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1. Uvod

Zdravi se nemusi tykat pouze nasi télesné schranky. Jde 1 o psychickou stranku, ktera
ma mnoho podob. At uz se miize projevit ve zptisobu naseho jednani, tak se mize projevit i
Vv oblastech, které Casto opomijime. Spanek je nejen diillezitym procesem revitalizace nasSeho
téla, ale také nasi mysli. Obcas se ale stane, Ze upfednostiiujeme pracovni nebo zabavni
¢innosti pravé na ukor odpocinku. Mozna je to soudobym silicim trendem, kdy je nase
spole¢nost vice zaméfena na vykon, postaveni, kariéru a postup. Casto se tedy miZe stat, ze
pofadné nespime, nerelaxujeme, a pokud ano, tak jen vrdmci nutnosti ¢i omezenych
moznosti, abychom mohli opét nastoupit a podavat vykony. Cas ndkdy byva velice cennou
komoditou, a proto se ho snazime uSetfit a vyuZzit. Pfezeneme-li tuto myslenku, tak bychom
mohli fici, Ze jsme schopni ob&tovat kus svého zdravi v zajmu uSetfeni Casu, coz miiZze znit az
paradoxné. Sny v riznych podobdch ndm mohou naznacit mnohé, uz Freud zminil tuto
problematiku v kontextu kralovské cesty do nevédomi. A protoze funkéni mechanismy
organismu neurcuje pouze systém biologicky, ale i psychicky, bylo by vhodnéjsi vénovat vice

Casu nalezeni rovnovahy téchto dvou polarit.

Tato prace se zabyva vybranymi aspekty zdravého zivotniho stylu a zkoumanim
vztahli mezi pfi¢inami no¢nich mur. Teoretickd ¢ast je vénovana podrobnéjSimu rozboru
kazdé vybrané soucdsti Zivotniho stylu. Empirickd ¢ast je vénovéna kombinovanému
vyzkumu, ktery nam poskytne odpovédi na naSe stanovené vyzkumné otdzky a hypotézy.
Vyzkumnym souborem jsou studenti aktualné studujici VS. K vybéru této skupiny mé
inspiroval pomérné hekticky, misty aZ divoky Zivotni styl n€kterych studentti, které potkdvam
témet kazdy den. K tomu patii 1 stres vyplyvajici ze zkouSek, diplomovych praci €1 statnic,

které se mohou vyrazné podepisovat na celkovém chovani a prozivani.

Doufam, Ze tato prace bude zajimavym piinosem pro dal§i odborné prace, nebo aspoil
inspirativnim podnétem a nasmérovanim k podobnéj$i analyze v ur€itém sméru tohoto

tématu.
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2. Zdravy zivotni stylu a péce o néj

Zdravy zivotni styl 1ze pojmout mnoha sméry. Nemuzeme se na tuto problematiku divat
pouze z jednoho uhlu. Zdravi bychom mohli ve zkratce oznacit jako komplex, kam spada nase
vyziva, fyzické aktivita, ale také i prozivani, socidlni zivot ¢i duchovni oblast. Zdravi by tedy
mohlo byt povazovano za stav, kdy ,,se nam zije dobie a nic nés télesn¢ netizi*“. Takovouto
definici bychom stézi mohli oznacit za dostateCnou. V minulosti byl ndhled na zdravi lehce
proménlivy. Naptiklad kanadské teorie zdravotniho pole z roku 1976 tvrdi, Ze formalni zdravi
tvofi z 10-15 % zdravotnické sluzby, 10-15 % biologické predpoklady, 15-20 % Zivotni
prostfedi a Zivotni styl 50-60 %. Dobré zdravotnictvi tedy nutné nemusi znamenat dobré
zdravi. Ackoli medicina neustdle postupuje vpfed po metodické i1 technické strance,
nemuzeme se na ni spoléhat jako na klicovy faktor. Naopak celkovy zptsob Zivota byva ¢asto
podcenovan. Navzdory relativné dobré informovanosti o zdravotnich rizicich — naptiklad
uzivani tabaku ¢i drog — byvaji tyto latky casto zneuzivany. Jejich konzumace se pak

projevuje nejriznéj$§imi dopady na nase zdravi (Markova, 2012).

Neméli bychom ale zlistavat pouze u determinanti s biologickym zakladem. Je zde nutné
zminit emoc¢ni, socidlni i duchovni zivot. Reagujeme na podnéty ve spolecnosti, budujeme a
udrzujeme vztahy, pracujeme s naSim existenciadlnim i estetickym citénim — tyto a mnohé jiné
faktory nam blizké ovliviiuji celkové déni naseho organismu. Tento ptistup oznacujeme jako
bio-psycho-socio-spiritualni model cloveéka, ktery zvyraziiuje propojenost jednotlivych

komponent tvotici jeden velky celek (Orel a kol., 2016).

Svétova zdravotnicka organizace (WHO, 1946, in Markova 2012) navrhla svoji definici
zdravi jako stav plné télesné, psychické socidlni i dusevni pohody, nikoli pouze neptitomnost
nemoci. Tato definice navazuje na vySe zminény model, kdy je pro ¢lov€ka dulezité prostiedi,
ve kterém Zije a jak v ném Zije. V neposledni fadé bychom méli vé€novat pozornost 1 nasi
mysli. Nestac¢i se mit dobfe po fyzické strdnce a byt obklopen piijemnym kolektivem. Se
svymi mySlenkami jsme tém¢t neustale a nemlizeme popfit, Ze maji na nas Zivot znac¢ny vliv.
Psychohygiena je Casto opomijena, a pfitom zaujima vysostné misto ve zdravém Zivotniho
stylu, stejnd jako napiiklad zdravé stravovani. Cas, ktery mame vymezeny pro nase
povinnosti, je stejné¢ dilezity jako Cas pro relaxaci. V dusledku zivotnich udalosti se nase
smysleni o okolnim svété mize ménit. Clovék, ktery se odevzdava negativnim myslenkam,
proziva nové zkuSenosti hilife, je méné energicky a plsobi deprimované. Naopak pozitivni

ladéni nejenom navozuje lepsi dusevni pohodu, ale také dodava vétsi sebejistotu a odhodlani



pro feseni novych problémti. Je tedy opravdu zdravi prospésné vénovat ¢as i nasSim oblibenym

aktivitam ¢i konickim (Markova, 2012).

Krom¢ psychohygieny je dilezita i mira uvédoméni si sebe sama. Traveni Casu se svymi
myslenkami mize byt prospésné v mnoha ohledech, kdy si utfidime smysl naSeho pocinani,
kdo jsme, kam sméfujeme a pro¢ to déldme — jaky je smysl véci okolo nas. Motivovanost,
vnitini naplnéni nebo zivotni smér ndm pomahaji nejen v dosazeni nasi psychické pohody, ale
V pfipad¢€ nemoci i k rychlejsimu a efektivnéjSimu zotaveni. Smysluplna zivotni napli je tedy
nez se mize na prvni pohled zdat, protoze lidsky organismus je komplex, ve kterém je vse

propojeno (Klimova, Fialova, 2015).

3. Jednotlivé vybrané aspekty zdravého Zivotniho stylu

Jak jiz bylo naznaeno vyse, zdravi je otdzkou komplexnosti a vzdjemné propojenosti.
I presto, Ze v této praci nelze obsahnout vSe, vybral jsem nékolik faktort, o kterych si myslim,

ze by mohly mit vliv na nés$ spanek a nase snéni, konkrétné tedy castéjsi vyskyt nocnich miir.

3.1 Spanek

Nékdy si ani neuvédomujeme, jak je pro nas spanek dulezity a ¢asto ho prehlizime. Pti
castém podcenovani miizeme citit vyCerpanost, podrazdénost nebo miiZzeme mit problémy se
zdravim. Odbornici pfes spanek, William Dement a Christopher Vaughan, varuji pied
oslabenou imunitou za podminek nedostacujiciho spanku. Vycerpanost miiZze podtrhnout
mnohd onemocnéni, kterd se v pozdgSich fazich mohou projevovat mnohem intenzivnéji.
V porovnani s ptedchozimi generacemi spime v praméru o hodinu a ptl méné (Rosen, 2006).
Spéanek je pfirozeny zplsob, jak revitalizovat nase télo i mysl, nemé¢li bychom ho proto

ptehliZet, ale ani to s nim pfehancét.

3.1.1 Spankové normy

Neni vzdy jednoduché odpoveédét na otdzku zdravého spanku. Uz jenom proto, Ze jsme
kazdy individudlni v mnoha ohledech, i nase potieby spanku mohou byt zcela rozdilné.
Priimérnd doba spanku u dospé€lého Cloveka je Sest az osm hodin denné, nicméné neplati to
obecné pro vSechny. Az 2 % populace vyzaduji méné nez Sest hodin spanku denné a dalsi 2 %
naopak vice jak osm hodin denné (Prasko, Espa—éervené, Zavesicka, 2004, in Plhakova
2013). Navzdory potiebé spanku, kazdému z nés vlastni a vrozené, pisobi i fada okolnich

vlivli, zeyjména socialni podminky, ¢asto v podob¢ pracovniho ¢i studijniho rezimu. Krome



téchto faktorti, které udava spolecnost, ve které Zijeme, ptsobi i fada fyziologickych vlivi,

napftiklad v€k, pohlavi, zdravotni stav nebo cirkadianni preference (Plhakova, 2013).

