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ANOTACE

Teoreticka ¢ast bude vychazet z odborné literatury a bude se vénovat teoretickému zasazeni
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Sleep hygiene in a students of the Faculty of Philosophy University of Pardubice
ANNOTATION

The theoretical part will be based on professionally literature and will be devoted to the
theoretical setting of the topic. The concepts of sleep, stages of sleep, rhytm of sleep and
wakefulness, characteristics of a university student from the point of view of developmental
psychology will be described here. Furthermore, psychohygiene of sleep, some sleep
disorders and selected researches that have been carried out in this area will be discussed here.
As part of the practical part, the state of sleep hygiene of the students of the Faculty of
Philosophy of the University of Pardubice will be determined using a questionnaire survey.
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UVOD

Nedilnou soucasti naSeho Zivota je spanek. Téméf jednu tetinu naseho celého zivota stravime
pravé spankem a spolecné s odpoc¢inkem ho fadime mezi zékladni lidské potieby. Je nezbytny
pro regeneraci a zachovani naSeho télesného 1 duSevniho zdravi.

I presto, ze je spanek nedilnou souc¢asti naseho zivota, a predevsim diilezity pro nas zdravy
zivot, tak se lidé o svlij spanek pfili§ nestaraji, nedbaji na spankovou hygienu a spanek si
dobrovolné odebiraji. Zpravidla se o spanek lidé za¢nou zajimat tehdy, kdyz se objevi n¢jaky
problém, ktery je dale ovliviiuje. Celkova kvalita spanku je hodné ovlivnéna nasim rychlym
zivotnim stylem, nepravidelnosti denniho rezimu, ale naptiklad i stresem.

I pfes nedbalost lidi se ale problematika spanku stava ¢im dal tim vice probiranym a
zkoumanym tématem. Jiz vime, Ze dusledky nedostatku spanku vedou ke vzniku nékolika
spankovych poruch a dalSich problémi, které ovliviiuji nase zdravi a fungovani.

Tato bakalafska prace je zaméfena na spankovou hygienu vysokoskolskych studenti
Univerzity Pardubice. Cilem je zjistit spankové navyky studentli Univerzity Pardubice se
zamé&fenim na Filozofickou fakultu.

Obsahem prvni ¢asti je sezndmeni s tématem, je zde vymezen pojem spanku, jaké mame
spankové typy, taktéz je zde popséana historie zkoumani spanku, poté vymezeni bdéni a
rozliSeni spankovych cykll, fazze NREM a REM spanku, dale faktory, které ovliviiuji spanek.
Takeé jsou zde charakterizovani studenti vysokych skol z hlediska vyvojové psychologie.

V druhé, praktické, ¢asti budou pomoci dotaznikového Setteni zjiStovany spankové navyky
studentii Filozofické fakulty Univerzity Pardubice. Tato ¢ast je zaméfena nejen na zpracovani
dat z dotaznikll a jejich vyhodnoceni, ale i na charakteristiku vyzkumného souboru, popsani
metody sbéru dat a v neposledni fad¢ stanovené vyzkumnych otazek a hypotéz, které budou
v zaveéru prace potvrzeny €i vyvraceny.

Cilem celé prace je seznamit ¢tenafe s problematikou spanku a spankovych navykt u studentd
vysoké Skoly a ukéazat, Ze by nemél byt v Zivoté¢ omezovan a nahrazovan jinymi aktivitami.
Poukézat na diilezitost spanku v nasich zivotech.



TEORETICKA CAST

1 Vymezeni pojmu spanek

Spanek je fazi organismu, kdy se postupné tlumi pochody v téle. V psychologickém slovniku
je spanek vymezen jako ,,celkovy utlum cinnosti ustredniho nervstva provazeny snizenim
intenzity vétsiny Zivot. pochodii. “! Jedna se o aktivni d&j, ktery se vyskytuje jako ur¢ity stav
organismu. Charakteristickou vlastnosti je snizena reaktivita na vnéjsi podnéty a snizena
pohybova aktivita. Béhem spanku dochazi i ke zménam aktivity mozku, které 1ze sledovat
pomoci EEG.?

Prasko mluvi o spanku velice podobné, dle n¢j jde o stav, kdy dochazi ke snizeni mentalni 1
pohybové aktivity a dochazi taktéz k obnove psychickych i fyzickych sil. Délka spanku se 1isi
¢lovek od Cloveka, zpravidla trva 6-8 hodin. Priprava ke spanku vypada tak, Ze clovek ulehne
na ltzku, prichysta se ke spani, uvolni se a nasledné po 15 az 30 minutach usne.’

Velmi podobné definuje spanek i Plhdkova. Dle ni je spanek pfirozenym psychosomatickym
stavem, ktery doprovazi znacné snizeni psychické i télesné aktivity, a to predevsim aktivity
spojené s motorickym a senzorickym systémem. Taktéz zminuje, ze kazdy ¢lovek potiebuje
spat jinak dlouho a potiebuje jiné podminky ke kvalitnimu spanku. Struktura spanku je u
viech lidi stejna, dochazi ke stfidani faizi REM a NREM spanku.* Naopak Plhakova® iika, ze
samotné usindni mize nekdy trvat déle nez 30 minut, béhem této doby jedinec hleda co
nejlepsi a nejpohodIngjsi polohu na spani. Poté dochézi k prohloubeni dychéani, pomalé
zavirani o¢i, snizovani tepu a snizovani krevniho tlaku.

Pro kazdého jedince je typicka individudlni potifeba spanku. Neni mozné urcit, kolik spanku
presné potebujeme, ale optimalni doba spanku je urcovana nékde mezi 6 az 8 hodinami
spanku za den. Diilezitou roli v délce spanku hraje i vek, potfebnéd doba spanku se béhem
naseho zivota méni. Podle této individudlni potfeby spanku se lidé déli na tzv. short sleepers,
neboli kratkodobé space, kterym staci i kratSi spanek nez 6 hodin a vynikaji stejnou télesnou i
duSevni vykonnosti. Druhym typem jsou tzv. long sleeper, tedy dlouhodobi spaci, kteti
potiebuji okolo 9 hodin spanku.® Primérna doba spanku by se dle Borzové méla pohybovat
okolo 8 hodin, ackoliv taktéz zdlraziuje, Ze potieba spanku pro jednotlivce je individualni a
geneticky dana. Potfeba spanku se pak méni spole¢né s vékem a vlivem vnéjsich i vnitinich
zmén. Cim jsme starsi, tim je spanek kratsi a leh¢i, také se &astéji probouzime, ¢imz se
zrychluje pfechod z jednoho stadia do dalsiho a spankové cykly se stavaji nepravidelnymi.’
U celkového spanku nezélezi pouze na délce, ale také na tom, jak je nas spanek kvalitni a
hluboky. Jelikoz naSe t€lo odpociva predevsim ve fazi hlubokého spanku, kdy dochézi

k regeneraci organismu. Velky vliv na to, zda se citime po spanku odpocati ma pocet
ukoncéenych spankovych cykla, které jsou rozebrany nize. Pokud se 1idé probouzi po ukoncéeni
REM faze, tak se citi 1épe a vice odpocaté. Toto se déje predevsim u prirozeného spanku,

"HARTL, Pavel. Psychologicky slovnik. 3. vyd. v CR. Praha: Jifi Budka, 1993. Slovnik. ISBN 80-901-5490-5.
2NEVSIMALOVA, Sona a Karel SONKA. Poruchy spanku a bdéni. 2., dopl. a preprac. vyd. Praha: Galén,
¢2007. Slovnik. ISBN 978-807-2625-000.

3 PRASKO, Jan, Katefina ESPA-CERVENA a Lucie ZAVESICKA. Nespavost: zvlddani nespavosti. Praha:
Portal, 2004. Réadci pro zdravi. ISBN 80-717-8919-4.

4 PLHAKOVA, Alena. Ucebnice obecné psychologie. Praha: Academia, 2004. ISBN 80-200-1086-6.
SPLHAKOVA, Alena. Spdnek a snéni: védecké poznatky a jejich psychoterapeutické vyuziti. Praha: Portal,
2013. ISBN 978-802-6203-650.

® Tamtéz

7BORZOVA, Claudia. Nespavost a jiné poruchy spanku: pro nelékaiské zdravotnické obory. Praha: Grada,
2009. ISBN 978-802-4729-787.
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ktery neni kazdé rano naruSen budikem. Z toho vyplyva, Ze nekvalitni spanek ovliviiuje
kazdého jedince a nasledné miZe souviset s rliznymi poruchami spanku.?

Spanek je tedy nedilnou soucasti zivota jedince, piedstavuje piiblizné jednu tietinu Zivota. Je
bran jako samoziejmy proces, ktery se musi dit. V priibéhu Zivota se jedinec uc¢i ovladat své
spankové navyky na které ma vliv i okoli.” Samotny spanek ma dvé faze a nékolik stadii.
Prvni fazi jen non-REM féze, kterd odpovida stavu usinani, postupnému uvolnéni a relaxaci.
Zpomaluje se tep 1 dech. V této fazi jedinec projde 4 dalSimi stadii, které jsou pro celou fazi
typické. Jde o stadia theta, sigma a delta. Druhou fazi je REM spanek, coz je spanek spojeny
se sny. 1°

1.1 Bdéni

Stav, ktery predchézi spanku se nazyva bdéni. Bdéni je stav, kdy pfijimame, uspotfadavame a
odpovidame na pfijaté informace, a to ptedevsim diky centralnimu nervovému systému. Cely
organismus se dostava do dusevniho klidu, lidé maji zaviené oci, coz vede k naslednému
spanku. Stav bdéni miizeme nalézt i u riiznych cviceni, kterd jsou zaméfena na vnitini
koncentraci, pfikladem takového cviéeni je meditace nebo joga.!!

Napriklad Vasutova definuje bd€lost jako ,, funkcni stav organismu s normalni senzorickymi a
motorickymi vztahy se zevnim prostiedim. Pri bdeni je organismus drazdivy, prijima,
zpracovava a zachovava informace a vydava prikazy vykonnym organiim. “ V rdmci bdéni
nedochazi k zadné snové aktivitg.!?

RozliSujeme dva stavy bdéni. Mentalni stav, kdy je jedinec upln¢ probuzeny dusevné i télesné
aktivni nazyvame Cila bdélost (alert wakefulness). Druhym stavem je relaxovana bd¢lost
(relaxed wakefulness), jde o uvolnény stav mysli, ktery vznika pti zavieni oci. Tento stav
doprovazi i cvi€eni jogy, Schultziv autogenni trénink, meditaci ale i jiné psychické ¢innosti,
které jsou zaloZeny na vnitini koncentraci. Kone¢nou fazi relaxované bdélosti je ospalost
(drowsiness).!?

1.2 Spankovy cyklus

Po stavu bdéni pres fazi ospalosti se jedinec dostava do stavu spanku. Poté co usneme
pfichazi na fadu NREM spanek, ktery je n€kolikrat za noc preruSovan a piechazi do faze
REM spanku. Tyto dvé faze se stfidaji v 90—120minutovych cyklech, samotné stiidani
oznacujeme jako architekturu spanku. Na nasledujicim obrazku lze pozorovat architekturu
spanku a stfidani fazi REM a NREM faze.!*

8 PRASKO, Jan. Chronickd vinava: zvladani chronického iinavového syndromu. Praha: Portal, 2006. Radci pro
zdravi. ISBN 80-736-7139-5.

° IDZIKOWSKI, Christopher. Zdravy spanek: bez problémii usnéte, vydrite klidné spat, osvéste télo i ducha. V
Praze: Slovart, 2012. Jak na to (Slovart). ISBN 978-807-3915-452.

10 PLHAKOVA, Alena. Spdnek a snéni: védecké poznatky a jejich psychoterapeutické vyuziti. Praha: Portal,
2013. ISBN 978-802-6203-650.

"' MOUREK, Jindftich. Fyziologie: ucebnice pro studenty zdravotnickych oborii. 2., dopl. vyd. Praha: Grada,
2012. Sestra (Grada). ISBN 978-80-247-3918-2.

2 VASUTOVA, Katefina. Spanek a vybrané poruchy spanku a bdéni. Praktické lékdrenstvi [online]. Zlin,
2009, 5(1), 17-20. Dostupné z: www.praktickelekarenstvi.cz

3 PLHAKOVA, Alena. Spdnek a snéni: védecké poznatky a jejich psychoterapeutické vyuziti. Praha: Portal,
2013. ISBN 978-802-6203-650.

4 WALKER, Matthew P. Pro¢ spime: odhalte silu spanku a snéni. Druhé, aktualizované vydani. V Brné: Jan
Melvil Publishing, 2021. Pod povrchem. ISBN 978-807-5551-221.
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Obr. 1 Architektura spanku

1.2.1 NREM spanek (Non-rapid eye movement)

NREM spanek je prvni fazi spanku ihned po usnuti. Dle Plhakové Ize tuto fazi rozd¢lit do
dal$ich Ctyft stadii. Tato stadia trvaji ptiblizné do 90 minut a postupné se béhem noci zkracuji.
Prvni stadium oznacujeme jako Theta spanek a trva ptiblizné¢ 5-10 minut. Jde o samotné
usinani, které Casto doprovazi velké pohyby téla, zmény polohy a dochazi k ubytku svalové
aktivity. Lze pozorovat vyrazné kiece ¢i zaSkuby. Pokud se v této fazi clovek probudi ma
Casto pocit, ze jesté nespal. Druhou fazi je sigma spanek, ktery trva okolo 20 minut a jedinci
klesa télesna teplota i puls. Jedna se o klidny spanek bez vétsich motorickych projevi. Dal by
se taktéz definovat jako lehky spanek béhem kterého nas velmi jednoduse néco probudi. Treti
a Ctvrta faze je definovana jako delta spanek, ktery trva taktéz okolo 20 minut. Jedna se o
hluboky spanek, tedy stav klidného spanku, pravidelného dechu a svalové hypotonie (snizeni
svalového napéti).!>

Taktéz 1ékaii z Ustavni lékarny IKEMu déli NREM spéanek na thetu, sigmu a deltu. Tuto fazi
definuji jako odpocinek celého téla, kdy klesd mozkova aktivita a trva ptiblizné¢ 75-80 %

z celkové doby spanku. Toto procentudlni rozlozeni plati u vétSiny dospé€lych, zdravych, osob.
Trvani REM a NREM spanku zévisi i na véku, malé déti maji vyssi podil REM spanku a delta
NREM spanku, tedy hlubokych stadii spanku, naopak u starsich lidi tyto stadia ubyvaji a
zvySuje se pocit bdé€losti a fazi theta a sigma. Pro tuto fazi je typicky stabilni krevni tlak,
pravidelny dech, stabilni télesna teplota i srde¢ni frekvence.!®

1.2.2 REM spanek (Rapid eye movement)

Po prvni fazi NREM spanku jedinec pfechazi do REM spanku. Tento spanek je spojen se sny.
Féazi REM zpravidla stravime cca 20-25 % z celkové doby naseho spanku. Typickym znakem
jsou rychlé o¢ni pohyby, Zivé sny, kolisani krevniho tlaku, svalové zaSkuby, nepravidelny
dech, ale i kolisani t&lesné teploty a srde¢ni frekvence.!” Je rozdé€lovan na tonicky a fazicky
spanek. Prvni typ, tonicky spanek, byva delsi a dochazi béhem néj ke svalovému ochromeni.
V ramci tonického spanku je zachovéana pouze funkce srde¢niho svalu a branice. Naopak
fazicky spanek ma kratsi trvani a jeho typickym znakem jsou rychlé o¢ni pohyby,
nesynchronizované zaskuby, nepravidelny dech i tep.'®

'S PLHAKOVA, Alena. Spdnek a snéni: védecké poznatky a jejich psychoterapeutické vyuziti. Praha: Portal,
2013. ISBN 978-802-6203-650.

16 USTAVNI LEKARNA IKEM. Spankova hygiena. Konzultace a poradenstvi ve farmakoterapii[online]. Praha,
2020.

17 Tamtéz.

'8 PLHAKOVA, Alena. Spanek a snéni: védecké poznatky a jejich psychoterapeutické vyuziti. Praha: Portal,
2013. ISBN 978-802-6203-650.
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1.3 Spankové typy

Nas organismus, a i rytmus spanku a bdéni, reguluji biologické hodiny. Mohou se lisit svou
délkou pro dokonceni jednoho rytmického cyklu. V dnesni dob¢ se prudce rozviji obor
chronobiologie, ktery se zabyva zkoumanim biologickych rytmi. I pfesto, Ze naSe biologické
hodiny reguluji rytmus spanku a bdéni, tak mezi lidmi nalezneme individudlni rozdily, které
se projevuji v jejich preferovaném nacasovani. V odborné literatufe mluvime o cirkadidnnich
typech ¢&i chronotypech, které se 1i$i upfednostiiovanim rannich ¢i veéernich hodin.!

Z hlediska biologickych hodin mlizeme rozliSovat dva spankové typy, chronotypy, sovy
neboli no¢ni ptaky a skiivanky neboli ranni ptacata. Za tzv. skiivanky jsou oznacovani ti
jedinci, kteti podaji v prvni poloving dne velky vykon. Lze fici, ze béhem dopoledne jsou
velmi aktivni, ale rychle se unavi, ochabuji a citi se ospali. Probouzi se rano sami od sebe a
ihned po probuzeni opousti postel, aby mohli byt aktivni. Naopak druhy typ, sovy, je spise
vecerni typ. Tito lidé dokazi podat nejvetsi vykon v dobé, kdy ostatni uléhaji ke spanku.
Vétsinou pottebuji hned po rdnu kavu a po probuzeni zlstavaji delsi dobu lezet v posteli.
Biologické hodiny jsou u téchto typli naprosto odlisné. V realném zivoté se setkavame
naprosto minimalné s jednozna¢nym typem skiivanka ¢i sovy. Walker dale zminuje, ze
spolecnost se k no¢nim sovam chova celkem nespravedlive, ¢astou jsou nalepkovani, jelikoz
vstavaji pozdéji, chodi spat v pozdé€jsich hodinach. DalSim problém mohou byt i pracovni
hodiny ¢i v ramci studia i rozvrhy. JelikoZ se sovy snazi vyhovét ndrokiim a dostavaji se do
nepiirozené¢ho rytmu spanku a bdéni. Tyto typy Casto pak trpi nedostatkem spanku, depresi ¢i
uzkostmi.?

1.4 Vyznam spanku

I pres nékolik desitek vyzkum se stale ptdme na otdzku ,,Pro¢ spime? ,,. Bohuzel tato otazka
stale neni zcela zodpovézena, a to i presto Ze vime, jak funguje REM a NREM spének, jaké
jsou télesné i mentalni disledky spankové deprivace. Za uplynulou dobu bylo navrzeno hned
nékolik teorii spanku, ty ale stale nebyly sjednoceny do koncepce, ktera shrnuje poznatky a
vystihuje podstatu spanku.?! P¥ikladem takové teorie je tzv. teorie obnovy, kterou navrhl Jan
Oswald v 60. letech 20. stoleti. Podle této teorie ma spanek vyznam pro posileni
fyziologickych procesti, které napomahaji k dobrému zdravotni stavu, k udrzeni optimalni
kondice téla, k podpoie riistu a regeneraci svald a k obnové t&lesné energie. 2

Z obecného hlediska ma spanek nékolik dilezitych funkei, umoziuje fyzickou i psychickou
obnovu organismu, zvySuje odolnost proti nemocem, pomaha k ukladani vSeho, co jsme se
naucili do paméti. TaktéZ napomahd k zdravému ristu organismu, regeneraci tkani a hojeni.
Kvalitni a dostatecny spanek ma také vliv na nasi naladu a vykonnost. Behem spanku dochézi
k tvoteni v lidské mysli, dnes jiz neni spanek bran jen jako prostfedek regenerace a
odpocinku. V minulosti existuje nékolik ptikladd, jak byl spanek vyuzit pro tvotivé ucely,
mezi piiklady patfi rizni hudebnici, ale také védci. V zakladech psychoanalyzy S. Freuda
nalezneme tzv. interpretaci sni. Freud hovofi o tom, Ze ve snech probihd podvédomé feseni

1 PLHAKOVA, Alena. Spdnek a snéni: védecké poznatky a jejich psychoterapeutické vyuziti. Praha: Portal,
2013. ISBN 978-802-6203-650.

20 WALKER, Matthew P. Pro¢ spime: odhalte silu spanku a snéni. Druhé, aktualizované vydani. V Brné: Jan
Melvil Publishing, 2021. Pod povrchem. ISBN 978-807-5551-221.

2l PLHAKOVA, Alena. Spdanek a snéni: védecké poznatky a jejich psychoterapeutické vyuziti. Praha: Portal,
2013. ISBN 978-802-6203-650.

