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ANOTACE

Bakalatska prace je vénovana tématu spanku a zaméfuje se zejména na jednotlivé faktory
ovliviyjici spanek studentli zdravotné-socialni péce. V praci jsou dale popsany specifické
navyky studentt, které souviseji s jejich spankem, usinanim a probouzenim a s bd¢losti béhem
dne. Tyto informace byly zpracovany na zaklad¢ studia odborné literatury a vyhodnocovanim

dat, které byly ziskany technikou dotaznikového Setieni mezi studenty zdravotné-socialni péce.
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TITLE
Factors affecting the sleep of students in programme health and social care.
ANNOTATION

The Bachelor Thesis is devoted to the topic of sleep and it is focused mainly on individual
factors affecting the sleep of students of health and social care. The thesis also describes the
specific habits of students, which are related to their sleep, falling asleep and waking up, and to
their vigilance during the day. These pieces of information were processed by studying
literature and by data evaluating obtained by the technique of a questionnaire survey among
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UvVOD

Bakalaiska prace s nazvem ,,Faktory ovlivitujici spanek studentli zdravotné-socialni péce* je
vénovana jedné ze zakladnich biologickych potieb Cloveka, kterd se nachazi na samotné
zakladné Maslowovy hierarchie potieb (viz Ptiloha 1) — spanku. Abraham Maslow a dalsi
humanisti¢ti psychologové pohlizeli na ¢lovéka holisticky a povazovali jej za jedine¢nou
osobnost usilujici o seberealizaci a osobni rust. Aby se ale ¢lovék mohl plné vénovat tomuto
rozvijeni svého potencialu, musi mit nejprve naplnény vSechny své nizsi potieby, mezi které
fadime krom¢ spanku také hlad, zizen, potfebu dychat nebo také potiebu vylucovat. (Nolen-
Hoeksema, 2012, s. 565-567)

Soucasnym zastancem psychosomatického piistupu, ktery mé pfivedl na myslenku zabyvat se
v ramci bakalaiské prace pravé nejriznéjSimi faktory, jez maji vliv na spanek studentd, je
psychiatr Radkin Honzék. Ve své knize Psychosomaticka prvouka pfedklada myslenku, ze
., lepsi porozumeént fyziologii a patologii spanku by mohlo prispét ke zlepSeni stavu, za ktery si
tak trochu — stejné jako za dalsi civilizacni problémy — mohou lidé sami.* (Honzéak, 2017,
S. 178) Zacala jsem se tedy o téma spanku vice zajimat a zjisténé informace ptredkladam
Vv teoretické Casti této prace. Na zdkladé studia literatury a vlastnich zkuSenosti jsem pak
sestavila dotaznik, ktery jsem piedlozila studentim zdravotné-socialni péce, abych zjistila,
jakymi faktory je jejich spanek ovlivnén a jestli je pravda, Ze si, jak fikd Radkin Honzdk, za
problémy se spankem mizeme tak trochu sami, nebo jestli je nas spanek ovlivnén spise

vnéjsimi faktory, se kterymi nemiZeme nic délat.

Pokud je ¢loveék pod vlivem spankové deprivace (nehledé na to, jestli byl nékolik po sobé
jdoucich nocich vystaven nedostatecnému spanku nebo jestli nespal celou noc), za¢ina na
emociondlni podnéty reagovat nepfimérené a nékdy az Gitocné, projevuji se u n¢ho silné vykyvy
nalad a neni schopen dostate¢né korigovat své emocni projevy pomoci racionalniho mysleni
(Walker, 2018, s. 173-175), coz ptedstavuje zavazny problém pii vykonu povolani zdravotné-
socialniho pracovnika. Podle Narodni soustavy povolani jsou pro vykon této profese v oblasti
soft skills klicové nasledujici dovednosti — efektivni komunikace, kooperace, vykonnost,
samostatnost, celozivotni u¢eni a zvladani zatéze. (Ministerstvo prace a socialnich véci, 2017)
NaruSenim spanku muze byt kazdd ztéchto jemnych dovednosti vyznamné omezena.
Nedostatek spanku tak negativné ovliviiuje nejen fungovani zdravotné socialniho pracovnika
v multidisciplinarnim tymu, ale pfedevsim pfimou praci s klientem. Proto vnimam jako velmi

podstatné se tématem spanku v kontextu zdravotné-socialni péce zabyvat.
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1 CIL PRACE

S ohledem na zvolené téma spanku byl stanoven jeden hlavni a jeden dil¢i cil prace.

1.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace je zjistit, jaké faktory ovliviluji spanek studentii zdravotné socidlni péce.
1.2 Diléi cil

Dil¢im cilem je popsat navyky studenttli, které souvisi s jejich spankem, s jejich usinanim a

probouzenim a s bdélosti béhem dne.
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2 TEORETICKA CAST
Teoreticka ¢ast v nékolika nasledujicich kapitolach vymezuje jednotlivé pojmy, které se poji

s praktickou ¢asti této prace nebo se jinak vztahuji k danému tématu spanku.

2.1 Spanek
Spanek ma vliv téméf na kazdy organ v nasem téle. Jednd se o neurologicky stav, ktery vznika

v mozku, odkud je i dale fizen. (Winter, 2018, s. 17)

Radkin Honzak (2017, s. 178) spanek popisuje jako ,,periodicky usek fyziologického stavu
zmenéného védomi, behem kterého dochazi k nejriznéjsim (zatim ne zcela probadanym) déjiim,
Jjak v organismu, tak v mozku. ““ Pfi tomto d&ji nastava pokles teploty téla, snizeni krevniho tlaku
a dechové frekvence, dochazi k upevnéni pamétovych stop a Radkin Honzék téz pfipomina, ze

pfi spanku dochazi k vyrazné aktivité¢ imunitniho systému.

Nejedna se tedy o pouhy utlum organismu, ale o aktivni proces, coz dokladd naptiklad
skutecnost, ze v mozku dochazi béhem spanku k myslenkovym procesim ve form¢ snéni a
k vytvafeni novych vzpominek, jelikoZ jsme schopni vybavit si po probuzeni, o ¢em se nam
Vv noci zdalo. Béhem spanku nejsme ani zcela odfiznuti od okolniho svéta, jsme naopak schopni
Castecné vnimat podnéty z vn&jsiho prostfedi — napt. plac¢ ditéte. (Nolen-Hoeksema, 2012,
S. 246)
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2.2 Architektura spanku
V nasledujicich tiech podkapitolach je popséno, jakymi fazemi a stadii v prabéhu spanku

prochazime a jak je cely lidsky spankovy cyklus usporadan.

2.2.1 Faze spanku

Spéanek probihd ve dvou vzajemné se stiidajicich fazich. Prvni faze se nazyva pomaly,
synchronizovany spanek neboli NREM (non-REM) spanek, ktery se vyznacuje pomalymi
mozkovymi vlinami. Druhd faze se oznacCuje jako REM spanek a jedna se naopak o rychly,
desynchronizovany spanek pojmenovany podle typického rychlého pohybu o¢i, ktery se béhem
této faze objevuje pod zavienymi vicky. (Rokyta, 2015, s. 614)

U REM faze spanku se miiZzeme setkat také S ozna¢enim paradoxni spanek, jelikoz mozkova
aktivita v této fazi se vyrazné¢ podoba aktivité mozku v bdélém stavu, ale té€lo zaroven zistava

nehybné. (Kassin, 2012, s. 136-137)

2.2.2 Stadia spanku

Spanek probiha v péti spankovych stadiich, které se béhem noci cyklicky opakuji. Ctyii z téchto
stadii souhrnné oznacujeme jako hluboky spanek a fadime je do NREM faze. Paté stadium
odpovidd REM spanku. Jednotlivd spankova stadia se 1isi rozdilnou elektrickou aktivitou

mozku, kterou mizeme méfit a zaznamendvat pomoci -elektroencefalogramu (EEG).

(Nolen-Hoeksema, 2012, s. 246)

1. stadium

Na Obrazku 1 je zobrazena elektricka aktivita mozku v jednotlivych fazich spanku a v bdélém
stavu. ,, Kdyz clovék zavie oci a uvolni se, mozkové viny ziskaji pravidelny priibéh s frekvenci
8-12 Hz. Tyto viny se oznacuji jako viny alfa.” (Nolen-Hoeksema, 2012, s. 246) K piechodu
z faze bdéni do faze spanku slouzi prvni stadium spanku, kdy dochazi k tzv. rozpadu rytmu alfa
(ztraci se pravidelnost mozkovych vin zminénych v pfedchozi citaci), snizuje se tepova a
dechova frekvence a také amplituda mozkovych viIn. Po probuzeni uprostied noci se ¢lovek
vraci ke spanku opét ptes toto prvni stadium spanku (viz Obrazek 2). Pokud nedojde k pteruseni
spanku, prvnim stadiem uz ¢lovék po usnuti neprochazi. Prvni stadium je tedy stadiem usinani.

(Syslova et al., 2010, s. 66)
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Obrazek 1 - EEG v bdélosti a v riznych stadiich spanku (Nolen-Hoeksema, 2012, s. 249)

2. stadium

Ve druhém stadiu spanku se vyskytuji kratké epizody mozkovych vin o frekvenci 12-16 Hz,
které se nazyvaji spankova vieténka. (Nolen-Hoeksema, 2012, s. 246) V tomto stadiu se
objevuji také K-komplexy, coZ je oznaceni pro obasny prudky vzestup a pokles amplitudy
trvajici déle nez 0,5 sekundy. Vyskyt K-komplext miiZze byt spontanni nebo vyvolany vnéjsim
nebo vnitinim podnétem (v tom piipadé se K-komplex oznacuje jako evokovany). Priklad

spankovych vietének a K-komplexu je vidét na Obrazku 1. (Gandhi, Emmady, 2020)

3. a 4. stadium

Tteti a ¢tvrté stadium je charakteristické ptitomnosti delta vin s frekvenci 1-2 Hz. Tato dvé
stadia se od sebe li§i pouze mnozstvim téchto pomalych mozkovych vin. Tteti stadium bézné
obsahuje 20-50 % delta vin a ve ¢tvrtém stadiu jsou tyto viny zastoupeny z vice nez 50 %.
V téchto hlubokych stadiich spanku je obtizné jedince ze spanku vyrusit. Clovéka
prochazejiciho tretim nebo ¢tvrtym stadiem spanku jsou schopné probudit pouze podnéty
vnimané spicim jako subjektivné diilezité, napt. hlasité osloveni jeho jménem nebo plac jeho
ditéte. Obecné, neosobni zvuky na kontinuitu jeho spanku v téchto fazich vétsinou nemaji vliv.
(Nolen-Hoeksema, 2012, s. 247, 249)
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2.2.3 Spankové cykly
Béhem noci ¢lovek projde 4-6 spankovymi cykly. Délka jednoho cyklu je velmi individuélni a
muZze se pohybovat v rozmezi od 20 do 170 minut. Primérna délka jednoho spankového cyklu

se ale uvadi kolem 90 minut. (Rokyta, 2015, s. 614)

Cyklusl . Cyklus2 | Cyklus3 , Cyklus4 ., Cyklus5

Bdélost 4

REM

Faze NREM 1 o

Faze NREM 2 4

Fize NREM 3 2 44
{Pomalé .
spdnkové viny) ' ' | :

L

23.00 24.00 1.00 2.00 3.00 4.00 5.00 6.00 7.00
Noéni doba

Obrazek 2 - Architektura spanku (Walker, 2018, s. 57)

Posloupnost jednotlivych stadii a fazi spanku miZzeme pozorovat na Obrazku 2, ktery
znézornuje pribéh spanku beéhem jedné noci od 23 hod do 7 hod. Na svislé ose mame zaneseny
faze spanku od bélosti pies REM fazi az po hluboké faze NREM spanku, na vodorovné ose je
zobrazen cas. Svislymi pieruSovanymi Carami jsou pak oddéleny jednotlivé 90minutové
spankové cykly. Na tomto grafu si miizeme déale povSimnout jisté nesoumérnosti spanku. V
jednotlivych spankovych cyklech se ndm totiz méni pomér REM a NREM spanku. Zkraje noci
prevlada NREM spanek a ke konci naopak roste mnozstvi REM spanku. (Walker, 2018 str. 58).
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2.3 Rytmus spanek — bdéni
Pravidelné stiidani spanku a bdéni probiha diky dvéma na sobé& nezavislym, samostatné
fungujicim systémim — cirkadidnnimu (C-systém) a homeostatickému (S-systém). (Honzak,

2017, s. 186)

2.3.1 Homeostaticky systém

S-systém je fizen mnozstvim adenosinu®, homeostatického regulatoru, v mozku. Cim déle je
¢lovek ve fazi bdéni, tim je koncentrace adenosinu vyssi. Kdyz se zvysi mnozstvi adenosinu,
vzroste i naSe potieba spanku. V prib&hu spanku se adenosin, ktery se béhem dne v mozku
nahromadil, naopak odbourava. ,,U dospélého jedince trva uplné odbourdani adenosinu
priblizné osm hodin dobrého spanku. “ (Walker, 2018, s. 39, 46)

2.3.1.1 Kofein

Kofein je neurologicky stimulant, ktery se vaze na adenosinové receptory, jelikoz ma velmi
podobnou chemickou strukturu jako adenosin. Kofein nam tedy nedodava energii, ale pouze
tlumi nase pocity Ginavy a ospalosti, které by byly za normalnich okolnosti vyvolany kumulaci
adenosinu. Kofein je obsazen napf. v kave (uréité mnozstvi je i v kaveé ,,bez kofeinu®), v éerném
a zeleném caji, v energetickych a kolovych napojich, v ¢okoladé nebo také v nckterych
tabletach podporujicich hubnuti a jeho G¢inek se v téle projevi zhruba po 30 minutach od jeho

poziti. (Walker, 2018, s. 39-42; Stevenson, 2017, s. 69-71)

