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Uvod

Spanek je neodmyslitelnou soucdsti Zivych bytosti na Zemi. Jeho hlavni
vlastnosti je obnova a regenerace (Bedrnova, 1999, s. 45). Pfi dlouhodobé spankové
deprivaci muze dojit azZ ke smrti jedince (Rechtschaffen (1998). Tim nabyva na své
dialezitosti. Nejde bez n&j Zit. Ale co to spanek vlastné je? Na to méli filozofové
odpovédi jiz od nepaméti. Samotny vyzkum spanku vSak zapocal v dobé neddvné, a
diky pokroku v technice se védci pomalu dostavaji k jadru jeho podstaty.

Tato diplomova prace je zaméiena na spanek a odpocinek vysokoskolskych
studentl, konkrétn¢ studentii Pedagogické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci.
Hlavni oblasti zdjmu je samotny spanek, jeho délka, kvalita a vyznam v Zivoté¢ mladych
lidi. Toto téma mé velice zaujalo nejen tim, Ze také rdda spim. Vybrala jsem si skupinu
vrstevnikili, nebot’ pro svou riznorodost neni piili§ Casto zkoumanou populaci.

Prace se snaZzi podat uceleny pohled na Sirokou problematiku spanku
a odpocinku, vyuzivad k prezentaci vysledky nékterych vyzkumi a snaZi se zachytit
u vzorku vysokoskolskych studenti jejich spankové navyky a obtiZe.

U spéanku je dualezitd nejen délka, ale predevsim kvalita. Obvyklad i doporucena
doba spanku je stile kolem 7-8 hodin. AvSak kazdy jedinec md své individudlni
potieby, dané genetickym predpokladem — somnotypem. Zajimal nés tedy, jak dlouho
studenti spi a ktery chronotyp u studentt pievlada. Zda je vice ,,skiivani‘ ¢i ,,sov*. Svijj
podil vSak na tom maji socidlni vlivy (Plhdkova, 2013, s. 51-52), jez se také snazime
v nasi prici zachytit. Ddle nds zajimalo, zda studenti pocituji inavu béhem dne a jestli
md Skola a stres vliv na jejich spanek. Pomoci dotaznikii ndm respondenti umoZnili

nahlédnout do jejich soukromého Zivota.



1 Cile prace

Hlavni cil

Cilem prace je zjistit kvalitu a subjektivni vyznam spinku a odpocinku u studentli

Pedagogické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci.

Diléi cile

Zjistit u probandti délku, kvalitu a subjektivni vyznam spéanku.

Urcit faktory ovliviujici spanek respondenti.

Porovnat priimérnou dobu spanku u probandi s jejich opravdovou potiebou.
Zjistit, jak velké rozdily se vyskytuji v délce spanku u jednotlivych studenta
v prubéhu akademického roku.

Stanovit pfevahu chronotypu mezi respondenty.

Rozpoznat, zda a jakym zplsobem ovliviiuje Skola, priace a stres spanek
probandd.

Porovnat vysledky mezi studenty a studentkami.

Zjistit délku a zpusoby trdveni volného Casu.

Poznat subjektivni vyznam odpocinku u probanda.

Porovnat vysledky zkoumani s jinymi vyzkumy.



2 Teoretické poznatky

Ve zdravém lidském organismu dochédzi béhem Zivota k pravidelnému stiidani
dvou stavli védomi: spanku a bdéni. Oba jsou ovliviiovany pfedev§im vrozenymi
biologickymi rytmy (Plhdkova, 2013, s. 15). O nich se dozvime vice v kapitole 2. 4
Biologické rytmy.

Dostal (1993, s. 1) popisuje spanek jako ,,sloZity, komplexni neurohumordlni
a biopsychicky dej, ktery miiZeme objektivné registrovat, ale jeho presny vyznam
a podstata zistdvaji stdle nejasné.“ Jde o stav snizeného védomi a minimalni fyzické
¢innosti. DusSevni ¢innost zstav4, jen chybi naSim mozkovym pochodiim tad a logika,
zjevnd ve stavu bd¢losti (Idzikowski, 2012, s. 14).

Z psychologického hlediska mizeme spanek definovat jako ,,celkovy iitlum
cinnosti ustredniho nervstva provdzeny sniZenim intenzity vetsiny Zivotnich pochodii“
(Hartl, Hartlova, 2000, s. 554). Piesto se jednd o aktivni déj, ktery je zavisly na souhte
mozku, celkového stavu organismu a vnéjsich podminek (Nev§imalovd, Sonka, 2007,
s. 27).

Spanek hraje dtleZitou roli pii obnové télesné a duSevni energie. Bylo
prokazano, 7Ze dlouhodoby nedostatek spianku miZe vést k naruSeni normdlniho

psychického stavu a celkovému fyzickému vycerpani (Plhdkov4, 2004, s. 88).

2. 1 Historicky vyvoj nazoru na spanek

Spanek je spjat s Zivotem uz od poc¢étku. Z historickych prament Ize vycist, co
si o spanku mysleli nai predci. Ve starovékém Recku méli lidé boha spanku Hypnose,
ktery byl pry ,.bratrem Smrti a synem Noci“, proto mu Rekové nevéfili. Mysleli si, Ze je
ovlada a nuti ke spanku (Idzikowski, 2012, s. 12). Vlivem raznych ndbozZenstvi a povér
se lidé naptiklad domnivali, Ze duse ve spanku télo opusti. Tyto ndzory koluji dodnes.
Spénku, a pfedev§im sniim, byl v ndboZenstvich pfikldddn velky vyznam (Horvai, 1968,
s. 18).
Aristoteles m¢l jiny pohled. Prohlasoval, Ze za spanek mohou vypary z potravy
rozkladajici se v zaludku, které omami mozek. Tento vyrok byl vyvracen védci kolem
16. stoleti. V 18. stoleti se objevila obdobnd uvaha. A to, Ze dochézi vlivem stoupajici
krve do hlavy a nasledného tlaku, doc¢asné ,,odpojeni* (Idzikowski, 2012, s. 12).

V 19. stoleti nedala problematika spanku ,,spat* mnohym védctim. Ti napiiklad

provadéli pokusy na zvitatech ¢i siamskych dvojcatech. Vychdzeli z predpokladu,
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Ze spanek zpisobuji ,,spankové jedy“, které vznikaji v organismu béhem dne. Tato
teorie se ukdzala jako nedostateCnd, protoze se neshodovala s vyzkumem na siamskych
dvojcatech. Musely by usinat i spat najednou, coz se nepotvrdilo. Byla zpochybnéna
i teorie endokrinniho ovlivnéni spanku, kdy se védci domnivali, Ze spanek ovliviuji
specidlni hormony. Nebyla dostate¢né védecky podloZena (Horvai, 1968, s. 21).

Dalsi védec, Nathaniel Kleitman, se na po¢atku 20. stoleti zam¢fil na stav bdéni.
Snazil se dokazat, ze spanek vznikd jen pfi neCinnosti mozku, tudiz ¢lovék neusne,
pokud neustdle vykondva néjakou aktivitu. AZ pozd¢jsi vyzkumy ukdzaly, Ze i pfi
spanku vykazuje mozek aktivitu (Horvai, 1968, s. 22; Idzikowski, 2012, s. 13).

Mezi teoriemi vzniku spdnku byla roz$ifend teorie center spdnku, které byly
predpokladany nékde v mozku. Nazory na presné misto tohoto centra byly rizné. Védci,
ktefi pitvali mozky osob zemftelych na epidemickou encefalitidu, oznacili za centrum
spanku hypotalamus. Zatimco fyziolog Hess ze Svycarska uréil pii pokusech
na zvitatech odpovédnou oblast thalamu a stredniho mozku (Horvai, 1968, s. 22-25).

Skola ruského fyziologa I. P. Pavlova se zabyvala spankem komplexné&ji, nejen
jeho spusténim. A to poté, co si Pavlov a jeho spolupracovnici vSimli utlumu pokusného
zvitete v urcitych okamzicich v rdmci jiného vyzkumu. Pfi zaznéni ténu ,,C* dostal pes
jidlo. Kdyz ale zaznél tén ,,D*, vyvolal u psa ttlum. Pfi opakovani i usinal. To vyvolalo
u Pavlova zdjem o spanek a diferenciacni dtlum (Horvai, 1968, s. 26). Diferenciacni
utlum je nervovy proces v mozkové kiife, ktery zpusobuje u psa jemnou diferenciaci
vnéjsich podnétt (Grygarek, 2010). Z riznych pozorovani dospél Pavlov k predstave,
,Ze spdnek je rozsdhly utlum bunek mozkové kury, jenZ zcdsti pronikd i hloubéji, do
podkorovych cdsti mozku* (Horvai, 1968, s. 26). Proti teoriim center spanku v mozku
zaujal Pavlov stanovisko, podle né&jz je spanek ,funkci vS§ech bunék mozkové kiiry a pri
tom existujici zdkladni stav bunék — titlum — je vlastni v§em bunkdm nervové soustavy*.
Nejednalo by se tedy o centrum spdnku, ale centrum tdtlumu (Horvai, 1968, s. 27).
Velky vyznam v Pavlové teorii maji tzv. ,,strdZné body*. Ty zistavaji v urité korové
oblasti pti spanku bdélé. Pti podraZzdéni jejich oblasti dochdzi k rychlému pferuSeni
spanku. To bylo potvrzeno i u ¢lovéka. Prikladem miize byt matka bdici u postele svého
nemocného ditéte. Usne, kdyZ se ditéti ulevi, a nic z jejitho okoli ji neprobudi. Jen
neklidny pohyb ditéte. Podobné mechanismy se mohou objevit i u riznych profesi,
napf. u no¢niho hlidace. A naopak, u néckterych lidi to muZze fungovat obricen¢.
Neprobudi je nezvykly, novy podnét, ale vymizeni obvyklého podnétu (Horvai, 1968, s.
27-29).



Pokrok ve védé prinesl roku 1929 elektroencefalogram (EEG) némeckého
psychologa Hanse Bergera. Tento pfistroj zaznamenal pomoci elektrod pfiloZenych na
hlavu elektrickou aktivitu mozku. Védci diky nému v 50. letech zjistili, Ze spanek je
dynamicky d¢j, a nedochédzi pii ném k vypnuti ¢i nec¢innosti mozku. Vyznamny je také
vyzkum amerického psychologa Kleitmana a jeho student. Diky EEG popsali stadium

REM spéanku (rapid eye movement), pozdéji 1 dalsi Ctyfi stadia (Idzikowski, 2012,
s. 12-13).

2. 2 Stadia bdéni a spanku

Béhem primérné Sesti az deviti hodin vénovanych spanku se v mozku odehraje
Ctyfi az pét 90minutovych cyklli (viz Obrazek 1). Mezi nimi se objevuji kratké tdseky
bd¢losti, které si cloveék nepamatuje (Idzikowski, 2012, s. 15). Jeden cyklus se sklad4 ze
4 stadii NREM spanku a stdidia REM spanku. Podle nového manudlu Americké
Akademie spankové mediciny se mlze v literatuie objevit 3. a 4. stddium sloucené do
jednoho stddia hlubokého spanku (Plhdkova, 2013, s. 39). Spolu s bd¢losti patii NREM
A REM spanek mezi ,,zdkladni funkcni stavy rizeni organismu‘ (NevSimalova, Sonka,
2007, s. 27).

Obrazek 1. Pribéh spanku a spankové cykly — hypnogram (Durkécov4, 2013)
non-REM +

wakefulness_ “ <:(:ycla z:> <:cycle 3> <EE,'>’E
sleep 2

REM sleep

deep 3 4
non-REM =

sleep 4

light ’1
11 PM mldnigm 1AM 2AM  3AM 4AM  5AM GAM

Jednotliva stddia je mozné rozliSit pomoci EEG (Plhdkova, 2004, s. 90). Dle
frekvence, intenzity a amplitudy vykresluje kiivku mozkovych vin — alfa, beta, théta
a delta (Plhakova, 2013, s. 36; Idzikowski, 2012, s. 34-35). Obrazek 2. na néasledujici
stran¢ zndzoriiuje rozdilnost jednotlivych fazi. Viny se postupné zpomaluji (zvétSuje se

amplituda) a ve fazi REM se opét zrychli.
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I v bdélém stavu miZeme rozliSit tii riznd stddia: ¢ilou bdélost, kdy beta viny
jsou rychlé, nepravidelné a s nizkou amplitudou. Jejich frekvence se pohybuje mezi 16—
25 Hz. Po zavieni o¢i dochazi k relaxované bdélosti s alfa vinami (frekvence 8-13
Hz). Maji vétsi amplitudu nez beta viny. Poté nasleduje ospalost. Nepravidelné alfa

viny niZsi frekvenci na 8,5 Hz a zmensi se i amplituda (Plhdkova, 2013, s. 38-39).

Obrazek 2. EEG zaznamy v riiznych stadiich spanku. (Plhakova, 2013, s. 40)

Bdéni
Alfa aktivita Beta aktivita
Stadium 1

Théta aktivita

Stadium 2 K-komplex
Vieteno

Sekundy
- b -]
Stadium 3 012 3 4 5
MWW

Stadium 4

NBAAA A oA

Delta aktivita

REM spanek

b AL A N TANA ANt o i A

Théta aktivita Beta aktivita

Prvni stidium NREM spanku trvd 1-10 min. Pfi usindni se objevuji
nepravidelné théta viny. Maji nizkou amplitudu, a jejich frekvence je 3—7 Hz. OC¢i jsou
zaviené, a pohybuji se pomalu. Dochézi také Casto ke zméné polohy téla a je snadné se
vratit do bdélého stavu. Mohou se po usnuti objevit také vidiny (hypnagogie), svalové
kfeCe Cineocekdvané zdzitky, napt. pocit padu, které mohou zplsobit nespavost
(Dostal, 1993, s. 5; Idzikowski, 2012, s. 34, 38-39; Plhdkova, 2013, s. 39).

Ve druhém stadiu NREM spanku se krom¢ nizké a stfedni amplitud¢ vin théta
vyskytuji spankova vietena a K-komplexy. Spankova vietena popisuje NevSimalova
a Sonka (2007, s. 69) jako ,, skupiny vin shodné frekvence (12—14 Hz), trvajici déle nez

0,5 s (nejvice asi 1,5 s)“. Vyznacuji se vietenovitym charakterem s nizkou amplitudou.
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Plhdkova (2013, s. 39) ptejiméa definici, ze ,, K—komplexy jsou dvoufdzové viny s velkou
amplitudou, trvajici minimdlné piil sekundy“. Jsou pro né typické vysoké, ostré viny
nasledované hlubokymi vilnami s mensi amplitudou. Tento lehky spanek uvadi clovéka
jiz mimo vnimani okolniho svéta. Ustadvd pohyb oci a dochdzi k poklesu télesné teploty
a tepové frekvence. Trv4 priblizn€ 20 min. a za celou noc zaujimd celkem 50 % spanku
(Nevsimalova, Sonka, 2007, s. 69; Plhakov4, 2013, s. 39, Idzikowski, 2012, s. 15, 35).

Ve tietim a ¢tvrtém stadiu je frekvence vin nejnizsi, pod 2 Hz. Delta viny jsou
pomalé a znaci hluboky spanek. Pohyb o¢i zcela chybi, srde¢ni a dechova frekvence
stile klesa. Tyto dvé stadia jsou Casto sluCovana pro svou podobnost. Rozdil 1ze najit
v procentudlnim zastoupeni vln v EEG. Ve tieti fazi je to 20-50 %, ve ctvrté nad 50 %,
je tedy nejhlub$im stddiem. V ném také dochdzi u nékterych lidi k no¢nim déstim
a namesicnosti (Plhakova, 2013, s. 39-40). Ob¢ dv¢ stddia zaujimaji v celkové dobé
spanku 25 % (Idzikowski, 2012, s. 15).

Po cca 70-90 min. od usnuti dochazi k REM spanku. Z anglického originalu
,rapid eye movement“ se piekladd jako rychlé pohyby oci, coZ je piiznacné.
Z celkového Casu vénovaného spanku zabird ¢ast REM 25 %. Prvni tisek REM spanku
trva 10 min. a dals{ se postupné prodluzuji. Podle celkového poctu cykll za noc se vraci
4-5 krat. Posledni, pfed probuzenim, trvd kolem 30 min. V soucasnosti se v REM
rozliSuje tonicky a fazicky spanek. Tonicky je delsi, rychlejsi, objevuji se théta a alfa
viny aobcas viny pilovité o frekvenci 2-4 Hz. Typickd je svalova atonie, tedy
ochromeni témét vSech svall. Kratsi, fazicky spanek, se vyznacuje rychlym pohybem
o¢i, kratkymi zaSkuby svalli, nepravidelnym dychdnim a tepem. Aktivita mozku je dle
zéznamu vin podobnd 1. fazi spanku ¢i bd¢losti. I kdyz se mohou zdat lidem sny
K zatazeni snii do této Casti piispel v 50. letech minulého stoleti vyzkum Kleitmana,
Aserinského a Dementa (Plhakova, 2013, s. 41-42; Nevsimalova, Sonka, 2007, s. 71).
Idzikowski (2012, s. 43) povazuje tuto snovou ¢ast spanku za duleZitou pro zachovani
zdravé psychiky ¢loveéka. Poukazuje na to, Ze pti nedostatku REM spéanku se jeho délka
dalsi noc prodlouZzi. Pfikladem mize byt dlouhodoba deprivace, kdy dochazi ke snéni
1 ve stavu bdélosti. Vice o spankové deprivaci se dozvime v kapitole 2. 4 Spdnkovd

deprivace, a o snech v kapitole 2. 7 Sny.
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2. 3 Biologické rytmy
Spanek a dal$i Zivotni dé€je Zivych organismu se odviji od biorytmii, neboli
opakujicim se zméndm v Case. Tykaji se kazdého Zivého organismu. Vé&dni obor
zabyvajici se biologickymi rytmy se nazyva chronobiologie — z feckého chronos (¢as),
bio (Zivot) a logos (véda). Biorytmy miiZeme rozdélit dle trvani jedné periody. Ty
nejkratsi trvaji pod jednu sekundu (pf. srdecni tep), jiné mohou byt delSi neZ rok (pf.
hibernace nékterych bakterii). RozliSuji se biologické rytmy:
¢ (Cirkadidnni — perioda trva ptiblizn€ 24 hodin, napft. ,, striddni spdnku a bdeni*.
e Ultradidnni — jejich perioda trva krat$i dobu, napft. ,,90minutové cykly NREM
a REM spdnku“.
¢ Infradidnni — perioda trva déle nez 24 hodin, napt. menstruacni cyklus.
¢ (irkanudlni — doba periody je pfiblizn¢ jeden rok, mizeme zde zatadit napf.
,zimni spdnek, pdreni nebo odlet stehovavych ptdkii do teplych krajin“

(Plhdakova, 2013, s. 15-16; Comby, s. 45).

2. 3. 1 Cirkadianni rytmy

Pojem cirkadidlni Ize odvodit ze dvou latinskych slov — circa (kolem) a dies
(den). Jeho tviircem je americky biolog Franz Halberg. Poprvé jej uvedl v roce 1959,
aby jim pojmenoval stav, kdy dochdzi k pravidelnému stiidani ,, riiznych fyziologickych
funkci behem jediného dne* (Plhdkova, 2013, s. 16).

Kleitman se zabyval délkou periody cirkadidnnich rytmii. V roce 1938 se v jeho
experimentu u jednoho probanda prodlouzila perioda spanku a bdéni na 28 hodin,
ale jeho télesnd teplota se i naddle ménila v 24hodinovych cyklech (Plhdkovéa, 2013,
s. 17).

Propracovangjsi vyzkum ucinili v 70. a 80. letech Aschoff a Wever v Bavorsku,
kdy ucastniky svého experimentu uzavieli do podzemniho bunkru. Byli zcela odtrzeni
od okolniho svéta, bez telefonu, hodin ¢i rddia. Dobu spanku i pfisunu jidla si ur¢ovali
sami, podle svych biologickych hodin, jen si nemohli v prib¢hu bdéni krétce zdiimnout.
KdyZ si probandi zvykli na prostfedi, jejich perioda spdnku a bdéni trvala 25 hodin.
Tohoto vyzkumu se zicastnilo celkem 447 osob.

