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Anotace

Bakalatské prace je zaméfena na kvalitu spanku a spankové navyky vysokosSkolskych studenta
nelékatskych medicinskych oborti v prezen¢ni formé studia. V teoretické Casti prace je popsana
fyziologie spanku, jeho vyznam, spankové standarty, poruchy spanku a okrajové stres a duSevni
hygiena. Ve vyzkumné ¢asti prace jsou diskutovany vysledky Setieni, jeZ probihalo kvantitativni
formou.
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Annotation

Bachelor thesis is focused on the quality of sleep and sleep habits of college students in full- time
study of paramedical fields of medicine. In the theoretical part ares described sleep physiology,
importance of sleep, sleep standards, sleep disorders, marginally stress and mental hygiene.
In the research part of the thesis are discussed survey results, which was conducted in
quantitative form.
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UvVOD

Spanek tadime do jedné z nejzékladn€jSich potieb v zivoté Cloveka. Slouzi nam k nacerpani sil
a lze jej oznacit i za jistou formu relaxace. Vasutova uvadi, ze ¢lovék spankem stravi az jednu
tretinu svého zivota. Avsak potiebnd doba spanku je velmi individualni. Potfeba spanku se méni

s vékem, ale i1 vlivem vnéjSich a vnitinich zmén organismu. (VaSutova, 2009, str. 17)

Tato prace je zamé&fena na kvalitu spanku vysokoskolskych studentii nelékaiskych medicinskych
obort, jelikoz sama studuji v tomto oboru, vim jak naro¢né studium je a zajima mé, jak jsou
na tom mi kolegové. Domnivam se, Ze kvalitni spanek je nezbytnym ptredpokladem pro pevné
duSevni i télesné zdravi, které pak zasadné ovliviiuje nejen vysledky pii studiu, ale i kvalitu

podavanych vykontli na odborné praxe a v osobnim zivot¢.

Bakalatské prace je rozd€lena do ¢asti teoretické a ¢asti vyzkumné. V teoretické Casti je popsana
fyziologie spanku, jeho vyznam, spankové standardy, poruchy spanku a pouze okrajové stres
a dusevni hygiena. Prakticka cast se zabyva vysledky dotaznikového Setteni.

Prace si klade za cil sezndmit Ctendie s problematikou spanku a poukazat, jakym zplisobem
ovliviluje vysokoskolské studium jeho kvalitu. Vysledky vyzkumu poslouzi k obecnym

doporucenim, kterda by méla vést zlepSeni kvality spanku vysokoskolskych studentt.

CIL PRACE
Zmapovat spankové navyky vysokoskolskych studentli v prezen¢ni formée studia.

Zjistit, jaky vliv ma vysokoskolské studium na kvalitu spanku.
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.  TEORETICKA CAST

1. Spanek a bdéni

., Stridani obdobi klidu a aktivity je jednou ze zdkladnich viastnosti vseho zivého na Zemi. * (Prasko,

Espa- Cervend, Zavésicka, 2004, str. 11)

Plhakova uvadi, ze spanek a bdéni se fadi mezi dva zékladni stavy védomi, které se béhem celého
lidského Zivota pravidelné stfidaji na zékladé ptisobeni vrozenych biologickych rytmi. (Plhakova,

2013, str. 15)

Pti del§i dob€ bdéni se mohou i u zdravého mladého jedince objevit halucinace a jiné¢ projevy
neodpocatého mozku. Kvalitni spanek je tedy nezbytnym predpokladem k udrzeni pevného

fyzického 1 mentalniho zdravi. (NeSpor, 2015, str. 30)

1. 1. Biologické rytmy
Biologické rytmy se od sebe vzajemné 1isi délkou trvani, ktera je nutna pro dokonceni jednoho cyklu.
Nekteré periody maji trvani krats$i nez jednu sekundu (napft. srdeCni tep) a jiné trvaji 1 déle nez rok

(napft. hibernac¢ni stavy nékterych bakterii). (Plhakova, 2013, str. 15)

Na podklad¢ délky trvani mizeme rozliSit nékolik typii biologickych rytmu;
Cirkadianni/ diurnalni rytmy maji trvani zhruba 24 hodin a vyskytuji se pfedevsim u ¢loveka
Vv problematice pravidelného sttidani bdéni a spanku, nebo u kolisani télesné teploty.
Ultradianni rytmy maji periodu krat$i nez 24 hodin a fadi se k nim 90 minutové cykly NREM
a REM spanku.
Infradianni rytmy maji periodu del$i nez 24 hodin a miZzeme do nich zatfadit menstruacni
cyklus Zen.
Cirkanualni rytmy maji zhruba rok trvajici periodu a vyskytuji se predevSim u ptakl a savca.
Pro piiklad mizeme uvést zimni spanek, ¢i odlet st¢hovavych ptakti do teplych krajin.

(Plhakova, 2013, str. 16)
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1. 2. Cirkadianni rytmy
Pojem cirkadianni rytmus zavedl v roce 1959 americky biolog Franz Halberg za ucelem popisu
pravidelného rytmu rtiznych fyziologickych funkci béhem 24 hodin. Nézev je tvofen spojenim dvou

latinskych slov circa, znamenajici kolem, a dies, znamenajici den. (Plhakova, 2013, str. 16)

Veédci si velmi dlouho kladli otazku, jestli na rytmicitu spanku a bdéni nema vliv pouze to, zda je
v okoli, v némz se jedinec nachdzi, svétlo, ¢i tma. AvSak pokusy, které¢ byly uskute¢nény, tento jev
nepotvrdily. Naopak poukazaly na to, Zze cirkadianni rytmy pokracovaly s malymi zménami po
né¢kolik dni, 1 kdyz byl organismus ponechan po celou dobu experimentu ve tmé. (Prasko,

Espa- Cervena, Zavésicka, 2004, str. 12)

Kucinéni podrobngjsiho vyzkumu se uchylil némecky fyziolog Jurgen Aschoff, spolu se svym
kolegou Rutgerem Weverem. V bavorském mésteCku nechali vybudovat podzemni bunkr za uc¢elem
zkoumani cirkadidnnich rytma. V prib&hu 60. az 90. let 20. stoleti jimi bylo uskute¢néno vice nez
400 experimentt se 447 dobrovolniky, které tvofili i nevidomi. Uéastnici pokusu Zili v podzemnich
mistnostech bez oken, hodin, radii, telefont a dalSich médii, které by jim umoznili kontakt s vné&jSim
svétem. Své aktivity si Gi¢astnici organizovali sami. M¢li tedy moZnost urcit si Cas jidla, ¢as spanku
a 1 dobu trvani svétla a tmy. Byli pouze odrazovani od podiimovani si v prubéhu cyklu. V kratkém
udobi se jejich rytmus ustalil a jedna perioda méla trvani v priméru 25 hodin. Pouze u starSich osob

byla délka trvani periody o néco kratsi. (Plhakova, 2013, str. 17)

Vyse uvedeny experiment zpochybnil americky biolog Charles A. Czeisler, ktery se domnival,
7e moznost uZziti umelého osvétleni prodlouzilo periodu na 25 hodin. Koncem 90. let 20. stoleti tedy
sam vydal prohldseni, Ze trvani jedné periody v lidském organismu trva 24 hodin a 18 minut, ktera se
da prokazat sekreci melatoninu a kortizolu a také kolisanim télesné teploty, pficemz staii osob zde

nehraje zadnou roli. (Plhakova, 2013, str. 18)

1. 2. 1. Rizeni cirkadidnnich rytmii
Na fizeni cirkadidnnich rytmi se podileji pfedev§im suprachiazmaticka jadra, téZ Casto oznacovana
jako pacemaker, nebo-li biologické hodiny, nachazejici se v hypotalamu. Ze sitnice jsou do nich
pfenaSeny informace o intenzit¢ svétla, které je hlavnim vnéjSim synchronizatorem periody u
Cloveéka. Avsak synchroniza¢ni efekt nema pouze intenzivni denni svétlo, ale téZ umélé osvétlenti,

neony, zatrivky, ¢i svitici obrazovka televizoru, ¢i pocitace. (Plhadkova, 2013, str. 18, 19, 20)
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Z epifyzy je vyplavovan hormon melatonin, ktery se téz podili na regulaci periody. Jeho vylucovani
se Vv prube¢hu dne méni. Pfi soumraku vzrasta, vrcholi kolem ptllnoci a poté opét klesa. Hladina

melatoninu je synchronizovana dle svételného rezimu prostfedi a rozdil mezi nejvy$si a nejnizsi

hladinou je az desetinasobny. (Plhakova, 2013, str. 19)

1. 2. 2. Ranni a vecerni chronotypy
Ackoliv vnitini biologické hodiny fidi rytmus bdéni a spanku kazdého jednice, ukazuje se, Ze jsou
mezi lidmi individudlni rozdily v jejich naCasovani. Jedinci, ktefi vstavaji v brzkych rannich
hodinach, jejich aktivita vrcholi v poledne a ke spanku uléhaji asné vecer, se nazyvaji ranni ptacata.
Naopak jedinci, ktefi maji se vstavanim problém, budi se v pozdnich dopolednich hodinach, jejich
aktivita vrcholi veCer a ke spanku uléhaji pozdé v noci, se nazyvaji sovy. Mluvime odborné
o cirkadidlnich typech, nebo- li chronotypech. OvSem preference mohou byt u kazdého jedince
znacné jiné a nékdo se nemusi fadit zcela presné fadit do jedné ze dvou vySe uvedenych skupin.

(Plhékova, 2013, str. 52)

2. Stadia spanku a bdéni

Rozdily, jez se vyskytuji v ¢innosti mozku i celého organismu jsou tak zdsadni, ze odliSujeme
3 zakladni funk¢ni stavy organismu;

bd¢lost

REM spanek

NREM spanek
Tyto 3 vySe uvedené funkéni stavy podléhaji pravidlim ve stiidani bdé€losti a fazi spanku REM
a NREM. Touto problematikou se zabyva chronobiologie. (Neviimalova, Sonka, 1997, str. 14)

Bé&hem noci projde jedinec obvykle ¢tyimi cykly NREM spanku o délce trvani 90 az 110 minut
a tyto cykly se stfidaji se ¢tyfmi az péti REM fazemi, které tvoii pifiblizné 25% prospaného Casu.