Polo¢as rozpadu kofeinu? se u jednotlivych osob lisi podle nastaveni jejich metabolismu a také
na zakladé jejich veku, hmotnosti a zdravi. PoloCas rozpadu kofeinu se muze pohybovat
v rozmezi az od dvou do osmi hodin. EFSA uvadi, Ze primérny polocas rozpadu kofeinu jsou
u dospélého cloveéka ctytfi hodiny. U téhotnych Zen se polocas rozpadu kofeinu posune az do
rozmezi od Sesti do Sestnacti hodin. Po uplynuti této doby vsak stale zustava v téle aktivni
polovina pfijatého mnozstvi kofeinu. Z 80 mg kofeinu piijatého napt. z 60 ml espressa tedy
Vv téle po 4 hodinach zbude 40 mg, po dalSich 4 hodinach to bude 20 mg a po dalSich 4 hodinach
10 mg kofeinu. (EFSA NDA Panel, 2015, s. 31-31)

Kofein neplisobi pouze na nasi nervovou soustavu, ale ma stimulacni G¢inek 1 na systém zlaz
S vnitini sekreci. Pusobenim kofeinu dojde ke stimulaci nadledvinek a tim k produkci

stresovych hormont adrenalinu a kortizolu, které pfipravuji nase télo k reakci ,,utok, nebo

1 adenosin je vedlejsim produktem metabolismu — spotfeby energie (Plhakova, 2013, s. 21)
2 doba potiebna k tomu, aby se télo dokézalo zbavit 50 % dané latky
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uték*. Proto bychom se méli ve vecernich hodinach kofeinu radéji vyhnout, jelikoz v téchto

hodinach chceme dosahnout spise opac¢ného efektu. (Stevenson, 2017, s. 72)

2.3.2 Cirkadidanni rytmus

Slovo ,,cirkadianni® pochazi z latiny spojenim slov ,,circa“ = ,,asi, kolem* a ,,dies“ = ,,den*.
Tento pojem poprvé pouzil Franz Halberg v roce 1959 k oznac¢eni opakujicich se rytmi riiznych
fyziologickych funkci v prub&éhu 24 hodin. (Halberg et al., 2003, cit. podle Plhakova, 2013,
s. 16)

Tento ptiblizn€ 24hodinovy ¢asovy systém je fizen parovym suprachiasmatickym jadrem, které
se nachazi v hypotalamu. Na jeho fungovani ma vyznamny vliv stfidani dne a noci
(suprachiasmatické jadro je totiz vysoce citlivé na svétlo). Cirkadianni rytmus je ovlivnén také
nasi pohybovou aktivitou, socidlnim fungovanim nebo teplotou, ale nejvyznamnéjsi vliv maji

jiz zminéné svételné signaly. (Suni, 2020)

2.3.2.1 Melatonin

V odpovédi na setméni zaéne mozek z epifyzy® vylu¢ovat melatonin (hormon, ktery se kvili
této spojitosti nazyva n€kdy téZ hormonem tmy). Melatonin sdm o sob¢ spanek nenavozuje, ale
jeho vylucovani zahaji v téle procesy, které¢ pripravuji t€lo ke spanku. Nejvyssi hladina
melatoninu v plazmé je mezi tieti a Ctvrtou hodinou ranni. V pribéhu noci pak hladina
melatoninu klesa. (Stanley, 2018; Claustrat, 2015, s. 78)

2.3.2.2 Chronotypy

Cirkadianni rytmus neprobiha u vSech jedinct stejné. Existuji zde individuédlni casova
nastaveni, podle kterych miizeme rozlisit 3 cirkadianni typy neboli chronotypy — ranni ptacata
(sktivany), no¢ni ptaky (sovy) a nevyhranéné typy. (Plhakova, 2013, s. 25) Mezi témito
cirkadiannimi typy nejsou rozdily v délce spanku, ale v jeho ¢asovém rozloZeni Vv pribchu

24 hodin. (Horne, Ostberg, 1976)

voviwe

3 endokrinni Zl4za (téZ $iSinka, nadvések mozkovy &i glandula pinealis)
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2.4 Usinani

Radkin Honzak (2017, s. 179) spojuje usinani se zaujmutim oblibené polohy. Nick Littlehales
(2019, s. 110) se polohou t€la pii prechodu z bdélého stavu do spanku zabyva ve své knize

detailnéji a spojuje ji i s Vhodnym vybérem matrace.

2.4.1 Poloha téla

Shawn Stevenson (2017, s. 207-208) ve své knize uvadi, ze to, ve které poloze spime, ma vliv
na nasi patet, klouby a vazy, prokrveni mozku, sekreci hormont, dychani, funkci srdce a svala,
krevni tlak, zazivani, regeneraci a bunéény metabolismus. Za nejpodstatnéj$i z tloh spravné

polohy téla ale povazuje zachovani fyziologického tvaru patete.

2.4.1.1 Poloha na zadech

V pozici na zadech ma kiiZe na obli¢eji nejvetsi prostor, aby mohla volné dychat. Je zde tedy
niz8i pravdépodobnost, Ze by se na obli¢eji objevilo akné nebo vrasky v disledku predéasného
starnuti pleti. V této poloze se také méné Casto objevuji travici obtize spojené napt. s refluxem
Zalude¢nich §tav. Problémem vSak v této poloze mize byt zhorSené dychani v dasledku
zapadnuti jazyka do dychacich cest nebo jejich zuzeni. Tato poloha mtze byt tedy nebezpecna
pro osoby obézni, kterym se ukladéa tuk kolem krku a také pro osoby se spankovou apnoe
provazenou chrapanim. V této poloze by se nemél pouzivat piili§ vysoky polstar, aby
nedochazelo k deformaci patefe a s tim spojenym bolestem hlavy, krku a zad. V poloze na
zadech s vysokym polstafem dochazi i k hor§imu prokrveni mozku. (Stevenson, 2017, s. 209-
2010; Littlehales, 2019, s. 109) ,, Zdrovern v nds spanek na zadech vyvoldava pocit, ze nejsme
chranéni, coz nas mozek udrZuje ve stavu pohotovosti. “ uvadi ve své knize Nick Littlehales

(2019, s. 109).

2.4.1.2 Poloha na briSe

Nick Littlehales (2019, s. 109-110) polohu na bfiSe dirazn¢ nedoporucuje. Dle jeho zavéra
dochazi v této poloze k vyraznym bolestem krku a k bolestem v dolni ¢asti zad. Na druhou
stranu ovSem piiznava, ze poloha na bfiSe pomaha proti chrapani. Stevenson (2017, s. 211)
doporucuje, pokud je ndm poloha na btiSe nejpiijemné;jsi, dodrzovat n€ktera pravidla, abychom
se vySe zminénym bolestem vyhnuli. Prvnim z nich je nelezet s natazenyma rukama a nohama,
ale jednu nohu pokr¢it, pfitdhnout ji smérem k horni poloving téla a otevfit tak kycle, ¢imz
umoznime patefi zachovat ptirozené zaktiveni. Dal§im pravidlem je zbavit se u této polohy

polstare, ktery by nas vedl k nadmérnému natahovani krku.
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V poloze na bfise dochazi k otaceni hlavy do strany (v mnohych ptipadech stale na jednu a tu
samou stranu) a Casto tak vznikaji bolesti v oblasti kréni patete. (St. John — Clark Pain
Treatment Center, 2015)

2.4.1.3 Poloha na boku
,,Spani na boku dokaze snadno vyresit chrapani a miize prispet k lepsimu dychani jesté vic nez
poloha na brise. Navic se ukazuje, Ze spani na boku (a predevsim na levém) zlepSuje travici

potize, jako reflux Zaludecnich stav a padleni Zdhy. “ (Stevenson, 2017, s. 212)

Poloha na boku miize byt problematicka pro osoby, které maji bolesti v rameni. (St. John —
Clark Pain Treatment Center, 2015) 1 lidé, ktefi témito bolestmi netrpi, mohou pii spani na boku
pocitovat nepiijemné brnéni, pokud dlouho setrvavaji v pozici, pii které si piimo lezi na ruce.
Zde Stevenson (2017, s. 212) doporucuje: ,, Misto toho, abyste pri spani méli rameno primo

¢

pod sebou, mirne ho vysunte vpred, abyste predesli sevieni ramennich a paznich svalit.

Nekteti lidé v poloze na boku umistuji vrchni nohu pted télo, coz vede k vyznamné rotaci
bederni patefe a nasledné k bolestem ve spodni ¢asti zad. Tuto neptijemnost ale mizeme vyfiesit
podloZenim piedni nohy vétSim polStafem, ktery nam zajisti, ze noha bude ve vySce boku a
nebude tak dochézet k rotaci. Dal$im problémem, ktery u této pozice mize nastat, je kolaps
ramen dovnitf nebo rolovani vrchniho ramene smérem k podlozce. V této situaci mizeme
spiciho podpofit tim, ze obejme vétsi polstar a udrzi tak ramena ve spravné pozici. (St. John —

Clark Pain Treatment Center, 2015)

Nedoporucuje se také podkladat si ruku pod hlavu, jelikoz je tak vyvijen velky tlak na kloubni
pouzdro. Velmi diilezité je zde piesna velikost polstare, ktery nesmi byt ani moc maly, aby nam
hlava nepadala dolt, ani moc velky, aby nedochazelo k neptirozenému zakiiveni kréni patete.
Patet by méla po podlozeni polstafem zlstavat v rovin€. V pozici na boku tedy mizeme mit
problémy V oblasti kréni patefe v souvislosti S nevhodnym vybérem polstaie nebo také v oblasti
bederni patefe, pokud mame pfilis§ mékkou nebo prolezenou matraci. (St. John — Clark Pain
Treatment Center, 2015)

Nick Littlehales doporu¢uje spat na boku na nedominantni stran&* z psychologického hlediska.
Ve své knize uvadi: ,, Mozku se tato poloha zamlouva, protoze télo je v bezpeci — dominantni

ruka a noha chrani srdce, dalsi organy a genitalie. “ (Littlehales, 2019, s. 110)

4 pro pravéka je nedominantni leva strana, pro levaka naopak prava
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Dalsi vyhodou spani na boku je, ze v této poloze dochazi k efektivnéj§imu fungovani
glymfatického systému, ktery je v téle zodpovédny za odstranovani odpadnich latek z mozku.
Jednou z téchto latek je napf. protein AP (amyloid beta), ktery se kumuluje v mozku osobam
s Alzheimerovou chorobou. Uz jen Gpravou polohy naseho té€la pii spanku tak mizeme piispét
ke snizeni rizika vzniku této choroby. (Winter, 2018, s. 18-19)

2.4.2 Vederni ritualy

Aktivity, které provadime pred usindnim pravidelng, vytvaii mezi spankem a témito ¢innostmi
ucenim podminéné asociace. Tato propojenost pak nasemu mozku poméha se na spanek
pfipravit uz jen tim, Ze tyto ritualy provadime. (Prasko, 2011, s. 435) Zklidnujici efekt na nas
maji 1 bézné ritudly jako je Cisténi zubi, prevlékani do pyZzama nebo horkéd koupel. (Pesek,
Prasko, 2016, s. 88) Stejn¢ tak nasi ptipravé ke spanku poméha, pokud si postel vyhradime
pouze na spani a na milovani a nikoli napf. na sledovani televize nebo na uceni ¢i jezeni.

(Prasko, 2011, s. 435)

Odbornice na biologické rytmy, profesorka Helena Ilinerova, uvadi, Ze aby ¢lovek podpofil své
biologické hodiny, je pro jeho fungovani klicova pravidelnost. Pokud se vénujeme ¢innostem
Vv jinou denni nebo no¢ni dobu, nez ve kterou je na né té€lo pfipraveno, vystavujeme ho skodlivé
faktor nez samotny pocet hodin, ktery ¢lovék za noc naspi. Pfesto védkyné doporucuje spat

Vv noci alesponi 6 hodin a idealné 6-8 hodin. (Kounkova, 2011)

2.4.2.1 Stimulujici ¢innosti

Za stimulujici ¢innost, kterd miize ¢lovéku branit v usinani, pokud se ji vénuje tésné pred
ulehnutim, mtize byt povazovana jakakoli dusevni prace, kterd klade naroky na centralni
nervovou soustavu a na psychiku ¢loveka. V souvislosti s tématem této prace se mize jednat

napiiklad o uceni se na zkousky dlouho do noci. (Pesek, Prasko, 2016, s. 88)

VéEtsi nebezpeci pro nas spanek vsak predstavuji elektronicka zatfizeni. Jejich pouzivanim se
v nasem mozku aktivuji dopaminova centra, ktera jsou spojena Se vznikem zavislosti.
,Samotny dopamin souvisi s ostrazitosti a bdelym stavem. Latky, které zvysuji hladinu
dopaminu v mozku (véetné drog jako jsou kokain, amfetaminy, pervitin a jiné stimulanty)

soucasné zvysuji nespavost. ““ (Stevenson, 2017, s. 60-62)

., Spousta lidi si kontroluje telefon jeste tésné pred spanim — ba dokonce i béhem noci — a saha
po neém ihned po probuzeni. Védecké vyzkumy ukazuji, Ze proces usinani narusuje uz samo
modré sveétlo z displejii, ale zminené naroky na nasi pozornost maji nepochybné jesté horsi
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ucinek. “ (Leader, 2020, s. 12) Vliv modrého svétla z obrazovek elektronickych zatizenich na

spanek je blize popsan v kapitole 2.7.1.