Americky biolog Charles A. Czeisler nesouhlasil s vysledky Aschoffera
a Werera. Podle n¢j za zvySeni periody miiZze neomezené pouzivani umélého osvétlent,

kterému nebyl pfikldddn takovy vyznam ve vztahu k cirkadidnnim rytmim. Cziesler
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ve svém vyzkumu svételné podminky piisné kontroloval, a vroce 1999 uvedl
v Casopise Science vysledky. Primérnd doba periody cirkadidnniho rytmu u clovéka
trvd 24 hodin a 18 minut, ,co? se projevuje v pravidelnych vykyvech sekrece
melatoninu, kortizolu iv kolisdani télesné teploty, a to nezdvisle na véku zkoumanych

osob*“ (Plhdkova, 2013, s. 18).

2. 3. 1. 1 Rizeni cirkadidnnich rytmii

Cirkadianni rytmus (fizen biologickymi hodinami) je vrozeny, ale zdroven
vétSinou sladény s vnéjSimi rytmy, pfedevs$im stfiddnim dne a noci. 24hodinovy cyklus
vyskytujici se v pfirodé muze byt u clovéka o néjaky cas opozdén ¢i predbéhnut.
Koordinace vnéjSich a vnitinich rytmi probihd v prvé rad¢ vlivem stiidani svétla a tmy.
DalSimi faktory mtize byt naptiklad fyzicka aktivita. V 70. letech bylo objeveno piesné
misto Fizeni biologickych hodin (vnitiniho Casu), a to v pfedni ¢asti hypotalamu
ve dvou malych seskupeni neuronti — suprachiazmatickych jadrech (Plhakova, 2013,
s. 16-18; Tllnerovd, 2005, s. 10; Neviimalovd, Sonka, 2007, s. 192). Jedna se asi
0 10 000 nervovych bunék umisténych blizko nékterych center regulujicich bd¢lost
a spanek, ale také pobliz zrakovych nervl, které k jadrim ptivadéji informace
o intenzité svétla prijimaného o¢ima (Idzikowski, 2012, s. 30). V literatufe se Casto
uvadi v souvislosti s biologickymi hodinami pojem pacemaker, cirkadidnni pacemaker,
tedy jakysi ,,casovy program*. Ridi nejen viechny cirkadidnni rytmy, nybrz i tvorbu
melatoninu, ktery je ovlivnén fotoperiodou (ro¢ni dobou). Jak dile uvadi Illnerova
(2005, s. 11-12), jsou tyto jadra centrem ,,denniho programu, ale i sezonniho kalenddre
savciho organismu .

Cirkadianni rytmus spanku a bdéni je ovliviiovéan také Sedou hmotou mozkovou,
retikuldrni formaci v mozkovém kmeni a talamem (Plhdkova, 2013, s. 18; Myslivecek,
Myslive¢kova-Hassmannova, 1989, s. 283).

Dutlezitou roli ddle hraje hormon melatonin vylucovany z epifyzy. V prubéhu
dne se jeho hladina méni, ,,pFi vecernim soumraku zacind stoupat, kolem pulnoci
dosahuje vrcholu a pak opét klesa“ (Plhdkova, 2013, s. 19). Jeho hladina urcuje
cirkadianni rytmus v zavislosti na vné&jSich svételnych podminkach. Podénim
melatoninu ve vecernich hodindch se d4 synchronizovat cirkadidnni rytmus u slepych
lidi ¢i pfi ndhlé zméné ¢asového pasma (Nevsimalova a Sonka, 2007, s. 33, Plhdkov4,

2013, s. 19). Plhdkova (2013, s. 20) ddle uvadi, Ze na sladéni rytmt se podili nejen
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denni svétlo, ale iumélé osvétleni, televize, pocitaCe, Casové intervaly mezi jidly
a uCeni podminovdanim, napf. pii sefizeni hodin na letni Cas.

Dalsimi funkénimi latkami ovliviujici spanek jsou serotonin, ktery podporuje
usinani, kyselina gamaaminomaselna a adenosin. Ten se béhem dne v téle hromadi
pii spotfebovavani energie, coZ ma za nasledek ospalost a zvySenou potiebu spanku. Pfi
vys$$i hladin€ adenosinu v pribéhu usindni dochdzi celkové k hlubS§imu spanku. Poté
dochdzi béhem noci k jeho snizeni (Plhdkova, 2013, s. 21). Opakem adenosinu je
kofein, ktery brzdi dobu nastupu spanku (Nevsimalova, Sonka, 2007, s. 35).

Kromé¢ stiidani spanku a bdéni dochazi také ke zménam télesné teploty. Cyklus
trvajici 24 hodin dosahuje maxima kolem 21. hodiny a minima po 6. hodin€ ranni. Jak
dale uvadi Plhakova (2013, s. 21), ,,télesnd teplota nezdvisi na pohybové aktivite . Stala
nizsi teplota se objevuje pouze v NREM fazi, v REM spanku se télo pfizplisobuje

okolni teploté. Ve chladném prostiedi se ochlazuje a naopak (Plhdkova, 2013, s. 22).

2. 3. 1. 2 Subjektivni odlisnosti v cirkadiannich rytmech

Circa znamena také asi, priblizn¢, tedy i nacasovani cirkadidnnich rytmt neni
mezi jedinci dplné stejné. Nékteti maji biologické hodiny zpomalenéjsi, pod 24 hodin.
Rik4 se jim ,,s0vy“ (,,noéni ptici®), nebot’ chodi pozdéji spét a pozdéji rano se probouzi.
Jejich aktivita dosahuje maxima v pozdnich odpolednich a veCernich hodindch. Druhou
skupinou jsou ,,skiivani (,ranni pticata®). Jejich biologické hodiny jdou o néco
napted. Brzy chodi spat a brzo réno také vstavaji. Télesnou vykonnost maji nejvyssi
v dopolednich hodinach (Plhdkova, 2013, s. 25; Idzikowski, 2012, s. 30-31).

Odborn¢ se tyto odliSnosti oznacuji jako cirkadidanni typy, neboli chronotypy.
Rozdil mezi nimi je v ,, uprFednostiiovani rannich ¢i vecernich hodin* (Plhdkova, 2013,
s. 25). To poukazuje na rozdilné sladéni vnitinich (biologickych) hodin s vnéjsi Casovou
situaci. Striktni rozdéleni na skfivany a sovy ale neplati u vSech lidi.

Individudlni chronotypy mohou poslouzit nejen v lékaistvi ,, p7i diagndze a
léceni poruch cirkadidnniho rytmu®, ale také v béZném zivoté. Diky zjiSténi svého
chronotypu se muze Cloveék pfizplisobit urCitym pracovnim podminkdm (pf. priace na
smeény). Pravé koordinace pracovniho ¢i1 vzdéldvaciho rozvrhu s vyhovujicim
spankovym rytmem miiZe zlepSit vykonnost v télesné i psychické oblasti. Ve Skolnim
prostiedi mohou pomoci ucitelim individudlni chronotypy pochopit ospalost

anepozornost nékterych Zzakd v prvnich hodindich vyucovéani. Diky rtznym
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chronotypiim muze ale také dochdzet k neshoddm, napf. v partnerském souZziti
(Plhdkova, 2013, s. 25, 27).

Existuje n¢kolik dotaznikovych metod zjisStovani chronotypl. Prvni vyzkum
probehl v 70. letech tzv. MEQ dotaznikem (Morningness-Everingness Questionnaire)
$védského psychologa O. Osterberga a britského fyziologa Jamese A. Horna.
Dotazovali se respondentd v celkem 19 otdzkach, a zjistovali u nich, ve které ¢asti dne
jsou nejvice aktivni. V posledni otdzce méli sami rozhodnout, za jaky cirkadidnni typ se
spiSe povazuji. DalSim pocinem téchto badatelt je tzv. MCTQ dotaznik (Munich
Chronotype Questionnaire), neboli Mnichovsky dotaznik chronotypu. Od prvniho se
lis1 zaméfenosti. Prvni dotaznik se ptal na preference respondentli, druhy zkoumal jejich
skutecné spankové zvyky, napi. otdzkami tykajici se doby usnuti a probuzeni.
(Plhdakova, 2013, s. 25-26). Pii rozsdhlém vyzkumu u asi 2500 danskych obc¢ant se ale
vysledky obou metod vcelku shodovaly.

Lze zjistit i cirkadianni typ u déti, a to Dotaznikem détskych chronotypi,
CCTQ (Children’s Chronotype Questionnaire) Helen Wernerové. Je cilen na déti ve
veéku 4-11 let s celkem 27 otdzkami, na které odpovida otec nebo matka ditéte. Otazky
jsou orientované na ,,spdnkové chovdni ve Skolnich i ve volnych dnech* (Plhdkov4,

2013, s. 27).

2. 4 Spankova deprivace

V kapitole 2. 3 Stadia spanku a bdéni byla zminéna spankova deprivace tykajici
se REM spanku. Pojem spankova deprivace znaci neuspokojeni vrozené potieby
spanku. RozliSujeme tfi druhy spankové deprivace:

1. dplné (akutni)
2. REM spéankova deprivace (snova)
3. chronickd (spankovy dluh)

Uplna spankova deprivace se projevuje po nékolika dnech ponocovéni, tedy
branéni spanku v delSim casovém tuseku. V dusledku toho se organismus projevuje
zvySenym krevnim tlakem a vétSi sekreci kortizolu. Vné&jSimi piiznaky jsou buSeni
srdce, ttes, svédéni kiiZze ¢i zarudlé oci. V tomto stavu dochdzi ¢asto k mikrospankim,
kdy jedinec na 30 sekund usne, ztrati védomi. Uplnd spankovd deprivace neni &astd,

vyskytuje se u lidi postiZenych n&jakou mimotadnou udélosti (pf. povoden, valka).
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Snova deprivace byla zkoumdna v 60. letech W. Dementem. Zjistil, Ze
opakovanym buzenim v REM spanku se dalSi noc tato cast prodluZuje, a také pfi
dlouhodobé deprivaci muze dojit k psychickym poruchdm clovéka. Na zkraceni REM
spanku se také podili alkohol, amfetaminy a barbiturity, pfedev§Sim u zavislych na
téchto latkdch. Pfi vysazeni se u nich objevuji no¢ni mury ¢i halucinace (napf. pii
deriliu tremens). U zdravych lidi se vlivem snové deprivace duSevni zdravi nezhorsi, ale
Casto se objevuje zmeéna ndlady, zvySeny zdjem o sex ¢i naruSeni paméti (pii
memorovani). Zvlastnosti je, Ze spankova deprivace muze i poméhat. To se ukdzalo pii
1é¢be depresivnich pacientl (aZ 60 %), pravdépodobné také proto, Ze jejich biologické
hodiny nebyly sladény s pottebou spanku.

Chronickou spankovou deprivaci trpi v moderni spole¢nosti mnoho lidi.
Nejvétsi vyznam se ptikldidd nocnimu Zivotu, kdy déti i dospéli jsou diky moderni
technice vzhiiru dlouho do noci, ale pak musi rdno brzy vstivat do Skoly a préce.
Nespavost vznikd nejCastéji vlivem chronického rodinného, zdravotniho, pracovniho ¢i
finan¢niho stresu. I pies individudlni a vékové rozdily v délce spanku, spi dle experti
velké procento dosp€lych o jednu az dvé hodiny méné nez kolik potiebuji. Lidé jsou
pfizpusobivi, a povaZuji pak svlij psychicky stav za normdlni. To ale nevylucuje mozné
problémy s jejich fyzickym zdravim a psychickou pohodou. Chronickd spankova
deprivace je typickd i pro nékterd povolani, napiiklad pro lékafe, hasice, letové
dispecery a dalsi.

Delsi spankové deprivace se projevuje predev§im zménou ndlad jako je uzkost,
deprese nebo podrazdénost, které se vyrazné objevuji po 36 hodinach bdélosti. Po této
dob¢ psychickd vykonnost ¢loveéka klesd. Kdava a cviceni tyto dasledky jen zmiriuji.
Zbavit se jich miZe pouze spanek samotny, tzv. ozdravny spdnek (recovery sleep).
Rozdil mezi normdlnim a ozdravnym spankem je, Ze z ozdravného je tézké se probudit.
Také je pro néj typickd kritkd doba usindni a probouzeni a prodlouzenim tfetiho
a ¢tvrtého stddia spanku. V pribéhu dalSich noci dochdzi k postupnému prodluzovani
REM spéanku. K obnoveni poznavacich procesti dochazi jiz po prvnim vyspéani (min.
8 hodin spanku), zména nélad k lepSimu vSak trvd déle (Plhdkova, 2013, s. 65-73;
Neviimalovd, Sonka, 1997, s. 23).
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2.5 Vyznam spanku

Urc¢it pfesny vyznam spéanku je velice sloZité, az nemozné. Nad otdzkou, proc je

spanek diilezity v Zivoté ¢loveéka (i jinych organismi) se stdle badd. Kazdy veédec ale

piinasi svlj pohled. Nyni si né€kolik z nich uvedeme. Kromé¢ pasivni teorie spanku, ktera

vyklada spanek jako nedostatek bdélosti, uvadi Neviimalovd a Sonka (1997, s. 21-24)

tyto teorie:

Konzervace energie — v dobé spanku jsou uSetfeny energetické zdroje organismu.
Dochazi ke snizeni srdeCni frekvence, télesné teploty a celkového bazélniho
metabolismu o 5-25 %. Plati pfedevsim pro niZsi druh savci (hibernace), u ¢loveka
nelze v podstaté dokazat.

Restaurace tkdni — podle této teorie slouzi spanek k obnové energetickych zdroji
aregeneraci tkdni. RozliSuje napi. regeneraci celého organismu nebo centralni
nervové soustavy.

Spanek jako dilezita soucdst pfi upevitovani novych pamétovych stop (napi. uceni
pfed spanim) nebo také pro vymazani poslednich bezvyznamnych informaci.
Proveéreni regenerace v REM spdnku — v REM spanku se ovéfuje matematickym
modelem kompletni regenerace mozku, ke které mélo dojit v pfedchdzejicim NREM
stadiu.

Ontogenetické teorie ptedpokladaji, Ze REM spanek u novorozence je nutny pro
zrdni a postupné vytvafeni oballi nerovovych spoji, nebot’ v bdélém stavu ziskdva
nedostatecné mnozstvi informaci. Také tyto teorie chapou dulezitost REM spanku
ve fetdlnim obdobi. V 6. mésici prenatdlniho obdobi zaujiméa 80 %. S postupujicim

vékem zkracuje, a ve 20 letech tvofii pouze 25 % trvani doby spanku.

Rechtschaffen (1998) shrnul dosavadni informace o vlastnostech spanku,

potvrzujici jeho plnéni Zivotné dilezitych funkci:

Spanek je vSudyptitomny jev u savcti, ptaki a plazii. U méné vyvinutych Zivocichi,
jako jsou obojzivelnici, ryby a bezobratli, neni jisté, zda spi ¢i jen odpocivaji.
Spanek byl, je a bude. Béhem evoluce nevymizel i pfes svou neschopnost se
pfizptisobovat okolnim podminkdm (pfi spinku se nemoZné vykondvat jinou
aktivitu), ale naopak se zdokonalil (u vy$sich druht se rozdélil na REM a NREM
spanek).
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e Ncktefi Zivocichové maji spanek pfizpasobeny vzhledem ke svému prostiedi
a potfebdm (napt. ptici mohou spat na bidylku, placha zvitata hledaji na spani
bezpecné misto).

¢ Spanek se homeostaticky reguluje — dlouhodobé bdéni si organismus vykompenzuje
»ozdravnym spdnkem .

¢ Dlouhodoba uplnd spankova deprivace vede ke smrti. Vyzkumy na krysich
prokdzaly, Ze po 2-3 tydnech uplné deprivace a 5 tydnech omezeného REM spénku

umiraji z ditvodu dbytku télesnych tkani.

2. 6 Spankové standardy

V této kapitole se budeme vénovat normam spanku, tedy jak by normdlni
a zdravy spanek mél vypadat. Nenf to nic jednoduchého, nebot’ délka a kvalita spanku je
u kazdého cloveéka individudlni. Spankové normy se tedy nejCastéji urcuji podle
pramérnych hodnot. Napfiklad potfebnd délka spanku se u vétSiny dospélych lidi
pohybuje kolem 8 hodin. Jen 2 % osob sta¢i méné nez 5 hodin spanku a 2 % vice nez
9 hodin. V odborné literatufe nalezneme tyto individudlni rozdily pod pojmem
somnotyp. Ten je sice vrozeny, ale je vice mén¢ ovlivnén i socidlnimi podminkami,
jako napiiklad dobou S$kolniho vyucovéani ¢i pracovnim reZimem. Somnotyp je
dileZitym cinitelem ovlivilujici rezistenci proti spankové deprivaci a pfizpusobivosti
vi€i zméndm cirkadidnniho rytmu. Objekty pozorovani spankovych norem je vék,
pohlavi, zdravotni stav a uptednostnéni konkrétniho chronotypu (Plhdkova, 2013, s. 51—

52).

2. 6. 1 Rozdéleni spanku béhem dne
Spanek lze dle jeho Cetnosti béhem dne rozliSovat na:

®  Monofdzicky — neptetrzity spanek, nejcastéji v rozmezi 68 hodin.

e Bifdzicky — dvé faze denniho spanku, no¢ni (4,5-6 hod.) a odpoledni (20
min. — 2 hod.). Casty pfedeviim v jiznich zemich. Krétky §lofik muze
zlepSovat pamét’ a efektivitu zpracovavani informaci ¢loveka.

e Polyfdazicky — 4-6 zdiimnuti béhem dne v pravidelnych c¢asovych

usecich. Typicky je u novorozenat.

19



Na polyfazicky spanek se zamétil Claudio Stampi ve své knize Why We Nap
z roku 1992. Jako ptiklad uvedl Leonarda da Vinciho, ktery si vZdy po 4 hodinach na 15
min. zdiimnul. To mu stacilo na udrZeni svézi a produktivni vigility (bdélosti). Nicméné
Stampi také pfiznal, Ze tento trend ve spanku je moZny jen u lidi s nepravidelnou
¢i volnou pracovni dobou. Vhodny mtiZze byt pro umélce, spisovatele ¢i pro osoby, které
potiebuji pfes den kdvu nebo jiné prostiedky k udrzeni v bd¢losti. Také i pro lidi
v diichodovém véku se polyfazicky spanek jevi jako dobré feseni, kvili jejich castym
kratkym intervalim spanku béhem dne. Obecné je vSak tento postup neprakticky
vzhledem k ¢asovému reZimu spole€nosti ¢i biologickych hodin reagujicich na stiid4ni

svétla a tmy. NejvhodnéjSim se zda byt monofazicky spanek, ktery je pro organismus

Cloveka prirozeny (Plhdkova, 2013, s. 55-57).

2. 6. 2 Spanek v priibéhu ontogenetického vyvoje

Spanek provazi ¢loveka po celou dobu jeho Zivota. I embryo v téle matky jiz spi.
Bylo zjisténo, Ze v 32. tydnu téhotenstvi probihd perioda spanku a bdéni kazdé
3 hodiny, a od 9. mésice prenatidlniho vyvoje lze rozliSit vSechny 4 stddia NREM
spanku. V kazdém obdobi 1ze najit rozdily, nejvice je to znat na postupné se kratici dobé
spanku v prub¢hu veéku. O tom vypovida prave tato kapitola. Je tfeba si uvédomit, co je
pro které obdobi normadlni, abychom to odlisili od poruchy.

Novorozenec prospi denné az 18 hodin. Stfid4 se u néj spanek a bdéni ve 2-
4hodinovych periodach, kdy v dobé& vigility dochédzi predev§im k nakrmeni a dal$Sim
pecovatelskym tkonim. Polyfazicky spanek novorozence je tedy ovlivnén jeho
ultradidnnimi rytmy. Peter H. Wolff (1959, s. 110-118), americky psychiatr, rozlisil tfi
stavy bdéni (aktivni, pasivni, pl4¢€) a tfi druhy spanku (aktivni, klidny a ospalost). Toto
déleni pouZziva z divodu ne zcela zralych stadii spanku, jaké se vyskytuji u dospé€lého
Cloveka, a to az do pul roku po narozeni. Aktivni spanek je predchlidcem REM spéanku.
Charakteristickd je pro néj zvySend pohybova aktivita, ismévy, nepravidelné dychani a
rychlé o¢ni pohyby. Pii klidném spéanku je svalové napéti vétsi, ale oproti bd€losti niZsi.
Dychéni je pravidelné s obCasnymi pohyby. V dobé ospalosti dit¢ je klidné, stfidaveé
otvird a zavird oCi a nepravidelné¢ dychd. Déle se rozliSuje tzv. piechodny, neurcity
spdnek (indeterminace sleep), ktery se nachdzi mezi aktivnhim a pasivnim spankem,
nejcastéji u nedonoSenych déti. Do 3. mésice za¢ind vnimat rozdil mezi dnem a noci.