(Plhékova, 2013, str. 41)

Sonka uvadi, ze spravny noéni spanek by mél mit p¥iméfené rozlozeni jednotlivych stadii v celkové
dobé spanku; 2. stddium NREM 50%, faze REM 25%, 4. stidium NREM 20%, 1. stddium NREM
4% a na bdélost by nemélo ptipadat vice nez 1% z celkové doby noc¢niho spanku. Avsak toto

rozloZeni je platné pouze pro mladé dospélé jedince. (Neviimalova, Sonka 1997, str. 17, 18)
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Dé&ti maji vyssi podil REM spanku a hluboké stadia NREM. Naproti tomu s pribyvajicimi léty ubyva
4. stadia NREM a vzrista podil 1. stddia NREM a bdé€losti. Piiblizn€ do poloviny ttetiho decenia

klesa celkové trvani spanku a déle se piili§ neméni. (Nev§imalova, Sonka 1997, str. 17, 18)

2. 1. Metody zkoumani stadii spanku a bdéni
Abychom mohli zkoumat spanek, musime jej umét odlisit od bdélosti, ktera se prokazuje télesnou
aktivitou, otevienyma oc¢ima, ¢i interakci s okolim. Naopak minimalni pohyb, zaviené oci,
pravidelny dech a témé&f nulova reakce na vnéj$i podnéty poukazuje na spanek. Avsak tyto projevy
nejsou zcela spolehlivym ukazatelem, jelikoZ se mohou vyskytovat 1 pfi odpocinku v bdélém stavu,

¢i v situaci, kdy jedinec v noci lezi a nemuze usnout. (Plhakova, 2013, str. 36)

Ke zkoumani spankovych stavii proto v soucasnosti pouzivame mnoho metod. Objektivné miizeme
spanek posuzovat pomoci laboratornich vySetieni, ktera vyuzivaji neurologickych zobrazovacich
metod. Dale lze spanek pozorovat ve spankovych laboratofich, ve kterych sleduji srde¢ni puls,
rytmus mozkové ¢innosti, pohyby ocnich bulbli a nohou a také zvuky vydavané ze spanku. Pasivné

Ize spanek hodnotit pomoci psychologickych testd. (Plhakova, 2013, str. 36; Hartl, 2000, str. 287)

2. 1. 1. Polysomnografie
Polysomnografické vysetfeni byva odborniky povazovano za spolehlivou metodu k rozliSeni stavl
spanku a bdéni. Vysledek nam poda informace o zékladnich ukazatelich téchto stavli; o elektrické

aktivit¢ mozku, ocnich pohybech a svalovém napéti. (Plhakova, 2013, str. 36)

Polysomnograficky ptistroj byva Casto soucasti spankové laboratofe, avSak mlze byt i pfenosny.
Sklada se z elektrod a ¢idel, jez jsou umisténa na hlavé a dalSich ¢astech téla. Dal§im komponentem

je zesilovacg a pocitac, ktery vSe fidi, zaznamenava a archivuje. (Plhdkova, 2013, str. 36)

Mistnost, ve které vySetteni probihd, by méla piisobit pfijemné a byt svételn¢ 1 zvukové€ izolovana.
V piipadé zaznamenavani prib&hu vySetfeni na kameru je nutné zajistit infraervené zareni.

(Plhékova, 2013, str. 36)

Pti polysomnografickém vySetieni vyuzivame tii stézejnich ukazatel a témi jsou elektroencefalograf

(EEG), elektrookulogram (EOG) a elektromyogram (EMG). (Plhakova, 2013, str. 36)
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Elektroencefalograf (EEG) se pravdépodobné fadi mezi nejstézejnéjsi ukazatel spankovych
stavil. Zaznamenava vykyvy elektrickych potenciali mozkovych bun¢k a vysledek méfeni
nas informuje o frekvenci, intenzité a amplutidé (vykmitu). Vyssi frekvence vin zna¢i vyssi
aktivitu mozku. (Plhakova, 2013, str. 36)

Elektrookulogram (EOG) zaznamenava pohyby oc¢nich bulbi pomoci senzorii ve vnéjsich
koutcich oka. Toto méfeni je mozné proto, ze piedni Cast oc¢i je elektricky pozitivni.
(Plhakova, 2013, str. 37)

Elektromyogram (EMG) zaznamenava zmény napéti svalii brady pomoci senzoru, ¢i dvou
na jejim povrchu. Kontrakce svalti vedou ke vzniku elektrické aktivity, kterd koresponduje

s tonem. (Plhakova, 2013, str. 37)

2. 1. 2.Aktigrafie

Vysetteni pomoci aktigrafu je jednoduché, finanén€ nenarocné a je zaloZzené na poznatku, Ze bdici

¢loveék se pohybuje vice, nez spici. (Plhdkova, 2013, str. 37)

Aktigraf je pfistroj pfipominajici naramkové hodinky, ktery zkoumany jedinec nosi na nedominantni
horni konc¢etin€ po urcity ¢as. Doporucuje se alespoil 8 dni, aby bylo mozné zaznamenat odliSnosti

ve dnech pracovnich i ve dnech volna. (Plhakova, 2013, str. 38)

Tato metoda zkoumani se osvédCila predevsim pii vyzkumu a terapii spanku malych déti a pii
poruchach cirkadianniho rytmu u dospélych osob, avsak vysledky v zavéru nedosahuji tak piesnych

hodnot, jako je tomu u polysomnografickych vysetieni. (Plhakova, 2013, str. 38)

2. 2. Bdélost (Wakefulness)

Stav bdé¢losti ma dva stavy a to stav ¢ilé bd€losti a stav relaxované bd¢losti. (Plhakova, 2013, str. 38)
Cilou bdélosti oznatujeme mentalni stav, ve kterém se nachizi Uplné probuzeny jedinec,
ktery je duSevné, ¢i fyzicky aktivni. Tento stav miZeme doloZit pfitomnosti rychlych nepravidelnych
beta vin pfi vySetfeni EEG, EOG poukazuje na rychlé sledovaci pohyby, ¢i klidovy stav a EMG
je charakteristicky vysokou aktivitou. (Plhakova, 2013, str. 38)
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Relaxovana bd¢lost nastava kupiikladu pti zaujeti pohodlné polohy, ¢i meditaci. Je to stav uvolnéné
mysli, ktery nastava pfi psychické Cinnosti, jez je zaméfena na vnitini koncentraci. Na EEG jsou
ptitomny alfa viny, EOG opét zaznamendva sledovaci pohyby, ¢i klidovy stav a EMG nadale

registruje intenzivni svalovou aktivitu. (Plhakova, 2013, str. 38)

2. 3. NREM spanek (Non-rapid eye movement)
Plhakova uvadi, Ze dle tradi¢ni klasifikace prochéazi jedinec po usnuti ¢tyfmi stddiit NREM spanku.
Jedna faze obvykle trva 70 az 90 minut a postupem noc¢niho spanku se postupné zkracuje a stava se
1 povrchnéj$i. Ve tietim cyklu se jedinec vraci pouze do tfetiho stadia a ve ¢tvrtém cyklu pouze
do druhého. Ke spontdnnimu probuzeni dochazi obvykle v posledni fadzi REM spanku, ktera trva

piiblizné 30 minut, avS§ak mtze byt 1 del§i. (Plhakova, 2013, str. 39, 41)

2. 3. 1. Stadium 1 (Theta spanek)
Prvni stddium trva obvykle pét az deset minut. Jedna se prakticky o stav usindni a zpocatku
jej provazeji velké pohyby téla, zmény télesné polohy a nasledné svalova aktivita upada a prohlubuje
se dychani. Jedinec je schopen udrzet kupiikladu polohu vsedé a opozdéné, ¢i zpomalené reaguje
na okolni podnéty. V této spankové fazi se mohou objevit vyrazné kiece a zaskuby, které mohou vést
az kdocCasnému probuzeni. Pifi probuzeni byva jedinec kolikrat presvédCen, ze jesté

nespal.(Plhakova, 2013, str. 39; Neviimalové, Sonka, 1997, str. 15)

Na EEG pozorujeme nepravidelné théta viny. EOG zaznamendva pomalé pohyby ocnich bulbl
a EMG poukazuje ptfetrvavajici tonus svali brady. (Plhdkova, 2013, str. 39; Nevsimalova, Sonka,
1997, str. 15)

2. 3. 2. Stadium 2 (Sigma spdanek)
Druhé stadium trva pfiblizn€é 20 minut a klesd v ném télesna teplota i puls. Jedinec proziva klidny
spanek bez motorickych projevil, neni schopen udrzet nestabilni polohu (sed) a na okolni podnéty

reaguje vyrazné snizen€. (Plhakova, 2013, str. 39; Nevsimalova, Sonka, 1997, str. 16)

Na EEG pfetrvavaji théta viny. EOG nam ukazuje, zZe pohyb oc¢nich bulbii ustava a EMG svala brady
indikuje pretrvavajici tonus, ktery je vSak niz8i, nez v prvnim stadiu. (Plhdkova, 2013, str. 39;

Nev§imalova, Sonka, 1997, str. 16)
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2. 3. 3. Stadium 3 a 4 (Delta spanek)
Ptiblizné za 20 minut po usnuti se zacinaji objevovat delta viny. Ve tfeti fazi tvoti 20 az 50% EEG
a ve Ctvrté fazi delta viny tvofi i vice nez 50% EEG. Stav se projevuje klidnym spankem, svalovou
hypotonii a pravidelnym dechem. V nejhlubsi fazi se u nékterych osob mohou vyskytovat no¢ni
désy, ¢i namésiCnost a téz je zde nejvyssi prah probuditelnosti. (Plhakova, 2013, str. 39, 40;

Nevsimalova, Sonka, 1997, str. 16)

Tonus brady je nizky, avSak stale ptetrvava a pohyb o¢nich bulbl je neptfitomen. (Plhakova, 2013,

str. 3 39, 40; Nevsimalova, Sonka, 1997, str. 16)