2.4.2.2 ZKklidnujici ¢innosti

Abychom piekonali dopaminovou zavislost, musime tento ¢as vénovat ¢innostem, které nam
pfinesou stejné nebo tieba 1 vEtsi potéSeni. Spousta lidi uz ani nevi, co by mohli vecer misto
sledovani televize nebo surfovani na socialnich sitich délat. Stevenson ve své knize Spanek je
uméni motivuje napiiklad ke ¢teni knih nebo ke sdileni se s lidmi a traveni ¢asu S blizkymi.
(Stevenson, 2017, s. 65-66) Dalsi uklidiiujici ¢innosti, které se miizeme béhem vecera vénovat,

je naptiklad poslech hudby. (Walker, 2018, s. 389)

Nekteti lidé nemohou usnout, protoze ve chvili, kdy ulehnou do postele, jim za¢ne hlavou vifit
nekonecné mnozstvi myslenek. Tito 1idé si za¢nou v hlaveé vypocitavat, co vSechno je dalsi den
¢eka a co jesté musi v nejblizsi dobé udélat. Chris Winter témto lidem doporucuje, aby si pied
spanim sepsali seznam kol nebo jakychkoli myslenek, které jim nedavaji spat. Po tom, co se
naSe mySlenky objevi na papife, uz je nemusime nosit v hlavé a pomtize ndm to oddé¢lit cas k

pifemysleni a planovani od ¢asu ur¢enému k usinani. (Winter, 2018, s. 132-124)

Ke kvalitnimu spanku a prokazanému zklidnéni téla pfispivaji také masaze rGzného typu.
Masaze ovliviiuji vylu€ovani serotoninu a oxytocinu a snizuji hladinu stresovych hormon.
MaséaZe nam piinaseji uvolnéni, zmirfiuji bolesti a napomahaji ndm snizovat napéti a stres, coz

vede ke kvalitnéj$imu spanku a snadné&j$imu usinani. (Stevenson, 2017, s. 259-260)
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2.5 Bdélost béhem dne

Nasledujici Ctyfi podkapitoly obsahuji informace o faktorech, které maji vliv na nasi bd¢lost.

2.5.1 Kortizol

Pro bdélost béhem dne je klicovym hormonem Kortizol, jehoz vylu¢ovani se za¢ina zvySovat
uz ve 4 hodiny rano a Vv nejvyssi koncentraci se pak v téle vyskytuje kolem 8. hodiny ranni.
Kortizol udrzuje nasSe télo aktivni a poméha ndm ve stresovych situacich. Ve vecernich

hodinach jeho hladina naopak klesa. (Mandzukova, 2016, s. 81)

., V podstaté je to tak, Ze kdyz stoupa kortizol, melatonin klesa. A kdyz stoupa melatonin, klesa
zase kortizol. Kdyz ve spravny cas podporime produkci jednoho hormonu, podporime tim

automaticky i normalni funkci toho druhého. “ (Stevenson, 2017, s. 51-52)

2.5.2 Pohybova aktivita

Pozitivni vliv na produkei kortizolu, a v konecném diisledku tak 1 na kvalitu spanku, méa vhodné

nacasovani pohybové aktivity. (Stevenson, 2017, s. 150)

Vysledky studie (Collier et al., 2014), ktera zkoumala vliv naasovani cvi¢eni na architekturu
spanku a no¢ni krevni tlak, kdy porovnéavala vliv pohybové aktivity v 7:00, ve 13:00 a v 19:00
u osob definovanych jako osoby prehypertenzni (TK > 120/80 mmHg) s primérnym indexem
télesné hmotnosti svéd¢icim o nadvaze (BMI > 25), ukazuji, ze vénovat se fyzické aktivité
v rannich hodinach ma pozitivnéjsi vliv na nas spanek nez cviceni v prabéhu odpoledne nebo
vecera. CviCeni v 7:00 pfineslo ucastnikim v porovnani s pohybovou aktivitou ve 13:00 i
v 19:00 vyrazné vice ¢asu straveného hlubokym spankem a méng ¢asté probouzeni béhem noci.
V ptipadech, kdy ucastnici cvicili v 7:00, jim trvalo usnout piiblizn¢ 10 minut, v piipadé
cviceni ve 13:00 to bylo 30 minut a kdyz se vénovali pohybové aktivité v 19:00, usinani jim

pak trvalo kolem 20 minut.

Nacasovanim pohybové aktivity tedy mizeme nas spanek ovlivnit pozitivné, ale 1 negativné,
kdyZz se vénujeme sportovnim c¢innostem napt. v pozd¢jSich vecernich hodinach. ,,Jednim
Z hlavnich problémii vecerniho cviceni je fakt, Ze pohyb vyznamné zvysuje teplotu telesného
Jjadra. Muze trvat ctyri az Sest hodin, nez se teplota opét znormalizuje. “ (Stevenson, 2017, s.

149) Snizovani teploty téla v souvislosti s usinanim je vénovana také kapitola 2.7.3.
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2.5.3 Spanek béhem dne

Clovék neziistava se svou bdélosti, pozornosti a vykonnosti po cely den a noc na stejné Grovni,
ale ma v tomto ohledu sva maxima a minima. Jedno takové vykonnostni minimum nastava mezi
druhou a ¢tvrtou hodinou ranni, druhé miizeme pozorovat hodinu az dvé hodiny po poledni.
V téchto casech dochazi k nejvice dopravnim nehodam, pracovnim tirazim a dal§im nestéstim
a nehodam zavinénym lidskou chybou. Neni tedy divu, Ze mame tendenci doptavat si kratky

spanek, ktery by nam pomohl s obnovou energie, pravé po poledni. (Honzak, 2017, s. 183)

V doporucenich pro kvalitni no¢ni spanek zknihy Psychologie Atkinsonové a Hilgarda
(Nolen-Hoeksema, 2012, s. 251) ohledné kratkého spanku béhem dne a pravidelnosti
spankového cyklu zazniva: ,, Zdiimnete si bud’ kazdé odpoledne, nebo viibec ne. Jestlize si
zdrimnete jen prileZitostné, pravdépodobné nebudete ndsledujici noc dobre spat. Vas spankovy

cyklus miize narusit i pozdni vstavani o vikendech. *

Idedlni délka spanku béhem dne je 20-30 minut, béhem kterych probéhnou pouze faze NREM
1 a 2. Kdyz po téchto fazich nedojde k probuzeni, spici osoba pokracuje do nasledujicich fazi
spankového cyklu, kterymi jsou faze NREM 3 a 4 oznaCované jako hluboky spanek. Kdyz se
pak osoba probudi uprostfed hlubokého spanku, citi se ¢asto velmi otupéld a spanek tak
nepfinese touzené osvéZeni. Stejny stav miZe nastat i v pfipade, Ze Cloveék pres den spi
V nepravidelnou dobu nebo usne neplanované, kdy na to télo neni pfipravené, coz potvrzuje
mySlenku z pfedchoziho odstavce, Ze bychom se méli kratkému spanku oddavat bud

pravidelné, nebo radéji vitbec. (Winter, 2018, s. 199)

Abychom pozitivnich u€inkti kratkého spanku vyuzili na maximum, Nick Littlehales (2019,
S. 88-89) doporucuje doprat si pred zdfimnutim davku kofeinu, jehoz nastup ucinku trva stejné
dlouho jako nase planovana délka spanku, 20-30 minut. Po probuzeni je pak vhodné vystavit

se dennimu svétlu.

2.5.4 Pouzivani budiki

Japonska studie provadéna mezi seniory ve véku od 65 do 80 let, ktefi méli ve zvyku si
pravidelné doptavat spanek béhem dne, ukazala, Ze pokud byli ucastnici vyzkumu z tohoto
odpoledniho zdfimnuti probuzeni pomoci vnéj$iho podnétu, vyznamné vzrostl jejich systolicky
1 diastolicky krevni tlak oproti stavu pied spankem a po probuzeni se jim i dramaticky zvysila
tepova frekvence. Pokud se tito ucastnici probudili po kratkém spanku samovolné, jejich krevni
tlak byl v porovnani s pocate¢ni hodnotou naopak nizsi a tepova frekvence se zvysila pouze

mirn¢, a to navic ¢asové blize dobé probouzeni. (Kaida et al., 2005, s. 180-183) Tuto prudkou
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zat¢z kardiovaskularniho systému zazivaji n¢kteii lidé i n€kolikrat za sebou, pokud vyuzivaji

funkce odkladani budiku a opakovaného buzeni. (Walker, 2018, s. 318)

Na dal$i vyhody samovolného probouzeni poukazuje studie z roku 2014 (lkeda et al.), ktera se
soustiedila na posuzovani ranni bd¢losti a bdélosti béhem dne po ¢aste¢né spankové deprivaci.
Ctyii po sobé jdouci dny byli uéastnici vyzkumu vystaveni pouze Shodinovému spanku. Kazdé
rano pak subjektivné hodnotili miru své tunavy bezprostiedné po probuzeni a plnili
psychomotoricky test bd¢losti (PVT), ktery zjistuje schopnost udrzet pozornost a méii rychlost
reakce na vizualni podnét. Ctvrty den uéastnici vyzkumu vypliiovali totéZ v laboratofi sedmkrat
za sebou v hodinovych intervalech. Posledni den vypliiovali navic jesté MSLT. Tento sbér dat
probihal mezi Uc€astniky prizkumu dvakrét s vice nez tydenni pauzou. Jednou provadéli tyto
zdznamy po samovolném probouzeni a podruhé po probouzeni pomoci budiku. Toto potadi
vyzkumnych podminek bylo mezi vyzkumnym souborem vyvazené. Vysledky ukazaly, ze po
samovolném probouzeni byla mezi tUc¢astniky vyzkumu po rdnu i béhem dne u
psychomotorického testu bdélosti vyssi rychlost odezvy nez po nuceném probouzeni budikem.
Potvrdilo se tedy, Zze samovolné probouzeni zvySuje bd€lost (méfeno rychlosti odezvy
ucastnikli na podnéty) a snizuje otupélost po probuzeni a pocity ospalosti béhem dne umocnéné

¢astecnou spankovou deprivaci.
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2.6 Zivotni styl
Nasledujici tfi podkapitoly jsou vénovany aspektim zivotniho stylu, které ovliviiuji nas spanek
a které zatim nebyly v rdmci prace zminény. Jednd se o vliv vyzivy, pozivani alkoholu a

koufeni.

2.6.1 Vyziva a traveni

Stav nasi stfevni mikroflory ma vyznamny vliv na nas spanek. Bakterie v travici soustavé se,
stejné jako cely zbytek naseho téla, idi cirkadiannim rytmem. Casovy posun pii cestovani pies
rizna ¢asova padsma tak mize zpisobit poruchy metabolismu, protoze rozhodi nds$ mikrobiélni
rytmus. Po adaptaci na nové Casové pasmo se vSak bakterie vrati ke svému obvyklému

fungovani a obtize obvykle ustanou. (Stevenson, 2017, s. 105-106)

Pesek a Prasko (2016, s. 90) ve své knize doporucuji jist pfed spanim pouze lehk4 jidla, a to
v dobé 2-3 hodiny pted ulehnutim. ,, Mdte-li preplnény zaludek, bude se vam tézce usinat a
hrozi vam neklidny spanek s neprijemnymi sny. Traveni vyzaduje mnozZstvi energie, které vam
pak nezbude pro nastartovani a udrzeni spankového procesu. Tém, kteti maji problémy
S usinanim, pak doporucuji vypit sklenici teplého mléka. Mléko totiz obsahuje tryptofan, jenz
je prekursorem serotoninu, dulezitého hormonu pro udrzovani normalniho cyklu spanku a

bdéni.

2.6.2 Alkohol

Clovék by se mél pied spanim vyhnout alkoholu. Alkohol patii mezi nejéast&ji uzivané latky
se sedativnim® Gi¢inkem. ,, Alkohol vas mozek utisi natolik, Ze pirestanete byt bdéli, ale nevyvold
prirozeny spanek. “ Spanek pod vlivem alkoholu je roztfistény (Clovek se béhem noci Castéji
probouzi) a ochuzeny o zna¢né mnozstvi REM spanku. ,, Kdyz télo odbourava alkohol, vytvari

vedlejsi produkty zvané aldehydy a ketony. Obzvlaste aldehydy pak brani mozku prejit do REM
spanku. * (Walker, 2018, s. 308-309)

2.6.3 Koureni

Studie publikovana v Casopise Sleep Medicine ukazuje, ze ve srovnani s nekufdky maji
uzivatelé tabaku (nehled€ na zplsob uzivani tabaku) vice nez dvakrat vétsi pravdépodobnost
nedostate¢ného spanku. Pro posouzeni nedostate¢ného spanku bylo pouzito subjektivni
hodnoceni spanku a odpoveéd’ ucastnikd na otazku: ,, V kolika dnech z uplynulych 30 dni jste

pocitovali nedostatek odpocinku nebo spanku?®* Za nedostateény odpocinek pak byly

% Sedativni = tlumivy
® During the past 30 days, for about how many days have you felt you did not get enough rest or sleep?
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povazovany pouze piipady, kdy ucastnici uvedli, Ze tento pocit méli ve vSech po sob¢ jdoucich

30 dnech. (Sabanayagam, Shankar, 2011, s. 8, 10)

Tabak obsahuje aktivni latku nikotin, ktera na ¢lovéka pasobi stimulaéné a koufeni tésné pred
spanim tak muze zpasobit problémy s usinanim. Nikotin vSak pfinasi kufakiim pocit tlevy a
zklidnéni, coz miize vést u kurdki k presvédceni, ze jim koufeni naopak pomaha k navozeni
spanku. Tyto pocity jsou vSak pouhym utlumenim abstinen¢nich ptiznaki, které se mohou
pozdéji znovu objevit (napi. v prub&hu noci) a mohou tak narusit kontinuitu spanku, coz muize
z dlouhodobého hlediska vést az k insomnii’. (Peters, 2020) V ramci observaénich studii byla
nalezena také souvislost mezi koufenim a syndromem obstrukéni spankové apnoe®. (Krishnan
etal., 2014)

" Insomnie neboli nespavost je nejcastéjsi spankovou poruchou (Walker, 2018, s. 274)
8 Pro obstrukéni spankovou apnoe jsou typické opakované zastavy dechu a sniZena ventilace (Lin et al., 2012)
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2.7 Prostredi

Aby se jedinci podafilo lehce usnout, nesmi byt v dob¢ usinani vystaven pftilis silnym nebo
rusivym vlivim z vnéjsiho nebo vnitiniho prostfedi, kterymi mohou byt bolest, svétlo, hluk,
chlad nebo naopak horko. (PeSek, Prasko, 2016, s. 88) Nick Littlehales (2019, s. 135)
doporucuje, aby mistnost, kde spime, byla velmi jednoduSe zafizena a bile nebo svétle
vymalovana (zkratka takova, aby nas pobyt v ni spiSe zklidnil, a ne abychom m¢li mistnost

plnou barev a kiiklavych obrazl, které na nas budou ptlisobit naopak stimulacn¢).

