojovani potfeb se miize snadno obratit proti nam

(Viewegova, 2019).

K neladtkovym zavislostem se také vyznamné poji tzv. nomofobie (ze zkraceného
spojeni ,,no mobile phobia®). Jak ndzev napovida, jde o stav, kdy postizeny jedinec trpi
strachem ze ztraty mobilniho telefonu, vypadku signalu ¢i vybitim baterie, coz by vedlo
k neschopnosti byt online. Lid¢ trpici nomofobii jsou podrazdéni a nervézni, pokud nemohou
kontrolovat telefon, nedokazou se od mobilu odpoutat na dobu del§i nez nékolik minut,
nevypinaji ho ani v noci z divodu potieby neustale reagovat na piichozi zpravy ¢&i hovory

(Kubelova a Malitska, 2009).

3.1 Digitalni média

Digitalni média se v poslednich desetiletich vyrazné vyvinula a stala se sou¢asti naseho
kazdodenniho Zivota. Jedna se o média kédovana v digitalnim formatu, kterd jsou obvykle
prendsena skrz elektronicka zafizeni jako jsou pocitace ¢i smartphony. Digitalni média zahrnuji
napf. digitalni zvukové a obrazové zaznamy, emaily, elektronické knihy, videohry, blogy
a Vposledni dobé zejména socidlni média. Ackoliv se digitdlni média zacala vyvijet
s vytvafenim digitalnich pocitacl ve 40. letech minulého stoleti, jejich Siroky dopad na
spolecnost se zacal formovat teprve 20-30 let zpatky spolu s rozsifenim distribuce osobnich

pocitaci a predevsim internetu (Acerbi, 2016).

Soucasna generace déti a mladistvych je obklopena digitalnim prostfednim, které
zahrnuje tradi¢ni formu digitalnich médii jako je napf. televize, doplnénou 0 novéjsi a
interaktivnéj$i formy digitalnich technologii. Novéjsi média slouZi nejen k pasivni konzumaci
obsahu, ale také k jeho aktivnimu vytvéareni. Pouzivani digitalnich technologii v€etné socialnich
médii béhem posledniho desetileti znacné vzrostlo a ukazuje se, Ze tato novéjsi média piindsi
vyhody i rizika Vv oblasti zdravi déti a mladistvych. Mezi benefity patii moznost pfistupu
k novym informacim a mySlenkam a vétsi prilezitost komunikace s okolim. Na druhou stranu
mohou mit digitdlni média negativni dopad na spanek, zdravi, pozornost a uceni, dale mohou
zvysit vyskyt obezity a deprese. Rizikové muze byt také vystaveni se nevhodnému ci

nebezpetnému obsahu a naruseni soukromi (Reid Chassiakos et al., 2016).
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Podle amerického prizkumu (Auxier et al., 2020) 66 % rodic¢u uvadi, Ze rodiCovstvi je
modernich technologii jako jsou smartphony a socialni média. Jedno z ¢asto diskutovanych
témat rodicil je ¢as straveny u obrazovky. Celych 71 % rodict déti do 12 let tvrdi, Ze jsou
znepokojeni mnozstvim Casu, ktery jejich déti travi pred obrazovkami. Pfitom vétSina rodict
alespon piiblizné vi, jaka je doporu¢ovana denni doba u obrazovky pro jejich dité. Nejcastéji
rodic¢e dostali informace a doporuceni ohledné ¢asu u obrazovky od Iékaie ¢i jinych rodich a
45 9% se pro radu obratilo na ucitele. Celkové se rodi¢e obavaji dlouhodobych u¢inka digitalnich
médii na vyvoj jejich ditéte a 71 % se domniva, ze pfehnané pouzivani smartphoni malymi

détmi mtize zptsobit vice Skody nez uzitku.

Americké déti stravi sledovanim a pouzivanim obrazovek (mobilu, pocitaCe, tabletu,
televize, hracich konzoli) primérné 4-6 hodin denné, mladistvi u obrazovek denn¢ stravi az 9
hodin. Tolik ¢asu u obrazovek mtize vést ke spankovym problémtim, hor§im znamkam ve skole,
mensi pohybové aktivité, problémiim s vdhou a naladou ¢i k nedostate¢nému ¢asu stravené¢ho
s rodinou a kamarady (American Academy of Child&Adolescent Psychiatry, 2020). Vzhledem
k Siroké Skale negativnich dopadt by méla byt denni doba u obrazovek limitovana nanejvys na

2 hodiny denné (Twenge et al., 2019).

3.1.1 Sociélni média a jejich vybrané platformy

Celkové je jiz online témét 60 % svétové populace. K zacatku roku 2021 bylo evidovano
ptes 4,6 miliardy lidi ptipojenych k internetu, z toho 4,2 miliardy aktivnich uzivatelti socialnich
siti (Kemp, 2021). Internetovy trend, ktery odstartoval v 90. letech minulého stoleti stale
pokracuje a je ziejmé, ze socialni média jsou jednim z hlavnich motori internetu. Socialni
média zménila zplsob mezilidské interakce a umozZnila lidem sledovat, co se v redlném cCase
déje ve svété. Dale socialni média poskytuji prostor pro tvorbu svého vlastniho virtualniho
svéta, ve kterém se lidé mohou piedstavit formou svych profili, poznavat spoustu novych
osobnosti a velmi rychle a snadno s nimi komunikovat ¢i diskutovat, bavit se, hrat hry, sdilet
rizné nazory, myslenky, informace, fotky a videa, nechat se inspirovat napady jinych nebo se
Z dostupnych informaci néco naucit. Z té€chto aspekt vyplyva, Ze uzivatelé vyuzivaji socialni

média pro tfi hlavni ucely — komunikaci, zabavu a vzdélavani (Ersoy, 2021).

Mezi nejpopularnéjsi platformy socidlnich médii u déti patii Facebook, Twitter,
WhatsApp, Instagram, Pinterest, Snapchat a TikTok. Velmi oblibené jsou také online hry pro

vice hracd, napt. War of Warcraft, League of Legends ¢i The Sims. Vytvoreni profilu na
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socialnich médiich je vékové limitovano, napt. facebookovy ¢i instagramovy Ucet si 1ze zalozit
nejdiive ve 13 letech, déti vsak tyto platformy vyuzivaji i ptes v€kové restrikce (Richardson,
2020).

Celosvétoveé nejrozsifenéjsi socialni siti je Facebook, ktery uzivatelim umoziuje
vytvorit si vlastni profil a ptidat si své pratele, se kterymi sdili fotky a novinky ze svého Zivota.
Charakteristickym znakem Facebooku je tlacitko ,,like* (to se mi libi), které usnadnuje zpétnou
vazbu pratelim, nyni je tlacitko soucasti téméf vSech socidlnich siti i webovych stranek.
Spole¢nost Facebook vlastni dalsi tfi popularni platformy — Instagram, WhatsApp a Messenger
(Statista Research Department, 2021a).

Instagram umoziuje uzivatelim vytvaret, upravovat a sdilet fotky ¢i kratka videa, a to
bud zcela vefejné nebo v soukromé skupiné sledujicich. Aplikace nabizi upravit fotky
prostfednictvim Sirokého vybéru riiznych filtra a efektl. K fotografiim 1ze ptidat mimo popisek
i lokaci a hashtagy, ¢imz se fotka stava jesté viditeln&jsi i pro lidi, kteti vas nesleduji. Skrz
Instagram si miizete mimo ,,lajkovani*“ a komentovani ptispévkil také chatovat s kamarady pies
sekei Instagram Direct. Dalsi oblibenou aplikaci k chatovani je WhatsApp, ktery nabizi video-
chat a posilani textovych i hlasovych zprav, fotografii a videi jednomu nebo vice lidem bez

jakychkoliv omezeni a poplatkt (Elgersma, 2019).

Jednou z nejrychleji svétové rostoucich platforem se stal TikTok, coz je aplikace
zalozend na tvorbé, upravé a sdileni kratkych videoklipti doprovdzenych nejnovéjSimi
hudebnimi trendy. Online videoobsah je mezi uzivateli socialnich médii velmi oblibeny, proto
se rozSifuje 1 napfiC star§Simi platformami jako je Instagram. TikTok se stal globalnim
fenoménem obzvlasté u déti a dospivajicich a vytvofil 1 vlastni sit’ dospivajicich celebrit.
Naptiklad Charli d'’Amelio, svétové nejsledovanéjsi ,, TikTokerka®, méla k roku 2021 vice nez
111 miliont sledujicich a tato internetova sldava odstartovala také uspéchy Vv realném svété

(Statista Research Department, 2021b).

Velmi oblibenou a ¢asto vyuzivanou platformou je webova stranka YouTube, zalozena
na video obsahu, ktery mliZzete bud’ sami tvofit a nahrat na svij kanal nebo mlzete platformu
vyuzivat pouze ke sledovani jiz nahranych videi. Uzivatelska zdkladna je tvofena mladSimi i
star§imi ro¢niky, primarn¢ je vSak oblibena mezi t¢émi mladSimi, a to z divodu vétsi
rozmanitosti obsahu a interaktivnim prvkim platformy, coZ ji odliSuje od tradi¢niho sledovani

televize (Moreau, 2020).
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3.2 Mechanismy ovlivitujici spanek skrz digitalni média

Nedostatecné dlouhy spanek, opozdény spankovy cyklus €i jiné problémy se spankem
narusujici jeho kvalitu jsou bézné u déti a mladistvych po celém svété. Zaznamy ukazuji, ze
celkova délka spanku se u déti béhem poslednich 50 let vyznamné snizila. Déti narozené v roce
1970 spaly primérné o pil hodiny mén¢ nez déti narozené v roce 1950 (Iglowstein et al., 2003).
Zkracenou délku spanku potvrzuje také studie (Garmy et al., 2012), kterd u déti narozenych po
roce 1990 zachytila 0 30-40 minut kratsi spanek (asi 9 hodin) oproti roku 1950 a kratsi spanek
spojuje s umisténim televize v loznici, sledovanim televize nebo pouzivanim pocitace déle nez
2 hodiny dennég, denni Gnavou, problémy s usinanim a probouzenim. NSF (National Sleep
Foundation) détem ve véku 6-13 let doporucuje spat 9-11 hodin denné a zaroven nedoporucuje
spat méné nez 8 hodin ¢i vice nez 14 hodin denné¢ (Hirshkowitz et al., 2015). Podle AASM
(American Academy of Sleep Medicine) se doporuc¢ena délka spanku u déti ve véku 6-12 let

pohybuje mezi 9-12 hodinami denné (Paruthi et al., 2016).

Spanek miZze byt ovliviiovan biologickymi, psychosocidlnimi a enviromentalnimi
pfi¢inami. Jednim z enviromentalnich faktorti je pravé pouzivani digitalnich médii a cas
straveny u obrazovek, pifi¢emz nespravné zachdzeni s t€émito zdroji ¢asto vede k opozdéné
latenci usinani a krat§imu spanku. VétSina americkych déti a mladistvych ma ve své loznici
alesponn jedno elektronické zafizeni (televize, pocita¢, mobilni telefon). V souvislosti
s pfitomnosti téchto medidlnich zdroji v loZnici se predpoklada, Ze nadmérny cas straveny pred
obrazovkou miize byt pfi¢inou nedostatené¢ho a nekvalitniho spanku. NaruSeni spanku

prostiednictvim digitalnich médii maze byt zptisobeno prostiednictvim tfi mechanismi:

e PouZivani digitalnich médii miZe ptimo nahradit ¢as, ktery bychom stravili spanim,
zpusobit tak pozd¢jsi usinani a zkraceni celkové délky no¢niho spanku

e Obsah digitalnich médii miiZe sledujiciho psychicky i fyzicky nabudit a zhorsit tak
schopnost usnout.

e Vecerni vystavovani obrazovkam digitalnich zafizeni vyzafujicich modré svétlo

muze zpozdit produkci melatoninu a narusit tak cirkadianni rytmus (Hale a Guan,

2015).
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Obrdzek 4: Grafické zndzornéni mozného vlivu digitdalnich médii na spanek (upraveno dle Cain a Gradisar, 2010, s. 736)

3.3 Média a doba u nich stravena

Aktivity, kterym se prostfednictvim digitalnich médii vénujeme (socialni sité, hrani her
apod.) maji zcela nestrukturovany casovy rozvrh bez jakéhokoliv daného zacatku a konce.
Sledovani televize sice urcity koneény bod ma, jakmile pofad skonéi, ale ¢asto nas rizné
upoutavky na nasledujici program ¢i automatické pokracovani dalsiho dilu seridlu nuti televizi
sledovat dale. Je znamo, ze média jakéhokoliv typu mnohdy nahrazuji ¢as, ktery bychom mohli
vénovat jinym ¢innostem, ve vecernich hodinach pfedevsim spanku. Tento mechanismus muize
ovlivnit celkovou délku spanku, ale také spankovou kvalitu narusenou nepravidelnou dobou

spanku (Zimmerman, 2008).

Foley etal. (2013) zkoumali, jakym ¢innostem se déti a mladistvi vénuji v 90minutovém
intervalu pfed spanim. Nejcastéji uvadénou aktivitou bylo sledovani televize, kdy ¢as u
obrazovky tvofil jednu tfetinu z celkovym 90 minut. Ugastnici vyzkumu, ktefi stravili
sledovanim obrazovky delsi Cas, chodili spat pozdéji oproti tém, kteti se v dob¢ pied spanim
vénovali jinym aktivitdm nezahrnujicim digitdlni média. Jind studie (Owens et al., 1999)
porovnavala spanek déti sledujicich televizi méné€ nez 2 hodiny denn¢ a déti sledujicich televizi
déle nez 2 hodiny denné. Delsi sledovani televize, predev§im v dobé pied spankem, mélo za

nasledek delsi latenci usnuti, nechut’ ke spanku, ¢astéj$i no¢ni probouzeni a zvySenou denni

anavu.

Bylo zjisténo, Ze kazda jedna hodina sledovani televize béhem dne u déti zkracuje
spanek o 7 minut. Vyznamnym faktorem pro délku spanku je také ptitomnost televize pfimo

Vv détské loznici, ktera denné ubira az 31 minut spanku (Cespedes et al. 2014). Li et al. (2007)
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chépe pritomnost digitalnich médii v loZnici déti jako velmi rizikovy faktor a doporucuje,
aby se v loznici tato zafizeni viibec nevyskytovala. Vysledky studie ukazuji, ze déti s televizi
¢1 pocitatem V loznici chodi spat o vikendech vyrazné pozdéji, pozdé€ji se budi jak ve vSedni
dny, tak o vikendu a celkové spi méné nez déti bez digitalnich médii v loznici. U déti sledujicich
televizi déle nez 2 hodiny denné byla potvrzena vétsi nechut’ ke spanku, no¢ni probouzeni,
denni ospalost a byla nalezena souvislost s vyskytem nékterych spankovych poruch

(parasomnie a poruchy dychani).

Stejny postoj k umisténi digitalnich médii v loznici ditéte zaujima Dube et al. (2017),
ktery poukazuje na naruSeni spanku z hlediska jeho délky, kvality a efektivity o to vic, kdyz
maji déti k témto technologiim neomezeny pfistup a pouzivaji je béhem hodiny pted spanim.
Déti, které mély piistup k digitdlnim médiim ve své loznici a zaroven je pouzivaly béhem
hodiny pifed spanim, hlasily krat$i spanek oproti doporuc¢enim pro danou vékovou skupinu,
konkrétn¢ o 10,8 minut méné v pfipad¢ pouzivani mobilniho telefonu, o 10,2 minuty méné
Vv ptipad¢ pouzivani pocitace a o 7,8 minut méné v piipadé sledovani televize. Muze se zdat, ze
takto zkracena doba spanku neni nijak vyrazna. Na druhou stranu, i maly rozdil v délce spanku
(15 minut) se ukézal jako vyznamny pro mentalni zdravi, socidlni chovani a lepsi fungovani

béhem dne (Chan et al., 2017).

Vysledky studie (Fuller et al., 2017) pfinasi informace o délce spanku v zévislosti na
sledovani televize 1 jinych digitalnich médii (mobilu, videoher a pocitace) pfed spanim.
Pouzivani vSech ¢tyt technologii pfed spanim vedlo ke znacnému zkraceni spanku alespoii o
30 min. Déti, které pfed spanim sledovaly televizi vykazovaly o 30 minut méné spanku nez
déti, které se vecer na televizi nedivaly. Délka spanku déti, které pred spanim pouZivaly mobilni
telefon se zkratila o pfiblizn€ 60 minut. Détem, které veCer hraly videohry se délka spanku
zkratila o 30 minut, a navic mély vétsi problém spanek udrzet. PouZivani pocitace pfed spanim
détem ubralo na délce spanku asi 60 minut a zaroveinl u nich vzrostla neschopnost usnout. Jina
studie (Calamaro et al., 2012) udava zkraceni délky spanku u déti o 45 minut v zavislosti na

pfitomnosti tfi digitalnich technologii v loZnici.

3.4 Média a obsah

Vyzkumy (Barlett, 2009; Ivarsson, 2013) ukazuji rizné vysledky tykajici se vlivu
pouzivani digitalnich médii na psychologické, emocionalni ¢i fyziologické vzruSeni, ¢imz
mohou narusit spanek. Naptiklad hrani her na mobilu, tabletu ¢i pocitac¢i zpisobuje

psychologické i fyziologické reakce jako agresivni chovani a myslenky, zrychleny srde¢ni tep,
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zvySeny krevni tlak ¢i zvySenou hladinu kortizolu (stresovy hormon). Jako stresor hra piisobi
na zaklade¢ jeji povahy, kdy hra¢ musi plnit celou fadu ukolt, intenzivné pfemyslet, hledat rizné
strategie, vénovat hie plnou pozornost, v piipadé neschopnosti splnit dany ukol muaze dojit
k frustraci (Van der Vijgh, 2015). Hrani nasilnych her pfed spanim muze vyvolat vétsi vzruseni
a stres a narusit tak kvalitu spanku. K nabuzeni vSak dochdzi i pti hrani nenasilnych her, coz
muze vést ke spankovym problémiim stejné tak jako hrani her s agresivnimi prvky (Ivarsson,
2013). Vjiném vyzkumu (Higuchi, 2005) bylo hrani ,,vzrusujicich® videoher spojeno se
zvysenou tepovou frekvenci, snizenym pocitem ospalosti, delsi latenci usnuti a zkracenou fazi

REM spanku.

Obavy z dopadu vecernich aktivit jako je pouzivani televize, mobilnich telefonu a
pocitacli na kvalitu spanku, naladu a denni fungovani nejsou ni¢im novym a nekolik starSich
studii potvrdilo rizné stupné skodlivych ucinkti téchto médii na nas spanek. Mnoho z nich vsak
bylo provedeno jesté pred tim, nez se tato zatizeni dokazala pfipojit k wifi a zmenSila se tak,
abychom si je ssebou mohli vzit i do postele. V soucasnosti se nejcastéji pouzivanym
digitdlnim zatizenim pted spanim stdva mobilni telefon a Ize tak ocekdvat narlist neptimétenych
spankovych navykid a problémt se spankem. Ulehnuti do postele s mobilem se stava stale
Cast&jsi rutinou mnoha dospélych i déti a loznice se tak z mista ur¢eného primarné pro relaxaci
a zklidnéni stava spise interaktivnim prostiedim plnym stimulujiciho obsahu digitalnich médii.
Interaktivni povaha médii s novymi zpravami, obrazky a piispévky pfidavanymi v redlném
Case se tak z hlediska nasi délky a kvality spanku miize stat rizikovéjs$i nez pasivni sledovani

televize (Bhat et al., 2018).