Snad pro lepsi piehlednost byly vytvoreny skupiny lidi rozdélené podle doby spanku
na kratkodobé space (short sleepers) s pottebou méné nez Sest hodin spanku, a dlouhodobé
space (long sleepers) s potiebou vice nez devét hodin spanku denné. Jako zajimavost bychom
mohli uvést, Ze mezi kratkodobé space patiily slavné osobnosti, napiiklad Napoleon
Bonaparte, Margaret Tatcher nebo tfeba Winston Churchill. Postoj nékterych zminénych
osobnosti vici spanku byl lehce usmévny, krasnym piikladem je Margaret Tatcher, ktera
pokladala spanek za doménu slabochi (Plhakova, 2013). Zajimavé poznatky vyvodil
Hartmann (1973a, in Plhdkova, 2013) z vyzkumu téchto dvou skupin, ve kterém bylo zjisténo,
7e mezi obéma srovnavanymi skupinami existuji jisté osobnostni rozdily. ,,Krdtkodobé space
Ize podle néj charakterizovat jako nebojdcné jedince (nonworriers), spokojené se svou praci
¢i studijnim oborem, s malou tendenci kvahani a pochybnostem. K vyzkumu spanku
pristupovali velmi raciondlné, na nic si nestézovali ani se niceho neobavali. Celkové se jevili
jako ponekud konformni, orientovani na dosazeni dobrého spolecenského postaveni*
(Plhédkova, 2013, s. 53). Dlouhodobi spaci se naopak projevovali spiSe jako plasi lidé
(worriers), ustarani, uzkostni a méné¢ konformni nez kratkodobi spaci. ,,Hartmann u nich
odhalil znamky inhibice v agresivni a sexudlni oblasti. Spanek v laboratornich podminkach
jim nevyhovoval; casto si stézovali na ruzné rusivé podnéty, jako je hluk nebo privan*
(Plhakova, 2013, s. 53). Doty¢ni brali spanek spiSe jako Unik ze strastiplného Zivota, nicméné

ke své praci piistupovali velmi kreativné (Plhdkova, 2013).

Postupem vyvoje Clovéka se jeho doba spanku meéni. Lisi se nejen délkou, ale i
kvalitou a hloubkou. U ditéte mezi Sesti aZ deseti lety primérny spanek €ini 11 hodin. Kolem
Sestnacti let se zac¢ina doba spanku srovnavat na 8 hodin denné. U dospivajicich se ale tento
cyklus casto porusi diky rlznym vnéjSim vlivim, jako je napiiklad experimentovani
s navykovymi latkami, traveni Casu u pocitate dlouho do noci nebo i vliv vnitinich vlivl
V podobé¢ citovych zmén a krizi. Je pozorovatelna i1 zména spankového rezimu u
vysokoskolskych studentli, kdy kvalita a délka spanku je spiSe nizs§i (Barrett, McNamara,
2012). Tento deficit si ale dopliuji o vikendech a prazdninach, kdy se doba spanku mtize
pohybovat i kolem 11 hodin. Po dvacdtém roce zpravidla dochazi ke srovnani a stabilizaci
doby spanku, takze odpovidd normam dospélého Clovéka. S pfibyvajicim vékem se doba
spanku zpravidla zkracuje, nebo je veEtSi moznost vyskytu poruchy spanku. Vyzkumy

poukazuji na skute¢nost, ze postupnym starnutim spanek ovliviiuji spiSe obecné télesné potize
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a nemoci. Nicmén¢ na zakladé osobnich vypovédi starSich lidi ohledné spanku se nabizi
moznost, ze celkovou délku spanku méni delSi latence usnuti a niz$i efektivita spanku

(Plhakové, 2013).

3.1.2 Funkce spanku

I kdyz je spanek nasi kazdodenni ¢innosti, mizeme se nékdy ptat na jeho tcel. Ve
strucnosti bychom laicky mohli fici, Ze spanek nam slouzi k odpocinku a doplnéni sil
fyzickych 1 psychickych. Dobry spanek tak miizeme charakterizovat dobrou naladou a
piijemnym pocitem svéZesti po probuzeni. S timto vykladem koresponduje tzv. teorie obnovy
(restoration theory) navrzena lanem Oswaldem v 60. letech 20. stoleti. Klicovou funkci
spanku je jeho revitalizacni t¢inek tykajici se fyziologickych procest udrzujicich télo i mysl
v optimalnim stavu (Hill, 2004, in Plhakova, 2013). Ian Oswald spole¢né s Kristine Adam
(1984, in Plhdkova, 2013) predpokladaji, Ze v rdmci revitalizace spanek pfispiva k uzdraveni
z riznych nemoci a poranéni, a to pfedevsim diky anabolické aktivité organismu — syntéze

zivin a jejich tkanové asimilace.

Je tfeba zminit i konsolidaci informaci v ramci doby spanku, kterou bychom mohli
popsat jako proces premény nestalych obsahti paméti do podoby dlouhodobych pamétovych
stop. Jako ptiklad bychom mohli uvést zkouskové obdobi u vysokoskolskych studentt, kdy je
¢as velmi cenou komoditou a spanek byva casto zanedbavan. Z hlediska efektivity u€eni by
bylo naopak vyhodné&jsi vice spat, jelikoz nabyté védomosti maji moZnost utvofit pamétové
celky, které se nasledné u zkousky 1épe vybavuji. To jen poukazuje na skutecnost, Ze vénovat

studiu celou noc je spise kontraproduktivni (Plhakova, 2013).

3.1.3 Spankové deprivace

Se spankovou deprivaci se setkdvame tehdy, pokud nespliiujeme nasi pievazné
vrozenou optimalni dobu spanku. Ne vzdy se nam podafi pravidelné¢ dodrzovat nase spankové
potieby. Nuti nds naptiklad pracovni povinnosti, naSe zajmy, kterym se vénujeme dlouho do
noci, nebo spolecenské akce s ptateli. Témito zplsoby vznika spankovy dluh, ktery miize
nabyvat uplné (akutni) formy, kdy nespime 24-72 hodin, nebo chronické¢ formy
S pravidelnym nabyvanim mensich ¢i vétSich spankovych dluhli. Dnesni celkova tendence
k no¢nimu zivotu se mtze vyznacovat chronickou spankovou deprivaci, ktera se v zapadni

spole¢nost hodné rozmaha (Plhakova, 2013).

Tyto deficity maji vliv nejen na nd$ organismus, ale také na naSe psychické procesy.

Z t€lesnych piiznakli se mizeme setkat napiiklad se zvySenym diastolickym tlakem, pocity
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buSeni srdce, palenim ¢i zarudnutim o€i, nebo s tfesem. Zaroven je tfeba zminit negativni
efekt na imunitu organismu, kterd za neptiznivych spankovych podminek slabne. ,, Vyzkumy
ukazaly, Ze uz jednodenni nebo dvoudenni spankova deprivace zpiisobuje pokles produkce
bilych krvinek, coz vede ke sniZeni odolnosti vici infekcnim onemocnénim, jako je ryma a
chripka “ (Plhdkova, 2013, s.67). Spolecné s télesnymi piiznaky mame vétsi tendence usnout,
které¢ se projevuji prostfednictvim tzv. mikrospankt trvajici az 30 sekund, kdy pifestavame
vnimat vnéj$i podnéty. Z toho Ize tedy usoudit, zZe tyto stavy mohou mit nepiijemné dusledky,
VvV mnohych pfipadech i smrtici. Spankova deprivace ma vliv i na kognitivni vykonnost, kdy
muze dochazet k tzv. lapsiim, které se vyznacuji chybnym jednanim nebo slabou ¢i zadnou
reakci na okoli. Pii dlouhodobém bdéni je proces zpracovani informaci zpomalen a celkova
schopnost koncentrace rovnéz klesd, coz vede k prodlouzeni reakéni doby (Barrett,
McNamara, 2012). Zmény prozivani byly obecné zkoumény méné nez zmény kognitivni,
nicméné vysledky dosavadnich vyzkumi naznacuji vétSi pocity Uzkosti, napéti,
podrazdénosti, zlostné reakce a depresivni ndlady. Tyto nepfiznivé dusledky spankového
deficitu je mozné odstranit pouze spankem, nikoli kdvou ¢i cvicenim, které zminéné ptiznaky

jen docasné utlumi (Plhédkova, 2013).