2.7.1 Svétlo

Nemusime mit oteviené oc¢i, aby mozek ziskal informace o tom, ze se v naSem okoli vyskytuji
zdroje svétla. NaSe pokozka je totiz vybavena stejnymi fotoreceptory citlivymi na svétlo, které
se nachazeji v oku a nase kozni bunky produkuji rhodopsin, ktery se vyskytuje i v sitnici oka.
Pokud si tedy chceme doptat svétlem neruSeny spanek, nestaci nam pouze zakryt si oci

Skraboskou, ale méli bychom si zajistit v nasi loznici naprostou tmu. (Zukerman, 2011)

V dnes$ni dobé lidem ¢asto sviti do oken pouli¢ni osvétleni, coz se dd snadno vyftesit tmavymi
zavésy nebo pouzitim zatemnovacich rolet. (Walker, 2018, s. 307) Pokud déti pravidelné spi
pii rozsvicené lampicce, miZe to u nich dokonce vést ke zvySenému riziku rozvoje

kratkozrakosti. (Verna, 1999)

Hlavnim zdrojem svételného smogu Vv nasich loznicich vSak zlstavaji nejriznéjsi elektronicka
zatizeni jako jsou tablety, chytré mobilni telefony, televize nebo pocitace. Jejich obrazovky
vyzaiuji umélé svétlo v modrém svételném spektru, které stimuluje produkei dennich hormont,
a naopak brani pfirozenému vylucovani hormonu tmy, melatoninu. Jejich dlouhodobé
pouzivani pred spanim mize dokonce zplsobit i chronické naruSeni cirkadidnniho rytmu.
(Stevenson, 2017, s. 57-59) Ne kazdé barevné spektrum svétla ma na cirkadianni rytmus stejny
vliv. Nejméné posouva cirkadianni rytmus Cervené svétlo a toto barevné spektrum ma i

nejmensi negativni efekt na vylu¢ovani melatoninu. (Stevenson, 2017, s. 141)

Dalsim faktorem, ktery je u svétla rozhodujici, je jeho intenzita. Nizkou intenzitu svétla maji

napt. plameny svicek nebo svit mésice a hvézd. Stiedni intenzitu svétla miizeme najit u umelého

rrrrr

zati ptimé slunce. (Stevenson, 2017, s. 142)
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2.7.2 Zvuky

Zavhodné zvukové prostiedi pro plynuly piechod z bdéni do spanku je povazovano uplné ticho.
Doséhnout ale uplného ticha miize byt piedev§im v panelakovych domech slozité. Kromé
drahého odhluc¢novani stén a podlah si miZzeme pomoci napf. pouzitim Spuntit do usi nebo
poslechem tzv. bilého Sumu — nevyraznych zvukd, které piekryji tieba i chrapani partnera nebo
hluk od sousedu, ktery by nam jinak ztézoval usinani. (Littlehales, 2019, s. 141) Spanku muize
branit tikani budiku nebo nasténnych hodin. (Littlehales, 2019, s. 138) N¢kterym lidem se ale
pii rytmicky se opakujicich zvucich miiZze naopak usinat 1épe, stejné jako pii poslechu zvuku

ptirody. (Pesek, Prasko, 2016, s. 88)

2.7.3 Teplota

K navozeni spanku je potieba, aby klesla vnitini teplota téla. Walker (2018, s. 312) uvadi, ze
by mél byt tento pokles o jeden stupen Celsia. Nejefektivnéji je teplo z téla odvadéno hlavou,
rukama a chodidly, jelikoz se jedna o velmi prokrvené casti téla. Tato skutecnost nam
vysvétluje, pro¢ lidé Casto vystrkuji koncetiny zpod petin — snazi se tak zchladit, aby mohli
dobfte usnout. Stejného efektu dosahujeme teplou koupeli pied spanim nebo alespon omytim
obliceje dlanémi. Vyhftaté télo totiz rychleji odvadi teplo. Stejné tak tento proces urychli voda

pfitomna na nasi kazi. (Walker, 2018, 313)

vvvvvv

celsia je pocitova teplota, kterou pfi vstupu do mistnosti vnimame. Tato teplota by méla byt
niz8i nez ve zbytku bytu nebo domu. Neméli bychom se ale pfi spani tfast zimou, proto pro
jedince, ktefi jsou citlivéjsi na chlad, by byla tato optimalni teplota mistnosti vyssi. Pravidlem
ale zlistava, Ze stejné jako vecer touzime prejit z bdé€lého stavu do spanku, meli bychom stejné

tak v tuto dobu piechazet i z tepla do chladu. (Littlehales, 2019, s. 136)
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3 PRUZKUMNA CAST

Hlavnim cilem prace je zjistit, jaké faktory ovliviluji spanek studentii zdravotné socialni péce.

Dil¢im cilem je popsat navyky studenttli, které souvisi s jejich spankem, s jejich usinanim a

probouzenim a s bdélosti béhem dne.

3.1 Prizkumné otazky
Na zakladé hlavniho a dil¢iho cile prace byly stanoveny nasledujici priizkumné otazky:

1. Jaky maji studenti ZSP postoj ke spanku?
2. Jake vnéjsi faktory maji viiv na spanek studentii ZSP?

3. Co mohou studenti ZSP zmeénit na svém Zivotnim stylu, aby podporili sviij spanek?

3.2 Metodika

Pro prizkum byl zvolen kvantitativni metodologicky ptistup. Priizkum byl proveden technikou
dotaznikového Setfeni. Jako nastroj pro sbér dat byl pouzit online dotaznik vytvoteny v aplikaci
Formulafe Google od spolecnosti Google, aby mohl byt vzhledem k epidemiologické situaci

distribuovan v elektronické podobé.

3.2.1 Vybér respondenti

Kritériem pro zatazeni osob do prizkumu bylo, zda je doty¢ny v soucasné dob¢ studentem
zdravotné-socialni péée (ro¢nik studia nehrél roli). Ugastnici prizkumu byli nasledné vybrani
zamérnym vybérem na zékladé dostupnosti. Odkaz na vyplnéni online dotazniku jim byl zaslan
ve skryté kopii na e-mail. Sbér dat probihal v obdobi od 25.03.2021 do 30.03.2021. Po tomto
datu byl v Google formulafi zastaven sbér dat a dotaznik uz tak nemohl byt nikym dal$im

vyplnén.

Kontakty na studenty byly ziskany vyhledanim studenti podle aktualné studovaného studijniho
programu nehledé¢ na ro¢nik studia ptes Portal IS/STAG Univerzity Pardubice. Seznam
studentl byl nasledné zkontrolovan a doplnén vedouci prace. E-mailové adresy studenti byly
pouzity ve formé stxxxxx@student.upce.cz, kdy za ,,x*“ byla doplnéna ¢isla studijnich prikazi,

¢imz byla zachovana anonymita student( a nikde se tak neobjevila jejich jména ¢i piijmeni.

Dotaznik byl zaslan 72 studentim. Jejich Uc€ast v prizkumu pak byla podminéna jejich
dobrovolnym rozhodnutim zapojit se do prizkumu a dotaznik od zacatku do konce vyplnit.
Formular caste¢né vyplnéné dotazniky neukladal. Aby se odpovéd’ zaznamenala, musel
respondent vyplnit dotaznik az do konce. Do priizkumu se nakonec zapojilo 33 studentd.

Névratnost dotazniku byla tedy 46 %.
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3.2.2 Dotaznik
Dotaznik je v jeho kompletnim znéni piilozen k préaci v Piiloze 2. Formulatr byl pro lepsi

orientaci respondentd pii vypliiovani rozdélen do 10 sekci.

Prvni sekce obsahovala pouze osloveni ucastnikii prizkumu, piedstaveni autora, uvedeni do
tématu, ujiSténi o zachovani anonymity vSech zucastnénych, vysvétleni, k jakému ucelu budou
ziskané informace pouzity a podékovani respondentiim za jejich ucast v Setfeni. Nasledujici

sekce obsahovala identifika¢ni otazky tykajici se zakladnich udaji respondent.

Tteti sekce uvadéla tcastniky prizkumu do tématu a zjisSt'ovala ivodni informace souvisejici s
jejich spankem. Ctvrta sekce obsahovala pouze jednu otizku a byla do dotazniku vlozena jako
rozvijejici sekce pro posledni otazku sekce 3, ktera byla filtracni. Pokud respondent odpovedél
,»ano“, dotaznik ho nasméroval na otazku v sekci 4, pokud odpovédél ,ne“, pokracoval

v dotazniku pfimo k sekci 5, kterd byla zamétfena na vecerni ritudly souvisejici se spankem.

Sesta sekce obsahovala otazky tykajici se dennich ritualt, které maji vliv na spanek, a sedma
sekce se soustiedila na Zivotni styl respondentii. Osmé sekce byla posledni tematickou sekci,
ktera se vénovala prostiedi, ve kterém ucastnici priizkumu spi a usinaji, a devata a desata sekce
byla zatazena kvili posledni otdzce sekce 8, kterd byla opét filtra¢ni. Pokud respondent
odpovédél ,,ano®, byl pfesmérovan na sekci 9, pokud odpoveédél ,,ne*, jako dalsi otdzka se mu

zobrazila otazka ze sekce 10.

Po zodpovézeni rozvijejici otazky ze sekce 9 nebo rozvijejici otazky ze sekce 10 respondent
ukonc¢il vypliovani dotazniku stisknutim tlacitka ,,odeslat“. Jeho odpoved’ tak byla automaticky
zaznamenana a respondent jiz nemohl své odpovédi meénit. Dokud vSak neprovedl toto
dokonceni, mohl se mezi jednotlivymi sekcemi vracet a své odpovédi upravovat. Dotaznik
obsahoval 30 povinnych otazek a dvé dobrovolné otazky. Respondent mohl odpovédét pouze
na jednu z dobrovolnych otazek, jelikoz nasledovaly po posledni filtrujici otazce. Celkem tedy

dotaznik obsahoval ivodni sekci, Sest tematickych sekcei a tfi sekce rozvijejici filtrujici otazky.
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3.3 Vyhodnoceni dat

Tato kapitola prizkumné ¢asti je v€novana prezentaci ziskanych dat pomoci vyseCovych a
sloupcovych grafti a je rozdélena do Sesti sekci, jez odpovidaji tematickym ¢astem dotazniku,
ktery byl ptedlozen Géastnikiim pruzkumu. Ke zpracovani dat byl pouzit program Microsoft

Excel.

Sekce 1: Zakladni udaje

Otazka €. 1: Jaké je vaSe pohlavi?

Pohlavi

n=233 = jeny = muii

Obrazek 3 - Pohlavi respondentti

V prizkumném souboru vyznamné pievazovalo zastoupeni zen. Z celkového poctu
33 respondenti (100 %) se do prizkumu zapojilo 31 Zen (94 %) a 2 muzi (6 %). Grafické

znazornéni téchto dat je zobrazeno na Obrazku 3.
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Otazka €. 2: Jaky je vas vék?

Vek
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0 1 0
0 —
méné nez 17 let 17-19 let 20-22 let 23-25 let 26 a vice let
n=33 Vékové rozmezi

Obrazek 4 - Vék respondenttt

Na Obrazku 4 je graficky zpracovano vékové rozlozeni respondentt, které bylo v rozmezi od
17 let do 25 let. Do prizkumu se nezapojil nikdo ve véku méné nez 17 let ani ve véku vice nez
26 let. Nejvice respondentil bylo ve vékové kategorii 20-22 let. Do tohoto vékového rozmezi
se zafadilo 24 respondenttl, coz Cini 73 % z celkového poctu respondentti. Vékova kategorie
23-25 let byla zastoupena 8 respondenty (24 %). Ve v€ku mezi 17 a 19 lety se zapojil pouze
jeden respondent (3 %).

Otazka ¢. 3: Jaky je vas studijni program?

Tato otdzka byla zafazena jako kontrolni otdzka a ovéfovala, zda se do prizkumu zapojili pouze
respondenti spliujici podminky zvoleného prizkumného souboru. 100 % respondentl
odpovédelo, ze se pfipravuji na povolani zdravotné socidlniho pracovnika, a tudiz zadny

z vyplnénych dotaznikil nebyl na zékladé této filtrujici otazky vytazen.
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Otazka ¢. 4: Jste pravak nebo levak?

RozlozZeni pravak( a levak

m pravdk = levak = nevyhranény typ

Obrazek 5 - RozlozZeni pravaku a levaki
Mezi respondenty bylo 26 pravaku (79 %) a 4 levaci (12 %). 3 respondenti odpovédéli, zZe
nejsou vyhranéni ani jako pravaci ani jako levaci (9 %). Tato otazka byla zafazena pro

propojenost s otazkou €. 14. RozloZeni pravaki a levakl v prizkumném souboru je uvedeno na
Obrazku 5.
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Sekce 2: Otazky na tvod

Otazka €. 5: Ktera z nasledujicich moznosti nejbliZe vystihuje vas postoj ke spanku?

Postoj ke spanku

27%

/

3

9%
0%

® pozitivni postoj = neutrdlni postoj = povinnost  m negativni postoj

21/

64%
n=233

Obrazek 6 - Postoj ke spanku

Obrazek 6 shrnuje odpovédi respondentd na otdzku ¢. 5. Nejvice respondentli ma podle
provedeného priizkumu pozitivni postoj ke spanku, ktery byl v dotazniku popsan moznosti: ,, na
spanek se tésim, spanek si uzivam (,,mam radost, Ze uz muzu jit spat ) “ Tuto odpoveéd’ zvolilo

21 tcastnikl prizkumu (64 %).

Priblizn¢ ctvrtina respondenti (27 %) se stavi ke spanku neutrdlné. Tito ucastnici
(9 respondentt) zvolili moznost: ,, spanek vaimdam neutradlné, je to néco, co délam automaticky,

nevnimdm ho ani negativné ani pozitivne .