Postupné se také u néj prodluZuje denni bdéni a no¢ni spanek. Po 3 mésicich spi nejdéle
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v kuse mezi 12. a 5. hodinou ranni. ,, REM spdnek “ ditéte zabird zpo€atku 50 % spéanku,
v 6 mésicich uz jen 25 %. V jednom roce spi ptiblizn¢ 14 hodin, pohybové aktivita
v dob¢ spanku se sniZzuje. Pfi pfechodu z ultradidnnich cykli na cirkadidnni jsou
vyznamnd rezimova opatfeni ze strany rodi¢lt. Pro dité jsou diilezité ndvyky a tkony,
které si spoji susindnim, jako je napiiklad koupani (Plhakovd, 2013, s. 57-58;
Idzikowski, 2012, s. 22; Neviimalov4, Sonka, 1997, s. 46-51; Gregor, 1988, s. 120).

Batoleti sta¢i 12 hodin spanku, ktery zacind byt bifazicky. V noci spi kolem
10 hodin, a odpoledne max. 3 hodiny. Pro toto obdobi rychlého ristu je dilezité
pfedevSim stddium hlubokého spanku.

V predskolnim obdobi c¢asto odpoledni spanek vymizi. Délka spanku je
obdobna jako u batolete.

Dit¢ v mladSim Skolnim véku spi v priméru 11 hodin. Spanek je kvalitnéjsi
a objevuji se delta viny v hlubokém spdnku.

Spanek se béhem puberty zkracuje na 8 hodin. V obdobi dospivani
a adolescence muze dochdzet k narusovani spanku vétsi citovou rozrusenosti mladeze,
tlakem vrstevnikli a Skoly, poZivanim ndvykovych latek, trdvenim Casu u pocitace
v no¢nich hodindch a dalSich vlivech. Méni se tedy jejich povédomi o vlastnim misté ve
spoleCnosti. Pak se tyto problémy dostdvaji do snti, které vnimaji jako nepiijemné,
uzkostné ¢i jsou eroticky ladéné. Typické je pro n¢€ nedostatecny spanek v pracovnich
dnech a dospdvani o vikendu a prazdninach. Pfi spanku dochdzi k postupnému poklesu
doby ttetiho a Ctvrtého stadia spanku o 40 %. Rychleji také nastupuje prvni REM faze
a prodluzuje se 1. a 2. stddium.

Na konci adolescence a po¢atku dospélosti se dosti zméni Zivotni styl, ktery ma
na spanek urcité nezanedbatelny vliv. Spankové cykly se vétSinou ustdli v dusledku
zahdjeni pracovniho rezimu. Déle spanek ovliviiuje finan¢ni odpovédnost mladych lidi,
zvySend konzumace alkoholu, vlastni dit¢ atd. I pro vysokoSkolské studenty je
pfiznacnd zkracend doba potiebného spanku. Rovnéz ve zkouSkovém obdobi je kratsi.

Potieba spanku u dospélého ¢lovéka se pohybuje priblizn€¢ mezi 7-8 hodinami.
V prvnich 2-3 hodindch pfevazuje hluboky spanek, ktery je pro vétsSinu lidi dualezity.
Doba nejhlubsiho spanku je individudlni. U nékterych osob byva pied pllnoci, u jinych
po pulnoci. ZéleZi na tom, jestli se udrzuje vzhtiru ve své dob¢ nejhlubsiho spanku. Pak
ma totiZ problémy s usnutim, a m¢l by si své spankové zvyklosti upravit.

Vseobecné ale kvalita spanku s vékem klesd. ZhorSuje se télesné a psychické

zdravi, které se opét miZze promitat do sni. Ve stafi dochazi ke zmenSeni doby
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hlubokého spanku a zvySuje se podil spanku lehkého. Z toho diivodu mivaji starsi lidé
pocit nevyspalosti, ktery dohdni dennim pospdvanim. Potifeba spanku se nijak zv1ast
nemeéni, ale jsou zde velké individudlni rozdily. Za patologické se nedd povazovat Casté
no¢ni buzeni. Vecerni ospalost a vzbuzeni brzy rdno se da vysvétlit kolisavou télesnou
teplotou béhem dne, kterd je predsunutd. Cirkadidnni rytmus je zase ovlivnén sniZovani
vstiebavani svétla sitnici. U 60letych lidi se zmenSuje rozdil ve vylu€ovani melatoninu
ve dne a vnoci o 80 % oproti adolescentim. V 70 letech téméf zmizi. SniZuje se
i tvorba rtstového hormonu a zvySuje se vylucovani kortizolu. Tento jev vyraznéji
ovliviiuje spanek u muzi (Plhdkova, 2013, s. 58-62; Idzikowski, 2012, s. 22-23;
Gregor, 1988, s. 120-122; Leibold, 1994, s. 103; Zikmundova4, 2009).

2. 6. 3 Spanek dle pohlavi

Vyzkumy v této oblasti se Casto lisi od subjektivnich pocitii jednotlivych osob,
predevSim Zen. Studiu spanku u Zen je vénovédna vétsi pozornost, z diivodu zjisténi
rozdil v dalezitém udobi jejich Zivota, jako je spanek béhem menstruace, t¢hotenstvi
a Sestinedéli, perimenopauzdlniho obdobi, klimakteria a doba postklimaktericka.

Dle vyzkumnych Setfeni nebyl zjiStén podstatny rozdil mezi muZi a Zenami
v prubéhu jednotlivych stadii spanku ani cirkadidnnich rytmech. U mladych Zen ale
prevlada kratsi doba usnuti a efektivnéjsi spanek, nez u jejich vrstevnikd. I Zeny ve
sttednich letech jsou na tom podstatné 1épe nezZ muZzi. Maji del$i f4zi delta spAnku, REM
spanku, méné se béhem noci budi. Lepsi kvalita jejich spdnku je taktéZ ddna pozdéjSim
zahdjenim prvniho REM stadia. U muza se kvalita spanku zhorSuje piiblizn¢ o 10 let
diive nez u zen. Napomahd tomu jisté jejich Zivotni styl v podob¢ casté spankové
deprivace, pozivéni alkoholu a drog, sménného provozu a v§eobecné horsi starostlivosti

o vlastni zdravi a fyzické kondici (Plhdkovd, 2013, s. 62-64).

2.7 Sny

Snové predstavy jsou subjektivni mentdlni aktivitou mozku v dob¢ spanku, ¢asto
velmi Zivou, azZ miZe ¢loveék ztracet pojem o realité. Zdaji se dpln¢ kazdému, ne vSichni
si je vSak pamatuji. Sny se nedaji zobrazit Zddnymi pfistroji, zdleZi pouze na popisu
jedince samotného. Ten se ovSem nemusi shodovat s prvotnim prozitkem, coZ je
komplikaci pro védni odvétvi zabyvajici se sny i v dnesni moderni dob¢. Nékteti védci

dokonce zpochybnuji snéni béhem spanku, vétSina je presto pro opak.
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Bylo zjisténo, Ze s postupujicim vékem se vybavovani snli zmensuje. Vice si sny
pamatuji Zeny neZ muzi. Pfi sdélovani snu hraje prekvapivé duleZitou roli posluchac,
jeho vek, pohlavi a dalsi vlastnosti, podle kterych si vypravé¢ svlij sen upravuje. Také

......

144-146; Leibold, 1994, s. 107).

2.7. 1 Prehled nékolika pohledii na sny

Sny se zabyva lidstvo jiZ od nepaméti. Prvni zminky Ize nalézt napiiklad Eposu
o GilgameSovi, Talmudu ¢i Kordnu. Déle se mu nejvice vénovali rizni filozofové,
psychologové Ci psychiatfi, jako Zikmund Freud, ktery snéni poklddal za ,, cestu
do nevédomi*“. Podle né&j formuluji obsah snii pudovd ptani, nevyieSené problémy,
neddvné zdazitky ¢i rizné vn&j$i smyslové podnéty. Hlavni funkci snu je ochrana
spanku. Vyklad vytvaiel na zdkladé symboli z manifestniho obsahu snu (zjevného)
transformovanych do latentniho (skrytého) snového obsahu.

Analyticky psycholog Carl Jung naopak vyklddal sny z jejich manifestniho
obsahu. Vidé€l v nich spiSe zaméteni na budoucnost, nez na dosazeni urcitého cile jako
u Freuda.

Ernest Hartman studoval v 90. letech minulého stoleti sny lidi postiZenych
néjakym traumatem (piirodni katastrofou apod.). Na zdkladé svych poznatki se vyjadiil
o hlavni funkci spanku, za kterou povazoval odpocinek a zklidnéni mysli.

Podobné byl zaméfeny i1 pohled kulturniho psychoanalytika Ericha Fromma,
ktery vidél rozdil mezi spankem a vigilitou v jejich funkci. V bdélém stavu je Clovek
nucen reagovat a jednat na vnéjsi vlivy, ve panku je Clov€ék sice bezmocny, ale
osvobozeny od vSech povinnosti. Spanek ptipodobiiuje k pohadce, ze které ¢lovéku po
vzbuzeni nic nezbude (Plhdkova, 2013, s. 132-199; Idzikowski, 2012, s. 122-123;
Leibold, 1994, s. 106—107).

2. 7.2 Druhy snii

Sny jsou typické pfedevsim pro stddium REM spanku, nebot’ ty si ¢loveék Casto
pamatuje. Jedna se o idiopatické nocni miiry, lucidni sny, posttraumatické sny i klasické
REM sny. V NREM stddiu se objevuji sny po usnuti, NREM sny, nocni deésy a taktéz
posttraumatické nocni miiry (Plhakova, 2013, s. 133).
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Posttraumatické sny se sklddaji z prozitych traumat promitanych do sni,
mohou objevovat opakovang¢.

Nocni désy (pavor nocturnus) jedince vzdy z hlubokého spanku probudi.
Vyvolédvaji u n¢j silny pocit strachu s fyzickymi projevy, jako je ktik, poceni, zrychlené
dychani a tep. Vyskytuji se spiSe u déti, ale nemaji vliv na jejich zdravi, nebot’ si je rdno
nepamatuji. Na jejich omezeni se doporu€uje prodlouzit celkovou délku spinku ¢i si
zdiimnout v odpolednich hodinéch.

Pro no¢ni miury jsou charakteristické negativni emoce s moznym probuzenim
béhem REM spdnku. Vyskyt je casty u mladSich déti, no¢ni miry si Zivé pamatuji.
Muze je zpusobit dlouhodobé plisobeni stresu na organismus, trauma, nékteré 1éky ci
spankova apnoe. Krom¢ strachu znovu usnout nezptisobuji Zadné problémy. Pokud se
jich chce cloveék zbavit, predevSim je tieba si uvédomit, Ze se jednd o sen, ¢imz
se ptehoupne do lucidniho (vé€domého) snéni. Pak Ize sen ovlivnit, konkrétni techniku
popsal Idzikowski (2012, s. 137). Na vSechny mozné typy no¢nich mir se muZe
aplikovat terapie hypné6zou.

Pfi lucidnim snéni si spici uvédomuje, Ze jde o sen. Také muze ¢astecné jeho
déni podle sebe upravit.

Po obsahové strance miiZeme zminit typické sny, které se vyskytuji u vice lidi
v opakujicich intervalech. Objevuje se v nich naptiklad 1étani, pad, prondsledovani,
nepohyblivost, vypadavani zubil ¢i rozpaky ze své obnazenosti. Sny mohou ovlivnit
1 vnéjsi stimuly, které se v ném promitnou, tfeba né¢jaky zvuk (Plhdkovd, 2013, s. 130,

133: Idzikowski, 2012, s. 134—137; Cernousek, 1988, s. 54, 171).

2. 8 Kvalita spanku

Kvalitu spanku piedurcuji vnéj$i znaky i subjektivni pocity ¢lovéka. Dobry
spanek by mél mit klidny prab¢h, s pravidelnym dychdnim a ob¢asnou zménou polohy
téla. Mezi osobni dojmy z kvalitntho spanku muzeme zatadit rychlé usinani (do pul
hodiny), nepferuSovany spanek a svézi optimistické vstavani. Ale asi jen pétina celé
svétové populace ma to Stésti, Ze zazivd opravdu zdravy a obclerstvujici spinek
(Plhakova, 2013, s. 95; Idzikowski, 2012, s. 46).

Hodnotu kvality spanku 1ze vyziskat riznymi standardizovanymi dotazniky, jako

je Leedsky dotaznik hodnoceni spanku (LSEQ) ze 70. let 20. stoleti, Pittsbursky index
kvality spdanku (PSQI), Dotaznik symptomii nespavosti (1SQ), Dysfunkcni presvedcent
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a postoje ke spdanku (DBAS), Moriniv Index zdvaZnosti insomnie a Minimdlni Skdla
symptomu insomnie (MISS), orientovand na tfi polozky jako klicové symptomy
nespavosti — pii usindni, no¢nim procitnuti a pfi nedostacujicim odpocinku po
probuzeni (Plhdkova, 2013, s. 121-124).

Idzikowski (2012, s. 46) povazuje za kvalitni spanek odpovédné 3 zakladni
okolnosti: prostfedi, fyzické a duSevni zdravi. Jimi se budeme zabyvat v nasledujicich

podkapitolach.

2. 8. 1 Prostiedi

Pro dobry spinek je dulezitd teplota v pokoji i posteli. Ta piijemnd, bez
ruSivych elementl, je u kazdého ¢loveéka individudlni. Odbornici doporucuji 16 °C
teplotu pokoje, u malych déti 18 °C. Nad 24 °C jiz miize zpusobit neklidny spanek. Se
zménou télesné teploty béhem spanku, kterd je nejvyssi vecer a nejniZ8i kolem
4. hodiny ranni, by se méla meénit i teplota v mistnosti. V zimé tedy vypnout na noc
topeni a zapnout brzy rano, v 1ét¢ zapnout klimatizaci a k rdnu ji vypnout. Nebo je
no¢niho préadla je dulezity. Doporucuje se volné z ptirodnich materidli (barvy, viny
¢i hedvabi).

Na kvalitu spanku ma velky vliv vlhkost vzduchu. Suché ovzdusi v mistnosti
muze vést ke kasli. V tomto pfipadé pomize zvlhéova¢ vzduchu nebo alespoin pouziti
misky s vodou. Naopak ve vlhké loZnici se doporucuje nespat bez obleceni, ale alespont
v leh¢im bavinéném noc¢nim twboru a pfikryvce, s vyuzitim stropniho ventilatoru
(Idzikowski, 2012, s. 50-51).

V dnesni rusné dobé€ jsme piesyceni zvuky. Neni tedy divu, Ze hodn€ lidi usina
Iépe pfi pitijemnych zvucich, neZ v naprostém tichu, jak se vZdy doporucovalo. Je to ale
individudlni. Byl napiiklad prokdzan pozitivni vliv Suméni mote na kvalitu spanku
u nemocnicnich pacienti. Naopak nejhtre dopadl pouli¢ni hluk zkracujici REM spanek,

ktery ptisobil rusive a kvalitu zhorSoval (Idzikowski, 2012, s. 52-53).

vvvvvv

vvvvvvvvv

vyzkouset. Podle potfebné tuhosti a pevnosti se voli vybér roSti a matrace. Pii
problémech se zady se doporucuje tvrdsi, ortopedickd matrace, u alergikli zase lehce

Cistitelnou s nealergenni vyplni. Sprdvnd matrace se pozné podle toho, kdyZ pfi lehu na
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zédech se ruka akorat vejde pod bederni ¢4st a podporuje pfirozené esovité zakfiveni
patefe. PolStét je dobré vybirat dle polohy téla pfi spanku. V pozici na zaddech a na boku
se doporucuje tvrdsi, nez v poloze na bfiSe. Tvarti a materidlti je nepifeberné mnozstvi.
Zalezi na preferencich kazdého c¢lovéka. Vhodné jsou péfové (ale ne pro alergiky)
1 syntetické polStare, které jsou praktické. Piikryvka by se méla pouZzivat lehdi,
prosivand, u malych déti z bavlny. Pro vSechny tyto vyrobky (matrace, polStére, pefiny)
vyplné. Neni tomu vSak u alergikli. Z hygienickych diivodii bychom neméli zapominat
na vyvétrani matraci a prikryvek, pfedev§im jako prevenci proti roztocim a plisnim
(Idzikowski, 2012, s. 54-57; Leibold, 1994, s. 16—17).

V loZnici maji svou tlohu také pouzité barvy a svétlo. Barvy ovliviiuji ndladu, je
tedy lepsi vybirat takové, které ¢lovéka uklidni. Tlumivé piisobi modra a zelend, kdezto
Cervend a 7zlutd povzbudivé. Na stény se d4 se pouZzit také neutrdlni bild barva, doplnéna
tlumivymi barvami na ndbytku a ostatnich dopliicich. I zde plati individudlni rozdily ve
vniméni barev. U svétla nezdleZi primarn¢ na jeho intenzité, nybrz na zvyku kazdého
Cloveka. Nektetri lidé potiebuji dplnou tmu, jini usnou i za denniho svétla. Dilezitym
prvkem v loZnici jsou zavésy ¢i Zaluzie a dal$i mechanismy, zabranujici proniknuti
svétla do pokoje. ZavEsy by mély byt tmavé a dosti Siroké, velikost rolet a Zaluzii
odpovidajici rozmériim okna (Idzikowski, 2012, s. 64).

V neposledni fadé se zminime o spanku s partnerem ¢i ditétem. Béhem spani
dochézi k Castym pohybiim a zméndm poloh, které mohou ptisobit na druhého partnera
rusiveé. Dle vyzkumi se to tykd piedev§im starSich lidi, mladi se dokdZi v pohybech
synchronizovat. Pozitivni na spolecném spani jsou vzdjemna erotickd potéSeni ¢i masaz,
kterd dokaze uklidnit a pfipravit mysl na spanek. Dle rGznych kulturnich zvyklosti spi
déti s rodi¢i v jedné posteli nebo oddé€len€, ve vlastni, coz je typické pro americkou
a evropskou rodinu. Zélezi tedy na rozhodnuti rodi¢e. Spanek s détmi neni pro né
nebezpecny, nebot’ se zjistilo, Ze si pfi ném rodi¢ nevédomé uvédomuje piitomnost
ditéte a mén¢ se pohybuje. Spolecné spani je dobré jak pro klidny spanek déti, tak

i rodi¢l (Idzikowski, 2012, s. 60-63).
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2. 8. 2 Fyzické zdravi

Pro zdravy spanek je dulezité i zdravé télo. To je vystaveno mnoha vnéjSim
i vnitinim vliviim, jako je stres, nezdrava strava, alkohol, nikotin atp. V této kapitole se
Jimi budeme vice zabyvat.

ProtoZze hodinu pfed obvyklou dobou spanku se télesnd teplota snizuje, neni
dobré uz nic jist, a to min. 3 hodiny pted usnutim. Také obsah vecete by mél byt lehci.
Celkov¢ hraje zdrava strava diilezitou roli, nejen pro klidny a ni¢im neruseny spanek.
Me¢la by byt pestrd s dostateCnym piijmem vitamini a minerdld. Pokud se clovék
probouzi s pocitem Zizn¢, m¢l by zvysit svij piijem tekutin béhem dne, nejlépe 1,7—
2,3 1 vody.

Konzumace népoju s kofeinem zhorsuji spanek. Kava a ¢aj slouZzi lidem casto ke
zlepSeni pozornosti a lepSi vykonnosti. JelikoZ si télo na kofein snadno navykne,
potiebuje k jejimu udrZeni davky zvySovat, coZ t€lu neprospivd. Je tedy lepSi piijem
povzbuzujicich ndpojii omezovat, a urcité je nepodavat uz 10 hodin pied spankem. Ani
alkohol ve v¢étsi mife spanku neprospivd. Dochdzi totiz ke zkracovéani hlubokého
a REM spanku, déle se mtiZe objevit zvySené poceni, prudké buSeni srdce a celkovy
neklid. Nikotin obsazeny v tabdkovych vyrobcich miZe kratkodobé zvysit Ccilost,
spousti vSak vyluCovani adrenalinu, ktery zkracuje dobu hlubokého spanku. Kdyz
prestane nikotin v téle ucinkovat, muze zavislého kutdka ze spani probudit. U kufdk je
také usinaci doba dvakrét déle nez u nekurak.