3.2 Konzumace latek a jejich efekt na zdravi

Alkohol mlze pomoci s usindnim, nicméné narusi spankovy cyklus, kdy mizeme
sledovat zmény v podob¢ casného probuzeni. Rovnéz se nedoporucuje ani kofein obsazeny
naptiklad v kavé, ktery mé povzbuzujici u€inky na organismus, a to po dobu Ctyf az péti
hodin po konzumaci, nez jeho obsah v téle klesne na polovinu (Nolen-Hoeksema et al., 2013).
Dalsi ¢asto zmiflovanou ¢innosti v souvislosti se zdravim byvé uzivani tabakovych vyrobk,
kde hlavni roli sehrava nikotin a jeho plsobeni na na$ organismus. V neposledni fad€ jsou

mocnymi ¢initeli drogy, které na nas ptisobi mnohdy velmi destruktivng.

3.2.1 Alkohol

Snad nejvice vyuzivanou, a zaroven zneuZzivanou tlumici latkou byvéa alkohol, protoze
na rozdil od jinych latek s podobnym tc¢inkem je ve spousté zemi legalni a snadno dostupny.
Vznika kvasenim ovoce, obilovin nebo 1 zeleniny. Pro upfesnéni — alkohol jako latka, ktera se
béZzn¢ konzumuje v napojich, se nazyva etanol. Tato kapalina se do t¢la vstfeba rychle pres
zaludek a tenké stfevo, husté protkané krevnimi vlasenicemi. Etanol tak snadno putuje piimo
do krevniho fecisté a postupné se rozsiti krvi do vSech organii. Jeho ucinky citime pomérné
rychle, diky krvi cerpané srdcem piimo do mozku, kde mozkovéd tukovad tkan etanol

vstiebava. ,, Konzumace 0,3-0,5 promile alkoholu v krvi (30-50 mg alkoholu na 100 ml krve)
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navodi lehkomyslnost, uvolnéni a ztratu zdabran. V tomto stavu lidé rikaji véci, které by za
beznych okolnosti nerekli, a jsou druznéjsi. Nékdy pocituji vyssi sebediiveru, ale jejich
motorické reakce se zpomaluji“ (Nolen-Hoeksema et al., 2012, s.263). Alkohol na kazdého
Z nas pusobi jinak. Zalezi na mnozstvi vypitého alkoholu, hmotnosti ¢lovéka, individualnim

metabolismu a zkusSenostech s konzumaci (Nolen-Hoeksema et., 2012).

Krom téchto povznasejicich u¢inki ma alkohol na télo vazné;si dopad, nez se miize na
prvni pohled zdat. Jeho konzumace je casto spojovana s vaznymi situacemi Vv Zivote,
napiiklad s havariemi, sebevrazdami, vrozenymi vadami, sexudlnim zneuzivanim nebo
nasilim. Z hlediska télesného alkohol ovliviiuje nd§ mozek prostiednictvim odumirdni
mozkovych bunék, nebo jejich zmény. Zvysuje riziko hypertenze, infarktu myokardu c¢i
poskozeni srde¢niho svalstva. Celkové sniZzuje G¢innost imunitniho systému. Také mlzZe mit
negativni vliv na dychaci astroji nebo reprodukéni soustavu — u¢inky alkoholu mohou zna¢né
ovlivnit plodnost nebo muze zavazné¢ poskodit plod. Ze vSech organii jsou nejvice
poskozovana jatra, ktera alkohol z krve filtruji. Dochézi tak k odumirani bunék v jatrech,
které jsou nasledné nahrazeny pojivou tkani, coz je pfi¢inou fibrozy a pozdé&ji cirhozy jater
(Diehl, Ludingtonova, Pribi§, 2005). Je tedy moudré nepiekrocit denni piijem alkoholu, ktery
¢inni 30 g u muzt (odpovidéa zhruba 300 ml vina, 0,8 1 piva ¢i 70ml lihoviny), u Zen 20 g (200
ml vina, 0,5 1 piva ¢i 50 ml lihoviny). Nemtzeme ovsem konstantné méfit s témito hodnotami,

protoZze zde hraji roli ¢etné télesné 1 biologické individuélni rozdily (Markova, 2012).

3.2.2 Kofein

Snad kazdy z nés pottebuje obcas trochu povzbudit a dé si Salek kavy, ¢aje nebo
jakykoli druh sladkého napoje obsahujici kofein. Zachdzi to n€kdy i do takové miry, Ze
pijeme tyto povzbuzujici napoje i né€kolikrat za den po del§i dobu. To mlze vyustit az v lehky
stav zavislosti na kofeinu, jehoz abstinen¢ni ptiznaky se mohou projevovat jako bolest hlavy,
nevolnost nebo 1 deprese. Pii konzumaci kofeinu dochazi ke stimulaci naSeho nervového
systému, ktery v extrémnéjSich piipadech miiZze vést k tfesu, nervozité, uzkosti nebo

porucham spanku (Diehl, Ludingtonova, Pribis, 2005).

Citlivost je u kazdého individudlni, tudiz pro pozadovany efekt je zapotiebi riznych
davek. Pro dlouhodobé¢ pravidelné konzumenty je potiebna davka zpravidla vyssi, jelikoz télo
si, stejné jako u mnohych jinych latek, vytvari toleranci (Fofit, 2005). Spolecné s Castéjsi a
vetsi konzumaci se zacinaji projevovat zmény v oblasti spanku. Pii vysokych davkach (300
miligrami) muze dochazet k pfedCasnému probuzeni, a to uz po pouhych tfech hodinach
spanku. Pro srovnani — Salek silné kavy v sobé obsahuje 100 miligramt kofeinu, tudiz staci uz
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»pouhé* tf1 Salky silné kavy (Empson, 2002). Na druhou stranu kava v rozumném mnozstvi
pomaha chrénit proti oslabeni kognitivnich schopnosti ve stafeckém véku a rovnéz také

snizuje riziko Parkinsonovy nemoci (Jonas, Kuchart, 2015).

3.2.3 Koureni

Neni zadnym novym zjisténim, ze koufeni je zdravi Skodlivé. Nicméné je tato
problematika velmi podceniovdna. Nejen Ze koufenim oslabujeme svoji imunitu a jsme vice
nachylni k riznym onemocnénim, ale zaroven ohrozujeme okoli pasivnim kufactvim. Kurak,
ktery vykouii primérné 20 cigaret denné, je nemocny piiblizn¢ 37 dni v roce, a nejen tim
ohrozuje sviij vlastni zivot. Diky vdechovanému kouti z cigaret je navySena pravdépodobnost
rakoviny plic, nasledn¢ napiiklad rakoviny rtu, ustni dutiny, hltanu ¢i hrtanu. Vyse zminéné
mozné scénarfe zdaleka nekonci, komplikaci mize byt mnohem vice (Diehl, Ludingtonova,

Pribig, 2005).

I ptesto se nekteti drzi svého zlozvyku a pokracuji v koufeni, jedni ze zévislosti, druzi
z ,,modernich* trendli. Tento diivod by ndm ale nestacil pro vysvétleni, pro€ je kufactvi tak
oblibené. Hlavni slozkou cigaret a obecné tabakovych vyrobkl je nikotin, ktery po rychlém
vstiebani do krve a nasledné¢ do mozku stimuluje hormon epinefrin. Pomoci epinefrinu
dochazi ke stimulaci centralniho nervového systému, ktery ma za nasledek zvySeni krevniho
tlaku, respirace a srdecni tepové frekvence. Zaroven dochazi i k navyseni glukézy v Krvi
potla¢enim produkce inzulinu. Stejné jako jiné drogy, naptiklad marihuana, kokain nebo
heroin, tak i nikotin navySuje mnozstvi vyplavovaného dopaminu v mozku (McConell et al.,
2014). Dopamin, jeden z vyznamnych mediatord, se podili napiiklad na fizeni motoriky,
pozornosti, mySleni, emotivity nebo na produkci né€kterych ostatnich hormoni. Jeho G¢inek
nejvice zaznamename v ramci dopaminového systému odmény, ktery navozuje piijemné ci
slastné pocity. Aktivace dochazi ve chvili, kdy se ndm ptihodi néco ptijemného, at’ uz to
¢ekame €i nikoli. Systém naopak funguje tlumive i v ptipad¢, Ze ocekavana odména nepfijde.
Dopamin se v nemalé mife podili i na zplisobu naseho prozivani, chovani ¢i motivace.
Dvousec¢nost tu miizeme najit v ndvyku na pravidelny a intenzivni pfisun dopaminu, napiiklad
pravé prostrednictvim nikotinu ¢i jinych drog. Pokud se nam nebude dostavat pravidelné
davky, ne-1i vyssi, vnimani svéta miiZze byt vice stereotypni, nezajimavé ¢i jinak nepiijemné
(Orel, 2015). Nikotin je z hlediska rizika zavislosti nebezpecna latka, ktera dokaze donutit
¢loveéka k jejimu uzivani i navzdory neptiznivym nasledkiim, nehled€ na to, Ze krom nikotinu

konzumujeme 1 mnoh¢ jiné chemické latky zdravi Skodlivé (McConell et al., 2014).
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Diikazu, ze koufeni mize byt i spanku Skodlivé, nasvédcuje ptipad kurakl, ktefi se
pokouseji prestat koufit. Tento piipad uvadi Empson (2002), kdy se tézci kufaci s primérnou
spotiebou cigaret na tyden, pohybujici se kolem dvou krabi¢ek za den, pokouseli prestat
kouftit. Jejich ¢as k usnuti a celkové ¢as bd¢€losti v dob¢, kdy méli spat, se v priméru z 52
minut redukoval na 18 minut. Toto o¢ividné zlepSeni zaznamenali kufaci, ktefi abstinovali uz
druhym tydnem. Lze tedy fici, ze kufactvi nas kradmo obird o cas, ktery mizeme vénovat
spanku. Na prvni pohled se mize jednat zhruba o ptlhodinu, ale v ramci dlouhodobého

kutéctvi se tento Cas velice rychle nascita.