2. 4. REM spanek (Rapid eye movement)
Po skonceni delta spanku se jedinec navraci do druhého stddia NREM a teprve poté piichazi prvni
etapa rychlych ocnich pohybl. Prvni fize REM spanku trva ptiblizné 10 minut a dals$i faze
se postupné prodluzuji, pficemz u NREM faze je tomu naopak. Jedinec lezi v klidu, av§ak mizeme
pozorovat jemné zaskuby oblicejovych svall 1 svali koncetin. Dech mtize byt nepravidelny, stejné
tak puls a u muzi se mize vyskytnout erekce. (Plhdkova, 2013, str. 41, 42; Nevsimalovéa, Sonka,

1997, str. 17)

REM spanek je sou¢asnymi badateli délen na spanek tonicky a fazicky;

Tonicky spanek

Tonicky spanek byva delsi a je pro néj charakteristické, ze EEG zaznamy jsou podobné tém,
které vznikaji v prvni fazi spanku, tedy v bdélosti. EOG zaznamenava rychlé, koordinované
a trhavé pohyby ocnich bulbu a EMG potvrzuje uplné uvolnéni tonu svalii brady. V této fazi
dochazi prakticky ke svalovému ochromeni a zachovana je pouze funkce srde¢niho svalu, branice
a okohybnych svalt. (Plhakova, 2013, str. 41)

Fazicky spanek

Fazicky spanek ma, oproti tonickému spanku, kratsi trvani a charakterizuje se rychlymi o¢nimi
pohyby, nesynchronizovanymi svalovymi zaSkuby a nepravidelnou dechovou i tepovou

frekvenci, ktera ma za nasledek i proménlivost krevniho tlaku. (Plhdkova, 2013, str. 41, 42)
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3. Vyznam spanku

Doposud neni zcela znamo, pro¢ spime, ackoliv umime popsat télesné i mentalni disledky spankové
deprivace a zname zakladni mechanismy REM a NREM spanku. (Plhdkova, 2013,
str. 79)

Vznikla tfada teorii v oblastech psychologie, biologic i spankové mediciny, které se pokouseji

vysvétlit funkci spanku. (Plhakova, 2013, str. 80)
Sonka uvadi 5 okruhu teorii, které vyznam spanku objastiuji;

1. konzervace energie

2. restaurace tkani

3. usnadnéni mnestickych (nebo amnestickych) procesit
4. provéteni regenerace v REM spanku

5. ontogenetické teorie
(Nevsimalova, Sonka, 1997, str. 21)

3. 1. Konzervace energie
V no¢ni dobé, a predevSim pii spanku, klesa bazalni metabolismus o 5 az 25% a tento jev

je patrny u vSech savcl. Pokles je ziejmy predevsim ve 3. a 4. stadiu NREM spanku a dochazi
pii ném ke snizené spotfebé kysliku, nizS§i srdecni frekvenci a snizené télesné teploté.

(Nevsimalova, Sonka, 1997, str. 21)

Bylo zjisténo, Ze jedinci s vyS$§im metabolickym obratem maji vice spanku ve 3. a 4. stadiu
NREM a na podkladé téchto zjisténi vznikla teorie, kterd udava, ze spanek slouzi k ucelu Setfeni
energetickych zdroji organismu v dobé, kdy nemusi, ¢i nemize vyvijet néjakou cinnost.

(Nevsimalova, Sonka, 1997, str. 21)

3. 2. Restaurace tkani
Britsky badatel Ian Oswald navrhl v 60. letech 20. stoleti teorii obnovy, podle niz ma spanek

zasadni vyznam pro udrZeni téla i mysli v optimalni kondici. Funkci spanku tedy je obnova

rezerv télesné energie, regenerace svall a bunék a také podpora rustu. (Plhakova, 2013, 80)
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V prub¢hu 24 hodin panuje rovnovaha mezi anabolismem (syntézou zivin a jejich tkanovou
asimilaci)a katabolismem (rozkladem Zivin a tkani). Cinnosti v bdélém stavu zvysuji katabolické

procesy, zatimco spanek zvysuje anabolické procesy. (Plhakova, 2013, 80, 81)

Pti spanku téz roste produkce ristového hormonu. Z davodu téchto fyziologického poznatkt

Ize usuzovat, Ze spanek skuteéné napoméaha hojeni ran. (Nev§imalové, Sonka, 1997, 21, 22, 23)

Aniz by byla ovlivaéna mentalni vykonnost, mize byt jedinec bd¢ly az 36 hodin,
avSak po uplynuti této doby psychicka vykonnost Clovéka nezadrzitelné klesi. (NevSimalova,
Sonka, 1997, 21, 22, 23)

3. 3. Usnadnéni mnestickych, ¢i amnestickych procesi

Psychologické vyzkumy konsolidace pamétnich stop potvrzuji, Ze spanek ma pozitivni ucinek
na zapamatovani. Prchavé obsahy kratkodobé paméti projdou procesem promeény do podoby
trvalych pamétnich stop, nebo se naopak neduilezité informace vyrusi. (Plhakova, 2013, str. 89;

Neviimalova, Sonka, 1997, str. 23)

3. 4. Provéreni regenerace v REM spanku
Plhdkova wuvadi, Ze jednotliva stddia spanku pravdépodobné plni odlisné funkce,

které se vzajemné ovliviiuji a podminuji. (Plhakova, 2013, str. 87, 88)

Nescetnymi spekulacemi prosla piedevsim tloha REM faze ve vztahu Kk lidskému duSevnimu
1 télesnému déni. REM spanek pievladd u plodu ve 3. trimestru a téZ je dominantni
u novorozenci. V dospélosti jeho Cetnost rapidné ubyva, avSak stale zabira 1, 5 hodiny denné.
Lze tedy vyvodit, ze paradoxni spanek ma vyznamny vliv na vyvoj mozku a mysli a v pozd¢jsich

letech udrzuje jeho optimalni funkéni stav. (Plhakova, 2013, str. 88, 89)

James Horne vSak upozoriiuje, ze REM féze je pouze velmi lehka forma spanku, kterd ma jakysi
nabeh na bdely stav védomi, ktery se béhem noci prodluzuje a v zavéru k probuzeni skute¢né
dojde. NREM faze je tedy podle n¢j skutecny spanek, ktery plni funkci odpocinku a obnovy
fyzickych i duSevnich sil. (Plhakova, 2013, str. 88, 89)
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3. 5. Ontogenetické teorie

3. 5. 1. Roffwargova teorie
Roffwarg spolu se svym kolektivem v 60. letech 20. stoleti uvedl teorii, Z2 REM spanek

je dulezity pro vyvoj ditéte. Domnival se, ze v této fazi je mozek ditéte silné¢ stimulovan
a dochazi tak k myelinizaci spoji, avsak tato teorie byla prokazovana velmi problematicky.

(Neviimalova, Sonka, 1997, str. 24)

3. 5. 2. Teorie prenatalniho tréninku
Ptedpoklad protagonisti ontogenetickée teorie je takovy, Ze jesté pied narozenim plod v REM fézi

spanku trénuje pohyby, které jsou poté po porodu tak dokonalé. Vychazeji z faktd,
7e v prenatalnim obdobi tvoii REM faze spanku 80%. (Neviimalové, Sonka, 1997, str. 24)

4. Spankové standardy

Stanoveni spankovych standardl je pomérné obtizné, jelikoz v délce i kvalité spanku se objevuji
individualni rozdily. Primérny zdravy dospély clovek spi denné 6 az 8 hodin. Existuji vSak lide,
kterym staci pouze 5 az 6 hodin spanku denné. 2% osob sta¢i méné neZ 5 hodin spanku denné a
naopak 2% osob potiebuje spat déle nez 9 hodin denné. A jsou i taci, ktefi potiebuji spat 9 az 10

hodin denné¢. (Plhdkova, 2013, str. 51; Prasko, Espa- Cervena, Zavésicka, 2004, str. 18, 19)

Podle pottebné délky spanku se spolecnost déli na tzv. kratkodobé a dlouhodobé space.
Kratkodobym spactim staci k dobré télesné 1 duSevni vykonnosti méné nez 6 hodin spanku,
zatimco dlouhodobi spaci potiebuji spat vice nez 9 hodin denné. AvSak z vyzkum, které byly
provedeny, mizeme vycist, ze 1 kdyz jsou rozdily v potfebé spanku vrozené, tak jsou
ovliviiovany 1 socidlnimi podminkami, pfedev§im pracovnim rezimem. (Plhdkova, 2013,str. 51,

52)

V roce 2005 provedl americky Gullaptv tstav vyzkum, kterého se ucastnilo 1 500 osob ve véku
vyS$im nez 18 let a doSel k zavéru, Ze v pracovnich dnech mé primérna délka spanku trvani

6, 8 hodiny a ve volnych vikendovych dnech 7, 4 hodiny. (Plhdkova, 2013, str. 51, 52)

4. 1. Spankové standardy béhem ontogenetického vyvoje
Spéankové standardy se béhem lidského Zivota znacn€ méni. Normalni spanek se v rGznych

zivotnich idobich 1i8i nejen délkou svého trvani, ale i organizaci jednotlivych spankovych fazi.

(Plhakova, 2013, str. 57)
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4.1. 1. Spankovy standard déti a adolescentii
Novorozenci obvykle spi 16 az 17 hodin v pravidelnych 2 az 4 periodach, které byvaji

prerusovany nezbytnymi pecovatelskymi ukony. Jejich spanek je polyfazicky a je regulovan
ultradiannimi rytmy. Nebyva zde pfitomna reakce na stfidani dne a noci. Je dilezité, aby se déti
naucily rozpoznavat rozdil mezi dennimi aktivitami a no¢nim klidem. Je vSak dulezité naucit dité
ritualy pred veCernim ukladdnim ke spanku. Pfedevsim koupani, posledni jidlo a ptebalovani.