ZvySend doba strdvend na internetu je spojovana s kratSim spankem, pozdéjSim
usinanim a vstavanim, dels$i latenci spanku a zvysenou denni unavou (Pea et al., 2012; Stochat
etal., 2010). Woods et al. (2016) sviij vyzkum z hlediska kvality spanku zaméftili konkrétné na
vliv socialnich médii, jakozto fenoménu moderni doby. Typickym rysem socialnich médii jsou
ptichozi upozornéni kdykoliv béhem dne, coz je obzvlasté vyznamné pro kvalitu spanku ze
dvou davodu. Zaprvé, spanek mize byt naruSen ptichozim upozornénim béhem noci, jelikoz
mnoho z nas nechava svij mobilni telefon v loZnici, ¢asto pfimo pod polstafem. Druhym
mechanismem, jak mohou socidlni sit¢ ovlivnit kvalitu spanku, ale i Zivota celkov¢ je tzv.
FoMO (Fear of Missing Out). FOMO v doslovém piekladu znamena ,,strach, Ze o néco
piijdeme* a zahrnuje Castou kontrolu socialnich siti a zprav, abychom s ostatnimi udrZeli
spojeni a o nic zajimavého nepfisli. Dale v nds mtize vyvolat obavy z toho, Zze nékdo zaziva

néco vzrusujiciho, zatimco my nikoliv. Diky socialnim sitim je snazs$i nez kdykoliv diiv védét,
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co kamaradi, rodina ¢i Uplné cizi lidé zrovna d¢laji. Nicméné, Cas je omezeny a to znamena, ze
lidé na socialnich sitich také urc¢ity obsah zmeskaji (Przybylski, 2013). Neustala kontrola online
obsahu typicka pro FoMO je nejen aktivni (kdyZ mame cas a aktivné projizdime naSe chytré
telefony), ale ¢asto byva i pasivni, kdyZ nas piichozi notifikace nuti reagovat béhem jinych
¢innosti v pribéhu dne (Elhai et al., 2021). Pocit, Ze na socialnich sitich propasneme zajimavy
obsah nebo zmeskame novou zpravu pak narusuje schopnost uvolnit se a v klidu usnout. Silné
emoc¢ni pouto k socidlnim sitim ovliviiuje kvalitu spanku zvySenou uzkosti, zpusobenou
omezenym pristupem ¢i neschopnosti se k sitim pfipojit a nemit tak moznost okamzité reagovat
na aktualni déni (Woods et al., 2016). Jiz v roce 2003 nékteti rodice hlasili, ze jejich déti spi se
zapnutym telefonem v posteli, aby nezmeskali zadné ptichozi hovory a zpravy (Van den Bulck,

2003).

Spousta lidi mezi svou spankovou rutinu fadi poslech hudby. Jedna studie (Lai a Good,
2005) nasla vztah mezi poslechem uklidiujici hudby a kvalitn€jsim spankem u starSich osob.
Jina studie (Eggermont a Van den Bulck, 2006) vSak Zadny pozitivni vliv riznych médii véetné
hudby na spanek nepotvrdila. Naopak pfi Castéj$im pouzivani audio-vizudlnich médii pied
spanim dochézelo ke kratSimu spanku a vétsi unave. Dalsi studie (Arora et al., 2014) uvadi, ze
poslech hudby v obdobi pied spankem snizil celkovou délku spanku o pftiblizné pil hodiny
béhem vSednich dntli a u Castych posluchaci hudby se usinani prodlouZilo o 7 minut. A¢koliv
zminéna studie pfi vyzkumu nerozliSovala hudebni Zanry, autofi upozoriiuji na moZny mentalné

nebo fyzicky stimulujici u€inek hudby s potencialné negativnim dopadem na spanek.

Studie (Van den Bulck, 2004) naznacuje, Ze média zabiraji détem cas i poté, co usnou.
Riizné televizni pofady a pocitatové hry mohou svym obsahem, ktery byva ¢asto nésilny nebo
strasidelny, vyvolat désivé sny a nocni miiry. Bylo zjiSténo, ze v no¢nich mirach se Casto
objevuje televizni obsah, hrani pocitacovych her mé¢lo z hlediska obsahu no¢nich mir mensi
dopad. I ptes to vSak 1 z 10 chlapct hlasi vyskyt no¢nich mur Souvisejicich S poc¢itacovou hrou,
u divek je frekvence no¢nich mur spojenych s pocitacovou hrou nizsi (1 z 20 divek), coz 1ze
vysvétlit tim, ze divky nehraji pocitacové hry tak ¢asto jako chlapci. Kromé désivych snii se u
divek 1 chlapci objevuji také ptfijemné sny, spojené spiSe s televiznim obsahem nez S

pocitacovymi hrami.

Garrison et al. (2011) zkoumali, jak obsah a nacasovani pouzivani digitalnich médii
ovliviiuje spanek déti. Bylo potvrzeno, Ze €as straveny u obrazovky je delSi u déti s televizi ve

své loznici (0 40 minut denn¢). Tyto déti navic konzumovaly mnohem vice nésilného ¢i
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straSidelného obsahu nebo obsahu urcen¢ho star§im détem a dospélym. Zde mize hrat roli
sniZzend kontrola rodi¢li nad celkovym Casem stravenym u obrazovky a sledovanym obsahem.
Studie dosla k zavéru, ze mira zastoupeni problému se spankem je vétsi v piipadé vecerniho
pouzivani médii a sledovani nasilného obsahu béhem dne, sledovani nenasilného obsahu béhem

dne vsak se spankovymi problémy spojeno nebylo.

Umisténi televize v détské loznici je stale aktudlnéjSim trendem, z 25 % v roce 1999
(Owens et al., 1999) stoupla hodnota na 39 % v roce 2006 (Nuutinen et al., 2013). Brockmann
et al. (2016) udavaji prezenci televize v loznici az u 51 % déti. Vysledky této studie poukazuji
na vetsi zastoupeni no¢nich mur, nocnich dést a mluveni ze spani u déti, které maji ptistup
K televizi pfimo ve své loZnici. Problémy se spankem mély nejen déti aktivné sledujici pofady
pro n€ nevhodné, ale také déti vystavené pasivni expozici televize (televize hraje, ale dité
programu nevénuje pozornost, pii probuzeni mize byt stale zapnutd). VéEtSina rodici oznadila
obsah, ktery déti sleduji jako edukacni, 11 % jako nevhodny pro danou vékovou skupinu a 8 %
ptipadd bylo oznaceno jako obsah nésilny. Navzdory vyznamnému vlivu expozice televize na
kvalitu spanku, 89,9 % rodict uvedlo, Ze nepocituji Zadny vliv televize na spanek jejich ditcte

(Owens et al., 1999).

3.5 Média a modré svétlo

NeZ naznac¢ime problematiku modrého svétla, je tfeba zminit celkovy vyznam svétla
pro lidsky organismus a stru¢né¢ popsat zmény v jeho vyvoji. Slunce, na§ prvotni zdroj,
poskytuje jasné svétlo ve dne a prakticky Zadné svétlo v noci. Na zakladé svételného signalu se
tak n€kolik miliard let u vSech Zivych organismi formoval cirkadianni rytmus, ktery zahrnuje
stiidani cyklu spanku a bdéni, kolisani télesné teploty a produkci hormonti v té€le. Umélé svétlo,
jehoz intenzita a spektralni slozka je béhem dne ¢asto nedostate¢na a v noci naopak piebytecna,
muze desynchronizovat cirkadidnni rytmus a narusit tak spanek, zhorsit kognitivni funkce ¢i

zvysit riziko vyskytu uréitych nemoci, napt. deprese a obezity (Stevens a Zhu, 2015).

Z historického hlediska se ¢lovék dostal na vrchol potravniho fetézce, kdyZ objevil
ohen, pfestal se ho bat a zacal ho vyuZivat. Diky ohné, ktery se pouziva piiblizné€ 1,9 milionti
let, si ¢loveék dokazal svlij den o néco prodlouzit. Spektrdln¢ ohen nema téméi zadné kratké
vinové délky (typické pro umelé modré svétlo) a prevazuji dlouhé vinové délky, stejné jako u
zarovky uvedené na trh Edisonem v roce 1879. Teprve po 2. svétové valce se zacaly pouzivat
zarivky, jejichz zdrojem bylo bilé svétlo, aby se u né&j dalo pracovat. V 80. letech se pak

vV domacnostech zacaly vyuzivat kompaktni zativky s modrou spektralni slozkou, coZ v ptipadé
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vecerniho sviceni mohlo zpusobit desynchronizaci organismu. Poslednich 20 let se pouzivaji
LED technologie, které jsou zatim nejlep$im zdrojem umélého svétla, je vSak tieba vyuzivat
je spravné, aby nam neskodily. Telefony mély do roku 2000 zelené displeje, teprve od nového
tisicileti maji telefony, tablety a dalSi zafizeni barevné displeje, které obsahuji modrou

spektralni slozku (Medficky, 2020).

Medricky (2020) dale tika, Zze pouzivani umélého svétla je v 21. stoleti nutnosti, avSak
je tfeba ho pouzivat podle toho, jako sviti slunce kolem 1. ¢ervna, tzn. 16 hodin sviti bilé svétlo
a tésn¢ pred ¢i po zépadu slunce sviti svétlo oranzové. Stejné bychom meéli svitit i doma,
pticemz bychom méli nejvétsi diraz klast na osvétleni hodinu a ptl pred spanim, které by mélo
mit velmi sniZenou, nejlépe zcela odstranénou modrou spektralni slozku (tudiz sviti oranzovée

nebo Cerveng).

Synchroniza¢ni efekt svétla zavisi na jeho intenzité, nacasovani, trvani svételn¢ho
stimulu a také na jeho vlnové délce. Je dokazano, Ze ne vSechny slozky svételného spektra
ovliviiyji cirkadidnni systém stejné, ale Ze je to pravé modra slozka, kterd ma vétsi dopad na
zmény v organismu nez ostatni slozky o jiné vlnové délce. Svételné parametry se udavaji
Vv riznych jednotkéch, napt. udaj o maximalni vinové délce svétla (nm), intenzité osvétleni (lux)
¢i udaj o teploté barvy zdroje svétla (CCT, correlated color temperature), udavané v kelvinech
(K). Cim vyssi je CCT, tim vice modré slozky obsahuje, ptikladem miZe byt jasné svétlo bdhem
dne o teploté 6500 K s vétSim zastoupenim modré slozky a plamen svicky s teplotou 1850 K
(Smotek et al., 2016).

Vyuzivani elektronickych zatizeni (napf. mobilu) ke cteni, komunikaci a zdbavé
Vv poslednich letech zna¢né vzrostlo, zatimco primérna délka a kvalita spanku klesla. Moderni
technologie mohou narusit spanek mimo jinych mechanismu také plisobenim umélého svétla.
Obrazovky mobild, tabletd ¢i jinych monitord vyzafuji svétlo o kratké vinové délce
s prevahou modré spektralni sloZky. Zatimco béhem dne ndm modré svétlo napomaha
k bdélosti a kognitivni ¢innosti, veCer se stava zcela neuzite¢nym. Expozice modrému svétlu
muze oklamat na§ mozek, aby si myslel, Ze je stale den a necha nas citit se bd¢le misto toho,
abychom byli unaveni. Dale modré svétlo vyzatujici z obrazovek potlacuje syntézu hormonu

melatoninu, dulezitého pro regulaci spanku, a zpoZd’uje cirkadidnni rytmus. V obou

vvvvvv

Vyznamny dopad na spanek miize mit délka vecerni expozice umélému svétlu. Chang

et al. (2015) vramci experimentu porovnavali Géinek ¢éteni klasické papirové knihy a
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elektronické knihy vyzatujici svétlo s modrou slozkou po dobu 4 hodin pfed spanim béhem péti
po sob¢ jdoucich dni. U ucastnikii vyuzivajicich elektronickou knihu doslo ke snizeni hladiny
melatoninu asi o0 55 % a zpozdéni zacatku vylu€ovani melatoninu nasledujici den o 90 minut,
spankova latence se prodlouzila o 10 minut a doba REM spanku se zkratila 0 20 %. Na druhou
stranu jednorazové pouziti tabletu 1 hodinu pfed spanim na spanek zadny zasadni vliv nem¢lo.
Autori dané studie (Heath et al., 2014) vsak nevylu¢uji mozny vliv modrého svétla na spanek

Vv ptipad¢ jeho pravidelného piisobeni déle nez 2 hodiny pied spanim.

K nejvyraznéjSimu potlaceni hladiny melatoninu pii vecerni expozici umélému svétlu
dochdzi u déti na zacatku puberty. Zvysena citlivost na svétlo u této vékové skupiny by tak
zvlasté mohla narusovat regulaci spanku (Crowley et al., 2015). Jina studie (Higuchi et al.,
2014) zjistila, ze procento potlaceni sekrece melatoninu svétlem ve vecernich hodinach je u déti
témet 2x vétsi nez u dospélych, coz potvrzuje vétsi citlivost produkce melatoninu na svétlo u
déti v porovnani s dospélymi. Divodem by mohla byt zména velikosti zornicek, ktera je u déti
vetsi a s pribyvajicim vékem se zmenSuje stejné jako se zkracuje rychlost pfenosu svétla
(pfedevsim svétla s kratkou vinovou délkou). Toto tvrzeni se shoduje s vysledky starsi studie,
kdy bylo potlaceni produkce melatoninu po vystaveni svétlu vyrazné nizsi u starSich osob oproti

mlads$im jedincim (Herljevic et al., 2005).

Ukazuje se, Ze vétsi efekt na potlaceni tvorby melatoninu maji prenosna digitalni
zarizeni (mobil, tablet) oproti nepfenosnym (televize). Divodem je rozdilna vzdalenost mezi
nami a pfenosnym ¢i nepienosnym zatizenim. Televizi obvykle sledujeme z vétsi vzdalenosti,
zatimco telefon ¢i tablet drzime v blizkosti obliceje, pfi¢emzZ je intenzita svétla silngjsi (Twenge

etal., 2019; Hisler et al., 2020).

3.5.1 Zpusoby eliminace modrého svétla

Riznoroda zjisténi vlivu modrého svétla na spanek vedla k vytvoreni technologii, které
modrou svételnou slozku tlumi ¢i zcela odstrani. K eliminaci modrého svétla lze pouzit tii
zpusoby — vnéjsi filtry (specialni Cervené bryle a kryty na monitory ¢i displeje), hardwarové
upravy (technologie obrazovky) a softwarové aplikace. V¢EtSina operacnich systémi
disponuje svou vlastni technologii filtrace modrého svétla, kterou si staci jednoduSe nastavit.
Do svych zatizeni si tak nemusite stahovat dalsi specidlni aplikace. Apple vlozil do svého
systému rezim Night Shift (no¢ni rezim) v roce 2016, Android a Windows ma v fadé svych
verzi zabudovanou funkci Night Light (no¢ni svétlo) a v systému Samsung Ize no¢ni rezim

najit pod nazvem Blue Light Filter (filtr modrého svétla) (Mitropoulos et al., 2020).
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Mezi nejzndmé;jsi aplikace filtrujici modré svétlo, které 1ze najit volné ke stazeni patii
software Iris, ktery je dostupny pro pocitace, mobilni telefony a tablety a podporuje operacni
systémy Mac, Windows, Android a Linux. Iris dokaZe pln¢ eliminovat modrou/zelenou slozku
displeji a zredukovat jas monitorii. Dalsi dostupnou aplikaci pro Windows, Mac a Linux je
software RedShift, ktery dokaze ménit teplotu barev displeje podle pozice slunce béhem dne a
vecer barvy prizpisobi podle intenzity umélého svétla kolem nés (Zhukova, 2021). Na stejném
principu funguje i program f.lux, ktery pfizpusobi barvy displeje vzhledem k denni dobg, vecer
nastavi teplejs$i barvy (oranzova/Cervend), misto denniho svétla s pfevahou modré a zelené

slozky (Heath et al., 2014).

Ucinnost eliminace modrého svétla dokazuje tiidenni experiment, pii kterém widastnici
sledovali dokument na svém mobilnim telefonu 60 minut pfed spanim. Podminky béhem
jednotlivych noci byly stejné, véetné intenzity jasu displeje. Prvni noc vSak ucastnici mobil
sledovali bez jakéhokoliv filtru, zatimco dvé dalsi noci filtr modrého svétla pouzili. Vysledky
ukazuji zlepSenou kvalitu spanku a kratsi latenci usnuti v ptipadé€ pouZziti filtru modrého svétla,
coz koresponduje s ditkazy o potlaceni produkce melatoninu vlivem ptisobeni svétla s modrou

slozkou (Mortazavi et al., 2018).

Jina studie (Ayaki et al., 2016) porovnavala kvalitu spanku a hladiny melatoninu u dvou
skupin pouZivajicich digitalni zafizeni 2 hodiny pfed spanim, pfi¢emz jedna z nich pouZzivala
bryle filtrujici modré svétlo a druhd méla klasické bryle. Lepsiho vysledku dosahla skupina se
specidlnimi brylemi, no¢ni sekrece melatoninu byla u ¢lend skupiny vyrazné vyssi, latence
usnuti kratsi a také se b&hem pouzivani zatfizeni citili vice ospali oproti ¢lentim druhé skupiny
s oby€ejnymi brylemi. Blokace modrého svétla pred spanim tak miZe byt prevenci pied

naruSenim spanku a cirkadianniho rytmu.

I kdyz je pouzZivani technologii a prostfedkli redukujicich modrou slozku spektralné
bezpecné, je lepsi se pouzivani pocitaci, tabletl, mobilnich telefoni a sledovani televize pied
spankem zcela vyhnout. Digitalni zafizeni nas pfed spanek probouzeji 1 jinymi mechanismy,
predevsim diky jejich silnému stimula¢nimu efektu (sociélni sité, filmy, hry apod.) Rodice by
tak mé&li dbat na spravnou spankovou hygienu jiz od utlého ve&ku. Jestlize se zdravé spankové
navyky stanou soucasti kazdodenni rutiny, bude pro déti jednodussi si je udrzet i v nésledujicich
letech. Z hlediska spravného piistupu k pouZzivani digitalnich médii ve vazbé na spanek je

rodi¢iim doporucovano:
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Zajimat se o negativni dopady vecerniho pouzivani digitalnich médii na spanek
a védet, kolik Casu déti stravi pred obrazovkami, predevsim v dobé pifed spanim
Nastavit pravidelnou rutinu zahrnujici uklidiujici aktivity hodinu pfed spanim a
be&hem této doby se vyhnout v§em digitdlnim médiim

Odstranit z détské loznice vSechna digitalni zafizeni véetné televize, pocitace,
mobilniho telefonu a tabletu

Nevystavovat déti pred spanim ani pasivni expozici obrazovek

Dbat na obsah, jaky déti sleduji — nasilny ¢i strasidelny obsah muze narusit
détsky spanek

Vecer vypnout vSechna digitalni zatfizeni v domée a nabijet je na jednom urcitém
misté mimo loZnice

Dodrzovat stanovena pravidla také a byt tak svym détem vzorem (Hale et al.,
2018)
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Il VYZKUMNA CAST
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4 CILE VYZKUMU A VYZKUMNE OTAZKY

Spanek je nepostradatelnou soucasti lidského zivota a tvofi zasadni slozku v oblasti
zdravi 1 zdravého vyvoje. V moderni dobé stravi mnoho lidi, vcetné déti, spoustu casu
pouzivanim ¢i sledovanim digitdlnich médii. Mnohdy si neuvédomujeme, Ze tento relativné
novy fenomén mtize zna¢n¢ ovlivnit nas spanek a s tim souvisejici denni fungovani. Teoreticka
¢ast vénovala dostateCny prostor zahrani¢nim studiim, vénujicim se pravé moznému vlivu
digitalnich médii na spanek. Ackoliv zkouméni této oblasti je v zahranici stale aktudlnéjsi,

v Ceské republice se ji zatim nedostava dostatecné pozornosti.

Hlavnim cilem diplomové prace je prozkoumat problematiku digitdlnich médii ve

vazbé¢ na spanek u déti mladsiho Skolniho véku.
Ze stanoveného hlavniho cile pak vychéazeji nasledujici dil€i cile:

e Popsat, jakym zptisobem ovliviiuje vecerni sledovani digitalnich médii spanek
déti.
e Zhodnotit spankovou hygienu déti.

Na zaklad¢ uvedenych dil¢ich cil jsme konkretizovali nasledujici vyzkumné otazky:

Vyzkumna otazka €. 1: Jakym zptisobem ovliviiuje vecerni sledovani digitalnich médii

spanek deti?
Vyzkumna otazka ¢. 2: V jakém prostoru a za jakych podminek déti usinaji a spi?