3.2.4 Drogy

Mezi drogy muzeme zafadit kazdou latku, ktera spliuje dva pozadavky, a to
psychotropni €inek a moznost vyvolani zavislosti (Presl, 1995, in Machova, Kubatova a kol.,
2015). V dnesni dob¢ jsou drogy jako takové chapany jako latky, které plisobi omamné a
psychotropné a jsou zdroven omezeny zakonem — pfesnéji feceno ,nelegalni drogy*.
V pteneseném slova smyslu bychom mohli drogu vnimat jako ¢innost, vyvolavajici urcitou
formu zavislosti, napiiklad gambling, workoholismus nebo tfeba v dneS$ni dobé ¢im dal tim
vice se vyskytujici netolismus (,,virtudlni drogy* — televize, internet, pocitac) (Machova,
Kubatova a kol., 2015). V této praci se s pojmem ,,droga* bude nakladat jako s konkrétni
psychotropni latkou.

Navzdory tomu, Ze je vétSina téchto latek v fad€ stati zakazana, je uZivateli vice neZ
185 miliont lidi. Nejcastéji se jedna o uZivani konopi, které svymi psychoaktivnimi ucinky
navozuje rozjafenou a povznesenou naladu, ale snizuje motorické a kognitivni schopnosti
S moznosti vyvolani halucinaci. Marihuanu tvoii usuSené listi a kvéty, zatimco ztuhlou
pryskyfici nazyvame hasis. Oboji se nasledné koufi nebo uZzivad oralné, napiiklad v podobé
pokrmu. Po poziti nasleduji dvé faze — faze euforie a stimulace, poté faze zklidnéni a spanku.
Aktivni slozkou konopi, ktera& nam navozuje vySe zminéné pocity, je THC neboli
tetrahydrokanabinol. Pii koufeni se rychle vstfebava do krve, diky silnému prokrveni plic.
Utinky se dostavuji rovnéz rychle, protoze krev zplic jde rovnou do mozku, proto
pocitujeme zménu jiz v fadu minut po konzumaci. THC se navazuje na kanabinoidni
receptory, jejichZ nejvétsi koncentrace je v oblasti hipokampu — centru, které se podili na
tvorbé novych vzpominek. Daji se tedy rovnéz ofekavat znaéné zmeény i zde. Krev ale proudi
1 do ostatnich orgénil, které rovnéz ovliviiuje. Mira efektu zdlezi na mnoZstvi vstfebaného
THC. Pti koufeni cigarety piijimame 10-20 %, ale pii uziti vodni dymky 40-50 %. Prvni

ucinky po konzumaci nemusi byt nutné ptijemné. Az 16 % respondentti udava pocity tzkosti,
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strachu a zmatenosti, zachvaty paniky ¢i jind nepiijemna zkresleni reality. Z dlouhodobé¢jsiho
hlediska se tu setkavame i s té€lesnou a psychickou letargii nebo mirnymi ptiznaky deprese a

podrazdénosti (Nolen-Hoeksema et al., 2013).

Abychom nezminili pouze jednoho zastupce psychotropnich latek, uved'me alespon
ramcové 1 ostatni druhy. K dal$im ¢asto uzivanym drogdm mizeme pfifadit opidty, které maji
zejména narkotické a sedativni ucinky. Napomahaji pfi zvladani strachu, navozeni
spokojenosti, ale mohou ucinkovat i naopak — vyvolat dysforii, tedy opak euforie. Vazna
intoxikace touto skupinou drog se vyznacuje naptiklad poruchou védomi a dychéni, koznimi
potizemi, zménou srdecni ¢innosti nebo i syndromem ndhlého umrti. Naopak stimulacni
drogy cely organismus drazdi k vétsi Cinnosti. Vyznacuji se zejména prilivem energie a
sebediivéry. Velkym rizikem mize byt té¢Zké vycerpani organismu a pii dlouhotrvajicim
uzivani i paranoidné-halucinatorni syndrom, kdy ¢lovék muize byt nebezpecny jak sam sobé,
tak svému okoli. V nejhor$im pfipadé muze dojit ke smrti v dusledku selhani krevni ob&hové
soustavy. Nakonec mezi nejvice nevyzpytatelné a nejméné predvidatelné drogy patii
halucinogeny. Stejn¢ jako u pfedchozich zéastupcii, 1 tady latky zplsobuji zmény u
dopaminovych a serotoninovych systémi, které maji velky vliv na vnimani, spanek,
pozornost ¢i naladu. Pii silné intoxikaci uzivatel nemtize svoji vili koordinovat své zazitky,

coz muze vést k vaznym problémtim od fyzického urazu po rozvoj psychického onemocnéni

(Machova, Kubatova a kol., 2015).

Obecné by problematika drog, obzvlasté téch s halucinogennimi ucinky, mohla
zpusobit ¢etné zmeény v celkovém nazirdni na svét i na sebe sama. Jak uz bylo zminéno,
clovek je velice slozitym komplexem, kde riizné faktory mohou ovliviiovat jak télesné funkce,
tak 1 nase prozivani. Mohlo by tedy dojit i ke zméndm obsahii nasSich sni ve spojitosti
s konzumaci drog jejimi dusledky. Podrobné&jsimu rozboru se budeme vénovat v praktické

¢asti této prace.

3.3 Pracovni vytiZeni a zdravi

Pro nase zdravé fungovani je dilezité udrZzovat mnohé véci v urcité rovnovaze. Totéz
plati o poméru prace a relaxace. Velice casto mlizeme slySet svatou poucku o tom, jak je
relaxace stejné dulezitd jako prace, ale opravdu se ji vSichni drzime a neopakujeme pouze
prazdnd slova? V mnoha ohledech se piizpiisobujeme tempu dnes$ni doby, kterd trva na
rychlosti, vykonu a pokud mozno, vSe korektné a bez chyb. Tento ptistup vytvaii urcity druh

natlaku a napéti, ktery se v nas postupem casu usazuje a hromadi. Strach ze selhani postupné

16



roste a limity nutného usili se posunuji kuptedu (Ponésicky, 2014). Nékteré relaxacni Cinnosti
¢i koni¢ky jsou mnohdy upozadény, anebo je jim vénovan ¢as na ukor télesné relaxace, tedy
spanku, za pomoci konzumace podpiirnych latek pro oddaleni spanku. V takovémto piipadé
muze dochazet pii dlouhodobém stresu a nedostatecnému mnozstvi spanku k oslabeni celkové
imunity organismu a vé&tsi nachylnosti k onemocnéni (Faleide, Lian, Faleide, 2010).

Z hlediska zatéze hraje kli¢ovou roli stres, ktery podrobné&ji rozebira nasledujici podkapitola.

3.3.1 Stres

Dnes je stres kazdodennim tématem, kterym se zabyvaji témét vSichni. At uz studenti
ve Skole nebo zaméstnanci v praci, miizeme velmi Casto slySet stiznosti na stresujici zivot.
Nejdiive ale uved'me piesnéjsi popis stresu, jelikoz je mnoho zplisobtl, jak na né&j nahlizet. Se
stresem se setkdvame tehdy, kdyz ¢elime udéalostem, které vniméme jako ohrozujici vii¢i nasi
telesné ¢i dusevni pohod¢. Ale také v piipadech, kdy se musime piizptsobit zméné (Diehl,
Ludingtonova, Pribis, 2005). Tyto stresory na kazdého pusobi jinak a v jiné intenzité. Stres
uvadi nase télo do pohotovosti, aby mohlo utéct nebo se ptipadné branit, nicméné¢ muze mit

zhoubné GCinky pfi chronickém pusobeni. Z hlediska zdravi je stres vyznamnym c¢initelem

(Nolen-Hoeksema et al., 2013).