22 OSWALD J. in PLHAKOVA, Alena. Spdnek a snéni: védecké poznatky a jejich psychoterapeutické vyuziti.
Praha: Portal, 2013. ISBN 978-802-6203-650.
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problému, které jedinec ma.?* Jak jiz bylo nastinéno, tak nam spanek v mozku zdokonaluje
funkce, kter¢ jsou dilezité pro nas kazdodenni zivot, fadime sem schopnost ucenti,
zapamatovani i logické mysleni. TaktéZ ndm napomaha k zdravé psychice, ovladani naSich
emoci, obnovuje imunitu a zabrafiuje tak vzniku rznych nemoci i infekci ¢i reguluje chuté
k jidlu. Naopak pokud trpime nedostatkem spanku, tak se zvySuje hladina hormonu, ktery
nam navozuje pocit hladu. V disledku zvySovani toho hormonu béhem nedostatku spanku
muze znamenat i pribirdni na vaze a dalsi dasledky. Dostatek kvalitniho spanku je spjaty se
spravnou ¢innosti kardiovaskuldrniho systému, snizuje krevni tlak a udrzuje nase srdce

v dobrém stavu.?* Idzikowski zmifuje, ze v dobé& spanku jsme zcela uvolnéni a nereagujeme
na smyslové podnéty. Podle nékterych védeckych tvrzeni je spanek casem pro napravu
lidského téla viici kazdodennimu opotiebeni. Ve spanku se nase télo i mysl na malou chvili
pozastavi a nacerpava vnitini sily. Tato situace nas chrani pied celkovym vyc€erpanim
organismu.? Dle nékolika vyzkumi bylo potvrzeno, ze spanek ovliviiuje energii a dokazuji
tak zvySeny piijem jidla béhem spankového deficitu. Metabolismus jedince béhem spanku je
snizen oproti bdéni pouze o cca 15 % tudiz ztrata energie po probd€lé noci mize byt
nahrazena jen malym mnozstvim jidla.?®

1.5 Historie zkoumani spanku

Jiz vime zékladni fakta o spanku, spankovych typech a vyznamu spanku, jaka je ale historie
vyzkumu spanku? Je jiz zcela znamé, ze vSichni Zivo¢ichové maji potiebu spanku, u
nékterych se zpravidla odliSuje, stiidaji se pouze kratké cykly spanku a bdéni, n¢kteii spi delsi
Casové obdobi a dalSich rozdilt bychom nasli nékolik. Spousta informaci o spanku stale ale
nebyla zji§téna. Jiz ve Starém Recku se mluvi o Hypnosovi jako o bohu spanku, aviak
Rekové mu nediivéfovali a nevéfili spanku, dle nich to byl pouhy néstroj ktery je pfeméhal
proti jejich vili. Pozdéji se snazili vysvétlit pojem spanku i néktefi filozofové a 1ékari, napt.
Aristoteles se domnival, Ze spanek je pouze omameni mozku a dochazi k nému z jidla.

Z fyziologického hlediska toto tvrzeni neni mozné, coz zjistili az védci v obdobi 15. — 16.

oy e

vvvvv

dlouholetou historii. Velkym milnikem bylo objeveni elektrofyziologického méteni, které se
stalo nejptresnéjsi a nejobjektivnéjsi metodou pii monitorovani spankovych stavi. Tato
zasluha je pfipisovana italskému lékati L. Galvanimu, ktery pied vice nez 300 lety zjistil, Ze
nervové buiky u zvifat produkuji elektrické vyboje. 28 Na jeho praci pak navazal fyziolog a
chirurg R. Caton, ktery v roce 1875 demonstroval existenci elektrickych potencialli v mozcich
opic a kralikd.?” Na tyto studie navazal H. Berger, kterému se pfipisuje objeveni
elektroencefalografie (EEQG), ktery zaznamenava spontanni elektrické aktivity lidského
mozku. Postupem ¢asu bylo EEG zdokonaleno a zacalo se vyuzivat k experimentalnimu

2 FREUD S. in PRASKO, Jan, Katefina ESPA-CERVENA a Lucie ZAVESICKA. Nespavost: zvladani
nespavosti. Praha: Portal, 2004. Radci pro zdravi. ISBN 80-717-8919-4.

2 WALKER, Matthew P. Proc spime: odhalte silu spanku a snéni. Druhé, aktualizované vydani. V Brné: Jan
Melvil Publishing, 2021. Pod povrchem. ISBN 978-807-5551-221.

25 IDZIKOWSKI, Christopher. Zdravy spanek: bez problémit usnéte, vydrite klidné spat, osvézte télo i ducha. V
Praze: Slovart, 2012. Jak na to (Slovart). ISBN 978-807-3915-452.

26 NEVSIMALOVA, Sona a Karel SONKA. Poruchy spanku a bdéni. 2., dopl. a pteprac. vyd. Praha: Galén,
¢2007. Slovnik. ISBN 978-807-2625-000.

27 IDZIKOWSKI, Christopher. Zdravy spanek: bez problémit usnéte, vydrite klidné spat, osvézte télo i ducha. V
Praze: Slovart, 2012. Jak na to (Slovart). ISBN 978-807-3915-452.

28 GALVANI L. in PLHAKOVA, Alena. Spdnek a snéni: védecké poznatky a jejich psychoterapeutické vyuziti.
Praha: Portal, 2013. ISBN 978-802-6203-650.

29 CATON R. in PLHAKOVA, Alena. Spdnek a snéni: védecké poznatky a jejich psychoterapeutické vyuziti.
Praha: Portal, 2013. ISBN 978-802-6203-650.
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vyzkumu spankovych stavi. *° Dal§im vyznamnym milnikem byl objev REM féze spanku.
Zakladatel spankové laboratofe na Chicagské univerzité, N. Kleitman, se zajimal o periodické
vykyvy mentélni aktivity. Pocatkem 50. let zde pracoval i E. Aserinsky, ktery dostal za tikol
sledovat télesné i ocni pohyby nemluviiat béhem denniho spanku. V ramci tohoto vyzkumu
zjistil, Ze dochézi k pravidelnym cyklim pomalych pohybii o¢nich kouli. A¢koliv prvotné
vyzkum provazely technické problémy, tak postupem casu a po prekondni vSech technickych
problému dosahl Aserinsky sledovani no¢niho pohybt o¢i a elektrickych aktivit mozku.
Kromé¢ doby bez pohybti o¢i doslo i k pfiblizné dvacetiminutovym perioddm dynamické
aktivity. Tuto periodu oznacil jako rychlé o¢ni pohyby neboli rapid eye movement a periodu,
kdy se o¢ni pohyby nepohybovaly pojmenoval jako periodu bez o¢nich pohybti, no eye
movement period. Postupné se ustalilo oznaceni REM a NREM spanek.!

V Ceské republice ma vyzkum spanku také dlouholetou tradici. V roce 1857 uvefejnil Jan
Evangelista Purkyné v ,, Casopise Musea Kralovstvi ceského * studii o spanku, kde zdtraznil,
7e hlavni funkci spanku je obnoveni sil a dosazeni dusevniho klidu. U nas v Cechéch se déle
postaral o rozvoj spankové mediciny napfiklad Bedfich Roth, ktery se zamétoval na nemocné
trpici nadmérnou denni spavosti. Na ptelomu 50. a 60. let byla vybudovana prvni spankova
laboratof v Praze, na které se taktéz podilel Bedfich Roth. Postupné vznikala i1 dalsi
pracoviité, naptiklad Ustav pro matku a dité v Praze Podoli, ktery se zaméfoval na vyzkum
détského spanku nebo Fyziologicky ustav pii akademii véd, kde ptisobila i Helena Illnerova,
kterd dosahla vyznamnych vysledkii ohledné cirkadiannich rytmi na mezinarodni Grovni.

V roce 1998 bylo zfizeno Centrum pro poruchy spanku a bdéni, kde piisobi nékolik
vyznamnych &eskych odbornikil na problematiku spanku.3? Kazdoroéné se kona v Ceské
republice n¢kolik desitek kongrest a kurzi, které se tykaji spankové mediciny. V roce 2017
se v Ceské republice poprvé konal Svétovy spankovy kongres, jedna se o spole¢né setkani
dvou nejvyznamnéjsich spolecnosti, které se zabyvaji vyzkumem spanku. V ramci tohoto
kongresu se uskutecnilo i symposium, které spolecné potradala svétova a Ceska spankova
spole¢nost. Hlavnim tématem tohoto symposia byly mimovolné pohyby ve spanku, které
byvaji soucésti neurologickych onemocnéni. Jedna se naptiklad o syndrom neklidnych nohou
nebo Parkinsonova nemoc. TaktéZ byly tématem poruchy spanku, dle prizkumti trpélo
spankovou apnoii az 20 % muzt a 10 % zen, kdy vétSina z nich nevi, Ze toto onemocnéni ma.
Timto tématem se zabyvala vyzkumna skupina pii Fakultni nemocnici sv. Anny v Brné, ktera
se snazi najit nové diagnostické postupy a lécbu poruch dychani ve spanku, a to predev§im u
jedinct trpici kardiovaskuldrnimi onemocnénimi. V roce 2001 byla zalozena Ceska
spole¢nost pro vyzkum spanku a spankovou medicinu kterd své ¢innosti koordinuje

s Evropskou spole¢nosti pro vyzkum spanku. TaktéZ se v Ceské republice nachazi nékolik
pracovist, kam se jezdi Skolit 1idé z celé¢ Evropy. Jako prvni zde bylo v roce 2015, po splnéni
naro¢nych podminek, schvéaleno Evropskou spole¢nosti pro vyzkum spanku, pracovisté
spankové laboratofe FNUSA-ICRC.3?

1.3.1 Vybrané vyzkumy zamérujici se na spanek
V posledni dob¢ vzniklo mnoho vyzkumt, které se orientovaly na spanek. Vysly studie, které
se zamétuji na délku spanku u vékovych skupin, jak spanek ovliviiuje hmotnost, zda nas

30 BERGER H. in PLHAKOVA, Alena. Spdnek a snéni: védecké poznatky a jejich psychoterapeutické vyuziti.
Praha: Portal, 2013. ISBN 978-802-6203-650.

31 KLEITMAN N., ASERINSKY E. in PLHAKOVA, Alena. Spdnek a snéni: védecké poznatky a jejich
psychoterapeutickeé vyuziti. Praha: Portal, 2013. ISBN 978-802-6203-650.

32 PLHAKOVA, Alena. Spdnek a snéni: védecké poznatky a jejich psychoterapeutické vyuziti. Praha: Portal,
2013. ISBN 978-802-6203-650.

33 Tiskova zprava. Fakultni nemocnice u sv. Anny v Brné [online]. Brno, 2017. Dostupné z:
https://www.fnusa.cz/v-cesku-se-poprve-v-historii-uskutecni-svetovy-spankovy-kongres-spankova-medicina-
ma-v-tuzemsku-padesatiletou-tradici/
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spanek ovliviluji lunarni cykly, taktéz vznikaji vyzkumy, které jsou zaméteny na cirkadianni
rytmus, tvorbu melatoninu a vlivu novych technologii a modrého svétla na nas spanek.
Nejcastéji pouzivanou metodou pro vyzkum spankovych navyki a kvality spanku je PSQI =
Pittsburg Sleep Quality Index. Tento dotaznik jiz byl ptelozen do 56 jazykl vcetné ceského.
Pomoci skore v sedmi skalach se zjist'uje kvalita spanku jedince. Patii sem napiiklad
zjiStovani latence usnuti, poruchy spanku, trvani spanku, denni dysfunkce zptisobené
ospalosti nebo uzivani 1éki na spani. Pro urceni naseho spankového typu lze vyuzit MEQ test
= Morningness-Eveningness Questionnaire test, ktery pomoci 19 otazek zjistuje k jakému
spankovému typu se jedinec nejvice podoba. Tento test ma podobu sebeposuzovaciho
itinerare. 3*

Vyzkumu vysokoskolskych studentii se vénovala Hana Rehulkova s Olivii Rehulkovou, které
uvadeji, ze pokud nejsou naplnény vSechny somatické a fyziologické aspekty spanku, tak
nemusi byt snizena kvalita naseho spanku. Tento vyzkum provadély na 106 respondentech
kombinovaného vysokoskolského studia pomoci dotazniku PSQI (Pittsburgh Sleep Quality
Index). Zamétovaly se prfedevsim na kvalitu spanku studentd, vétSina z dotazovanych
povazovala sviij spanek za kvalitni, pouze cca 5% uvedlo, Ze jejich spanek je nevyhovujici.®
O spankové navyky studentl se v posledni dob¢ zajimala Petra Ulrichova. Ta ve své
diplomové praci o spankovych navycich studentii vysokych kol a vysSich odbornych §kol ve
srovnani s dospivajicimi zjistila, Ze u student BS a VOS se délka spanku pohybuje okolo 6-
10 hodin, nejvétsi podil tvoti 7-9 hodin denné, kdy praveé primérné délka spanku tvori
necelych 8 hodin. Podle jejiho vyzkumu neciti ospalost béhem dne pfiblizné 3 %
dotazovanych. Diplomova prace se zabyvala i stresem a jeho vlivem na spanek studentd.
Ptiblizné 5 % z dotazovanych uvedlo, ze béhem zkouskového obdobi byl jejich spanek
stresem naruden. Cela studie byla provadéna na 4 univerzitach v Ceské republice.3

V roce 2021 vysla studie, kterou zpracovali pracovnici Univerzity Palackého v Olomouci. Ti
zkoumali, jak spi mladi Cesi. Zaméfili se na §kolaky ve véku 11-15 let. Pracovnici univerzity
dlouhodobé sleduji a komentuji faktory ovliviiyjici zdravi ¢eskych skolakt, studie vznikaji ve
spolupréci se Svétovou zdravotnickou organizaci. Mimo spanku se zamétuji i na pohybovou
aktivitu, obezitu Ci rizikové chovani. Do celé studie je zapojeno n€kolik zemi z celého svéta.
V ramci studie o tom, jak spi mladi Cesi, monitorovali nepfetrzité 7 dni v tydnu vice nez 700
déti a dospivajicich a analyzovali jejich 24hodinovy cyklus. Nejméné 40 % z dotazovanych
spi ve vSedni dny nedostatecné, dle doporuceni by méli jedinci mezi 13-18 rokem spat
pfiblizné 8-10 hodin denné. Ceské déti spi v praméru 8 hodin a 8 minut, o vikendech &i
prazdninach si naopak pfispi a celkova primérna délka spanku se prodluzuje. Cas spanku
klesa spole¢né s vékem, délka spanku jedenactiletych déti je néco okolo 9 hodin, naopak
okolo patnéctého roku spi jedinci néco malo pies 7 a pl hodiny denné. Odbornici poukazuji i
na dals$i problémy jako je souvislost nedostatku spanku s obezitou, nizkou zivotni
spokojenosti nebo depresemi, taktéz se zminuji o tzv. socidlnim jet lagu, ktery vysvétluji jako
nesoulad mezi biologickym a socidlnim ¢asem. Néco jiného chce nase télo a néco jiného
vyzaduji spolecenské potieby, v piipade spanku se jedna o predcasné vstavani do Skoly, coz
se vyrazné projevuje ve vzorci spanku béhem tydnu a vikendu. Se socidlnim jet lagem se

3 PLHAKOVA, Alena, Daniel DOSTAL a Denisa JANECKOVA. Cirkadianni preference ve vztahu k
depresivité, subjektivni kvalité spanku a cloningerovym dimenzim osobnosti. Ceskd a Slovenska

psychiatrie [online]. 2013. Dostupné z: http://www.cspsychiatr.cz/detail. php?stat=886

33 REHULKOVA, Hana a Oliva. Kvalita spanku u vysokoskolskych studentii. Skola a zdravi. 2011. Dostupné z:
https://www.ped.muni.cz/z2 1 /knihy/2011/39/texty/cze/13_rehulkova rehulkova cze.pdf

36 ULRICHOVA, Petra. Srovndni spankovych navykii dospivajicich a mladych dospélych. Brno, 2009.
Diplomova prace. Masarykova univerzita.
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potyka vice nez tfetina vSech Skolakt. Vysledkem tohoto problému je pocitovany nedostatek
L 37
energie.

Z hlediska svétovych vyzkumt byl naptiklad v roce 2019 proveden vyzkum na univerzité

v Queenslandu, ktery sledoval 100 studentli chemie po dobu jejich studia (88 z nich studium
dokoncilo). Vyzkum byl zaloZen na piedpokladu vztahu spanku a kognitivnich funkci, uc¢eni a
paméti. Cilem této studie bylo prozkoumat, jak spanek ovliviiuje akademicky vykon studentti
univerzity. Pro vyzkum byl pouzit nositelny sledova¢ aktivity. Sekundarnim cilem bylo
porozumét genderovym rozdiliim ve spanku a vysledktim studia. Vysledky ukazaly ze
studenti chodi spat okolo 2 hodiny ranni a v priméru spi okolo 7 hodin. Za celou dobu
sledovani nebyly zjiStény zadné vzajemné korelace mezi kvalitou spanku v riznych obdobich.
Z hlediska genderové otdzky spaly Zeny 1épe nez muzi, ale nebyl zde shledan zadny zasadni
rozdil. Hlavnim vysledkem tohoto vyzkumu bylo zjisténi, Ze del$i doba spanku a lepsi kvalita
spanku pozitivné ovliviiuje akademicky vykon jedinct.’®

2 Biologické rytmy

Biologické rytmy uzce souvisi se spankem a bdénim, pravé tyto dva stavy se pravidelné,
béhem lidského Zivota stiidaji, a to na zdkladé jiz zminénych vrozenych biologickych rytmd.
Tyto tzv. biorytmy dale rozliSujeme dle jejich délky periody, tedy Casu, ktery je potfebny

k dokonceni jednoho rytmického cyklu. Z hlediska trvani cykli miizeme rozliSovat 4
biologické rytmy. Prvnim je cirkadidnni rytmus, ktery je popisovan jako perioda trvajici okolo
24 hodin. Druhym biorytmem jsou ultradidnni rytmy, které se vyznacuji periodou kratsi nez
24 hodin. Jde o cykly NREM a REM spanku. Dal$im typem jsou infradidnni rytmy, ty
chapeme jako cykly, které trvaji vice jak 24 hodin, typickym piikladem je zensky menstruacni
cyklus. Poslednim typem jsou cirkanudlni rytmy, které jsou nejdelsi. Trvaji pfiblizné rok,
jedna se o behavioralni projevy Zivocichd, piikladem je zimni spanek, pareni, odlet ptaki do
teplych krajin apod.*®

2.1 Cirkadianni rytmus

Cirkadidnni rytmus je ,,vrozend tendence k pravidelnym vykyviim fyziologicke, behavioralni a
psychické aktivity behem 24 hodin. “ Pojem pochazi z latiny, ze slov ,, circa “ = okolo, béhem
a, dies“=den, a v roce 1959 ho zavel Franz Halberg*® pravé k popisu pravidelného rytmu
béhem jednoho dne. Jedna se zpravidla o periodu, ktera trva okolo 24 hodin. U nékterych
jedinct to mize byt o néco vice, u nékterych naopak méné. Typickym znakem je stiidani
spanku a bdéni. Mimo tohoto stfidani dochézi i k dal§im zméndm, jako jsou napiiklad zmény
télesné teploty.*! Toto dvaceti étyF hodinové tempo nam pomaha uréovat, kdy chceme byt
vzhtru a kdy chceme spat. Ovliviiuje i dalsi rytmické vzory jako je doba jidla a piti, nalady a
emoce, rychlost metabolismu, bazalni teplotu nebo tfeba vylucovani. U lidi se cirkadidnni

37 KALMAN, Michal. Jak spi mladi Cesi? Mdlo, zjistili védci z Univerzity Palackého [online]. 2.6.2021
Dostupné z: https://www.upol.cz/nc/en/news/news/clanek/jak-spi-mladi-cesi-malo-zjistili-vedci-z-univerzity-
palackeho/

3 OKANO, Kana etc. Sleep quality, duration, and consistency are associated with better academic performance
in college students. Npj [ Science of learning [online]. 2019. Dostupné z:
https://www.nature.com/articles/s41539-019-0055-z

3% PLHAKOVA, Alena. Spdnek a snéni: védecké poznatky a jejich psychoterapeutické vyuziti. Praha: Portal,
2013. ISBN 978-802-6203-650.

4 HALBERG F. in PLHAKOVA, Alena. Spdnek a snéni: védecké poznatky a jejich psychoterapeutické vyuziti.
Praha: Portal, 2013. ISBN 978-802-6203-650.

' PLHAKOVA, Alena. Spdnek a snéni: védecké poznatky a jejich psychoterapeutické vyuziti. Praha: Portal,
2013. ISBN 978-802-6203-650.
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rytmus aktivuje pfi dennim svétle pomoci né€kolika mozkovych a télesnych mechanismi,
které nas udrzuji vzhtiru. Po setméni dochazi k titlumu téchto mechanismi a postupné se
vyplavuje do téla hormon melatonin, ktery navozuje potiebu spanku. Signal o svétle je veden
ze suprachismatického jadra do endokrinni zlazy epifyzy, ktera vylucuje hormony melatonin a
serotonin. Tvorba téchto dvou hormonii synchronizuje nas cirkadianni rytmus.** Melatonin je
hormon, ktery télu dava signdly o pfichodu tmy béhem dne, a tedy piipravé k samotnému
spanku. Béhem spanku se koncentrace melatoninu postupné snizuje a klesa az do rana, kdy
pfi prvnim slune¢nim svétle, které vstoupi do mozku skrze zaviené o€i, dostane v nasem
mozku pokyn k tomu, aby se ptestal vylu¢ovat. Na obrazku ¢islo jedna lze vidét priblizny
melatoninovy cyklus, ktery za¢ina se stmivanim. 43
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Obr. 2 Melatoninovy cyklus

Jeden takovy cyklus trva mezi 23,9 — 24,5 hodinami. Tento cyklus je pravidelny a osoba tak
diky vlivu kolisani hladiny melatoninu béhem roku pozné délku dne a ptipravi se tak 1épe na
zmény roc¢nich obdobi. Velkym problémem dnesni doby je vystavovani organismu prudkému
zdroji svétla v pozdnich hodinach. Kvili tomuto osvétleni se cely biorytmus opozd’uje. To
plati i v opacném piipadé pii vstavani, kdy nektefi lidé vstavaji diive, a tak se piredbiha cely
cyklus.*

2.1.1 Vliv svétla na cirkadianni rytmus

Svételné zareni je na nasi planeté od samotného vzniku a jde o elektromagnetické zéateni

s urcitou vlnovou délkou. Je rozdéleno dle viditelnych vin pomoci elektromagnetického
spektra. RozliSujeme tii typy elektromagnetického zafeni UV. Zékladem tohoto UV zafeni je
slunce.* Mezi zdroje svételného zafeni patii Zhnuti jakozto vznik svétla pti vysoké teplotg.
Jako ptiklad Ize uvést rizné druhy lamp jako jsou lavové lampy, olejové lampy apod. také
vysokoenergetické ¢astice, vesmirné a atmosférické zdroje ¢i oheni, vybusniny ¢i svicky a

42 NEJEZCHLEBOVA, Veronika. Vliv modrého svétla na zdravi ¢lovéka. Zlin, 2021. Bakalatska. Univerzita
Tomase Bati ve Zling.

4 WALKER, Matthew P. Proc spime: odhalte silu spdnku a snéni. Druhé, aktualizované vydani. V Brné: Jan
Melvil Publishing, 2021. Pod povrchem. ISBN 978-807-5551-221.