Nedostateény pohyb, zplisobeny zvlast¢ sedavym zplisobme Zivota, muze
vyvolat nespavost. Nahromadénd energie neni dostatecné zuZitkovana. Projevuje se
zvySenym napétim ve svalech a neklidnym pocitem. Staci chodit vice péSky a pred
spanim se protdhnout. Pak jde usindni 1épe. Pro zdravéjsi spanek je doporucovano
aerobni cviceni 3krat tydné po 20 minutich, a to v odpolednich hodinach. Vecer neni
dobré zvySovat cvicenim télesnou teplotu, ta naopak klesa, aby mohlo dojit
k rychlej$Simu usnuti. Sportovnich nabidek je spousta, staci si jen vybrat, co by clovéka

nejvice bavilo (Idzikowski, 2012, s. 73-85).

2. 8. 3 DuSevni zdravi
Pro zdravy spanek je dilezity také psychicky stav ¢lovéka. Vyznamné spanek
ovliviuji uzkostné obavy, které zpiisobuji nespavost. Je tfeba védomé se snaZit tyto

myslenky ovlddat, a to napiiklad rGznymi optimistickymi vsugerovavajicimi vétami
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feCenymi pred spanim, meditaci ¢i imaginaci. Je moZné si vizudlné piedstavit své
starosti jako Cerné ptaky, ktefi pomalu odlétaji pry¢. Dal§im zplisobem pro odehnani
obav je si je objektivné vyhodnotit, jestli jsou opravnéné Ci ne.

Dalsi prekdzkou pro spanek muze byt hnév a dalsi negativni pocity. Pro zbaveni
se hnévu je dobré se aktivné fyzicky ,,vybit“, napiiklad ve squashi, posilovné nebo
bojovém uméni. Také je lepsi se pred spidnkem vyhnout hadkam.

Ke spanku se vzdy vztahovalo ticho. Nyni je jisté, Ze spanek v odhlu¢néné
mistnosti neni pro organismus, zvykly na spoustu zvuku pies den, upln¢ vhodny. Plati
samoziejmé individudlni zvlaStnosti kazdého jedince, proto tedy kazdy by si mél zjistit,
co mu nejvice vyhovuje. Dle védci dplné ticho ¢lovéku nesvédci, ale maji na mysli
nerusivé, piijemné zvuky. Téch opacnych je tfeba se zbavit. Pocit uvolnéni miize
navodit poslech hudby pfed spanim. I malé déti byvaji uspavany ukolébavkou. Totéz
muze platit pro dospélé.

Klidny spanek mohou zarucit také zvyky a ritualy. Jedna se o postupy, které
davaji télu signdl, Ze je Cas spanku, napt. myti, ¢iSténi zubu a prevlékani do pyzama.
Zde také plati v posteli na nic nemyslet, nefeSit zddny problém. Tyto problémy lze
odstranit meditaci nebo vizualizaci. Clovék by mél byt na spanek opravdu pfipraveny.

MuzZe se na né&j pfipravit pilhodinovou klidnou ¢innosti (Idzikowski, 2012, s. 102—-121).

2. 9 Poruchy spanku

Dobry spanek se poznd podle jeho priibéhu a stavu po probuzeni. Clovék by mél
usnout do pul hodiny a vnoci se neprobouzet. Po probuzeni by mél byt clovék
odpocaty, Cily a pozitivné naladény. Poruchy spanku se projevuji riznymi zpiisoby,
napiiklad neklidem, z4skuby, ndmésicnosti, skiipanim zubl, no¢nimi désy, zdstavou
dechu atp. NejcCastéjsi je nespavost, kterd miize mit negativni dopad na zdravi, praci
i vztahy (Plhdkové, 2013, s. 95).

Hartl a Hartlova (2000, s. 554) vysvétluji pojem zdravy spanek (healthy sleep)
jako ,,hluboky, neprerusovany, bez désivych snii a poceni, proZity ve zdravém

ravs
l

prostiedi“. Ciniteli, ktef{ jej ovliviiuji, jsme se vice zabyvali v kapitole 2. 8 Kvalita
spanku.

V soucasné dob¢ existuje rizné déleni poruch spanku. Zndmé je déleni dle
MKN-10 (Mezinarodni klasifikace nemoci, 10. revize), které se ¢leni na neorganické

a organické (Plhakova, 2013, s. 97). Dle této klasifikace byva porucha spanku casto
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pfidruzenym projevem jiné duSevni ¢i somatické poruchy. Pokud ale na ni pacient klade

velky diraz, je brdna jako porucha sama o sob& (WHO/UZIS CR, 2014, 1). Dile

existuje Casto pouzivand Mezindrodni klasifikace poruch spdanku (I1CSD-2), kterd ve své

druhé, upravené verzi rozlisuje 8 kategorii poruch (Vasutovéd, 2009, s. 18):

1. Insomnie
Insomnie neboli nespavost, se vyznaCuje nedostateCnou kvalitou a kvantitou
spanku, kterd se projevuje minimdln¢ tfikrat tydné po dobu jednoho mésice.
Typické je obtizné usindni, pteruSovany spdnek nebo Casné ranni probouzeni.
Postizeny ¢loveék se nespavosti a jejimi dusledky neustdle zabyvad. MuZe na néj
pusobit stisnén¢ ¢i naruSovat jeho socidlni vztahy a profesiondlni vykon. Jednd se
o ¢astou poruchu zasahujici v chronické podobé 10-20 % populace, Castéji se
vyskytujici u Zen. Neorganickd insomnie miZe byt akutni, psychofyziologicka
(naucend, chronicka), zapficinénd také Spatnymi spankovymi navyky, a paradoxni
(subjektivni nepsavost), kdy si ¢lovék mysli, Ze celou noc nespal (Plhakova, 2013,
s. 98-100; WHO/UZIS CR, 2014, 1). Organickou insomnii zptisobuje onemocnéni
nebo jiny fyziologicky ¢initel, jako napiiklad bolest, poruchy dychani, menopauza ¢i
teéhotenstvi. Zaroven muZe toto onemocnéni zhorsit (WHO/UZIS CR, 2014, 2;
Neviimalovd, Sonka, 2007, s. 95).

2. Poruchy dychani souvisejici se spankem (syndrom centrdlni spankové apnoe,
syndrom obstrukéni spankové apnoe).
Apnoe se popisuje jako preruseni vymény vzduchu po dobu vice jak 10 s.
Neviimalova a Sonka (2007, s. 117) déli spankovou apnoi na centrélni, obstrukéni
a smiSenou. Obstruké¢ni apnoi zplsobuje uzavieni nebo ziZeni v oblasti hrtanu, a to
napiiklad zvétSenymi mandlemi, sliznici u kufdkii nebo poruchou okolnich svali.
Postihuje az 10 % obyvatel. Pfi centralni apnoi, kterd se vyskytuje jen vzacné,
upln¢ chybi impulsy fidici dychani v CNS, coZ mtze byt také vlivem precitlivélosti
na snizené mnozstvi kysliku v krvi. K pfiznaklim apnoe patii silné chrapani, pauzy
v dychani, neklidny spanek, ospalost a unava pfes den, poSkozeni paméti,
podrdzdénost a sniZzend vykonnost. Pacienty trpici apnoe ohroZuje riziko srde¢niho
a cévniho onemocnéni. Podobné ptiznaky mé i hypopnoe ve spanku, kdy dochazi
k omezeni proudu vzduchu o vice jak 50 %. Nepatii zde zastava dychdni ve spanku

u novorozencii (Plhdkova, 2013, s. 110; WHO/ UZIS CR, 2014, 2).
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3. Hypersomnie centralniho pivodu (narkolepsie, idiopaticka hypersomnie).
Narkolepsie neboli chorobna spavost, se projevuje kratkymi zdchvaty REM spinku
pies den a svalovou slabosti. Objevi se ndhle, Casto pii neCinnosti, ale také pfi
ruznych aktivitich (pf. jidle, chlizi). Jednd se o neurologickou poruchu geneticky
podminénou. Na rozdil od hypersomnie se po tomto zdchvatu ¢lovek neciti odpocaté
(Plhakova, 2013, s. 110-111; Orel, Falcova a kol., 2009, s. 104).

Do poruch nadmérné spavosti patii obzvlasté¢ idiopatickd hypersomnie, kterd se
vyznacuje ,,spankovou opilosti projevujici se ,,obtiZnym prechodem ze spdnku
k uplné bdelosti, provdzenym zmatenosti, dezorientaci, Spatnou pohybovou
koordinaci, pomalosti a opakovanym opétovnym usindnim* (Plhdkova, 2013,
s. 109). PrestoZe ataka idiopatické verze hypersomnie trvd nékolik hodin, ¢loveék se
po ni neciti odpocaté. Predispozice je dédicnd, ale je vzacnéjSi nez narkolepsie.
Dalsi variantou je rekurentni (periodicka) hypersomnie, kdy se nékolika-denni
periody spanku stfidaji s obdobim normdlniho spinku. MUZeme zde zatadit také
Kleine-Levin syndrom - ,ataky spdnku provdzené bulimii, podrdZdénosti,

ravs
4

agresivitou a hypersexualitou, nékdy i zmatenosti“, kdy jedna faze povrchniho
spanku s Castym probouzenim trvd 3-21 dni (Plhdkov4, 2013, s. 119-110).
Neorganicka hypersomnie nesouvisi s nedostatkem spanku. Casto byva propojena
s depresivni nebo bipoldrni afektivni poruchou. MiiZe se jednat taktéZ o reakci na
nepiijemné denni zazitky nebo workoholismus v ptipadé behaviordlni hypersomnie
pri syndromu insuficientniho spdnku. V tomto piipadé¢ dochdzi ke dlouhodobému
zdmérnému zkracovini nocniho spanku a k chronické spdnkové deprivaci. Ta se
projevuje zvySenou ospalosti a inavou béhem dne, mensi vykonnosti, podrazdénim
¢i slabou motivaci. Tito lidé si pak prodluzuji spanek ve volnych dnech, pfedevsim
o vikendu. V kone¢ném disledku miize syndrom nedostatecného spanku vést
k depresi, nadmérnému uZivani povzbuzujicich litek, dopravnim nehoddm

a zvySené urazovosti (NevS§imalova, Sonka, 2007, s. 185; WHO/UZIS CR, 2014, 1;
Plhakova, 2013, s. 100-101).

4. Poruchy cirkadianniho rytmu spanku (zpozdéna ¢i predsunuta faze spanku, jet lag
syndrom, poruchy spanku a bdéni pii sménném provozu).
Tato porucha je ,definovdina jako nedostatek synchronizace mezi jedincovym
cyklem spdanek—bdeni a cyklem, poZadovanym pro dané okoli, co? md za ndsledek

stiznosti bud' na nespavost nebo nadmernou spavost*“ (WHOfUZIS CR, 2014, 1).
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Muzeme zde zatadit disledky pridce ve sménném provozu, pdsmovou nemoc (Viz
vice v kapitole 2. 12 Soucasny stav studované problematiky) a syndromy piedsunuté
a zpozdéné faze spanku. Predsunuta faze spanku je Castd pro pozdni dospé€lost
a stafi, kdy se zhorSuje. Piiznakem je diivéjsi pocit inavy (v odpolednich hodinach)
a potteba chodit spat mezi 18.-21. hodinou s probuzenim mezi 2.—5. hodinou ranni.
Typicka byva u ,,skrivanii“. Zpozdéna faze spanku je opakem, obvykly zacatek
spanku je posunut minimdln¢ o 2 hodiny. Usinani u takto postiZzenych jedincii
probihd mezi 1. a 6. hodinou ranni, a spanek muze pokracovat az do odpolednich
hodin. V pracovnich dnech maji potiZe se vstdvanim, mnohdy se projevuje také

“«

,»spankova opilost®. Tato porucha, ¢astd u ,,sov“, zplisobuje nesndze v socidlnim
zivot¢ kvuli opakovanym absencim a pozdnim pfichodim do Skoly ¢i préce

(Plhakova, 2013, s. 102-103).

. Parasomnie (somnambulizmus, no¢ni mury, no¢ni enuréza, spankové halucinace).
Somnambulismus (ndmésicnictvi) — stav poruSeného védomi, ve kterém jsou
spojeny jevy spanku i bd€lého stavu. ,, Pii ndmeésicnické epizodé jedinec povstdivd
z luzka, obvykle v prvni tretiné nocniho spdnku a prochdzi se, a to pri sniZené
vrovni vedomi, reaktivity a motoriky. Po probuzeni se obycejne na celou uddlost
nepamatuje“ (WHO/UZIS CR, 2014, 1). Nejéast&ji se tyto epizody vyskytuji u déti
od 3 do 15 let. Pokud ndmési¢nictvi trvd do obdobi dospélosti, je doprovazeno
poruchou osobnosti nebo jinymi psychopatologickymi symptomy. I pies pfitomny
hluboky spanek je ¢loveék pii somnambulismu schopen vykonavat slozité pohybové
aktivity, jako je naptiklad fizeni auta (Plhdkov4, 2013, s. 103—-104).

Noc¢ni miry a noéni désy — viz vice v kapitole 2. 7. 2 Druhy snii.

Spankové halucinace — jedna se o kratké smyslové iluze v dob¢ usindni. Nejsou
vili ovladatelné. Casto se jednd o velmi zivé a detailni vnimédni zvuku, barev,
dotykti apod. Od snt se odliSuji bezdéjovosti, nahodilosti a emo¢ni chudosti (Sacks,

2013, s. 171-173; Orel, Facova a kol., 2009, s. 105; Borzova, 2009, s. 72).

. Pohybové poruchy ve spanku (syndrom neklidnych nohou, porucha spanku
s periodickymi pohyby koncetin).
Porucha chovani v REM spanku se projevuje u lidi, jimz chybi v REM stadiu

typické svalové napéti, tudiz svilij sen zndzornuji pohybem. Jedna se o kratké a nahlé
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stavy, kdy clovek , kope, poskakuje a mldti kolem sebe, miiZe u néj dochdzet
k tirazum*“ (Plhakova, 2013, s. 112).

Podobné se projevuje také syndrom neklidnych nohou. Nemocny ma nutkani
pohybovat s dolnimi koncetinami, doprovdzené s nepiijemnym pocitem v nohdach,
objevujici se v obdobi klidu a necinnosti (v lehu ¢i sedu). Pii pohybu dochazi
k okamZzité dlevé.

Jeste Castéji se u dospelych vyskytuji kire¢e v dolnich koncetinach, které souvisi se
spankem. Postihuji az 16 % zdravé populace, a to pfedevSim u starSi osoby,
adolescenty a téhotné Zeny (NevSimalova, Sonka, 2007, s. 244-245, 258-259).
Sk¥ipani zubi v dobé spanku (bruxismus) se projevuje ,, tFenim nebo stiskdvdanim
a cvakdnim zubu o sebe béhem spdnku“, coz vede k probuzeni (NevSimalov4,
Sonka, 2007, s. 259). Nemd to vSak nic spolecného se skiipanim zubli v bdélém
stavu. Objevuje se v nékolikavtefinovych intervalech béhem celé noci. Vyskytuje se
u 20 % détské populace a 10 % dospé€lych. Bruxismus neni dédicny. Pokud tento
problém trapi Clovéka 3-5krat tydné, boli ho po probuzeni svaly ¢i ma poskozené
zuby, je ho mozné vylécit upravenim spankové hygieny, pomoci relaxac¢nich technik

nebo spanku na boku. V nutném piipad¢ Ize pouzit mechanickou ochranu zubi

. Izolované symptomy, zietelné normalni varianty a nevyieSené problémy
(odliSnd délka spanku, chrapidni, mluveni ze spdnku, myoklonické pohyby
ve spanku).

Miluveni ze spanku (somnilogie) se ¢asto vdZze na NREM spanek. Vyvolano
je stresem ¢i horeckou.

Chrapani (ronchopatie) castéji trapi partnery jedincid, ktefi na né&j trpi, neZ
je samotné. Z fyziologického hlediska se d4 ronchopatie vysvétlit jako ,,inspiracni
nebo prevdiné inspiracni zvuk vyvolany vibraci mekkych Ccdsti hornich cest
dychacich“ (Nevsimalova, Sonka, 2007, s. 267-268). Chronické, kazdodenni
chrapani se oznaluje jako habitualni. Clovék se probouzi s pocitem suchych tst,
netrpi v§ak hypersomnii ani insomnii. Obcasné chrapdni se mtiZze objevit u kazdého.
Pticinou byva obezita, spani v poloze na zadech, poZiti alkoholu, n¢kterych 1€ku,
koufeni nebo anomadlie nosni prepazky. Vyskytuje se u 10-12 % déti, habitudlni

u 40 % dospélych muzl a 24 % 7zen. U habitudlniho chrapéni je vétsi riziko vzniku
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kardiovaskularnich chorob ¢i cévnich mozkovych pithod (NevSimalovd, Sonka,

2007, s. 268).

8. Jiné poruchy spanku

2. 10 Spankova hygiena

Névodi na zdravy a kvalitni spanek je v dnesSni dob¢ spousta. Uvedeme si nyni

n¢kolik pravidel P. Hauriho (Plhdkova, 2013, s. 125):

Délka spanku se odviji od pocitu Cerstvého a osvézZujiciho probuzeni, nemél by
trvat déle, nez je nutné.

Ditlezité je probouzeni se ve stejnou ranni dobu, coz vede ke zlepSeni
cirkadianniho cyklu 1 pravidelnému usindni.

Spanek posiluje pravidelné denni cvicend.

Hlu¢né prostfedi miiZze ruSit spanek clovéka, vnimavéjsi z nich by méli spat
v odhlu¢néné mistnosti.

Teplota mistnosti by neméla byt vysokd, ale ani nizka.

Neni dobré usinat s pocitem hladu. Ke klidnému spianku miZe dopomoci
napfiiklad sklenice teplého mléka.

Neni efektivni ani zdravé dlouhodobé uzivat prasky na spani.

Spanek naruSuje také ptijem kofeinu a alkoholu.

Pokud ¢loveék opravdu nemtiZze usnout, je lepsi néco dé€lat, co by zmenilo napéti

v psychice Clovéka.

Faktorim ovliviiujici kvalitu spanku jsme se podrobné&ji vénovali v kapitole 2. 8

Kvalita spdnku.

33



2. 11 Odpocinek

V kazdém véku je pro zdravi clovéka dulezity odpocinek, ktery oddéluje cas
mezi praci a povinnostmi. Plati to také u vysokoSkoldki. Naro¢né studijni pozadavky
ruku v ruce se stresem je nutné odbourat kvalitnim odpoc¢inkem. Né¢kdo mtiZe preferovat
aktivni, nékdo pasivni. Je to individudlni zalezitosti kazdého Clovéka, co si zvoli, co mu
pomdhd. Nékdo d4 prednost ,,nic ned€lani* nebo poslechu hudby, jiny si zase odpocine
od préce oblibenym sportem nebo jednoduchou manudlni ¢innosti, napf. model4tstvim.
Frank a Storch (2012, s. 77-78) uvadéji obdobny piiklad jako dusledek rizného
aktivovani parasympatiku. Clovék pracujici ,hlavou® si spiSe odpocine u motorické
¢innosti. Proto je pro kazdého €lovéka vhodné, aby si vyzkousSel, jaky druh odpocinku
ho uspokojuje.

Odpocinek by mél piedevsim splnit svij ucel. Pokud ovSem piekro¢i urCitou
¢asovou hranici, napiiklad v dobé nemoci, kdy je ¢loveék upoutany na 1izku, nepiinasi
kyZeny pozitivni t€inek. T¢lo totiZ neni uzpisobeno na dlouhodobou necinnost. Mize
pak dochézet k naruseni latkové premény nervovych bunék, coz vede k jejich odumirani
a naslednému ,,zkracovani Zivota“. Je tedy dilezité si odpocinek napldnovat a nic
nepiehanét. Po kazdé hodin¢ duSevni price se doporucuje péetiminutova prestavka,
zdravy je také pobyt na Cerstvém vzduchu. Minimalné jeden den v tydnu je tfeba
si vyhradit na odpocinek a regeneraci. Tim se ¢loveék vyhne chronické unavé a dojde ke
zvySeni jeho pracovni vykonnosti. Dulezity je také odpocinek po celoro¢ni praci i
studiu. M¢l by byt co nejdelsi, aby mohlo dojit k obnové organismu (Micek, 1986,
s. 54-55).

Podstatou odpocinku je regenerace organismu. Ta probihd predev§im v dobé
spanku, ktery je bran jako nejvhodnéjSi pasivni formou odpocinku. Oproti tomu
je nevhodné tzv. ,,nicnedé€lani*“ nebo nuda. Ta ¢asto souvisi s generalizovanou tnavou,
kterd nebyla v€as zaznamendna (Bedrnovéa, 1999, s. 45).