Z fyziologického hlediska je stres pfipravna reakce téla na boj nebo uték. Dochazi zde
k vychyleni stavu integrity organismu od normalnich hodnot, kdy se zapojuji silnéjsi obrané
mechanismy. Faktory, které ndm navozuji stres, oznacujeme jako stresory. Pfi téchto situacich
se nam zvySuje hladina adrenokortikotropniho hormonu fidici ¢innost kiry nadledvin. Pokud
nepocitame univerzalni stresory, pii kterych hrozi smrtelné nebezpeci, je intenzita a
rozmanitost téchto faktord individualni. Pro jednoho miZe byt stresujici ton svétla zafivky a
pro druhého zase zkouSka z anatomie. Nicméné jsou tu oblasti, ve kterych mizeme najit
mnoho stresorti plisobicich téméf na kazdého v bézném zivoté. Kdybychom méli jmenovat
konkrétni situace, byla by to naptiklad bolest, infekce, alkohol nebo sex (Bartinkova, 2010).
Me¢li bychom také zminit, Ze stres neni vzdy nepifijemné prozivany pocit, to by nas Zivot
pfipominal jedno velké slzavé udoli. Pokud zaZivame télesné nebo duSevni pietiZeni, které
prozivame negativné (napiiklad ¢asovy natlak na pracovisti), mluvime o distresu. Naopak
pokud tuto z&téz vnimame pozitivné (naptiklad mate prevzit cenu za nejlepsi védeckou praci),

mluvime o eustresu (Nakonec¢ny, 2011).

3.3.2 Mechanismy zvladani stresu
Protoze se stresu nevydavame na milost ¢i nemilost, snazime se proti nému bojovat
riznymi mechanismy. Tyto pokusy o zvladani stresu nazyvame z angliCtiny ,,coping®. Pro
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lepsi ptehlednost bychom mohli rozliSovat dva hlavni proudy prace se stresem. Jednou je
instrumentalni zvladani, kdy cilené¢ promyslime aktivity, které nam od stresu uleh¢i ne-li
pomohou k feseni stresové situace. Druhou je emocionalné orientovany proud, ve kterém se
snazime ,,zpracovavat® stresovou situaci na urovni emoci a myslenck (Nakoneény, 2011).
Nicméné takto jednoduché vysveétleni neni zcela dostatecné. Do procesu zvladani stresu se
zapojuje mnohem vice faktord. Kazdy mame své vlastni osobité zptisoby zvladani, do kterého
se zapojuje celd nase osobnost a zplisob uvazovani. I pfesto bychom mohli vice proniknout do

detailnéjSiho rozd¢€leni zplisobu zvladani.

Dal$im takovym délenim mechanismt zvladani dlouhodobého stresu by mohl byt
aktivni a pasivni pfistup. V aktivnim pfistupu se mizeme setkat s casto agresivnéjsi formou
zvladéani, ktera byva zaroven jedna z nejefektivnéjSich, ale kazdd mince mé dvé strany.
Pozitivnim agresivnim feSenim stresu, frustrace ¢i jiného natlaku by mohly byt skutky, které
jsou spolecnosti povazovany za hrdinstvi ¢i obétavost. Naopak do negativnich feSeni by mohl
byt zakomponovan terorismus, nasili nebo sebevrazda. Aktivnimi zplisoby nemusi byt vzdy
nutn¢ takto raciondlni chovéni, ale také naptiklad upoutdvani pozornosti, kdy se aktivné
zapojujeme do diskuze, nebo upozoriiujeme svym zevnéjskem s doprovodnym impulzivnim
chovanim. Rovnéz zde mizeme zasadit napiiklad i kompenzaci ¢i sublimaci, kdy vynikame
v aktivité, kterd je ndm blizkd, mame pro ni urcité zalibeni nebo se u ni nejvice odreagujeme.
Sublimaci mize byt naptiklad malovani, skladani hudby &i poezie. Pies tyto ¢innosti (a nejen
pies tyto) je nev€édomé uvolfiovano napéti, které by jinak nemohlo byt uvolnéno at’ uz ze

spolecensky danych ¢i osobnich diivodu (Bartuiikova, 2010).

Za pasivni zplsoby je povazovano chovani, kdy se snaZime problémy spiSe ,,zametat
pod koberec” ¢i z nich uniknout. Za jeden z ikonickych postuptt bychom zde mohli uvést
popieni problému, kdy si nechceme pfiznat obtizny problém. Mozna tento zptisob muize byt
doCasnym feSenim, ale rozhodné ne definitivnim. S tim hodné€ souvisi 1 Gt€ék do samoty,
izolace od ostatnich, tudiz i od problému (Machova, Kubatova a kol., 2015). Na velice
podobném mechanismu funguje i uték do nemoci, ktery casto miizeme pozorovat u déti, kdy
se timto zpilisobem snaZzi upoutat pozornost na svoji osobu. Abychom neziistali jenom u spise
negativnich mechanismi, jednim z pasivnich, a pfitom relativné efektivnich zptsobt, ktery
navic témert vSichni znadme, je denni snéni. Je to kratkodoby unik z reality, uréitd kompenzace
stresové situace Ci frustrace. Mizeme se s nim Casto setkat naptiklad pii poslechu hudby,

nebo pii ¢ekani na MHD, kdy se nechame pohltit nasi ptedstavivosti (Bartuiikova, 2010).
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Stres jako takovy neni néco, co by nam za kazdou cenu mélo skodit. Kratkodoby stres
mize ¢lovéku dodat motivaci, impulz k rozhodnuti, kondni ¢i novym kreativnim a neotielym
napadim. Ovsem z dlouhodobého hlediska mtze byt destruktivni a razantné ménici nas zivot.
Jako pomyslnou tecku za touto kapitolou bychom mohli zminit alternativy, jak potencialnim
stresorim a stresu obecné piedchézet pouze za pomoci selského rozumu. Stres se da
redukovat i zdravéjSim stravovanim, dodrzovanim spankového a celkové odpocinkového
rezimu nebo vyvarovanim se alkoholu a drogam (Diehl, Ludingtonova, Pribi§, 2005). Na
druhou stranu vSe neni jenom o dodrzovani urcitych pravidel a jidelnick. Obcas je zapotiebi
zménit 1 zpusob mysleni a nahlizeni na problém. Nekteré zavaznosti se mohou pouze jako
zéavaznosti tvarit. Koneckoncti, mérou vseho je ¢loveék, a mnohdy my sami si zpisobujeme

obtize jenom tim, Ze z naseho pohledu vypadaji véci jinak, nez ve skute¢nosti jsou.

3.4 Odpocinkové aktivity

Jak jiz bylo zminéno, je Cas pro praci, ale také 1 ¢as pro odpocinek. OvSem nic neni tak
jednoduché, jak se na prvni pohled zda. Obzvlasté ve studentském zivoté muize byt program
dost proménlivy a na zajmy ¢i opravdovou relaxaci mnohdy nezbyva c¢as. Mnozi nemusi
souhlasit, ale pomineme-li ¢as vynalozeny pro piepravu do Skoly (do prace), hygienu,
obstarani si jidla a ptipadné vydélavani financi, tak vysledny ¢as nemusi zdaleka vyhovovat
vSem. Dochazi pak k tomu, Ze prozivame piijemné odpocinkové aktivity na ukor télesné
relaxace a revitalizace, tedy spanku. Neni divu, Ze timto zpisobem mohou vznikat potencialni
spankové deficity, které se casem hromadi a nésledné ovlivituji nd$ kazdodenni Zivot (Spitzer,
2014). K tomu si obfas napomahdme at' uz riznymi pfirodnimi ¢i jinymi ptipravky pro

nabuzeni organismu, nebo vyjimecné pouhou silou vile.

Je dileZzité pro nas i na§ organismus najit optimalni zplsob Zivota, ktery by ndm co
nejvice vyhovoval a citili bychom se v ném dobfe. Tento kol zni pomémé jednoduse,
problematikou zabyva. DuSevni hygiena je z Casti 1ékafskym oborem zameéfujicim se na
metodické postupy, jak si udrZet naSe zdravi. Mohli bychom do ni zatadit péci o t€lo 1 dusi,
nicméné to neni vSe, ¢im se tento obor zabyva. Jak uz bylo zminéno, ¢lovék odpovida bio-
psycho-socio-spiritualnimu modelu, kde kazda zména muZe pusobit na jednu ¢i vice ostatnich
slozek. Proto duSevni hygiena zahrnuje i harmonicky rozvoj lidské osobnosti spole¢né se

zdravim (Bedrnova a kol., 1999). Clovék neni jen chlebem a vodou Ziv, nybr je tieba drzet
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V rovnovaze i pracovni, duchovni a osobni zZivot a predchéazet tim potizim, které mohou

vzniknout jejich disbalanci.