4 NEJEZCHLEBOVA, Veronika. Vliv modrého svétla na zdravi ¢lovéka. Zlin, 2021. Bakalatska. Univerzita
Tomase Bati ve Zling.

4 CDC, 2021. UV Radiation [online]. Atlanta. Dostupné z: https://www.cdc.gov/ nceh/features/uv-radiation-
safety/index.html
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ohnostroje. Dal§im zdrojem je luminiscence neboli svétélkovani, tento druh svétla nevznika
z tepla. 46

Jak jiz bylo zminéno, tak cirkadidnni rytmus se musi obnovovat kazdy den, aby zlstal
synchronni s vnéjSim ¢asem. Zakladem celého cirkadianni rytmu je tzv. suprachismatické
j&dro (SCN), které chapeme jako 24 biologického hodiny nachazejici se v predni ¢asti
hypotalamu. SCN vyuziva vSechny zjiSténé informace ze svétla k vynulovani nepiesného
vnitiniho ¢asu a nasledné ho nastavuje na 24 hodin. Je sloZena z nékolika tisic mozkovych
bungk.’

Diive byly nase biologické hodiny jasné dany. Vecerni jasné svétlo bylo velmi vzacné a
vétSina lidi se citila unavené a také uléhala do postele jen n¢kolik hodin po zapadu slunce. Na
nékterych mistech jako je Jizni Amerika ¢i Afrika Ziji dodnes nékteré kmeny, domorodé
populace, které maji podobny Zivotni styl jako pied n€kolika stovkami let. Lidé v téchto
komunitach maji minimalni pfistup k elektfiné a chodi spat se stmivanim a vstavaji se
svitanim, tak jako tomu bylo dfive. Po konci druhé svétové valky kviili primyslovym
systémtim dochazelo k naruseni naseho cirkadianniho rytmu. Spanek zacal byt zkracovan,
lidé zacali travit vice Casu pod jasnymi svétly, a to 1 béhem noci, kdy na§ mozek nepocita

s jakoukoliv aktivitou pod jasnym svétlem. Rozdily jsou zaznamendvany i dle toho jakému
typu svétla se ¢lovek vecer vystavuje. Dnes jiz nejsme zvykli a neumime kazdy vecer vypnout
vSechna svétla, ale to, jakym typiim svétla se budeme vystavovat ovlivnit mizeme. Je jiz
zcela jasné, Ze kvalitni a dobry spanek nés ovlivituje cely nasledujici den. Clovék, ktery Zije
v souladu se svym cirkadidnnim rytmem se citi vice odpocaté, zvySuje se mu produkce
rastového hormonu, roste produkce kortizolu, ktery nés udrzuje bdélymi, také vyrovnava
hormony hladu a nasyceni, ¢imz ovliviiuje i spravnou funkci naSeho metabolismu.*®

V roce 1890 provedl Ch. Czeisler z Harvardovy univerzity jednoduchy experiment, ktery
poukazoval na to, ze jasné svétlo v noci mize zptsobit naprosty kolaps cirkadidnniho rytmu.
Experiment byl zaméten na dobrovolniky, kterym byla métfena télesna teplota v riznych
nocnich ¢ase byli vystaveni jasnému svétlu. Dalsi den jim zméfil télesnou teplotu znovu a
doSel k zavéru, ze lidé, ktefi byli probuzeni a vystaveni jasnému svétlu mezi ptlnoci a druhou
hodinou ranni zkolaboval cirkadianni rytmus té€lesného jadra. Po navratu k normalnimu cyklu
svétla a tmy se jejich teplota obnovila. Nékteré experimenty poukazuji i na to, Ze ucinky
svétla ovliviiuji bdélost, spanek, depresi, epileptické zachvaty a dalsi. #°

2.2 Modré svétlo a jeho vliv na spanek

Dnesni doba je jiz specifickd elektronickymi zatizenimi, displeje i obrazovky hraji v nasich
zivotech nezastupitelnou roli. Dozviddme se zde nové informace, zprosttedkovavaji nam
zabavu, nektefi jedince je vyuzivaji ke své praci, komunikujeme ptes né s ostatnimi lidmi.
Zjednodusené fe¢eno se bez displejii jiz neobejdeme. Cim vice ale pouzivame elektronické
zafizeni, tim vEtsi to méa dopad na nas organismus, tedy i na nas spanek. Mize se objevit napft.
zhorSena funkce paméti, snizena koncentrace, poruchy uceni a kritického mysleni. Tato
zafizeni vyzatuji tzv. modré svétlo neboli svétlo, které se nachazi v modré spektralni slozce,

46 GUNDERMANN, Karl-Dietrich, 1999. Luminescence [online]. Dostupné z:
https://www.britannica.com/science/luminescence

4T WALKER, Matthew P. Pro¢ spime: odhalte silu spanku a snéni. Druhé, aktualizované vydani. V Brné: Jan
Melvil Publishing, 2021. Pod povrchem. ISBN 978-807-5551-221.

8 PANDA, Satchin. Cirkadidanni kéd: vyuZijte pFirozeny rytmus svého téla pro zdravi, vwkon a zhubnuti. V Brn&:
Jan Melvil Publishing, 2020. ISBN 978-80-7555-117-7.

49 CZEISLER, C. A. et al., 1989. Bright Light Induction of Strong (Type 0) Resseting of the Human Circadian
Pacemaker. Science, ro¢. 244, ¢. 4910, s. 1328—-1333.
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ktera ma piimy vliv na tvorbu melatoninu.>® Modré svétlo je pfirozenou soucasti naseho
zivota, nachazi se i ve slunecnich paprscich a dle n¢j naSe télo dokaZe rozpoznat den i noc.
Pravé kvili technologickym zatizenim, ptfedevsim displejit mobilnich telefont, pocitact a
televiznich obrazovek, jsme vystavovani nadmérnému modrému svétlu, které mize byt nejen
pro nase o¢i, ale i pro fungovani naseho organismu dle cirkadianniho rytmu skodlivé. Velkou
roli ale hraji i doba, kterou u obrazovek stravime, kratkodobé sledovani televize nebo prace
s elektronickymi zafizenimi nemaji na zrak zadny méfitelny dopad. Celkové miize modré
svétlo mit negativni dopad na naSe zdravi a zptsobovat riizné zdravotni potize. Mezi ptiklady
patfi:
- Syndrom suchého oka (projevuje se palenim, svédénim a fezanim v ocich)
- Problémy se spankem (nedostatek spanku a nekvalitni spanek, které¢ vedou k dalSim
problémiim)
- Bolest o¢i (projevuje se tlakem v o€ich, problémy s mrkanim, palenim a zarudnutim
oci)
- Bolesti hlavy (kratkodobé i dlouhodobé, miize se naptiklad jednat o pulzujici bolest
v oblasti spanki, napéti krku)
- Rozmazané vidéni®!

Jaky ma tedy vliv modré svétlo na nas spanek? Svételné receptory, které se nachazi v nasem
oku maji za ukol sd¢lovat do suprachismatického jadra, zda je den. Tyto receptory jsou
nejcitlivéjsi na kratké vinové délky, kam patii napt. LED Zarovky, LED osvétleni, které
potlacuje nocni ptiliv melatoninu vice nez zluté svétlo, které bylo pro zarovky typické drive.
Dnes jsou téméet vSechny displeje zalozeny praveé na LED technologii, okrajoveé na technologii
LCD. V nedavné dobé byl proveden vyzkum v ramci vice nez 1500 dospélych Americ¢ant,
ktery poukézal na to, ze 90 % jedinct pouziva pravidelné nékteré z elektronickych zatizeni
mén¢ nez 60 minut predtim, neZ jdou spat. Vysledkem bylo zjisténi, ze to ma velmi silny vliv
na uvoliiovani melatoninu a zaroven schopnosti organismu nacasovat spravné nastup spanku.
52 Mimo potlaceni tvorby hormonu melatoninu ma tato vederni aktivita u obrazovek piimy
dopad na elektrickou aktivitu mozku béhem spanku, coz se projevuje zménami v NREM a
REM spanku. V ramci NREM spanku se jedna o sniZovani uvoliiovani tzv. acetylcholinu,
ktery navozuje aktivaci a desynchronizuje pomalé viny pii hlubokém spanku a redukuje
vyskyt tzv. spankovych vietének. V ramci REM spanku se jedné pfedevsim o prodlouzenou
latenci nastupu a tim zkracenou fazi REM spéanku.’?

2.2.1 Ochrana proti u¢inkiim modrého svétla

Dnesni doba pfinesla jiz mnoho zjisténi, jak se modrému svétlu do urcité miry vyvarovat a
zmirnit tak jeho G¢inek na organismu. Prvnim zpiisobem jsou ochranné bryle, které blokuji
modré svétlo. Jednd se o oranzové zabarvené bryle, které propousti minimalni vinovou délku
odpovidajici modrému svétlu. Dnes se daji na trhu sehnat bryle, které blokuji 100 % modrého
svétla a jsou doporuceny nosit piiblizné 1,5-2 hodiny pie spankem. Tyto bryle poméhaji nejen
v blokaci modrého svétla, ale 1 k optimalizaci cirkadianniho rytmu. Zafazenim noSeni téchto

SO WALKER, Matthew P. Proc spime: odhalte silu spanku a snéni. Druhé, aktualizované vydani. V Brné: Jan
Melvil Publishing, 2021. Pod povrchem. ISBN 978-807-5551-221.

St Modré svétlo: Jak se chranit? [online]. 2022. Dostupné z: https://eyerim.cz/blog/blue-light-protection/
52 WALKER, Matthew P. Proc spime: odhalte silu spanku a snéni. Druhé, aktualizované vydani. V Brné: Jan
Melvil Publishing, 2021. Pod povrchem. ISBN 978-807-5551-221.

3 CHOJ.R,, E. Y.JOO, D. L. KOO a S. B. HONG, 2013. Let there be no light: the effect of bedside light on
sleep quality and background electroencephalographic rhythms. Sleep Med, ro¢. 14, ¢. 12, s. 1422—1425.
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bryli si mtizeme zlepsit i svou spankovou hygienu.>* Dal$i ochranou mohou byt Zarovky
3v1.Tyto zarovky v sob€ maji tii rizna svétla, kterd jsou v souladu s biorytmy a vypinacem se
pfepind mezi jednotlivymi tony svétla. Béhem vecera si pak staci ptepnout Zarovku do rezimu
oranzové barvy, ktera neobsahuje modrou ani zelenou spektralni slozku. Naopak rano by se
meélo zapinat Cisté bilé svétlo, které jedince podminuje k pracovnimu nasazeni a poméha se
soustfedit. V podvecernich hodinach se pouZiva tieti reZim a to tmavé, teplé, bilé svétlo. 3
Dalsi ochranou mohou byt mobilni aplikace blokujici modré svétlo na displejich. Na
nékterych zatizenich je dnes jiz tato moznost zabudovana pfimo v nastaveni. Automaticky se
pak adaptuje dle denni doby, a tak pisobi soumérné se slune¢nimi cykly. Pro blokaci
modrého svétla lze vyuzit i rizné specialni folie, kdy ke svému zatizeni jedinec ptipoji
ochranou folii, ktera zabrafiuje modrému svétlu.’® Poslednim, nejjednodussim a
nejefektivnéj$im zplsobem je spravné sviceni. ZjednoduSené feceno je to ziti v souladu se
sluncem, pies den bychom se méli vystavovat slune¢nimu svitu, svitime jasnym bilym
svétlem. Pozdéji, k veceru, je dobré napodobovat zépad slunce, tedy snizujeme intenzitu
osvétleni a snaZime se imitovat ohef, se kterym Zili nasi piedci.®’

2.2.2 Vyzkumy zabyvajici se modrym svétlem

V dnesni dobé je jiz zpracovana fada studii, které se zabyvaji disledky modrého svétla na
organismus. Ze vSech studii 1ze vyvodit jeden spole¢ny zavér, nadbytek modrého svétla ve
veCernich hodinach ovlivituje nés spanek. Jiz v roce 1980 byla provedena studie, ktera je dnes
chédpana jako zaklad pro zkoumani vlivu svétla na cirkadianni rytmus, pfedevsim Skodlivost
svétla. Studie nesla nazev ,, Light supresses melatonin secretion in humans* a provedl ji A.
Lewy. Ve své studiu méfil hladinu melatoninu po rozsviceni svétla béhem spanku. Dokazal
tak, Ze pokud v noci rozsvitime, tak to ovliviiuje sekreci melatoninu.>® Vztah modrého svétla
a melatoninu zkoumali i védci v Massachusetts v roce 2020, ti se snazili pfijit na to, na jakou
vlnovou délku je melatonin nejnachylngjsi. Vysledkem bylo zjisténi, ze svétlo o vinové délce
438-493 nm je v pozdnich hodinach nejvice Skodlivé. >° Dale napiiklad Guarana a dalsi
zkoumali v roce 2021 vliv modrého svétla na pracovni vykon a kvalitu spanku. Ve své praci
pouzivali bryle blokujici modré svétlo. Vyzkumu se ucastnili manaZzeti a zaméstnanci call
center, t¢ém byly poslany bryle blokujici modré svétlo a podobné bryle, které neblokovaly
modré svétlo. Jedna skupina tedy nosila bryle blokujici modré svétlo a druhé skupina byla
kontrolni, ti nenosili bryle blokujici modré svétlo. Poté byla subjektivni metodou
vyhodnocovana kvalita spanku. Z vysledkt bylo zjisténo, Ze lepSich vysledkt dosahli ti, ktefi
nosili bryle blokujici modré svétlo.® U nas, v Ceské republice se modrému svétlu vénuje
Hynek Medficky. Medficky se zabyva vlivem svétlem na zdravi lidi jiz n€kolik let a je
spolumajitelem firmy Spectrasol, ktera navrhuje biodynamické osvétleni, tedy spravné

34 PANDA, Satchin. Cirkadidnni kéd: vyuZijte prirozeny rytmus svého téla pro zdravi, vykon a zhubnuti. V Brné:
Jan Melvil Publishing, 2020. ISBN 978-80-7555-117-7.

35 KAYUMOV, L., R. F. CASPER, R. J. HAWA, et al., 2005. Blocking low- wavelength light prevents
nocturnal melatonin suppression with no adverse effect on performance during simulated shift work. J Clin
Endocrinol Metab, roc. 90, €. 5, s. 2755-2761.
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osvétleni pro nase zdravi a cirkadidnni rytmus. Pravé tato firma vstoupila u nas v Ceské
republice na trh s biodynamickou Zarovkou. Vyzkum svétla provadél na zékladnich Skolach i
v domovech seniorti v Ceské republice ve spolupraci s Narodnim ustavem pro dusevni zdravi.
Vsechny vyzkumy vedou k tomu, Ze tato specialni svétla vyrazné zlepSuji kvalitu lidského
Zivota. ©!

3 Spankova hygiena

Béhem usinani i spanku plsobi na jedince fada ruSivych faktort, které ovliviiuji celkovou
kvalitu spanku. U téchto faktort zalezi na jejich intenzité a vlivu na jedince. Mezi zdkladni
skupiny téchto faktort fadime biologicko-fyziologické faktory, psychicko-spiritudlni faktory,
socialné-kulturni faktory a faktory prostiedi.®?

A. Biologicke faktory
Prvnimi faktory, které ovliviiuji usinani a spanek, jsou biologické faktory. Mezi tyto faktory
muzeme zafadit vék jedince, pohlavi, potfebu jidla, bolest, aktivitu béhem dne ¢i zménu
zpusobu zivota. Béhem celého Zivota se s ohledem na vék méni i nase spankové potieby.
Pomérné stabilni spankovy vzor maji jedinci po 20. roce Zivota, kolem 40. roku se tento
spankovy vzor méni u muzl a kolem 50. roku u Zen. Taktéz zalezi na stravé béhem dne,
napoje, napoje obsahujici kofein bychom kviili jeho stimulujicim G€¢inktim neméli pit
pfiblizné€ 6 hodin pfed spankem, u kazdého jedince je tento Cas ale rozdilny a zalezi na dalSich
faktorech, které ovliviiuji rozklad kofeinu v téle jedince. Taktéz alkoholové napoje nejsou
vhodné pro kvalitni spanek, ackoliv se zda Ze po konzumaci alkoholu rychleji usneme, tak
spanek je nekvalitni a ¢asto vede k probouzeni se béhem noci. Velkou soucasti téchto faktort
je 1 pohyb a aktivita behem celé¢ho dne, jedinec by se mél vénovat né€kterym aktivitdm behem
dne, nejlépe aerobnim. Namahava cviceni jsou doporucena provadét nejméné 3 hodiny pred
spankem, aby naSe télo nenabudila vysokou energii.®?

B. Socialné-kulturni faktory
Do této skupiny faktord patii mezilidské vztahy, pracovni ¢i finan¢ni problémy, problémy
v roding, v partnerském Zivoté a dalsi situace ve kterych se jedinec nachazi a které ovliviiuji
nas spanek. Pokud dochazi k nevyhovujicim vztahtim z hlediska vztahti mezilidskych, tak
jedinec ma Casto pocity smutku, podrazdéni apod. Tyto pocity jsou zdrojem stresu, ale také
nekvalitniho spanku. TaktéZ pracovni ¢i finan¢ni problémy ovliviiuji jedince, v rdmci
pracovniho zaclenéni dochdzi k tbytku volného ¢asu, dochazi k pravidelnému energetickému
vydeji. I u studentii vysokych skol dochazi k témto problémtim, kdy si vétSina studentti
piivydélava formou brigady a musi Casové skloubit své povinnosti studijni i pracovni.®* Do
socialné-kulturnich faktort lze zatadit 1 psychicko-duchovni faktory, které jsou obcas
vymezovany samostatné. Jedna se o uzkosti, strach, nejistotu aj. VSechny tyto problémy jsou
zdrojem urcitého napéti, které v nas vyvolava. VétSinou se jednd o kratkodobé problémy,
které po vyfeSeni odezni. MiiZzeme sem zatadit i ztratu smyslu zivota, kdy jedinec ztraci
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hodnoty, které dle n&j napliiuji jeho smysl Zivota. Uzce pak tento problém souvisi s izkostmi,
strachem, ale pravé i nejistotou, jak bylo zminéno vyse.%

C. Faktory prostiedi
Faktory prostiedi, které ovliviiuji spanek jsou hluk, svétlo, misto, kde spime a stav ovzdusi.
Citlivost na hluk vzrista spole¢né s vékem jedince, také zalezi na tom, v jakém stadiu spanku
se ¢lovék nachazi, v ramci hlubokého spanku je slozitéjsi jedince vzbudit oproti lehkému
spanku. I svétlo a tma ovliviluje spanek, béhem noci je obvykle vyzadovéana tma, nékteti
jedinci pro usnuti potiebuji rozsvicenou lampicku, zapnutou televizi ¢i poslouchaji hudbu.
V ramci intenzity ma svétlo nepfimy vliv na spanek. I to, jaka je vlhkost vzduchu v miste, kde
spime ovliviiyje nasi kvalitu spanku, a v posledni fadé celkové prostiedi, kde spime. Jaka je
teplota v mistnosti, jak pohodlnou postel mame apod.®®

Z téchto Ctyt zékladnich faktord byla vytvorena zékladni pravidla, kterd by mél clovek
dodrzovat pro lepsi kvalitu svého spanku. Soubor téchto pravidel je zndm pod pojmem
psychohygiena spanku ¢i spankova hygiena. Definice se ¢asto shoduji a jedna se soubor
pravidel a navyk, diky nimz by méli lidé umét predchazet poruchdm spanku, zkouma taktéz
vztahy mezi spankem a duSevnim zdravim. Tato pravidla a navyky vychazi z poznatki o
fyziologii spanku.®’
Americké akademie spankové mediciny (AASM) definuje hygienu spanku jako soubor
zdravych spankovych navyki, které mohou zlepsit schopnost usnout a spat celou noc. Také
mohou zlepsit kvalitu spanku a pfedchdzet spAnkovym porucham. Pokud jedinci trpi
napiiklad nespavosti, tak spankova hygiena je dle nich diilezitou soucasti kognitivné
behavioralni terapie, ktera se provadi u lidi, ktefi trpi pfedev§im chronickou nespavosti.
Celkové chovani jedincti béhem dne, zejména pted spanim, ovliviiuje do jisté miry nas
spanek. Toto chovani mize podporovat zdravy a kvalitni spanek ¢i naopak pfispivat
k nespavosti a dalSim problémim se spankem. Autofi ¢lanku déle mluvi o vlivu jidla, piti,
1ékd, které jedinec uziva, rozvrhu dne, ktery jedinec ma, jak travi vecery apod.
Existuji urcita doporucent, kterd bychom méli dodrzovat pro zkvalitnéni naSeho spanku.
V odborné literatuie a mezi odborniky se tato doporuceni pfilis nelisi. Walker ve své knize
mluvi o doporucenich, tipech, jak zdrave spat. Jedinec by mél:

- dodrzovat pravidelny spanek, chodit spat i vstavat kazdy den ve stejnou dobu.

- Kazdy den vénovat minimaln¢ tficet minut pohybu, ktery nema byt vykonavan pozdé
vecer.

- Vyhybat se kofeinu i nikotinu, ob¢ tyto latky funguji jako stimulanty a mohou
znesnadnit no¢ni usinani, ale také ovlivnit kvalitu spanku. VétSinou jedinci spi lehkym

spankem, nez dana latka vyprcha z téla. TotéZ plati i pro alkoholické napoje.
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- Vyhybani se vecernimu prejidani a t€zkym jidlim, clovék by ale nem¢l ulehat
hladovy. Pokud vime, Ze bychom z hladu neusnuli, tak vybirat spiSe leh¢i svaciny,
které nas lehce zasyti.

- Vyhybat se i n€kterym Iéktm, napiiklad 1éky proti kasli, nachlazeni, 1éky na krevni
tlak apod.

- Vyhybat se spanku béhem dne, a to pfedevsim po tfeti hodiné odpoledni, ¢asto ndm
kratké zdiimnuti alesponi trochu vykompenzuje ztraceny spanek, ale v pozdéjSich
hodinach ndm muze ztizit vecerni usindni.