K odpocinku se vztahuje pojem volny ¢as. Bedrnova (1999, s. 44-45) jej vsak
nepovazuje za Uplné vhodny, nebot” jeho aktivity jsou zaméfené na to, co ¢loveék chce
nebo muze d¢lat, ale ne co musi (napt. doméci prace, vaieni, hygiena, péce o rodinu).
Také néckteti lidé maji svou prdici, kterd je bavi a je zaroven jejich koniCkem. Dle
Bedrnové (1999, s. 46) je nejvhodnéjsi ,, takové rozdéleni prdace a odpocinku, v nemz se

meni zatiZeni fyzickych a duSevnich predpokladii cloveka“.
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Hlavni roli v dne$ni dobé& hraje stres a celkovy shon, ktery omezuje dobu
vyhrazenou k oddechu. Kriatkodoby stres miiZze imunitni systém podpofit, ale
dlouhodoby ho miiZe sniZovat. Proto je dulezité umét pravidelné odpocivat. Najit si na

to ¢as kazdy den (Frank, Storch, 2012, s. 50-51).

2. 11. 1 Zasady dobrého odpocinku
Bedrnova (1999, s. 47-48) uvadi, Ze , neexistuje Zddny platny recept na to, jak
odpocivat“, popisuje vSak ddle urCité zdsady, kterymi lze dosdhnout kvalitniho
odpocinku:
e (QOdpocivat vzdy pii prvnim pfiznaku tinavy.
e Pii odpocinku vykondvat zcela jiné aktivity, neZ jaké vykondvaji v praci
(pt. fyzicky pracujici si odpoc¢inou duSevni aktivitou).
e Neposuzovat odpocinek jako dosaZeni urcitého vykonu.
e Davat prednost vlastni, aktivni ¢innosti nez smyslové perceptivni (pt. sledovani
televize).
e Nenutit ostatni k pfizpisobeni se osobnim poZadavkim jedince na formé
odpocinku.
® Vykondvat ¢ast aktivit samostatné, odpocinout si od ostatnich (pf. pfi jiném
preferovani formy odpoc€inku).
e Nebat se vyzkousSet nové, doporucené aktivity.
e (Obcas zménit stereotypni zpusob Zivota.
¢ Alespon jednou ro¢né odpocivat 14 dni v kuse.

e T¢&sit se na odpocinkové aktivity a co nejvice si je uzit.

2. 12 Charakteristika vysokoskolského studenta

Obdobi adolescence a dospélosti se velmi odliSuje od détstvi a dospivani. Mlady
Clovék se pripravuje na své budouci povoldni, osamostatiiuje se, zacind pracovat
a zakladat rodinu. Je to obdobi pIlné zmén. Z ditéte se stava dospély. Avsak tato hranice
je u kazdého individudlni. Také odbornici ji vidi rGzné. V Pedagogickém slovniku
(Pricha, Walterova, Mares, 2008, s. 125) se setkavame s pojmem mladeZ, ohranicujici
socidlni skupinu lidi mezi 15.-25. rokem, kterd ,,jiZ ve spolecnosti neplni role déti,

avSak spolecnost jim jesté neprizndvd role dospélych .
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Studenty vysoké Skoly, kterym je nejcastéji 19-26 let, miZeme dle Vagnerové
(2005, s 324; 2008, s. 11) zatadit mezi obdobi pozdni adolescence (15-20 let) a mladsi
dospélosti (20—40 let). Hajek, Hofbauer a Pavkova (2011, s. 111-112) vymezuji obdobi
mladsi dospélosti od 20 do 30 let, kdy se ¢lovek pripravuje nebo je jiZ pfipraven na svou
profesi a vytvaii si dlouhodobé vztahy. Poukazuji také na mensi procento volného ¢asu
v tomto obdobi pravé z ditvodu budovani kariéry ¢i péce o rodinu. Nejvice studentli na
vysokych Skoldch se nachdzi v bakaldfskych a magisterskych studijnich programech
prezencniho studia, kam spadd pravé tato vékovd kategorie (Pricha, 2009, s. 374).
Ri¢an (2004, s. 229-237) ve své knize Cesta Zivotem popisuje tzv. , dvacdtd léta”,
neboli obdobi mladého, dospélého clovéka ve véku 20-30 let. Charakterizuje ho
znacnou rozmanitosti, danou pomalejSim biologickym vyvojem, Sirokou Skalou
moznosti pracovniho uplatnéni, kombinaci studia na vysoké Skole a osobnich zdjmu.
Dle n& jde ,,0 dobu velkych nadéji, optimistického budovini a energického az
nadseného Zivotniho rozbéhu“. Z biologického hlediska je mladsi dospélost obdobim
nejvetsi télesné sily a energie. Piibyva svalova hmota a zvySuje se vykonnost mozku.
Pomalu se vSak zacinaji objevovat involu¢ni zmény, jako je ubytek télesné vysky, prvni
vrasky, zhorSeni sluchu a adaptace oka na tmu. V tomto obdobi je duleZzité ziskani
sebedlvéry, k ¢emuz mize dopomoci ,, védomi uZitecnosti a financni nezdvislosti“.

Vysokoskolské vzdé€lavani je zatazeno do tzv. tercidlniho vzdélavani upravené
zédkonem. Jednd se o nejvyss$i mozny stupenn dosazitelného vzdélani, poskytovany ve
vefejnych, soukromych a stitnich vysokych Skoldch. Podminkou ke studiu na vysoké
Skole je predevsim uspé$né vykonani maturitni zkousky (Prtcha, 2009, s. 373-375).

vvvvv

si musi zvyknout na nové prostfedi, zorientovat se v ném, feSit sim nov¢ vzniklé

problémy. Také se méné Casto vidd srodinou a ubyva Casu na diivEjsi aktivity

(Konec¢ny a kol., 1996, s. 8—14).
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2. 13 Soucasny stav studované problematiky

V této kapitole se zaméfime na nynéjSi problematiku odpocinku a spénku,

a nékteré vyzkumy, které se k nim vztahuji.

2.13. 1 Odpocinek a traveni volného ¢asu

Jak jsme si jiz diive fekli, odpocinek souvisi s volnym ¢asem. Toho uz maji
vysokoskolsti studenti méné. Proto je dilezité, jak kvalitné ho vyuZzivaji. S tim souvisi
celkova organizace Casu, tzv. time management. Pro kazdého Clovéka je prospésné,
kdyz si jednou za Cas provéii, jak hospodaii s asem. MiiZe si tak povSimnout, kde ma
,casové rezervy (napf. mezi predndSkami, pii jizd€ dopravnimi prostiedky), které by
mohl 1épe vyuzit, nebo ¢emu vénuje zbytecné¢ moc Casu, aniZ by si to uvédomil (napf.
sledovanim televize) (Bedrnova, 1999, s. 48-49).

Studiem volného casu vysokoSkoldkli se odbornici moc nezabyvaji.
Pravdépodobné proto, Ze je to dosti specifickd skupina. V roce 2009 probéhlo Centrem
pro vyzkum vefejného minéni (CVVM) dotazovani v ramci projektu ,,Nase spole¢nost
2009 o traveni volného casu. Zucastnilo se ho 1082 obyvatel CR nad 15 let, z toho
18 % tvofili mladi lidé od 20-29 let. V ¢asti vénované volnému Casu se respondenti
vyjadrili, Ze ho trdvi nejvice u televize, aktivnim sportovdnim, Ctenim, s pfateli
arodinou, prochdazkami a na pocitaci. Z ¢asového hlediska 67 % obyvatel ¢te tydné
casopisy, 51 % procent poslouchd tydné nahrdvky na CD nebo kazeté, 47 % se tydné
schdzi s prételi a 41 % &te tydné knizky (Samanovd, 2010).

Volnym cCasem se zabyvala ve své diplomové prici Katefina Kerdovd (2013,
s. 51, 52, 60, 70), kterd kvantitativni metodou zkoumala 172 vysokoskolskych studentti
PdF UP v Olomouci. V zdvéru uvadi, Zze 60 % studentli se vénuje volnocasovym
aktivitdim v misté¢ svého bydliSt€¢ a maji na n¢j dostatek Casu. Také vétSina je k jeho
aktivnimu trdveni vedena od détstvi (69 %), nejcastéji ke sportu (56 %) nebo hudbé
(15 %). Mezi nejfrekventovangjsi aktivity studentl patii pocitac a internet, poslech radia
a hudby, odpocinek a nicnedélani, domdaci prace a sledovani televize, coz hodnoti

negativné, nebot’ jde o pasivni ¢innost.
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2. 13. 2 Problematika spanku a jeho kvality

Razné studie a vyzkumy postupné odhaluji nové€jsi poznatky vztahujici se
k cirkadidnnim typtim. Jejich odliSnost u kazdého jedince je déna nejen ,,vrozenymi
biochemickymi mechanismy*“, ale také vlivem prostiedi, pfedev§im rozdilnych
svételnych podminek (napf. na vesnici a ve mésté). Co se tyCe studijnich a pracovnich
podminek, jsou na tom Iépe ,skfivani®, jejichZ vykonnost je nejvyssi prave
v dopolednich hodinach. U ,,sov* mlze projevit tzv. socidlni pdsmovd nemoc (social
jetlag), za kterou muize ptizpisobovani se socidlnimu prostfedi. Tito lidé (ale nejen
,SOVy“) jsou nuceni v pracovni dny brzy vstdvat, a svij spankovy deficit si
kompenzovat o vikendech. Posunuti spanku a aktivity kvili pracovnim povinnostem se
podoba pdsmové nemoci, zptisobenou zménou Casového pasma pii cestovani. Socidlni
pasmova nemoc se muze projevit napiiklad poruchou ndlad, spanku, sniZenou pracovni
aktivitou ¢i obezitou. Na zhorSeni socidlni pasmové nemoci se muze dile podilet
i zména letniho casu. U ,sov* také cCastéji hrozi celkovd nespokojenost se Zivotem
a veétsi konzumace alkoholu a cigaret (Plhdkova, 2013, s. 28; Vavrova, 2013, s. 28).

U vzorku 1074 studentli Jihoceské Univerzity byla v roce zjisStovana dostacujici
délka spanku a dosahovand kvalita. Nejvice vysokoSkoldkim vyhovovalo 8 hodin
spanku (44 %), 38 % zase 7 hodin. Jen 2,1 % student potiebuje vice jak 10 hodin
spanku, a 7 % 6 hodin a mén¢. Ze vSech zkoumanych studentii se 55,8 % se vétSinou
probouzi odpocCinuti, 23,2 % vidy a 21 % z nich jsou vyspali jen médlokdy (Kukacka,
2009, s. 112).

Pozd¢ji, vroce 2012 probéhl vyzkum v ramci diplomové priace zaméfeny na
Zivotni styl muza a Zen v fad4ch studentt. U otdzky, kolik hodin spi denné, odpovédélo
32 % Zen (z celkem 221) Ze 7 hodin a 48 % z nich 8 hodin. U muZzl to bylo opac¢né.
Z celkového poctu 143 muzi odpovédélo 50 % 7hodinovym spankem, a 28 %
8hodinovym. Ostatni udaje byly mensi, jen nikdo ze zkoumaného vzorku se nehlésil
k vice jak 10hodinovému dennimu spanku. V ndsledujici otdzce, tykajici se
subjektivniho pocitu dostateného vyspani, odpoveédélo 36 % Zen a 34 % muzl
pozitivn€. Odpoved’ ,,nekdy* si vybralo 57 % Zen a 49 % muzi. Negativné se vyjadfilo
7 % Zen a 17 % muzu (Kimmer, 2012, s. 74-75).

Na delsi potiebu spanku u Zen poukazuji také védci se Severni Karoliny. Dle

nich za to miZe rozdilnost ve fungovani muZského a Zenského mozku. MuZi operuji
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vétSinou s jednou véci, Zena musi zvladat vice véci soucasné, proto se jeji mozek vice
unavi (National Geographic).

Rehulkovd s Rehulkovou (2011) uvadi v kritké zpravé nékteré vysledky
z dotaznikového Setfeni metodou PSQI u 106 vysokoskolskych studenth
kombinovaného studia (40 muzii a 66 Zen), z toho 65 % respondentl byl ve véku 20-35
let. VétSina studentli neméla s usinanim problémy. 50 % jich usind do 10 min., 39,3 %
mezi 10-30 min. Jen 2,8 % usind déle jak 60 min. Pocet hodin stravenych v pribchu
noci spankem se nelisi od jinych vyzkuma. 72,7 % studentt spi 5—7 hodin, 22,7 % 8-10
hodin. Malé procento spi méné jak 5 hodin (3,7 %), a jen 0,9 % vice jak 10 hodin. Tato
piehledovd studie se zaméfila pfedev§im na subjektivni vniméni kvality spdnku.
Za velmi dobrou ji oznacilo 31,1 % respondentli, celkem dobra byla pro 49,1 %, dosti
Spatnd pro 14,2 % a velmi Spatnd pro 5,6 %.

Vysledky dal$tho vyzkumu vradmci diplomové prace (Ulrichovd, 2009)
zam¢fené na studenty vysokych a vysSich odbornych $kol budou uvedeny v nasledujici
praktické ¢asti k porovnani s nasim vyzkumem, nebot’ pravé touto praci jsme se nechali
inspirovat. Vyzkumny vzorek Ulrichové (2009) zahrnoval celkem 114 studenta

(60 muzi a 54 Zen) ve véku 20-29 let prevazné z Brna a Olomouce.
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3 Metodika vyzkumu a charakteristika zkoumaného

souboru

V nésledujici kapitole je popsdna metodika, skladba otidzek v dotazniku,
charakteristika zkoumaného souboru, pilotni studie a samotnd organizace vyzkumu.

Zvolili jsme formu dotaznikového Setieni z diivodu zjisténi kvality a vyznamu spanku

-----

3.1 Vyzkumna metoda

V praktické casti diplomové prace jsme pouzili kvantitativni formu Setfeni
pomoci dotazniku. Pouzity dotaznik obsahoval 39 uzavienych i otevienych otazek,
které se tykaly délky a kvality spanku, urceni chronotypu, poruch spanku, spankovych
zvyklosti a odpocinku. V tvodni ¢asti uvedli probandi sviij vék, pohlavi, obor, ro¢nik
aformu studia. Dotaznik byl anonymni, na konci mohli respondenti vyjadfit své
pfipominky.

Vétsina otdzek byla pievzata z vyzkumu Ulrichové (2009) z diivodu moZného
porovnani vysledkt. Jeji skupinu probandi jsme ve vysledcich oznacili zkratkou
wdtudenti U*. K otdzkdm rozliSujicich ,,skiivany* a ,,sovy* (€. 22 a 23) jsme se nechali
inspirovat ndvodem od Idzikowského (2012, s. 31). U kazdé z téchto otdzek se jedna
o 3 udaje charakterizujici ranni nebo vecerni chronotyp. K upfesnéni jsme pouzili
otdzky €. 24 a 25, které jsou pfejaty ze ,,Sebepozorovaciho dotazniku k urceni rannich
a veCernich typi v lidskych cirkadidnnich rytmech® J. A. Hornea (Plhdkova, 2013,
s. 222-223). Celkem 6 otazek bylo aplikovédno z vyzkumu Formanové (2009), a to ¢islo
26-28, 30, 33-34. Ostatni otdzky jsou naSe vlastni (¢. 2, 3, 13, 35-39). Cely dotaznik

je uveden jako pfiloha préce €. 1.

3. 2 Charakteristika zkoumaného souboru

Tento vyzkum byl zaméfen na studenty Pedagogické fakulty Univerzity
Palackého v Olomouci. Celkem se ho zucastnilo 153 respondentli, z toho 136 Zen
a 17 muz ve véku 19-30 let. Jejich primérny v€k byl 22,3 let. Soubor byl tvofen
studenty bakaldfského (44,4 %), navazujictho (37,9 %), magisterského (17,0 %)
a doktorského studijniho programu (0,7 %). Ve vysledcich je zkoumany soubor oznacen

zkratkou ,,Studenti PdF*.
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3. 3 Pilotni studie

V tnoru 2014 jsme provedli pilotni studii u 7 vysokoskolskych studentl (3 muZi
a 4 Zeny), sprumérnym vékem 23,3 let. Test prob&éhl na internetovém portile
www.mojeanketa.cz. Nékteii méli jen technické pfipominky typu povinné odpovédi na
nepovinnou otdzku, jini neméli zadné. Jednomu z probandii piipadala prvni otidzka
,,Kolik hodin denné¢ obvykle spite?* zbyte€nd, protoZe se pozdéji ptdme na dobu spanku
v pracovni den. U 18. otazky ,,Trpite pfi spanku né&jakymi obtizemi?* Zadali probandi
moznost oznaceni vice odpovédi nez jednu. Dale doslo k doplnéni udaje ,.kromé
spanku* v otdzce ¢. 37. Na n¢kolika mistech byly také odstranény odpovédi ,,nevim®,

které nam pfiSli zbytecné, napiiklad u prvni otazky.

3. 4 Organizace vyzkumu

Vlastni vyzkum probéhl v dobé od 19. tinora do 12. bfezna 2014 pies portdl
www.google.com. Ten ndm vyhovoval lépe, nez pfes stranku www.mojeanketa.cz,
predev§im kvuli lepSi transformaci otdzek do Excelu. Respondenti byli vyzvéani
k vyplnéni dotazniku na internetové strdnce www.facebook.com, nebot se zde
v oteviené skupiné¢ ,,Pedagogickd fakulta® shromazd'uje velky pocet studenti této
instituce (pres 1300), ktefi jsou pro nasi praci stéZejni. Vyplnovani dotaznikii nebylo
casoveé omezeno, prumérnd doba jeho vyplnéni byla asi 8 minut.

Studenti byli velice ochotni, a za pomérné kratkou dobu jsme méli vyplnénych
153 dotaznikd, vétSinu z nich do 2 dnil od zvefejnéni. NaSe téma je dle jejich reakci
velmi zaujalo. V zdvéru dotazniku vyjadfili néktefi také piipominky, predevsim
k variabilit¢ a individualité nékterych otdzek, jejichz odpovédi museli z tohoto diivodu
zprumérovat. Napiiklad u otdzky tykajici se délky spanku pied zkouSkou zéleZi na typu
zkouSky a jeji narocnosti. I pfes mozZnost vyuZziti pilotni verze jsme vSak precenili
schopnosti studentti spravné chdpat zadani otazky. V dotazech tykajicich se aktivniho
a pasivniho odpocinku jsme uvedli pfiklady takto trdveného volného Casu, coz vSak
nevedlo ke spravnému pochopeni otdzky, nebot’ nékolikrat doslo ke Spatnému zatrazeni
konkrétni formy odpocinku. Je moZzné, Ze ne vSichni respondenti se nékdy setkali
s timto délenim. Také mohli mit jiny ndzor na rozliSovani aktivniho a pasivniho
odpocinku. V hodnoceni vysledli jsme na tyto odpovédi nebrali zvlastni zietel, nebot’
mira jejich reprodukce byla slabd. Vyplnéné dotazniky byly z elektronické podoby

exportovany do programu Excel.
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4 Vysledky a diskuze

V nasledujici kapitole jsou statisticky zpracovany vysledky vyzkumu, diskuze,
a porovnani nékterych otdzek s badanim Ulrichové (2009). Zkoumanym souborem jsou
vysokoskolsti studenti Pedagogické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci, oznaceni
zkratkou ,,Studenti PdF*. N¢které vysledné hodnoty jsou konfrontovdny se skupinou

vyzkumu Ulrichové (2009), znacenou zkratkou ,,Studenti U*.

4. 1 Délka, kvalita a subjektivni vyznam spanku u studenti

Délka spanku respondentt je rtznd. Na otdzku ,,Kolik hodin denné obvykle
spite?* nejvice z nich odpovédélo, Ze 7 hodin (21,6 %). To souhlasi také s vyzkumem
Ulrichové (2009), tam celkem 19,3 %. Druhd nejCastéji uvedend doba byla 8 hodin,
kterou oznacilo 18,3 % respondentii naSeho vyzkumu, a 16,6 % vyzkumu Ulrichové

(2009). Vysledky primérné délky spanku studentil jsou uvedeny v Tabulce 1.

Tabulka 1. Obvykla délka spanku (%)

MoZnosti Studenti PdF Studenti U

méné nez 6 5,2 1,8
6 7,2 7,1

6,5 9,2 7,1

7 21,6 19,3

7,5 15,0 14,8

8 18,3 16,6

8,5 11,8 11,4

9 7,8 15,8

9,5 0,7 9,3

10 2,6 1,8
vice jak 10 0,7 0

Vysvétlivky: Moznosti jsou uvedeny v hodinovych hodnotéch.