3.4.1 Digitalni zabava jako spankovy narusSitel

Castou vederni naplni byva uzivani modernich informaénich technologii pro osobni
zabavu. Existuje mnoho zpiisobil a forem, ale nejcastéjsi byva uzivani pocitacl, notebookl a
smartphoni. ObtiZz nastava V situaci, kdy jdeme spat, a jesté pfed usnutim se vénujeme e-
mailiim, serialim nebo chatovéani z pohodli nasi postele. Mlize se n¢kdy stat, ze se nam hiife
usind, nebo nemame zas tak kvalitni spanek. KIi¢ k tomuto problému mize byt modré svétlo,
které zari z obrazovek naSich telefonti i pocitaci. Modré svétlo pisobi na nas mozek
stimula¢né¢ a povzbudivé (Spitzer, 2016).
3.4.2 Modré svétlo

Denni svétlo nam ovliviiuje tvorbu hormonu melatoninu, ktery se zna¢né podili na
nasi aktivit¢, protoze navozuje spanek (Rosen, 2006). Podili se na spankovém cyklu den —
noc, kdy za tmy jeho mnozstvi stoupd a umoziuje ndm snaze usnout. Behem spanku dosahuje
az 10krat vysSich hodnot (Merkunova, Orel, 2008.). Pies den je naopak vyplavovan
v mnohem mensim mnozstvi, jelikoz denni svétlo zastavuje jeho vyplavovani (Nolen-
Hoeksema et al., 2013). Pfemira tohoto svétla mize vést k ¢astému ponocovani az nespavosti,
pravé kvili inhibovanému vyplavovani melatoninu. I pfesto, ze uz existuji rizné filtry a
aplikace sniZujici intenzitu tohoto zafeni, zde hraje roli 1 samotny lidsky faktor. Smartphone u
postele je rychld zébava, kterou mizeme mit na dosah ruky. Na rozdil od seridlu pusténém na
pocitaci, u kterého spiSe pasivné piijimame a nejsme v bezprostiedni blizkosti obrazovky jako
u mobilu, je smartphone mnohem vice interaktivnéj$i a vice stimuluje lidskou aktivitu a
pozornost. Vlastni vynaloZena aktivita ve spojeni s modrym svétlem nas mohou tak doslova

,,0krast* o nékolik minut az hodin spanku (Spitzer, 2016).

Spankovy deficit nds muize ohrozit riznymi zplsoby, jednim znich je naptiklad
oslabend imunita ¢i vétsi nachylnost k depresi. Neméli bychom zapominat na alespon
piibliznou pravidelnost naseho spankového cyklu. Tato problematika se netykd pouze
digitalnich technologii a jejich Gi€inku na nas, ale jde o celkové hospodateni s casem, které by
mélo hrat v nas§ prospéch. Kazdy znds ma jiné potieby a jiné pozadavky at' uz na dobu
spanku, nebo na energeticky vydej a denni program. Nebylo by tedy Spatné se ¢as od Casu

zamyslet na svymi moznostmi a prioritami, kterym chceme vénovat nas prostor a energii.

20



3.5 Socialni vazby

Cloveék je tvor spoleensky, vztahy sokolim vytvaii, udrzuje &i pierusuje. Tyto
interakce se spolecnosti nas urCitym zplusobem tvaruji a mohou 1 ménit zpisoby naSeho
chovani. ,, To, Ze je clovek produktem socidlnich vztahu, se obvykle nejviditelnéji projevuje
V tom, ze si postupné osvoji podobny styl komunikace a podobné vzorce chovani, jaké jsou
nejcasteji zastoupeny v jeho bezprostiednim okoli, zejména v rodiné* (Bedrnova, 1999, s.
111). NemlUzeme ale brat v avahu pouze piejimani komunikac¢nich vzorcii ¢i tendenci.
V téchto socialnich vazbach se nachézi i cenné hodnoty, jakymi jsou naptiklad laska,

pratelstvi, soundlezitost, pochopeni a mnohé dalsi, které znatelné plisobi na nasi osobnost.

3.5.1 Rodina

Rodinu bychom mohli oznacit jako systém, ve kterém kazdy clanek plsobi jinym
dojmem, ale spole¢n¢ tvoii harmonizujici celek (Sobotkova, 2012). Zac¢indme zde sviij Zivot,
ucime se novym vécem, pomalymi kric¢ky se snazime objevovat okolni svét, do kterého se
casem sami vypravime. Rodina ndm poskytuje utocisté, kam se miizeme vzdy vratit a kde
jsme piijimani s bezmeznou laskou a podporou. Dobré zadzemi neni ale zaru¢eno samo sebou.
Je zapotiebi intenzivniho kontaktu uz od narozeni, proto je role matky tak dtlezita (Klimova,
Fialova, 2015). Prostfednictvim vychovy, rodinné kultury nebo tradic jsme urcitym zptisobem
formovani ¢i vedeni do Zivota, ktery nasledné vezmeme do vlastnich rukou. Rodinné vzorce
chovani se mohou promitat i do naSich budoucich vztaht, zptsobli feSeni problémi nebo 1
stylu komunikace s ostatnimi. V neposledni fad¢ si z rodiny odnasime i spoustu vzpominek a
zkuSenosti, které rovnéz mohou putsobit jako determinanty vzorcti chovani ¢i prozivani
(Sobotkova, 2012). Nékteré nam do Zivota mnohé davaji, n€které naopak mnohé berou.
Odchodem z rodiny ale vzajemné pusobeni zdaleka nekonci. Je stale tfeba komunikace a
vzajemnosti pro udrzovani zdravého rodinného klimatu. Tak jako véci na biologické ¢i
psychické urovni, 1 tento druh socialni trovné o mnohych vécech v néas rozhoduje (Klimova,

Fialova, 2015).

3.5.2 Pratelstvi

V zivoté nas mohou potkat mnohé nesndze a té€zkosti, které bychom radi rozebrali
s ostatnimi a nenechavali si je pouze pro sebe. Casto se dostavi i uvolfujici pocit, kdyz se
svétime druhému s nééim vazny ¢i dilezitym, a on ¢i ona nés pfijme, pochopi a mozna i
poskytne feSeni naseho problému. Planava (2005) uvadi k zamySleni celkem Sest hodnot,
které ndm pratelstvi mize poskytnout. Jedna se o otevienost, diivéru, porozuméni, souciténi,

spolecné pocinani a symetri¢nost. Pfatelé nas urcity zpusobem formuji. Clovék reaguje na
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spolecnost a prebird od ni urcité vzorce chovani a myslenek. Je zde tedy velké vzajemné
pusobeni a nasledny vliv na nase celkové pocinani v zivoté. Vyhodou miize byt, ze si své
pratele mizeme doslova ,,vybirat* podle toho, kdo je ndm sympatictéj$i a milejsi. Existuje
tady dvojna vazba mezi nami a okolim, kdy jedno vzajemné piisobi na druhé. Napiiklad
nektera setkani a kontakty ndm mohou zménit Zivot, nebo asponi pohled na n¢j, a jak uz je

znamo, Clovek je velice komplexni systém, kdy i pouhy postoj miize ovlivnit mnohé.

3.5.3 Milostny Zivot

Poté co opustime rodinné prostiedi, mame tendenci sméfovat k zaloZeni vlastni rodiny
S partnerem ¢i partnerkou. Neni to pouze urceno lidskym pudem zachovani druhu, ale ¢lovek
chce byt nékomu nablizku, byt pfijiman, milovan, touzi s nékym sdilet sviij osobni pfib¢h a
moznd vytvaret dalsi etapy Zivota spolecné. Prave tyto a mnohé dalsi potieby dokaze naplnit
partnerstvi. Dllezitym faktorem zde muze byt i pocit seberealizace, kterou ¢loveék do vztahu
piinasi. ,, Clovék se vidi a také sim sebe chdpe v disledcich svych cinii a celé své vnéjsi
existence a chapou ho tak i ostatni lidé, kteri na néj reaguji. Jeho piisobeni zamérené na
vnéjsi svet md vliv na jeho fantazie, sny, umysly a ¢iny, a naopak: fantazie a sny ovlivituji jeho
realizaci ve vnejsim svete “ (Willi, 2011, s. 29). Vztah dvou lidi nemusi byt pouze o télesném
kontaktu, ale také muize poslouzit osobnostnimu rozvoji diky tomu, jak jeden na druhého

pusobi (Willi, 2011).

Souziti mezi obéma partnery nemusi byt jednoduchou zélezitosti. MuZi a Zeny maji na své
potencialni partnery ¢i partnerky urcité pozadavky a sami se na fungovani vztahu divaji
osobitym zpiisobem. Zeny ve vztahu upiednostiiuji vice city, emoce, intuici nebo jen prostou
oporu a otevienou komunikaci bez feSeni problému, coZ nejednomu muzZi miZze délat
problémy. Naopak muzi jsou vice zaméfeni na feSici, konajici a raciondlné&jsi slozku
komunikace ve vztahu. Za muze ¢asto mluvi Ciny, ale to zaroven neznamena, Ze nedokaze
aktivn€ naslouchat a porozumét emocim. Ve vztahu nejde pouze o pfijemné stravené chvile
s druhym, ale je to také o kompromisech, pfijeti druhého takovym, jakym je (Klimova,
Fialova, 2015). Ovsem ne kazda partnerskd zndmost mlize byt nase ,,osudova®. Individualita
kazdého z nas sahd 1 do oblasti vztahli. Neni tedy pravidlem, Ze travime Cas s druhym pouze

proto, Ze si rozumime a chceme spolu byt 1 nadale.
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4. Noc¢ni miry

Noc¢ni mura je sen, ktery doprovazi fada negativnich emoci. Prozivame pifi ném
zpravidla strach, vinu nebo hrizu. Sen byvad natolik intenzivni, Ze doty¢ného probudi
(Empson, 2002) a sen si dobfe pamatuje, nékdy i na cely zivot. Po probuzeni jsou prozivany
znacné nepfijemné pocity rozrusenosti a distresu (Barrett, McNamara, 2012). Obsahy mohou
naznacovat skryté zlo, které je pro nas urcitym zptisobem ohrozujici. Nalezneme zde nezvyklé
rozdilnosti od normalnich snii, jakymi jsou velmi intenzivnimi prozitky, které nemusi byt
vyvolany snovymi obrazy, naopak obrazy se nékdy piizptisobuji nasim pocitim (Empson,
2002). Noc¢ni miry jsou pomérné bézné v obdobi détstvi, zhruba u 10-50 % déti v rozmezi
veéku tii az péti let. Postupem véku tendence CastéjSiho vyskytu nocnich mur slabne. To
ovSem neznamend, ze musi uplné¢ vymizet. V dospélosti se miize tendence navysit, a to

z riznych pfi¢in (Pollak, Thorpy, Yager, 2010).