3 respondenti (9 %) povazuji spanek za povinnost a vyjadrili to zvolenim odpovédi: ,, spanek

vnimam jako povinnost, jako néco, O Musim udeélat (,,mél/a bych jit spat ) *.

Zé4dny z respondentl nevnima spanek negativné. Tato moznost byla v dotazniku formulovana
slovy: ,, spdnek je pro mé néco, co musim vytrpét, co meé zdrzuje od Zivota, od mych povinnosti

nebo od zabavy (,,jesté nechci jit spat, spanek mé okrada o cas ) *“.
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Otazka ¢. 6: Jaky je vas chronotyp?

Chronotypy
1

2 3%

6%

N

55%

12/

36%

n=33 . nocnisova = nejsem vyhranénytyp = ranni ptace (skfivan) = nevim

Obrizek 7 - Chronotyp respondentii

V otézce €. 6 respondenti subjektivné hodnotili svlij chronotyp a zatfazovali se mezi no¢ni sovy
(18 respondentti, 55 %), chronotypové neutralni, nevyhranéné typy (12 respondentt, 36 %) a
ranni ptacata (2 respondenti, 6 %). 1 respondent (3 %) uvedl, ze nevi, jaky je jeho chronotyp.
Rozlozeni jednotlivych chronotypti mezi respondenty je pro pichlednost uvedeno na

vyseCovém grafu Obrazku 7.

wvr 1

Otazka ¢. 7: Jaké 1€ky ovliviiujici spanek uZivate?

Na tuto otevienou otazku odpovédéla vétSina respondentd (91 %), Ze neuZivaji zadné léky
ovlivitujici spanek. Jeden respondent uvedl, Ze vyjimeéné (1x za piil roku) uziva Dithiaden®
(jehoz vedlej$imi ucinky jsou mimo jiné ospalost a tinava (Zdravi.euro.cz, © 2020)), jeden
respondent uzivd melatonin, coz lze zaradit spiSe mezi dopliikky stravy ovliviiujici spanek a
jeden respondent uvedl meduiku, coz také nelze povazovat za 1é¢ivy pripravek, ale pouze za

bylinku ovliviiyjici spanek.

% antihistaminikum uzivané pii alergiich (Zdravi.euro.cz, © 2020)
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Otazka €. 8: Jaké zmény v kvalité spanku vnimate tésné pred zkouskou?

Spanek pred zkouskou

vecer nemohu usnout _ 22
béhem noci se ¢astéji budim || G :
budim se brzy (nemohu dospat) || GcNGNGGEEGEEGE 11
zdaji se mi divoké sny || |GGG -
zadné zmény nevnimam - 3
spi se mi lépe nez jindy . 1

0 .5 .10 15 20 25
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Obrazek 8 - Zmény spanku pted zkouskou

U otazky c¢islo 8 mohli respondenti vybrat jednu nebo vice moznosti. Celkem bylo tedy
oznaceno 62 odpovédi. Jaké zmény studenti v kvalité spanku pfed zkouskou vnimaji, je vidét
na Obrazku 8. Nejcastéji se v této souvislosti mezi respondenty objevoval problém s usinanim.
Tuto moznost zvolilo 22 respondentii (67 % z celkového poctu 33 respondentil). Vice nez
polovina respondentt (55 %) uvedla, ze se té¢sné pred zkouskou béhem noci ¢astéji probouzeji.
21 % respondentti spojuje noc ptred zkouskou s divokymi sny. Pouze 1 respondent (3 %) uvedl,
ze se mu pied zkouskou spi Iépe nez jindy a 3 respondenti (9 %) v souvislosti se zkouskou

nevnimaji Zadné zmény, které by se tykaly jejich spanku.

Nejcasteji zvolena kombinace odpoveédi zahrnovala moznosti: problém s usinanim, brzké
vstavani a Cast&j$i probouzeni. Tuto kombinaci zmén proziva tésné pred zkouskou 15 %
respondentti. Obtizné usinani spojené soucasn¢ 1 s diivéjSim probouzenim se tyka pted
zkouskou 9 respondentti (27 %). Divoké sny jsou nejcastéji spojovany s castym probouzenim
béhem noci, coz uvedlo ve své odpoveédi 5 ze 7 respondenti, kterym se tésné pred zkouskou
zdaji divoké sny. 8 respondentl (24 %) na sobé pozoruje pouze jednu z uvedenych zmén spanku

bez kombinace s jinymi zménami.
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Otazka €. 9: Mate diagnostikovanou nékterou ze spankovych poruch?

Otazka cislo 9 byla filtraéni. VSech 33 respondent (100 %) zde uvedlo, Ze nemaji
diagnostikovanou zadnou ze spankovych poruch. Na nasledujici rozvijejici otdzku ,, O jakou
spankovou poruchu nebo poruchy se jedna?“ tudiz nikdo pfi vypliovani dotazniki nemél
moznost odpovidat, jelikoz by se zobrazila pouze v pfipad¢, ze by ucastnik prizkumu
odpoveédel na otazku Cislo 9 ,,ano ““. VSichni respondenti byli tedy automaticky pfesmérovani

na dalsi sekci vénovanou veéernim ritualim.
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Sekce 3: Vecerni ritualy

Otazka ¢. 10: Kterym z téchto aktivit se obvykle vénujete béhem 90 min pred spanim?

Vyhodnoceni této otazky je prezentovano pomoci grafii na Obrazcich 9, 10 a 11. Odpovédi,
které respondenti mohli vybirat, byly pro préci s daty rozdéleny na stimulujici a zklidiujici
¢innosti. V moznostech v ramci dotazniku se toto rozdéleni neobjevilo. VSechny moznosti byly

pohromadé¢ a poradi stimulujicich a zklidiujicich ¢innosti bylo zvoleno nahodné.

Stimulujici aktivity

sledovani televiznich poradd, film{ nebo seriall 30
brouzdani na internetu a na socidlnich sitich 23
hrani pocitacovych nebo mobilnich her 8
0 5 10 15 20 25 30 35
n==~61 Poc&et odpovédi

Obrazek 9 - Absolutni ¢etnost stimulujicich ¢innosti

Obrazek 9 zobrazuje pouze stimulujici aktivity, kterym se z vyctu ¢innosti studenti pfed spanim
vénuji. VétSina respondentil (91 %) se béhem 90 min pied spanim vénuje sledovani televiznich
potadd, filmt nebo serialt, 23 respondenti (70 %) pied spanim brouzdad na internetu a na

socialnich sitich a 8 respondentt (24 %) hraje pfed spanim pocitacové nebo mobilni hry.

5 respondentd (15 %) se vénuje pred spanim vSem tfem témto stimulujicim aktivitdm, 19
respondentti (58 %) se 90 min pfed spanim vénuje dvéma témto stimulujicim aktivitdm a 8
respondentt (24 %) se pted spanim vénuje pouze jedné z téchto stimulujicich aktivit. Pouze 1

respondent (3 %) se nevénuje Zadné z uvedenych stimulujicich aktivit.
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ZklidAujici aktivity

poviddani si s blizkymi S 20
horka sprcha nebo koupel I 7
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¢teni knih I 13
meditace, modlitba nebo jiné relaxacni techniky H—— 4
masaz 2

psanideniku m 1
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n="74 Poc&et odpovédi

Obrazek 10 - Absolutni cetnost zklidfiujicich ¢innosti
Obrazek 10 znazornuje pocet odpoveédi u jednotlivych zklidiiujicich aktivit, které jedinci
pomahaji ptipravit se ke spanku. Zhruba dv¢ tietiny respondent (61 %) si pied spanim povidaji
se svymi blizkymi. Polovina respondenti si béhem 90 min pted spanim doptava horkou sprchu
nebo koupel a stejné mnoZstvi respondentil se v tuto dobu vénuje sexu. 13 respondentt (39 %)
si pied spanim ¢te a 4 respondenti (12 %) se vénuji meditaci, modlitbé ¢i jiné relaxacéni technice.
Pouze 2 respondenti (6 %) zvolili mezi své aktivity, kterym se vénuji pred spanim, masaz a

1 respondent (3 %) uvedl, Ze si pied spanim piSe denik.

1 respondent (3,0 %) se vénuje pred spanim péti z téchto sedmi zklidhujicich aktivit.
3 respondenti (9,1 %) se vénuji ¢tyfem uvedenym zklidiiujicim aktivitam, 10 respondenti
(30,3 %) tfem témto aktivitam a stejny pocet dvéma aktivitam. Jednu zklidnujici aktivitu déla
pted spanim 7 ucastnikd pruzkumu (21,2 %) a 2 tcastnici (6,1 %) se pfed spanim nevénuji

zadné z téchto zklidiiujicich ¢innosti.
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Srovnani poctu zklidnujicich a stimulujicich aktivit u
jednotlivych respondentt
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Obrazek 11 - Porovnani aktivit jednotlivych respondentt

Na obrazku 11 mizeme pozorovat vysledky srovnani poctu stimulujicich a zklidiujicich aktivit
u jednotlivych respondentl. Pouze zklidiiujicim aktivitim se pfed spanim vénuje jen 1 ze 33

ucastnikl prizkumu. 2 respondenti se naopak vénuji pouze stimulujicim aktivitam.

U 14 respondentl pfevazoval pocet zklidiiujicich aktivit nad poctem provadénych stimulujicich
aktivit. Tento rozdil byl v 6 pfipadech o dvé zklidiujici aktivity vice a v 7 ptipadech o jednu

zklidnujici aktivitu vice. U jednoho respondenta se 1isil tento pocet o ti'i provadéné aktivity.

U 10 respondentt byl pocet stimulujicich a zklidfujicich aktivit vyrovnany. Ve vétsiné ptipad
(6 respondentll) se jednalo o 2 stimulujici a 2 zklidnujici aktivity. U 3 respondentt byl tento
pocet vyssi (3 stimulujici a 3 zklidhujici aktivity) a u 1 respondenta nizsi (1 stimulujici a

1 zklidnwjici aktivita).

V 6 ptipadech prevazoval pocet stimulujicich aktivit nad zklidiiujicimi ¢innostmi. U vétSiny
respondentt (5 respondentil) se pocet stimulujicich a zklidhujicich aktivit 1isil pouze o jednu

stimulujici aktivitu. V jednom ptipadé byl pocet stimulujicich aktivit vys$si o dvé ¢innosti.
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Otazka ¢. 11: Vénujete se fyzické namaze nebo cviceni 3 hodiny (a méné) pred spanim?

Fyzicka aktivita pred spanim

0%

12
36%

21—
64%

n=33 m ne, nikdy = ano, obéas  m ano, pravidelné

Obrazek 12 - Fyzicka aktivita pfed spanim
Ptiblizné tetina respondentti (36 %) se nikdy nevénuje fyzické namaze nebo cviceni 3 hodiny
a mén¢ pred spanim. Obcas se fyzické aktivité v tuto dobu vénuje 21 respondent (64 %).
Zadny z respondentt se fyzické aktivité nevénuje pred spanim pravidelné. Vysedovy graf na

Obrazku 12 predstavuje uvedené informace v grafické podobé.
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Otazka ¢. 12: Chodite spat pravidelné ve stejny ¢as (plus minus tficet minut)?

’

Pravidelnost usindni

3
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67%

n=33 mano mne =y pracovni dnyano, o vikendu ne

Obrazek 13 - Pravidelnost usinani

Zda respondenti chodi spat pravidelné, nebo nechodi, zobrazuje graf na Obrazku 13. Nejvétsi
mnozstvi respondentii uvedlo, ze nedodrzuji pravidelny ¢as usinani (plus minus 30 minut). Tuto
moznost zvolilo 22 ucastnikll prizkumu, coz ¢ini z celkového poctu 33 respondentt 67 %.
Pravidelné chodi spat pouze 3 respondenti (9 %). Ptiblizn¢ Ctvrtina zacastnénych ma jiny

spankovy rezim v pracovni dny nez o vikendu. Tuto moZznost zvolilo 8 respondentt (24 %).
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Otazka €. 13: Jaké mate spankové navyky v souvislosti s u¢enim na zkousky?

Uceni na zkousky

chodim spét pozdéji, protoze se veter jesté ucim || NN ::
chodim spat ve stejny ¢as jako pfi béZzném rezimu _ 11
vstavam drive, abych se tésné pred zkouskou jesté ucil _ 7

nejdu spat vlibec, u¢im se celou noc . 1
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n=41 Pocet odpovédi

Obrazek 14 - Spankové navyky spojené s ucenim na zkousky
Ohledné spankovych navyku v souvislosti s u¢enim na zkousky mohli studenti vybrat jednu
nebo vice moznosti. Jejich odpovédi jsou ukazany na Obrazku 14. Celkem studenti oznadili
41 moznosti. Nejvice respondentti (67 %) uvedlo, ze maji ve zvyku chodit spat pozdé&ji, protoze
se veCer jesté uci. Tretina respondentl uvedla, Zze kdyz se uci na zkousky, tak chodi spat ve
stejny Cas jako pii bézném rezimu. 7 respondentti (21 %) vstava v této souvislosti diive, aby se
jesté rano pred zkouskou udili. 1 respondent uvedl, ze pted zkouskou nejde spat viibec, aby se

ucil celou noc.
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Otazka ¢. 14: V jaké poloze nejéastéji usinate?
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Obrazek 15 - Poloha pfi usinani

Obrazek 15 propojuje data ziskana Otazkou €. 4 a Otazkou ¢. 14. Na ose x jsou uvedeny
jednotlivé spankové polohy a sloupce grafu jsou barevné rozliseny podle toho, zda je doty¢ny,
ktery takto odpovédél, pravak, levak nebo nevyhranény typ. Nejéastéjsi polohou, kterou
respondenti pfi usinani zaujimaji, je poloha na boku. Na boku usind celkem 17 respondentt,
coz predstavuje zhruba polovinu daného souboru (51,5 %). 10 z téch, co usinaji na boku
(30,3 % z celkového poctu 33 respondenttt), usind na své dominantni stran¢ a 7 z nich (21,2 %
z celkového poctu respondentll) naopak na nedominantni strané. Na levém boku spi celkem 9
respondentti (27,3 %) a na pravém boku 8 respondentil (24,3 %). 8 respondentl (24,3 %) usina
nejcastéji na brise a 3 respondenti (9,1 %) usinaji nejcastéji na zadech. 5 respondenti (15,1 %)
uvedlo, Ze nemohou urcit, v jaké poloze nej€asteji usinaji. Jejich odpovédi byly pro jednotnost

grafu zatazeny do kategorie ,,nevyhranéna poloha®.
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Otazka ¢. 15: Nechavate sviij mobilni telefon pies noc ve vasi bezprostiedni blizkosti?