(Plhakova, 2013, str. 58)

Rocni déti stale spi ptiblizné¢ 14 hodin denné, avsak nejdelsi ¢ast je presunuta do nocnich hodin.
(Plhakova, 2013, str. 58)

Batolata postupné piechazeji k bifazickému spanku, pfi¢emz spi 10 hodin v no¢nich hodinach
a nejvySe 3 hodiny béhem odpoledne. U pétiletych déti odpoledni spanek ve vétSiné piipadi
vymizi. (Plhakova, 2013, str. 59)

Déti mladsiho Skolniho véku (6 az 10 let)spi primérné 11 hodin denné¢ velmi kvalitnim no¢nim

spankem. Behem dne jsou maximalné bd¢li a Cili. (Plhakova, 2013, str. 59)

U mladeZe ve véku 16 let je primérnd doba spanku 8 hodin a spanek muize byt narusen rtiznymi
vnitfnimi 1 vn€j$imi vlivy. Obvykle chodi pozd¢ spat a rano jsou nuceni brzy vstavat. Neni
nezvyklé, ze tyto spankové dluhy casto dohanéji o vikendech a prazdninach. (Plhakova, 2013,
str. 59)

Kolem 20. roku zivota se spankové cykly zpravidla stabilizuji a odpovidaji normam dospélych

osob. Casto je to v souvislosti s nastupem do zaméstnani. (Plhakova, 2013, str. 59)

4.1. 2. Spankovy standard ve staii
Poruchy spanku jsou u starSich lidi pomérné Castym jevem. Vyzkumy, které byly na tuto

problematiku provedeny, vsak poukazaly, Ze pfic¢inou neni vyssi veék, ale télesné potize a nemoci,
které starnuti provazeji. Pravdépodobnou pfiCinou je téZ slaby socialni kontakt a maly vyskyt

starSich osob na Cerstvém vzduchu. (Plhakova, 2013, str. 60)
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Na podklad€ osobnich vypovédi starSich osob a provadénych méieni se doslo k zavéru, ze seniofi
maji delSi latenci usnuti a téz niz§i efektivitu spanku, nez mladsi dospé€li. Latenci usnuti
lze definovat jako dobu potiebnou k piechodu od uplné bdélosti k prvnimu stadiu spanku. Pojem
efektivita spanku zase oznacuje pomér mezi spankem a dobou stravenou v lizku. Starsi jedinci
travi v posteli 1 ten Cas, kdy jsou bdéli, téz se v noci ¢asto budi a trva jim delsi dobu, nez opét
usnou a také se rano velmi brzy budi. Vétsinou jsou nespokojeni s kvalitou svého spanku. Ve dne
byvaji unaveni a neni u nich nezvyklé, ze si v pribéhu dne nékolikrat zdiimnou. (Plhdkova,
2013, str. 60, 61)

Pravdépodobné snizovani citlivosti sitnice, souvisejici s postupujicim veékem, nepiiznivé
ovliviiuje chod biologickych hodin. Ve vys§im véku dochazi k ptfedsunuti faze kolisani télesné

teploty, coz ma za nasledek vecCerni ospalost a brzké ranni vstavani. (Plhakova, 2013, str. 60, 61)

4. 2. Spankové standardy v zavislosti na pohlavi

Jiz v 60. letech 20. stoleti se badatel¢ zacali zajimat o vliv Zenskych cykli, pfedevsim
menstruacnich, na kvalitu spanku. Zabyvali se vSak také kvalitou spanku v gravidite,
¢i klimakteriu, avSak chybélo porovnani s muzskymi jedinci, jelikoz bylo ptfedpokladano,
ze spanek Zen a muza je zcela odlisny. Az v 80. a 90. letech 20. stoleti prob¢hla Setfeni,

ktera zkoumala 1 muze a porovnavala tak ob¢ pohlavi v riznych vékovych kategoriich a dosla tak

ke korigaci dosavadnich predpokladi. (Plhakova, 2013, str. 61)

Britsti védci zjistovali rozdily u 400 osob (211 Zen a 189 muzl) ve véku 20 az 70 let v domacim
prostfedi pomoci aktigrafie a spankovych deniki. Ugastnici byli rozdéleni do t¥i skupin dle véku;
mladi dospéli (20 az 34 let), osoby stiedniho veku (34 az 49 let) a starsi dospélé (50 az 70 let).
Ukézalo se, Ze Zeny chodi diive spat, dfive usinaji a celkovd doba no¢niho spanku je u nich delsi,
nez u muzl. Avsak presto Zeny v denicich uvedly Castéj$i probouzeni se béhem spanku, delsi cas
no¢niho bdéni a zhorSenou kvalitu spanku oproti muziim. Bylo to nejvice typické pro skupinu
zen star$i dospélosti. S pfibyvajicimi léty obé pohlavi uvedla probouzeni se v ¢asnych rannich

hodinach. (Plhakova, 2013, str. 62, 63)
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Desitky nasledujicich Setfeni vedly k zavéru, Ze mezi muzi a Zenami neni vyrazngjs$i rozdil
ve sledu jednotlivych fazi spanku. Avsak zeny stfedniho a star$iho véku si stézuji na zhorSenou
kvalitu spanku, casté noc¢ni buzeni, pocity horka a obtizné opétovné usnuti, avSak
polysomnograficka vysetfeni ukazala témét Gplny opak. Zeny stfedniho a vy$§iho véku maji
oproti muztim vétsi rozsah delta spanku, del$im fazi REM spanku a méné Casto se budi. Navic
u nich byl zjistén pozd€jsi ndstup prvniho cyklu rychlych o¢nich pohybi, coz je objektivni

ukazatel dobrého kvalitniho spanku. (Plhakova, 2013, str. 62, 63)

U muz dokonce dochéazi ke zhorSeni kvality spanku v priméru o 10 let diive, nez u zen.
Pravdépodobnou prti¢inou je cCastd spankova deprivace, pozivani alkoholu a drog, préace
na sménny provoz a celkoveé horsi péce o zdravi a télesnou kondici oproti zenam. (Plhdkova,

2013, str. 63)

4. 2. 1. Vliv menstruace na kvalitu spanku
Vysledky hodnoceni kvality spanku v pribéhu menstruace vedly k nejednoznacnym zavértim.

Ptestoze vysetieni EEG nezaznamenalo zadné zmény v priibéhu spanku, Zeny si Casto stéZzovaly
na zhorSenou kvalitu spanku 3 az 6 dni pfed zacatkem menstruace a pii menstruaci
a to i v pripadé, Ze se u nich bé&Zné neobjevuje vyraznéj$i premenstruacéni syndrom, nevolnost,

¢i bolesti. (Plhakova, 2013, str. 63)

5. Spankova deprivace
Udajné kazdy tieti obyvatel této planety trp&l, nebo trpi zhorSenou kvalitou spanku, ¢i piimo

nespavosti. (Vasutova, 2009, str. 20)
,, O spankové deprivaci mluvime tehdy, kdyz se ¢loveku nedari uspokojit jeho prirozené vrozenou

potiebu spanku. “ (Plhakova, 2013, str. 65)

5. 1. Akutni spankova deprivace
Akutni spankova deprivace, téZ oznacovana jako uplna spankova deprivace, je zapti¢inéna tim,

ze jedinec po né€kolik dni za sebou vibec nespi. Pii laboratornich vySetfenich byva jedinec
obycejné udrzovan v bdélosti 24 az 72 hodin. V pfirozenych podminkdch byvd méné casta
a objevuje se zejména spolu S riznymi pfirodnimi katastrofami; povodné, zemétieseni, valka
a jiné. Téz se vyskytuje u predstavitelli profesi, jako jsou I€kati, zdravotni sestry, letecti dispecefi,

nebo pracovnici v nepfetrzitych primyslovych provozech. (Plhakova, 2013, str. 65)

24



V laboratornich podminkach bylo zkoumano, jaké télesné i dusevni disledky spankova deprivace
zpusobuje. Na fyziologické trovni se projevuje zvySenim diastolického tlaku a naristem
kortizolu. Dal$imi charakteristickymi znaky je buseni srdce, ties, svédéni, paleni a zarudnuti oci,

svéSeni ocnich vicek a pokles télesné teploty. (Plhakova, 2013, str. 65)

Pti dlouhodobé deprivaci dochazi ke snizeni imunitniho systému z diivodu snizeni tvorby bilych
krvinek a to jiz po 1 aZ 2 dnech spankového nedostatku. Téz se Casto, Vv dusledku deprivace,
vyskytuje pfibyvani na vaze. (Plhakova, 2013, str. 65)

5. 1. 1. Vliv deprivace na kognitivni funkce

Rané pokusy poukazaly na to, Ze vykon odpocinutych i nevyspalych osob je v podstaté stejny,
avSak u deprivovanych jedinci se objevuji udobi, kdy nereaguji na své okoli
a dopoustéji se raznych chyb a pomaleji zpracovavaji nové ziskané informace. (Plhakova, 2013,
str. 67, 68, 69)

Ani Vv laboratorné vytvotenych podminkach nelze zabranit tzv. mikrospankiim. Jsou to epizody
trvajici maximalné 30 vtefin a jedinec béhem nich pifestava vnimat podnéty z okoli. (Plhakova,
2013, str. 67, 68, 69)

5. 1. 2. Individualni rozdily v odolnosti vici deprivaci
Hans Van Doghen se svymi kolegy provedl experiment zaméfeny na odhaleni odolnosti viici

spankové deprivaci. Na zakladé vysledku uvedl pojem trototyp, jeZ oznacuje to, s jakou mirou

odolnosti vii¢i deprivaci se jedinec rodi. (Plhakova, 2013, str. 69, 70)

Vysledky vySe uvedeného experiment podpofila napt. Lisa Chuah, ktera pomoci magnetické
rezonance zjistila, ze skute¢né existuji jedinci rezistentni viéi spankové deprivaci. (Plhakova,

2013, str. 70)

5. 2. REM spankova deprivace
Jiz v50. a 60. letech 20. stoleti ldkalo badatele zkoumat probouzeni z REM faze spanku.