Z1¢ sny mohou mit i své pfi¢iny, mezi které patii samotné zdravotni onemocnéni,
uzivani ¢i vysazeni 1é¢iv, nebo konzumace drog. Tyto informace napovidaji, Ze zl¢é sny
mohou mit 1 materidlni biologickou pfi¢inu, kterd plisobi na naSe t€lo a zaroven i na nasi
psychiku. Determinanty mohou mit i podobu duSevnich onemocnéni, jakymi jsou napiiklad
uzkostnd ¢i panickd porucha osobnosti, porucha pfizplsobeni nebo schizofrenie. Ovsem
nemusime mit zadnou z téchto obtizi, kvili kterym mame Spatné sny. Ovliviiuji nas 1 véci
z kazdodenniho zivota vyvolavajici silné emoce. Takovym piikladem mize byt umrti
v roding, které je doprovazené intenzivnim smutkem s moZnosti nasledného promitnuti do
nasSich snti (Kuiken, Lee, Eng, & Singh, 2006, in Barrett, McNamara, 2012). Z hlediska emoci
to nemusi byt vyluéné smutek. Udalosti vyvolavajici v nas silny hnév, znechuceni, ohroZeni ¢i
strach se rovnéZ mohou promitnout do naSeho snového svéta. Opét zde plati individualita a
vnimani svéta kazdého z nas. Krom emoci se projevuji i jiné faktory ovlivitujici obsahy snéni.
Snéni byva vétSinou delsi a intenzivnéjs$i v druhé poloviné naSeho no¢niho spanku. Proto
spankova deprivace, oddalovani spanku, nebo jiné potize se spankem (napiiklad zména
¢asového pasma) mohou nepiiznivé ovlivnit obsah snli. Nicméné u téchto ptipadi nemusi sen
eskalovat do takové miry, abychom se probouzeli zbroceni potem a s hrizou v oc¢ich (Zadra,

Pilon, & Donderi, 2006, in Barrett, McNamara, 2012).

4.1 Obsahy no¢nich miir
D¢ no€nich mir mlzZe vyobrazovat brutilni ¢i velice nasilnou smrt, kanibalismus
nebo téméf nepopsatelné kreatury. Opét zde plati, Ze obrazy se mohou lisit na zakladé¢

individuality ¢lov€ka, ale nemusi ménit svilj obsah v zavislosti na jeho postupném vyvoji.
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Mohou byt tedy pfipady nocnich mir s velice podobnym obsahem, které danou osobu suzuji
napiiklad uz od détstvi (Empson, 2002). Na toto téma bylo provedeno né¢kolik vyzkumt od
riznych autord. Zda se, ze nejcastéjSim déjem nocnich mur je byt nékym nebo nécim
prondsledovan, smrt ¢i vazna zranéni ostatnich, dlouhy pad, nebo piihlizeni se pachanému
nasili, piipadn& Gcastnéni se ho. Casto byva zminén i pocit bezmoci, smrt blizkého &i rodiny

nebo zazitek katastrofy (Barrett, McNamara, 2012).

Otazkou k zamysleni muize byt, zdali se ndm 1 tato forma snéni nesnazi néco sdélit?
Sny nam mohou prosttednictvim zakddovanych obsahli naznacovat déni v nas. Mozek pracuje
z velké casti na nevédomé urovni a sny jsou nastrojem, kterym do nevédomi muizeme
castecn¢ nahlédnout. Proto by mohlo byt vyhodné se svymi sny pracovat, zaznamenavat je a
pfemyslet nad nimi. Nevédoma slozka nasi mysli ndm mnohdy poskytuje citlivéjsi informace
o nas samotnych, nez slozka védoma (Lang, 1999).
4.2 Nocni désy

Tyto hrizostra$né sny mohou byt nékdy mylné zaménovany s no¢nimi desy, které se
vyznac¢uji podobnou formou kiiku a hriizy po probuzeni. No¢ni dé&s, nebo-li pavor nocturnus,
se projevuje hlavné u mensich déti a postupné spontanné mizi v dob¢ adolescence. Je spojen
Casto s intenzivnim désem, nekontrolovatelnym kiikem ¢i neklidem, zrychlenym dychanim ¢i
pocenim (Orel, 2016). Doty¢ny muize sedét nebo se i pohybovat, mize dojit i k panickému
jednani a pokusim o uték, nelze ho ovSem probudit. Mohou byt zjevné i pokusy o
komunikaci, nicméné¢ fe€ je nesrozumitelna a ¢asto doprovazena zmatenosti. I po tomto velice
intenzivnim zazitku si jedinec rdno nic nepamatuje. Tento stav nastava vétSinou v prvnim
cyklu spanku, trva pfiblizné ptl minuty az 5 minut, vyjimkou miiZze byt epizoda trvajici 20

minut (Plhédkova, 2013).

4.3 Klasifikace no¢nich mir

Tyto zlé sny se nejcastéji objevuji v REM fazi spanku, proto jsou u nas v Evropé
klasifikovany v MKN-10 jako parasomnie vazané pravé na REM (MKN-10, 2006, in
Plhakova, 2013). Rozlisuji se dvé skupiny: idiopatické a posttraumatické no¢ni miry. U
posttraumatickych je vyskyt podminén vystavenim nezvladnutelnym situacim, naptiklad
ptirodnim katastrofam, valce, muceni, znasilnéni ¢i teroristickému utoku (Plhakova, 2013).
MKN-10 (2006, in Plhakova, 2013) uvadi typické ptiznaky posttraumatické stresové poruchy
jako epizody znovuprozivani traumatu v podobé tzv. flashback nebo pravé ve snech. U
téchto lidi je procento vyskytu no¢nich muir vys$i diky navracejicim se prozitkim

z traumatické situace (Plhakova, 2013).
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Idiopatické maji pomérné velkou prevalenci. AZ 90 % obyvatel aspoii jednou ve svém Zivoté
zazilo no¢ni muru, n€kdy i vicekrat. Jak jiz bylo zminéno, nejcastéji se tyto nocni miry
vyskytovaly v obdobi détstvi. S adolescenci se frekvence u chlapci snizuje, ale u divek
naopak zvysuje (Nielsen, Zadra, 2010, in Plhdkova, 2013). V nékterych ptipadech se mohou
zdat no¢ni miry u nékolikrat do mésice ¢i do tydne. Skrze osobnostni inventare bylo zjisténo,
ze u téchto osob je vétsi mira neuroticismu, sklon k tizkostem ¢i depresi (Blagrove, Farmer,
Wiliams, 2004, in Plhakova, 2013). Krom osobnostnich dispozic je frekvence no¢nich mir
vetsi v dobé, kdy jsme vystaveni urCitym zatézovym situacim, béhem kterych nase emocni

adaptace muze prechodné ¢i dlouhodobé selhavat (Nielsen, Levin, 2007, in Plhakova, 2013).

5. Dosavadni vyzkumy

Vyzkumy na téma noc¢nich mir ve spojitosti se zdravym Zivotnim stylem jsou méné
obecné a vice konkrétni, jelikoz se zaméfuji na uréité jednotlivé faktory, ktery by mohl

frekvenci téchto snti navySovat.

Inspiraci mi byl vyzkum Nightmares among young medical students (Mansour,
Yousef, 2016), ktery se zaméfil na vybrané aspekty Zivotniho stylu a jejich spojitost
s frekvenci vyskytu no¢nich mur studentti mediciny. Teoretickym podlozim jsou problémy se
spankem, Casto v podob¢ spankovych deficiti a nepravidelnych spankovych rytmu, kvili
prevalenci no¢nich mir u studentli mediciny a ptipadné rozdily vyskytu u obou pohlavi.
Samotny proces byl realizovan v ¢asovém obdobi akademického roku 2013-2014 na College
of Medicine, Taibah Univerzity, EL Madinah Al Monawarah v Saudské Arabii. Ugastnilo se ji
122 studentl vékového rozmezi 18-23 let, jejichZ spanek bych naruSovan v prvnim, druhém i
tietim akademickém roce. Vyzkumny soubor tvotily spise zeny (68,9 %) nez muzi (31,1 %).
Byla zvolena metoda dotazniku, kdy respondent sam vyplnil pfisluSné polozky. Dotaznik
obsahoval otazky ohledné véku, pohlavi, akademického postupu, ¢asu travené¢ho spankem a

pfipadnych zdravotnich komplikaci ¢i problémil spojenych se spankem.