Dédle jsme se ptali naSich respondentli, zda je tato doba spanku pro n¢é

dostacujici. ,,Ano* odpovédélo celkem 50,3 %, nedostacujici je pro 35,9 %, a 13,7 %

nevi. Vysledky jsou zndzornény v Grafu 1.
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Graf 1. Subjektivni vnimani dostate¢nosti délky spanku (%)

Je povzbudivé, Ze celkem 76 respondentii (49,7 %) uvedlo, Ze se vétSinou
probouzi rdno vyspali a odpocinuti. Jen 3,3 % se citi odpoc€até vzdy. Docela velké
procento (37,3 %) se svéze probouzi mdélokdy, coZ vcelku odpovidd negativnim
vysledklim z pocitu dostate¢né délky spanku (viz Graf 1). Pro 15 studenti (9,8 %) je
jejich kvalita spanku nedostacujici, nebot’ viibec nemaji pocit odpocatosti. Z toho pro
2 respondenty byl jejich obvykly denni spanek dostacujici (8,5 a 7 hodin), a jednomu

nestacilo ani 9 hodin. U této skupiny pfevazovala délka spanku pod 7 hodin, coZ mohlo

Mowe

Tabulka 2. Mira pocitu odpocatosti (%)

MozZnosti Pocet studentii PdF % studentii PdF
ano, vidy 5 33
ano, vétSinou 76 49,7
malokdy 57 37,3
(skoro) viibec ne 15 9,8

Na rozdil od obvyklé denni ddvky spanku spi studenti ve dnech volna déle.

Nejpocetnéjsi skupina (31,4 %) oznacila 9 hodin, dals$i dvé vétsi skupiny (po 18,3 %)
se vyjadtili k 8 a 10 hodinam. Vé&tsi zastoupeni (6,5 %) se objevilo u vice jak 10 hodin

spanku. Vysledky jsou zobrazeny v Tabulce 3. Dopliujici otdzkou by mohlo byt, jestli
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je tato doba zvySena potfebou dospdvat ziskanou spankovou deprivaci, nebot’

v nésledujici otdzce, tykajici se individudlni potieby délky spanku, jsou hodnoty mensi.

Tabulka 3. Délka spanku ve dnech volna (%)

Moznosti Pocet studentii PdF % studentii PdF

méné nez 6 2 1,3
6 0 0

6,5 1 0,7

7 5 33

7,5 5 3.3

8 28 18,3

8,5 12 7.8

9 48 314

9,5 14 9,2

10 28 18,3
vice jak 10 10 6,5

Vysvétlivky: Moznosti jsou uvedeny v hodinovych hodnotéch.

Oproti pramérné délce spanku pocituji studenti potfebu spat o néco déle, jak
vystihuje Tabulka 4. VéEtsing staci 8 hodin (27,5 %) k pocitu kvalitniho, obcCerstvujicitho
spanku, dalSim pocetnéjSim skupindm 9 hodin (19,6 %) a 8,5 hodin (18,3 %). Také se
zvysil pocet studentd, potiebujicich vice jak 10 hodin spanku (5,2 %). Podobné hodnoty
vykazuje i kontrolni skupina, kdy nejvice je zastoupena skupina s 8 hodinami spanku
(27,7 %), pak 9 hodinami (21,4 %) a 8,5 hodinami (10,7 %). Naroky na délku spanku,
zda se, nejsou prehnané. Studentiim staci spat o hodinu déle. Co jim to vSak nedovoluje

se dozvime v dalSich otdzk4ch v kapitole 4.2 Faktory ovliviiujici spanek.
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Tabulka 4. Délka spanku poti‘ebného k pocitu odpo¢inuti (%)

MoZnosti % studenti PdF % studenti U
méné nez 6 2,0 0
6 2,6 3,6
6,5 3,9 0,9
7 4,6 7,1
7,5 4,6 6,3
8 27,5 27,7
8,5 18,3 10,7
9 19,6 214
9,5 5,2 6,3
10 6,5 8,9
vice jak 10 5,2 4,5
(nevim) - 2,6

Vysvétlivky: MoZnosti jsou uvedeny v hodinovych hodnotéch.

Kvalita spanku se dd poznat také mirou tnavy v pribéhu dne. Pravidelné se

s inavou setkdva 14,4 %, obcas 51,6 %, vyjimecné 32 % a nikdy jen 2 % studenti.

TaktéZ kontrolni skupina Ulrichové (2009) vykazuje podobné vysledky, jak je moZné

porovnat v Tabulce 5. Kvalita spanku, zd4 se, trochu pokulhdva. Unava vSak muize

vzniknout také nesprdvnym odpocivanim mezi pracovnimi ¢i studijnimi povinnostmi.

Pokud studenti strdvi vice casu ucenim, méli by se vice aktivné pohybovat, coz

z odpovédi tykajicich se aktivniho odpo€inku nevyplyva. TaktéZ pfemira pasivniho

odpocinku miiZe ¢loveka ,,unavit®. Toto mohou byt divody pocitujici inavy u studentt.

Tabulka 5. Percentualni zastoupeni inavy béhem dne u studentii (%)

MoZnosti % studenti PdF % studenti U
ano, vidy 14,4 114
ano, obcas 51,6 61,4
ano, ale jen vyjimecéné 32,0 24,6
ne, nikdy 2,0 2,6
nevim 0 0
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Dospavani byva u studentl casté, predev§im o vikendu, kdy vecery travi
na zdbavach. Na otdzku, zda studenti spi béhem dne ¢i po ob&dé€, byla nejCastéjsi
odpovéd’ ,.ano, ale jen obcas* (58,2 %). Je trochu na Skodu, Ze nebyla k této otdzce
néjakd doplnujici, kterd by tyto subjektivni odpovédi upfesnila. Kontrolni skupina

Ulrichové (2009) vysla s podobnymi vysledky, viz Tabulka 6.

Tabulka 6. Vyhodnoceni odpovédi na otazku, zda spi studenti béhem dne (%)

Moznosti % studenti PdF % studentii U
ano, vidy 0 0
ano, vétSinou 4,6 3,5
ano, ale jen obc¢as 58,2 61,4
ne, nikdy 34,0 34,2
nevim o tom 33 0,9

Z naseho prizkumu vysSlo najevo, Ze podstatnd cdst respondentil (celkem
49,0 %) trapi pii spanku néjaké obtize (viz Graf 2), coZ miiZe zhorSovat jeho kvalitu.
Tento pocet respondentli (75) uvedl jednu nebo vice obtiZi. Nejcast&ji se vyskytovalo
,,casté buzeni* (33,8 %), nespavost (20,1 %) a mluveni ze spani (17,3 %). Procentudlni
zastoupeni vSech odpovédi je zaznaceno v Tabulce 7. Devét studentl ze zminénych 75
doplnilo dalsi obtiZe, jako sucho v krku, no¢ni mury, bolesti zad, Spatné sny, potiZe
s usindnim, buzeni malym bratrem ¢i neuspokojeny pocit hladu (,,chodim si pro jidlo

a hleddm cokolddu*).

H Ano
H Ne

= Nevim

Graf 2. PotiZe pri spanku (%)
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Tabulka 7. Konkrétni obtize p¥i spanku (%)

MoZnosti Pocet oznaceni Pocet oznaceni v %
¢asté probuzeni 47 33,8
nespavost 28 20,1
mluveni ze spani 24 17,3
chrapani 11 7,9
namésicnost 3 2,2
skiipani zubu 14 10,1
spankova apnoe 3 2,2
ostatni 9 6,5

S rusenim spanku, piedev§im okolnimi vlivy, se potykd celkem 26,1 %
respondentti, 66,1 % ne a 7,8 % nevi. Ze 40 pozitivnich odpovédi jeden cloveék neuvedl
priklad. Priklady vSech ruSivych elementi jsou uvedeny v piiloze ¢. 2. Nejcastéji
se vyskytoval hluk, stres, partner, dit€¢ ¢i jiny clovék v blizkosti spicitho. Dva

respondenti ze 12 neurcitych reakci uvedli, Ze jim obcas vadi hluk ¢i svétlo lampicky.

Pro vétsinu respondentt (85,6 %) je spanek dulezity a jen 14,4 % ho nepovazuje
ani za dulezity ani zbyte¢ny. Pro nikoho neptedstavuje spanek promarnény cas, jak je
uvedeno v Tabulce 8. Podobné hodnoty jsou i v kontrolni skupiné Ulrichové (2009),
kde vSak 3,5 % studentli oznacilo spanek za promarnény cas. Je urCité jen dobfe,
Ze vétsina povazuje spanek za dilezity. Otazkou vsak je, zda studenti délaji néco pro to,

aby byl dostacujici a kvalitni, nebo ho jen pasivné ptijimaji, kdyZ pocit'uji inavu.

Tabulka 8. Subjektivni vnimani dileZitosti spanku (%)

Moznosti % studenti PdF % studentu U
dilezity 85,6 78,1
ani dulezity, ani zbyte¢ny 144 18,4
zbytetné promarnény ¢as 0 3,5
nevim 0 0
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4. 2 Faktory ovliviiujici spanek

Z udaju v Tabulce 1 a 4 vyplyva, Ze studenti by potiebovali spat déle, aby se
citili odpocaté. Na to navazovala otdzka €. 5, kdy méli respondenti napsat, co konkrétné
jim v tom bréni, tudiz negativn¢ ovliviiuje jejich spanek. NejCasteji uvadéeli studium,
brzké vstavani, nedostatek Casu, ruSeni jinymi osobami, stres a poruchy spanku. Tabulce
9 jsou tyto faktory rozliSeny na vnitini a okolni vlivy. VSechny odpovédi Ize nalézt
v ptiloze ¢. 3. Vyhodnoceni otevienych otdzek neni jednoduché. Vysledky této otazky
by mohly byt Iépe uchopitelné, kdyby bylo nabizeno né€kolik moznosti. Je ale tézké
odhadnou, jak budou respondenti odpovidat. Jednd se o opravdu velice individudlni
zalezitost. Tato otdzka slouZila pfedevsim k pochopeni diivodu, proc je spanek studentti

kratSi, nez by pottebovali.

Tabulka 9. Nejcastéjsi faktory ovliviiujici délku spanku

Okolni vlivy Vnitini vlivy

studium, uceni, prace stres, starosti
brzké vstavani, oddalovani doby zacdtku nespavost

spanku

party, zdbava, kamaradi Spatné sny

internet, fb, filmy, pc hry Casté buzeni

ruSeni spanku spolubydlicimi, rodinou, vecerni chronotyp
partnerem
nedostatek Casu problémy s usindnim
Vysvétlivky: fb — facebook, pc hry — pocitatové hry, vecerni chronotyp — ,,sova®

(nevyhovujici reZim — pracuje vecer, ale musi brzy vstavat do Skoly/prace).

Dobré podminky pro spanek, jako tma, ticho a Cerstvy vzduch, mohou predurcit
jeho kvalitu. Z Tabulky 10 vyplyva, Ze 66 % respondenti vétSinou téchto podminek
dosahuje, 15,7 % vzdy, a jen 5,2 % ne. Velice podobné vysledky jsou taktéZ u druhé,
kontrolni skupiny. VZdy md dobré podminky 19,3 % respondenti a vétSinou 36,2 %.
Snad aZ na ticho lze ostatni potiebné podminky si dobfe zajistit. Zalezi na kazdém
jednotlivci, a zde plati tslovi: ,,Jak si kdo ustele, tak si také lehne*. Kvalitni prostiedi,

nevyjimaje samotnou postel a lozni pradlo, ma na kvalitu spanku velky vliv.
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Tabulka 10. Dobré podminky pro spanek (%)

MoZnosti % studenti PdF % studenti U
ano, vzdy 15,7 19,3
vétsinou ano 66,0 63,2
jen obcas 12,4 12,3
ne, nemam 5,2 52
nevim 0,7 0

Uklidnit mysl pfed spdnkem je mozné pomoci n¢jaké relaxacni techniky c¢i
cviteni. Ze studenti je vyuZivd jen 7 (4,6 %). Ctyii z nich uvedli i zpUsob relaxace, a to
relaxacni hudbu, orgasmus, modlitbu a hudbu. Vyssiho vysledu dosdahla kontrolni

skupina Ulrichové (2009), kdy se k relaxacnim technikdm pfiznalo 15,3 % respondenti.

Spanek a dnavu celkem uc¢inné oddaluji povzbuzujici latky, obsazené napiiklad
v kdvé nebo Cerném caji. Celkem 70,6 % studentii uvedlo, Ze pouZzivaji stimulac¢ni
prostiedky na sniZzeni Unavy a ospalosti. Z tohoto poctu (108) vyuZziva povzbuzujici
latky denné 41,7 % a vicekrat za tyden 25,9 %. Vysledky jsou vyobrazeny v Tabulce
11. U kontrolni skupiny Ulrichové (2009) se jen 53,5 % pftiznalo k oddalovani dnavy
stimulanty, 45,6 % je nevyuZivd a 0,9 % nevi. NejCastéji byla uvddéna kdva, ndsledné
energetické drinky, Caje, v menSim méfitku kolové ndpoje, maté a guarana. Z dalSich
l4tek stimulujicich organismus uvedli studenti cigarety, cokolddu a pivo. Jen 4 probandi

vypovédeéli, Ze kdvu nepiji proti tnave.

Tabulka 11. Jak ¢asto uzivaji studenti stimulacni prostiredky (%)

MoZnosti Pocet studentii PdF % studenti PdF
denné 45 41,7
¢asto (vicekrat za tyden) 28 25,9
ob¢as (max. 1 x za tyden) 21 19,4
vyjime¢né (max. 1 x za mésic) 14 13,0
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4. 3 Prevaha chronotypt

Dle n¢kolika mdlo otdzek jsme se snazili zachytit, ktery chronotyp u studentii
prevazuje. Zvitézily ,,sovy*, nebot’ k jejich vyhranéné formé se ptihldsilo 19 probandi
(12,4 %), zato ke ,skfivanim* jen 3 (2,0 %). Celkové vice studentl inklinuje
k vecernimu chronotypu, kdyZ secteme prvni dvé odpovédi (38,6 %). To je vyjadieno
v Grafu 3, kdy se dotdzani méli identifikovat se 3 ddaji, sedici na ,,sovy* (ptfed ptilnoci
usinaji s obtiZemi, po piilnoci usnou rychle a musi spdt déle do odpolednich hodin, aby
se citili odpocaté). V Grafu 4 vidime miru zastoupeni ,,skfivani* (v 6 hodin rdno se
probouzi odpocaté, ve 21 hodin usnou rychle a je pro né tézké zistat vzhiru do
pulnoci), za které 1ze povaZzovat spojenim prvni a druhé odpovédi 16,4 % respondentt.

Bylo problematické najit v nasem vzorku studentli vyhranéné chronotypy, nebot’
jen pro tuto informaci existuje samostatny dotaznik (napt. MCTQ). Proto jsme se snaZili
najit jednodussi zplsob, jak to zjistit. V nejlepSim piipad¢ by se mél ¢loveék podiidit
svym biologickym hodindm, avSak podléhd rGznym socidlnim standardim, které
ovliviuji také jeho spanek. Nejvice je to znét v pracovnich pozadavcich ¢i rezimu Skoly.
To je problematické predev§im pro nocni typy, které musi brzy vstdvat, i kdyZz jdou
pozdé spat. V naSem vyzkumu si na tento jev nékteif stéZovali. ReSenfm by mohla byt

Casov¢ flexibilni prace ¢i zména chronotypu.

M ano, vSechny tfi
M dva z nich
i jen jeden

M Zadny z nich

Graf 3. Vyhodnoceni odpovédi tykajicich se prifazeni k vecernimu chronotypu

(%)
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3;20%

M ano, vSechny tfi
M dva z nich
i jen jeden

B Zadny z nich

Graf 4. Vyhodnoceni odpovédi tykajicich se pfifazeni k rannimu chronotypu (%)

S chronotypem souvisi také preferovéni riiznych aktivit v Case. Studentil jsme se
ptali, kterd doba je pro né nejleps$i na uceni. Z odpovédi zaznamenanych v Grafu 5
vyplyva, Ze nejvice respondentim vyhovuje dopoledni (39,9 %) a vecerni (31,4 %) Cas.
Odpoledni dobu, zaujimajici 17 % preferenci, mizeme taktéz pfiradit k vecernimu typu.
Z toho miiZeme usuzovat, Ze vice respondentil tthne k vecernimu typu (celkem 53,6 %)
pifi souctu odpoledniho, vecerniho a no¢niho ¢asu. K rannimu typu, sectenim ranni

a dopoledni doby, jen 46,4 % studentil.

8,52%

M rano (5-9 hod)

B dopoledne (9-13 hod)
m odpoledne (13-18 hod)
m vecer (18-22 hod)

B v noci (22-5 hod)

Graf 5. Subjektivni urc¢eni nejvhodnéjsi denni doby na uceni (%)
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Za dilezité povazujeme zatazeni do chronotypu dle subjektivniho posouzeni.
Z nasledujiciho Grafu 6 vyplyva, ze vétSina (60,1 %) zaujima pozici vecerniho typu (pii
souctu obou odpovédi tykajicich se veferniho typu). Mezi ranni typy se fadi celkem

38,5 % respondentt. Jen 2 probandi (1,4 %) se s témito pojmy nikdy nesetkali.

2;1,4%

xn

M urcité "ranni" typ
B spiSe "ranni" nez "vecerni"
spise "vecerni" nez "ranni"
xn

W urcité "vecerni" typ

M neslysel/a jsem o tom

53; 34,6 %

Graf 6. Subjektivni zafazeni do chronotypu.

4. 4 Vliv Skoly, prace a stresu na spanek probandi

V Tabulce 12 jsou rozliSeny tdaje o délce spanku ve Skolni/pracovni den,
o zkouSkovém obdobi a noc ptfed zkouSkou. Jsou to velice orientacni tdaje, nebot’
kazdy pracovni den muze byt jiny, napf. Skola zacind pokazdé v jinou hodinu, a taktéz
kazdé zkouSkové obdobi a zkouska samotnd jsou rizné ndro¢né. Piesto se pokusili
probandi na naSe otdzky zodpovédét. Otdzka délky spanku ve Skolni/pracovni den je
podobnd ¢i shodnd s primérnou dobou spdnku, tudiz i vysledky jsou skoro shodné.
Ptrevazuje 7 (22,2 %) a 8 hodin (19,6 %) spanku. Ve zkouskovém obdobi se doba
spanku jiz mirné 1isi, pfesto opct prevazuje 7 (18,3 %) a 8 hodin (17,0 %). Nejvétsi
zménu vykazuje doba spanku pied zkouskou, kdy 30,7 % probandu se ptiznalo, Ze spi
méné nez 6 hodin, 20,3 % spi 6 hodin, 14,4 % 7 hodin, a jen 11,1 % studentii 8 hodin.
Je tedy jasné, Ze se studenti ochuzuji o tolik potfebny spanek, hrajici roli také v ukladani
paméti. Otazkou vSak je, jestli je moZné se na vysoké Skole ucit pravidelné, a ne

narazové¢, tésné pred zkouSkou.
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Tabulka 12. Délka spanku studenti pies Skolni rok (%)

MoZnosti Skolni/pracovni zkouskové obdobi | noc pred zkouskou
den

méné nez 6 4,6 11,8 30,7

6 14,4 12,4 20,3

6,5 14,4 59 7.8

7 22,2 18,3 14,4

7,5 14,4 13,7 8,5

8 19,6 17,0 11,1

8,5 7,2 6,5 2,6

9 33 8,5 3,9

9,5 0 3.9 0,7
10 0 0,7 0
vice jak 10 0 1,3 0

Vysvétlivky: MoZnosti jsou v hodinovych hodnotach, ostatni ddaje v %.

Také nas zajimalo, zda a v jaké mife md stres vliv na spanek ve zkouSkovém

obdobi 1 mimo n¢j, a jaké ma ptipadné ndsledky. V Tabulce 13 jsou konfrontoviany

vysledky odpovédi na znehodnoceni spianku stresem ve zkouskovém obdobi. U vétSiny

studentl je tento stav bézny, nejvice (42,5 %) odpovédélo sice jen obcas, ale 24,2 %

Vev s

vétSinou ano a 20,3 % vzdy. Kontrolni skupina dopadla 1épe, nejcastéjsi odpovedi bylo

,ne (32,4 %), 31,6 % jen obcas a 30,7 % vétSinou ano. VZdy m4d se stresem problémy

5,3 % respondentil. Zde padd v dvahu myslenka, zda na naSe studenty nejsou kladeny

vétsi ndroky, nez na skupinu Ulrichové, tvotici predev§im studenty z MU a VUT

v Brn¢. MuiZe vSak také jit o slabsi povahy, co se psychické odolnosti tyce.