Mobil u postele

18%

12%

23/

70%

n=33 = ano, pravidelné = ano, obCas = ne, nikdy

Obrazek 16 - Mobilni telefon u postele
Vétsina respondentil (88 %) si nechdva pies noc svlij mobilni telefon ve své blizkosti, 70 %
respondentli z celkového poctu ucastnikti prizkumu tak ¢ini pravidelné a 18 % respondentti
pouze obcas. 4 ucastnici pruzkumu (12 %) si mobil pfes noc ve své bezprostiedni blizkosti

nenechavaji nikdy. Toto rozlozeni ukazuje i graf na Obrazku 16.
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Sekce 4: Denni ritualy

Otazka €. 16: Vstavate pravidelné ve stejny ¢as (plus minus tficet minut)?

Pravidelnost vstavani

n=33 mano mne ®=yvpracovnidnyano, o vikendu ne

Obrazek 17 - Pravidelnost vstavani

Obrazek 17 podava piehled o tom, zda respondenti vstavaji pravidelné ve stejny cas.
24 respondentti (73 %) uvedlo, ze nemaji urceny jeden konkrétni Cas, kdy vstavaji kazdy den.
5 respondentl (15 %) naopak vstava pravidelné ve stejny ¢as (plus minus 30 min). Pravidelny
rezim vstavani ma o 2 respondenty vice osob nez pravidelny rezim usinani. Pouze 2 respondenti
(6 %) z celkového poctu 33 respondentd maji nastaveny pravidelny ¢as vstavani a zaroven i
pravidelny ¢as usinani. 4 respondenti (12 %) maji jiny rezim vstavani pies tyden a o vikendu.
Neplati, Ze by mél o vikendu stejny vzorek respondentli jiny Cas usinani a zaroven jiny Cas
vstavani nez pies tyden, tyto odpovédi se objevily u odliSnych respondentti. Pouze jeden z nich

uvedl v obou piipadech stejnou odpovéd..
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Otazka ¢. 17: Odkladate obvykle budik pro opakované buzeni?

Pouzivani budiku

ano, budik odkladém jednou [N 1
ano, budik odkladam vickrat ||| | I -

ne, budik nepouzivam, budim se samovolné - 1

ne, budik nepouzivam, budi mé nékdo blizky | 0

0 2 4 6 8 10 12 14 16
n=233 Pocet respondentt

Obrazek 18 - Pouzivani budiku
Obrazek 18 podava piehled o poctu jednotlivych odpovédi na otazku €. 17, kazdy z ucastnikl
priazkumu mohl zvolit pravé jednu odpovéd. Témér vSichni respondenti (97 %) pouzivaji
k probouzeni budik. 1 respondent uvedl, Ze se budi samovoln¢ a nikdo z respondentll nebyva
pravidelné probouzen blizkou osobou. 14 respondentti (42 %) vstane hned po prvnim zazvonéni
budiku. 18 respondentti (55 % z celkového poétu 33 respondentti) budik odklada, 61 % z nich
budik odklada jednou a 39 % vickrat.
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Otazka ¢. 18: Vykonavate béhem dopoledne néjakou pohybovou aktivitu?

(napf. rychla chiize, joga, plavani, cviceni s vlastni vahou nebo s ¢inkami apod.)

Pohyb béhem dopoledne

n=33 = ano, pravidelné mano, obCas = ne, nikdy

Obrazek 19 - Dopoledni pohyb

Vysecovy graf na Obrazku 19 zobrazuje rozlozeni odpovédi na Otazku ¢. 18, zda respondenti
vykonavaji béhem dopoledne néjakou pohybovou aktivitu. 27 ucastnikti prizkumu (82 %)
potvrdilo, Ze se né¢jaké pohybové aktivité¢ béhem dopoledne vénuje. Z téchto 27 respondentt se
15 % respondentll vénuje pohybu Vv tuto dobu pravidelné a 85 % respondenti vykonava
pohybovou aktivitu béhem dopoledne obcas. 18 % z celkového poctu 33 respondentti se béhem

dopoledne nikdy nevénuje pohybové aktivité.
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Otazka ¢. 19: Dopiavate si kratky spanek béhem dne (do 30 min)?

Kratky spanek béhem dne
0 1
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36%

61%

n=33 m pfes den spimidéle = ano, pravidelné = ne, nikdy mano, obcas

Obrazek 20 - Kratky spanek béhem dne

Otazka ¢. 19 se tykala spanku béhem dne. 12 respondentd (36 %) uvedlo, Ze nikdy nespi pies
den. Ostatni Gi€astnici prizkumu (64 %) si kratky spanek béhem dne naopak doptéavaji. VétSina
z nich spi pfes den pouze obcas a 1 respondent si tuto formu odpocinku dopiava pravidelné.

Zadny z respondenttl nespi b&hem dne déle nez 30 min. Odpovédi na tuto otazku graficky
shrnuje Obrazek 20.
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Sekce 5: Zivotni styl

Otazka €. 20: Jak Casto stravite alespon 30 min venku na dennim svétle?

(plati, i kdyz je poc¢asi pod mrakem)

Frekvence pobytu venku n=33
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Obriazek 21 - Frekvence pobytu venku
Témet polovina respondentt travi minimalné 30 min venku na dennim svétle kazdy den. Dalsi
¢tvrtina respondentt chodi na denni svétlo velmi ¢asto. Znacna ¢ést respondentt (15,2 %) chodi
minimaln€ na 30 min ven Casto a 4 respondenti (12,1 %) chodi ven jen obcas. Pocet odpovédi

u jednotlivych variant je uveden na sloupcovém grafu Obrazku 21.
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Otazka €. 21: Jaké pouzivate prvky tlumici modré svétlo?

Prvky tlumici modré svétlo

noc¢ni rezim na elektronickych zafizenich | NI 2
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Obrazek 22 - Prvky tlumici modré svétlo

Otazka €. 21 byla polooteviena (s moznosti doplnit vlastni odpovéd’) a s moznosti vybéru jedné
nebo vice odpovédi. Celkem bylo oznaceno 52 moZnosti a jejich rozlozeni je zobrazeno na
Obrazku 22. Dvé tretiny respondentli pouzivaji na svych elektronickych zafizenich no¢ni rezim,
ktery tlumi modré svétlo ve veCernich hodindch. Ttetina respondentti pouziva zarovky se
Zlutym svétlem, aby omezili pfisun modrého svétla. Tieti nejcastéjsi odpovédi bylo pouZivani
svicek, tuto odpoveéd uvedlo 7 respondenti (21 %). 5 respondentti (15 %) pouzivd bryle
filtrujici modré svétlo. 1 respondent vybral moznost ,,jiné: “ a dopsal, Ze nevi, jestli pouziva
né&jaké prvky tlumici modré svétlo. 6 respondentii (18 %) nepouziva zadné z téchto tlumicich
prvkii. Zadny z respondentii nenahrazuje svétlo s modrym barevnym spektrem pouZivanim

¢erveného svétla.
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Otazka ¢. 22: Jak Casto pijete alkohol 3 hodiny (a méné) pred spanim?

Alkohol pred spanim n=33
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Obrazek 23 - Alkohol

Obrazek 23 zobrazuje pomoci sloupcového grafu, kolik respondentti uziva alkohol pied spanim
kazdy den, velmi Casto, Casto, ob¢as a kolik respondentd alkohol v tuto dobu neuziva nikdy.
Nejvice respondentti uvedlo, ze alkohol pfed spanim uzivaji obcas. Tuto odpovéd vybralo
26 ucastnikt prizkumu (79 %). 1 respondent odpovédel, ze alkohol pied spanim pije kazdy den
a 1 respondent ho pije ¢asto. Zadny z respondenti nepije v tuto dobu alkohol velmi &asto. 15 %

respondentt alkohol pted spanim nikdy nepije.
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Otazka ¢. 23: Kourite?

Koureni

18—
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n=33 ® ano, kazdy den = ano, prilezitostné = ne

Obrazek 24 - Koufeni
15 ucastnikl prazkumu (45 % z celkového poctu 33 respondentti) uvedlo, ze koufi, z tohoto
poctu 47 % respondentd kouii kazdy den a 53 % respondenti koutfi prilezitostné.
18 respondentti (55 % z celkového poctu respondentll) jsou nekufaci. Zastoupeni kufraku,

ptilezitostnych kufaki a nekufaki v prizkumném souboru je zobrazeno na Obrazku 24.
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Otazka ¢. 24: Jak Casto uzivate kofein po 14 hodiné?

(kofein je obsaZen napi. v kave, v zeleném a v ¢erném caji, v cokolad¢, v kolovych a

v energetickych nédpojich)

UZzivani kofeinu po 14 hodiné n=33
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Obrizek 25 - Kofein
Pocet odpovédi u jednotlivych moznosti Otazky €. 24 je vidét na Obrazku 25. 5 respondentt
(15 %) zde uvedlo, Ze uzivaji kofein po 14 hodiné kazdy den, 2 respondenti (6 %) uzivaji v tuto
dobu kofein velmi Casto a 4 respondenti (12 %) ho uzivaji ¢asto. Nejvice respondentti (52 %)
uziva kofein po 14 hodin¢ obcas a 5 respondentti (15 %) odpovédélo, ze kofein béhem

odpoledne a vecera nikdy neuzivaji.
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Otazka ¢. 25: Které dopliiky stravy nebo bylinky podporujici spanek uzivate?

Bylinky a doplnky stravy

T ———
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Obriazek 26 - Bylinky a dopliiky stravy
Otazka €. 25 byla oteviend otazka. Né&kteti tcastnici priizkumu uvedli, Ze uZivaji i vice bylinek
podporujicich spanek. Celkem bylo tedy zaznamenano 39 odpovédi. VétSina respondentil
uvedla, Ze neuzivd zadné bylinky nebo dopliikky stravy podporujici spanek. Konkrétné se
jednalo o 24 respondenti (73 %). Pokud tG¢astnici néjakou bylinku uzivaji, jedna se nejcastéji
0 medunku, kterou uziva 5 ze 33 respondentti (15 %). O jednoho respondenta méné casto byl
zminovan hefmanek. 3 respondenti uzivaji blize nespecifikovanou ¢ajovou bylinnou smés. Pro
lep$i spanek pouzivaji 2 respondenti levanduli a jedinym zminénym doplitkkem stravy

podporujici spanek byl zeleny je¢men. Odpovédi jsou zaznamenany na grafu Obrazku 26.
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Sekce 6: Prostiedi

Otazka €. 26: V jakém prostiedi nejcastéji usinate?

Zvukové prostredi pfi usinani
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Pti poslechu miuveného slova [N 11
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zahluku [ ¢
Pfi poslechu hudby [N >
Jiné: tikani hodin [N 2

0 5 10 15 20 25
n==63 Pocet odpovédi

Obrazek 27 - Zvukové prostredi

Otazka ¢. 26 byla polooteviena s moznosti vybrat vice odpovédi. Celkem ucastnici prizkumu
zvolili 63 odpovédi a jejich rozloZeni mezi jednotlivymi moZnostmi je vidét na Obrazku 27.
Dvé tretiny respondentii uvedly, Ze nej€astéji usinaji v uplném tichu. Ttetina respondentl pii
usinani posloucha mluvené slovo (v dotazniku byly uvedeny i ptiklady — rozhovor, podcasty,
audioknihy apod.). 10 respondenti (30 % z celkového poétu 33 respondenti) ma, kdyZ usina,
zapnutou televizi. 7 respondentil (21 %) pfi usindni posloucha zvuky pfirody. 6 respondentl
(18 %) je vystaveno v dob¢ usinani néjakému hluku (napf. z ulice, vozovky, z Zelezniéni trati,
od sousedt apod.). 5 respondentt (15 %) pied spanim posloucha hudbu a 2 respondenti (6 %)

k moZnostem shodné piipsali, Ze je soucasti jejich zvukového prostiedi pfi usinani tikani hodin.
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Otazka ¢. 27: Jaka je teplota mistnosti, kde spite, v porovnani s mistnosti,

kde travite vecery?

Teplota mistnosti
2
0% 6%

\ |

14
42%

17—
52%

n=33 m chladnéjsi = priblizné stejna = teplejSi = nevim nebo nemohu urcit

Obrazek 28 - Teplota mistnosti

Polovina respondent méa v mistnosti, kde spi a v mistnosti, kde travi vecery, piiblizné stejnou
teplotu. 42 % respondentil ma v mistnosti, kde spi, nizsi teplotu nez v té, ve které travi vecery.
2 respondenti odpovédéli, Ze nevi nebo tento teplotni rozdil nemohou uréit. Zadny
z respondentli nemda v mistnosti urené ke spanku vyssi teplotu nez v mistnosti, kde travi

vecery. Grafické znazornéni odpovédi na tuto otazku je na Obrazku 28.

58



Otazka ¢. 28: Jaké zdroje svétla vim pies noc sviti v mistnosti, kde spite?