(Plhékova, 2013, str. 65)
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5.2.1. Omezeni REM spanku
Na pocatku 60. let minulého stoleti provedl William Dement experiment, jehoz se zucastnilo

8 muzl ve vékovém rozpéti 23 az 32 let. Prvni noc nerusen¢ spali a nasledujicich sedm noci byli
probuzeni vzdy ve fazi spanku REM, nasledné¢ byli nuceni posadit se v lizku a zistat jesté
né¢kolik minut v bdélém stavu. Na tuto sedmidenni deprivaci navazovala tzv. ozdravna faze,
pfi niz Gcastnici experimentu jesté nékolik dni spali v laboratofi, aniz by je nékdo budil a nadale
byl sniman jejich spanek pomoci EEG zaznamu. U vSech muzii se objevily rizné psychické

potize. (Plhakova, 2013, str. 71, 72)

5. 3. Chronicka spankova deprivace
Chronicka deprivace, znama téz jako spankovy dluh, vzniké pifi dlouhodobém omezeni spanku

na dobu kratsi, nez jakou jedinec skutecné potiebuje. Odbornici se shoduji, Ze v souCasnosti
je spankovy dluh zcela béZznym a Castym jevem. Za pii¢inu kladou nocni Zivot. PredevSim
Vv zépadni spolecnosti byva zvykem nocni sledovani televize, prace s pocitacem, ¢i no¢ni zabava
a nasledné nutné ranni brzké vstavani. AvSak spankovy dluh vznikd téz z pti¢iny rodinného,

zdravotniho, finan¢niho, ¢i pracovniho stresu. (Plhdkova, 2013, str. 65, 66)

6. Stres
., Stres- pritel, ¢i nepritel? Spetka bystii mysl a pamét, nadbytek nici mozek a Skodi.* (Joshi, 2007,
str. 102)

Obdobi adolescence lze oznacit za nelehké a pIné rozport. Mlady jedinec hled4 svou identitu,
pokousi se zaclenit do spole¢nosti, navazuje prvni partnerské vztahy a zvazuje, ve kterém odboru
by vbudoucnu rad pusobil. Vramci moznosti je samostatny, avSak ve vét§iné piipada

je ekonomicky zavisly. Neni divu, Ze toto obdobi provazi stres. (Orel, 2009, str. 243)

Dobré mentélni schopnosti i télesné zdravi mladych lidi jsou dobrym ptedpokladem pro dobré
zvladani stresu. OvSem pfi piecenéni vlastnich sil mize dojit k obtizim, které se mohou objevit

az v pozd&jsim veéku. (Melgosa, 1997, str. 96)

6. 1. Definice stresu
O stresové situaci hovotfime v ptipad¢, Ze mira intenzity stresogenni situace je vyS$§i neZ moznost

¢i moznost dané¢ho Cloveka tuto situaci zvladnout. Obecné jde o tzv. nadhrani¢ni zatéz., kterd

vede K vnitfnimu napéti a poruse rovnovahy organismu. (Ktivohlavy, 2009, str. 170, 171)
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6. 2. Stres a spanek
Odhaduje se, ze ve spolecnosti je 30% az 50% jedinct, ktefi si dobrovolné z urcitého diivodu

zkracuji spanek, prestoze se ukazalo, ze nedostatek spanku je zdvaznym stresorem, ktery vede

k nadmérnym pocitiim Ginavy, uzkosti a tézkému rozhodovani. (Ktivohlavy, 2009, str. 177)

Neblahy vliv na kvalitu a kvantitu spanku muize mit napf. i sménnost prace, ktera vede
k porucham cirkadianniho rytmu. Lze tedy tvrdit, Ze nedostatek spanku mize byt pfi¢inou stresu

a naopak stres mize vést k porucham spanku. (Ktivohlavy, 2009, str. 177)

6. 3. Stres a pamét’
Kratkodoby stres ma na pamét pozitivni vliv. Z divodu zvySeného pritoku krve ma mozek

k dispozici mnohem vice energie a neurony potitebuji méné zlomovych okamziki, aby se né¢emu

novému piiuéili. (Joshi, 2007, str. 109)

Avsak dlouhodoby stres ma na pamét neblahy vliv. Neurony se posSkozuji a Cloveék vice
zapomind. Nejednd se o ztrdtu pameéti, ale pouze trvad delsi dobu, nez se mySlenka vybavi.

Také byva narusena koncentrace. (Joshi, 2007, str. 109)

7. DuSevni a spankova hygiena

7. 1. DuSevni hygiena

Dusevni hygiena se zabyva primarn¢é zdravymi jedinci, ale vénuje se i osobam na hranici zdravi
a nemoci, ¢i zcela nemocnym jedincim. Za cil si klade upevnit a posilnit dusevni zdravi,

¢i jej pomoci znovuobjevit. (Ki¥ivohlavy, 2009, str. 144)

Velky vliv na dusevni hygienu ma socializace, ktera je z vét$i Casti zaloZena na vzdélani.
Podstatnéjsi roli by vSak méla hrat vychova, ktera povede k seberealizaci, kladnym postojim
K vlastnimu Zivotu, pfirod¢ i druhym lidem. V naSich koninach stale ubyva vseobecnych
vyukovych pfedméti ve vzdélavani, tudiz je v této problematice vychova ke zdravi zcela

nezbytna. (Bedrnova, 2009, str. 17)

7. 1. 1. DuSevni zdravi a volny cas
Zloch soudi, ze je nezbytné oddélit volny ¢as od mimopracovni doby, do které fadime; cestu
do prace a zprace, osobni hygienu, nakupy atp. Volny cas je cast mimopracovni doby,

kdy se jedinec realizuje nejruzngjsi formou. (Zloch, 2001, str. 148, 149)
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Lze uvést tzv. ,nicnedélani®, zabavu, kterd ptinasi emocni i pohybovou radost, sebevzdélavaci a
dalsi specifické Cinnosti (napf. prace na zahradé, umélecka a tvirci Cinnost). Vyse uvedené
aktivity by mély byt provazeny pocitem, Ze jsou vykonavany dobrovolné a jejich ¢innost pfinasi
uspokojeni. (Zloch, 2001, str. 148, 149)

Dlouhodoba absence volného ¢asu mize vyustit v unavu emoc¢niho a sociogenniho typu
a u mechanické dusevni ¢innosti pak dochdzi minimalné k trojnasobnéjSimu vyskytu vzniku chyb

nez v dobé, kdy je trvani volného ¢asu uspokojivé. (Zloch, 2001, str. 148, 149)

7. 1. 2. Zpusoby zvladani psychického napéti

Micek, prikopnik dusevni hygieny v Ceské republice, provedl Setfeni, ve kterém zkoumal
studenty a zajimal se, jakym zplsobem se odreagovavaji od psychického napéti. Zjistil,
ze zpusob zvladani napéti je ovlivnén pohlavim. Muzi voli nejcastéji veselou spolecnost, samotu
a sport, zatimco Zeny preferuji pfedevSim plac a sdileni problému s rodinou. (Ktivohlavy, 2009,

str. 151)

28



V nasledujici tabulce miizeme pozorovat procentudlni zastoupeni aktivit, jimiz se studenti

obvykle odreagovavaji.

Tabulka 1 Zptsob zvladani psychické zatéZe u studentd

1. Rozhovor s dobrym ptitelem, poptipadé partnerem 57 %
2. Sebevyjadieni hudbou a zpévem 27T %
3. Stazeni se do samoty 23 %
4. Odreagovani se sportem 22 %
5. Pobyt ve veselé spolecnosti 21 %
6. Svéfeni se rodictiim 17 %
7. Plac 16 %
8. Télesna prace 16 %
9. Smich 12 %
10. Cetba beletrie 2%
11. Svétovani se sourozencim 2%
12. Spanek 2%
13. Navstéva kina 2%
14. Odreagovani alkoholem, nebo drogou 1%

(Kiivohlavy, 2009, str. 151)
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7. 2. Spankova hygiena
., Psychohygiena spanku vychazi z poznatku fyziologie spanku a soucasné zkoumda vztahy

mezi spankem a dusevnim zdravim, ¢i jeho poruchami*. (Zloch, 2001, str. 146)

Existuji obecna doporuceni, ktera by méla pomoci zajistit zdravy nepiferusovany spanek.
Patfi mezi n¢;
uléhat do izka v ptipad€ unavy
pravidelnost v usinani a probouzeni se
vyhybat se tézkym jidlim a alkoholu 3 aZ 4 hodiny ptfed ulehnutim do liZzka
nepit nédpoje obsahujici kofein 6 az 8 hodin ptfed spanim
neuzivat povzbuzujici léky pred spanim (obsahuji je 1 inhalatory pro astmatiky)
vyprazdnit mocovy méchyt
spat v lehkém, volném, neskrticim obleceni a ptikryvat se lehkou ptikryvkou
leZet na priméfené tvrdé matraci s dobrou oporou patete
spat v chladné a tmavé mistnosti, optimaIn€ s pootevienym oknem
nesledovat televizi ve ve€ernich hodinach
precist si uklidiujici knihu
Vv piipad€é nemoznosti usnout se jit vénovat relaxacni ¢innosti
uzivat [izko pouze ke spanku, ¢i milovani a ne k jinym ¢innostem.

(Hartl, 2000, str. 554; Kotler, 2013, str. 47; Inlander a Moranova, 1996, str. 25-27)

Pro osoby, jez v prib&hu dne piedevsim sedi, je vhodné provadét relaxacni pohybovou aktivitu
alespont 20 az 30 minut denné¢ a to 40 az 60 minut pied ulehnutim do luzka. (Zloch, 2001,
str. 146, 147)
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II. VYZKUMNA CAST

1. Cil prace a vyzkumné zaméry

1. 1. Cil prace

Zmapovat spankové navyky vysokoskolskych studentti v prezenéni formé studia.
Zjistit, jaky vliv ma vysokoskolské studium na kvalitu spanku.

1. 2. Vyzkumné zaméry

Jaké maji vysokoskolsti studenti ndvyky ohledné spankové problematiky?

Ovliviiuje studium na vysoké Skole kvalitu spanku studentt a jakym zptisobem?

2. Metodika vyzkumu

Vyzkum na téma kvality spanku vysokoSkolskych studentli nelékatskych medicinskych oborii
byl provadén dotaznikovym Setfenim na zacatku mésice biezna 2015. Dotaznik byl zcela
anonymni a byl sestaven dle cilti bakalaiské prace a vyzkumnych zdméru.

2. 1. Tvorba dotazniku

Pouzit byl dotaznik, ktery vytvofila sama autorka prace po prostudovani odborné literatury

a jiz existujicich praci zabyvajicich se podobnou problematikou.