- Pfed spanim se vyhybat naronym aktivitdm, ale preferovat spiSe odpocinkové a
klidné aktivity.

- Usinat ve vyvétrané, chladné a tmavé mistnosti, nejlépe bez elektronickych zatizeni.

- Dals$im doporucenim je se béhem dne piiméfené vystavovat slune¢nimu svétlu. To
ovliviluje pfedevSsim na$§ cirkadianni rytmus a reguluje pravidelné vzory naseho
spanku.

- Taktéz bychom neméli lezet v posteli pfili§ dlouho bdéli. Pro rychlejsi usnuti mize
napomoci i horkd koupel, kdy nasledny pokles teploty po koupeli doda jedinci pocit
ospalosti.®’

Jak Ize vyc¢ist z ptredchozich poznatkd, tak zname jiz n¢kolik zakladnich pravidel spankové
hygieny, které¢ bychom méli dodrzovat pro dosaZeni kvalitniho spanku. Mimo tyto pravidla je
tieba vybudovat samotné navyky neboli ukony, které budeme opakovat kazdy den. Mozku
trvd minimalné tii tydny, nez si vytvoii navyk a za¢ne ho provadét automaticky. Mezi tyto
navyky z hlediska spankové hygieny bychom mohli zafadit nasledujici. Naucit se mit nizsi
teplotu v mistnosti, jak jiz bylo zminéno, tak idealni teplota se pohybuje mezi 18-20 stupni
Celsia. Nékteré vyzkumy ukazaly, Ze ptiliSné teplo zkracuje na§ REM spanek. DalSim
pravidlem, ze kterého bychom si méli vytvofit navyk je omezeni modrého svétla a vyhybani
se obrazovkdm. Dnes se setkdvame s mnoha vyzkumy o vlivu modrého svétla na nas spanek,
o tom, jak modr¢ svétlo oddaluje tvorbu melatoninu, ktery se nam postupné vyplavuje a
pomaha ndm navodit pocit ospalosti. Modrym svétlem vysilame organismu Spatné signaly a
v kone¢ném diisledku miiZze dojit az k rozhozeni nasSich biologickych hodin. Déle je to vecerni
sprchovani teplou vodou, tepld voda ptispiva ke zlepseni kvality spanku a taktéz podporuje
usinani. Kazdodenni psani deniku, tento navyk ndm pomiiZe si utfidit myslenky a tzv. si
vycistit hlavu od toho co se délo cely den. Psani deniku je zpisobem, jak ulevit mozku, ktery
se pak snadnéji dostava do faze bdélosti a vede k naslednému usnuti. Neméné dilezitym
navykem je i rezim, tedy chodit spat i vstavat ve stejnou dobu kazdy den i pifesto Ze je vikend.
DalSimi navyky, kterymi l1ze vylepsit svlij spanek je chystani véci na druhy den, projevy
vd&enosti, cvideni jogy ¢i dechovych cvideni. 7
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3.1 Spankova deprivace

Nez zde v navaznosti na psychohygienu spanku budou rozebrany nékteré spankové poruchy
je tfeba zminit i spankovou deprivaci, ktera se nefadi mezi spankové poruchy, ackoliv je ji

v nékterych rysech podobna. V souvislosti s dneSnim Zivotni stylem se ¢astéji setkavame se
zhorsenou kvalitou spanku. O spankové deprivaci mluvime tehdy, kdy se ¢lovéku nedaii
uspokojit jeho pfirozené vrozenou potiebu spanku. RozliSujeme akutni spankovou deprivaci,
REM spankovou deprivaci o chronickou spankovou deprivaci.

Borzova nazyva spankovou deprivaci jako syndrom nedostatku spanku. K syndromu
nedostatku spanku dochazi kviili dobrovolnému zkracovani spanku, ktery souvisi se
zvolenym Zivotnim stylem. Pfiznaky tohoto syndromu muze byt zvySena podrazdénost,
unava, zhorSeni koncentrace, zmény nalad ¢i dalsi télesné priznaky jako je bolest hlavy nebo
zad. Jako porucha spanku je tento syndrom chapan jako disledek zvoleného zivotniho stylu,
ktery trvé delsi obdobi. Lidé s timto syndromem casto dospavaji o vikendech, kdy jsou
schopni spat az do pozdnich dopolednich hodin. MiiZe se ale jednat i o nedostatek spanku,
ktery je spjat s akutnim stresem, psychickym ¢i télesnym onemocnénim, tedy né¢im, co si
jedinec dobrovolné nezvolil, ale nedokaze se prizpusobit tomuto stavu.”!

A. Akutni spankova deprivace
Uplna (akutni) spankova deprivace je diisledkem toho Ze jedinec nékolik dni po sobé viibec
nespi. Pfi laboratornich vySetfenich je jedinec udrzovan v bdélém stavu piiblizné 24-72 hodin.
Ma tadu télesnych i psychickych dusledkt, které byly taktéz zkoumany v laboratornich
podminkach. Z fyziologického hlediska se jedna o aktivaci sympatického nervového systému.
U zkoumanych osob se tak jednalo o zvySeni krevniho tlaku, buseni srdce, ttes, svédéni a
paleni oci, svéSena vicka ¢i pokles télesné teploty. Dalsi vyzkumy prokazaly, ze dlouhodobé
bdéni ma taktéZ negativni vliv na imunitni systém, jelikoz dochézi k poklesu produkce bilych
krvinek a tim se sniZzuje naSe odolnost vii¢i infekénim onemocnénim. Mezi disledky akutni
spankové deprivace patii zvySena tendence usnout, delsi tvrdy spanek anebo mikrospanky
neboli kratké, maximalné 30 sekund trvajici epizody, pfi nichz jedinec nevnima vnéjsi okoli.”

B. REM spankova deprivace
Dtsledkem systematického probouzeni z jednotlivych stadii spanku je ¢aste¢na spankova
deprivace. W. Dement pocatkem 60. let provedl experiment, pfi némz zkoumal vyznam REM
faze spanku. Vyzkumu se Gcastnilo celkem 8 muzl ve véku od 23 do 32 let. Béhem pokusu
dochazeli do laboratofe, prvni noc spali bez ptferuseni a nasledujicich 7 noci byli buzeni ve
fazi REM spanku. Po probuzeni byli nuceni se na lzku posadit a n¢kolik minut zlstat
v bdélém stavu. Po téchto sedmi dnech nésledovala tzv. ozdravna faze pfi niz byli Gi¢astnici
jesté n€kolik dni pozorovani v laboratofi bez buzeni béhem spéanku a jejich spanek byl pouze
sniman. U vSech osob se nasledné objevily rizné psychické potize, predevsim se jednalo o
uzkost, zhorSenou koncentraci, inavu ¢i podrazdénost. Vysledkem bylo zjisténi, ze ¢lovek
fazi REM potiebuje nahradit a ze dlouhodobé snové deprivace mize mit za nasledek vazné
psychické poruchy.”?

C. Chronicka spankova deprivace

"' BORZOVA, Claudia. Nespavost a jiné poruchy spanku: pro nelékarské zdravotnické obory. Praha: Grada,
2009. ISBN 978-802-4729-787.
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Ttetim typem spankové deprivace je chronicka spankova deprivace neboli spankovy dluh.
Spankovy dluh vznika pti dlouhodobém omezeni spanku na krats$i dobu nez jedinec potiebuje.
Velka ¢ast dospélé populace trpi pravé spankovym dluhem, odbornici se shoduji, Ze se jedna
o bézny a Casty jev. Pfic¢inou tohoto dluhu je ¢asto no¢ni zivot, jelikoz byva zvykem sledovani
televize pozd¢ do noci, praci s pocitac¢em, nocni zabavy a nasledné brzké vstavani. Taktéz je
pfic¢inou i prodlouzend pracovni doba ¢i sménny provoz, ktery nuti jedince pracovat béhem
noci. Spankovy dluh miize také vznikat z rodinnych, zdravotnich, finan¢nich ¢i pracovnich
pricin, které jsou spojeny se stresem.”

4 Poruchy spanku

V néavaznosti na spankovou hygienu, ktera ndm pomaha do jisté miry pfedchazet poruchdm
spanku, se v této kapitole zamétime pravé na nékteré poruchy spanku. Samotny vyskyt
spankovych poruch se rok od roku méni a spiSe stoupd, tato skute¢nost nejspise souvisi
s Zivotnim stylem jedinct, zrychlenim Zivotniho tempa, ale také tieba z divodu vysSich
narokl na jedince. V odborné literatuie se setkavame s n€kolika poruchami, které souvisi se
spankem. V této kapitole jsou rozebrany ty nejznaméjsi jako je nespavost, nadmérna spavost,
spankova apnoe a dalgi.”
Neékteré spankové poruchy vyzaduji odborné vysetieni. O tomto faktu rozhoduje predevsim
intenzita ptiznakli. Pokud se u jedince objevi ptiznaky, které¢ poukazuji na néjakou poruchu
spanku, tak je tfeba detailnéjsi vySetieni ve specializované poradné ¢i laboratofi, kam mtze
pacienta poslat prakticky lékar ¢i jiny specialista. Ve spankové laboratofi dochazi
k samotnému tkonu vySetfeni, kam se pacient objednava na doporuceni. Pacientiiv spanek je
sledovan pomoci grafi a nasledné je doporuceno feseni dané spankové poruchy. Spankové
poradny jsou v kompetencich neurologt, psychiatrii ¢i psychologti, ktefi maji nadstavbové
vzdélani zamétené na spankovou medicinu. U téchto odbornik dochazi k anamnéze a
nasledné pomoci jedinci. Existuje n€kolik riznych metod, které napomahaji Iékaiim
s uréenim poruchy a naslednou 1é¢bou.”®
Tak jako existuje n€kolik metod pro urceni a naslednou lécbu poruchy, tak existuje i n€kolik
klasifikaci, které rozd€luji poruchy spanku do urcitych skupin, napt. mezinarodni klasifikace
poruch spanku ICSD-3 rozdéluje poruchy spanku do 7 kategorii:

- Nespavost (insomnie), jednd se o poruchy vézané na usinani, tedy problémy

s usindnim, udrZzenim spanku, pfed¢asné ranni buzeni, potiZze se spankem bez zasahu
okoli.

- Poruchy dychéani vazané na spanek, jedna se o prerusovanou, ¢astecnou nebo uplnou
neprichodnost hornich dychacich cest. Patfi sem obstrukéni ¢i centralni spankova
apnoe, chrapani, poruchy s hypoventilaci apod.

- Centralni poruchy s hypersomnolenci, tedy denni ospalost, kterda nesouvisi
s narusenym spankem nebo nevyrovnanymi cirkadidnnimi rytmy. Piikladem je

narkolepsie, idiopatickd hypersomnie, Kleine Levinliv syndrom atd.
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- Poruchy cirkadianniho ¢asového systému, jde o poruchy spanku, které se vyznacuji
nesouladem mezi vnitinim biologickym cyklem spanku a bdéni a vnéj$im prostfedim.
Radime sem poruchy spojené se zpozdénou fazi spanku a bdéni, s nepravidelny
rytmem spanku a bdéni, poruchu spojenou se sménnym provozem apod.

- Parasomnie neboli abnormalni stavy, které se vyskytuji pfi usinani, béhem spanku
nebo pii probouzeni.

- Poruchy pohybu souvisejici se spankem, charakteristickym rysem jsou jednoduché
motorické pohyby, které naruSuji spanek a nasledné fungovéni jedince béhem dne.
Patii sem naptiklad syndrom neklidnych nohou, bruxismus, kie¢e v dolnich
koncetinach atd.

- Ostatni poruchy. 7’

Dalsi klasifikaci je naptiklad MKN-11, ktera vesla v platnost v roce 2022 a nahradila tak
star$i verzi MKN-10. Tato klasifikace rozdéluje spankové poruchy na poruchy nespavosti
(potiZe se zahajenim ¢i udrzenim spanku), poruchy hypersomnolence, poruchy dychani
souvisejici se spankem, poruchy cirkadianniho rytmu, poruchy pohybu souvisejici se spankem
a parasomnie.”® Nyni se jiz podrobn&ji podivame na nékteré spankové poruchy.

A. Nespavost (Insomnie)

Prvni spankovou poruchou, kterd zde bude zminéna, je insomnie neboli nespavost. Jedna se o
nejcastéjsi spankovou poruchou. Je tieba dat si pozor na to, co nespavost je a co neni, tedy
jaké podminky je tfeba spliiovat, abychom mobhli fici, Ze trpime nespavosti. Casto si lidé
mysli, Ze trpi nespavosti, ale z odborného hlediska tomu tak neni. Nespavost neznamena
nedostatek spanku, v tuto chvili se bavime o tzv. spankové deprivaci. Spankovou deprivaci
trpi lidé, ktefi maji dostateCnou moznost vyspat se a zaroven si tuto piilezitost odepiraji. Tedy
ti jedinci, kteti mohou spat, ale nespi z jinych divodu, at’ uz jsou jakékoliv, tak netrpi
nespavosti. Spankova deprivace neni klasifikovana jako kterakoliv spankova porucha.
Nespavosti trpi ¢loveék, ktery neni schopen spat dlouho a kvalitn€ i ptesto, Ze se 0 moznost
spanku nepfipravuje.”’ Borzova definuje nespavost, jako stav, kdy neuspokojujici a nekvalitni
spanek v noci narusuje jedince z hlediska fungovani pies den. Aby se jednalo o samotnou
poruchu, musi nespavost trvat minimalné dva tydny a objevovat se alespoinl 3 dny v daném
tydnu, taktéz musi byt potvrzena druhou osobou nebo vySetfenim ve spankové laboratofi.
Nespavost dle ni 1ze rozd¢lit do tii forem:
- Casna nespavost neboli neschopnost usnout, projevuje se pfevalovanim v posteli,
pfemyslenim o zivoté, zrychlenym dechem apod.
- Stredni nespavost, jedna se o Casté probouzeni se béhem spanku z divodli no¢nich
mur, bolesti, uzkosti a dalSich

7 Poruchy spanku - piehled a klasifikace. ISpdnek [online]. 6.7.2022. Dostupné z: https://ispanek.cz/poruchy-
spanku/

8 UZIS. 11. revize Mezindrodni klasifikace nemoci (MKN-11) [online]. Dostupné z:
https://www.uzis.cz/index.php?pg=registry-sber-dat--klasifikace--mezinarodni-klasifikace-nemoci-mkn-

1 1#ceska-verze

7 WALKER, Matthew P. Pro¢ spime: odhalte silu spanku a snéni. Druhé, aktualizované vydani. V Brné: Jan
Melvil Publishing, 2021. Pod povrchem. ISBN 978-807-5551-221.
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- Pozdni nespavost chapeme jako brzké probouzeni se, obvykle je udavano mezi tieti az
patou hodinou ranni.®

Plhakova mluvi o nespavosti jako o insomnii, kterd naruSuje spanek obtiznym nebo
opozdénym usinanim, probouzenim uprosted spanku, ale také celkovym piedcasnym
probuzenim. Tyto potize zplisobuji u jedince osobni nepohodu, zhorSuje se vykonnost pfi
bézném fungovani. Abychom mohli mluvit o poruse spanku je tieba, aby nespavost byla
pozorovana po dobu jednoho mésice, nepovazujeme za ni vyjimecné naruseni spanku, mezi
ptiklady vyjimec¢ného naruSeni spanku lze uvést blizici zkousky, vyznamné udalosti jako
rande &i svatba apod. 8! Pokud na nas pisobi piedevsim vnéjsi vlivy a ptikladame jim pavod
nasi nespavosti, tak bohuzel tyto vlivy nejsou pfi¢inou nespavosti, ackoliv se tak na prvni
pohled mohou zdat. MliZe se jednat naptiklad o pfili§ jasné svétlo béhem noci, Spatnou teplotu
v mistnosti, ale také piti napoji obsahujici kofein ¢i alkohol. Piivod nami zdanlivé poruchy
neni v nds, ale v okolnich vlivech, které¢ kdyz zménime, tak nasi nespavost jiz nepozorujeme.
Samotna nespavost musi vychazet z nitra jedince.3?

B. Hypersomnie

Opakem nespavosti je hypersomnie neboli nadmérné denni spavost. Jde o chorobné usinani
behem dne. MiiZe se vyskytovat z diivodu nedostatku no¢niho spanku, tedy v souvislosti

s nespavosti nebo se mize jednat praveé o neurologickou poruchu hypersomnie. Jedna se o
denni spavost, ktera neni nepfekonatelna ani zachvatovita, taktéz trva delsi dobu a mize byt
doprovazena s projevy spankové opilosti. Mezi typické rysy hypersomnie miZzeme zatadit
prodlouzeny noc¢ni spanek, ¢asto devét az dvanact hodin, neschopnost ranniho vstavani,
ospalost pfi monotonni préci, ¢asta bolest hlavy, krevni tlak ¢i pocity chladnych rukou. Taktéz
se muzeme setkat s hypersomnii bez jasné pficiny, tu nazyvame sekundarni a je doprovazena
v ramci riznych nemoci a stavi. Tato sekunddrni hypersomnie trva az do vyléceni ¢i
odstranéni dané pficiny, klasickd hypersomnie je diivodem k navstéve a vysetfeni ve
spankové laboratofi.%?

Plhakova rozliSuje déle hypersomnii na idiopatickou hypersomnii a rekurentni hypersomnii.
Idiopatickd hypersomnie je charakterizovana nadmérnou potfebou denniho spanku, kdy tyto
ataky trvaji n€kolik hodin, ale jedinec se stale neciti odpoc¢inuty. Mimo nadmérné spavosti je
typickym a stéZejnim ptiznakem i spankova opilost, ktera se projevuje obtiznym prechodem
odbornici. Rekurentni hypersomnie ¢i periodické hypersomnie je vzacna porucha, ktera se
nejcasteji objevuje u dospivajicich miizu nebo zen. Charakteristickym znakem jsou
opakované epizody spanku, které trvaji nékolik dni a stiidaji se s obdobim norméalniho
spanku. Jedinec spi zprvu dlouze, 18 hodin a vice, ale jeho spanek je povrchni a nekvalitni.
Jedna tato epizoda trva dle odbornikti od 3 do 21 dni.?

8 BORZOVA, Claudia. Nespavost a jiné poruchy spanku: pro nelékaiské zdravotnické obory. Praha: Grada,
2009. ISBN 978-802-4729-787.

81 PLHAKOVA, Alena. Spdnek a snéni: védecké poznatky a jejich psychoterapeutické vyuziti. Praha: Portal,
2013. ISBN 978-802-6203-650.

82 PRASKO, Jan, Katetfina ESPA-CERVENA a Lucie ZAVESICKA. Nespavost: zvidddani nespavosti. Praha:
Portal, 2004. Réadci pro zdravi. ISBN 80-717-8919-4.

83 BORZOVA, Claudia. Nespavost a jiné poruchy spanku: pro nelékaiské zdravotnické obory. Praha: Grada,
2009. ISBN 978-802-4729-787.

8 PLHAKOVA, Alena. Spdnek a snéni: védecké poznatky a jejich psychoterapeutické vyuziti. Praha: Portal,
2013. ISBN 978-802-6203-650.
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C. Syndrom spankové apnoe (SAS)

Syndrom spankové apnoe je porucha spanku, kterd je spojena s poruchou dychani. Apnoi
chapeme jako preruSeni dychéni ve spanku na vice jak 10 vtefin. Mezi pfiznaky patii neklidny
spanek, mikrospanky, ranni bolesti hlavy, hlasité chrapani, apnoe nebo apnoické pauzy.
Opakovana probuzeni béhem noci vedou k rozbiti spankovych cykli, coz snizuje jejich
efektivitu a disledkem jsou denni potize. Mezi ptiklady téchto potizi patii ospalost a tinava,
zmény nalad, sniZzena pracovni vykonnost, snizeni kvality Zivota ¢i deficit kognitivnich
funkci. Tento syndrom se da 1é¢it pomoci zmény rezimu, chirurgicky nebo pomoci
Continuous Positive Airway Pressure (ventilacni rezim uskuteciiujici se pomoci oblicejové
nebo nosni masky).®

D. Somnambulismus

Dalsi znamou poruchou je somnambulismus neboli ndmési¢nost. Jde o poruchu spanku, ktera
je vazana na NREM spanek a je definovana jako stav porusené¢ho védomi. Namési¢nost se
vyznacuje opakovanym vstavanim z postele béhem spanku, kdy ma jedinec bezvyrazny a
strnuly oblicej, na podnéty okolo nereaguje. Z tohoto stavu lze probudit, ale neni to snadné a
jedinec si nasledné nic nepamatuje. Nejcastéji se objevuje u déti ve véku od 5 do 15-ti let.
Pretrvavani v dospélosti byva doprovazeno poruchou osobnosti nebo jinymi
psychopatologickymi p¥iznaky.3

Walker oznacuje namesicnost jako spankovou poruchu zahrnujici néjaky druh pohybu.
Nejcastéji se jedna o namésic¢nou chiizi, mluveni, jezeni, psani zprav, mize se objevit i
nameésicnost, kdy jedinec vrazdi. Tento typ namésicnosti se ale objevuje velmi ziidka. Pokud
jedince probudime béhem stavu nadmésicnosti, tak ndm nedokaze nic popsat, jelikoz nema
zadné sny a ani zadné duSevni zazitky, které by mohly byt spojeny s danou situaci. Stale neni
zcela jasny piivod a pfi¢iny namésicnosti, ackoliv nékteré vyzkumy naznacuji, Ze jednim ze
spoustécich mechanism je narast aktivity nervového systému béhem hlubokého spanku.?”
Jak bylo zminéno, tak ndmési¢nost provazi NREM spanek, hluboky spanek predevsim
Namésic¢nost se objevuje béhem hlubokého spanku v prvni tfetin€ noci. Stejné jako Walker i
Plhakova mluvi o tom, Ze jedinec je schopen provadét i slozité pohybové aktivity jako je
fizeni auta bez toho, aby si toho byl védom, obcas jsou tyto stavy asociovany s nasilnym
chovanim postizenych jedinci, a to i véetné sebevrazd.®s

E. Zvlastni spankové jevy
Dalsi skupinou mohou byt zvlastni spankové jevy, coz jsou jevy, které jsou neptijemné, ale
nejsou nebezpecné a nemiizou nikomu ublizit. Mezi ptiklady téchto spankovych jevi se fadi
hypnagogické zaSkuby, které se vyznacuji ndhlymi, spontannimi a rychlymi zaskuby svalstva
koncetin, které se objevuji béhem usindni. Frekvence i etnost téchto zaskubu mtize vzristat
béhem obdobi s vys$si emocionalni zatézi, zvySeného stresu nebo také pfi nadmérné namaze
¢i nadmérné davce kofeinu béhem dne. Druhym, v populaci béznym, spankovym jevem je
chrapani neboli ronchopatie, které je astéjsi s postupujicim vékem. Nepravidelné chrapani
muze byt i pfiznakem pro vaznéjsi spankovou poruchu, naptiklad syndromu spankové apnoe.
Dale 1ze zminit bruxismus neboli skiipani zubti béhem spanku, které se mize objevit

85 BORZOVA, Claudia. Nespavost a jiné poruchy spanku: pro nelékaiské zdravotnické obory. Praha: Grada,
2009. ISBN 978-802-4729-787.