Vyzkumna otazka €. 3: Kterym ¢innostem se déti pred spanim vénuji?
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5 METODOLOGICKY RAMEC VYZKUMU

Vzhledem Kk povaze vyzkumu jsme pro naplnéni vyse stanovenych cild zvolili
kvalitativni pfistup, ktery ndm nabizi hlubsi vhled do dané problematiky. Dava nam moznost
vytvorit celistvy pohled na zkoumanou oblast, zmapovat obecné trendy a zaroven se zaméfit a

popsat konkrétni jevy.

5.1 Metoda ziskavani dat

Jako metodu ziskavani dat jsme zvolili polostrukturovany rozhovor. V ramci piipravy
rozhovorli jsme sestavili seznam tematickych okruhii, které jsme rozvinuli konkrétnéjSimi
otazkami. Béhem rozhovori jsme se dotazovali také na dopliujici, pfedem nepfipravené
otazky, ¢cimz jsme se byli schopni dostat vice do hloubky. Otazky k rozhovoru jsou k nahlédnuti
Vv ptilohach. Prvni tematicky okruh byl zaméfen na digitalni média obecné. V ramci prvniho
okruhu jsme prostiednictvim jednotlivych otazek zjiStovali, kterd digitalni média déti nejCastéji
pouzivaji, jaky obsah na nich sleduji apod. Druhy okruh se zabyval vecerni rutinou déti, tedy
jakym cinnostem se vecer vénuji, co délaji tésné pred spanim. Treti tematicky okruh byl
zaméfen na pouzivani digitdlnich médii pfed spanim s cilem zjistit jak miru pouzivani
digitdlnich médii, tak postoje déti k této problematice. Ctvrty okruh se zabyval prostfedim, ve
kterém déti spi. Pozornost jsme vénovali zejména rusivym elementiim, at’ uz svétlu, hluku, ¢i
jinym osobam. RovnéZ jsme se zajimali o vyskyt a pfistup k digitalnim technologiim v pokoji
ditéte. Paty okruh se tykal problémi s usinanim a spankem celkove, zjistovali jsme napiiklad,
zda se déti v pritb&hu noci budi. Sesty okruh byl zaméfen spise na denni dobu, ve smyslu pocitu
svézesti, energie, navy ¢i zpusobu buzeni. Posledni okruh nabidl moznost zamyslet se a

zhodnotit svij vlastni spanek a spankovou hygienu.

Sbér dat se uskutecnil v rozmezi od kvétna do listopadu 2021 prostiednictvim deseti
polostrukturovanych rozhovorti. Pfed samotnymi rozhovory jsme rodicim =zaslali kratky
dotaznik vytvotfeny prostfednictvim Google Forms, kde vyplnili n€kolik zakladnich informaci
tykajicich se spanku spojenych zejména s konkrétnimi ¢asovymi udaji. Tento zplsob jsme
zvolili predevsim pro piehlednost téchto tidajli a efektivnéjsi pribeh rozhovoru. S osmi rodici
jsme se domluvili na osobnim setkani, pficemz jsme pokazdé zvolili doméci prostiedi
respondentl. JelikoZ se rozhovorii ucastnily také déti, chtéli jsme, aby rozhovory probéhly
V jejich znamém a pro né bezpe¢ném prostiedi, aby se vSichni ucastnici citili komfortné.
S dal$imi dvéma rodic¢i jsme se domluvili na online videohovoru, ktery probéhl prostfednictvim

aplikace Zoom. Tento zplsob jsme rodi¢im nabidli zeyména kvili pandemické situace.
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Rozhovory jsme provedli nejprve s rodi¢em, kterym byla ve vSech piipadech matka a nasledné
s ditétem. Na zacatku rozhovori byli ucastnici sezndmeni s obsahem rozhovoru a také
s moznosti kdykoliv odstoupit od vyzkumu bez udéni divodu. VSechny déti a jejich rodice jsme
pfedem upozornili na nahravani rozhovoru a ujistili je o okamzitém smazéni po jeho
zpracovani. Détem i rodi¢im byla zdiraznéna dobrovolnost a anonymita poskytovani
informaci. Dale rodice, jakozto zadkonni zastupci déti, podepsali informovany souhlas ohledné
vyzkumného rozhovoru a jeho nasledném zpracovani pro ucely diplomové prace. Informovany
souhlas je soucasti ptiloh. Celkova délka rozhovort se pohybovala okolo 1 hodiny. VSechny
rozhovory probéhly za pohodové atmosféry. Na détech jsme na zacatku pozorovali malou
nervozitu, protoze nevédeély, co od rozhovoru cekat. Po nékolika tivodnich otazkach vsak
ziskaly divéru a necinilo jim problém v rozhovoru dale pokracovat. Rodic¢e déti byli velice
mili, vstficni a ochotni. Mnohé z nich samotné téma zaujalo a rovnéz projevili zajem k piecteni
celé prace a pristupu k vysledkiim. Zajemctim bylo slibeno, Ze jim hotovou praci radi posleme.
Na zavér jsme vSem ucastnikim pod€kovali za ochotu a ¢as, ocenili jejich upfimnost a vénovali

jim maly dérek.

5.2 Charakteristika vyzkumného souboru

V nasledujici ¢asti predstavime respondenty, ktefi se podileli na vyzkumném Setieni
prezentované diplomové prace. Vyzkumny soubor se sklada z deviti déti (4 divky a 5 chlapct)
ve v€ku 10-11 let a jejich rodici, konkrétné matek. Podminkou ucasti na vyzkumu byl praveé
vék déti, ktery spada do 2. obdobi 1. stupné ZS. Takto ohrani¢ené vékové obdobi jsme uréili
zamerng, aby déti jiz byly schopné reagovat a smysluplné odpovidat na otazky. Dal§im
diivodem byla vétsi pravdépodobnost vlastnictvi svého digitalniho zafizeni a s tim spojena vétsi
mira pouzivani. Do vyzkumu jsme se rozhodli zapojit také rodice déti, abychom doséhli i jiného
uhlu pohledu a v mnoha ptipadech také ucelenéjSich odpovédi. NiZze uvadime tabulku se
zakladnimi udaji respondenttl, pfi¢emz jména respondentti byla z diivodu zachovani anonymity

zmeénéna.
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Tabulka 1: Zdkladni vdaje respondentii

RESPONDENT POHLAVI VEK
Anna Divka 10 let
Tobias Chlapec 11 let
Karolina Divka 10 let
Emil Chlapec 11 let
Ota Chlapec 10 let
Stela Divka 11 let
Matgj Chlapec 10 let
Zuzana Divka 10 let
Jan Chlapec 10 let

5.3 Metody zpracovani a analyzy dat

Jednotlivé rozhovory byly nahravany na digitalni diktafon. Audiozadznam jsme vyuzili
ptedevsim proto, abychom se mohli pln¢ soustfedit na samotného respondenta a adekvétné¢ tak
reagovat na jeho vypovédi. Pisemny i ustni souhlas S nahravanim rodice i ditéte byl pred
samotnym zahdjenim rozhovoru samoziejmosti. Po pofizeni zvukovych nahravek jsme vSechny
rozhovory prevedli do textové podoby a pfipravili tak ziskana data pro naslednou analyzu. Po

piepsani byly veskeré audiozaznamy odstranény, s ¢imz byli respondenti rovnéz seznameni.

Pti analyze rozhovori jsme aplikovali postupy ptisluSné zakotvené teorii. Nejprve jsme
nékolik vyti§ténych rozhovori analyzovali ru¢né, tento zpiisob nam vSak moc nevyhovoval, a
tak jsme se rozhodli pro analyzu v pocitaovém programu Atlas.ti, ktery jsme vyuzili v ramci
otevien¢ho kodovani. Zplisob vyuZiti technologie nam pomohl pfedevsim ve vétsi prehlednosti
mezi kody. V ramci analyzy jsme v datech, tedy ptepisech rozhovort hledali témata, ktera jsou
pro nasi praci vyznamna. PfisluSnym castem textu, kterymi byly odstavce, véty, ale i samotna
slova ¢i slovni spojeni, jsme pfifazovali kody odpovidajici podstaté textu. Pfi otevieném
kodovani jsme vytvorili celkem 380 kodd, které jsme nasledné znovu prochazeli a seskupovali
do péti nadfazenych kategorii. Pro kazdého respondenta jsme vytvorili tabulku s nazvy
vzniklych kategorii spolu s pfislusnymi kody. Nize pro predstavu uvadime konkrétni tabulku,

ktera odpovida respondentu Matéjovi.
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Tabulka 2: Kategorie a kédy (respondent Matéj)

Kategorie Kody

Mobil a televize, komunikace s kamarady,
Sledovani digitalnich médii socidlni sit€¢ (Facebook, Youtube), hry
(Bravo Stars), filmy, seridly, reality shows,
3-4 hodiny denné, primdrné vecer
Rodicovska kontrola, casteCné stanovena
Monitoring ¢asu a obsahu pravidla, spole¢né sledovani TV

Dobré podminky pro spanek, sdilena loznice
Prostiedi smladsi sestrou, notebook v mistnosti,
zékaz mobilu ditéte vV mistnosti pfes noc po
zjisténi tajného pouzivani

Nepravidelny rezim o vikendu, vecerni

Vecerni rutina ritudly, DM jako soucast vecerni rutiny,
sledovani potfadi v televizi tésné pied
spanim

Doporucena délka spanku, dlouhé usinani,
Okolnosti spanku ve vazbé na DM | no¢ni buzeni, dé&sivé sny, oddalovani
spanku, ndme¢si¢nost, denni inava

5.4 Eticke aspekty vyzkumu

V ramci naseho vyzkumného Setieni jsme nemohli zapomenout na jeho etické aspekty.
Jak jiZ bylo zminéno, vyzkumnym souborem jsou nezletilé déti a jejich rodice. Z tohoto ditvodu
bylo nutné ziskat svoleni zakonnych zastupct prostiednictvim informovaného souhlasu, ktery
byl podepsan pfed zahijenim samotného rozhovoru. Ve dvou piipadech, kdy rozhovory
probéhly online formou, jsme maminkam déti soubor sinformovanym souhlasem poslali
prostfednictvim emailu. Maminky sinasledné soubor stahly, vytiskly, podepsaly a naskenovany
poslaly zpét. VSichni ucastnici byli sezndmeni s pribéhem sbéru dat a cilem vyzkumného
Setfeni. Respondenti méli také moZnost neodpovédét na danou otdzku, ¢i rozhovor zcela
prerusit bez udani diivodu. Data byla ziskdvana anonymné vyhradné k vyzkumnym uceliim této
prace. Béhem rozhovorl jsme dbali na to, abychom si u respondentli ziskali a udrzeli davéru.
Kli¢ové pro nas bylo, abychom u respondentti ziskali divéru nejen v nas, ale také divéru v to,
jak bude s daty dale nakladano. Ke vsem ucastnikim vyzkumu jsme se chovali s uctou a
respektem. Snazili jsme se vnimat individualitu zkoumanych osob a vhodné fesit situace, pii

nichZ by mohlo dojit k etickym problémiim.
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6 VYSLEDKY VYZKUMNEHO SETRENI

V nasledujici casti predstavime vysledky vyzkumného Setieni, které si klade za cil
prozkoumat problematiku digitalnich médii ve vazb¢ na spanek u déti mladsiho Skolniho véku.
Kapitola je c¢lenéna do péti podkapitol, které odpovidaji ndmi vytvofenym kategoriim.
Vysledkova cast bude mimo pifimych citaci respondentii obohacena také o neckolik

ptehledovych grafii a grafickych schémat, které jsou soucasti kazdé kategorie.

6.1 Sledovani digitalnich médii

Prvni kategorie, ktera prezentuje vysledky vyzkumného Setfeni, se vénuje problematice
sledovani digitalnich médii u déti. V ramci této kategorie informujeme o zafizenich, ktera déti
nejcastéji vyuzivaji a obsahu, ktery na nich sleduji. Déle popiSeme, kolik hodin denné déti

primérné stravi u obrazovek a zminime také, co tuto dobu ovliviiyje.

Jako nejcastéji vyuzivané médium déti uvadely mobil a televizi. Mobilni zafizeni vlastni
vSechny déti z naseho vyzkumného souboru, jako jedno z nejvice vyuzivanych technologii jej
uvedlo osm déti. Dalsim ¢asto vyuzivanym médiem je televize. Mensi polovina déti pak
pouziva tablet a pocita€. Déti tato média vyuZzivaji ptedevsim jako formu zabavy: ,, ProtozZe chci
mit hodné lajkit na TikToku, proto se na neho koukam a mé to strasné hodné bavi. “ (Anicka)
., Nevim no, casto hraju i hry, ale nejvice mé bavi to Youtubko. Cist se mi nechce, to si vidycky

Jjak mdame ukoly, tak mame cteni, takze ctu hned jak prijdu ze Skoly. “ (Karolina)

Zabavny a relativné snadno navykovy obsah, stejné jako potieba déti byt v obraze u nich
vzbuzuje silnou ndklonost k témto médiim: ,,Jakoze, abych rekla pravdu, jak nékteri rikaji
takové to, Ze bez mobilu vydrzeli v klidu jako i mésic. Ja bych to nedala. Ja musim mit ten mobil
a veédet, co se déje, jakoze kdyz si treba na Snapchatu posilame fotky a vSechno. A musim védet,
co se déje, jestli mi nékdo napsal a co je nového na TikToku a jestli nékdo vydal néjaké nové
video na YouTubu a vSechno. Ja prosté musim mit prehled, co se déje, Ze si nemuizu predstavit

treba mésic bez mobilu. “* (Stela)

Mimo trend socidlnich siti se stale objevuje klasicka forma pasivni zabavy v podobé¢
sledovani poradl pro déti. Maminka Ani¢ky détem dovoluje divat se na pohadky, které ona
sama vybere: ,, To se divaji na pohadky vzdycky pred spanim, jak se okoupou, poveceri tak jdou
na chvilicku na televizi, na takové ty kreslenosti. Ale neni to tak, Ze by ta televize hrdla
permanentné jako kulisa, to ja nesnasim. Kdyz uz se na to jdou divat, tak jim tam cilené néco

pustis.“ Z vypovédi rodict a déti vSak vyplyva, ze sleduji 1 pofady uréené star§Simu publiku.
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Primarnim diitvodem je spolecné sledovani televize s rodici ve vecernich hodinach, coz popisuje
maminka Zuzany: ,, Vecer se divame na pohddky nebo na takové prosté seridly, co tieba i my
sledujeme. Prvni republika, Vypradvéj. Ale vime prosté, o ¢em to je, sama jakozZe by se divala,
to ne. Obsah, ktery sleduje Karolina je rovnéz ptizptisoben rodi¢tim: ,, Strasidelné véci, ale ja
uz na to jsem zvyklda, protoze my vzdycky s mamkou pred spanim se divame na Love a tam jsou
taky takové strasidelné veci nebo tatka se vidycky diva na nejaky film a ja vzdycky vikam, ze
mé to nebude bavit, ale pak se do toho zakoukam a zacne mé to bavit. ““ Riziko sledovani zcela
nevhodnych potadl pro déti, jako jsou napiiklad horory, je naopak zplisobeno ztratou kontroly
rodict. Maminka Zuzany naptiklad uvadi situaci, kdy se dcera divala na horor se starsi sestrou:
»Vyjimecné se stane, Ze ji ta starsi sestra pusti néjaky horor. Vyjimecné jo. Ale to opravdu
Fikam, Ze tireba nejsme doma vecer jo, tak ona ji pusti horor, ale je to vyjimecné, stalo se to

jednou nebo dvakrdt. To jsme zjistili, samozirejmé jsme to zatrhli.

Dale déti u obrazovek travi ¢as hranim her, predevsim her jako Roblox, House Hamster,
Star Stable, Brawl Stars, Among Us, Pixel Gun a Minecraft. V porovnani s divkami je hrani her
ve veétsi mife zastoupeno u chlapct. Hry vSak déti mohou hrat spiSe béhem dne. V dobé pied
spanim, ktera je pro nd$ vyzkum klicova, se ve vétsiné piipadi objevuje zminované sledovani
televize s rodi¢i. Maminka Emila naptiklad hrani na mobilu vecer omezuje, aby se syn pied
spanim moc nerozptyloval: ,, No ta televize, divd se pred spanim na televizi, protoZe ja jsem

zastancem toho, Ze ten mobil a hry rozptyluji.

Svou roli v tom, kolik ¢asu déti stravi u obrazovek hraji jak potfeby rodict, tak prani
samotnych déti: ,, My se na néco divame a jeho to taky zajima, tak chce s nama. Treba kdyz byl
Masterchef, tak to musel sledovat kazdy dil jako. Ze on fakt chce s nama byt jako jo, tam to ho
bavi, to ma rozkoukané ze, takze jako... A clovék uz taky vecer chce mit ten klid, Ze uz fakt jako
chci odpadnout na ten gau¢ a nechce se mi tam poslouchat néjaké kvanceni.* (Maminka

Matéje)

Doporuceny limit détského sledovani digitdlnich médii a traveni ¢asu pfed obrazovkami
je stanoven na dvé hodiny denné. V idealnim ptipadé bychom tak na grafu 1 mohli vidét Casovy
usek dvou hodin jako maximalni hranici. Z prezentovaného vyzkumného vzorku vsak redlné
tato hodnota tvofi hranici minimalni. Z grafu dale vyplyva rozdilna doba stravena u obrazovek

V ramci vSednich dni a vikendu.
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Pocet hodin stravenych u obrazovek

Anna Tobias Karolina Emil Ota Stela Matéj  Zuzana

B Vsedniden ™ Vikend

Graf 1: Pocet hodin stravenych u obrazovek

Delsi doba stravena u obrazovek o vikendu je z velké ¢asti zptisobena piedevsim delsim
sledovanim digitalnich médii v dob¢ pied spanim, coz vede k pozdéjsimu odchodu ke spanku.
Maminky Karoliny, Stely a Anicky zaujimaji podobny postoj a to takovy, ze pies tyden détem
omezuji pouzivani mobilniho telefonu z ditvodu lepsiho soustfedéni na Skolu a fddného plnéni
povinnosti. O vikendech je pristup rodi¢t naopak benevolentnéjsi. Maminka Stely tika: ,, Pres
tyden to je denné tak dve hodiny a o vikendu urcité déle noo. Jenze ja nevim, ona se tam zavre
v pokoji. Noo ti hodiny? Ctyri asi no. Tak urcité tolik téch povinnosti neni béhem toho vikendu,
Ze neni Skola a mozna i my to tak néjak méné resime, ze o vikendu to je proste takové volnéejsi. *
Maminka Anic¢ky navic jako dal$i divod uvadi naro¢nost vymyslet pro dité celodenni program
a moznost ditéte pouzivat mobil tak vyuziva jako zptisob ziskat chvili klidu. Dale odkazuje na
digitalni dobu, pficemzZ dcefi mobilni telefon nechce zcela odpirat predevsim ze socidlniho
hlediska: ,, Takze pres tyden to nema z toho ditvodu, aby fungovala, aby se nesoustredila na
nejaky mobil a kdyz ho nesmi, tak potom si plni i ty véci, které ma, myslim si, Ze je daleko
kreativnéjsi, kdyz vi, Ze ten prFistup k tomu mobilu nemd. Ze je schopnd vymyslet néjakou hru,
Ze prosté néco vyrabi treba nebo tak, Ze prosté musi vynalozit néjakou namahu k tomu, aby se
zabavila, Ze to neni jenom pasivni koukani do toho telefonu. A pres ten vikend to ma proto, zZe
viastné udélat na cely den pro né ten program je nékdy fakt jakoze narocné, Ze to fakt beru spis
tak, Ze ji to das, aby byl klid, to je jeden z téch ditvodii a zase ja ji nechci uplné izolovat od té
technologie, protoze si myslim, Ze kdyz je to dité uplné od toho odizolované, tak ma probléem
S vrstevnikama, zapadnout do té skupiny, ta doba je takova, Ze je to soucasti i treba mého zivota,

beru to tak. “ Maminka Karoliny dale pocituje kli¢ovy problém v odliSnych ptistupech rodict
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k vychove¢, pficemz jeden z nich zakazuje, druhy naopak vse dovoli. ,, Pres tyden bych rekla, ze
tak ti hodky a o vikendu i tech pet hodin asi no. Kdyz ma tu Skolu, tak ma rezim, jsem na ni
celkem prisnd, v 8 musi spat. Hlavné kviili té skoly to omezujeme, pres vikend je to pak volnéjsi,
to se miize i vyspat, takze pak muzZe byt vice na tom mobilu. Jen mozna, Ze tady je nejveétsi
problém, ze delam na ty sichty. Ja jsem jinak na Kaju hodné prisnd ohledné rezimu. Ja ji ten
mobil nedovolim moc pred tim spankem nebo tak, ale zase kdyz je tu manzel, tak on zase povoli
jo, on to neresi. A to je ten problém, ja zakazuju a manzel povoli, nejsme v tomhle sehrani a