Dotaznik byl rozdélen do pomysinych péti kategorii, které obsahovaly soubor urcitého poctu
otazek a mé¢ly tak pomoci zmapovat vzdy ur€itou ¢ast spankové problematiky vysokosSkolskych

studentu.

Ihned v avodu byli respondenti vyzvani k subjektivnimu zhodnoceni spokojenosti s kvalitou

a kvantitou spanku.

Nésledovala kategorie, kterd zkoumala spankové rezimy studentll ve dnech Skolni dochazky

a o vikendu a spokojenost s nimi. Poslouzila tak k porovnani pravidelnosti mezi nimi.

Dalsi kategorie se zabyvala somnotypem jedince, zajimala se o subjektivni zhodnoceni miry
soustiedénosti na ucivo, tazala se na wuzivani stimulantl V nejriznéjSich formach

a také se dotazovala na inavu a potfebu spanku v pritbéhu dne.
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Opomenuty nebyly ani aktivity, majici vliv na usinani a spanek samotny. Obsazeny zde byly
otazky tykajici se pohybové aktivity v prubéhu dne, konzumace stravy pied spankem, moznosti
zajisténi obecné¢ vyhovujicich podminek pro usinéni, uzivani hypnotik, vliv chronické choroby

na spanek, nutnost dopravovani se na vyuku, ¢i pravidelné prace, nebo brigady pfi studiu.

Nakonec byli studenti vyzvani, aby urcili ¢as, ktery tydné vénuji aktivhimu a pasivnimu

odpocinku a aby uvedli, jakou formou jej provozuji.

2. 2. Organizace vyzkumu

Dotazniky byly urceny studentim nelékaiskych medicinskych oborl v prezencéni formé¢ studia.
Osloveni byli studenti 1. ro¢niki bakaldiskych programii VSeobecnad sestra a Zdravotnicky
zachranaf na Fakulté zdravotnickych studii Univerzity Pardubice. Setfeni probihalo 9. 3. 2015
piimo na FZS UPa. Studenti byli vyzvani, aby zhodnotili kvalitu a kvantitu svého spanku
v obdobi pfednasek. Ziskané udaje byly pfevedeny do programu Microsoft Excel, kde doslo
K jejich zpracovani pomoci grafi.

2. 3. Charakteristika zkoumaného souboru

Ke zpracovani bylo pouzito celkem 87 dotaznikti. Rozdano jich bylo 89, avsak 2 z nich nemohly
byt pouzity z duvodu netplnosti uvedenych dat, ktera byla nutna pro nasledné zpracovani

a vyhodnoceni. Setfeni se za¢astnilo 70 Zen a 17 muz ve véku v praméru 20, 17 let.
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3. Prezentace vysledki

Subjektivni hodnoceni kvality a kvantity spanku

S kvalitou a kvantitou svého spanku jsem
maximalné spokojen/ 4.
12%

6%

37%
44%
1%
“urcité souhlasim M spiSe souhlasim ™ nedovedu posoudit
M spise nesouhlasim M urcité nesouhlasim

Obrazek 1 Hodnoceni kvality a kvantity spanku studenty
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Spéanek studentli ve dnech Skolni dochazky

Kolik hodin prumérné spit dnech skolni

dochéazky?
20% - 2%
36%
40%
M méné nez 5 hodin M 5 a7 6 hodin M6 az 7 hodin
M7 az 8 hodin M vice nez 8 hodin

Obrazek 2 Prumérna doba trvani spanku studenti ve dnech skolni dochazky

Je pro Vas tato doba dostacujici?

23%

8%

29%

M ano M spiSe ano M spiSe ne Mne

Obrazek 3 Hodnoceni dostate¢nosti doby trvani spanku ve dnech $kolni dochazky
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V kolik hodin chodite obvykle spat ve dnech
skolni dochazky?

14%

16%

37% 33%
Mmezi 21. az 22. hodinou M mezi 22. az 23. hodinou
M mezi 23. az 24. hodinou M po 24. hodiné

Obrazek 4 Obvykla doba ukladani se ke spanku ve dnech Skolni dochazky

V kolik hodin se obvykle budite ve dnech Skolni
dochazky?
16%

3%

29%
52%
Mpied 5. hodinou M mezi 5. az 6. hodinou
M mezi 6. az 7. hodinou Mmezi 7. az 8. hodinou

Obrazek 5 Obvykla doba probouzeni se ve dnech $kolni dochazky

Na vyse uvedenych grafech mizeme pozorovat, Ze prakticky 63% studentl je nespokojenych
s délkou trvani spanku ve dnech Skolni dochazky, jez ¢ini 5 az 7 hodin denné. Nejcastéji studenti

usinaji mezi 22. az 24. hodinou vecerni a probouzi se mezi 6. az 7. hodinou ranni.
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Spanek studentli o vikendu

Kolik hodin primérné spite o vikendu?

3% 2046
48% 8%

39%

M méné nez 5 hodin M 5 a7 6 hodin M 6 az 7 hodin
M7 az 8 hodin M vice nez 8 hodin

Obrazek 6 Prumérna doba trvani spanku studentii o vikendu

Je pro Vas tato doba dostacujici?

5% 3%

31%

“4ano M spiSe ano M spiSe ne Mne

Obrazek 7 Hodnoceni dostate¢nosti doby trvani spanku o vikendu

36



V kolik hodin chodite obvykle spat o vikendu?

30% 5%

25%

40%
"“Mmezi 21. az 22. hodinou M mezi 22. az 23. hodinou
M mezi 23. az 24. hodinou M po 24. hodin¢

Obrazek 8 Obvykla doba ukladani se ke spanku o vikendu

V kolik hodin se obvykle budite o vikendu?

1%2%
504
38% 0

21%

33%
4 pted 5. hodinou M mezi 5. az 6. hodinou ™ mezi 6. az 7. hodinou
Mmezi 7. az 8. hodinou ™ mezi 8. az 9. hodinou ™ po 9. hodiné

Obrazek 9 Obvykla doba probouzeni se o vikendu
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Kolik hodin spanku potiebujete, abyste se citil/ a
pIn¢ odpocaté?

2%

44%

M5az6hodin ™M6az7hodin ™7az8hodin ™ vice nez & hodin

Obrazek 10 Subjektivné vnimany optimalni ¢as trvani spanku vedouci k pocitu plného odpocinku
Doba trvani spanku o vikendu, jez ¢ini nejCastéji 7 a vice hodin denné, je dostacujici
pro 61% studentii. 70% v téchto dnech usind pozdéji, nez ve 23. hodin a 71% se probouzi

mezi 8. az 9. hodinou ranni, ¢i az po 9. hodiné.

Je patrné, ze spankové rezimy ve dnech Skolni dochazky a o vikendu se zasadné rozliSuji. Doba
usinani a probouzeni se v téchto dnech li§i primérné o 2 az 3 hodiny. AvSak pravé o vikendu
vétSina studentd uspokoji svou pottebnou délku spanku, ktera ma optimalni trvani

vice nez 7 hodin denné.
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Spanek ve vztahu s dennimi aktivitami

Povazujete se za denni typ ¢loveéka, ¢i za no¢ni typ

¢loveéka?
2%

13%

32%

21%

32%

M spiSe denni typ ¢lovéka

4 denni typ Clovéka
M nocni typ Cloveéka

M spiSe nocni typ ¢lovéka
Obrazek 11 Subjektivni hodnoceni spankového typu

Ve kterou denni dobu se, dle vlastniho usudku,
nejlépe soustiedite na ucivo?

32% 204

42%

4 dopoledne, mezi 6. az 12. hodinou dopoledni
M odpoledne, mezi 13. az 18. hodinou odpoledni
M vecer, mezi 18. az 24. hodinou vecerni

My noci, mezi 0. az 6. hodinnou ranni

Obriazek 12 Nejoptimalnéjsi denni doba pro soustiedéni se na ucivo
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Pouzivate stimulanty v podob¢ kav, ¢aj,
energetickych napoju, tablet s obsahem Ginko
biloba, drog, ¢i alkoholu atp.?

20%

16%

24%
M ano, pravidelné kazdy den ® ano, n¢kolikrat tydné
M obcas, zhruba jedenkrat tydné Mvyjimecné, jedenkrat do mésice

M ne, nepouzivam
Obrazek 13 Vyskyt uzivani stimulanti

Mate potiebu spanku béhem dne?

6%

34%

60%

4 ano M obcas M ne

Obrazek 14 Poti‘eba spanku v priubéhu dne
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Zdifimnete si béhem dne?

45%

M ano M obcas M ne

Obrazek 15 Realizace spanku béhem dne

Setieni, jez provedl doc. Ing. Zdenék Zloch, CSc. mezi studenty mediciny na LF UK v Praze,
ukéazalo, ze denni typ byl zastoupen pfiblizné¢ v 8% az 10%, nocni typ ve 35% az 40%
a nejcetn¢ji byl zastoupen smiSeny typ. V porovnani stimto Setfenim dopadli studenti
nelékatskych medicinskych oborit obdobné. Nocni typ je zastoupen Cetnéji, nez typ denni a vice
nez 50% respondentl se jednozna¢né nepiiklonilo ani k jednomu z vyse uvedenych dennich typ,

Ize tedy tvrdit, Ze jsou typem smiSenym. (Zloch , 2001, str. 148)

PrestoZe vySe uvedené informace uvadéji, Zze pies 60% respondentll se povazuje za nocni,
nebo spiSe noc¢ni typ clovéka, tak 42% studentl se na ucivo soustfedi nejlépe v dopolednich

hodinach a 24% v odpolednich hodinéch.

Pies 60% dotazanych uziva s rozlisnou pravidelnosti stimulanty, pfi¢emz nejc¢etnéji jsou v nich
zastoupeny zelené a jiné bylinné Caje, kava a v menSim métitku tablety s obsahem Guarany,
¢i Ginko biloby. Stimulanty v podob¢ drog a alkoholu se vyskytly pouze v ojedinélych piipadech.
Borzova ve své knize uvadi projevy insomnie v pribéhu dne, mezi néz patii; unava, poruchy
koncentrace, podrazdéni, bolesti hlavy, o¢i, patefe a jiné obtize a dale udava, Ze pti dlouhodobém
trvani mize dojit aZ k depresivnimu syndromu. Vzhledem k tomu, Ze 94% respondentii uvedlo
potiebu spanku béhem dne a pouze 37% této potiebé vyhovelo, 1ze tvrdit, Ze studenti mohou byt
V budoucnu ohrozeni dusevni poruchou. Chronickd insomnie je ve 20% neorganického ptivodu.