Tabulka 13. NaruSeni spanku stresem ve zkouskovém obdobi (%)

Moznosti % studenti PdF % studentu U
ano, vzdy 20,3 5,3
vétsinou ano 242 30,7
ano, ale jen obcas 42,5 31,6
ne, neni 11,8 32,4
nevim 1,3 0
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Studenti dale uvadéli konkrétni piiklady, jak na né stres ve zkouSkovém obdobi
pusobi pifi spanku. Nejcastéji je trapi neklid (87 x), Casté buzeni (78 x) a Unava po
probuzeni (47 x). Mén¢ Casto no¢ni désy (20 x) a jiné obtize (12 x). Zde studenti
popisovali problémy s usindnim (9 x), ddle konkrétné ,probuzeni o 2 hodiny drive
a neschopnost znovu usnout*, ,,sny o tom, Ze nestihnu prijit na zkousku*, ,,bolesti bricha
znervit*, ,,opuchlé oci, ,tres celého téla, buseni srdce a dychavicnost”, ,,spim kaZdy

druhy den (vlivem stimulacnich doplnkii), spim, kdy? to jde*.

Stres mimo zkouSkové obdobi ovliviiuje spanek studentd jiz méné. 49,0 %
respondentll uvedlo ,;jen obCas™ a 41,2 % stres neproziva, jak je vidét v Tabulce 14.
Zrcadlové to vychazi u kontrolni skupiny, 47,3 % odpovédé€lo ,,ne* a 43,8 % ,,jen
obcas*. Oproti nim vSak u 3,3 % naSich probandt je ovliviiovan spanek stresem i mimo

zkouskové obdobi.

Tabulka 14. NaruSeni spanku vlivem stresu mimo zkouskové obdobi (%)

Moznosti % studenti PdF % studentu U
ano, vzdy 3,3 0
vétsinou ano 4,6 54
ano, ale jen obcas 49,0 43.8
ne, neni 41,2 47,3
nevim 2,0 3,5

U studentl je vcelku cCasté, Ze si privyd€lavaji raznymi brigddami, néktefi jiz
maji stdlou préaci. Dle naSeho vyzkumu minimdalné 3 dny v tydnu s pracovni dobou
minimdln¢ 8 hodin pracuje celkem 28,8 % respondentl. Z celkového poctu
44 pracujicich 8 studentim prace spanek neovliviiuje. Ostatni si stéZuji na brzké ranni
vstavani, kratsi spanek nebo nedostatek spanku (u nékterych i 36 hodin bez spanku),
unavu, dospdvani bchem dne, problém susindnim, buzeni, strach ze zaspani,
nepravidelné a no¢ni smény, pozdni pfichod domil, feSeni studijnich zéleZitosti pozdé
do noci ¢i Spatné sny. Tti respondenti uvedli také kladné ohlasy na praci ovliviiujici
spanek, a to, Ze maji pravidelny rezim spanku, pifijemny pocit z dobie vyuzitého dne
arychleji usnou. Jak je vidét, ptiliS povinnosti negativné ovliviiuje kvalitu spanku. Je

tteba myslet i na své zdravi. Ne vZdy je to vSak asi moZné.
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4. 5 Délka, zptuisoby a vyznam traveni volného casu

Narocné studijni a pracovni naroky na ¢lovéka Casto zpiisobi médlo volného Casu
na sebe. Na odpocinek, jak aktivni tak pasivni. Zajimalo néas, kolik ¢asu studenti na
odpocinek maji, a ¢emu se béhem néj veénuji. Drtivd vétSina (96,7 %) povazuje
odpocinek za dllezity. Za nevyznamny povazuje odpocinek jen 0,7 % studentl, a 2,6 %
respondentll nevi. Nejvice volného casu studentll zaujimd pasivni odpocinek, a to
u 45,1 % vice jak 10 hodin za tyden (viz Tabulka 15). Prekvapiv€ si nejcastéji Ctou
(89 x), dale jsou na pocitaci (57 x) a facebooku (55 x), sleduji televizi (55 x), filmy
nebo seridly (51 x), ale také relaxuji (18 x), schézi se s lidmi (14 x) a poslouchaji hudbu

(11 x).

Tabulka 15. Délka pasivniho odpocinku v priibéhu tydne (%)

MoZnosti Pocet studenti PdF % studenti PdF

1 a méné 1 0,7
2 7 4,6
3 9 5,9
4 12 7,8
5 8 5,2
6 16 10,5
7 13 8,5
8 7 4,6
9 11 7,2

10 a vice 69 45,1

Vysvétlivky: Moznosti jsou uvedeny v hodinéch.

Rozmezi c¢asu vénovaného aktivnimu odpocinku za tyden se pohybuje
u studentll spiSe pod hranici 6 hodin. Tabulka 16 ukazuje, Ze nejvétSi zastoupeni
respondentt (16,3 %) aktivné odpociva 3 hodiny tydné. Nejcastéji studenti uvadéli sport
v riznych podobach (113 x), prochdzky a tiry po piirode (56 x), rizné konicky (19 x),
doméci prace (16 x), malovani (15 x), domaciho mazlicka (15 x), hudebni Cinnosti
(13 x), vafeni (9 x), starost o dim a zahradu (9 x) a tanec (9 x). Déle byly zminény

vystavy, hra se sourozenci, prace, sex, rodina a psani povidek. Nasly se vSak také
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odpovédi, které bychom zatadili do pasivniho odpocinku (Cteni, poslech hudby, filmy

a seridly, piti alkoholu ¢i setkéni s ptateli).

Tabulka 16. Délka aktivniho odpocinku v pribéhu tydne (%)

Moznosti Pocet studentii PdF % studenti PdF

1 a méné 19 12,4
2 18 11,8
3 25 16,3
4 20 13,1
5 22 14,4
6 15 9,8
7 11 7,2
8 7 4,6
9 3 2,0

10 a vice 13 8,5

Vysvétlivky: MozZnosti jsou uvedeny v hodinéch.

Odpocinku jsme vénovali opravdu malo prostoru. Pfist¢ bychom zvolili i jiné
podéni otdzek. Délku odpocinku bychom rozd¢lili minimaln€ na pracovni dny a vikend,

a nenechali pfili$ oteviené odpovédi k prikladam.

4. 6 Rozdily mezi muzi a Zenami

PrestoZe z celkového poctu 153 respondentll se zicastnilo vyzkumu jen 17 muzi
(11,1 %), rozhodli jsme se na vybranych otdzkach zjistit, zda jsou mezi muZzi a Zenami
né¢jaké rozdily. Primérny vék muzi Cinil 23,4 let, u Zen 22,2 let. Odpovédi na prvni dvé
otdzky vénované obvyklé délce spinku a jeji dostateCnosti se od gendrové
nevyhranénych odpovédi piili§ neliSily. Nejvice respondenti obou uvedlo 7 hodin
spanku (muzi 19,4 % a Zeny 20,6 %), dale 8 hodin (17,6 % muzl a 18,4 % zen) a 7,5
hodin no¢niho odpocinku. K rozdilnym vysledkiim dospél vyzkum Kimmera (2012), u
n¢jZz skupina 32 % Zen uvedla 7 hodin a 48 % 8 hodin spanku. Jeho muZi to méli

obracené€. 50 % z nich spi 7 hodin a 28 % uvedlo 8 hodin spéanku.
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TaktéZ vysledky subjektivni potteby délky spdnku byly podobné. Muzi vSak
Castéji oznacili 8 hodin (35,3 %) a ,,vice jak 10 hodin spanku (11,8 %), jak je ztejmé
z Tabulky 17.

Tabulka 17. Délka spanku potiebného k pocitu odpocinuti muzi a Zen (%)

MoZnosti % muzu % Zen

méné nez 6 59 1,5
6 0 2,9

6,5 0 4.4

7 59 4.4

7,5 0 5,1

8 35,3 26,5

8,5 5,9 19,9

9 23,5 19,1

9,5 59 5,1

10 59 6,6
vice jak 10 11,8 4,4

Prekvapivé vice vyuzivaji stimulujici latky proti dnavé muzi (82,4 %) nez Zeny
(69,1 %). Zeny viak &astdji, a to denné (43,0 %), jak ukazuje Tabulka 18. Diivodem
muze byt rozdilnost ve fungovani mozku Zeny a muze, kdy se Zena rychleji béhem dne

unavi (National Geographic).

Tabulka 18. Jak ¢asto uzivaji muzi a Zeny stimulacni prostiredky (%)

MoZnosti % muzi % 7en
denné 28,6 43,0
casto (vicekrat za tyden) 14,3 27,7
ob¢as (max. 1 x za tyden) 28,6 18,1
vyjime¢né (max. 1 x za mésic) 28,6 10,6
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Rusivi Cinitelé nejsou vitani jak pii préci, tak pfi spanku. Vice si na né stéZuji
zeny (27,9 %), muzu jen 11,8 %. Vétsina muza (70,6 %) ani nevi, zda je néco vyrusuje,
zatimco podobné procento Zen (72,1 %) nic pti spanku nerusi. Percentudlni zastoupeni

odpovédi vyjadiuje Tabulka 19.

Tabulka 19. Vyhodnoceni odpovédi tykajicich se ¢astého ruseni spanku u muza
a zen (%)

MoZnosti % muzu % 7en
ano 11,8 27,9
ne 17,6 72,1
nevim 70,6 0

Zajimavé muzZe byt srovnani subjektivniho pohledu muzi a Zen na svij
chronotyp. Ackoli u obou skupin pfevazuje oznaceni za veerni typy, k rannim typim

vice tihnou Zeny (celkem 41,2 %), muZzi pouze v 17,7 % (viz Tabulka 20).

Tabulka 20. Subjektivni zaiazeni muzi a Zen do chronotypu (%)

MoZnosti % muzu % 7en
urcité ranni typ 5,9 6,6
spiSe ranni typ 11,8 34,6
spiSe vecerni typ 41,2 33,8
urcité vecerni typ 41,2 23,5
nevim 0 1,5
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Zavér

Cilem diplomové prace bylo zmapovat kvalitu a vyznam spanku a odpocinku
u vysokoskolskych studentli. K dosazeni tohoto cile poslouzil dotaznik s 39 otdzkami.
Price v teoretické €asti stru¢né uvedla problematiku spanku a odpocinku z riznych dhlt
pohledu. Vyzkumna ¢éast se zabyvala studenty Pedagogické fakulty Univerzity
Palackého, ktefi se ochotn¢ svéfili se svymi spankovymi navyky, obtiZzemi i tradvenim
volného ¢asu. Vyzkumu se zicastnilo celkem 153 studentt ve véku 19-30 let.

Vysledky vyzkumného Setfeni ukazuji, Ze studenti povaZuji spanek a odpocinek
za dulezity, ale kvalita neodpovida jejich idedlnim predstavam. Obvykla délka spanku je
pro 21,6 % respondentli 7 hodin, pro 18,3 % 8 hodin a pro 15 % 7,5 hodin spanku. Pro
50,3 % studentl je tato doba dostacujici, jen pro 35,9 % ne. VétSinou se respondenti
probouzeji odpocati (49,7 %), ale 37,3 % mélokdy. Potfebnd délka spanku je vétsi nez
obvykla. Celkem 27,5 % studentli potfebuje 8 hodin spanku, 19,6 % 9 hodin a 18,3 %
8,5 hodin spanku. Ve dnech volna spi respondenti jest¢ déle, a to 9 hodin (31,4 %),
8a 10 hodin (po 18,3 %). Kromé& délky byla zjiStovdna dnava béhem dne, ktera
postihuje vzdy 14,4 % probandii a obcCas 51,6 %. Béhem dne studenti vétSinou
nepospavaji, jen obcas tak ¢ini skupina 58,2 %. To jeSt¢ nemusi na kvalité¢ spanku nic
ubirat. Znepokojivé se mohou zdat vysledky obtizi béhem spanku, kterymi trpi 49 %
respondentl. Mezi nejcastéjSi uvadéli Casté buzeni, nespavost, mluveni ze spani
a skiipani zubu. Také hodné studentl je ruSeno pii spanku (26,1 %), vétSinou hlukem,
stresem nebo dals$i osobou. Respondenti méli moznost uvést konkrétni faktory, které
ovliviuji délku jejich spdnku. Mezi nejcastéjsi rusitele 1ze zaradit studium a préci, stres,
poruchy spanku, brzké vstdvani, internet a filmy, nedostatek Casu a ruseni ostatnimi
lidmi v byté. Kvalitu spanku mohou ovliviiovat dobré podminky jak materidlni, tak
fyzikdlni ¢i psychické. Téch dosahuje vzdy 15,7 % studentii a vétSinou 66 %, coZ je
povzbuzujici. Kazi si to vSak roz§ifenou potfebou zastavovat Unavu stimulacnimi
latkami, jako je kdva, energetické népoje, ¢aje nebo kolové ndpoje. K tomuto nesvaru se
piihlasilo 70,6 % studentii. Postihlo to vétsi procento muzi neZ Zen, ale Zeny maji
CastéjSi spotfebu. Ve vyzkumném souboru pievazoval mezi respondenty vecerni
chronotyp, a to i pii subjektivnim zatazeni (celkem 60,1 %). Skola m4 vliv na spanek
studentii pouze v dob¢ tésné pred zkouskou. VétSina studentti spi méné nez 6 hodin
(30,7 %), 6 hodin spi 20,3 % a 7 hodin 14,4 %. Taktéz stres plisobi negativné na spanek

studentll vice ve zkouSkovém obdobi, a to vZidy u 20,3 % respondentll a vétSinou
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u 24,2 %. Projevoval se nejCastéji neklidem, Castym buzenim a tinavou po probuzeni.
Z celkového poctu 153 respondentd pracuje dle zadanych kritérii 44 studentti (28,8 %).
Kromé 8 z nich, kterym préce spanek neovliviiuje, a 3 probandi s kladnymi ohlasy vadi
ostatnim Castokrat brzké vstavani, nedostatek spanku, problémy s usinanim, Spatné sny
¢i dospavani béhem dne. Mezi pozitivni piinosy uvdade€li studenti rychlej$i usnuti,
pravidelny reZim spanku a pifjemny pocit z dobie vykonané prace. Vysledky prizkumu
prokdzali, Ze studenti odpocivaji vice pasivnim zptisobem (45,1 % vice jak 10 hodin
tydné). Necekané¢ se na prvni piiCce objevilo Cteni, ndsledovdno vSak pocitacem,
facebookem, televizi, filmy a seridly, relaxaci a schiizkami s ptételi. Doba tradveni
volného casu aktivné byla nejvice rozloZena do 5 hodin, nejvice probandii oznacilo
3 hodiny tydné (16,3 %). Nejcastéji uvadeli razné sportovni aktivity, prochdzky a tury,
konic¢ky, doméci prace, malovani, doméci mazlicky a hudebni Cinnosti. Rozdily ve
vysledcich mezi muZi a Zenami nebyly markantni. Zajimavé vSak bylo srovnani dvou
jevii. Zeny si vice st&Zuji na rusivé elementy pii spani (27,9 %), muZi jen v 11,8 %
piipadu. I pfes jasnou pievahu vecernich chronotypt se Zeny spiSe oznacovaly za ranni
typy (41,2 %), muzi jen v 17,7 %. Vysledky vyzkumu se od kontrolni skupiny vétSinou
neliSily.

Tato prace muze byt piinosnd pro vSechny, které spanek zajima, a chtéji
si 0 ném zjistit zdkladni informace. TaktéZ muze poslouZzit vS§em osobdm zabyvajicich

se studiem vysokoskolskych studentii k pochopeni urcité oblasti jejich Zivotniho stylu.
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Seznam zKkratek

apod. a podobné¢

atd. a tak déle

atp. a tak podobné

CCCQ Children’s Chronotype Questionnaire
CDh CD-ROM

cm centimetr

CVVM Centrum pro vyzkum vefejného minéni
DBAS Dysfunktional Beliefs and Attitudes about Sleep
EEG Elektroencefalogram

Fb facebook

hod. hodiny

Hz Hertz

ICSD-2 International Classification of Sleep Disorders
ISQ Insomnia Symptom Questionnaire
LSEQ Leeds Sleep Evaluation Questionnaire
MCTQ Munich Chronotype Questionnaire

MEQ Morningness—Everingness Questionnaire
min. minuty

MISS the Minimal Insomnia Symptom Scale
MKN-10 Mezinarodni klasifikace nemoci, 10. revize
MU Masarikova Univerzita

napf. napiiklad

NREM Non Rapid Eye Movement

PdF Pedagogicka fakulta

pt. ptiklad

PSQI Pittsburgh Sleep Quality Index

REM Rapid Eye Movement

S. sekunda

TV televize

tzv. takzvany

UP Univerzita Palackého

UzIS CR Ustav zdravotnickych informaci a statistiky Ceské republiky
VUT Vysoké uceni technické
WHO World Health Organization
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Souhrn

Diplomova prace se v teoretické Casti zabyva historickému vyvoji nazorti na
spanek, stadii bdéni a spanku, biologickymi rytmy, spankovou deprivaci, vyznamem
a kvalitou spanku, sny, poruchy spanku, spidnkovou hygienou, odpocinkem
asouCasnému stavu této problematiky. V metodické casti je vénovan prostor
charakteristice zkoumaného souboru, pilotni studii a samotné organizaci vyzkumu.
Ziskané vysledky jsou uvedeny v kapitole Vysledky a diskuze, kde jsou nékteré z nich
konfrontovany s jinym vyzkumem.

Tato diplomova prace méla za cil zjistit na vzorku vysokoskolskych studentii
jejich kvalitu a subjektivni vyznam spanku a odpocinku. Celkem se vyzkumu zucastnilo
153 studentd, z toho 17 muzi a 136 zen. Zjistilo se, Ze studenti potfebuji jen o néco
delsi spanek, nez je jejich obvykla doba spanku, i kdyZ je pro 50,3 % z nich dostacujici.
Alarmujici je pocet studentd, ktefi trpi néjakymi potizemi pii spanku (49,0 %), jako je
Casté buzeni, nespavost, mluveni ze spani nebo skiipani zubti. Celkem 70,6 % uvedlo,
Ze vyuziva stimulacnich latek k udrzeni bdélosti. Z chronotypt pievazuji ,,sovy*, které
Skoly nebo prace Bylo zjisténo, Ze Skola ovliviiuje délku spdnek studentli predevsim
tésné pred zkouskou (30,7 % studentd spi méné jak 6 hodin). Také stres plisobi na
spanek vice ve zkouskovém obdobi (vzdy 20,3 %, vétSinou 24,2 % respondentil).
Studenti odpocivaji vice pasivné (45,1 % vice jak 10 hodin tydn¢) nez aktivné. Mezi
odpovédmi muzli a Zen nebyly velké rozdily. Ani vysledky celého vyzkumu se

s hodnotami kontrolni skupiny pfili§ neliSily.

Kli¢ova slova: spanek, biologické rytmy, chronotyp, odpocinek, vysokoskolsky

student.
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Summary

The theoretical part of this thesis is focused on history of evolution opinions
about sleep, phase of vigil and sleep, biological rhytms, deprivation of sleep, importace
and quality of sleep, dreams, sleep disorders, hygiene of sleep, rest and current status of
this issue. Methodological part is focused on characteristic of the sample, pilot study
and organization of research itself. The results are given in charter Results and
discussion. Some of them are confronted with other researches.

The aim of this thesis was to find out the quality and subjective meaning of sleep
and rest of undergraduate students. There were 153 students participated. 17 men and
136 women. It was found out that students need only litle longer sleep than their usual
sleep time. It was sufficient for 50,3% of them. There is alarming amount of students
who have some difficulties during the sleep (49,0%) such as frequent up, insomnia,
speaking of sleep or gnashing of teeth. 70,6% are using stimulants to maintenance of
wakefulness. Most of the chronotypes are ,,owls*. It has been more difficult for them in
these days than for ,,larks* because of early getting up for college or work. It was found
out that college has influence on students length of sleep especially just efore the exam
(30,7% students sleep less than 6 hours a day). There is also influence of stress during
exams period (always 20,3%, mostly 24,2% respondents). The students relax more
passive way (45,1% more like 10 hours per week) than active way. There weren’t big
differences between the answers of women and men and also results of the entire

research didn’t vary too much with values of control group.