Nocni zdroje svétla n=43
16
14
14 13
12
:§ 10 9
o
o
'8 8
g :
o 6
[a W
4
2 1
I 0
0
zadné, spim v mésic a hvézdy pouli¢ni osvétleni  elektronika budik lampicka

naprosté tmé

Obrazek 29 - Nocni zdroje svétla

9 respondentti (27 % z celkového poctu 33 respondentil) nema pies noc v mistnosti zadné zdroje
svétla a spi v naprosté tme¢. 8 respondentli (24 %) spi pouze pii svitu mésice a hvézd,
svétla. 13 respondentim (39 %) sviti do oken pouli¢ni osvétleni. 6 respondentim (18 %)
Vv mistnosti, kde spi, sviti elektronicka zatizeni. Pouze jednomu ucastnikovi prizkumu sviti pies
noc Vv mistnosti budik. Nikdo zrespondenti nemd v noci rozsvicenou lampicku a zadny
z respondentii nedopsal dalsi zdroj svétla, ktery by mu v noci svitil v mistnosti (otazka byla
koncipovana jako polooteviend s moznosti vybrat vice odpovédi). Pocet odpoveédi u
jednotlivych nabidnutych moznosti je uveden na sloupcovém grafu Obrazku 29, celkem

respondenti oznacili 43 odpovedi.
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Otazka €. 29: Vybirali jste si sami matraci, na které obvykle spite?

Dv¢ tietiny respondentii si vybirali matraci sami a jedna tietina respondentti uvedla, ze si
matraci sami nevybirali. Otazka ¢. 29 byla filtracni a na nasledujici otazky tak respondenti

odpovidali podle toho, jakou odpovéd’ zde zvolili.

Otazka ¢. 30a: Pokud ano, jak probihal vas vybér matrace?
Napt. Jaké faktory pro vas byly pii vybéru dilezité? Zkouseli jste si matraci pred koupi?

Vybirali jste ji sami nebo s nékym?

Otazka €. 30a byla dobrovolna oteviend otazka, kterd rozvijela Otazku €. 29. Odpovédé€lo na ni
20 z 22 respondentti. Vyhodnoceni odpovédi bylo provedeno pomoci kédovani jednotlivych
odpovédi podle faktort, které ve svém popisu vybéru matrace zminovali (viz Obrazek 30) a

podle toho, s kym vybér matrace absolvovali (viz Obrazek 31).

Faktory ovliviujici vybér matrace n=28
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2 5 5 .
0
Tvrdost SloZeni Poloha téla Vyska Cena
Nazev osy

M Faktor Tvrdsi ® Meékci M Stredni

Obrazek 30 - Faktory ovliviiyjici vybér matrace

Nejvice respondentti zminilo jako rozhodujici faktor pii vybéru matrace jeji tvrdost. Tuto
odpoveéd uvedlo 14 z 20 respondentt (70 %). 5 respondentt uvedlo tvrdost pouze jako obecny
rozhodujici faktor a 9 respondentii dale rozvedlo, zda preferuji tvrdsi, meékci nebo stiedné
tvrdou matraci. Toto zastoupeni je barevné rozliSeno v prvnim sloupci grafu na Obrazku 30.
4 respondenti preferuji tvrdSi matraci, 4 respondenti mék¢i matraci a jeden respondent uvedl,
7e mu nejvice vyhovuje stfedné tvrda matrace. Pro 5 respondentt (25 % z celkového poctu

20 respondenttl) bylo pfi vybéru matrace dilezité¢ jeji slozeni neboli zjakého materidlu a
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z jakych vrstev se matrace sklada. Jeden respondent u tohoto faktoru uvedl, Ze preferuje
hypoalergenni material matrace. 4 respondenti (20 %) ve své odpovédi zminili, Ze si matraci
vybirali podle toho, jestli podporuje spravné drzeni téla napt. ve vztahu ke své hmotnosti ¢i k
postaveni patefe. Pro 3 respondenty (15 %) byla pii vybéru matrace dulezita jeji vyska a 2
respondenti (10 %) se fidili ptfi vybéru matrace jeji cenou. 7 respondentti dale uvedlo, Ze si
matraci byli pfed koupi vyzkouset. 2 respondenti vyslovné uvedli, ze si matraci pted koupi
nezkouseli a objednavali ji pfes internet. 1 respondent napsal, ze si nepamatuje, jestli si matraci

pired koupi vyzkousel a ostatni ucastnici prizkumu se ke zkouSeni matrace pifed koupi

nevyjadrili.
S kym respondenti vybirali matraci n=13
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Obrazek 31 - S kym respondenti vybirali matraci

7 respondentt se pii popisu procesu vybéru matrace nezminilo, zda matraci vybirali sami, nebo
s nékym. 4 respondenti uvedli, Ze matraci vybirali s partnerem, 3 respondenti vybirali matraci
sami a 3 respondenti se rozhodovali spolu s rodiéi. 2 respondenti se pii vybéru matrace poradili

s prodejcem a 1 respondent byl matraci vybirat se svym bratrem.
Otazka ¢. 30b: Pokud ne, proc jste si matraci nevybirali sami?

Na dobrovolnou rozvijejici otazku ¢. 30b odpovédélo 10 z 12 respondentt, ktefi na ni byli
odkazani, kdyz v ptedchozi otazce uvedli, Ze si nevybirali matraci sami. V odpovédich se
dvakrat objevilo, Ze matraci respondenti dostali od rodi¢i a dvakrat, Ze ji i€astnici prizkumu
zdedili. 2 Gcastnici prizkumu maji svou matraci od malicka a dalsi 2 respondenti spi na matraci,
kterou vybiral jejich partner. Jeden respondent uvedl, Ze postel, na které spi, neni jeho a dalsi

respondent napsal, Ze pro vybér matrace ,, nebyla prileZitost .
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3.4 Souhrn vysledku

V nasledujicich tfech podkapitolach je prezentovan souhrn vysledkli v kontextu odpovedi na
pruzkumné otazky na zaklad¢ ziskanych dat z dotaznikového Setfeni, které byly prezentovany

Vv ptedchozi kapitole.

3.4.1 Jaky maji studenti ZSP postoj ke spanku?

Bylo zjisténo, ze studenti zdravotné socidlni pée maji prevazné pozitivni postoj ke spanku
(64 % respondentii uvedlo, Ze se na spanek t&€si, spanek si uzivaji nebo maji radost, Ze uz mohou
jit spat). Presto si mlizeme povSimnout, Ze pfiblizné stejny pocet studentl (67 %) nema ke
spanku vytvoreny takovy vztah, ktery by je vedl k pravidelnému usinani kazdy den ve stejny
¢as (plus minus 30 min). Nebyla nalezena zadna souvislost mezi vytvofenim pravidelného
spankového rezimu a pozitivné hodnocenym postojem ke spanku. VSichni tii respondenti, ktefi
chodi spat pravidelné ve stejny ¢as, maji pouze neutralni postoj ke spanku. VétSina respondentti
(64 %) z téch, ktefi pti uceni se na zkousky chodi spat ve stejny ¢as jako pfi bézném rezimu, je
ze skupiny studentt, ktera ma pozitivni postoj ke spanku. Navzdory tomu nejvice respondenti
(67 %) uvedlo, zZe pfti ptipravé na zkousku davaji pfednost uceni pied spankem v obvyklou
dobu.

3.4.2 Jaké vnéjsi faktory maji vliv na spanek studenti ZSP?
Dotaznikovym Setfenim bylo zjiSténo, Ze mezi faktory, které ovliviiuji spanek studenti
zdravotné socialni péfe, nemizeme zafadit uzivani 1éka ani diagnostikované spankové

poruchy.

Za potvrzené vnéjsi faktory, které maji vliv na spanek studentli zdravotné socialni péce, vSak
muzeme oznacCit stresory (jejichz vliv byl v dotazniku hodnocen otazkou ¢. 8), pfitomnost
mobilnich telefond pfes noc v bezprostredni blizkosti studentl a charakteristiku prostfedi, ve
kterém studenti usinaji. Mezi faktory, které definuji spankové prosttedi studentti, fadime zvuky,
které ke studentiim ptes noc doléhaji, teplotu mistnosti, ve které se pti spanku nachazeji, zdroje

svétla, které mistnost pfes noc osvétluji @ matraci, na které studenti spi.

62



3.4.3 Co mohou studenti ZSP zménit na svém Zivotnim stylu, aby podpofrili sviij
spanek?
Aby studenti podpofili sviij spanek, mohou se béhem 90 min pted spanim vénovat zklidiiujicim
aktivitam, mohou také omezit pouzivani elektronickych zafizeni ve vecernich hodinéch,
pfipadné mohou zacit pouzivat vice prvka tlumicich modré svétlo. Aby se jim Iépe usinalo,
nem¢li by se vénovat fyzické namaze 3 hodiny a méné pied spanim, ale naopak by mohli zaradit
pohybovou aktivitu béhem dopoledne. Kratky spanek béhem dne by si méli dopravat bud’
pravidelng, nebo vibec. Na zidkladé¢ ziskanych dat by bylo mozné doporucit poloviné
respondentt, aby travili kazdy den alesponn 30 minut venku na dennim svétle. Dale mohou
studenti eliminovat uzivani kofeinu v odpolednich hodinach, a naopak mohou do svého pitného

rezimu zatadit Cajové odvary z bylinek podporujicich spanek.
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4 DISKUZE

Tato Cast textu je vénovana zamysleni nad ziskanymi daty, zhodnoceni limitd této prace a

navrhiim pro dalsi priizkumnou nebo vyzkumnou ¢innost.

4.1 Komentare vysledkii

Nasledujici podkapitoly diskuze obsahuji komentéie k vybranym datiim ziskanym v praktické

Casti prace.

4.1.1 Pohlavi respondentii

K porovnani odpovédi od muzl a odpovédi od Zen nebyl ziskan dostatek dat od respondentt
muzského pohlavi. Toto nerovnomérné rozlozeni jednotlivych pohlavi mezi wc€astniky
prazkumu pravdépodobné reflektuje vyssi zajem divek o studium zdravotné socialni péce nez

chlapci.

4.1.2 Spankové navyky v souvislosti S u¢enim se na zkousky

Jak jsme si mohli v§imnout na Obrazku 2 v kapitole 2.2.3., rozloZeni NREM a REM spéanku
v prubéhu noci je nerovnomérné. V prvni poloviné noci pievlada NREM spanek, zatimco
vétsina REM spanku je soustfedéna do poslednich dvou spankovych cykld. Pokud tedy
zkratime sviij spanek o 2 hodiny, neptijdeme tim o 25 % REM spanku, ale o jeho 60-90 %
(Walker, 2018, s. 57-58), coz by méli mit na paméti predevsim studenti, ktefi maji ve zvyku
vstavat rano pied zkouskou diive, aby si jesté zopakovali prostudovanou latku. REM spanek je
totiz kliCovou fazi spanku pro upevnéni nauc¢enych informaci a jejich zasazeni do celkového

kontextu. (Boyce et al., 2017)

VétSina respondentt vSak v dotazniku uvedla, Ze dava pied rannim opakovanim prednost spiSe
uceni se V pozdégjSich vecernich hodindch. V tuto dobu je spanek bohatsi na NREM spanek,
ktery je st€Zejni pro zapamatovani si naucenych dat a je také mimo jiné zodpovédny za rozliSeni
dalezitych a nedtlezitych informaci urcenych k zapamatovani. (Walker, 2018, s. 135-137,
144-146).
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Neprekonatelna potfeba spanku

Slaba potreba spanku

"

Silna potieba spanku

Proces S
(Potreba spanku)
g > ® ... ..o'.°o..
[ 4
Proces C —/ e, VW, '-,: :
Cirkadianni — . ——>
(Potfeba bdélosti) bdélost bdélost spanek
7.00 23.00 7.00 23.00 7.00

Obriazek 32 - Potieba spanku po probdé€lé noci (Walker, 2018, s. 47)

Na Obrazku 32 mizeme pozorovat fungovani homeostatického (Proces S) a cirkadianniho
(Proces C) systému v pribéhu 48 hodin za ptedpokladu, Ze ¢loveék zlstane celou noc i cely
nasledujici den vzhtru. Jak jiz bylo vysvétleno v kapitole 2.3.1., ¢im déle je clovek vzhiliru, tim
vys$$i adenosinovy tlak prozivd a tim vétSi pocituje tnavu. Pokud nejdeme v noci spat,
nahromadény adenosin se neodboura a jeho hladina s kazdou dalsi probdélou hodinou stoupa
(viz plna ¢ara na Obrazku 32). Naproti tomu cirkadianni rytmus (viz kapitola 2.3.2.) v téle
probiha v pravidelnych intervalech fizen denni dobou nehledé na to, zda skutec¢né spime ¢i

nikoli (viz pferuSovana ¢ara na Obrazku 32).

Pokud tedy student probdi celou noc, aby se ucil na zkouSku, mezi patou a Sestou hodinou ranni
bude pocitovat velmi silnou potiebu spanku, jelikoz synchronizaci C-systému a S-systému
dojde jednak k vysokému pocitu unavy na zakladé nahromadéného adenosinu a zaroven se

cvwr

oznacena prvni velkou Sipkou) tedy symbolizuje silnou potiebu spanku.

Pokud bude studentova zkouska, na kterou se pfes noc pripravoval, za¢inat kolem 11 hodin
rano, jeho pocit inavy bude v tuto dobu niZsi nez pted nékolika hodinami navzdory tomu, Ze
hladina adenosinu stale stoupa (zobrazeno druhou mensi Sipkou na Obrazku 32). Pokud se ale

student dostane pii zkouseni na fadu az béhem odpoledne, jeho inava mize byt v tu dobu jiz

vvvvvv

Obrazku 32).
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4.2 Limity prace

Reliabilital® nékterych otazek dotazniku je v dané situaci sporna. Pokud bychom totiZ napiiklad
Otazku ¢. 20 ,,Jak casto stravite alespon 30 min venku na dennim svétle? “ polozili studentim
pted obdobim pandemie COVID-19, ziskali bychom pravdépodobn¢ jina data. V dobé online
vyuky nejsou studenti nuceni vychazet z bytu, aby se dopravili do Skoly a mohou mit tedy
tendenci nechodit ven tolik jako diiv. N¢ktefi jini studenti si naopak mohou kratit ¢as, ktery
drive travili aktivitami, které dnes nemohou provozovat, ¢astéjSimi prochazkami a travi tak

venku na dennim svétle naopak vice asu nez diive.