(Borzova, 2002, str. 20)

41



Faktory ovliviiujici spanek

Myslite si, ze je Vase pohybova aktivita béhem dne
dostatecna?

8%

. 25%

48%

19%

Mano M spiSe ano M spiSe ne Mne

Obrazek 16 Dostatecnost pohybové aktivity béhem dne

Kolik hodin priimérné uplyne od snézeni
posledniho jidla pted ulehnutim do lizka?

12%

34%

32%

Mvice nez 2 hodiny ™2 hodiny ™1hodina ™ méné nez 1 hodina

Obrazek 17 Primérna doba trvani la¢néni pifed spankem
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Mate k usinani a ke spanku obecné vyhovujici
podminky?

18% 2%

21%

59%

Mano, vzdy M spise ano M spise ne M ne, nikdy

Obrazek 18 MoZnost zajisténi obecné vyhovujicich podminek ke spanku

Jak dlouho primérné trva, nez po ulehnuti do
postele usnete?

4%

33%

4 okamzik ® méné nez 15 minut M méné nez 30 minut

M méné nez 1 hodinu M vice jak 1 hodinu

Obrazek 19 Priimérna doba trvani usnuti po ulehnuti do lizka
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Uzivate Iéky k navozeni spanku?

3%

97%
“ vyjimecné M ne, nikdy
Obrazek 20 Uzivani farmak navozujicich spanek

Lécite se s jinou chornickou chorobou, ktera ma
vliv na kvalitu a kvantitu Vaseho spanku?

6%

“4ano M ne

Obrazek 21 Vliv chronického onemocnéni na kvalitu a kvantitu spanku
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Budite se béhem noci?

8%

37%

M pnebudim M budim se maximalné 1x za noc

M budim se 2x za noc M budim se vice jak 3x za noc

Obrazek 22 Vyskyt probouzeni se v priibéhu noci

Kde bydlite v obdobi ptfednasek?

M nachdzim se ve mésté prednasek (trvaly pobyt, pfechodny pobyt..)
M dopravuji se

Obrazek 23 Misto vyskytu v obdobi pfednasek
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Je kvalita Vaseho spanku zménéna v obdobi
prednasek?

9%

7%

M ano H ne M nevim

Obrazek 24 Vliv dochazky na pirednasky na kvalitu spanku
Ma4 na kvalitu Vaseho spanku vliv stres v obdobi

pfednasSek?
16%

19%

4ano M ne M nevim

Obrazek 25 Vliv stresu v obdobi pirednasek na kvalitu spanku
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Témét 60% respondentli povazuje svou pohybovou aktivitu béhem dne za nedostatecnou.
Z pruzkumu vsak vyplynulo, Zze studenti oboru Zdravotnicky zachranaf jsou na tom s pohybem
Iépe, nez studenti oboru Vseobecna sestra. Tento fakt je pravdépodobné ovlivnén povinnymi

pohybovymi aktivitami, které maji Zdravotniti zachranafi ve svém rozvrhu.

Naopak pozitivnim zjisténim je fakt, ze 66% respondentti pied spankem lacni 2 a vice hodin,

coZ je dobrym piedpokladem pro kvalitni spanek.

Dals$im pozitivnim zjisténim je fakt, Ze prakticky 80% studentti ma ke spanku obecné vyhovujici
podminky, pouhym 4% trva usinani déle nez 1 hodinu, pouhé 3% uzivaji 1éky k navozeni spanku
a to jen ve vyjimecnych ptipadech a 6% respondentli ma chorobu ovliviiujici spanek. Nejcastéji

byly zminény poruchy funkce Stitné Zlazy a astma bronchiale.

V noci se nebudi 37% respondentt a u zbylych z nich byl divod probouzeni se v priab&hu noci
nejcastéji hluk (predev§im u ubytovanych na kolejich, ¢i studentskych bytech), dale potiteba
moceni a stres. Mén¢ Casto byly uvadény nocni désy, domaci zvirata, diskomfortni lazko,

¢i chronicka, nebo akutni choroba.

41% respondentii se musi na prednasky pravidelné dopravovat. 13 studentim cesta trva
do 30 minut, 15 studentiim do 60 minut a 8 studenttim trva cesta déle nez 60 minut. Dojizdéjici
studenti jsou ve dnech Skolni dochazky nuceni vstavat Vv CasnéjSich hodinach, nez jejich

ubytovani spoluzaci.
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Aktivni a pasivni trdveni volného ¢asu

Kolik ¢asu tydné vénujete aktivnimu odpocinku?

28% 2%

8%

12%

15%

17%
Mméné nez 1 hodinu ™1 hodinu ® 2 hodiny
M 3 hodiny M 4 hodiny M5 hodin

M vice nez 5 hodin

Obrazek 26 Vénovany ¢as v tydnu aktivnimu odpocinku
Kolik ¢asu tydné vénujete pasivnimu odpocinku?

5%
40% 2%
b 12%

14%

17%

Mméné nez 1 hodinu ™1 hodinu M 2 hodiny
M 3 hodiny M 4 hodiny ® 5 hodin
M vice nez 5 hodin

Obriazek 27 Vénovany ¢as v tydnu pasivnimu odpocinku
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Mate v obdobi piednasek pravidelnou praci, ¢i
brigadu?

M ano Hne

Obrazek 28 Pravidelna prace, ¢i brigada pri studiu

Studenti aktivné odpocivaji nejcastéji sportem, ve kterém byl jmenovan ptfedevSim béh, jizda
na in —line bruslich, cyklistika, turistika, fitness a plavani. Mezi dal§imi, ¢asto vykonavanymi,
aktivitami byly zminény prace v domdcnosti a na zahradég, prochazky se psy a tanec. Mén¢ casto

v ow

byla zminéna hudebni a tvarcéi ¢innost.

Pasivné odpocivaji nejCastéji sledovanim TV, poslechem hudby, cetbou a praci na pocitaci.
Méng Casto byly zminény masaze a meditace.

Pravidelnou praci ma 52% z nich.
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DISKUZE

V tvodu bakalaiské prace byly polozeny dvé otazky: jaké maji vysokoskolsti studenti spankové
navyky a zda je kvalita jejich spanku ovlivnéna studiem na vysoké skole. Tyto zaméry mély
poslouzit k nalezeni odpovédi, jaka je kvalita spanku vysokoskolskych studentli nelékatskych

medicinskych obort.

Vyzkum, jez byl proveden A. L. Meredios a kolektivem, se zabyval tim, jaky vliv ma kvalita
spanku na vysledky pii studiu. Vyzkumnym vzorkem bylo 36 studentd mediciny v primérném
véku 20, 7 let a zastoupeno zde bylo 21 muzi a 15 Zen. Jako vyzkumny nastroj byl pouzit
Pitsburgh sleep quality index (PSQI) a také spankovy denik, jez byl studenty veden po dobu
2 tydnt. Vysledky Setfeni poukazaly na fakt, Zze nepravidelny Skolni rozvrh ma neblahy vliv
na kvalitu spanku, jeZ nasledné negativné ovliviiuje studijni vysledky. Mimo jiné vétSina studenti
trpéla spankovou deprivaci a prumérna délka spanku trvala pouze 6 hodin a 52 minut denng.
(Medeiros, 2001, str. 263 — 270)

Podobnym tématem se zabyval i Galambson a kolektiv, jez provedl roku 2011 vyzkum,
ktery se zabyval kvalitou spanku u studentii v 1. ro¢niku na vysoké skole. Prizkum byl proveden
na 187 kanadskych studentech, jejichz vék €inil v priméru 18, 4 let. Studie dosla k vysledku,
ktery poukazal na fakt, Ze kvalita spanku je ovlivnéna pfedevSim stresem, ktery vznika vlivem
obav z finan¢ni tisné. Mimo jiné se castéji vyskytoval u divek, nez u chlapci a také

u ubytovanych jedinct, oproti dojizd¢jicim studentim. (Galambos, 2011, str. 342 — 349)

Vyzkum, ktery jsem provedla na vzorku 89 studentl nelékaiskych medicinskych oboru v 1.
ro¢niku studia, vedl Kk vysledkiim, které poukazuji na fakt, ze studium na vysoké Skole ma

zéasadni vliv na kvalitu spanku.

Ackoliv v avodu Setfeni témét polovina respondentl uvedla, ze s kvantitou i1 kvalitou svého
spanku je spise, ¢i zcela maximalné spokojena, nasledujici otazky tuto odpoveéd’ lehce vyvracely.
Dle Setfeni potiebuje vétsina studentd K ziskani pocitu plné odpocatosti vice nez 7 hodin denné,

pti¢emz ve dnech Skolni dochézky naspi vétsina respondentii pouze 5 az 7 hodin denné.
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Vyzkum déle poukdzal na skutecnost, Ze studenti nemaji pravidelny spankovy rezim. Doba
usindni a probouzeni se liSi ve dnech Skolni dochdzky a o vikendu o 2 az 3 hodiny,
coz lze povazovat za vyznamny rozdil. Tento fakt 1ze odiivodnit povinnou ucasti ve vyuce, kterd
vyzaduje pritomnost studentd na fakulté od casnych dopolednich hodin, ¢asto az do pozdnich
odpolednich hodin a na osobni volno jiz v pribéhu dne nezbyde mnoho casu. Proto pak byva
spankovy deficit dohdnén o vikendu, ve kterém vznika i vétsi prostor pro osobni zajmy a zabavu,

ktera se Casto protahuje az do pozdnich no¢nich hodin.

Zpusob kvantitativni formy Setfeni jsem zvolila proto, Zze se mi jevila jako vhodnéjsi zpisob
pro obecnéjsi vyjadieni. Snazila jsem se, aby byl zkoumany soubor co nejvice homogenni, proto

jsem zvolila studenty 1. ro¢nikti bakalarskych programu, které maji nejshodnéjsi rozvrh hodin.