Key words: sleep, biological rhytms, chronotype, rest, undergraduate student.
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Ptiloha 1. Dotaznik

Drazi kolegové a kolegyné,

rdda bych Vs pozadala o vyplnéni dotazniku k mé diplomové praci na téma ,,Kvalita a

vyznam spdnku a odpocinku u studentit PAF UP Olomouc*. Timto vyzkumem se snazim

predev§im zjistit jaké spankové a odpocinkové ndvyky se u studenti Pedagogické

fakulty vyskytuji, zda odpovida spanek studentil jejich potfebdm a jaky chronotyp mezi

studenty prevlada. Dekuji za V&S Cas a spolupraci.

Bc. Ludmila Lukéasova

Nejsou zadné spravné ¢i Spatné odpovédi, spanek je subjektivni zdleZitosti kazdého

¢lovéka. U jednotlivych otdzek vyberte odpovéd’, kterd Vias nejlépe vystihuje.

Dotaznik je anonymni.

Kolik je vam let?

Pohlavi: muz/zena

Jaky obor studujete?

Ve kterém jste ro¢niku?

Typ studia: bakalarské/navazujici magisterské/magisterské/doktorské

1. Kolik hodin denné obvykle spite? 6 méné nez 6 a6 d65 @7
%75 €3 @35 @9 @95 ®10 & vice nez 10

2. Je to pro vas tento ¢as dostadujici? ®ano @ne @nevim

3. Probouzite se rano vyspali a odpocinuti?
®ano, vzidy ®ano, vétsinou @ mdilokdy @ (skoro) viibec ne

4. Kolik hodin spanku potiebujete, abyste se citil/a dobi'e (odpoc¢até)? @ méné nez 6
g6 €65 €7 @75 @8 @35 @9 @95 @10 @vicenez 10

5. Pokud nespite dostatecné dlouho, uved’te duvody, pro¢ tomu tak je:

6. Je pro vas spanek dilezity nebo ho povazujete za promarnény ¢as?
®#dalezity ®ani dilezity, ani zbyte¢ny @ plné promarnény ¢as ®nevim

7. Jste v priibéhu dne ospaly/a?

®ano, pravidelné  ®ano, obas  ®ano, ale jen vyjimeéné  ®ne, nikdy

@€ nevim




Spite i béhem dne (nap¥. po obédé)?

®ano, vidy ®ano, vétSinou  @ano, ale jen obdas  ®ne, nikdy  ®@nevim o tom

Pouzivate néjaké stimula¢ni prostiedky (kavu, energetické napoje atd.) proti

unavé a ospalosti? ®ano @ne

10.

Jaké konkrétné?

11.

Pokud ano, jak ¢asto? @ denné @ Casto (vicekrat za tyden)

® obcas (max. 1x/tyden) ®vyjime&né (max. 1x/mésic)

12.

V kolik hodin jdete obvykle spat ve vSedni dny?
@pied 21h ®21-22h  @22-23h @23-24h  @24-1h  @&po 1h

13.

V kolik hodin chodite obvykle spat ve dnech volna, kdy nemate Skolu ani praci?

@pied21h  ®21-22h  @22-23h ®23-24h  ®24-1h  ®&po 1h

14.

Kolik hodin spite ve dnech volna, kdy nemate Skolu ani praci? @ méné nez 6

g6 €65 €7 @75 @3 @35 @9 @95 €10 @vicenez 10

15.

Mate dobré podminky (tmu, ticho, pohodu, ¢erstvy vzduch) pro spani?

®ano, vidy ®vétSinouano ®jenoblas ®ne, nemdm @ nevim

16.

Pouzivate pied spanim néjaké relaxa¢ni techniky (nap¥. jogu, uvoliiovaci cviceni

atd.)? ®ano ®ne  ®nevim, co jsou to relaxacni techniky

17.

Pokud ano, uved’te jaKé: ...............c.cocooieiieiiiiiiee

18.

Trpite pri spanku n&jakymi obtiZzemi? ¥ ano o ne ¥ nevim

19.

Pokud ano, jakymi? (muzete oznacit vice odpovédi)
@ Casté buzeni  @nespavost ~ @mluveni ze spani @& chrapéni
®nimésicnost @ skifpani zubii @ apnoe (peruSované dychéni)

20.

Je vas spanek ¢asto rusen? @ ano ¥ ne ¥ nevim

21.

Pokud ano, ¢im konkrétné? (pi. stres, sledovani hororti, partner, hluk)

22,

Sedi na vas tyto tFi idaje? @ ano, viechny tii @ dvaznich @jenjeden @ Zzadny
z nich

— pred pulnoci usinéte s obtizemi

— po pulnoci usnete rychle

— musite spat dlouho do dopolednich hodin, abyste se citil/a odpocaté




23.

Sedi na vas tyto tFi idaje? @ ano, viechny tii @ dvaznich @ jenjeden @ zadny
z nich

— v 6 rdno se probouzite ¢ile a odpocaté

— ve 21 hod. usnete rychle

— je pro vas tézké ziistat vzhliru do ptlnoci

24.

Ve které denni dobé se nejlépe soustredite na u¢eni? @ rano (5-9h)

® dopoledne (9-13h)  @odpoledne (13-18h)  @vecer (18-22h)  ®v noci (22-5h)

25.

Zajisté jste jiz slySeli o ,,rannich* a ,,ve€ernich* typech lidi (skfivani a sovy). Ke

kterému typu byste se prifadili? ®urcit¢ ,ranni“ typ @ spise ,,ranni* nez ,,vederni

@ spise ,,veCerni“ nez ,ranni*  @urdité ,,vederni @neslysel/a jsem o tom

26.

Kolik hodin spite ve $kolni/pracovni den? ¥ méné nez 6 |6 6,5

67 @75 @3 @35 @9 @95 @10 @vicenez 10

27.

Kolik hodin spite o zkouSkovém obdobi? 6 méné nez 6 66 €65
7 @&€7,5 ®&8 €85 ®&9 ®€95 @10 @vicenez 10

28.

Kolik hodin spite ped zkouskou? @ ménénez5 ®5 @55 d6 @65
€7 ®&75 @3 ®3,5 %9 %95 %10 ® vice nez 10

29.

Je vas spanek (usinani) narusen stresem ve zkouskovém obdobi?

®ano, vidy ®vétSinou ano @obSas ®ne,neni ®nevim

30.

Pokud ano, jaké jsou nasledky? @ ¢asté buzeni @ tinava po probuzeni @ neklid

@nocni désy @jiné: ...

31.

Je vas spanek (usinani) narusSen stresem mimo zkouskové obdobi?

®ano, vidy ®vétSinou ano @obSas ®ne,neni ®nevim

32.

V kolik hodin by podle vas mélo zacinat vyucovani?

® pred 8h ®3-9h ®9-10h @10-11h @po1lh  @nevim

33.

Mate pravidelnou praci/brigadu pii Skole? (min. 3 dny v tydnu s pracovni dobou

min. 8 hod.) & ano ®ne

34.

Pokud ano, ovliviiuje néjakym zpisobem vas spanek?

35s.

Kolik hodin tydné se primérné vénujete aktivhimu odpocinku? (pf. sport,
malovani, price na zahradé) ®lhaméné ®2h @&3h ®&4h @&5h ®&6h @7h
@€3h ®9h @10h @ 10ha vice

36.

Co v této dobé nejcastéji délate? Uved’te 1 — 3 piiklady.




37. Kolik hodin tydné se priamérné vénujete pasivnimu odpocinku (kromé spanku)?
(pt. Tv, Fb, &etba, relaxace) =~ ®@lhaméné €2h ®&3h ®4h @&5h @&6h @&@7h
@€3h @oh @®@10h @ 10ha vice

38. Co v této dobé nejcastéji délate? Uved’te 1 — 3 priklady.

39. Je pro vas odpocinek dilezity? 6®ano ®@ne  @nevim

Prostor pro Vase pfipominky:

Dé&kuji za vyplnéni a preji Vam kvalitni a ni¢im neruseny spanek. :-)




Priloha 2. RusSivé elementy spanku studentii (otazka ¢. 21)

déti

Obcas hluk

sestra, hluk ostatnich ¢lent rodiny
soucasné uddlosti (smrt a pohfeb
obou prarodicl), stres ve skole,
chrapani partnera

Tou potiebou jit pro jidlo, tramvaj z
ulice

hluk (pes, ¢lenové rodiny)
manZelka

stres, hluk, spolubydlici na koleji
stres, strach, Ze zaspim. nedofeSeny
problém z uplynulého dne

Stres, partner, kocour :)

stres

partner chodiva pozd¢ji spat

stres, na koleji spolubydlici a jiny
hluk, rodi¢e ob¢as doma

no¢ni mura, kie¢e do nohou, budi
m¢ pes

Pokud spim na privaté, tak mé
celkem cCasto budi spolubydlici,
ktefi chodi pfes nas pruchozi pokoj.
Stres, hluk

hluk, stres

hluk, nespavost, stres...

Budi mé¢ partner, pokud nejdeme
spat ve stejny ¢as nebo pokud ma
potiebu si povidat, kdyzZ uz chci
spat.

Maly bratr

dité

Hluk z venku, svétla z

venku Cincily, které maji klec v
mém pokoji a v noci ozivaji :)
spolubydlici nebo rodice

stres, hluk, pes

nekdy mé vzbudi partner, protoze se
¢asto v noci prevaluje

hluk, stres ze zkousky, nepiijemné
udalosti atd.

stres, hluk

spolubydlici vstava o hodné¢ diive
nez ja

partner je ndimési¢ny a mluvi ze
spani, matka skiipe zuby tak, Ze je
to slySet pies dvoje zaviené dvete a
chodbu a otec stejné hlasité chrape
partner, stres

Obcas Spatnymi sny

ano, ale jen 3-4dny v tydnu...pfitel
chodi spét az kolem 6 ranni, tak m¢&
probouzi jeho sledovani filma, ¢i
sklddani hudby...ale moc na to
nereaguji, vSak obcas se stane, Ze se
probudim.

hluk, telefon

hluk

Stres

Obcas, kdyz je sestra dlouho na
pocitaci (mame spole¢ny pokoj), tak
m¢ rusi lampicka, kterou ma
roznutou a hlavné to, jak ,,mlati”” do

klavesnice.



Priloha 3. Diivody nedostate¢né délky spanku (otazka ¢. 5)

Ucenti, porucha spanku

nez se dostanu domi ze $koly je uz
dost hodin, doma néco podélam,
ptipravim se do Skoly nebo se sejdu
s prateli a je vecer chci si jeste
stthnout né¢jaky ten relax pro sebe
(film, pfitel,vecerni hygiena) a na to
ma den malo hodin...

Réano vstadvam v 6 do skoly a jsem
zvykl4 chodit spat okolo 23:30.
Posledni dobou néjak nezvladam jit
zavCas spat a vétSinou musim rano
brzo vstdvat.

Skolni povinnosti FB Internet, PC
hry

chodim pozd¢ spat, nemtiZu usnout,
ucim se, atd.

jsem dlouho v prici a rdno nemam
¢as se dospat-po alkoholu spim
krat$i dobu

Dojizdéni do Skoly, brigada

uceni na zkousky, neziizené piti
dlouho do réna

ucim se, nemiiZu usnout, protoze
vecer déldm kraviny na netu a
spanek oddaluji.

brzké vstavani kvuli dojizdénd,
hodn¢ povinnosti do skoly
Nespavost

Ponocovani, brzky €as vstavéni,
nedostatek ¢asu z davodu piipravy
na zkousku ¢i traveni celého dne v
praci

Ponocovani, uceni obc¢as chodim do
prace veCer nemiiZu usnout, rano
musim vstdvat... v€asnéjsi vstavani,
pretazené vecery, uceni, akce s
prateli,...

Spatny pol3taf na koleji. A mnoho
myslenek.

Musim rano vstavat do Skoly na
prednasku :-)

studium, film, kamaradi...

brzk4 Skola, prace, party

Béhem semestru chodim pozd¢ spat,
jelikoz veskeré povinnosti
nechdvdm aZ na vecer a vétSinou se
to protdhne do pozdnich hodin a
rdno musim brzy vstavat zase do
Skoly. A i kdyZ nejsou povinnosti,
tak si vétSinou vecer pustim néjaky
film, ktery musim za kazdou cenu
dokoukat, i kdyZ vim, Ze rdno brzy
vstadvam.

Skola za¢ind piili§ brzy, jdu veder
ven a nevratim se v adekvatni dobu,
jsem "sova" a chodim spat pozd¢ji a
rédno se mi nedafi tak nadSené
vstivat

- chodim pozdé spét - v posteli
dlouho usindm (pfemyslim nad
starostmi se Skolou atd.)

ukoly, party, Skola na brzo
prace/brigada (vyrabéni rizné
bizuterie atd.) - vecirek - prace do
Skoly, uceni

spousta prace, brzké vstavani na
vlak

Ruseni cizimi lidmi na koleji,
buzeni kvili brzkému vstavani
spolubydlicich, nedokazat vecer
usnout, mit Spatné sny a budit se
diky nim....

internet, prace do Skoly, kldboseni s
prateli

pracovni povinnosti, setkani s
prateli

Vecer nemiZu spat, protoZe plnim
povinnosti do Skoly nebo si hraji a
divam se na filmy. Kdyz u m¢ spi
pritel, tak se mi 1épe spi a rdno 1épe
vstava.

Vecer nemilZu usnout.



Nepohlidadm si ¢as kdy si jdu
lehnout. Vecer se necitim tolik
unavend. Zapomenu na to Ze rano
musim brzo vstavat

Stress, pracovni a studijni
povinnosti.

Nemuzu usnout, dlouho se divam na
televizi, vstavam brzo do
Skoly/prace

studium, dod€lavani praci na
posledni chvili

zkouska, stdtnice, psani diplomové
prace

vecerni akce (plesy, oslavy,
silvestry,..) nebo vyjimecné velmi
brzké stavani

pokud nespim dostate¢né dlouho je
to diky tomu, Ze se pfipravuji na
zkousSku ¢i dodélavam préici. Nékdy
i ze stresu se mi nedaii usnout a
vétSinou se dlouho prevaluji na
posteli (i par hodin) nez usnu.

Jdu spat pozdé

opakované buzeni béhem noci
chodim pozd¢ spit, stres, rdno
vstavam do Skoly, musim vencit psa
nemohu usnout, mam jest¢ jiné
aktivity neZ jen Skolu (brigada,
konicky)

n¢kdo me vzbudi, je mi Spatné,
musim vstavat do Skoly, ...

Skola, vikendové vecery stravené
jinde neZ doma.

Nedostatek Casu, stres, problémy s
usindnim

Vstavani do Skoly, povinnosti
Nemohu diive usnout, vétSinou
dodé€lavam praci po vecerech nebo
¢umim do PC, nebo jsem venku s
prateli.

vecerni akce, stres, nemuzu vecer
usnout ale rdno musim vstavat do
Skoly

uceni, no¢ni Zivot, filmy

Obcas chodim do préce, vracim se v
rannich hodinach a poté rano
vstavam do Skoly.

Kromé studia pracuji na ¢astecny
uvazek a mam jesté i brigddu a to se
vazne¢ stihat neda.

Pouze ve zkouskovém obdobi, kdyz
se u¢im dlouho do noci, chodim spat
i o tfi hodiny pozd¢ji nez obvykle,
tak potom nespim tak dlouho, jak
bych potitebovala.

Uc¢im se dlouho do noci a rdno zas
kvili u¢eni brzy vstaivam. Mam
smeénu na brigddé do pozdnich
noc¢nich hodin a druhy den vstadvam
do Skoly nebo zase do préce.
Nemuzu vecer usnout a rdno musim
z n&jakého diivodu vstat brzy.

malo volného ¢asu, snaha stihnout
toho co nejvice za den

rizné party, kecani s holkama,
sledovani filmu

¢teni nebo uceni do noci

Mnoho préce, ikolt,...poté jsem
pietaZzend a nechce se mi spat, brzy
se probouzim

Skola

Délam véci do Skoly, nemtzu
dlouho usnout, jsem ve stresu ucent,
Skola za¢ind brzy a musim na

vlak moc préce do Skoly

Prace, skola

Ucendi, vecirky, nemocné déti,
starosti

uéim se; v noci se bavim a rano
musim vstavat

Uceni, Film, Cetba

neorganizuju si dobfe rozvrh pres
den

Jsem zvykla chodit denn¢ pozdé
spat, tj. okolo pilnoci (vecer si Ctu,
divam se na seridly apod.), ale



vstdvat musim v riiznou dobu -
zélezi, zda je vikend nebo Skolni
den apod. (v ptipad¢ Skolniho dne,
kdy musim brzy vstavat, je doba
spanku nedostacujici)

Stres, nesttham splnéni nékterych
ukoli

malo Casu nebo mi prosté jen nejde
brzo usnout

netusim

noc¢ni akce, zdbavy

Cas trdveny s prateli, ob¢as uceni
Chodim pozdé¢ spét, protoZe vesmes
dlouho do noci pracuju na tkolech
do Skoly

hluk na kolejich, spolubydlici
studium, brigada

nemdm cas, kvili brigdddm a
konickiim ve zkouskovém uceni
Hospoda

mnoho uceni, dojizdéni do Skoly,
Jiné povinnosti

musim se ucit

nemtiiZu usnout

Skola, prace

Kwvuli uceni, stresu z dalsiho dne,
jednordzové akci (napft. oslava
narozenin) nebo kvuli piti zeleného
Caje vecer.

diplomka

Skola, prace, hluk

Prace, zabava, akce

Neni ¢as na spanek.

studium, dojizdéni do Skoly
Skolni povinnosti, FB-chatovani s
kamarady, internet

Spatny reZim

nedostatek volného Casu

Chodim spét pozd¢ a pokud
vstavam do Skoly/prace spim i min
nez 8. Pokud nevstavam, rada se
prospim, ale odpocat¢ se necitim
snad nikdy.

Jsem zvykla chodit spavat kolem
jedné az druhé hodiny ranni, a
pokud musim vstdvat v 6, tak se
nemohu spét dostate¢né dlouho.
NemiZu usnout

Brzké ranni vstavani kvili spojim
do skoly

mnoho uceni, oslavy, ....

Pracuji dlouho do noci, kazdy den je
tieba vstavat na jiny Cas (rozvrh
hodin nezac¢iné ani dva dny v tydnu
stejné - nelze si tak vytvofit néjaky
rezim)

Musim brzo vstdvat do Skoly (na 8
:D ) a usindm pozd¢.

neni ¢as

vstavani do Skoly

Musim brzy vstdvat na autobus,
abych se dostala do Skoly.
studium, akce s prateli

TéZko fici. Nechce se mi rdno
vstdvat, takZe bych si spiSe rdno
pfispala.

Moc chlastdm

vstdvani do Skoly, price

dojizdéni, ptiprava do Skoly
(statnice, diplomka..)

zébava, price, studium

Studentsky Zivot.

Nedostatek casu



ANOTACE

Jméno a prijmeni:

Bc. Ludmila Lukasova

Katedra:

Katedra antropologie a zdravovédy PdF UP Olomouc

Vedouci prace:

MUDr. Katefina Kikalova, Ph.D.

Rok obhajoby:

2014

Nazev prace:

Kvalita a vyznam spdnku a odpocinku u studenti Pedagogické

fakulty Univerzity Palackého v Olomouci

Nazev v angli¢tiné:

The quality and importance of sleep and rest, for students of the

Faculty of Education at Palacky University Olomouc

Anotace prace:

Diplomova prace stru¢né charakterizuje zakladni poznatky o
spanku a odpoc€inku a jejich soucasnych vyzkumech. V praktické
¢asti zkoumd spdnek a odpocinek u studentli Pedagogické
fakulty Univerzity Palackého v Olomouci. Vysledky jsou

zéaroven konfrontovany s jinymi vyzkumy.

Klicova slova:

Spéanek, biologické rytmy, chronotyp, odpocinek, vysokoSkolsky

student.

Anotace

v anglictiné:

Thesis briefly characterizes basic knowledge of sleep and rest
and their current researches. There is examinated sleep and rest
of Palacky University of Education Olomouc students in
practical part. The results are together confronted with other

researches.

Klicova slova

v anglictiné:

Sleep, biological rhythms, chronotype, rest, undergraduate

student.

Piilohy vazané

Vv praci:

Ptiloha 1. Dotaznik
Ptiloha 2. Rusivé elementy spanku studentti (otdzka €. 21)

Ptiloha 3. Divody nedostatecné délky spanku (otazka €. 5)

Rozsah prace:

70 stran

Jazyk prace:

CeStina