3

hodné s tim bojuju. Kdja to vi a tieba jde za svym tatkou a bere mu mobil a tak no. *

Otova maminka odkazuje stejn¢ jako maminka Anic¢ky na fakt, ze kdyz détem dovoli
pouzivat mobil déle, ziska tak ¢as pro sebe i1 pro svou préci: ,, No tak dve hodky denné jak je
normalné vsedni den a o vikendu, to je vidycky néco jiného, tak asi prumérné tri hodiny, trosku
dyl. Je fakt, ze ja taky jako, kdyz potrebuju néco udelat a mam tri deti, tak tomu nejmladsimu
pustim viacky a Ota s Pétou mé treba ukecaji na hod'ku a pul, Ze jsou na tom mobilu a potom
Jjdeme okamZzite ven.“ Maminka Oty dale zminuje vétsi miru uzivani v souvislosti s navstévou
babicky, kterd narusuje stanovena pravidla svym benevolentnéj$im piistupem, ¢ehoz vnukové
vyuzivaji: ,, No a jediny, kdo nam jako dela v tom neplechu, tak je babicka s dédeckem. Tam to
potom fici. Tam jako ne, Ze by to neméli povolené, tam se iekne, Ze oni neposlouchaji. Ze se jim
Fekne, at'to vrati, oni to nevrati a hrajou dal a tim to hasne a pak se rekne, Ze oni neposlouchaji.
Tim pdadem to tam maji vyresené dole no a hrajou teda az do spani. Tam neni ta kontrola.To mi
babicka jako tvrdi, Ze oni jsou ted u babicky a babicka je babicka. A babicka si muze délat, co
chce. “ Matéjova vetsi mira sledovani digitalnich médii neni ovlivnéna del§im ¢asem stravenym
s mobilem, ale spiSe veCernim sledovanim televize, kdy ho rodi¢e nechavaji divat se s nimi na
urcity potad az do konce: ,, Kazdopadné o vikendu chodi spat pozdéji, to je nespavec jako. My
Jjsme takové nocni sovy spis doma. Pokud nic nehraje, tak jde v deset, pokud néco hraje, tak
klidné do jedenacti vydrzi uplné v pohodeé. Jo jako takzZe to potom ho vyhnat tieba pred desdatou
spat, to je nemozné. Nechce se mu pak moc jit, jesté se ptd, na co se budeme vecer divat a Ze

Chce byt s nama a tak. “

Janova aktivita spojena s digitadlnimi médii je také z urcitého procenta ovlivnéna Skolou.
Nikoliv v8ak z hlediska plnéni povinnosti, ale spiSe tim, Ze ve Skole mobilni telefon ¢i pocitac
jednoduse pouzivat nemiize. O vikendu ma pak tedy jesté vice Casu vénovat se online svétu, ten
redlny ho podle vypovédi maminky téméf nezajima: ,, Kolik stravi? To bych se spis zeptala,
kolik nestravi. To by slo asi rychleji spocitat. No kolik, polovinu dne urcité. Takovych Sest az

osm hodin denné. A o vikendu to je samoziejmé vic, protoze neni ve Skole, t0 jako tak
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S prestavkama na svacinky a obéd a jinak cely den. Jeho nic nebavi. On se s lidma nebavi, on
nema kamarady, sedi doma. My jsme se nejdiiv snazili néco treba vymyslet, ale pak jsme
zrezignovali, protoze to bylo pordd dokola to samé. Tam nebyl vidét zdjem z jeho strany viibec.
Jako par hadek probéhlo a takovych jako zdkazii urcite, ale to se vzdycky zvrtlo zas k tomu
stejnému. Ze zas mél mobil v ruce nebo tablet, nebo pocitac nebo cokoliv co mél prosté u sebe.

‘

Meé to strasné vycerpavalo, takze jsem to uz potom vzdala.

V nasledujici ¢asti zminime také vypovédi maminek, které délku sledovani digitalnich
médii déti béhem pracovniho tydne a vikendu nijak nerozliSovaly. Je vSak zfejmé, Ze vSechny
tydny nejsou zcela totozné, a proto i ony uvedly pfic¢iny zplsobujici delsi Cas déti straveny u
obrazovek. Jako jedna z pficin se jevi nedostate¢né naplanovany program, klicové tak tedy je
zajistit aktivity, kterym by se dit€ mohlo ve volném case vénovat. Pokud se vratime k ptipadu
Jana, tak nenaplnény Cas dostatkem jinych ¢innosti mize opravdu vést k relativné snadnému a
nenarocnému zpusobu zabavy jako je hrani online her, sledovani filma apod. Na dilezitost
zajiSténi bohatého programu odkazuje napiiklad maminka Zuzany: ,, No ty 2 hodiny denné asi
jo. Asi o tom vikendu, zalezi, jaky ma program. Pokud se ji naplanuje program, tak je to uplnée
minimum, ale pokud ten program nema, Ze treba my néco mame nebo tak a neni pod kontrolou,
tak je to jako vic no. Jo, takze opravdu pokud se ji vénuje clovéek, pokud to ma dennodenné
napldanované, tak je to uplné minimum, ale pokud fakt neni pod kontrolou, tak ty 2-3 hodinky
urcité jo.“ Déale maminky zminuji Spatné pocasi, které v delSim ¢ase strdveném u obrazovek
také hraje svou roli. Maminka Emila popisuje vétsi miru sledovani televize za Spatného pocasi:
., Kdyz je hezky, tak je venku a kdyz je Skarede, tak se kouka na televizi, ale ten mobil se snazim
mu omezovat. “ Maminka TobidSe tvrzeni potvrzuje, zména je pouze v druhu digitalniho
zatizeni:,, No ono to je jak kdy, no ale je to urcité vic, nez bych chtéla. Jakoby jsou dny, kdy neni
na kompu. Kdyz ma zaracha, tak neni tyden na kompu a nema néjaké abstinencni priznaky a je

uplné v pohode. Ale jsou dny, kdy je déle, kdyz treba prsi nebo néco, tak urcité je. “

Maminka TobidSe navic dodava, Ze syn zacal travit u pocitace vice casu kvili
pandemické situace, a to zejména z nutnosti travit vice casu doma. Mimo to odkazuje na udrzeni
kontaktu s kamarady, ktery se v dob&é pandemie odehraval v nemalé mite prave online: ,, No a
on zacal vic hrat, jak zacal ten Covid, Ze je vic doma a pred tim jsme ten cas travili vice venku.
My jsme tady na sidlisti, tak oni se sice domlouvaji obcas s kamaradama, Ze piijdou treba do
lesa, ale neni to takové to, Ze by kazdy den Sli prosté ven. A ja chapu, zZe on chce byt taky
v kontaktu jakoby s kdmosema a tim, Ze oni hrajou online spolu, tak si aspon pokecaji. Je tezké

najit tu rovnovahu v tom, at’ ho jakoby neodiizneme od néjakych kontaktii s kamosema a zas at’
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tam netravi az moc casu. To je takové nejvetsi dilema téch rodicii, najit tu hranici, co je moc a

I3

co je mdlo. "
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Schéma 1: Sledovani digitalnich médit
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6.2 Prostiedi

Mezi dulezité predpoklady kvalitniho spanku patii prostor, ve kterém spime, a proto
jsme se na tento aspekt zaméfili i u naseho vyzkumného vzorku. Kategorie predstavi, v jakém

prostiedi a za jakych podminek déti usinaji a spi.

Osm déti spi ve svém pokojicku, Anicka spi v pokoji mladsiho bratra spolu s nim a
maminkou. Ctyii déti (Ani¢ka, Zuzana, Matg&j, Ota) spi s dal3i osobou &i osobami v mistnosti.
Dtivodem je ve vétsin€ piipadi sdileny pokoj se sourozencem, v ptipadé Anicky je ditvodem
strach spat bez rodice. Dalsich pét déti usind i spi pfevazné samo. Maminka Anicky zdivodiuje
spani s rodi¢em strachem dcery byt sama v pokoji. Zaroven ji nechce nutit spat samotnou, aby
ji nevystavovala zbyte¢nému stresu: ,, Protoze se boji sama ve svém pokoji, potiebuje mit
nékoho u sebe a na to, Ze md 10 let, tak nevim, ¢im to je, md fakt strach i kdyz vi, Ze jsme za
stenou. Nevzniklo to z zadné situace, Ze by se kviili néceho bdla a je to i zvyk, ja jsem s ni spala
V posteli od malicka. Nikdy nespala sama v jedné mistnosti, nikdy v Zivoté. Ale chci at se fakt
vyspi, tak nechci at ma strach, tak tam spim s nima. “ Anic¢¢ina vypovéd’ naznacuje, zZe by byla
ochotnd spat sama, avSak pouze za pfitomnosti mobilu ¢i tabletu: ,, No nékdy mam chut odejit
Z té mistnosti a jit do svého pokoje, ale oni mi reknou tak mi dej mobil nebo tablet, tak to ja uz
nechci. Protoze ja, jak se bojim, tak napisu treba mamce, ale to se mi nikdy nepovede, protoze

ona mi vidycky 7ika, Ze ji mam dat ten mobil.

Maminky ve vétSing piipadt hodnoti podminky pro spanek déti kladné. Se zajisténim
optimalnich svételnych podminek problém neni. Klidné a tiché prostiedi je az na obCasna
vyruseni boutkou ¢i jinymi okolnimi zvuky zajiSténo také. Maminka Anicky zajiStuje dobré
podminky pro spanek stazenim rolet pro zajisténi tmy a vyvétranim mistnosti: ,, 7ma je tam
perfektni, mame zatemnujici rolety, pred spanim vétram, aby tu byl studenéjsi vzduch a hluk tu
nent, neni tu nic rusivého, pokud to neni néjaka bourka tieba. “ Na Cerstvy vzduch a eliminaci
svétla dba také maminka Karoliny: ,, No tak Kaja chodi vidycky spat s otevienym oknem nebo
ma aspon ventilacku, takze se pred spanim snazime vzdy vétrat a je tam i tma, ma tam zZaluzky
nebo rolety dolii a ja si myslim, Ze dobre, akorat ted'ka tam ma neporadek. Tak celkové Ipim na
tom, aby tam méla cerstvy vzduch, kdyz jde spat.” Maminka Matéje z hlediska ptirodnich
podminek problém nevidi, jako mozny rusivy element vSak zminuje domaci mazlicky: ,, Teplo
a tma dobré, akorat ti osmaci by ho mozna mohli trosku rusit, jak se tam toci na tom kole, jinak
dobré.“ Na domaciho mazlicka odkazuje také maminka Jana: ,, Tak on tam md vsechno, co

potiebuje déecko v jeho veku. Kvalitni postel tam ma, psaci stiil, skrin. Hluk tam neni, my jsme

61



¢

V chalupé a za nama je pole, takze tam je klid. Jedine kocour ho miize obcas rusit, jinak nic.
Nejcasteji zminovanym faktorem znesnadiiujicim usinani z hlediska pfirodnich podminek
rodic¢e zminuji vysokou teplotu v letnich mésicich. Maminka Emila piisuzuje vysokou teplotu
podkrovnimu pokoji: ,, Tim, Ze ma podkrovni pokoj, tak ma tam teplo ted’ v lété, ale neda se
S tim nic deélat. A v zimé si vypne topeni a vyvétra si na noc. No a ma tmavsi zavesy, aby tam
mel tmu. ** Stejnou situaci popisuje Maminka Stely: ,,Ja myslim, ze dobré podminky tam ma,
akorat jediné co, tak teplo pres léto. To je v podkrovi, takze tam ma pak celkem teplo no. To je
Jjediny problém. Jinak tmu tam ma, myslim, Ze ji tam nic nebudi, prostor velky. Z vypoveédi

vyplyva, ze by bylo vhodné umistit loznici déti mimo podkrovi.

V jednom ptipadé maminka Oty hodnoti prostor ke spanku ditéte negativné, a to
ptedevsim kvili nadmérného tepla, malého pokoje a zaroven sdileného pokoje s dal§imi dvéma
bratry: ,, Nevyhovujici. Ne jako na tri deéti, pokojicek v sikminé. Ja nevim, kolik to ma asi tri na
t7i metry. Jeste tam je teplo, je tam malo mista. No, tak na ném jde vidét, ze mu to zacina hodné
vadit. Jako je tam oteviené okno, ale...On se poti jako, asi v 10 letech uz asi i ty hormony a

‘

jedno s druhym. Vylozené se mu tam nelibi. *

Nasledujici ¢ast popiSe, zda se v loznici déti béhem noci vyskytuji digitalni média jako
je mobil, pocitac ¢i televize. Umisténi téchto zatfizeni je v prostoru ureném pro spanek zcela
nevhodné, jelikoZ zvySuje riziko jejich delSiho sledovani namisto spanku. Zjistili jsme, Ze osm
déti ma v mistnosti, kde spi, alesponl jedno digitalni zafizeni. V nékterych piipadech se jedna
napiiklad o mobil ¢i notebook jiné osoby, které s ditétem loZnici sdili a zaroven ma dité
zakazano mit svlij mobil v noci v pokoji. Naptiklad maminka Anicky, dcefi nedovoluje brat si
mobil v noci do loznice, sviij mobilni telefon v§ak v mistnosti ma: ,,Jd tam mdam sviij mobil,
jeji mobil je jinde v pokoji. Nechci at’ to tam ma, je mozné, Ze by byla schopna hned rano po
tom mobilu Sahnout, ale to jakoby neni primarni ditvod. Prosté ma ten mobil v nabijecce.
Maminka Zuzany odkazuje na vyskyt digitalnich zatizeni v loZnici z divodu sdileného pokoje
se star$i sestrou, pfi¢emz Zuzan¢ nocni piistup k mobilu také omezuje: ,, Vypnuty tam je pocitac
od té nejstarsi sestry, no a tim, Ze tu nejstarsi sestru uz jako nekontrolujeme, tak ta samoziejmé
na tom pracuje, ze, vecer. Takze jako komunikuje s kamaradama vecer, zZe. Takze ta sestra to
pouziva, ale u té Zuzky se snazime, aby ona to svoje mobilni zarizeni neméla u sebe pred spanim.
Takze celkové je tam pocitac a viastné té nejstarsi sestry mobil. *“ Dalsi skupinu tvoii déti, které
sice na noc odkladaji mobil na uréené misto mimo sviij pokoj, ale ostatni zatizeni jako pocitac
¢i televize v pokoji ziistavaji. Maminka Emila zdiivodiiuje umisténi notebooku v pokoji ditéte

online vyukou: ,, Ne, jak rikam, ten budik to je pryc, to ho rusilo a telefon ma v kuchyni. No a
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md tam notas, ale vérim tomu, Ze si ho nezapind. On to moc nepouziva totiz, to mél, jak se
museli ucit na dalku, on fakt je spis na tom mobilu. “ Stela mé v pokoji nefunkéni televizi a
notebook, ktery v pokoji ziskal misto rovnéz kvuli distanéni vyuky: ,,Md tam televizi, ale ta
nefunguje. To jsme jako koupili, aby se tam mohla divat na pohadky nebo tak, ale prestala
fungovat, tak jsme ji tam prosté nechali. A ted pres ten Covid tam ma notas, jak byla online
vyuka. No a vecer mame, ze mobily se odevzdavaji na komodu tak hodinu pred spanim. Nez se
umyjou a nez ty vSechny procesy probéhnou. A ona nesmi mit mobil v pokoji, pak uz vecer.
Maminka Matéje diive synovi mobil nechavala v loZnici i pfes noc, impulsem pro zakaz mobilu
Vv pokoji bylo jeho tajné pouzivani v no¢nich hodinach. Dalsi zatizeni v pokoji ale mé, divodem
je opét online vyuka, pficemz nyni notebook slouzi jako ptehravac pohadek: ,, Oni jsou tak
nauceni, tam maji v pokoji ten notebook, ktery se zapne na tu pohadku, pusti si ji, a kdyz skonci,
tak se vypne. Ma ho tam, protoze tam ma svoje misto. No a jak byla online vyuka, tak uz tam
prosté néjak ziskal to misto. No mobil jsem mu, jak jsem ho tehdy nacapala, vzala a odnesla
jsem ho do kuchyné a rekla jsem mu, Ze mi ho bude odevzdavat vidycky vecer, ze ho bude
nechavat v kuchyni a Ze si ho nebude brat v noci do pokoje. “ Tteti skupina zahrnuje déti, které
maji béhem noci v pokojicku ptistup k pocitaci ¢i televizi a také ke svému mobilnimu telefonu.
Tobias, Jan a Karolina si sva mobilni zafizeni mohou nechévat v noci u sebe a zaroven maji v
pokoji i dalsi techniku, naptiklad pocitac ¢i televizi. Tobias si u sebe mobil nechava predevsim
kvali budiku, jelikoZ musi rano brzy vstavat, aby odvedl bratra do Skolky: ,,No ma kompa
V pokojicku a mobil ma u sebe taky no, on mi vodi rano do skolky malého, takze tam ma i budik
na tom. Ten pocitac jsme mu tam dali, jak méli Skolu online, jinak byl v pracovné. A tim, Zze mu
ta Skola jakoby zacala online, tak jsme mu to tam dali do pokoje. Jako ja to beru tak, Ze Tobi
md dost aktivit jakoby pres den a tim, Ze on md vSechno udelané, tak beru to tak, Ze ma ten
komp vecer za odménu. “ Maminka Jana tvrdi, ze umisténi digitalnich médii v loznici ditéte
dnedni doba vyZaduje. Zaroven zmifiuje synovo vyuZzivani téchto zafizeni do pozdnich hodin:
., No ten mobil, pak tam ma televizi a pocitac. A proc to tam ma? Rekla bych, Ze to dnesni doba
vyzaduje a je to prosté jeho prostor, kde ma véci, které pouziva. Ja si myslim, Ze on ho odloZzi,
az kdyz je unaveny. Nebo se podiva na hodiny a zjisti, Ze uz jsou treba dve v noci, tak to odlozi.
Ale jako ja uz na to nervy nemam. Jo, to je vzdycky zZe jesteé chvilku, zZe vzdycky to prodluzuje,
tak jakoze jo. A manzel ho treba chodi obcas kontrolovat, ale on tieba rekne, Ze uz spi jo. Ja si
teda myslim, Ze on rekne, Ze uz spi nebo dela, ze spi a mozna pocka, nez usneme a zas mu to
prepne v té hlavé a bere ten mobil. A on si ani moznad neuvédomi, kolik je uz hodin. Prosté tam
je hodinku, dvé a cas utika a najednou jsou dvé rano ze.” Maminka Karoliny nepocituje

dulezitost nechavat digitdlni média mimo pokoj dcery: ,,Je tam notas a on je vyply a je tam
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tiskarna, jestli se to do toho zahrnuje, ale ta je taky vypla a mobil tam je. A asi tablet tam ma
jeste, ale to jak kdy no, to ma na stole. Ma to bézné v pokoji a asi i kviili toho, Ze ona je vecer
na tom mobilu nebo tabletu a potom se ji rekne at’ to vypne, tak jde na zachod, da si to na jeji
stuil a jde spat. Neresime, zZe by to méla nechavat v jiné mistnosti. “ Karolina vSak pfiznava, ze
mobil ob¢as pouziva tajné i v dob¢, kdy uz by méla spat: ,,Jo, treba véera jsem byla v posteli,
a to je takovy muyj trik, prosté jsem si ztisila zvuk, dala jsem si, aby to nesvitilo, a tak jsem se
potichu divala pod perinou. “ Tteti skupina déti tak u obrazovek travi ve svych loznicich cas 1
tésn¢ pred spanim. VétSinou je to tedy posledni Cinnost, které se pred ochodem ke spanku
vénuji. Kromé Tobidse, ktery pfed spanim hraje hry primarné na pocitaci a zarovenl ma
stanoveny pravidelny ¢as odchodu ke spanku, déti neomezeny ptistup k médiim zneuzivaji a
travi na nich déle Casu, nez by méli. V tomto sméru se jako nejrizikovéjsi faktor jevi mobilni
telefon, ktery si s sebou déti berou piimo do postele. Jediny Ota v pokoji nemé ani jedno
digitalni zafizeni, a to predev§im kvili vyzafovani elektromagnetickych vin: ,, Ne, nemaji tam
nic. Tam nesmi mit ani ten mobil, to maji zakazané, protoze to modre sviti a vyzaruje to néjaké

elektromagnetické viny. A je fakt, ze manzel vypind na noc i internet.