Zvlastni doba pandemie mohla ovlivnit také reliabilitu Otazky ¢. 22: ,,Jak casto pijete alkohol
3 hodiny (a méné) pred spanim? “, jelikoz se zrusili veskeré spolecenské akce, kde se vétSinou
ve vecernich hodinach alkohol uziva. Pfed obdobim pandemie by respondenti pravdépodobné

uvadéli vyssi frekvenci uzivani alkoholu pied usnutim, nez tomu bylo v tuto dobu.

Z grafu na Obrazku 9 (u otazky tykajici se aktivit, kterym se studenti vénuji 90 min pred
spanim) se muze zdat, Ze mezi respondenty jednoznacné prevazuji zkliditujici aktivity nad
provadénymi stimulujicimi aktivitami. Tento vysledek vSak muze byt zkresleny nevyvazenou
nabidkou aktivit v ramci nabizenych moznosti odpovédi, ve které pievazovaly zklidnujici
¢innosti. Pro objektivnéj$i porovnavani vysledkli by mél byt v nabidce pocet zklidijicich a

stimulujicich aktivit shodny.

10 Reliabilita vyjadtuje, jestli pfi opakovaném pouziti daného dotazniku ziskdme podobné vysledky.
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4.3 Moznosti dalSiho vyzkumu

Nekterd zminovana témata této prace by bylo vhodné detailnéji rozebrat metodou kvalitativniho
vyzkumu. Pouziti tohoto typu vyzkumu by mohlo pfinést hlubsi porozuméni souvislostem a
vztahtim a pfinést odpovédi na nékteré z nasledujicich otazek: Pro¢ nemaji studenti zdravotné-
socialni péce pravidelny spankovy rezim? SnaZzi se studenti pies vikend dospat spankovy
deficit, ktery jim vznikl v pracovni dny? Nechce se jim vstavat, protoze nemaji 0 vikendu, co
na praci a nemaji tak dostatek motivace vstat z postele diive? Zménil by se jejich rezim, kdyby

byli edukovani o vyhodach pravidelného spankového rezimu?

Pro pozorovéani zmén na zéklad€ informovanosti o vyznamu pravidelného vstavani a usinani by
bylo vhodné pouzit opét kvalitativni vyzkum, pti kterém podle Hendla (2016, s. 46) Casto
dochazi ke sbéru dat v delsim casovém obdobi. ,, Kvalitativni vyzkum se provadi pomoci delsiho
a intenzivniho kontaktu s terénem nebo situaci jedince ¢i skupiny jedincii. Tyto situace jsou

obvykle banalni nebo normadlni, reflektujici kaZdodennost jedincu, skupin, spolecnosti nebo

organizact.“ (Hendl, 2016, s. 47)

Vzhledem K rozsahu této prace nebylo vénovano pfili§ pozornosti vlivu skladby jidelni¢ku na
spanek studentl. Diagnostika stravovacich navyku studenti a jejich vliv na spanek by mohl byt

predmétem zkoumani v budoucich bakalaiskych nebo diplomovych pracich.

67



5 ZAVER

Hlavnim cilem prace bylo zjistit, jaké faktory ovliviiuji spanek studentli zdravotné-socialni
péce. Jelikoz prizkumnym zdmérem bylo zmapovat tyto rozhodujici faktory u vétSiho poctu
studentii, byl pro tento ucel zvolen kvantitativni metodologicky pfistup a prizkum mezi
studenty byl nasledn¢ proveden technikou dotaznikového Setfeni. Tento piistup byl zvolen také
na zaklad¢ presvédceni, Ze tak budou ziskana data, ktera by ptinesla odpovédi na stanovené
pruzkumné otazky, a soucasn¢ budou tato data vhodna K naslednému zpracovani pomoci
popisné statistiky. Aby bylo mozné vysledky prizkumu zobecnit a vztahnout je na vSechny
studenty zdravotné-socialni péce, bylo by nutné prizkum zopakovat se zapojenim vétsiho poctu

respondentt.

Diléim cilem prace bylo popsat navyky studentl, které souvisi s jejich spankem, s jejich
usinanim a probouzenim a s bdélosti béhem dne. Dosazeni tohoto cile bylo vénovano nékolik
kapitol teoretické ¢asti a znacna ¢ast otdzek v ramci dotazniku, ktery byl predkladan ucastnikiim

prazkumu.

Podobny prizkum zabyvajici se Sirokym spektrem faktorti a navyku, které ovliviiuji spanek
studentti zdravotné-socialni péde, zatim nebyl v Ceské republice realizovan. Tato prace tak
prinadsi rizna zajimava zjisténi, vnasi do této problematiky spanku novy vhled a nabizi tak riizna
dalsi témata, kterymi by se mohli hloubé&ji ve svych pracich zabyvat naptiklad budouci studenti
zdravotné-socialni péce. Tyto podnéty k podrobnéjsimu studiu dané problematiky jsou vice

popsany v kapitole 4 této prace.

Z odpovédi na prizkumné otazky miiZzeme soudit, Ze piestoze maji studenti pozitivni vztah ke
spanku, jejich spankové navyky nejsou s timto postojem vzdy v souladu. Zde by bylo vhodné
studenty o problematice spanku edukovat a poskytnout jim konkrétni ndméty pro zménu jejich

spankového rezimu.

V ramci Univerzity Pardubice funguje Akademicka poradna APUPA, ktera poskytuje
studentlim, zamé&stnanciim 1 uchazeciim o studium bezplatné konzultace a prednaSky o riznych
tématech tykajicich se napt. zvladani zatéze a stresu, odpocinku, komunikace a budovani soft
skills. PfestoZe tato poradna nabizi zajimavy obsah, jeji sledovanost na socialnich sitich je témét
zanedbatelna. Pti psani bakalarské prace jsem ve svém okoli, at’ uz od svych spoluzaka nebo
kamarada a znamych, pozorovala velky zajem o téma spanku a jeho bliz§iho poznani. Navrhem
pro praxi by mohlo byt pfedani naméta z této prace Akademické poradné APUPA, ktera by

mohla rozsifit povédomi o pravidlech spankové hygieny mezi studenty a na svych socialnich
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sitich by mohla zvetejniovat dal$i doporuceni tykajici se podpory vhodnych spankovych
navykil. Ke studentim by se tak dostaly informace zptsobem, ktery je pro n¢ v dnesni dobé
velmi pfirozeny (pies socialni sité), a zaroven by se vzhledem k obecnému zajmu o toto téma
roz§ifilo i povédomi o Akademické poradné APUPA, kterd by mohla nasledné studentim

Vv pritbéhu studia pomoci i V jinych oblastech, nez je oblast spankovych navykd.
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Ptiloha 1 — Maslowova hierarchie potreb ............ccoveiiiiiiiiiiiic s

Pfiloha 2 — Dotaznik
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Piiloha 1 — Maslowova hierarchie potieb (Vysekalova, 2011, s. 21)

Potreby
seberealizace:
nalézt sebenapinéni
a realizovat
vlastni potencial

Estetické potieby:
potreby symetrie, fadu a krasy

Kognitivni potreby:
potieby védét, rozumét a zkoumat

Potreby uznani:

potreby dosahnout uspéchu, byt kompetentni,
ziskat souhlas a uznani

Potreby sounalezitosti a lasky:
potreby druzit se s ostatnimi, byt pfijiman a nékam patfit

Potreby bezpeci: citit se zabezpecen a mimo nebezpedi \

/ Fyziologickeé potreby: hlad, Zizen apod. \
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Priloha 2 — Dotaznik

Zakladni udaje

1. Jaké je vaSe pohlavi?
a) muz
b) Zena

2. Jaky je vas vék?

a)
b)
c)
d)
€)

méné nez 17 let
17-19 let

20-22 let

23-25 let

26 a vice let

3. Jaky je vas studijni program?

a)
b)
c)
d)
€)
f)

vSeobecnd sestra
zdravotnicky zachranat
zdravotné-socialni pracovnik
porodni asistentka
radiologicky asistent

jiné:

4. Jste pravak nebo levak?

a)
b)

c)

pravak
levak
nejsem vyhranény typ

Otazky na avod

5. Ktera z nasledujicich mozZnosti nejblize vystihuje vas postoj ke spanku?

a)
b)

c)

d)

spanek vnimam jako povinnost, jako néco, co musim udélat (,,mé&l/a bych jit spat™)
na spanek se t€sim, spanek si uzivam (,,mam radost, ze uz mazu jit spat)

spanek je pro m¢ néco, co musim vytrpét, co me zdrzuje od zivota, od mych
povinnosti nebo od zabavy (,,jesté nechci jit spat, spainek me okrada o cas*)
spanek vnimam neutralné, je to néco, co délam automaticky, nevnimam ho ani
negativné ani pozitivne

6. Jaky je vas chronotyp?

nocni sova

ranni ptace (skiivan)
nejsem vyhranény typ
nevim

7. Jaké léKky ovliviiujici spanek uzivate?

8. Jaké zmény v kvalité spanku vnimate tésné pred zkouskou?

a)
b)
c)
d)
€)
f)

vecer nemohu usnout

b&hem noci se ¢astéji budim
zdaji se mi divoké sny

budim se brzy (nemohu dospat)
zadné zmény nevnimam

spi se mi Iépe nez jindy
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9. Mate diagnostikovanou nékterou ze spankovych poruch?
a) ano
b) ne
Pokud ano, o jakou spankovou poruchu nebo poruchy se jedna?

Vederni ritualy
10. Kterym z téchto aktivit se obvykle vénujete béhem 90 min pired spanim?
a) cCteni knih
b) hrani poéitacovych nebo mobilnich her
€) meditace, modlitba nebo jiné relaxaéni techniky
d) povidani si s blizkymi
e) sledovani televiznich potada, filmi nebo seriala
f) masaz
g) sex
h) psani deniku
i) horka sprcha nebo koupel
j) brouzdani na internetu a na socialnich sitich
K) Zzadné z vyse uvedenych

11. Vénujete se fyzické namaze nebo cviceni 3 hodiny (a méné) pied spanim?
a) ano, pravidelné
b) ano, obcas
C) ne, nikdy

12. Chodite spat pravidelné ve stejny ¢as (plus minus tiicet minut)?
a) ano
b) ne

C) V pracovni dny ano, o vikendu ne

13. Jaké mate spankové navyky v souvislosti s u¢enim na zkousky?
a) chodim spat ve stejny ¢as jako pii béZzném rezimu
b) chodim spat pozdéji, protoze se vecer jesté uéim
C) vstavam dfive, abych se té€sné pied zkouSkou jesté ucil
d) nejdu spat viibec, u¢im se celou noc

14. V jaké poloze nejcastéji usinate?
a) nazadech
b) na biise
€) nalevém boku
d) napravém boku
e) nemohu uréit

15. Nechavate sviij mobilni telefon pi‘es noc ve vasi bezprostiedni blizkosti?
a) ano, pravidelné
b) ano, obcas
C) ne, nikdy
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Denni ritualy

16. Vstavate pravidelné ve stejny ¢as (plus minus tiicet minut)?
a) ano
b) ne
C) V pracovni dny ano, o vikendu ne

17. Odkladate obvykle budik pro opakované buzeni?
a) ne, budik nepouzivam, budim se samovolné
b) ne, budik nepouzivam, budi m¢ nékdo blizky
C) ne, vstanu po prvnim zazvonéni
d) ano, budik odkladam jednou
e) ano, budik odkladam vickrat

18. Vykonavate béhem dopoledne néjakou pohybovou aktivitu? (napf. rychla chiize, joga,
plavani, cvi¢eni s vlastni vahou nebo s ¢inkami apod.)
a) ano, pravidelné
b) ano, obcas
C) ne, nikdy

19. Dopravate si kratky spanek béhem dne (do 30 min)?
a) ano, pravidelné
b) ano, obcas
C) ne, nikdy
d) pfes den spim i déle

Zivotni styl
20. Jak casto stravite alespon 30 min venku na dennim svétle?
(plati, i kdyz je poc¢asi pod mrakem)
a) kazdy den
b) velmi ¢asto
C) casto
d) obcas
e) nikdy

21. Jaké pouzivate prvky tlumici modré svétlo?
a) bryle filtrujici modré svétlo
b) nocni rezim na elektronickych zatizenich
C) zarovky se zlutym svétlem
d) cervené svétlo
e) svicky
f) Zzadné
g) jiné:

22. Jak casto pijete alkohol 3 hodiny (a méné¢) pred spanim?
a) kazdy den
b) velmi Casto
C) Ccasto
d) obcas
e) nikdy
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23. Koufite?

a)
b)

c)

ano, kazdy den
ano, prilezitostng
ne

24. Jak ¢asto uzivate kofein po 14 hodiné? (kofein je obsaZen napft. v kavé, v zeleném a
v ¢erném c¢aji, v Cokoladé, v kolovych a v energetickych napojich)

a)
b)
c)
d)
€)

kazdy den
velmi Casto
Casto

obcas
nikdy

25. Které dopliiky stravy nebo bylinky podporujici spanek uzivate?

Prostredi
26. V jakém prostiedi nejcastéji usinate?

a)
b)
c)
d)
e)
f)
9)

v uplném tichu

pii poslechu mluveného slova (rozhovor, podcasty, audioknihy apod.)
pfi poslechu hudby

pti zapnuté televizi

za zvuku ptirody

za hluku (napf. z ulice, vozovky, z Zelezni¢ni trati, od sousedt apod.)
jiné:

27. Jaka je teplota mistnosti, kde spite, v porovnani s mistnosti, kde travite vecery?

a)
b)
c)
d)

chladné;si

ptiblizn¢ stejna

teplejsi

nevim nebo nemohu urcit

28. Jaké zdroje svétla vam pies noc sviti v mistnosti, kde spite?

zadné, spim v naprosté tme
pouli¢ni osvétleni

mésic a hvézdy

budik

lampicka

elektronika

jiné:

29. Vybirali jste si sami matraci, na které obvykle spite?

a)
b)

ano
ne

30a. Pokud ano, jak probihal vas vybér matrace? Napf. Jaké faktory pro vas byly pfi
vybéru dulezité? Zkouseli jste si matraci pred koupi? Vybirali jste ji sami nebo s nékym?
30b. Pokud ne, proc¢ jste si matraci nevybirali sami?

79