8 PLHAKOVA, Alena. Spdnek a snéni: védecké poznatky a jejich psychoterapeutické vyuziti. Praha: Portal,
2013. ISBN 978-802-6203-650.

87 WALKER, Matthew P. Proc spime: odhalte silu spanku a snéni. Druhé, aktualizované vydani. V Bré&: Jan
Melvil Publishing, 2021. Pod povrchem. ISBN 978-807-5551-221.

88 PLHAKOVA, Alena. Spdnek a snéni: védecké poznatky a jejich psychoterapeutické vyuziti. Praha: Portal,
2013. ISBN 978-802-6203-650.
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v jakémkoliv spankovém stadiu, také somnilogii neboli mluveni ze spani, které se vyskytuje
Cast&ji u déti, ale lze ji pozorovat i u dospélych. Spici jedinec mluvi spontanné, ale

v nékterych situacich s nim lze navodit konverzaci. Taktéz se miize vyskytovat ve vSech
spankovych stadiich a objevuje se pfedevsim v obdobich stresu a emocionalni zatéze.
Poslednim spankovym jevem, ktery zde zminim je tzv. spankova opilost, coz je stav
nedokonalého probuzeni, kdy se jedinec citi dezorientovany, méa zpomalené reakce, mluvi

z cesty a Casto to na okoli plsobi tak, Ze jedinec je opily. Tento stav nastava, pokud je jedinec
probuzen z hlubokého spanku, ptedev$im v prvni poloviné noci.?’

5 Charakteristika vysokoSkolského studenta

Posledni kapitola v ramci teoretické ¢asti je vénovana charakteristice vysokoskolského
studenta. Celé vysokoskolské studium se zcela odliSuje od sttedoSkolského studia, pfednasky
vétSinou nejsou povinné a studenti navstévuji Skolu dle svych zapsanych rozvrhii. Studium
vyzaduje od studenta zajem, motivaci a zodpoveédny pfistup k plnéni studijnich povinnosti.
Zmeény, které jsou spjaty se studiem na vysoké skole mohou nasledné ovliviiovat i kvalitu
spanku, kdy délka spanku i vstavani se odliSuje praveé od jejich rozvrhti. Narocnym obdobim
z hlediska stresu i s ohledem na dobu spanku je zkouskové obdobi, které nékteti jedinci
prozivaji velice téZce, a tak voli napf. krat§i dobu spanku, kterd neni vhodna pro jejich
spanek ovliviluje 1 naSi pamét’. Také ubytovani, kde travi nejvice ¢asu, ovliviiuje nejen
stravovani, odpocinek a spanek, ale také klid na uceni ¢i soukromi. Cely rezim dne je u
vysokoskolskych studentd velmi proménlivy.

Vysokou skolu navstévuji studenti rtizného veéku. S ohledem na vyvojova obdobi se zpravidla
jedné o pozdni adolescenci a ranou dospélost (tj. vék od 19 do 26 let). V tomto obdobi
dochazi nejcastéji k prezencnimu studiu, ackoliv vékove neni studium na vysoké skole nijak
omezeno. V této praci se zamétime predevsim na studenty prezencniho studia v obdobi
adolescence a rané dosp¢losti. Budou zde charakterizovana vyvojova stadia adolescence a
rané dospélosti z hlediska vyvojové psychologie.

Végnerova upozoriuje, ze 1 presto Ze vysokoskolaci spadaji pravé do dvou vyvojovych
obdobi dle v&ku, tak nastdva velka nesourodost dosahovéani dospélosti na jednotlivych
urovnich. Dle ni role vysokoskolédka nenese jednoznacné status dosp€lého a ztotoziuje se

s pojetim, ze adolescence kon¢i az v obdobi, kdy je ukon¢ena profesni pfiprava a nastava
odchod do zaméstnani, jelikoz jednim z dilezitych prvkl dospélosti je ekonomicka
nezavislost.”

5.1 Adolescence

Obdobi adolescence Langmeier s Krej¢ifovou definuji jako obdobi mezi 15-22 rokem Zivota
jedince. V této dobé dochazi postupné k plné reprodukéni zralosti a je dokonCovan télesny
rast. Na zacatku obdobi dochazi k velkym zménam z hlediska postaveni jedince, kolem 15.
roku dochazi k pifechodu na stfedni Skoly ¢i uciliste. Pozdéji po skonceni je mozny piechod na
vysokou Skolu. Oba tyto milniky zadsadné ovliviiuji sebepojeti a postaveni jedince ve
spole¢nosti. Télesny vyvoj je nerovnomérny, dolni a horni koncetiny rostou na zac¢atku

8 PRASKO, Jan, Katetina ESPA-CERVENA a Lucie ZAVESICKA. Nespavost: zvladani nespavosti. Praha:
Portal, 2004. Radci pro zdravi. ISBN 80-717-8919-4.

% VAGNEROVA, Marie. Vyvojovd psychologie: détstvi, dospélost, stari. 2., dopl. vyd. Praha: Portal, 2000.
Psyché (Grada). ISBN 80-717-8308-0.
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obdobi rychleji, vyznamné se odliSuje télesna stavba divek a chlapcii. Po 16. roce jedince se
definitivné ustaluje pfevaha alfa vin s ¢imz miize souviset i zvySena emocni labilita.”!

Macek rozlisuje adolescenci do 3 etap. Prvni etapa, Casna adolescence, za¢ina okolo 10-11
roku a kon¢i 13. rokem. Je spojena s nastupem prvnich zmén v dospivani. Druhd etapa,
stiedni adolescence, je obdobi mezi 14-16 rokem a je spojena s vlastnimi zménami

v dospivani. Posledni etapa je etapa pozdni adolescence, kterd zac¢ind 17. rokem a je spojena
s emoc¢nim a socidlnim vyzravanim. Taktéz v této dobé dochazi k volbé toho, ceho by chtél
jedinec v zivoté dosdhnout. Mezi hlavni ukoly, které by mél jedinec béhem tohoto obdobi
dosahnout je pfijeti vlastniho téla, mél by byt kognitivné komplexni, schopny abstraktniho
mysleni, uplatnit svlij emocionalni a kognitivni potencial ve vrstevnickych vztazich. Taktéz se
béhem celého obdobi méni vztah k dospelym a autoritdm, objevuje se vzajemny respekt a
emocionalni zavislost. Jedinec by mél ziskat pfedstavu o ekonomické nezavislosti a sméfovat
k ni, ziskat zkuSenosti v partnerskych vztazich a pfipravit se na rodinny zivot, mit pfedstavu o
budoucich prioritach a ujasnit si své hodnoty, nazory a celkovy vztah ke svétu.”?

Ri¢an zddraziiuje mezi hlavnimi ukoly adolescentniho obdobi nalezeni vlastni identity
jedince, kterd je potiebna pro prechod do dalSiho obdobi. Jedinec zjistuje, kdo doopravdy je,
kdyz vystoupi ze své role, jak se navzdjem ovliviiuji jeho role, jaky davaji dohromady smysl.
Dochazi tedy k tzv. obdobi krize identity, kdy dochézi k sebevymezeni. Nalezeni vlastni
identity souvisi i s vrstevniky a skupinami, v nichz se adolescent pohybuje. Mnoho jedincti
nese tento kol velmi téZce a snazi se ho odkladat, a proto si hleda rtizné ¢innosti, které je
pohlti a nemusi se starat o ostatni problémy. Jedinec tomu tzv. uniké a dle Ri¢ana nabira sily
pro postupné feseni téchto vyvojovych ukoll. Dnes je prave i ptfihlaska na vysokou skolu a
studium vysoké $koly snahou nékterych jedincti odlozit dospélost.”?

Taktéz v ramci spanku dochazi ke zménam. Mezi desatym a dvacatym rokem Zivota jedince
zadina klesat trvani tietiho a &tvrtého stadia spanku a prodluzuji se prvni dvé. Casto v tomto
véku dochdzi ke spankovému dluhu, ktery nahani béhem vikendi a prazdnin, kdy vyspavaji
delsi dobu. Po dvacéatém roce Zivota spole¢né s nastupem do zaméstnani se spankové cykly
zpravidla stabilizuji a odpovidaji normam dospélych osob.”*

5.2 Rana dospélost

Rana dospélost, nékdy oznacovana jako casné dospélost je obdobi zhruba od 20 roku jedince
do 25-30 let. Je ptechodnym obdobim mezi adolescenci a dospélosti. Dospélost vymezujeme
spole¢né s piihlédnutim na tfi kritéria, které by jedinec v tomto obdobi mél spliiovat. Témito
kritérii je vek, pfevzeti vyvojovych tkoll a dosazeni ur¢ité¢ho stupné osobni zralosti. Jedinec
je povazovan za zralého, kdyz piejima plnou osobni a ob¢anskou odpovédnost, stane se
ekonomicky nezavislym a pfispiva k rozmnozovani obecnych statkl v jejichz ramci dochazi k
rozvinuti svych osobnich z4jmu. U kazdého ¢loveka miize byt tato doba odlisna. Ackoliv se
zda, tak rana dospélost neni stejné jako obdobi adolescence. Mlady ¢lovek se jiz vymanil ze
zavislosti, kterd je typicka pro obdobi dospivani, ale neptebral jesté plnou odpovédnost
dospélého véku, ¢imz se odliSuje i od dalSich fazi dospélosti. I pfesto jedinec ziskava spoustu
novych zkuSenosti a znalosti. Cela tato faze se dnes, v disledku zmén, prodluzuje. Vzhledem

91 LANGMEIER, Josef a Dana KREJCIROVA. Vyvojova psychologie: odhalte silu spanku a snéni. 2., aktualiz.
vyd. Praha: Grada, 2006. Psych¢é (Grada). ISBN 978-802-4712-840.

92 MACEK, Petr. Adolescence: psychologické a socialni charakteristiky dospivajicich. 2., dopl. vyd. Praha:
Portal, 1999. Psyché (Grada). ISBN 80-717-8348-X.

% RICAN, Pavel. Cesta Zivotem. Praha: Portal, 2004. ISBN 80-717-8829-5.

% PLHAKOVA, Alena. Spdnek a snéni: védecké poznatky a jejich psychoterapeutické vyuziti. Praha: Portal,
2013. ISBN 978-802-6203-650.
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k modernizaci spolec¢nosti se prodluzuje doba studia, oddaluje se veék vstupu do manzelstvi,
rozeni déti, taktéz ale nartista tendence tolerovat individualni zajmy ¢lovéka.”

Hlavnim tikolem rané dospélosti je nalezeni intimniho partnera, které pfedchazi nalezeni
vlastni identity, kterd je hlavnim tikolem adolescence. Taktéz pokracuje proces psychického
osamostatnéni, ukoncuje se zavislost na roding, jedinec dosahuje samostatnosti. Jedinec jiz
vykonavé praci, kterou chape a €ini ho existencné sob&stacnym, je schopen spolupracovat bez
zbyte¢nych konfliktl, pfijimat rady, poskytovat pomoc, samostatné hospodatit, ma urovnané
hodnoty, ma budouci plany, které jsou realistické, je schopen travit volny ¢as sam, stykat se

s lidmi druhého pohlavi apod.®®

95 LANGMEIER, Josef a Dana KREJCIROVA. Vyvojova psychologie: odhalte silu spanku a snéni. 2., aktualiz.
vyd. Praha: Grada, 2006. Psych¢ (Grada). ISBN 978-802-4712-840.
% RICAN, Pavel. Cesta zZivotem. Praha: Portal, 2004. ISBN 80-717-8829-5.
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PRAKTICKA CAST

6 Metodologie prace

Prakticka cast bakalaiské prace se zabyva vyzkumnym Setfenim. Vyzkumem rozumime
Dochazi k potvrzeni ¢i vyvraceni dosavadnich poznatkl nebo k ziskani poznatkti novych.”’
Vyzkumné Setieni mélo kvantitativni charakter a nastrojem byl elektronicky dotaznik.
Elektronicky dotaznik byl zvolen ptedevsim kvili rychlému a ekonomicky nenarocnému
sbéru dat, také kvuli ziskani velké ¢asti respondent béhem kratkého ¢asu. Vyzkum byl
proveden mezi vysokoskolskymi studenty Filozofické fakulty Univerzity Pardubice. Cilem
praktické ¢asti bakalarské prace je popsat stav spankovych navyki u zkoumané skupiny.

V nasledujicich podkapitolach je popsana samotna metodologie vyzkumného Setteni, cil
vyzkumu, vyzkumné otazky, stanoveni hypotéz, jaka metoda byla zvolena pro sbér dat a jeji
charakteristika, také charakteristika vyzkumného souboru, sbér dat a v posledni fadé
vyhodnoceni a interpretace vysledkll vyzkumu.

6.1 Vyzkumny cil

Hlavnim cilem této prace je zmapovat spankové navyky u studentd Filozofické fakulty
Univerzity Pardubice. Dal§im cilem je porovnani spankovych pravidel s dodrzovanymi
pravidly studentl Univerzity Pardubice.

6.2 Vyzkumné otazky

Na zakladé¢ cile vyzkumu byly ur€eny nasledujici vyzkumné otazky.

Hlavni vyzkumna otazka:

Dodrzuji studenti Univerzity Pardubice pravidla spankové hygieny?

Dalsi vyzkumné otazky:

VO1: Jaka je primérna doba spanku vysokoskolskych studenti UPCE?
VO2: Jaké pravidla spankové hygieny studenti nejcastéji dodrzuji?

VO3: Omezuji studenti modré svétlo béhem celého dne?

6.3 Stanoveni hypotéz

Dle sociologického encyklopedie je hypotéza neboli domnénka podminéné pravdivy vyrok,
ktery vyjadiuje vztah mezi dvéma jevy. *8

9 GAVORA, Peter. Uvod do pedagogického vyzkumu. 2., rozs. éeské vyd. Brno: Paido, 2010. ISBN 978-80-
7315-.

% SOCIOLOGICKY USTAV AV CR. Sociologickd encyklopedie — Hypotéza [online]. Dostupné z:
https://encyklopedie.soc.cas.cz/w/Hypotéza
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Gavora definuje hypotézu jako védecky predpoklad, ktery vychéazi z poznatkli o daném jevu
nebo ze zkusenosti vyzkumnika. Tyto poznatky jsou nasledné formulovany do hypotéz, které
se pomoci vyzkumu potvrdi nebo vyvrati.*

Pro tento vyzkum jsem si zvolila nasledujici hypotézy.

H1: Muzi spi primérné vice hodin nez Zeny.
H1o: Pohlavi nemé vliv na priimérnou dobu spanku.

H2: Studenti ve véku 19-21 let dodrzuji pravidla spankové hygieny mén¢ nez studenti ve véku
22-26 let.
H2y: Vék studentl nehraje roli v dodrzovani pravidel spankové hygieny.

H3: Vysokoskolsti studenti si mysli, Ze spiSe znaji pravidla spankové hygieny, nez je
dodrzuji.
H3: Znalost spankové hygieny nema vliv na dodrzovani pravidel spankové hygieny.

H4: Studenti ve véku 19-22 let jsou spokojenéjsi s dobou svého spanku nez studenti ve véku
22-25 let.
H4y: Vék nema vliv na spokojenost doby spanku.

HS5: Studenti, ktefi si hlidaji ¢as straveny u obrazovky béhem dne pouzivaji néjakou ochranu
proti modrému svétlu nez ti studenti, ktefi si ¢as u obrazovky nehlidaji.
H5o: Cas straveny u obrazovky nema vliv na pouzivani ochrany proti modrému svétlu.

6.4 Metoda sbéru dat

Pro vyzkum byla zvolena kvantitativni metoda vyzkumného Setfeni, metodou sbéru dat byl
zvolen dotaznik. Dotaznik byl zvolen pfedevsim pro jeho ekonomickou nenarocnost, osloveni
co nejveétsiho poctu respondenttl a ziskani velkého mnozstvi informaci v relativné kratkém
Case.

Vlastni dotaznik byl vytvofen na zaklad¢ stanovenych vyzkumnych otazek a hypotéz. Sklada
se z 36 otdzek, z nichz je 29 otazek uzavienych a 7 otazek otevienych. Prvni ¢tyii otazky jsou
identifika¢ni — pohlavi, ve€k, studijni program a studovany ro¢nik, poté nasleduji otazky, které
zjistuji, jaké spankové navyky studenti maji a zda se shoduji s pravidly spankové hygieny.

6.5 Predvyzkum

V ramci vyzkumného Setfeni probéhl i predvyzkum. Piedvyzkum slouzi k ovéteni, zda
pouzity vyzkumny néstroj funguje a jak funguje.!®® Cilem bylo zjistit, zda dotaznik spliiuje
urcité nalezitosti. Nejdiive jsem si dotaznik vyplnila sama, abych se vyhnula pfekleptim a
nasledné jsem jej rozeslala ¢tyfem dalSim studentim Fakulty filozofické, aby mi dotaznik
vyplnili a v pfipad€ nejasnosti a nesrozumitelnosti me informovali.

9 GAVORA, Peter. Uvod do pedagogického vyzkumu. 2., rozs. éeské vyd. Brno: Paido, 2010. ISBN 978-80-
7315-.
100 Tamtéz.
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6.6 Realizace vyzkumného Setieni

Dotaznik byl vytvofen pomoci ,, Google Forms* a nasledn¢ byl rozeslan pies email a socialni
sit€ studenttim Fakulty filozofické Univerzity Pardubice. Dotaznik mohli vypliiovat pouze
studenti Filozofické fakulty Univerzity Pardubice a byl zcela anonymni. Sbér dat probihal
béhem mésice kvétna 2023. Obdrzela jsem 125 vyplnénych dotazniki z nichz jsem 21 musela
vyfadit kvili nesplnéni podminky byt student Filozofické fakulty Univerzity Pardubice.
Vyzkum byl tedy realizovan pouze s daty od 104 respondentd.

Nasledné byla ziskana data zpracovdna pomoci tabulkového procesoru Microsoft Excel, ktery
umoznil rychlou, a ptedevsim ptehlednou praci pii vyhodnocovani dat. Vysledky byly
nasledné interpretovany do grafl a tabulek.

6.7 Interpretace a vyhodnoceni vysledkii

Tato podkapitola se zabyva zpracovanim a vyhodnocenim ziskanych dat. Ziskana data jsem
zpracovala do zaznamového archu v tabulkovém procesoru Microsoft Excel, pomoci
kontingenc¢nich tabulek jsem data vyttidila a nasledné vytvofila tabulky ve kterych je uvedena
i relativni a absolutni Cetnost dat a pro piehlednost jsem ziskana data prevedla do grafii.

V celé praci jsou pouzity dva typy grafil, vyseCové a sloupcové grafy, které byly zvoleny

ptedevsim pro jejich piehlednost. Pod jednotlivymi grafy se nachézi i slovni komentat, ktery
se tyka ptesnych udaji v rdmci jednotlivych otazek.

Otazka €. 1 Jaké je VaSe pohlavi?

Pohlavi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Zena 73 70,19 %
Muz 31 29,81 %
Celkem 104 100,00 %

Tabulka ¢. 1 Pohlavi respondent

29,81%

Graf ¢. 1 Pohlavi respondent

Prvni ¢tyfi otazky byly identifikacni, tedy zajimalo mé pohlavi, v€k respondentt, studovany
program na filozofické fakulté a ro¢nik, ktery respondent navstévuje. Prvni otazka zjistovala
pohlavi jedincii, z celkového poctu respondentii bylo 73 Zen (70,19 % ze vSech dotazanych) a
31 muzt (29,81 % z dotazanych).
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Otazka ¢. 2 Jaky je Vas vék?

Vék Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost

19 19 18,269 %
20 24 23,077 %
21 27 25,962 %
22 18 17,308 %
23 13 12,500 %
24 2 1,923 %

25 1 0,962 %

Celkem 104 100,000 %

Tabulka ¢.2 VEk respondentt
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Graf €. 2 VEk respondentti

Nejpocetngjsi skupinou respondentt byl veék 21 let (25,962 %), 20 let (23,077 %) a 19 let
(18,269 %). Naopak nejmensi zastoupeni mel vek 25 let, kdy se vyzkumu zic¢astnila pouze
jedna osoba (0,962 %) a 24 let (1,923 %).

Otazka €. 3 Jaky studijni program navstévujete?

Studijni program Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Anglicky jazyk 8 7,69 %
Filozofie 10 9,62 %
Historicko-literarni studia 17 16,35 %
Historie 4 3,85 %
Humanitni studia 35 33,65 %
Némecky jazyk 4 3,85 %
Religionistika 3 2,88 %
Resocializa¢ni pedagogika 3 2,88 %
Socialni antropologie 20 19,23 %
Celkem 104 100,00 %

Tabulka ¢. 3 Studijni programy
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Graf €. 3 Studijni programy
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Jak je z grafu i pfedchozi tabulky o studijnich programech zfetelné, tak nejvétsi zastoupeni
m¢él obor Humanitni studia (35, 33,65 %), Socialni antropologie (20, 19,23 %) a Historicko-
literarni studia (17, 16,35 %). Nejmensi zastoupeni méli studenti oboru Resocializaéni
pedagogiky (3, 2,88 %) a Religionistiky (3, 2,88 %). N¢kolik obort, které jsou na Filozofické
fakulté Univerzity Pardubice se vyzkumu viibec nezicastnili, a proto nejsou v tabulce, ani

grafu zastoupeny.