Teplota Vysoka teplota v 16té
Prirodni podminky - Zajisténd
Ticho Obcasna vyrugeni (bourka)
Spi sami
Vlastni pokoj
Loznice Spi se sourozencem
Pokoj sourozence Spi se sourozencem a rodi¢em
Kladné Dobré podminky pro spanek
Hodnoceni rodice Malf pokoj
PrOSti‘.Edi Negativni Tri déti v pokoji

MNadmérné teplo

Zakaz po zjisténi tajného pouZivani
Nejsou v loZnici Vyzafovani elektromagnetickych vin
Prevence
DM jinych osob
Dlgltﬂlnl média Jsou v loZnici Vlastni DM kromé mobilu

Vlastni DM véetné mobilu

Pasivni expozice Svétlo a hluk jako rudivy faktor
Online vyuka
Davod umisténi v loZnici Sdileny pokoj

Pravidelné pouZivani

Schéma 2:Prostredi
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6.3 Vecderni rutina

Dalsi kategorie se zamétuje na ¢innosti, kterym se déti pred spanim vénuji. Pravidelné
potadi Cinnosti, od c¢iSténi zubli po zklidiujici aktivity jako je ¢teni, mlize napomoct
k optimalnimu spanku, jejich nedodrzovani ho muze naopak narusit. Na pribéhu vecernich
rutin se podepisuje odlisny rezim béhem vSednich dni a vikendl, pficemz dodrzovani
pravidelnych ritudll je ve vétsi mife zastoupeno praveé béhem pracovniho tydne. Nékteré rodiny

vSak pravidelné ritudly pted spankem nezatazuji viibec.

Naptiklad maminka Karoliny nezatazuje do veCernich rutin z4dné pravidelné ritualy
predevsim kvuli jeji praci na smény. Zmiiuje také Castou nepfitomnost manzela, coz snizuje
moznost vénovat se spoleénym rodinnym aktivitdm: ,, Ne, viibec, tim Ze délam na Sichty a
manczel je taky casto pryc, tak Kaja treba sama veceri. Kdyz tu je nékdo, tak ji nékdo udela
veceri, ale nemame to tak, ze vecere je v danou hodinu, vsichni jsme u stolu, to vitbec. Tahle to
Jje spise pres obéd, ale u vecere vitbec. To si ji kazdy, kdo chce a co chce. “ Absence pravidelnych
ritual vlivem prace rodict dokazuje také odpovéd’ maminky Jana: ,, No my jako celkem pozdéji
vecerime, tak kolem osmi hodin az, ale neprobiha to nékdy tak, zZe vsichni po kupé vecerime,
ale obcas jo. Ja vetsinou delam teplou veceri, ale décka, kdyz nemaji hlad, tak uz nejedi potom.
Oni si treba uz driv néco vezmou. No a potom samoziejmé décka se jdou umyt Ze, a kazdy si
pak sedi uz ve svém pokojicku. No a my s manzelem bud’ koukame na televizi, nebo si délam
svoji praci na pocitaci a tak. Ja vidycky rikam Honzovi, at’ si jde nachystat jesté véeci do Skoly,
at’ si jde néco precist a tak, no ale neverim tomu, Ze se néjak moc pripravuje do skoly.“
Z odpovédi zaroven vyplyva, Ze rodina spolu netrdvi piili§ ¢asu spolecné, ale spiSe nezévisle

na sobé.

To, jakym Cinnostem se déti pied spanim vénuji je ovlivnéno primarné piistupem a
potiebami rodi¢l. Mezi zakladni ritualy, které se pravidelné dodrzuji lze zafadit hygienu a
vecefi. Nékteré maminky pied spanim zatazuji ¢teni pohadek, nejedné se ale o kazdodenni
zalezitost. Maminka Zuzany citi, Ze by Cteni pfed spanim meéla zatfazovat Castéji: ,, No
kazdodenni samoziejmé hygiena a mela bych to asi delat casteji, ale cteme pohadku. Pokud
necte nékdo z rodicii, tak se snaZime, at cte sestra, ale to spis ne. A ted'ka uz prechazime na to,
Ze ona cte mamince. Ale Fikam, neni to pravidelné kazdy den, jako stane se, Ze to prosté nevyjde
no.“ Maminka Ani¢ky zmifuje, Ze dcera si pfed spanim Cetla i sama v piipadé, kdy ji dana
kniha bavila: ,, Pres tyden nam nékdy Anicka nahlas cte a stalo se, Ze si Cetla i potichu, kdyz

méla néjakou knizku, ktera ji bavila.” Vybér vhodné knihy odpovidajici véku, potiebam a
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zajmum ditéte se tak jevi jako dilezity faktor ovliviiujici naplil ¢asu, vcetné toho pied spanim.
Cteni v§ak nemusi byt jedinou uklidiujici aktivitou, zaliby jsou individualni a je na kazdém, co
si vybere. Primérni zdbavou u déti jsou vsak digitadlni média, jejichz sledovani bylo uvadéno
jako nejcastéjsi aktivita, které se déti pred spanim vénuji. Tento fakt je ovlivnén ptranimi
samotnych déti 1 pfistupem rodic¢ii. Maminka Emila by vecer preferovala travit ¢as jinak nez
jen u televize. Synovo prani a potieby vSak maji vétsi vahu: ,,Jd jako matka bych chtéla treba
zahrat nejaké hry nebo néco, ale to mi neprojde. Prosté ta televize a zuby a hygiena a spat.
Matéjova maminka také popisuje ptani syna divat se vecer na televizi. V tomto ptipad¢ je vSak
potieba sledovat televizi patrnd i ze strany rodicu: ,, Asi bych rekla, zZe kolikrat ho néco zaujme,
kdyz vidi néco, na co se i my divame, tak potom jde tézko ho dostat do té postele jo, zZe vzdycky
se chce s nama divat do konce, Ze ho to vSechno zajimd. “* VecCerni sledovani televize se objevuje
také u rodict Tobiase, kterého ale televizni obsah nebavi. Misto toho tak voli jinou aktivitu
V podob¢ hrani her na pocitaci: ,, To si délam v 7 tak ukoly, navecerim se, umyju, treba jsem
chvili dole a tatka ma zapnutou televizi, tak se treba chvili divam na zpravy a tak, ale to meé
moc nebavi, tak jdu nahoru a tam jdu na pocitac a hraju hry s kamardadama, ten Minecraft a u
toho si voldme a potom jdu spat. “ Pravidelné sledovani televize je béznou vecerni zalezitosti
také u Oty: Pohdadku, jestli chtéji, tak precist a jinak jako nic. No ten vecer to je prosté umyt,

poveceret, telka a spat.

Kromé sledovani televize déti travi Cas pied spanim také u obrazovek mobilnich
telefont. Karolina moznosti stfida: ,, Takze jako prvni se jdu naveceret, potom se stynkdanim se
jdu umyt, nékdy zapomenu zuby, ale nékdy ne a potom bud’ jsem s mamkou chvili na televizi,
nebo si vemu telefon. * Jan digitalni média sleduje obcas i soucasné: ,,Jsem v pokoji na mobilu
a mamka mé pak posle se umyt, tak se umyju, zuby si umyju i kdyz se mi nechce a pak jdu zas
do toho pokoje a pokracuju. Nekdy mobil néekdy telka a nékdy to i to a pak jak jsem uz unaveny,
tak jdu spat. “ Stela pted spanim pouziva mobilni telefon, zatimco rodiée sleduji televizi: ,, Tak
amamka s tatkou jsou tieba dole a divaji se na televizi a ja jsem v posteli a divam se na mobil.
Samozrejmé si obcas vezmu knizku, ale to je tedka malo. *“ Déti pfi pouzivani mobilu Casto ztraci
pojem o case, rodie tak musi zasdhnout, aby pferuSily ¢innost a §ly spat. Maminka Anicky
tika: ,,Musim ji rict, Feknu dodivej se na to, co potiebujes, pak si vycistis zuby a jdes spat. Nekdy
protestuje, ze nechce a obtizné se s tim telefonem jakoby louci. “ Maminka Karoliny popisuje,
ze dcera u obrazovky vydrzi dlouho 1 ptes unavu, pokud ji néco opravdu zaujme: ,, Ne to ne, to
neprotestuje. To uz pak jde spis videt, Ze je z toho sama uz unavend jo, Ze oCi md cerVené a je

rada, ze uz si piijde lehnout, ale jesté se chtéla koukat, a jesté to a jesté to, ale tak vidycky musi
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nékdo zasahnout no, jinak ona by vydrzela asi i déle no. Kdyz ji néco zajima, tak ona pak hodné
do toho kouka. “ Stejné tak musi dceru upozoriiovat maminka Stely: ,, Sama od sebe jako nevim,

Ze by si Stela sama od sebe polozila mobil. Jako urcite musime rict, jinam by tam sedéla urcite.

Vsichni respondenti zminuji digitdlni média jakozto soucast vecerni rutiny, i pies to, ze
si uvédomuji rizika jejich pouzivani pred spanim. Maminka Anic¢ky vecerni pfistup k témto
zafizenim neomezuje, protoze nepozoruje zadny negativni dopad: ,,Vim o tom, Ze to mize
narusovat ten spanek, vim o modrém zareni, ale viastné nedelam nic, Ze bych se striktné drzela
toho, zZe nemuzou mit mobil pred spanim, protoze by pak Spatné spali. “ Matéjova maminka
popisuje obtiznost détem zakazovat vecerni sledovani digitalnich médii, kdyZ je rodie sami
pouzivaji: ,, Asi by se to uplné nemélo jako jo, ale tak i my to délame, tak potom je tomu décku
strasné jakoby tezké rikat, at to nedela, kdyz my sami prosté se vecer divame a on té vidi, Ze se
taky divame na tu televizi, k tomu tam néco cvakas na tom mobilu, tak ono se to potom tézko
zakazuje, kdyz ty sam si to nedokazes zakdazat. *“ Z vypovédi respondentky vyplyva, jak dulezité
je byt pro déti vzorem 1 ve vazb¢ na danou problematiku. Maminka Karoliny dokonce popisuje
osobni zkuSenost vlivu ve€erniho traveni €asu u obrazovek na spanek: ,, Tak, ja osobné obcas
taky pouzivam mobil pred spanim a vim, Ze potom to rano nebo ten spanek je horsi a pozoruju
i na sobé, ze rano, kdyz vecer pouziju mobil, treba i piil hodky nebo hodku pred spanim, tak
vim, Ze rano jsem uplné nevyspana a takova rozbitda. Treba jsem parkrdt zkousela vysadit ten
mobil, no vysadit, prosté nepouzivat ten mobil hodky nebo dvé pred spanim, Ze uz jsem si
nastavila mobil do takového nocniho rezimu, a to je super. To jsem normalné vyspana a jsem
vic takova fresh, cila a tak.” Maminka Zuzany vnima problém piedev§im ve sledovani
socialnich siti na mobilu, a i ptes to, Ze o vikendech spole¢né vecer sleduji televizi upozoriuje
na nutnost détem v tomto veéku alespon néjak piistup k technologiim omezovat a kontrolovat
je: ,,Nemam to néjak vyzkouSené, ale vim, ze kdyz mi tieba zabredne na néjaké video, nebo
treba je na tom TikToku, nebo si piSou s kamaradkama, tak Ze nad tim zacne premyslet a chce
to hned resit jo. A co si myslim? No tak urcité jako asi no, proto je tieba to néjak omezovat. U
tech deti to je urcite treba néjak omezit, potom dospély at' uz si poradi sam. Dle mého ndzoru

je to tireba u téch décek kontrolovat no.*
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Schéma 3. Vecerni rutina

6.4 Monitoring casu a obsahu

Kategorie se vénuje problematice rodi¢ovského ptistupu k monitoringu doby stravené u
obrazovek 1 konkrétniho obsahu, ktery déti prostfednictvim digitdlnich médii sleduji. Rodice
tuto dobu omezuji predevs§im beéhem vSednich dni. Nejedna se vSak o striktné danou dobu,
kterou by kontrolovali, ale spise o ptiblizné ¢asové rozmezi. Maminka Stely popisuje zpusob
kontroly takto. ,,To ne. Samoziejmé, Ze pokud uz je to néjak dlouho, tak ji Fikame, at’ to
neprehani a at jde ven, nebo at’ jde néco jiného délat, nez sedét na telefonu. Ale Ze bysme treba
rekli, ze tedka hodinu a konci, no tak to ne.” Stejny postoj zaujima i vétSina dalSich rodici,
ktefti ¢as limituji na zékladé¢ toho, kdy uz sami pocit'uji, ze dit¢ u obrazovky travi vice casu, nez
by mélo. Jako zastupce tohoto ptistupu rodi¢ti uvadime vypovéd’ maminky Tobiase: ,, No jako
kdyz uz tam je moc dlouho, tak uz mu rekneme, at’ to vypne. Jako Ze bych mu dala budik na stil
a ze ma takovy cas, tak to ne. Ale kdyz uz vidim, Ze tam je déle, tak mu feknu, at uz to vypne. Ze

neni to uplné jakoze bez dozoru, nebo jak to rict.

Rodice Oty jsou ohledn€ monitoringu striktnéjsi, a to predevsim kvili tajného pouzivani
tabletu v no¢nich hodinach. Opakované nacapani syna tak bylo impulsem k nastoleni pravidel,
k cemuz jim pomaha aplikace, skrz kterou vidi, co a jak dlouho syn sleduje: ,, No pred tim rokem
Jjsem ho nacapala, jak hraje néco na tom tabletu, a to byly asi 3 rano. Ja jsem se byla vyciirat

a rikam si, proc se tam v pokojicku sviti. No a Sla jsem je zkontrolovat, takze diky tomu. Asi 3x
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Jjsme ho tak nachytali no. Tak ja uplné, Ze to nemysli vazne. Tak zacal plakat, takové to svoje
Jjako herectvi, to jo. A my jsme si s nim jako hodné promluvili a manzel mu potom ukazoval na
pocitaci, jako jak ty déti dopadnou. Treba jak jsou zavieni nékde v tech lecebndch vyloZené a
musi byt bez maminky a tatinka. To on na né potom tak jede s takovymi odstrasujicimi priklady.
No, takze to byl ten impuls hlavni, kdy prosté si manzel dal tu aplikaci a on presné vidi, kolik,
kdo, kde, co si stahli a jestli chtéji néco, co se plati nebo co.* Z vypovédi vyplyva, ze se Otovi
rodice snazili situaci vyfesit, mluvili s nim o moznych dopadech, které by nadmémé sledovani
a porusovani pravidel mohlo mit. Pro kontrolu jim navic pomohla zmifiovana aplikace, ktera
dokéze blokovat a omezit urcity obsah ¢i délku pouzivani. Rizikem pro ztratu kontroly ale
maminka Oty zminuje synovy pravidelné navstévy u babicky, ktera bydli o patro niz. ,, No jako
tam bych asi zminila tu babicku a tam to jako funguje jinak no. To mi babicka jako tvrdi, Ze oni
Jjsou ted’u babicky a babicka je babicka. A babicka si miize délat, co chce. Takze tam to neresim,
ale uz jsem minule délala kraval, ale bylo mi receno, Ze oni neposlechnou a nedaji to, takze, to
Jje jako marné. On jako jde dolu k té babicce, ale to vim, zZe tam jde cisté kvili toho, Ze ona jim
to proste dovoluje byt na tom mobilu a pak jak rekne, at uz to odlozi po nekolikaté, tak on uz
jde zase nahoru za nama.* Maminka Oty se situaci s babickou pokousela nékolikrat fesit, ta
vSak jeji prosby a nastavena pravidla nerespektuje. Maminka zaroven Otovi nechce odepirat
moznost byt u babicky, a tak celou situaci piestala fesit a spise ji prehlizi. Nadmérné sledovani
digitalnich médii prehlizi také maminka Jana, ktera se zpocatku snaZzila nastavit urcita pravidla,
casem vSak rezignovala: ,, Ale jasné Ze jo, byly i zakazy, Ze jsme urcili treba dvé hodiny denné,
ale stejné to porusoval. Parkrat jsme ho nacapali tieba i v noci, kdyz jsem Sla na zachod, tak
Jjsme zahlidla, Ze se mu v pokojicku sviti. No a jednou to bylo treba i ve ¢tyri hodiny rano, kdy
on hral néjaké hry na mobilu pod perinou. Jako on to okamzité vypnul, takze nevim presné co,
ale urcité néjaké hry. Vidycky sliboval, ze uz nebude, Ze to bylo naposledy. Zpisob, jakym
maminka Jana situaci fesila se oproti ptistupu rodi¢u Oty 1isi ve dvou smérech. Maminka Jana
volila namisto komunikace se synem a zablokovani zafizeni kiik a kratkodobé zékazy, které
vSak netrvaly dlouho kviili nediislednosti maminky: ,, No 7*vala jsem. On zezacatku ival taky, zZe
se branil jakoby. JakozZe se o ného moc nezajimame, tak at se nestardme ani ted. Ze to je jeho
Zivot, ze jeho to bavi a hotovo. Tak potom jsme mu ho zabavili na néjakou dobu, na par dnii.
Jenomze ja jsem potom polevila, protoze Skemral, tak jsem mu ho dala zpatky.* V Janoveé
piipadé hraje velkou roli také rozdilny ptistup rodi¢l. Janova maminka sama ptiznava, Ze je na
syna mekéi nez manzel, coz vede k urcitym ustupklim nastavenych pravidel: ,,Ja jsem trochu
mékci na néeho, takze nekdy mu dovolim vice a nékdy mozna tajné jako jo, zZe to treba manzel

nevi. Abychom se treba nehadali jeste my dva. Jo treba Ze on mu zabavi mobil a ja mu ho jakoby
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driv, nez je domluveno, dam. Mé ho je pak lito, on chodi za mnou a skemra a slibuje. A ja mu
vzdycky uverim. Jako ja vim, Ze to pro ného neni dobré, ale proste, nevim...To je tézke.*
Nejednotny piistup k vychové ze strany rodic¢ii, prarodict ¢i jinych rodinnych ptislusniki tak

muze v oblasti sledovani digitdlnich médii znesnadnit dodrzovani stanovenych pravidel.

ZkusSenost s tajnym sledovanim digitalnich médii ma také maminka Matéje, kterd na
syna sice dohlizi, ale 1 pfesto doslo k poruseni pravidel. Matéj si v noci nechaval mobil ve svém
pokoji, kde spi, ¢imz maminka ztratila kontrolu nad jeho uzivanim: ,,4le jako nenapadlo by mé,
Ze si ho treba jeste vezme, kdyz uz Sel spat. Kdyz ja na neho dohlizim, Ze si jde lehnout, zhasnu
mu svétlo, a tak a nenapadlo me, ze by jesteé lezl z té postele a vylozené si ho bral. No a jak jsem
mu Sla zavrit to okno, tak se divam, Ze mobil tam neni a ten tam na ném zvesela cykal. “ Tato
situace byla impulsem k zakazu nechavat v noci mobil v pokoji: ,, No mobil jsem mu vzala a
odnesla jsem ho do kuchyné a rekla jsem mu, Ze mi ho bude odevzdavat vidycky vecer, Ze ho

3

bude nechavat v kuchyni a ze si ho nebude brat v noci do pokoje.