Do budoucna by vSak bylo zajimavé porovnat rozdily i mezi pohlavimi, ro¢niky, udobimi
prednasek a zkousek, ale také mezi obory a jednotlivymi univerzitami. Rozdily mezi nimi by byli
pravdépodobné zna¢né a vysledky by nabyly mnohem obecnéjSich tvrzeni. Vysledky mého
vyzkumu proto pochopitelné¢ nelze globalizovat a ani nemohou poslouzit ke zhodnoceni stavu
kvality a kvantity spanku student na mnou zkoumané fakulté. Vyzkum by musel obsdhnout
minimalné vSechna jednotliva studijni obdobi, ro¢niky a obory, aby ziskana data mohla poslouzit
fakulté k pripadnym dal§im G¢elim. Domnivam se vSak, ze problematika vztahu spanku a studia
je natolik obsahla, ze ji nelze pojmout v jedné bakalarské praci a spiSe by bylo vhodné zabyvat

se ji kontinualné, v mnohem S$ir§im obsahu a ve vice souvislostech.

Nicméné zejména studenti nelékarskych medicinskych oborti budou v budoucnu s velikou
pravdépodobnosti ¢inni ve sménném provozu, ktery ma bezesporu zdsadni vliv na kvalitu
1 kvantitu spanku. Tudiz by bylo vhodné naudit je pravidelnym spankovym rezimim
a relaxa¢nim technikam jiz v dobach studia, aby jim byl usnadnén nastup a pisobeni v nasledném
povolani. Vyzkum by tedy mohl svymi vysledky pfispét k namétu vytvotit program, ktery by byl
zaméfen nejen na spankové rezimy studentli, ale zabyval by se obecné konceptem zdravého
zivotniho stylu, ktery by si méli 0svojit nejen budouci a stavajici zdravotniéti pracovnici, ale
1 ostatni ¢lenové spolecnosti, pro které by mélo byt Usili o pevné mentdlni i fyzické zdravi

prioritou.
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ZAVER
Cilem prace bylo zjistit, jaké maji vysokoskolsti studenti v prezencni formé studia spankové
navyky a jaky vliv ma vysokoskolské studium na kvalitu spanku. Stanovenych cila

bylo dosazeno.

Ziskana data poukazuji na predpokladany fakt, ze kvalitu i kvantitu spanku vysokoskolskych
studenti ovliviiuje ptredevSim nepravidelny spankovy rezim, ktery se 1i§i ve dnech Skolni

dochazky a o vikendu a neméné¢ jej ovliviiuje stres spojeny se studiem.
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SEZNAM PRILOH
Priloha 1 Dotaznik

Mili spoluzaci,

Jjmenuji se Veronika Dockalova a jsem studentkou tretiho rocniku bakalarského programu oboru
Vseobecna sestra na Fakulté zdravotnickych studii Univerzity Pardubice a dotaznik, jez prave
drzite v rukou, je soucasti mé bakalarske prace.

Ve své praci se snazim zjistit, jaka je kvalita spanku vysokoSkolskych studentii nelékarskych
medicinskych oborii prezencni formy studia behem dochdazky v obdobi prednasek.

Touto cestou bych Vas rada pozadala o spolupraci.

Prosim o pravdivé vyplnéni dotazniku. Zaskrtnéte vidy odpovéd, ktera je Vam nejblizsi.
Dotaznik je zcela anonymni a jeho vysledky budou pouzity pouze k uceliim vyse uvedenym.

Predem dekuji za Vas cas a ochotu.

KVALITA SPANKU VYSOKOSKOLSKYCH STUDENTU
NELEKARSKYCH MEDICINSKYCH OBORU

S kvalitou a kvantitou svého spanku jsem maximalné spokojen/ a.
urcité souhlasim

spiSe souhlasim

nedovedu posoudit

spiSe nesouhlasim

urcité nesouhlasim

0O 0 0 o0 0 B

Kolik hodin primérné spite ve dnech $kolni dochazky?
mén¢ nez 5 hodin

5 az 6 hodin

6 az 7 hodin

7 az 8 hodin

vice nez 8 hodin

0O 0 0 0 0N

Je pro Vis tato doba dostacujici?
ano

spiSe ano

spiSe ne

ne

0O 0 0 0 W
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V kolik hodin chodite obvykle spat ve dnech Skolni dochazky?
pted 21. hodinou

mezi 21. az 22. hodinou

mezi 22. az 23. hodinou

mezi 23. az 24. hodinou

po 24. hodin¢

V kolik hodin se obvykle budite ve dnech Skolni dochazky?
pted 5. hodinou

mezi 5. az 6. hodinou

mezi 6. az 7. hodinou

mezi 7. az 8. hodinou

mezi 8. az 9. hodinou

po 9. hodin¢

Kolik hodin primérné spite o vikendu?
méné nez 5 hodin

5 az 6 hodin

6 az 7 hodin

7 az 8 hodin

vice nez 8 hodin

Je pro Vas tato doba dostacujici?
ano

spiSe ano

spisSe ne

ne

V kolik hodin chodite obvykle spat o vikendu?
pied 21. hodinou

mezi 21. az 22. hodinou

mezi 22. az 23. hodinou

mezi 23. az 24. hodinou

po 24. hodiné
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V kolik hodin se obvykle budite o vikendu?

pted 5. hodinou

mezi 5. az 6. hodinou
mezi 6. az 7. hodinou
mezi 7. az 8. hodinou
mezi 8. az 9. hodinou
po 9. hodin¢

méne nez 5 hodin
5 az 6 hodin

6 az 7 hodin

7 az 8 hodin

vice nez 8 hodin

denni typ ¢loveka

spiSe denni typ ¢loveka
spiSe nocni typ ¢loveka
nocni typ ¢loveka
nedovedu posoudit

odpoledne, mezi 13. az 18. hodinou odpoledni

vecer, mezi 18. az 24. hodinou veCerni
V noci, mezi 0. az 6. hodinnou ranni

. Kolik hodin spanku potFebujete, abyste se citil/ a plné odpocaté?

. PovaZujete se za denni typ Clovéka, ¢i za nocni typ Clovéka? (Denni typ clovéka
. je nejvice aktivni v dopolednich hodindach a nocni typ clovéka zacina byt aktivni
. az v odpolednich hodindch a vecer.)

. Ve kterou denni dobu se, dle vlastniho Gsudku, nejlépe soustiedite na uceni?
dopoledne, mezi 6. az 12. hodinou dopoledni
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15. Pouzivate stimulanty v podobé kav, ¢aju, energetickych napoju, tablet s obsahem
Ginkgo biloba, drog, ¢i alkoholu atp.?

ano, pravidelné kazdy den

ano, nékolikrat tydné

obcas, zhruba jedenkrat tydné

vyjimecné, jedenkrat do mésice

o O O O O

ne, nepouzivam

16. Mate potiebu spanku béhem dne?
o ano

o obcas

o he

17. Zdiimnete si béhem dne?
o ano

obcas

ne

18. Myslite si, Ze je VaSe pohybova aktivita béhem dne dostatecna?
ano

spiSe ano

spisSe ne

ne

19. Kolik hodin primérné uplyne od snézeni posledniho jidla pied ulehnutim do lizka?
o vice nez 2 hodiny
o 2 hodiny

o 1 hodina

o mén¢ nez 1 hodina

20. Mate k usinani a ke spanku obecné vyhovujici podminky? (Tma, ticho, vyvétrany
chladnéjsi pokoj, vnitini klid, ...)

ano, vzdy

spiSe ano

spiSe ne

ne, nikdy

o O O O

58



26.
27.

. Jak dlouho priamérné trva, nez po ulehnuti do postele, usnete?

okamzik

méné nez 15 minut
mén¢ nez 30 minut
méné nez 1 hodinu
vice jak 1 hodinu

. Uzivate 1éKy k navozeni spanku?

ano, pravidelng
vyjimecné
ne, nikdy

. Lécite se s jinou chronickou chorobou, ktera ma vliv na kvalitu a kvantitu Vaseho

spanku?
ano
ne

. Budite se béhem noci?

nebudim

budim se maximalné 1x za noc
budim se 2x za noc

budim se vice jak 3x za noc
jsem prakticky neustale vzhiru

. Pokud se budite, uved’te, co je pri¢inou. (Napr. potieba moceni, hluk, no¢ni désy,

stres, strach, ...)

Kde bydlite v obdobi prednasek? (Pokud si nejste odpovédi zcela jisti, odpovézte
na zakladé vysSiho poctu stravenych noci v tydnu na konkrétnim misté.)

nachazim se ve mésté prednasek (trvaly pobyt, pfechodny pobyt..)

dopravuji se

. Pokud jste odpovédéli, Ze dojizdite, uved’te, jak dlouho Vam cesta priimérné trva.

do 30 minut
do 60 minut
nad 60 minut
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29.

© 0O O 0 0O O O

0O O 0O 0O O O O

35.

Je kvalita VaSeho spianku zménéna v obdobi dochazky na prednasky oproti
prazdninovym dnim?

ano

ne

nevim

. M4 na kvalitu Vaseho spanku vliv stres v obdobi pirednasek?

ano
ne
nevim

. Kolik ¢asu tydné vénujete aktivhimu odpocinku? (Tanec, sport, prace na zahradé

wr we

. a v domacnosti, hudebni a tvir¢i ¢innost.)

méné nez 1 hodinu
1 hodinu

2 hodiny

3 hodiny

4 hodiny

5 hodin

vice nez 5 hodin

. Jakou formu aktivniho odpocinku provozujete nejcastéji?

. Kolik ¢asu tydné vénujete pasivhimu odpocinku? (Sledovani TV, prace s PC, Cetba,

poslech hudby, masaze, aromaterapie.)
mén¢ nez 1 hodinu

1 hodinu

2 hodiny

3 hodiny

4 hodiny

5 hodin

vice nez 5 hodin

Jakou formu pasivniho odpocinku provozujete nejcastéji?
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39.

. Miate v obdobi prednasek pravidelnou praci, ¢i brigadu?

ano
ne

. Uved’te Vase pohlavi.

muz
zena

. Uved’te, prosim, Vas vék.

,,Spanek hycka vsechno zZivé. “ — Indické prislovi
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