Otazka €. 4 Jaky rocnik navStévujete?

Roc¢nik Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
1. ro¢nik bakalarského studia 38 36,54 %

2. ro¢nik bakalaiského studia 44 42.31 %

3. ro¢nik bakalarského studia 18 17,31 %

1. ro¢nik magisterského studia | 2 1,92 %

2. ro¢nik magisterského studia | 2 1,92 %

Celkem 104 100,00 %

Tabulka ¢. 4 Studovany ro¢nik
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Graf ¢. 4 Studovany ro¢nik

Nejvice z dotazovanych navstévoval druhy ro¢nik bakalarského studia (44 respondentt, 42,31
%). Naopak nejméné z dotazovanych bylo z navazujiciho studia, zde m¢l prvni ro¢nik
magisterského studia pouze 2 respondenty (1,92 %), tak jako druhy ro¢nik navazujiciho studia
(2, 1,92 %).

Otazka ¢. S Domnivate se, Ze znate pravidla spankové hygieny?

Znalost pravidel Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ano 24 23,08 %

SpiSe ano 42 40,38 %

SpiSe ne 28 26,92 %

Ne 10 9,62 %

Celkem 104 100,00 %

Tabulka €. 5 Znalost pravidel spankové hygieny
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Graf €. 5 Znalost pravidel spankové hygieny

Z vyse uvedeného grafu lze vidét, Ze nejvice respondentti si mysli, ze spiSe znaji pravidla
spankové hygieny, jedna se o0 40,38 % respondenti. Odpoved’ spiSe neznam pravidla
spankov¢ hygieny zaznamenalo 28 respondenti (26,92 %). Nejméné z dotazovanych uvedlo,
ze pravidla spankové hygieny viibec neznaji, tuto odpoveéd’ oznacilo 10 respondentti (9,62 %).
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Otazka ¢. 6 Domnivate se, Ze dodrZujete pravidla spankové hygieny?

DodrZovani pravidel Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ano 14 13,46 %
SpiSe ano 34 32,69 %
SpiSe ne 33 31,73 %

Ne 23 22,12 %
Celkem 104 100,00 %

Tabulka ¢. 6 Dodrzovani pravidel spankové hygieny
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Graf €. 6 Dodrzovani pravidel spankové hygieny

Na otazku, zda se respondenti domnivaji, Ze pravidla spankové hygieny dodrzuji se zvysil
pocet respondentt s odpovédi spise ne (33, 31,73 %) a snizil pocet respondentd, kteti se
domnivaji, Ze 1 kdyz znaji pravidla spankové hygieny, tak je mén¢ dodrzuji nebo je spise
nedodrzuji. Odpovéd’ ano, domnivam se, Ze dodrzuji pravidla spankové hygieny oznacilo
pouze 14 respondenti (13,46 %).

Otazka €. 7 Kolik primérné spite hodin béhem pracovnich dni?

Primérna doba spanku v Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
pracovni dny

5 a méné hodin 2 1,92 %

5-6 hodin 19 18,27 %

6-7 hodin 0 0%

7-8 hodin 57 54,81 %

8-9 hodin 22 21,15 %

9 a vice hodin 4 3,85 %
Celkem 104 100 %

Tabulka ¢. 7 Primérna doba spanku v pracovni dny
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Graf ¢. 7 Primérna doba spanku v pracovni dny

Béhem pracovnich dni spi respondenti v priiméru 7-8 hodin (57, 54,81 %). Druhou nejcastéjsi
odpovédi bylo 8-9 hodin dennég, tuto odpoveéd’ zvolilo 22 respondentii (21,15 %).

Otazka €. 8 Je pro Vs tato doba dostacujici?

Dostacujici doba spanku Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ano 49 47,12 %
SpiSe ano 25 24,04 %
Obcas 14 13,46 %
SpiSe ne 6 5,77 %

Ne 10 9,62 %
Celkem 104 100 %

Tabulka ¢. 8 Dostacujici doba spanku
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Graf ¢. 8 Dostacujici doba spanku
Pro 49 respondentti (47,12 %) je jejich doba spanku dostacujici. Naopak 10 respondentti (9,62

%) je se svym spankem nespokojenych a 6 (5,77 %) se spiSe priklani na stranu nespokojenosti
s dobou jejich spanku.
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Otazka €. 9 Kolik hodin priimérné spite o vikendech?

Primérna doba spanku o vikendu Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
5 a méné hodin 0 0 %

5-6 hodin 0 0%

6-7 hodin 2 1,92 %

7-8 hodin 48 46,15 %

8-9 hodin 38 36,54 %

9 a vice hodin 16 15,38 %
Celkem 104 100 %

Tabulka ¢. 9 Primérna doba spanku o vikendu
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Graf ¢. 9 Primérna doba spanku o vikendu

Na otdzku primérné doby spanku o vikendech témét polovina respondentd uvedla 7-8 hodin

denné (46,15 %). Je to tedy mén¢ néz v predchozi otdzce €. 7 na primérnou dobu spanku
v pracovnim tydnu. Vice respondentti uvedlo, Ze o vikendu spi 8-9 hodin (38, 36,54 %).
Studenti spi vice hodin o vikendu nez v pracovnim tydnu, zadny z respondentt nespi méné

nez 6 hodin.

Otazka ¢. 10 Kolik hodin primérné byste chtéli spat, abyste se citili odpo¢inuti?

Potiebna doba spanku Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost

5 a méné hodin 0 0 %

5-6 hodin 0 0%

6-7 hodin 6 5,77 %

7-8 hodin 58 55,77 %

8-9 hodin 38 36,54 %

9 a vice hodin 2 1,92 %
Celkem 104 100 %

Tabulka ¢. 10 Primérna doba spanku k plnému odpocinku
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Graf ¢. 10 Primérné doba spanku k plnému odpocinku

Studentim byla polozena otdzka, jakou dobu by chtéli spat, aby se citili pln¢ odpocinuti. Vice
jak polovina uvedla, Ze jim staci 7-8 hodin spanku (55,77 %), tedy primérnou doporu¢ovanou
dobu spanku dospélého cloveka. Pouze 2 studenti (1,92 %) uvedli, Ze by chtéli spat vice jak 9
hodin. Naopak 6 (5,77 %) z celkové poctu 104 uvedlo, ze by jim stacilo pouze 6-7 hodin
spanku, aby se citili pln¢ odpocinuti.

Otazka ¢. 11 Je VaSe doba uléhani ke spanku kazdy den ve stejny ¢as?

Stejna doba uléhani ke spanku kazdy den Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ano, chodim spat kazdy den ve stejny ¢as 22 21,15 %
Ano, ale pouze v tydnu 40 38,46 %
Ano, ale pouze o vikendu 0 0%

Ne 42 40,38 %
Celkem 104 100 %

Tabulka ¢. 11 Stejna doba uléhani ke spanku
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Graf €. 11 Stejna doba uléhani ke spanku

Na otdzku, zda studenti chodi spat kazdy den ve stejny ¢as odpovédélo kladné 22 respondentli
(21,15 %). 38,46 % respondentli chodi spat kazdy den ve stejny ¢as pouze v pracovnim
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tydnu. Naopak 42 respondent (40,38 %) nechodi spat kazdy den ve stejny ¢as a jejich doba
uléhani ke spanku je béhem tydne proménliva.

Otazka ¢. 12 V kolik hodin chodite obvykle spat?

Obvykla doba ulehnuti Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
pred 21. hodinou 5 4,81 %
mezi 21. - 22. hodinou 22 21,15 %
mezi 22. - 23. hodinou 39 37,50 %
mezi 23. - 24. hodinou 24 23,08 %
po 24. hodiné 14 13,46 %
Celkem 104 100 %

Tabulka ¢. 12 Obvykla doba ulehnuti ke spanku
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Graf €. 12 Obvykla doba ulehnuti ke spanku
Nejvice studentt obvykle uléhd do postele mezi 22. — 23. hodinou (37,50 %). Pouhych 5
respondentti (4,81 %) uléha do postele pied 21. hodinou. Naopak po 24. hodin¢ chodi spat 14
respondentti (13,46 %).

Otazka ¢. 13 V kolik hodin obvykle vstavate?

Obvykla doba vstavani Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
pred 6. hodinou ranni 40 38,46 %
mezi 6.-7. hodinou ranni 42 40,38 %
mezi 7.-8. hodinou ranni 20 19,23 %
mezi 8.-9. hodinou ranni 2 1,92 %
Celkem 104 100 %

Tabulka ¢. 13 Obvykla doba vstavani
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Graf ¢. 13 Obvykla doba vstavani

Dalsi otazka byla zamétena na obvyklou dobu vstavani. VétSina respondentti vstava pred

7. hodinou ranni (82, 78,84 %), z toho 40 respondentii (38,46 %) vstava pted 6. hodinou ranni
a 42 respondentti (40,38 %) mezi 6. — 7. hodinou ranni. Pouze 2 respondenti (1,92 %) uvedlo,
7e vstava az mezi 8. — 9. hodinou ranni.

Otazka ¢. 14 Vstavate kazdy den ve stejny ¢as?

Vstavani ve stejny ¢as Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ano 22 21,15 %
Ano, ale pouze v tydnu 51 49,04 %
Ano, ale pouze o vikendu 2 1,92 %
Ne 29 27,88 %
Celkem 104 100 %

Tabulka ¢. 14 Vstavani ve stejny Cas
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Graf €. 14 Vstavani ve stejny Cas
Necela polovina respondentd, 51 (49,04 %), vstava ve stejny Cas alesponi v tydnu. Pouze 22

respondentl (21,15 %) vstava cely tyden ve stejny ¢as. Naopak 29 respondentti (27,88 %)
netesi dobu vstavani a kazdy den vstavaji v jiny cCas.
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Otazka ¢. 15 Uléhate do postele pri pocitu ospalosti?

Uléhani do postele pri pocitu ospalosti Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ano 34 32,69 %
SpiSe ano 35 33,65 %
SpiSe ne 25 24,04 %
Ne 10 9,62 %
Celkem 104 100 %
Tabulka ¢. 15 Uléhani do postele pfi pocitu ospalosti
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Graf €. 15 Uléhani do postele pfi pocitu ospalosti

Studenti spise uléhaji do postele pii pocitu ospalosti, presnéji 35 respondentti (33,65 %) spise

uléha do postele pii pocitu ospalosti a 34 respondentt (32,69 %) uléha do postele vzdy pii
pocitu ospalosti. Pouze 10 respondentil (9,62 %) neuléha do postele pii pocitu ospalosti.

Otazka ¢. 16 Jak dlouho Vam obvykle trva usnout?

Doba usinani Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
méneé nez 10 minut 29 27,88 %
10-20 minut 25 24,04 %
20-30 minut 27 25,96 %

30 a vice minut 23 22,12 %
Celkem 104 100 %

Tabulka ¢. 16 Doba usinani
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Graf ¢. 16 Doba usinani

V ramci doby usinani byly v§echny casové tseky zvoleny respondenty téméi totozné. Nejvice
respondentti (29, 27,88 %) uvedlo, ze usnou do 10 minut po ulehnuti do postele. 27
respondentl (25,96 %) uvedlo, ze usnou v tseku 20-30 minut po ulehnuti ke spanku.
Nejméné volenou odpovédi bylo 30 minut a vice, kterou zvolilo 23 respondentii (22,12 %).

Otazka €. 17 Pokud jste béhem dne unaveni zdiimnete si?

Zdiimnuti béhem dne Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ano 43 41,35 %
Obcas 37 35,58 %
Ne 24 23,08 %
Celkem 104 100 %

Tabulka ¢. 17 Zdfimnuti béhem dne

50
45
40
35
30
25
20
15
10

Ano Obcas Ne

Graf ¢. 17 Zdfimnuti béhem dne
Tzv. ,,power nap “, neboli zdfimnuti béhem dne vyuziva 43 respondentt (41,35 %), obcasné

zdtimnuti béhem dne praktikuje 37 respondentt (35,58 %). Pouze 24 respondenti (23,08 %)
uvedlo, ze tuto techniku spanku ptes den viibec nevyuziva.
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Otazka ¢. 18 Hlidate si ¢as u obrazovky pred spanim?

Cas u obrazovky pred spanim

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost

Ano

37

35,58 %

Obcdas

36

34,62 %

Ne

31

29,81 %

Celkem

104

100 %

Tabulka ¢&. 18 Cas u obrazovky pred spanim
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Graf &. 18 Cas u obrazovky pred spanim

31

Ne

Z grafu je patrné, Ze nejvice respondentl si svij denni ¢as u obrazovky TV, PC nebo telefonu
hlida, odpovédélo tak 37 respondenti (35,58 %), druhou nejpocetnéjsi skupinou byla, Ze si
respondenti hlidaji ¢as u obrazovky pouze obcas, 36 respondenti (34,62 %). Naopak 31
respondentti (29,81 %) si svilj Cas u obrazovky viibec nehlida.

Otazka ¢. 19 Jakou dobu pi‘ed ulehnutim odkladate sva elektronicka zarizeni (TV, PC,

telefon a dalSi)?

Doba odloZeni elektronickych zarizeni pfed | Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost
spanim
Do 10 minut 41 39,42 %
10-20 minut 19 18,27 %
20-30 minut 21 20,19 %
30 a vice minut 23 22,12 %
Celkem 104 100 %

Tabulka ¢. 19 Doba odlozeni elektronickych zatizeni pred spanim
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Graf €. 19 Doba odlozeni elektronickych zafizeni pied spanim

Na otazku, jakou dobu pted spanim studenti odkladaji své elektronicka zatizeni odpovédelo
41 z nich (39,42 %), ze sva zatizeni odkladaji méné néz 10 minut pied samotnym spankem.
Naopak 23 studentti (22,12 %) odpovéde€lo, Ze své elektronické zatizeni odkladaji vice nez 30
minut pred spankem.

Otazka €. 20 Pouzivate néjakou ochranu proti zafeni z elektronickych zarizeni (modré
svétlo) béhem vecera?

Ochrana pred modrym svétlem béhem Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost
velera
Ano 27 25,96 %
Obcas 37 35,58 %
Ne 40 38,46 %
Celkem 104 100 %

Tabulka €. 20 Ochrana pfed modrym svétlem béhem vecera
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Graf €. 20 Ochrana pfed modrym svétlem béhem vecera

Z grafu je patrné, ze nejvice respondentii nepouziva zadnou (40, 38,46 %) ochranu pied
modrym svétlem nebo pouze obcas (37, 35,58 %).

49



Otazka ¢. 21 Jakou ochranu pred modrym svétlem pouZzivate?

Tato otazka byla oteviena a respondenti mohli vypsat vSechny ochrany pfed modrym svétlem,
které pouzivaji, ti z nich, ktefi zddnou nepouzivaji na tuto otdzku neodpovidali. Respondenti
mohli vypsat i vice druhti ochrany proti modrému svétlu, proto u této otdzky neni uvedena
tabulka s absolutni a relativni Cetnosti a graf. Na tuto otazku odpovidalo pouze 64
respondentl. VSichni tito respondenti pouZzivaji nebo alespoil ob¢as pouzivaji filtracni Cervené
obrazovky na mobilnich zatizenich, 28 respondentt (43,75 %) uvedlo, Ze pouziva i n¢jaké
bryle proti modrému svétlu (filtraci modrého svétla neuvadéli). Pouze 2 respondenti (3,13 %)
uvedli, Ze maji doma i zarovku.

Otazka €. 22 Mate pri usinani v mistnosti naprostou tmu?

Tma v mistnosti pii usinani Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ano 33 31,73 %
Vétsinou ano 48 46,15 %

Ne 23 22,12 %

Celkem 104 100 %

Tabulka ¢. 21 Tma v mistnosti pii usindni
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Graf €. 21 Tma v mistnosti pfi usinani

V této otazce jsem se respondentil ptala, zda maji pfi usindni v mistnosti naprostou tmu nebo
jestli maji rozsvicené jakékoliv umélé svétlo. Z grafu lze vy¢ist, Ze nejvetsi podil méa odpovéd’
vétSinou ano, tuto odpoved’ zvolilo 48 respondentt (46,15 %). Jenom 23 respondentd (22,12
%) uvedlo, Ze ma pfi usindni rozsvicené n¢jaké umélé svétlo (mobilni telefon, pocitac,
lampicku apod.)

Otazka €. 23 Vétrate pravidelné mistnost, kde spite?

Vétrani mistnosti, kde jedinec spi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ano 78 75 %
SpiSe ano 20 19,23 %
SpiSe ne 4 3,85 %
Ne 2 1,92 %
Celkem 104 100 %

Tabulka ¢. 22 Vétrani mistnosti, kde jedinec spi
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Graf €. 22 Vétrani mistnosti, kde jedinec spi
Na otazku, zda respondenti vétraji pravidelné mistnost, kde spi, odpovédé€la vétSina, 78
respondentti (75 %) kladné. Zaporné pak odpoveédéli pouze 2 respondenti (1,92 %). Na

kladnou stranu se pfidalo i dalSich 20 respondentti (19,23 %), kteti odpoveédéli, ze spise
vétraji mistnost, kde spi.

Otazka €. 24 Vite, jaka je teplota mistnosti, kde spite?

Teplota Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Méné neZ 16 stupii 0 0%
Okolo 16 stupni 4 3,85 %
Okolo 17 stupni 13 12,50 %
Okolo 18 stupni 23 22,12 %
Okolo 19 stupni 14 13,46 %
Okolo 20 stupni 6 5,77 %
21 a vice stupii 1 0,96 %
Nevim 43 41,35 %
Celkem 104 100 %
Tabulka ¢. 23 Teplota v mistnosti
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Graf ¢. 23 Teplota v mistnosti

Vice jak 40 procent respondentt (41,35 %) nevi, jakou ma teplotu v mistnosti, kde spi.
Z celého poctu respondentil vi tuto informaci 61 respondentt z toho 23 respondenti
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(22,12 %) ma teplotu v mistnosti, kde spi okolo 18 stupiiti Celsia. Okolo 17 stupiii Celsia ma
v mistnosti, kde spi 13 respondentt (12,5 %) a okolo 19 stupna Celsia ma 14 respondentil

(13,46 %).

Otazka ¢. 25 Co délate, kdyZ nemiiZete usnout?

Usinani Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
ZAdny problém s usinanim 48 46,15 %
Sledovani filmi/seriali/TV poradi 28 26,92 %
Cetba knihy 15 14,42 %
Pievalovani v posteli 5 4,81 %
Jiné 8 7,69 %
Celkem 104 100 %

Tabulka ¢. 24 Co délate, kdyz nemuzete usnout.
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Graf ¢. 24 Co délate, kdyz nemtizete usnout.

Jiné

Tato otazka byla opét oteviend, studenti zde mohli uvést ¢innosti, které délaji, pokud
nemuizou spat. Nejcastéjsi odpoveédi jsem vlozila do tabulky a nasledné do piehledného grafu.
Nejcastejsi odpovedi bylo, Ze nemaji problém s usinanim, toto uvedlo 48 respondentli

(46,15 %). Dalsi ¢astou odpovéedi bylo sledovani filma, seriali, TV potadl apod., toto uvedlo
28 respondentti (26,92 %), dale se zde objevila Cetba knihy (15, 14,42 %), ptevalovani se

v posteli (5, 4,81 %). Dalsi respondenti uvedli jiné odpovédi, mezi tyto odpovedi pattil
poslech hudby/podcastti, vypiti teplého mléka, prasky na spani.

Otazka €. 26 Myslite si, Ze je VaSe pohybova aktivita béhem dne dostatecna?

Pohybova aktivita béhem dne Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ano 28 26,92 %
SpiSe ano 46 44,23 %
SpiSe ne 26 25,00 %

Ne 4 3,85 %
Celkem 104 100 %

Tabulka ¢. 25 Pohybova aktivita béhem dne
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Graf €. 25 Pohybova aktivita béhem dne

Na otdzku ohledné¢ dostatecné pohybové aktivity béhem dne, odpovidala vétSina respondent
spiSe kladné. Pouze 26 respondentt (25 %) si mysli, Ze jejich aktivita béhem dne spiSe neni
dostatecna a jen 4 respondenti (3,85 %) se domnivaji, Ze jejich aktivita béhem dne je
nedostate¢na.

Otazka ¢. 27 Kolik ¢asu tydné primérné vénujete aktivnimu odpocinku? (sport, tanec a
dalsi)

Cas straveny aktivnim odpo¢inkem Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost

Méné nez 1 hodinu 1 0,96 %
1-2 hodiny 5 4,81 %
2-3 hodiny 19 18,27 %
3-4 hodiny 7 6,73 %
4-5 hodin 18 17,31 %
5-6 hodin 40 38,46 %
6 a vice hodin 14 13,46 %
Celkem 104 100 %

Tabulka ¢. 26 Cas straveny aktivnim odpo&inkem
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Graf &. 26 Cas straveny aktivnim odpo¢inkem
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Primérné tydné aktivnim odpocinkem stravi nejvetsi podil studentd 5-6 hodin (40, 38,46 %).
Jen 14 respondentt stravi primérné aktivnim odpocinkem 6 a vice hodin tydné. Devatenact
studentt (18,27 %) uvedlo, ze aktivnhim odpocinkem travi 2-3 hodiny tydn¢, coz prumérné
vychazi kazdy den alespon 20 minut pohybu. Pouze 1 respondent (0,96 %) uvedl, ze aktivnim
odpocinkem travi mén¢ jak 1 hodinu tydné.

Otazka ¢. 28 Kolik ¢asu primérné tydné vénujete pasivhimu odpocinku? (sledovani TV,
¢etba, poslouchani hudby apod.)