Z hlediska obsahu, ktery déti sleduji, se vétSina rodi¢i shodla na potfebé obsah
kontrolovat. Jednim ze zpuisobt kontroly obsahu je vySe zminovana aplikace, kterou rodic
instaluje do svého i1 détského zafizeni, ¢imz ziskava piehled o tom, co dité sleduje. Maminka
Anicky pouziva aplikaci také, dodava ale, Ze i ptes to si dcera muze zalozZit faleSné profily.
Doufé ale v to, Ze ,,zatim je v tom véku, Ze si neudéla nic tajné . Jini rodice preferuji nad cilenou
kontrolou spise jejich zjem o obsah v podobé spolecného sledovani ¢i debaté o obsahu. Zuzana
naptiklad s rodi¢i sdili obsah dobrovolné: ,, Ona nam treba ukdze, co tam déla nebo tak, jakoze
se tak treba pochvali, co tam nasla, co se ji tam libi, ale jakozZe bychom opravu detailné néco
tam, tak to ne. “ Stela popisuje, ze maminka dba spiSe na dobu stravenou u mobilu nez na obsah,
ktery sleduje: ,, Moje mamka se tam kouka na ty videa, které natocim. Ja ji to sama ukazuju a
nékdy jsem na tom TikToku a mamka se semnou na to taky kouka a tak. Jako jinak mi do toho
néjak nemluvi, spis jako nechce, abych tam byla na tom mobilu. Ale ne Ze jako at se na néco
nekoukam, Ze to je Spatné, to mi nerika.“ Nékteti rodice vSak uvadéli, Ze obsah nekontroluji
vibec. Maminka Karoliny uvadi jako hlavni diivod nedostatek casu: ,,Ne, vitbec, nikdo ji
nekontroluje. Ona se zavie do pokoje a kazdy néco déla zZe. Nekdo vari, nékdo uklizi, nékdo je
V praci, takze tady neni ten prostor byt pordad u ni a koukat se, na co ona se kouka.* Janova
maminka ma o obsahu, ktery syn sleduje ¢astecnou predstavu, konkrétné se jim ale nezabyva,
protoze se ve hrach ani v technice obecné nevyzna: ,, Myslim, Ze néjaké hry s néjakyma

kamaradama hraje, ale co to presné je jako ja se v tom viibec nevyznam, ja to nepouzivam, ja
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to nehraju a nejsem néjaky expert na tu techniku. Ja mam mobil jenom abych zavolala nekomu,

a to je vsecko.
Casteéné stanovena pravidla

Doba stravena u obrazovky Bez pravidel Rezignace

Jiné prostredi
Ztrata kontroly
Tajné sledovani

Aplikace
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|IT'IDU|S K monitoringu Tajné sledovani digitalnich médii

Prevence
.. Odligny pfistup rodiéd/prarodici
Rizika s
Umisténi digitalnich médii v pokoji

Schéma 4: Monitoring ¢asu a obsahu

6.5 Okolnosti spanku ve vazbé na digitdlni média

Kategorie predstavi disledky vecerniho sledovani digitalnich médii na spanek déti. Na
détsky spanek ptsobi obsah, ktery déti sleduji, neomezeny piistup k technologiim béhem noci,

sledovani médii pted spanim, ale také pasivni expozice.

Casto zmifiovanym dasledkem z hlediska sledovani nevhodného ¢&i stragidelného
obsahu jsou désivé sny. Maminka Matéje popisuje Spatny spanek syna vlivem straSidelného
filmu: ,,A tedka, jak se divali na toho Hell boye, tak potom Spatné spal. To jsem Fikala, Ze
neexistuje, protoze jako...se budil v n0ci a chodil pak za nama. A bylo to urcité kvuli toho,
protoze Fikal, Ze tam néjaké prisery z pekla vychdzely, takze to na ného tak zapusobilo. “ Mat¢j
dodava, Ze na to, co vidél, nemohl pfestat myslet, coz se negativné odrazilo na prib&hu usinani
i spanku: ,, Tak a potom jsem nemohl usnout, protoze to bylo...Ja jsem na to porad myslel, co
jsem videl. Podle mé tam bylo az moc krve, nez by tam méli normalné dat. Ja jsem jako usnul a
pak jsem bud’ ze spani kricel nebo prosté jsem se zvedl a totdlné jsem se lekl a zvedl jsem prostée
hlavu a nevedel jsem, co se déje. ZkuSenost s désivymi sny ma také maminka Oty: ,, Ota se
schovava u neceho tireba a potom prijde, Ze ma nocni miiru. Jako prijde v noci, zZe se probudi,

rekne mi at’ si jdu k nému lehnout, Ze ma nocni miru. Déle popisuje, ze Ota uz sdm dokaze
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odhadnout, na co se bude divat, aniz by to u néj vyvolalo no¢ni mury: ,, 4 je fakt, Ze on i my uz
vime, Ze tieba kdyz se na néco takového divame, i treba jak je néco strasidelnéjsiho v pohddce
nebo tak, tak on uz si zakryva ty oci a rika, zZe se na to nebude divat, Ze se mu zas budou zdat
Skaredeé sny. ““ Ota popisuje, ze film v ném vyvolal pocity strachu, coz znesnadnilo jeho spanek:
A z toho FilmBoxu na televizi, ale uz nevim presné, co to bylo. Ale bylo to nechutné a trosku
jsem se bal. Tak uz se nerad divam na takové véci treba, protoze pak nemiizu vitbec spat.
Spatné obdobi z hlediska spanku zaZila také Stela. Maminka se tak snazila zjistit, co je pti¢inou
a postupné pfisla na to, Ze Spatny spanek byl ovlivnén sledovanim strasidelnych videi: ,,Takze
Jjo, urcité to na ni mélo vliv, protoze jsem se ji potom ptala, jak fakt nemohla spat, ¢im to je. Tak
mi pak rekla, Ze se na to divali, na ty ukazky z hororu, nebo na néjaké vyvolavani duchu a kdesi
cosi. Takze to mi bylo jasné, Ze to je pricinou toho Spatného spanku. Budila se v noci, chodila
za mnou, zZe nemiuze usnout. No a potom samoziejmé, kdyz jsem se ji ptala, proc¢ se budi teda
V noci, tak rikala, Ze treba se boji, ze ma strach. TakzZe jsem se potom téema otdzkama vlastné
dostala k tomu, ze se divala na takové videa. " Z vypovédi respondentd vyplyva, ze klicovou
roli v naruseni spanku vlivem shlédnuti nevhodného obsahu hraje strach. Pocity strachu
vzbuzuje nejen televizni obsah, ale 1 obsah dostupny na socialnich sitich. Anicka popisuje video
z TikToku, které u ni vyvolalo Spatné sny: ,, No, mé se to zda docela hodné tireba mé chce vzit
Samara a takové ty horory. To bylo na TikToku, jedna takovata Samara, ktera strasi a mé to
prosté tak zaujalo, Ze se mi to i zddlo pak. Ja jsem se strasné bala a jako jsem i citila, jak se
strasné tirepu. “ Strachem se v noci budila také Karolina, ktera svou odpovéd’ nedokon¢ila kvuli
pretrvavajicich Spatnych pocitii: ,,Jo ja jsem se i budila ze spani strachem. Ja se strasné bojim
klaunit a ja jsem spala jednou u moji kamaradky, ktera viastné méla oslavu a my jsme si

‘

ukazovaly na mobilu takové strasidelné klauny, ale..."

Rizikem, které mize ovlivnit spanek, je také umisténi digitalnich médii v loZnici déti béhem
noci. Prvnim zptisobem, jak mohou Vv tomto sméru digitalni média ovlivnit spanek je ptimé
vyruseni napiiklad pfichozim upozornénim béhem noci. Karolina popisuje svou zkuSenost
S no¢nim vyrusenim mobilem kviili ,,pokusu®, ktery na ni pfipravily jeji kamaradky: ,,Jen se
treba kouknu jako v nocli, jestli mi nezvoni budik, protoze jd jsem jednou méla hrozné moc
narizenych budiku, kamarddka délala takovy pokus, tak jsem se koukla a vypla to.* Druhou
moznosti je neomezenad dostupnost k témto zafizenim, coz jak se ukazalo, laka déti k jejich
vyuzivani i vV no¢nich hodinach. Déti pak u obrazovek travi vice ¢asu tajné, zatimco rodice spi.
Problematice tajného sledovani digitalnich médii béhem noci jsme se uz z&asti vénovali v rdmci

kategorie Monitoring, proto zde jiZ neuvadime postoje maminek, ale déti. Napiiklad Otu rodice
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béhem noci nékolikrat nacapali, jak tajné hraje hry na tabletu, coz vedlo ke zvySené kontrole
pomoci aplikace. Ota se ve své vypovedi ale vratil do doby, kdy jesté pod tak velkou kontrolou
nebyl a popisuje, ze rano vstaval zamérn¢ diive, aby zkontrolovat prabéh hry: ,, 4 ted’ uz nemiizu
hrat ty hry, ale pred tim, tak jsem vstaval i pred Skolou, abych jesté neco stihl, abych si to
zkontroloval, jestli se mi to tam nesekad nebo tak néco. “ Matgj se ze zacatku odpovédi na otazku,
zda mobil pouzival tajné Castéji vyhybal. Poté vSak pfiznal, Ze situace nebyla ojedinéla:
,No...jo. Ja jsem lezel a pak jsem to tam mél a ani jsem nevedél, Ze ho tam mam ten mobil
V pokoji. No tak pak jsem si ho vzal, protozZe jsem se tam chtél na néco kouknout jenom. Na
YouTube tam neco bylo, tam bylo takoveé zajimavé video. Ja uz ale presné nevim, co to presné
bylo. Zrovna takova nahoda to byla, Ze jsem to jednou mél a ona mé nachytala...Nebo moznd
Jjednou pak jeste se to stalo. To bylo potom nékdy, to jsem si to tam vzal, pak jsem to dal zpatky,
jenom jsem se na néco chvili koukl, to bylo asi tak 5 minut a pak jsem to odlozil a Sel spat. “
Matéjiv divod tajného pouzivani digitdlnich médii béhem noci neni stejny jako Otiv. Pro
Matéje bylo sledovani mobilu spiSe pomocnikem k usnuti: ,, No...nékdy to tak je trochu tieba
kvuli toho, Ze ja nemuiZu casto usnout a nevim viibec, jak usnout. A mozna mi to nekdy i trochu
pomiize, protoze jak se na to kouknu, tak jsem trochu unavenéjsi z toho, jak se na to divam na
to sveétlo, kdyz je to ve tmé jeste, tak pak me to z toho jako, pak ty oci se unavi.” Z vypovédi
Matéje vyplyva, ze vyuziva mobil v pfipadé, kdy nemuze usnout. Mobil se tak stava
jednoduchym zplisobem, jak se béhem neschopnosti usnout zabavit. Zarovenn vSak delSim
sledovanim mobilu spanek oddaluje. Je tak tézké urcit, zda Mat&jovi mobil opravdu pomaha
k rychlejSimu usnuti nebo nakonec usne vlivem velké tinavy, kterou mobil naopak potlacuje.
Pokud nemtizeme usnout, méli bychom vstit zpostele a alespon na chvili se vénovat
uklidiiujicim ¢innostem, mezi které vSak sledovani digitalnich médii rozhodné nepatti. Janova
vypoveéd naznacuje jeho silnou naklonost k digitadlnim médiim, konkrétné hram, které ho drzi
vzhtiru 1 ptes Unavu: ,, Nekdy ani nevim, kolik je hodin, Ze se do toho tak dostanu a mam néco
rozehrané, ze prosté to nejde, abych v tu chvili s tim prestal. A ja béhem toho asi ani néjak
nejsem unaveny, nebo moznd i jo, ale ta hra mé drzi vzhiiru bych vekl, zZe to ani nevnimam. T0
uz pak spis rano, kdyz musim vstat, tak s tim mam problém, to jo. " Jedinym ditétem, o kterém
rodice nevi, ze mobil v noci pouziva tajné je Karolina: ,,77eba vcera jsem byla v posteli, a to je
takovy miij trik, prosté jsem si ztisila zvuk, dala jsem si, aby to nesvitilo, a tak jsem se potichu
divala pod perinou. ““ Zpusob, jakym Karolina v noci mobil sleduje u rodi¢i nevzbuzuje zadné
podezieni, jelikoz z pokoje neslysi zadné zvuky a nevidi zadné svétlo. Je klicové, aby rodice
opravdu dbali na omezeni pfistupu k digitdlnim médiim béhem noci, protoze i pfes veskerou

diavéru miiZze vzniknout vazny problém.
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Na spanek dale piisobi veCerni sledovani digitalnich médii, které je ve vétsi mife
zastoupeno o vikendech a navysuje tak celkovy denni Cas straveny pted obrazovkami. Delsi
moznost vecer sledovat televizi, hrat hry na pocitaci ¢i travit vice ¢asu na socialnich sitich
Kk naruseni cirkadiannich rytmi. Z grafu 2 lze vycist relativné vyrazna odchylka mezi ¢asem
ulehnuti do postele béhem vSednich dni a vikendd. Je znamo, ze pravidelna spankova rutina je
zakladnim ptfedpokladem pro kvalitni spanek. Ze zjisténych tudaji vSak vyplyva, Zze
pravidelnost neni dodrzovana béhem celého tydne rovnomérné. U poloviny déti z vyzkumného
souboru se doba ulehnuti do postele behem vSednich dni a vikendl li§i o dvé€ az tfi hodiny.

Pouze jedno dité z vyzkumného souboru uléha do postele kazdy den v pravidelnou dobu.
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Graf 2: Cas ulehnuti do postele

Lze fici, ze o vikendech je rezim déti, vcetné toho spankového, volné€jsi a
nepravidelné;si, coZ potvrzuji pfimo rodi¢e déti. Maminka Zuzany pozdéjsi ¢as ulehnuti do
postele o vikendech zdivodnuje navstévami a sledovanim pohadek, zaroven zohlediuje
moznost rdno déle spat: ,, Rano, pres ten Skolni rok samozrejmé musi vstavat diiv a o tom
vikendu to aZz tak neresim. Ze ji necham pospat. Pak tfeba navstévy v pdtek jo, takze to néjak
neresim, ze by musela v 8 jit do té postele. Nebo ty pohddky v ty patky sledujeme, tak to pak jde
taky pozdeji spat. To uz potom néjak nehlidam a zase v nedéli zacind ten rezim, protoze pak je
problém vstat, kdyz jde pres pracovni tyden spat pozde. “ Maminka Mat¢je dba na dodrzovani
pravidelného odchodu ke spanku v rdmci pracovniho tydne, o vikendech je vSak reZim ovlivnén

delSim sledovanim televize: ,,Pres ten tyden to se nemiize ale divat do konce, to uz musi jit spat
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kolem té devate. Ale o vikendu nebo jako kdyz hraje néco v patek, tak to se diva s nama do
konce no. “ Podobné rodinné nastaveni a benevolentnéjsi pfistup rodica z hlediska ptistupu déti
k digitalnim médiim dokazuji i vypovédi dalSich respondenti. Maminka Emila fika: ,, No a o
vikendu to miize byt dyl na televizi. Tam jsou ti Avengeri nebo néco, a to hraje dlouho, zZe. A
manzel se S nim diva, ze on se jakoby sam nediva. “ Stejny postoj ma maminka Stely: ,, No, je
vikend, mé se nechce spat, nemusime jit tak brzo spat. Nekdy se spolu divame na film, takze
prosté to tak nehrotime, aby Sli brzo spat.“ Celkové z odpovédi vyplyva, ze rodi¢e dbaji na
pravidelnou rutinu pies vSedni dny kvtili Skoly a s tim spojenym brzkym vstavanim. O vikendu
mohou déti déle spat, tudiz mohou jit spat pozdé¢ji, ¢imz je pravidelnost spanku narusena:
wHlavné kviili té skoly to omezujeme, pres vikend je to pak volnéjsi, to se miize i vyspat, takze

pak miize byt vice na tom mobilu. “ (Maminka Karoliny)

Ve vazb¢ na sledovani digitalnich médii tésné pred spanim se objevily také problémy
s usinanim. Graf 3 znazornuje, kolik minut détem pramérné trva, nez usnou. U Sesti déti
pozorujeme béznou délku usinani v intervalu do 30 minut od ulehnuti do postele, coz by nemélo
naznacovat vétsi problémy. Na druhou stranu tfem détem trva usnout nadpriimérné dlouho, a

to jednu hodinu.
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Graf 3: Délka usinani

Maminka Matéje u syna problém s usinanim pfisuzuje nedostatku casu trdveného venku
a stim spojenou vétsi mirou pouzivani digitalnich médii: ,,S tim usinam to je fakt tedka
problém, protoze i pres tu zimu, jak se travi tolik toho casu doma, u té televize u toho pocitace

jo. Tak fakt je takovy nevybehany, neni tak moc venku a ma problém s tim usinanim a rdano se
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mu nechce vstavat. On kolikrat i za hodinu od té doby, co si Sel lehnout prijde s tim, Ze nemiize
usnout. Jo Ze prosté prijde a ze jde ciirat a jde se napit a pta se, co ma délat, Ze nemiize usnout
jo a chodi tak no. “ Totozny nazor zastava také samotny Matéj, ktery rychleji usind po aktivnim
dni plném pohybu: ,, Takze kdyz treba délam vice takové ty aktivity jako treba sport, tak pak
Jjsem vice unaveny a lip usnu. Nekdy usnu tieba i rychleji, kdyz ve ctvrtky a utery chodim na ten
plavak, a jeste k tomu mame vzdycky ve Skole télocvik, tak pak usnu trochu rychleji. “ Matgj
pravidelné sleduje televizi pred spanim, nékdy se vSak s rodinou vénuje i jinym ¢innostem. Své
usinani hodnoti jako lepsi pravé po vykonavani jinych ¢innosti, nez je sledovani televize: ,, To
nekdy delame, treba posledni dobou jsme hrali v nedéli takové hry spolecné. Ja jsem i nedavno
dostal monopoly Cesko je krasné, tak to tedka tak hrajeme, a to nds hodné bavi takové
monopoly a dostihy a sazky treba. A ja si myslim, Ze pak to je lepsi, kdyz jdu spat, protoze pak
mam vlastné cistou hlavu, jakoze nemam ji preplnénou tim, co se déje v televizi. ** Jako klicové
Matéj zminuje, ze bez sledovani televize pted spanim usina s ¢istou hlavou a jeho myslenky a
pocity vyvolané televiznim obsahem mu tak nebrani v usnuti. Ota svou neschopnost usnout
také ptisuzuje neschopnosti zastavit své myslenky, které ovsem nijak nespecifikuje: ,.Jo, ja spis
tak ruzné premyslim porad nad vsim mozZnym.“ Maminka Jana nedokdzala ptesné urcit, jak
dlouho syn usind. Nicméné popisuje, ze proces usinani probihd za aktivniho pouzivani
mobilniho telefonu: ,,Tak asi se mu nechce spat, kdyz vydrzi u toho tak dlouho. A jako jak rikam,
Jja asi usnu vétsinou driv nez on, protoze uz na to nemam nervy. Jako uz se stalo, Ze jsem prisla
rdano do pokojicku ho budit a on s mobilem v ruce spal. Takze asi jak uz se mu zacnou oci
zavirat, tak uz proste usne. *“ Jan dodava, zZe si nedokaze predstavit usinat bez mobilu, dokonce
si mysli, Ze by bez n¢j nedokazal usnut vibec: ,, Tak ja, jak si lehnu, tak si nedokdzu predstavit,
ze bych nemél ten mobil k usnuti. Ja bych na to porad myslel a nedokazal bych usnout proste.
Kdyz ho mam, tak sice to trva dlouho, protoze na tom néco delam, ale pak aspon uz usnu, kdyz

uz jsem fakt hodné unaveny.

Celkovou délku spanku ovlivituje denni doba strdvend u obrazovek. Délka byva
zkracovana pfedevSim oddalovanim spanku kvili sledovani televize, socidlnich siti nebo hrani
her. Doporucena délka spanku se u déti mladsiho skolniho véku pohybuje mezi 9-12 hodinami
denné. PiiloZeny graf 4 ukazuje, Ze vétSina déti, kromé Anny a Oty spi o vikendu déle nebo
alespoi stejné dlouho jako ve vSedni dny, coz je zpisobeno predevsim pozdéjSim vstavanim.
Sest déti spi v navaznosti na doporu¢enou délku spanku dostateéné dlouho v ramci celého
tydne. Dvé déti spi dostatecné dlouho pouze o vikendu, kdy nemusi vstavat do Skoly a maji

moznost svlj deficit dospat. Jedno dité se pohybuje pod doporucenou hranici délky spanku
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vramci celého tydne, coz je zapfi¢inéno pifedevSim jeho pravidelnym, velmi brzkym
probouzenim kolem piil paté rano, coz si maminka Oty nedokéze vysvétlit: ,,Je fakt, Ze vstava
kolem péti nebo puil paté rano a potom chodi do loznice k nam. A nékdy usne a nékdy uz neusne.
Ja nevim, proc on se tak brzo budi. On prosté, Ze uz nemiize spat a ze se uz nudi. ““ Nejkratsi
délkou spanku z naSeho vyzkumného vzorku disponuje Jan, ktery béhem pracovniho tydne spi
denné pouze 6 hodin, coz je v tak nizkém véku alarmujici. Pravé Jan travi u obrazovek nejdéle
¢asu, coz muzeme pozorovat na grafu €. 3. Dalo by se fict, Ze Jan usind namisto plySika
s mobilem ¢i televizi, coZ je zplsobeno absenci pravidel, benevolentnosti, a nedlslednosti
rodi¢t. Maminka Jana synovi mobil jiz nezakazuje kvili nesnesitelného chovani, kdyz ho
nemél. ,Jako ja si spis myslim, ze kdyz treba to mél zakdazané néjakou dobu, tak byl vic
nervoznéjsi, nez kdyz to mél. To je jako by mél néjaky abstak, kdyz to tak reknu. Byl vic
nervoznéjsi, agresivnéjsi, odmlouval, nemluvil s nama. Takze ja uz jsem mu to pak radsi dala,
protoze to bylo k nevydrzeni a ja uz jsem toho pak méla taky dost. A kdyz to nemél tehdy, tak
spal urcite déle, protoze na tom netrcel do noci ze. To spis jakoze Sel nastvany spat a prosté

spal no. Ale jako fakt to chovani, to bylo strasné.

Délka spanku
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Graf 4: Délka spanku

Digitalni média neovliviiuji spanek jen v ptipadé pfimého pouzivani détmi. NaruSeni
spanku mtize byt zplsobeno také sledovanim téchto zafizeni jinymi osobami, a to jak
V mistnosti, kde dité spi, tak mimo ni. K dosazeni kvalitnitho a ni¢im neruSeného spanku
potfebujeme mit naprosté ticho a absolutni tmu. Takovychto podminek vSak nedosahuji déti,
které jsou ve fazi usinani vystavovany svétlu a zvukiim digitalnich médii. Karolin€ pii usinani

vadi mamincina aktivita na mobilnim telefonu: ,, M¢ se treba hiiv usind, kdyz mamka si obcas
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vzdycky s nekym pise a kdyz ji prijde zprava, tak ono se to hned rozsviti a takove véci, takze me
to strasné vadi. “ Maminka Zuzany uvadi jako rusivy element online komunikaci starsi sestry,
ktera se Zuzanou sdili pokoj: ,, Urcité ta komunikace vlastné, nebo ta aktivita té starsi sestry na
tom mobilu jako asi jo, protoze taky kolikrat musime do toho zasahnout, at uz to jako ta nejstarsi
sestra vypne. Ale jelikoz ji bude 18, tak uz je to takove tezsi no. Ale myslim si, Ze ji to asi rusi
urcité. Ma sice vypnuty zvuk téch zprav vetsinou, ale kolikrat ji to pinkne, nebo prosté rozsviti
se ten mobil, tak si myslim, Ze urcité ji to ten spanek néjak ovliviiuje no. Proto se to snazZime
eliminovat i u té starsi sestry. “ Pasivni expozici mohou byt déti vystaveny, i kdyz se digitalni
zafizeni nachazi v jiné mistnosti. Napfiklad Ota mé pokoji¢ek hned vedle obyvaciho pokoje,
Casto ho tak rusi zapnuta televize, na kterou se divaji rodice: ,,4 nékdy slysim jesté z vedle
televizi a vidim, jak to blika. Tak to mé rusi pri spanku i jak to blika i jak to slysim. " Stela
dokonce uvadi, ze vnimala zapnutou televizi, 1 kdyz hréla o patro niz: ,, Protoze jak jsem sla
spat ja, tak mamka s tatkou se jeste divali na televizi dole, coz jsem porad vnimala, zZe tam je
svetlo a ze tam prosté néco hraje.” Je potieba, aby byli rodi¢e ¢i sourozenci v tomto sméru
ohleduplni a aby se 0 mozné pficiny naruSujici spanek déti zajimali. V idedlnim ptipad¢ by
kazda rodina méla ze své vecerni rutiny technologie zcela vytadit nebo se alespoil co nejvice
pokusit negativnim dopadim zabranit. Z hlediska svételnych podminek by bylo vhodné
nastavit si na veskerych zafizenich no¢ni rezim, ktery ze zaficiho osvétleni vytvofi Cervené
tlumené svétlo bez modré spektralni slozky. V ramci eliminace zvuku je vhodné sniZzit hlasitost

na minimum, Vv nejlepsim piipadé zvuk zcela vypnout.

Nasledkem nekvalitniho ¢i nedostate¢né dlouhého spanku miize byt denni unava, ktera
by se u déti mlad$iho Skolniho v€ku neméla za béZnych okolnosti vyskytovat. Z vypovédi
respondentd vyplyva, Ze déti, které pred spanim travi ¢as u obrazovek, pocit'uji béhem dne vetsi
unavu nez déti, které se obrazovkam alesponi jednu hodinu pfed spankem nevystavuji. Nize
uvadime vypoveédi maminek, jejichz déti sleduji digitalni média bezprostiedné pied spankem.
Jedind maminka TobiaSe, ktery pfed spanim hraje hry na pocitaci, zvySenou unavu u syna
nepozoruje: ,, A rano mi nevyspava do desiti urcité. Ani pres den mi neprijde néjak unaveny, ze
by zival nebo tak. “ Ostatni maminky u déti zvySenou denni inavu vnimani, ¢asto také odkazuji
na souvislost s vecernim sledovanim digitalnich médii (mobilu, tabletu ¢i televize). Maminka
Matéje u syna pozoruje mensi unavu, kdyz travi vice Casu venku. Venkovni aktivity ho pak
samotné unavi natolik, ze pfistup k digitdlnim médiim uz ani nevyzaduje: ,,Kdyz treba fakt
nemd cas na tu televizi a je tieba fakt do vecera venku a prosté potom prijde a lehne a spi. Ze

fakt pres to leto, kdyz jsou vic venku, tak nema moc prileZitosti byt na tom mobilu nebo televizi.

78



Takze jo, kdyz je hodné na tom cerstvéem vzduchu, je venku a té televize je malo, tak spi urcité
lip. Ze fakt jako uz to ani on sam nechce, lehne do té postele a pak ho uz ani nevzbudim po
chvilce. A pak neni tak unaveny, ze jde na ném vidét, zZe se dobre vyspal.* Janova maminka
popisuje synovu velkou denni tnavu, kterou doprovazi také nezajem o veSkeré aktivity i
kontakty. Zaroven zminuje vikendové dospavani spankového deficitu, které Janovi zabira
znacnou Cast dne. Odkazuje také na situaci dalSich rodin z okoli, které zazivaji podobné
problémy: ,, No spis mi pripada potom cely den takovy bez energie, takovy bez zajmu. Ani se
prakticky neni schopen s nama bavit, prosté unaveny a jde nahoru. Ze toho moc nenaspi pres
tyden, jak chodi do skoly a zas potom jak je volno, tak potom si to nahrazuje ten spanek a prospi
celé dopoledne v sobotu 1 v nedeéli. Potom celé odpoledne zas hraje nebo koukd do té bedny a
prosté potom zas celé dopoledne spi, takze ho kolikrat volam az na obéd. Jako ja vim, Ze tieba
pubertaci vyspavaji dlouho jo, my jsme to tak taky méli. Ale u ného to je fakt i hodné o tom, Ze
prosté vyda hodné energie prosté v noci, nebo vecer na tom mobilu. Snad z toho vyroste no.
Jako vim, Ze takové problémy nemame jenom my, protoze jsem se bavila s par znamyma a
takové problémy zazivad vic rodin. “ Maminka Karoliny hodnoti spanek dcery jako méné kvalitni
prave, kdyz vecer pred spanim travi ¢as na mobilu, coz se pak odrazi na jejim dennim
fungovani. ,, Ona je rano potom takova...Ty oc¢i ma takové unavené a vytahané a myslim si, ze
to je z toho no. Ze ten jeji spanek pak neni tak kvalitni a jako pozoruju to taky na ni no, ze jak
jsem to pozorovala na sobé, tak to pozoruju i u ni. Kdyz jde spat bez toho mobilu, tak rano je
jina, ale kdyz ma ten mobil pred spanim, tak rano je takova rozbita, lehava. Ona treba vstane
a hned si jde lehnout na gauc do obyvaku. Je takova prosté, ze si pusti televizi jo, ale hlavné to
Jjde videét na tech jejich ocich, zZe jsou takové unavené. Kdyz ten mobil nemd a je treba néjaky
aktivni den a je unavena ze sportu nebo tak, tak jde normalné spat a rano treba ani nepotiebuje
ten mobil jo.” Maminka Oty porovnava synovu denni unavu na zakladé doby, kdy tajné
pouzival tablet béhem noci s nynéjsi situaci, kdy je vice kontrolovan. Mira inavy se mamince
nyni zda nizsi, coz ptisuzuje pravé omezeni pristupu k technologiim: ,, No, jak bych to rekla. U
neho se to tak strida ty rizné ndlady, ale kolikrat pozoruju, Ze fakt asi je unavenéjsi nebo
lenivejsi, nez by melo décko byt. Ale zda se mi to lepsi od té doby, co mame tu aplikaci, jak to
kontrolujeme. Protoze pred tim rokem, to si podle me v noci bral ten tablet na pravidelné bazi,

3

nez jsme to zjistili, a to byl jako pres den fakt uplné mimo. Ale ted’ je to chvadla bohu lepsi.*
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7 SRNUTI VYSLEDKU VYZKUMU

Prezentované vysledky v minulé kapitole nyni shrneme pomoci odpovédi na stanovené

vyzkumné otazky.
VO1: Jakym zpusobem ovliviiuje vecerni sledovani digitalnich médii spanek déti?

Z vyzkumného Setfeni vzeSlo n¢kolik mechanismii, které plisobi na okolnosti spanku
deti. Zjistili jsme, ze u vétSiny déti je spanek naruSovan désivymi sny, vyvolanymi sledovanim
strasidelného a nevhodného obsahu, ke kterému se déti dostanou skrz televizni obsah, socialni
sité ¢i hry. Takovyto obsah v détech vzbuzuje strach, ktery je pfi¢inou neschopnosti usnout ¢i
no¢niho buzeni vlivem désivych snli. Dal§im mechanismem, prostfednictvim kterého mohou
digitalni média narusit spanek déti je jejich umisténi. Prvni moZnosti, kterd ovlivituje predevSim
kvalitu spanku, je pfimé vyruseni napiiklad ptfichozim upozornénim b&hem noci. Druhou
variantou je neomezena dostupnost k témto zafizenim, coz déti, jak se ukazalo, 1aka k jejich
vyuziti 1 v no¢nich hodinach. Mnohdy pak travi ¢as u obrazovky tajn¢ zatimco rodice spi, coz
vede ke snizené kvalité i kvantité¢ spanku. Déle jsme objevili rozdil mezi vecernimi rutinami
vSednich dni a vikendu, pfi¢emz o vikendech dochazi k delSimu sledovani digitadlnich médii
pred spanim, coz vede k pozdé&jsimu odchodu ke spanku a zaroven pozdé¢jsimu vstavani. Tento
jev je rizikovy ptedevsim z hlediska cirkadiannich rytmt, které mohou byt nepravidelnym
spankovym rezimem naruSeny. U déti, které digitalni média sleduji bezprostfedné pfed spanim
jsme oproti ostatnim détem zaznamenali nadprimérné dlouhé usinani. Dal$im zplsobem,
prostfednictvim kterého mohou digitalni média ovlivitovat spanek déti je pasivni expozice. Déti
tak nemusi byt ohroZeny pouze pfimou aktivitou, ale 1 aktivitou jinych osob. Expozici mohou
byt déti vystaveny piimo ve své loznici, pokud sdili pokoj s dalsi osobou, ale také mimo ni.
Ukézalo se, Ze déti vnimaji zvuk i svétlo vychazejici z téchto zatizeni, i kdyZ se nachéazi v jiné
mistnosti. Timto zplGsobem je naruSena predevSim faze usinani, ktera je vlivem pasivni
expozice znesnadiiovana. Nekvalitni ¢i nedostatecné¢ dlouhy spanek vlivem vecerniho
sledovani digitalnich médii se poji s pribéhem denniho fungovéni a inavou. Déti, které pied
spanim travi ¢as u obrazovek trpi vétsi denni inavou nez déti, které se obrazovkam nevystavuji

alespoii jednu hodinu pted spanim.
VO2:V jakém prostoru a za jakych podminek déti usinaji a spi?

Na zéakladé€ zjisténych vysledkil hodnotime prostor pro spanek déti kladné. VéEtsina déti
spi sama Ve vlastnim pokoji, v ptipadé sdileného pokoje se sourozenci. Rodice dbaji na zajisténi

dobrych ptirodnich podminek, tzn. teploty, tmy a ticha. V letnich mésicich dochazi k navyseni
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teploty, ¢imz se kvalitni podminky zhorSuji, rodice vSak v rdmci celého roku mistnost vzdy
pfed spanim vyvétraji, pfipadné nechaji oteviené okno. Tma je také dostatecnd, déti u oken
nemaji zadné pouli¢ni osvétleni, a navic si na noc vzdy zatahuji zaluzie. Ticho je ve vétSing
Casu zajisténo také, jedinym rusivym elementem mohou byt okolni ptirodni zvuky v podobé
bourky ¢i zvitat, které vSak spanek v dlouhodobém méftitku nijak zdsadné neovliviiuji. To, co
vV ramci vhodného prostoru pro spanek hodnotime méné kladné, je umisténi digitalnich médii
V loznicich déti, které se ukazalo jako velmi Casté. U vétSiny déti se v loznici béhem noci
vyskytuje alesponi jedno digitalni zafizeni. Rodice jako diivod jejich vyskytu v loznici uvadéli
pravidelné pouzivani détmi, online vyuku a sdileny pokoj s dal§i osobou, kterd tato zatizeni
vlastni. Umisténi technologii v misté spanku neni obecné doporucovano, a to predevsim kvali

moznym mechanismim naruSujicich spanek, které jsou popsany v ramci VOI.
VO3: Kterym ¢innostem se déti pied spanim vénuji?

To, jakym ¢innostem se déti pied spanim vénuji, je ovlivnéno piedevsim piistupem, ale
také potfebami rodict 1 déti. Kromé vecerni hygieny se jako nejcastejsi aktivita pted spanim
jevi sledovani digitalnich médii. Ojedinéle respondenti uvadéli i jiné aktivity jako je Cteni,
povidani si nebo hrani stolnich her. Z Sirokych moznosti vSak ptevazuje pravé sledovani
televize, hrani her na pocitaci nebo sledovani socialnich siti na mobilu. Vecerni online aktivity
se objevuji vramci celého tydne, o vikendech je vSak jejich zastoupeni jeSté vétsi, a to
predevsim vlivem benevolentnéjsiho pfistupu rodict, ackoliv si uvédomuji rizika ve vazbe na
spanek. Spankovou hygienu a vecerni ndvyky déti tak hodnotime negativné, a to zejména u

déti, které travi cas u obrazovek tésné pred spanim ¢i dokonce piimo v posteli.
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8 DISKUZE

Prezentovana diplomové prace si klade za cil prozkoumat problematiku digitalnich
médii ve vazb¢ na spanek u déti mladsiho Skolniho véku. Dil¢i cile prace rozviji hlavni cil, jsou
zaméfeny na zpusoby, prostfednictvim kterych mohou digitdlni média ovliviiovat spanek a
spankovou hygienu se zaméfenim na prostedi spanku a ¢innosti, kterym se déti pfed spanim
vénuji. Zameérem prace neni digitalni technologie nijak hanit, jelikoz v mnoha smérech ulehcuji
zpisob nynéjsiho zivota. Zaroven je vSak lze povazovat za relativné novodoby fenomén, ktery
je v dlouhodobém méfitku pro lidstvo stale nepiirozenym jevem. Nabizi se tedy otazka, zda a
jakym zplisobem mohou digitdlni média nase Zivoty ovlivnit. V ramci diplomové prace byla
pozornost vénovana piedev§im moznym dopadiim ve vazbé na spanek, jehoz dulezitost byva
Casto podcenovana, ackoliv se jedna o neodmyslitelnou soucast zivota, béhem které se odehrava

nespocet vyznamnych procesti.

Riizni autofi upozoriiuji na vzestup digitalnich technologii a jejich mozna rizika
V oblasti zdravi, uceni, chovani i spanku. Z hlediska spanku hovofti jednak o jeho délce, kterd
se postupem casu stale zkracuje, ale také o jeho kvalité, kterd byva prostfednictvim digitalnich
technologii narusovana. Zahrani¢ni vyzkum nabizi spoustu praci, které¢ se tomuto tématu vénuji
a poukazuji jak na negativni disledky, tak na zpusoby prevence, které by jim mohly alespon
asteéné zabranit. V Ceské republice je vak tato oblast stle neprobadana, prezentovana prace
tak nabizi alespon ¢aste€ny vhled do této problematiky. Nalezené zahrani¢ni vyzkumy jsou
orientovany kvantitativné, v rameci této prace byl vSak zvolen kvalitativni pfistup, a to zejména
z diivodu hlubsiho vhledu do dané problematiky. Na zéklad¢ zjisténi zahrani¢nich vyzkumi
byla stanovena prvni vyzkumna otazka, ktera je zamétena na zpusoby, prostiednictvim kterych

mohou digitalni média ovlivnit spanek déti.