Cas straveny pasivnim odpo&inkem Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost

Méné nez 1 hodinu 0 0%

1-2 hodiny 4 3,85 %

2-3 hodiny 1 0,96 %

3-4 hodiny 5 4,81 %

4-5 hodin 12 11,54 %

5-6 hodin 23 22,12 %

6 a vice hodin 59 56,73 %
Celkem 104 100 %

Tabulka &. 27 Cas straveny pasivnim odpodinkem
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Graf &. 27 Cas straveny pasivnim odpo¢inkem

Z grafu €. 27 vyplyva, Ze vice jak polovina respondentt, 59 (56,73 %) travi v praméru
pasivnim odpocinkem 6 a vice hodin tydné. Nésleduje 23 respondentti (22,12 %), ktefi uvedli,
ze prumérné travi pasivnim odpocinkem 5-6 hodin tydné. Méné€ nez 1 hodinu tydné nevénuje
pasivnimu odpocinku zadny z respondentii. Primérné 1-2 hodiny tydné vénuje pasivnimu
odpocinku 3,85 % z respondentti (4).

Otazka ¢. 29 Jaké formy aktivniho odpocinku preferujete?

Nasledujici dvé otazky méli taktéz formu oteviené odpovédi, jelikoZ respondenti mohli napsat
do odpovédi i vice forem aktivniho odpocinku, neni k této otazce pfifazena tabulka ani graf,
ktery by nazorné a ¢iselné ukazovali zastoupeni kazd¢ formy aktivniho odpoc¢inku. Nejcastejsi
odpovédi byly prochazky, ty uvedlo 87 z respondentt (83,65 %), dale se zde objevovalo
posilovani, a to jak v posilovné s vahami, tak posilovani s vlastni vahou, takto odpovédélo 43
respondentti (41,34 %), uvedeny zde byly i dalsi typy sportd napi. béh, koleckové brusle,
tenis, cyklistika, volejbal, squash. Casto opakovanou se stala i joga, ktera byla piedevsim u
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zen a jako formu aktivniho odpoc€inku ji povazuje 24 respondentii (23,07 %). Pét
z respondenti (4,8 %) uvedlo jako formu aktivniho odpocinku praci na zahrad¢.

Otazka ¢. 30 Jaké formy pasivniho odpocinku preferujete?

Tak jako ptfedchozi otdzka tak i otdzka na preference v ramci pasivniho odpocinku byla
oteviend. I v této otazce se nekteré odpoveédi opakovaly. Nejcastéjsi formou pasivniho
odpocinku bylo sledovani seriall, filmt apod. V odpovédich se objevovaly i konkrétni seridly
a potady. Z celkového poctu respondentti tuto odpovéd’ uvedlo 96 (92,3 %) z nich. Dalsi
velmi ¢astou odpovédi bylo lezeni na gauci, ,,gaucing® (43, 41,34 %), poslech hudby/podcastti
(47, 45,19 %). Cetbu knih jako formu pasivniho odpo¢inku napsalo 39 respondenti (37,5 %).
V ramci nékterych odpovédi se zde objevila hra na hudebni nastroj — klavir, kytara, spanek,
mazleni s domacim mazlickem, vafeni/peceni.

Otazka ¢. 31 Jak casto pijete alkohol?

Konzumace alkoholu Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Nepiji alkohol 11 10,58 %
Vyjimeéné (vyznamné akce-narozeniny apod.) 8 7,69 %
2 - 3x do mésice 10 9,62 %
1x tydné 22 21,15 %
2 - 3x tydné 34 32,69 %
Denné 19 18,27 %
Celkem 104 100 %

Tabulka ¢. 28 Konzumace alkoholu
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Graf ¢. 28 Konzumace alkoholu

Na otdzku ohledn¢ konzumace alkoholu studenti odpovidali nasledovné, 34 (32,69 %) z nich
odpovédélo, ze konzumuje alkohol 2 - 3x tydné. Jedenkrat tydn¢ konzumuje alkohol 22
studentt (21,15 %), denni piti alkoholu uvedlo 19 studentt (18,27 %). Naopak 11 student
(10,58 %) uvedlo, ze alkohol nepije viibec a 8 studenti (7,69 %) pouze vyjimecné na
vyznamnych akcich.
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Otazka ¢. 32 Jak Casto pijete kavu?

Piti kavy Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost

Nepiji kavu 19 18,27 %
Méné nez 2x denné 21 20,19 %
2 - 3x denné 54 51,92 %
4x a vicekrat denné 10 9,62 %
Celkem 104 100 %
Tabulka ¢. 29 Piti kavy
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Graf ¢. 29 Piti kavy
Z grafu lze vycist, ze vétSina respondentl (54, 51,92 %) pije kdvu 2 — 3x denné&. Pouze 10
respondentti (9,62 %) vypije 4 a vice kav za jeden den. Naopak 19 respondentil (18,27 %)

nepije kavu viibec a zbylych 21 respondentil (20,19 %) si d4 nejvice jednu kavu denné.

Otazka €. 33 Kdy si vétSinou davate svou posledni kavu?

Cas posledni kavy Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Nepiji kavu 19 18,27 %
Do 12. hodiny 12 11,54 %
Do 16. hodiny 42 40,38 %
Do 20. hodiny 29 27,88 %
Po 20. hodiné 2 1,92 %
Celkem 104 100 %

Tabulka ¢&. 30 Cas posledni kavy
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Otazka kdy si vétSinou respondenti davaji svou posledni kavu souvisi s piedchozi otazkou
ohledné¢ mnozstvi vypité kdvy za den. Do 12. hodiny si svou kdvu vychutnava pouze 12

respondentl (11,54 %). Nejvice respondenti si da svou posledni kdvu do 16. hodiny, 42
respondentt (40,38 %). Pouze 2 respondenti (1,92 %) si kavu daji i po 20. hodin€ vecerni.

Otazka ¢. 34 Jak casto koufrite?

Castost koufeni Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Nekourim 24 23,08 %
Prilezitostné 9 8,65 %
Denné 1-5 cigaret 61 58,65 %
Denné 5-10 cigaret 4 3,85 %
Denné 10 a vice cigaret 6 5,77 %
Celkem 104 100 %
Tabulka &. 31 Castost koufeni
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Graf &. 31 Castost koufeni

Na otazku ,,Jak casto kourite? “odpovédéla vice jak polovina respondentti, ze kouti denné 1-5
cigaret (61, 58,65 %). Z celého vyzkumného vzorku je pouze 24 respondenti (23,08 %), kteti
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nekoufi viibec a 9 respondentti (8,65 %), ktei si daji cigaretu piileZitostné. Sest respondenti
(5,77 %) vykouii denné vice jak 10 cigaret.

Otazka ¢. 35 Jaka doba priblizné ubéhne od Vaseho posledniho jidla pied ulehnutim do
postele?

Doba od posledniho jidla pred Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
ulehnutim

Méné nez 1 hodina 32 30,77 %
Okolo 1 hodiny 47 45,19 %

2 hodiny 9 8,65 %
Vice jak 2 hodiny 16 15,38 %
Celkem 104 100 %

Tabulka ¢. 32 Doba od posledniho jidla pfed ulehnutim
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Graf €. 32 Doba od posledniho jidla pied ulehnutim

Z grafu je patrné, Ze nejvice respondentl ji své posledni jidlo okolo 1 hodiny pfed ulehnutim
do postele, Slo 0 47 respondentil (45,19 %). DalSich 32 respondentt (30,77 %) ji posledni
jidlo méné nez 1 hodinu pied ulehnutim. Ackoliv zalezi na tom, jaké jidlo jedinec pted
ulehnutim sni, tak z hlediska ubéhnuté doby se respondenti pfili§ neohlizeji na dobu traveni.
Pouze 16 respondentt (15,38 %) uvedlo, ze své posledni jidlo ji vice jak 2 hodiny pied
ulehnutim.

Otazka ¢. 36 Budite se béhem noci?

Buzeni béhem noci Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ano 10 9,62 %
Obcas 23 22,12 %
Ne 71 68,27 %
Celkem 104 100 %

Tabulka ¢. 33 Buzeni béhem noci
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Na otazku, zda se studenti v noci budi jsem dostala predevsim negativni odpovéd’, tedy Ze se
v noci nebudi (71, 68,27 %). Obcasné no¢ni probuzeni zaziva 23 respondenti (22,12 %) a
no¢ni buzeni pouze 10 respondentti (9,62 %).

7 Statistické ovéreni hypotéz

Soucasti této kapitoly bude verifikace hypotéz, které jsem si na zac¢atku vyzkumného Setieni
zvolila. Pro samotné ovéfeni vSech hypotéz jsem si zvolila metodu chi-kvadrat testu
nezavislosti. Pro vyhodnoceni testu jsem zvolila hladinu vyznamnosti 5 %.

Hypotéza €. 1: Muzi spi primérné vice hodin neZ Zeny.

H1o: Pohlavi nema vliv na priimérnou dobu spanku.

H1,: Pohlavi mé vliv na primérnou dobu spanku.

Empirické cetnosti

5 a méné 5-6 6-7 hodin 7-8 hodin 8-9 9 avice | Celkem
hodin hodin hodin hodin
Zena 1 12 0 42 15 3 73
Muz 1 7 0 15 7 1 31
Celkem |2 19 0 57 22 4 104
Tabulka ¢. 34 Empirické cetnosti H1
Teoretické Cetnosti
5 a méné 5-6 hodin 6-7 7-8 hodin 8-9 hodin 9 a vice Celkem
hodin hodin hodin
Zena 1,04038461 | 13,3365385 | 0 40,0096154 | 15,4423077 | 2,80769231 |73
Muz 1,04038461 | 5,66346154 | 0 16,9903846 | 6,55769231 | 1,19230769 | 31
Celkem |2 19 0 57 22 4 104

Tabulka ¢. 35 Teoretické Cetnosti H1

59




Testové Kritérium

5 améné | 5-6 hodin 6-7 hodin | 7-8 hodin 8-9 hodin 9 a vice Celkem
hodin hodin
Zena 0,0156761 | 0,13394294 | 0 0,09901697 0,01266884 | 0,01317176 | 0,274477
Muz 0,0156761 | 0,315414 0 0,23436269 0,02983307 | 0,03101737 | 0,626303
Celkem | 0,03135 0,44935694 | 0 0,33337966 0,04250191 | 0,04418913 | 0,900780
Tabulka ¢. 36 Testové kritérium H1
Vypocet testové Kkritéria:
. . s v =3 - r v 2
TK = X2 = Z (empiricka cetnos.t lt?oretlcka Cetnost)
tabulka teoreticka cetnost
—N; +NlJ "
Zl 12, ) N; + Nl, 0,900780
Vypocet kritické hodnoty:
KH=X%_,[r-1Dx(-1]=
TK 0,90078
Stupeni 5
volnosti
a 0,05
KH 11,0704977

Z vypoctu vyslo, Ze hodnota testového kritéria je mensi nez hodnota kriticka. Za téchto

Tabulka ¢. 37 Data H1

TK <KH

podminek zamitneme alternativni hypotézu a potvrdime hypotézu nulovou. HYPOTEZA C. 1
JE ZAMITNUTA.

Hypotéza €.2: Studenti ve véku 19-21 let dodrZuji pravidla spankové hygieny méné nez

studenti ve véku 22-26 let.
H2y: Vék studentl nehraje roli v dodrzovani pravidel spankové hygieny.
H2:: Vék studentli ma vliv na dodrzovani pravidel spankové hygieny.

Empirické ¢etnosti

Ano SpiSe ano SpiSe ne Ne Celkem
19-211let |9 22 27 12 70
22-26let |5 12 6 11 34
Celkem 14 34 33 23 104

Tabulka ¢. 38 Empirické cetnosti H2
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Teoretické Cetnosti
Ano SpiSe ano SpiSe ne Ne Celkem
19-21 let 9,42307692 | 22,8846154 22,2115385 | 15,4807692 | 70
22-26 let 4,58692308 | 11,1153846 10,7884615 | 7,51923077 | 34
Celkem 14 34 33 23 104
Tabulka ¢. 39 Teoretické Cetnosti H2
Testové Kritérium
Ano SpiSe ano SpiSe ne Ne Celkem
19-21 let 0,01899529 | 0,034195217 1,03231766 | 0,78263257 | 1,86814074
22-26 let 0,03719978 | 0,070401918 2,12535991 | 1,61130238 | 3,84426399
Celkem 0,05619507 | 0,104597135 3,15767757 | 2,39393495 | 5,71240473
Tabulka ¢. 40 Testové kritérium H2
Vypocet testového kritéria:
. . s v Y . ry v 2
TK = X2 = Z (empiricka cetnos't ltieoretlcka Cetnost)
tabulka teoreticka cetnost
s n =
_ZZIZZ N = 571240473
i =1 )
n
Vypocet kritické hodnoty:
KH=X?_,[r-DxG-1D]=
TK 5,71240473
Stupeni 3
volnosti
a 0,05
KH 7,814727903

Tabulka ¢. 41 Data z H2

TK <KH

Testovaci kritérium je mensi jak kriticka hodnota, nulovou hypotézu H2 pfijimame a
alternativni hypotézu zamitdme. HYPOTEZA C. 2 BYLA ZAMITNUTA.

Hypotéza €. 3: Vysokoskolsti studenti si mysli, Ze spiSe znaji pravidla spankové hygieny,

neZz je dodrzuji.
H3o: Znalost spankové hygieny nema vliv na dodrzovani pravidel spankové hygieny.
H3: Znalost pravidel spankové hygieny ma vliv na dodrzovani pravidel spankové

hygieny.
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Empirické ¢etnosti

Znalost/DodrZovani Ano SpiSe ano SpiSe ne Ne Celkem
Ano 14 10 0 0 24
SpiSe ano 0 24 17 1 42
SpiSe ne 0 0 16 12 28
Ne 0 0 0 10 10
Celkem 14 34 33 23 104
Tabulka ¢. 42 Empirické cetnosti H3
Teoretické Cetnosti
Znalost/DodrZovani Ano SpiSe ano SpiSe ne Ne Celkem
Ano 3,23077 7,846154 7,615385 5,3076923 24
Spise ano 5,653846 13,73077 13,326923 9,2884615 42
Spise ne 3,7692307 9,153846 8,884615 6,1923077 28
Ne 1,346154 3,269231 3,173077 2,2115385 10
Celkem 14 34 33 23 104
Tabulka €. 43 Teoretické ¢etnosti H3
Testové kritérium
Znalost/DodrZovani Ano SpiSe ano SpiSe ne Ne Celkem
Ano 35,89742 0,5912518 7,615385 5,3076923 49,4117491
Spise ano 5,653846 7,680347 1,012348 7,396122 21,742663
Spise ne 3,7692307 9,153846 5,69847 5,446966 24,0685127
Ne 1,346154 3,269231 3,173077 27,42892 35,217382
Celkem 46,6666507 20,6946758 17,49928 45,5797003 130,440307
Tabulka €. 44 Testové kritérium H3
Vypocet testového kritéria:
TK = X2 = Z (empiricka etnost — teoreticka ¢etnost)?
tabulka teoreticka Cetnost
—N; +N,])2
Z Z = 130.440307
i=1 j=1 i | |

Vypocet kritické hodnoty:

KH=X?_o[r—1)x(s—-1)] =

TK 130,440307
Stupeni 9

volnosti

a 0,05

KH 16,9189776

Tabulka ¢. 45 Data z H3
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TK>KH

Hypotéza €. 3 ma vétsi testové kritérium nez kritické hodnoty, z toho vyplyva, Ze zamitneme
nulovou hypotézu a alternativni hypotézu potvrdime. HYPOTEZA C. 3 JE POTVRZENA.

Hypotéza €. 4: Studenti ve véku 19-21 let jsou spokojenéjsi s dobou svého spanku nez
studenti ve véku 22-25 let.

H4o: Vék nema vliv na spokojenost doby spanku.
H4:: Vék ma vliv na spokojenost doby spanku.

Empirické cetnosti
Ano SpiSe ano Obcas SpiSe ne | Ne Celkem
19-21 let 32 19 8 3 8 70
22-26 let 17 6 6 3 2 34
Celkem 49 25 14 6 10 104
Tabulka ¢. 46 Empirické cetnosti H4
Teoretické Cetnosti
Ano SpiSe ano Obcas SpiSe ne Ne Celkem
19-21 let 32,9807692 16,8269231 | 9,42307692 | 4,03846154 | 6,73076923 | 70
22-26 let 16,0192308 8,17307692 | 4,57692308 | 1,96153846 | 3,26923077 | 34
Celkem 49 25 14 6 10 104
Tabulka ¢. 47 Teoretické ¢etnosti H4
Testové kritérium
Ano SpiSe ano | Obdas SpiSe ne Ne Celkem
19-211let | 0,02916573 | 0,2806373 | 0,2149136 0,26703297 | 0,23934066 | 1,03109026
22-26 let | 0,06004709 | 0,5777828 | 0,4424693 0,5497737 0,4927602 | 2,12283309
Celkem 0,08921282 | 0,8584201 | 0,6573829 0,81680667 | 0,73210086 | 3,15392335
Tabulka ¢. 48 Testové kritérium H4
Vypocet testového kritéria:
TK = X2 = Z (empiricka éetnos.t —’t?oretické &etnost)?
tabulka teoreticka cetnost
Njj — Ni+N”)2
= 3,15392335

i o S (—
5Dl s, T
i=14=dj=1 Ni + Nij
n

Vypocet kritické hodnoty:

KH=X%_4[r—1) x(s-1]=

TK 3,15392335
Stupeni 4
volnosti
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a 0,05

KH 9,48772904
Tabulka ¢. 49 Data H4

TK <KH

Na zaklad€ vypoctu vyslo, Ze hodnota kritické hodnoty je vEtsi nez testové kritérium. Tudiz
pfijimame nulovou hypotézu H4¢ a zamitame alternativni hypotézu. Mezi vékem studentt a
dostateénym spankem neexistuje statisticky vyznamna zavislost. HYPOTEZA C. 4 JE
ZAMITNUTA.

Hypotéza ¢.5: Studenti, ktefi si hlidaji ¢as straveny u obrazovky béhem dne pouZzivaji
néjakou ochranu proti modrému svétlu nez ti studenti, ktefi si ¢as u obrazovky
nehlidaji.
H50: Cas straveny u obrazovky nema vliv na pouzivani ochrany proti modrému svétlu.
H5;: Cas straveny u obrazovky ma vliv na pouZivani ochrany proti modrému svétlu.

Empirické Cetnosti
Ano Obcas Ne Celkem
SpiSe ano 19 25 29 73
Ne 8 12 11 31
Celkem 27 37 40 104
Tabulka ¢. 50 Empirické cetnosti H5
Teoretické Cetnosti
Ano Obcas Ne Celkem
SpiSe ano 18,9519231 25,9711538 28,0769231 73
Ne 8,04807692 11,0288462 11,9230769 31
Celkem 27 37 40 104
Tabulka ¢. 51 Teoretické Cetnosti H5
Testové Kritérium
Ano Obcas Ne Celkem
SpiSe ano 0,00012196 0,03631489 0,03003477 0,06647162
Ne 0,0002872 0,08551572 0,07146402 0,15726693
Celkem 0,00040916 0,12183061 0,10149879 0,22373855
Tabulka ¢. 52 Testové kritérium H5
Vypocet testového kritéria:
- . s v sz . ry v 2
TK = X2 = Z (empiricka cetnos't ltcvzoretncka Cetnost)
tabulka teoreticka cetnost
. Z Z n = 0,22373855
i=1 j=1 N; + Nii




Vypocet kritické hodnoty:

KH=X?_4[r-1)x(s-D]=

TK 0,22373855
Stupeni 2

volnosti

a 0,05

KH 5,99146455

Tabulka ¢. 53 Data H5

TK <KH

Na zaklad€ vypoctu vyslo, Ze hodnota kritické hodnoty je vétsi nez hodnota testového kritéria,
proto pfijimame nulovou hypotézu a alternativni hypotézu zamitneme. HYPOTEZA C. 5 JE
ZAMITNUTA.

8 Interpretace vysledkii

Tato kapitola je zamétena na celkové shrnuti vysledki, které byly ziskany pomoci
vyzkumného Setfeni. Vyzkumné Setfeni probihalo béhem mésice kvétna 2023 a metodou byl
zvolen dotaznik. Vyzkumny soubor byl tvoien 104 studenty Filozofické fakulty Univerzity
Pardubice.

Hlavnim cilem bylo zjisténi stavu spankovych navyku u studenti Filozofické fakulty
Univerzity Pardubice. Na zaklad¢ hlavni cile prace byla stanovena hlavni vyzkumna otizka,
,ZDodrzuji studenti Univerzity Pardubice pravidla spankové hygieny? “ Na tuto otdzku nebyla
postavena pouze jedna otdzka, ale 1 otdzky dil¢i. Domnivala jsem se, Ze studenti spiSe
nebudou dodrzovat pravidla spankové hygieny i piesto, Ze je spousta z nich zna. V dotazniku
byla zminéna viechna pravidla spankové hygieny. Moje domnénka se spise potvrdila. Zadné z
pravidel studenti nedodrzuji na 100 %, ale dvé zakladni, kterd jsou vS§eobecné znama spise
dodrzuji, a to je doba spanku a spanek ve vyvétrané a chladné mistnosti. Do poptedi se také
dostavaji zpravy o ptisobeni modrého svétla na lidsky organismus a ovliviiovani hormonu
melatoninu, nejspiSe proto byly otazky o modrém svétle vyhodnoceny spiSe pozitivné.
Pouhych 31 studentt (29,81 %) ze 104 si nehlid4 ¢as u obrazovky a 40 studentti (38,46 %)
nevyuziva zadnou z forem ochrany proti modrému svétlu. I piesto, ze spousta studentli na
zacatku uvedla, Ze pravidla spankové hygieny nezna, tak z vyzkumu vyslo, ze i tak n¢které z
nich dodrzuji, urcité véci tedy nejspise délaji automaticky. Naopak ti, ktefi uvedli Ze pravidla
znaji a dodrzuji, tak z vyzkumu je patrné Ze i presto, ze je znaji, tak pravidla o spankové
hygien¢ nedodrzuji Gplné.