Spanek muze byt nepochybné ovliviiovan riznymi faktory, mezi ty environmentalni
vSak jednoznacné patii sledovani digitdlnich médii a Cas straveny u obrazovek. V ramci
vyzkumného Setfeni bylo nalezeno nékolik mechanismi, prostfednictvim kterych dochézi
K naruseni spanku vlivem digitalnich médii. Jako vyznamny faktor se objevilo umisténi
digitalniho zatizeni v loZnici ditéte 1 béhem noci, ¢ehoz déti mnohdy vyuzivaji a travi u
obrazovek déle Casu, nez by mély. Li et al. (2007) ve svém vyzkumu zjistil, ze déti, které maji
ve své loZnici pocita¢ nebo televizi chodi spat o vikendech vyrazné pozdé&ji, pozdéji se také
budi a celkové spi méné nez déti bez digitalnich médii v loZnici. Toto tvrzeni bychom chtéli

upfesnit 1 vzhledem k tomu, Ze se jedna o vyzkum zroku, kdy déti jest€¢ v takové mire
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nevyuzivaly mobilni telefony. V ramci tohoto vyzkumného Setieni jsme zjistili, Ze umisténi
téchto zafizeni v loznici déti ma negativni dopady na spanek déti pouze tehdy, jestlize je déti
aktivné vyuzivaji i béhem dne. Naptiklad pokud ma dité v pokoji televizi ¢i pocitac, ale zaroven
tato zafizeni béhem dne nepouziva, nedochazi k naruSeni spanku, jelikoz dité nema potiebu
zafizeni pouzivat ani v prib¢hu noci. Z hlediska zatizeni se jako nejrizikovéjsi jevi pristup
k mobilnimu telefonu, ktery svou velikosti i funkcemi nabizi moznost jeho pouzivani v prib&hu
noci bez védomi rodict. Nase zjisténi tak koresponduje s vyzkumem (Dube et al. 2017), ktery
nalezl souvislost mezi umisténim digitalnich technologii v loznici déti a zaroven jejich pouzitim
do hodiny pied spanim s kratsi délkou spanku. Dale byva spanek déti naruSovan désivymi sny,
vyvolanymi nevhodnym ¢i strasidelnym obsahem digitalnich médii. Pocit strachu znesnadnuje
usinani a désivé sny naruSuji priibéh spanku no¢nim buzenim. Souhlasime s vysledky studie
(Van den Bulck, 2004), ktera zaznamenala vét§i miru désivych snll spojenych s televiznim
obsahem, nez s obsahem digitalnich her. Déle jsme zjistili, ze mira veCerniho sledovani
digitalnich médii a pfistupu k nim neni béhem celého tydne stejna. O vikendech se déti mohou
divat na televizi nebo pouzivat telefon déle nez béhem vsednich dni, a to zejména v dobé pred
spanim. Tento fakt je ovlivnén pfedevs§im benevolentnéjSim piistupem a potfebami rodicu, kteti
ve vecernich hodinéch touzi po klidu, k ¢emuz se vyuziti digitdlnich médii vylozené nabizi.
Déle je delsi vikendova doba stravena u obrazovek pied spanim ovlivnéna také pranim déti, pro
které je sledovani digitalnich médii primarni zdbavou. Béhem vSednich dni je u vétSiny déti
pfistup k ve€ernimu sledovani televize ¢i pouZiti mobilu omezovéan predevsim kvuli Skolnich
povinnosti. Timto zjiSténim tak alesponi ¢astecné dopliiujeme vysledky studie (Fuller et. al,
2017), jejiz rozsah neumoznil najit motivaci ve sledovani digitalnich médii pted spanim. Déti
tak chodi o vikendech spat pozd¢ji a rano rovnéZ pozdégji vstavaji, jelikoz nemusi do Skoly.
Touto nepravidelnosti tak dochdzi k naruSeni spankového rezimu. U déti, které sleduji digitalni
média t€sné pred spanim v pribéhu celého tydne jsme zaznamenali nadprimérné dlouhé
usinani. Problém s usindnim ¢i narusenim spanku vSak nemusi byt zplisoben pouze ptimym
sledovanim, ale také pasivni expozici, ke které mize v pfipadé sdilené¢ loZznice dojit pfimo
V mistnosti, ale také mimo ni. Déti vnimaji svétlo 1 zvuky vychazejici z téchto zafizeni a
povazuji je za ruSivé faktory pfi usindni a spanku, coZ si rodie a sourozenci mnohdy ani
neuvédomuji. Nedostatecné dlouhy a nekvalitni spanek jde ruku v ruce s denni tinavou, ktera
je znateln€j$i u déti, které travi Cas u obrazovek tésné pred spanim bez ohledu na to, zda je

vSedni den nebo vikend.
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Druhé vyzkumna otadzka se zajimala o to, v jakém prostoru a za jakych podminek déti
spi. Co se tyCe prostoru, vétSina déti spi ve svém pokoji, kde spi sama a v piipad¢ sdileného
pokoje se sourozencem ¢i sourozenci. V jednom piipadé spi dité v pokoji sourozence spole¢né
S nim a rodicem, a to z diivodu, Ze se stale boji spat samo. Prostor jako takovy hodnotili rodice
kladn¢ az na jednu maminku, kterd spatfuje negativa v malém prostoru a sdileném pokoji
s dal$imi dvéma sourozenci. Z hlediska ptfirodnich podminek jako je teplota, tma a hluk se jako
nejproblémovéjsi faktor jevi vysoka teplota béhem letnich mésict, kterd znesnadiuje usinani
predevsim détem, které spi v podkrovnich pokojich. Za pozitivni vnimame pravidelné vétrani
pted spanim, které v mistnosti doda Cerstvy vzduch a piispiva tak k dobrym podminkam ke
spanku. Svételné podminky lze zhodnotit jako dobré, rodice dbaji na zajisténi dostatecné tmy
zatemiujicimi Zaluziemi. Dostatecny klid je zajistén ve vSech ptipadech az na obCasné vyruSeni
napiiklad doméacimi mazli¢ky ¢i okolnimi zvuky v podobé bouiky. Pfirodni podminky pro
spanek tak obecné hodnotime kladn¢€, ve vazbé na téma prace jsme se vSak zamérili také na
oblast spojenou prave s digitalnimi médii, konkrétné€ jejich umisténim v loznici déti. Umisténi
alespoii jednoho digitalniho zatizeni v loZnici déti i béhem noci se ukéazalo jako velmi ¢asté. Ne
vzdy se vSak jednalo pfimo o zafizeni samotného ditéte, béhem noci se v loznici vyskytuje

napiiklad mobilni telefon jiné osoby, ktera s ditétem loznici sdili.

Treti vyzkumna otdzka zjiStovala, kterym Cinnostem se déti pred spanim vénuji.
Pravidelné potadi ¢innosti miiZe napomoct k optiméalnimu spanku. Zjistili jsme, Ze respondenti
pravidelné ritudly do svych vecernich rutin nijak zvlast' nezatrazuji. Nékteré rodiny se snazi
zatadit alespon né¢jakeé ritudly jako je naptiklad ¢teni béhem pracovniho tydne, o vikendech vSak
dochazi k naruSeni rezimu vlivem navstév ¢i benevolentnéjSiho pfistupu rodic¢i k ptistupu
k digitalnim médiim. Castym, ackoliv ne moc vhodnym ritualem je sledovani digitalnich médii,
konkrétné televize, mobilu, pocitace a tabletu. Foley et al. (2013) uvadi jako nejcasté;si aktivitu
hodinu a ptl pfed spanim sledovani televize, pficemz ¢as u obrazovky tvoii jednu tietinu
z celkovych 90 minut. NaSe zji§téni se s uvedenym vyzkumem castecné shoduje, a to v tom, Ze
sledovani televize v dobé& pted spanim opravdu pfevlada. Rozdil pozorujeme v dobg, kterou déti
VvV tomto intervalu stravi pfed obrazovkou, a to pfedev§im o vikendech. Zjistili jsme, Ze déti jsou
pied spanim vystaveny obrazovkam hodinu a ptl az dvé hodiny, v nékterych ptipadech 1 déle.
Jinou aktivitou, které se déti pred spanim vénuji je sledovani socidlnich siti na mobilnim
telefonu, naptiklad YouTube videi ¢i hrani her na pocitaci. Setkali jsme se také s vypovedi
rodice, ktery chapal moznost ditéte travit Cas pred spanim na pocitaci jako odménu, coz je

vzhledem k veskerym dosavadnim zjisténim ve vazbé na spanek paradoxni. VSichni rodice si
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moznd rizika nejen vecerniho sledovani digitalnich médii uvédomuyji, i presto je vSak do svych

vecernich rutin zafazuji.

V nasledujici ¢asti bychom radi uvedli limity prezentovaného vyzkumného Setfeni.
Zahrani¢ni vyzkumy jsou oproti nasemu vyzkumu orientovany kvantitativné, srovnani
vysledkl této prace se zahranicnimi tak mize byt nepfesné pravé vlivem odlisnych metod. |
pies veSkerou snahu a studium autorky vnimdme jako limit jeji nezkuSenost s vedenim
rozhovorl i zpracovanim kvalitativnich dat, coZ mohlo ovlivnit kvalitu vysledkt. Dilezité je
rovnéZ upozornit na skutecnost, ze vSechny respondenty jsme ¢astecné znali nebo nam byli
znamymi doporuceni, coz mohlo i pfes veskerd zaruc¢eni anonymity ovlivnit jejich vypovédi.
Uskali vniméame také v problematice rozhovori s détmi, které byly vedeny online. V porovnani
S osobnimi rozhovory se nam s détmi na dalku nepodafilo navazat tak divérny kontakt. Dal§im
aspektem ve vazbé na online rozhovory je nedosazeni vedeni rozhovoru s ditétem bez
piitomnosti rodiée i rodi¢e bez ditéte, coz mohlo vypovédi rovnéz ovlivnit. Uskalim miize byt
také bydlisté déti, které jsou ve vSech ptipadech zvesnice. Vysledky také nelze nijak
zobeciiovat, jelikoZ se jedna o vyzkum s malym poctem respondenti. Vyzkum by tak bylo

vhodné provést také s velkym vyzkumnym souborem.

Ptinosem diplomové prace je sezndmeni s moznymi mechanismy, prostiednictvim
kterych mizZe skrz ve€erniho sledovéani digitalnich médii ¢i nadmérnému casu stravenému u
obrazovek dojit k naruseni spanku. Zaroven prace uvadi preventivni opatieni a doporuceni,
ktera vedou k omezeni technologii pravé v dob¢ pred spankem. Prace poskytla vhled do dané
problematiky z pohledu rodict i déti. Rodice i pedagogové by méli byt edukovani o moznych
souvislostech mezi témito faktory, aby podpofili zdravy vyvoj déti. Vzhledem k narGstajicimu
fenoménu digitalnich médii povazujeme za duilezité se o dané téma dale zajimat, informovat o

ném a zkoumat ho ve vztahu ke spanku, ale 1 jinym oblastem zivota.
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ZAVER

Diplomové prace byla napsana a realizovana s hlavnim vyzkumnym cilem prozkoumat
problematiku digitalnich médii ve vazbé¢ na spanek u déti mladSiho Skolniho véku. Z hlavniho
cile pak vychazi dva dil¢i cile, zaméfené na vecerni sledovani digitalnich médii a spankovou
hygienu déti. Ackoliv spanek jako takovy, i ve spojeni s problematikou digitalnich médii
V zahrani¢i spada mezi soustavné zkoumané vyzkumné problémy, v Ceské republice

nedosahuje velké pozornosti.

Diplomova préce je tradi¢né¢ ¢lenéna na teoretickou a vyzkumnou ¢ast. Teoretickd ¢ast
se prostfednictvim tfi hlavnich kapitol zamétuje na stézejni pojmy. Prvni kapitola je vénovana
vyvojovému obdobi mladsiho Skolniho véku, jelikoz pravé déti této vékové skupiny tvori
vyzkumny vzorek. Kapitola popisuje vyvoj z hlediska kognitivniho, télesného, socialniho 1
emocniho. Druhd kapitola je vénovana spanku, pfi¢emz popisuje jeho vyznam a strukturu.
Pozornost zaméfuje také na spankovou hygienu a poruchy spanku. Tieti kapitola stoji na
zakladech zahrani¢niho vyzkumu a je vénovana digitdlnim médiim ve vazbé na spanek,
popisuje tak tyto dva fenomény ve vzajemnych souvislostech. Kapitola charakterizuje, ¢im jsou
digitalni média tvofena, hlavni pozornost je vSak vénovana mechanismim, prostfednictvim

kterych mohou digitalni média naruSovat spanek.

Vyzkumna ¢ast se ivodem vénuje metodologickému ukotveni vyzkumu z hlediska cilt
a vyzkumnych otazek, vyzkumného souboru a vyzkumné metody. Vyzkumny soubor zahrnoval
9 déti ve véku 10-11 let. Pro zodpovézeni stanovenych vyzkumnych otazek byl zvolen
kvalitativni vyzkum, ktery umoznil hlubsi vhled do dané problematiky. Jako metoda ziskavani
dat byly pouzity polostrukturované rozhovory s détmi 1 jejich rodi¢i. Rozhovory byly
nahravany a nasledné piepsany do textové podoby, obsah rozhovorti byl dale analyzovan
pomoci metody zakotvené teorie. Zjistili jsme, Ze sledovani digitalnich médii tvofi vyznamnou
¢ast ve€ernich rutin déti 1 rodin obecné, pficemz Casto byva jednou z poslednich aktivit, které
se déti pred spankem vénuji. Tento jev je ovlivnén piedevSim piistupem a potiebami rodict,
ale také potiebami déti. Ve vazbé na spanek jsme objevili nékolik mechanismu, prostiednictvim
kterych jej digitalni média mohou ovliviiovat. VEtsi negativni dopady na spanek byly
zaznamenany u déti, které mély k digitalnim médiim, pfedev§im mobilnimu telefonu, pfistup i
béhem noci, coz ¢asto vedlo k jejich delSimu pouzivani. Delsi Cas straveny u obrazovek pak
vedl k pozdéjsimu odchodu ke spanku, delSimu usinani a v pfipad€ nutnosti rano brzy vstavat

také ke kratsi délce spanku. Souvislost byla také nalezena mezi nevhodnym ¢i strasidelnym
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digitdlnim obsahem a désivymi sny, které vedly k naruseni faze usinani i prib¢hu spanku
vlivem noc¢niho buzeni. Digitdlni média se z hlediska spanku ukdzaly byt také ruSivym
faktorem, a to zejména vlivem jejich umisténi v loznici ¢i vlivem pasivni expozice. Zajimavé
je zjisténi, ze ackoliv si rodice rizika sledovani digitalnich médii pfed spanim uvédomuyji, stale

jej v ramci veCernich rutin zafazuji, ¢imz negativné ovliviiuji kvalitu spankové hygieny.
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Ptiloha 1: Informovany souhlas

Informovany souhlas s poskytnutim vyzkumného rozhovoru a jeho naslednym
vyuzitim pro ucely diplomové prace

Podpisem vyjadiuji souhlas s nasledujicimi body:

e Byl/a jsem informovan/a o ucelu rozhovoru, kterym je sbér dat pro potteby vyzkumu
diplomové prace Terezy Tacinové s nazvem Problematika digitdlnich médii ve vazbé
na spanek u déti mladsiho Skolniho veku.

e Rozhovor bude veden v souladu s etickymi zasadami pii sbéru dat a s ohledem na
veékové charakteristiky ditéte.

o Uctast mého ditéte i ma ucast na rozhovoru je zcela dobrovolna a ja i dité¢ mame pravo
odmitnout odpoveédét na otdzky, na které odpovédét nechceme. Mame také pravo
rozhovor kdykoliv ukoncit.

e Souhlasim s nahravanim rozhovoru a jeho naslednym zpracovanim. Zvukovy zdznam
slouzi jen pro ucely vyzkumu diplomové prace, nebude $ifen mezi tieti strany a po jeho
zpracovani bude smazan.

e Byl/a jsem seznamen/a s tim, jakym zplisobem bude zajiSténa anonymita i po skonceni
rozhovoru, ktera znemozni identifikaci mé osoby a mého ditéte. Nikde nebude uvedeno
naSe pravé jméno ani ostatni osobni udaje.

e Souhlasim s tcasti na vyzkumu, poskytnutim rozhovoru a jeho ndslednym zpracovanim

pro ucely diplomové prace.

Podpis respondenta (zakonného zastupce ditéte):

Dne:



Ptiloha 2: Otazky k rozhovoru

Dité:

1. Digitalni média obecné

- Jaka digitalni zafizeni pouzivas? Ktera nejcastéji a proc?

- Mas sviyj vlastni mobil/pc/notebook/tablet/Tv...? Pujcuje ti je nékdo?
- Co na jednotlivych zatizenich vétSinou delas/sledujes?

- PoruSujes nékdy dana pravidla a travis na DM déle casu? Jak a proc?
2. Ve€erni rutina

- Jak probih4 tva vecerni rutina?

- Co d¢las tésné pred spanim?

- V jaky moment jde$ obvykle spat? (az kdyz jsi unaveny, kdyz ti rodice feknou)
3. Digitalni média pied spanim:

- Kter¢ digitalni zafizeni pouzivas nebo sledujes vecer?

- Kdy naposledy je pouzivas, nez jde$ spat? (jsi na mobilu i v posteli, divas se na Tv
Z postele...?)
- Co konkrétné na téchto zatizenich délas/sledujes vecer? Pro€ zrovna toto?

- Pouzivas nékdy néjaké zafizeni 1 v noci, kdyZ rodice spi? Proc?

- Kde nechévas polozeny mobil, kdyz spis? Probudilo t&€ v noci néjaké upozornéni telefonu?
Jak jsi reagoval?

- Myslis si, Ze kdybys vecer netravil ¢as na mobilu/pc... Sel bys spat diiv?

- PouZivas vecer pii sledovani mobilu/pc no¢ni reZim nebo jinou aplikaci na tlumeni modrého
svétla?

- SlySel jsi nékdy o téchto aplikacich? Znés n¢jaké? Vis, k ¢emu slouzi?

- Zdalo se ti nékdy o néCem, co jsi vidél vecer prostfednictvim digitalnich médii? O ¢em sen
byl?

- Myslis si, Ze sledovani Tv/pouzivani mobilu apod. pfed spanim mize néjak ovliviiovat nas
spanek? Jakym zpisobem?

- Vnima$ néjaké rozdily mezi tim, kdyZ pied spanim DM pouZzivas a kdyz je pted spanim

nepouzivas? Jaké?
4. Prostredi
- Sviti v mistnosti, kde spis§ n¢jaké svétlo, kdyz usinas/spis? Z ceho svétlo vychazi?

- Je v mistnosti uplné ticho, kdyZ usinas/spis?



- Byva ti pii usinani horko/zima/ptijemné...?

- Rusi t€ néco nebo nékdo pii usinani a spanku? Co konkrétné?
- Jak se ti tam spi? Zménil bys néco, kdybys mohl?

5. Problémy s usinanim a spankem

- Mas nékdy problém usnout? Jak Casto a z jakého diivodu?

- Budis se v noci? Kolikrat za noc? Jak dlouho ti trva, nez znovu usnes? Jaky je diivod tvého
probuzeni? Budis se kvili potieby kontrolovat mobil?

- Co d¢las, kdyz nemtzes usnout? Sledujes TV/mobil apod.? Pomtize to?
- Zdaji se ti nékdy no¢ni miry? O cem?

- Pozorujes na sob¢ néjaké zmeény, kdyz se dobie nevyspis?

6. Rano

- Budis se rano sam od sebe/budi t¢ budik/nékdo? Piipadné kdo?

- Vstane$ hned po probuzeni nebo zlstavas v posteli dal? Jak dlouho a proc¢?
- Jak se po ranu citis?

- Jak probiha tvé rano?

7. Den

- Jak se citi§ béhem dne? Byvas béhem dne ospaly, unaveny?

- Chodivas si zdiimnout béhem dne? Jak Casto a jak dlouho spis?

8. Hodnoceni spanku

- Jak bys zhodnotil sviij spanek? Zménil bys néco a proc?

- Chtél bys na zavér néco dodat nebo se na néco zeptat?



Rodic:

Kolik hodin denné stravi Vase dit¢ pouzivanim ¢i sledovanim digitalnich médii?

Lisi se tato doba béhem tydne a vikendu? Z jakého divodu?

Urcujete ditcti né¢jakym zptisobem dobu stravenou na digitalnich médiich? Jak a proc?

Kontrolujete néjakym zptsobem obsah ¢i néjak zasahujete do volby obsahu, jakému se dité na
digitalnich médiich vénuje? Jak a proc?

Pouziva dit¢ digitalni média i vecer nebo tésné pred spanim? Kolik minut pied spanim? Co
presné déla? Myslite si, Ze dany obsah néjak narusuje jeho spanek?

Jaky mate ndzor na pouzivani digitdlnich médii vecer ¢i pied spanim? Myslite si, Ze mohou
spanek néjak ovlivnit? Jak?

Mate n&jakou zkusenost spojenou s pouzivanim digitalnich médii ditéte pied spanim? (pozitivni
1 negativni)

Pokud dité¢ pred spanim pouziva digitalni zafizeni, odlozi a vypne je samo nebo ho k tomu
musite pfimét? Jakym zplsobem to probiha? (protestuje, hned odlozi..?)

V jaké mistnosti dité spi? Zistava v mistnosti po celou noc nebo se premisti jinam — kam a
proc?

Usina/spi v dané mistnosti sim nebo s nékym? Piipadné s kym a proc¢?
Ma dité v mistnosti, kde spi n¢jaka digitalni zatizeni? Kterd a z jakého diivodu?

Jak byste zhodnotil podminky mistnosti, kde dité spi. (teplota, hluk, tma, pocet osob) Zménil
byste néco?

Jak probih4 obvykla ve€erni rutina Vasi rodiny? Mate n¢jaké pravidelné ritualy?

Trpi dité¢ néjakymi problémy se spankem, usindnim ¢i vstavanim? Jak to probiha a ¢im je to
zpisobeno?

Vnimate u ditéte n¢jake rozdily mezi tim, kdyZ pouzivé digitdlni média pred spanim a kdyz je
pied spanim nepouZziva?

Jak byste zhodnotil spankovou hygienu a spanek celkové (ditéte)?

Chtél byste na zavér néco dodat nebo se na néco zeptat?
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