Prvni diléi vyzkumna otizka se zabyvala primérnou dobou spanku, ,,Jaka je priimérna
doba spanku vysokoskolskych studentiit UPCE? “ Odpovéd’ na tuto vyzkumnou otdzku vychazi
zejména ze 7. a 9. otazky dotazniku (Jaka je primérna doba spanku v pracovni dny a o
vikendu), které byly konstruovany jako uzaviené otdzky s danymi hodinovymi intervaly, u
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kterych si studentu mohli vybrat jaky ¢asovy interval nejvice odpovida jejich obvyklému
spanku v pracovnim tydnu a o vikendu. Z vysledkii vyzkumného Setfeni vyplyva, ze

v pracovnim tydnu spi nejvice studentd primérné 7-8 hodin, tento ¢asovy interval zvolila 57
respondentl (54,81 %) z celkové poctu 104 respondentt. Dle pravidel spankové hygieny by
dospély ¢loveék mél spat 7-8 hodin denné, tedy ze souctu vyplyva, Ze vice jak polovina
respondenttl toto pravidlo spankové hygieny dodrzuje.

Druhou otazkou, ktera odpovidala na prvni dil¢i vyzkumnou otdzku byla otazka ¢€.9, ktera
zjiStovala primérnou dobu spanku o vikendu, byla konstruovana stejné jako otazka ¢. 7.

Z vysledki vyzkumu vyplyva, Ze 1 o vikendech nejvice studentl spi 7-8 hodin denné, zda se,
ze dodrzuji urcity rezim doby spanku. Odpovéd’ 7-8 hodin spanku denné zvolila vice jak
polovina respondentti (55,77 %). I piesto 1ze z vyzkumu vy¢ist, ze nékolik studentl si rado o
vikendu pospi déle. Velka Cetnost byla zaznamenani i v intervalu 8-9 hodin denné,
odpovédélo tak 38 respondentil (36,54 %).

Druha diléi otazka byla zamétena na vSechna pravidla spankové hygieny, ,,Jakd pravidla
spankoveé hygieny studenti nejcastéji dodrzuji? “ Pro zodpovézeni této dilci otdzky zde shrnu
kazd¢ pravidlo spankové hygieny, které bylo zminéno v kapitole 3. Prvnim pravidlem je
dodrzovani pravidelného spanku, tedy chodit spat kazdy den ve stejny Cas a taktéz ve stejny
Cas kazdy den vstavat. Toto pravidlo ovétovali otazky €. 11 a 14 z dotazniku. Prvni otdzka
byla zamétena na to, zda studenti chodi spat kazdy den ve stejny ¢as. Z vyzkumu vyplynulo
ze 42 respondenti (40,38 %) nedodrzuje pravidelnou dobu chozeni spat. Dalsi pocetna
kazdodennim rannim vstavanim. Tuto moznost uvedlo 40 respondentti (38,46 %). Druha c¢ast
pravidla je zaméfena na pravidelné vstavani. Pravidelné vstava pouze 22 respondentt (21,15
%). Nejvice studentti uvedlo, Ze jejich pravidelnd doba vstavani je pouze v pracovnim tydnu
(51, 49,04 %). Dodrzovani pravidelného spanku bylo rozebrano v prvni dil¢i otazce, ale
pouze v intervalech, kdy z vyzkumu vyplynulo, Ze studenti primérné¢ nejcastéji spi 7-8 hodin,
ale pravidelnost jejich spanku uz tak pozitivni neni, i ptesto Ze dodrzuji urc¢itou doporu¢enou
dobu spanku, tak na pravidelnost se tolik nezamétuji, vice se pravidelnost objevuje

v pracovnim tydnu, tak jak se dalo o¢ekavat.

Druhé¢ pravidlo je vénovano pohybu, kazdy jedinec by mél denné vénovat aktivnimu
odpoc¢inku minimaln€ 30 minut a nemél by byt vykondvam pozd¢ vecer. Nejdiive jsem se
studentll zeptala, zda si mysli, Ze je jejich pohybova aktivita béhem dne dostatecna (otazka €.
26), zde si mysli 74 studentti (71,15 %), Ze je jejich pohybova aktivita béhem dne spise
dostate¢na nebo zcela dostatecna. Naopak 30 studenti (28,85 %) z celkového poctu 104
studentl si mysli, Ze je jejich pohybova aktivita spiSe nedostate¢na nebo zcela nedostatecna.
Dalsi otdzka byla zamétena na cas pohybové aktivity a ovefeni toho, co si studenti o svém
pohybu mysli. Pravidla spankové hygieny uvadi nejméne 30 minut pohybu denn¢, coz
vychazi 3,5 hodiny aktivniho odpocinku tydn€. V otazce €. 27 jsem pomoci ¢asovych
intervaltl zjist'ovala Cas straveny aktivnim odpocinkem. Pro splnéni 30 minut pohybu jsem
vybrala moznosti 3-4 hodiny tydn¢, 4-5 hodin tydné, 5-6 hodin tydn¢ a 6 a vice hodin tydné.
Jednu z téchto odpovédi vybralo dohromady 79 studentti (75,96 %). Je to vice studentli nez ti,
kteti si mysli Ze je jejich aktivita spiSe nebo zcela dostatecna. Naopak 26 studentti (24,04 %)
nema dostate¢nou pohybovou aktivitu béhem celého tydne. Z celkového pohledu toto
pravidlo spankové hygieny studenti spiSe dodrzuji.

DalSim pravidlem je vyhybani se ndvykovym latkadm, pfedevsim kofeinu a nikotinu, fadime
sem ale i alkohol, ktery taktéZz pisobi na nas organismus jako stimulant. Tyto latky byly
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zkoumany v otazkach 31, 32 a 34 dotazniku. Otazka €. 31 byla zamétena na konzumaci
alkoholu, pouze 11 studentt (10,58 %) nepije alkohol a 8 (7,69 %) pouze vyjimecné (zde byly
uvedeny napft. narozeniny, vyznamné akce). Nejvétsi zastoupeni méla konzumace alkoholu 2-
3x tydné (34 respondentd, 32,69 %), coz uz znacné muze ovliviiovat spanek studentt, jelikoz
alkohol se pije pfedevsim vecer a jedinec misto no¢niho odpocinku odbourava alkohol. Denné
si n&jaky druh alkoholu da 19 studentii (18,27 %), coz je taktéz celkem vysoké Cislo

z celkového poctu 104 studentti. Dalsi otdzka (€.32) byla zamétena na piti kdvy, je vSeobecné
znamé, ze v kave je kofein, ktery se v naSem téle rozklad4 v priméru 6 hodin po vypiti. Proto
bychom nem¢li kavu konzumovat pfi pozdnim odpoledni, ani vecer, jelikoz rozklad
stimulujicich latek v kave taktéz ovliviiuje do jisté miry nas§ spanek. Kazdy organismus je
jiny, a proto neni obecné jasn¢ vymezen ¢as, pouze piiblizna doba. Denni piijem kofeinu neni
nijak regulovan, ale doporucuje se neptesahovat 400 mg kofeinu za den, coz odpovida
pfiblizné 5 $alkim kvalitniho espressa. Je ale dulezité se zamyslet i nad ostatnimi napoji, kde
se kofein vyskytuje a pocitat je taktéz do pfijmu kofeinu za den. Piekvapivych 19 studentt
(18,27 %) nepije kavu viibec. Nejcastéji si studenti davaji 2-3 kavy denné, odpovédélo tak 54
studentt (51,92 %). Jak jsem zminila, tak diilezitou roli hraje ¢as posledni kavy, protoze

v této chvili plisobi negativné na nas spanek. Nejlépe bychom méli kavu pit pouze dopoledne,
takto kavu pije 12 studentti (11,54 %), vétSina studenti (42, 40,38 %) si d4 svou posledni
kavu do 16. hodiny, coz pfi primérném ulehnuti do postele mezi 22.-24. hodinou (otazka €.
12, odpovédelo tak 63 respondentt, 60,58 %) vychazi pti primérné dobé rozkladu stimulantt
do 22. hodiny vecerni. Vice jak polovinu respondentii (61, 58,65 %) uziva nikotin jako jednu
z dalSich navykovych latek, které ovliviiuji spanek. Pouze 24 studentt (23,08 %) uvedlo, Ze
nekoufi vibec.

Mezi dalsi pravidla patii hlidani si ¢asu u obrazovek vyzatujici modré svétlo a pouzivani
ochrany proti modrému svétlu, tyto dvé pravidla byly zjistovany pomoci otazek ¢. 18 a €. 20.
Z vysledkt se da usoudit, ze studenti si spiSe hlidaji ¢as u obrazovky (73, 70,2 %) a taktéz
pouzivaji n¢jakou ochranu proti modrému svétlu (64, 61,54 %). VéEtsina respondentil nasledné
v oteviené otdzce napsala, Ze vyuZzivaji Cervené obrazovky na svych mobilnich zatfizenich
jako ochranu proti modrému svétlu. Tmu v mistnosti pii usindni taktéz vétSina studentt
dodrzuje, uvedlo tak 33 student (31,73 %) a dalsich 48 studentti (46,15 %) ma pfi usinani
vétSinou naprostou tmu v mistnosti, kde spi. Z hlediska vyvétrané mistnosti si 78 studenti (75
%) vétra mistnost kde spi kazdy den. Nejcastéjsi teplota v mistnosti, kde studenti spi je okolo
18 stupniti (23, 22,12 %). Témét polovina studentil ale nevi, jakou ma teplotu v mistnosti, kde
spi (43, 41,35 %).

Mezi nejcastéji dodrzovand pravidla patii vétrani mistnosti, kde studenti spi, hlidani ¢asu u
obrazovky a s tim spojené ochranné prvky proti modrému svétlu a studenti z vétSiny dodrzuji
1 doporuc¢enou pohybovou aktivitu béhem celého tydne. Mezi nejméné dodrzovana pravidla,
tak jak jsem jiz na zacatku vyzkumu pfedpokladala, patii konzumace ndvykovych latek.

Treti diléi otazka byla vytvofena v zavislosti na tom, Ze se dnes do popiedi dostava ¢im dal
vice informaci o modrém svétle, které ovliviiuje tvorbu hormonu melatoninu. Zajimalo mé,
zda studenti toto svétlo néjakym zptisobem kontroluji a omezuji béhem dne. Jelikoz Zijeme

v digitdlnim svété, kde nas obklopuji displeje z mobilnich telefoni, pocitact, billboardl apod.
a dle mé domnénky jsou studenti nejvice vystavovani témto technologiim byla zvolena tieti
dil¢i otazka nasledovné: ,, Omezuji studenti modré svétlo behem celého dne? “ Této dilci
otazce se vénuje otdzka €. 18, 19, 20 a 21. Nejdiive jsem zjistila, zda si studenti hlidaji sviyj
Cas straveny u obrazovky béhem dne. Celkem 37 respondentti (35,58 %) odpovédélo, ze ano a
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36 respondentt (34,62 %), Ze si obCas sviij €as straveny u obrazovky hlidaji. V zavislosti na
téchto poctech jsem zjist'ovala, zda pouzivaji né¢jakou ochranu proti modrému svétlu, kdy
nejvetsi skupina studentt fekla, ze nepouziva (40, 38,46 %). Pouze 25,96 % z dotazanych
néjakou ochranu proti modrému svétlu pouziva stale a obCasné 35,58 % studentl. Otazka €.
19 byla zaméfena na vyhybani se modrému svétlu béhem vecera, tedy jakou dobu pied
samotnym spankem studenti odkladaji sva elektronické zatizeni, 41 studentli z celkového
poctu 104 odklada svoje zafizeni méné nez 10 minut pied spankem. DalS$i znacnd ¢ast svoje
zatizeni odklada 10-20 minut pfed spankem. D4 se tedy fici, Ze se zafizenim vétsi Cast
studentl chodi do postele a usind s nim, i presto, ze znana ¢ast z té€chto uzivatelii vyuziva
néjakou ochranu proti modrému svétlu. Posledni otdzkou zaméfujici se na modré svétlo byla
otazka &. 21 ,Jakou ochranu pied modrym svétlem respondenti pouzivaji*. Uplné vsichni

z dotazanych, ktefi pouZzivaji n€jakou ochranu pted modrym svétlem, uvedli filtrani Cervené
obrazovky na mobilnich zatizenich.

Ze stanovenych alternativnich hypotéz se potvrdila pouze 1 z celkovych 5 hypotéz, konkrétné
se jednalo o hypotézu €. 3, kdy celkova znalost pravidel spankové hygieny hraje roli i pfi
dodrzovani pravidel spankové hygieny. Pfedpokladala jsem, Ze muzi spi primérné delsi dobu
nez zeny, a to predevsim ze zkusenosti ve svém okoli, v tomto ptipadé¢ byla ale pfijata nulova
hypotéza, ktera tvrdi, Ze pohlavi nema zadny vliv na primérnou dobu spanku. Druha hypotéza
predpokladala, Ze starsi (dospélejsi) studenti se o svilj spanek zajimaji vice a domnivaji se, Ze
dodrzuji zakladni pravidla spankové hygieny dostatecné. Ani zde se tato hypotéza nepotvrdila
a byla zamitnuta. Dal$i zamitnutou hypotézou byla hypotéza €. 4, ktera se tykala spokojenosti
se svym spankem, vék respondentli nema vliv na to, zda jsou se svym spankem spokojeni ¢i
nikoliv. Posledni hypotéza byla zamétena na modré svétlo, dle mych zkuSenosti lidé, ktefi si
hlidaji sviij ¢as na mobilnim telefonu a dalSich elektronickych zatizenich Castéji pouzivaji
n¢jakou formu ochrany proti modrému svétlu. V tomto ptipadé doslo taktéz k zamitnuti
alternativni hypotézy a piijeti hypotézy nulové, tedy Ze Cas, ktery jedinci stravi u obrazovky
nema vliv na to, zda si zapinaji Cervené filtry na obrazovkach nebo napt. nosi bryle filtrujici
modré svétlo.
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ZAVER

Bakalafska prace byla vénovana spankové hygiené vysokoskolskych studentti Fakulty
filozofické Univerzity Pardubice, zamétovala se predevSim na dodrzovani pravidel spankové
hygieny. Prace byla rozdélena na teoretickou a praktickou cast.

Teoreticka ¢ast byla rozdélena na kapitol a nékolik podkapitol. Prvni kapitola se vénovala
spanku z obecného hlediska, byla zde vymezena definice, spankovy cyklus, spankové typy a
historie vyzkumu spanku. Druha kapitola se vénovala biologickym rytmim a jejich rozdéleni,
podkapitoly se vénovali vlivu svétla na lidsky organismus a modrému svétlu, které vyzatuje
ze vSech displejt elektronickych zatizeni, kterymi jsme v dneSni dobé obklopeni. Tteti
kapitola se vénovala spankové hygiené, byly zde vymezeny faktory, které ovliviluji spanek a
nasledné zde byla pfedstavena samotna pravidla spankové hygieny, kteryma by se méli
jedinci Fidit pro zlep$eni a zkvalitnéni svého spanku. Ctvrta kapitola se vénovala nejéastéjsim
porucham spanku. Posledni kapitola byla vénovana vymezeni vysokoskolskych studentt dle
vyvojové psychologie. V ramci této kapitoly vznikly dvé podkapitoly tykajici se adolescence
a rané dospélosti, jakozto vyvojova stadia, do kterych spadaji studenti vysoké skoly.

Prakticka cast bakalaiské prace byla zaméfena na vyzkumné Setfeni. Toto vyzkumné Setfeni
bylo realizovano kvantitativni metodou sbéru dat a vyzkumnym nastrojem byl zvolen
dotaznik. Sbér dat probihal béhem mésice kvétna 2023. Byl sdilen pomoci socidlnich siti, pies
kamarady a také jsem pozadala studijni oddéleni Fakulty filozofické o zaslani dotaznikli
emailem. Dotaznik celkem vyplnilo 125 respondentt, bohuzel 21 z nich muselo byt

z vyzkumné Setfeni vyfazeno. Vyzkumného Setfeni se tedy zucastnilo pouze 104 respondentt,
z ¢ehoz bylo 73 Zen a 31 muzi. Cilem praktické ¢asti bylo zjistit, zda studenti Fakulty
filozofické Univerzity Pardubice dodrzuji pravidla spankové hygieny.

Z vyzkumu vyplyva, Ze studenti spiSe nedodrzuji pravidla spankového hygieny, ackoliv
nékterd z nich by se dala klasifikovat jako ty, ktera studenti dodrzuji. Mezi tato dodrzovana
pravidla fadime dobu spanku a spanek ve vyvétrané a chladné mistnosti. Piekvapujicim
vysledkem bylo omezovani modrého svétla béhem dne, vétSina z respondentt si hlida sviij cas
straveny u obrazovky alespoii obcas (73, 70,2 %), moji domnénkou bylo, Ze respondenti
nebudou toto téma témer viibec fesit.
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PRILOHY

Priloha ¢. 1 Dotaznik

1. Pohlavi
- Muz
- Zena
Vék (oteviena odpoveéd)
Studijni program (oteviena odpovéd’)
Roc¢nik (oteviend odpovéd’)
Domnivate se, ze znate pravidla spankové hygieny?
- Ano
- SpiSe ano
- SpiSe ne
- Ne
6. Domnivate se, ze dodrzujete pravidla spankové hygieny?
- Ano
- SpiSe ano
- SpiSe ne
- Ne
7. Kolik prumérné spite hodin béhem pracovnich dni (pondéli-patek)?
- 5 améné hodin
- 5-6 hodin
- 7-8 hodin
- 8-9 hodin
- 9avice hodin
8. Je pro Vas tato doba spanku dostacujici?
- Ano
- SpiSe ano
- Obcas
- SpiSe ne
- Ne
9. Kolik hodin primérné spite o vikendech?
- 5 améné hodin
- 5-6 hodin
- 6-7 hodin
- 7-8 hodin
- 8-9 hodin
- 9avice hodin
10. Kolik hodin primérné byste chtéli spat, abyste se citili odpocinuti?
- 5 améné hodin
- 5-6 hodin
- 6-7 hodin
- 7-8 hodin
- 8-9 hodin
- 9avice hodin
11. Je Vase doba uléhani ke spanku kazdy den ve stejny cas?
- Ano, chodim spat kazdy den ve stejny Cas
- Ano, ale pouze v tydnu

bl
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.
20.
21.

22.

- Ano, ale pouze o vikendu
- Ne
V kolik hodin chodite obvykle spat?
- Pred 21. hodinou
- Mezi 21. —22. hodinou
- Mezi 22. —23. hodinou
- Mezi 23. — 24. hodinou
- Po 24. hodin¢
V kolik hodin obvykle vstavate?
- Pred 6. hodinou
- Mezi 6. — 7. hodinou
- Mezi 7. — 8. hodinou
- Mezi 8.- 9. hodinou
Vstavate kazdy den ve stejny Cas?
- Ano, vstavam

- Ano, ale pouze v tydnu
- Ano, ale pouze o vikendu
- Ne

Uléhate do postele pfi pocitu ospalosti?
- Ano
- SpiSe ano
- SpiSe ne
- Ne
Jak dlouho Vam obvykle trva usnout?
- Do 10 minut
- 10 -20 minut
- 20-30 minut
- 30 avice minut
Pokud jste béhem dne unaveni zdiimnete si?
- Ano
- Obcas
- Ne
Jakou dobu pied spanim netravite u TV, PC, telefonu a dal$ich elektronickych zatizeni?
- Do 10 minut
- 10 -20 minut
- 20— 30 minut
- 30 avice minut
Hlidate si €as u obrazovky béhem dne? (TV, PC, telefon a dalsi elektronickd zatizeni)
Pouzivate n&jakou ochranu proti zafeni z elektronickych zatizeni béhem vecera?
Mate pfi usindni v mistnosti naprostou tmu?
- Ano vzdy
- Vétsinou ano
- Ne (mam rozsvicenou lampicku, telefon, pocitac,...)
Vétrate pravidelné mistnost, kde spite?
- Ano, kazdy den
- SpiSe ano
- SpiSe ne
- Ne
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23. Vite jaka je teplota v mistnosti ve které spite?
- Méné¢ nez 16 stupna
- Okolo 16 stupiii
- Okolo 17 stupiii
- Okolo 18 stupiii
- Okolo 19 stupiii
- Okolo 20 stupiii
- 21 avice stupnil
- Nevim
24. Co délate, kdyz nemtizete usnout? (oteviena odpoveéd’)
25. Myslite si, ze je VaSe pohybova aktivita béhem dne dostate¢na?
- Ano
- SpiSe ano
- SpiSe ne
- Ne
26. Kolik ¢asu prumérné tydné vénujete aktivnimu odpocinku? (sport, tanec, apod.)
- Méné nez 1 hodinu
- 1-2 hodiny
- 2-3 hodiny
- 3-4 hodiny
- 5-6hodin
- 6 avice hodin
27. Kolik ¢asu tydné vénujete pasivnimu odpocinku? (sledovani TV, Cetba, poslech hudby,
apod. )
- Méné nez 1 hodinu
- 1-2 hodiny
- 2-3 hodiny
- 3-4 hodiny
- 5-6hodin
- 6 avice hodin
28. Jaké formy aktivniho odpocinku preferujete? (oteviena odpoveéd)
29. Jaké formy pasivniho odpocinku preferujete? (oteviena odpoveéd’)
30. Jak casto pijete alkohol?
- Nepiji alkohol
- Vyjimecné (vyznamné akce — narozeniny, apod.)
- 2-3x do mésice
- Ixtydné
- 2-3x tydné
- denné
31. Jak casto pijete kavu?
- Nepiji kdvu
- Méné nez 1x denné
- Ix denné
- 2-3x denné¢
- 4x a vicekrat denné
32. Kdy si vétSinou davate svou posledni kavu?
- Nepiji kdvu
- Do 12 hodin
- Do 16 hodin
- Do 20 hodin
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- Dam si kavu i po 20. hodin¢ vecerni
33. Jak casto koufite?

- Nekoufim

- Prilezitostné

- Denné¢ 1-5 cigaret

- Denné¢ 5-10 cigaret

Denné 10 a vice cigaret

34. Kohk hodin pfiblizné ubéhne od Vaseho posledniho jidla pted ulehnutim do postele?

- Méné nez 1 hodina

- Okolo 1 hodiny

- 2 hodiny

- Vice jak 2 hodiny
35. Budite se béhem noci?

- Ano

- Obcas

- Ne
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