Studie prokazuje vétsi problémy u zen v oblasti spanku, a to konkrétné nahla
probuzeni béhem noci, Casté ranni Unavy a celkovou nespavost. U téchto polozek se p-
hodnota pohybovala v rozmezi 0,02-0,01, tedy signifikantni. Zkoumana byla i oblast
soukromého zivota, rodinnych vztaht, ¢asu traveného u pocitace, kuractvi nebo i pravidelné

stravovani. Preferované napoje u muzi byly napoje s ozna¢enim soft drinks, coz mohou byt
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nealkoholické népoje nebo napoje s malym mnozstvim alkoholu. Naopak u zen je to Castéji
kava nebo c¢aj. Frekvence no¢nich mur se také vyskytuje spiSe u Zen. V procentech méli muzi
a zeny no¢ni muru za tyden jednou 4,1 % a 31,9 %; dvakrat 5,7 % a 9,8 %; trikrat 0,8 % a 5,7
%; a vice jak tiikrat 1,6 % a 3,2 %. Vysledky této studie tedy naznacuji, Ze prevalence téchto
ruSivych spankovych faktort se vyskytuji spiSe u zen. Pro utvrzeni vysledkii byl zminén
prizkum autortt Ohayon a Smirne (2010, in Mansour, Yousef, 2016), kdy vysledky prizkumu

vychazeji velice podobné ve vétsi prevalenci u Zen.

Velice zajimavym byl rovnéz vyzkum Michaela Schredla (2003) s nazvem Effects of
state and trait factors on nightmare frequency, ktery se zabyva problematikou no¢nich mur ve
spojitosti s vlastnostmi a stavy ¢lovéka, konkrétné mirou neuroticismu a stresu. Studie je
rovnéz zameétena na populaci bez psychickych obtizi. Vénuje se i tématu rozdilné frekvence
no¢nich mlr u muzi a Zen, kdy v navaznosti na pfedchozi studie interpretuji ¢astéjsi vyskyt u
zen. Toto tvrzeni se hodné odviji od vyssi prevalence deprese a stresovych stavi pravé u
zenské dospélé populace (American Psychiatric Association, 1994, in Schredl, 2003). Ve
vyzkumném souboru, tvoticim 444 dospélych participantl, z nichz bylo 376 zen a 68 muzq,
byly naméfeny statisticky vyznamné souvislosti vyskytu nocnich miir a miry Gzkosti, stresu,
neuroticismu, ale také kvality samotného spanku. Za nejvlivnéjsi faktor povazuje studie krom
psychickych rysti osobnosti aktudln€ prozivanou miru stresu. Zaroven je tieba dodat, Ze osoby

vice trénované vici stresovym situacim byly ovlivnény méné neZ osoby netrénované.

Nedavno byla realizovana studie na vice faktorti, které mohou zptsobit vétsi a/nebo
vazngj$i prib&éh noc¢nich mir s pfihodnym nazvem Nightmares in the general population:
identifying potential causal factors. Vyzkumnym souborem byla Siroka populace Velké
Britanie, které byl podan on-line dotaznik Sifeny pies socidlni sité, Gcast tedy byla Cisté
dobrovolna. Respondenti museli spliiovat vékovou podminku, a to byt strasi 18 let. Ptihlasilo
se celkem 1479 participanti, ale bylo tfeba udé¢lat jisté selekce v disledku fadného nevyplnéni
dotazniku, nesplnéni podminek nebo nevérohodné vypoveédi. Koneény vyzkumny soubor tedy
tvofilo 846 respondentt, z nichz 89 % byly zeny s primémym vékem 44 let. Dotaznik byl
sestaven z fragmentl jednotlivych standardizovanych dotaznikti a $kal. Sbirand data
obsahovala informace o vyskytu no¢nich mir a jejich intenzité, proZivanych starostech,
depersonalizaci, experimentech ¢i jinych zkuSenostech s halucinogennimi latkami, konzumaci
alkoholu, délce spanku nebo tieba i o stresujicich situacich v zivoté. Vycet vSech obsazenych
faktori by byl pomérné obsahly. Celkem 381 respondenti uvad€lo problém s no¢nimi

mirami, a to alespon jednou za poslednich 14 dni (Rek, Sheaves, & Freeman, 2017).
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Vysledky poukézaly na skutecnost, ze respondenti prozivajici noni mury maji
vetsi piiznaky nespavosti a existuje U nich Vvétsi pravdépodobnost konzumace
halucinogennich latek (marihuany), nez u participanti bez nich. Také osoby vdané, rozvedené
¢i ovdovélé maji mensi pravdépodobnost vyskytu no¢nich mur v porovnani s lidmi co jsou
»single®. Studenti maji naopak vétsi pravdépodobnost zkusenosti s nocnimi marami na rozdil
od zaméstnancll na plny uvazek. V souhrnu vSech faktori se nejvice pozitivné projevily
obavy, paranoia, experimenty s halucinogeny, delsi spanek a mladsi vék. Na rozdil od vySe
zminénych studii tato studie tvrdi nezavislost faktorti na pohlavi nebo etnicité (Rek, Sheaves,
& Freeman, 2017).

Inspirativni studii, kterd se krom¢ zaméfeni na no¢ni mury zaméfuje i na problematiku
ve spojitosti s dnesni koncepci zdravi, je studie Bodizse, Simora, Bérdiho a Koppa (2008),
kteti ve své studii uvadi problémy v adaptaci na okolni prostiedi jako moznou pficinu no¢nich
mir. Velkym tématem je zde role a mira distresu spole¢né s mirou tzkosti. Nase sny mohou
reagovat na zménu prostiedi, promitat jeho déni okolo nas a ménit sviij obsah dle toho, jak
tyto zmény vniméme. Zalezi zde na osobnostnich preferencich, citlivosti a obrannych
schopnostech jedince vici stresu, jelikoz ne kazdému mize vyhovovat ur€itd zména. Byl zde
vyzdvizen statisticky vyznam mezi smySlenim o svém zdravi a castéjSim vyskytem
nepiijemnych snl. Konkrétné se jednalo o obavy ze zdravotniho stavu, nebo celkové o vlastni
zdravi. Od obav se odviji i téma well-being, tedy stav dusevni pohody, ktery rovnéz vykazuje

vztah mezi vyskytem no¢nich miir.
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Empiricka Cast
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6 Vyzkumny problém

Zdravy zivotni styl je hodn¢ zminovan v nejriznéjs$i publikacich, studiich nebo
televiznich poradech, jelikoz péce o zdravi je stile aktudlnim tématem. Mizeme zde nalézt
mnoho otazek a problémd, na které se neda jednoznacné odpovédét. Krom cCetnych faktora
zdravého zivotniho stylu celou problematiku komplikuje lidska individualita. Podobné
bychom mohli smyslet i 0 naSem spanku a obsahu snli. Pravdépodobné kazdy z nas aspoi
jednou za zivot zazil no¢ni miiru, v nékterych piipadech se vyskyt téchto snli objevuje Castéji,
ne-li opakovan¢. Obsahy sniit mohou mit mnohé determinanty a jednou z nich mtze byt pravé
zpusob zivota, jaky vedeme. Jak uz je zminéno v teoretické Casti, problematika zdravi se
netyka pouze stravovani ¢i vyvarovani se Skodlivych latek. Je to komplex skladajici se
zmnoha slozek, mezi které patii napiiklad i socidlni Zzivot nebo cCasto opomijena
psychohygiena. Neni moudré dodrzovat jedno a zaroven opomijet druhé. Jako v mnoha jinych

oblastech Zivota je tfeba dodrzovat rovnovahy a vyvarovat se extrémuam.

Ve své bakalatské praci se vénuji studentiim, ktefi aktualné studuji VS. Tuto skupinu
jsem si zvolil kvuli aktivnimu a ¢asto stresujicimu prostiedi v souvislosti se studiem, kdy se
mnohdy musi fe$it nejen prospéchové, ale také logistické a ekonomické zélezitosti. Zaroven
je zde veékova podminka, kdy do vyzkumu byli zatazeni studenti v rozmezi 20-26 let. Spodni
hranice byla stanovena v domnéni, ze student uz ma studium s maturitou zajisténo a horni

hranice je posledni rok statutu studenta ur¢eny zdkonem.

Zvolenému souboru respondentii byl zaslan dotaznik a vramci kombinovaného
vyzkumu byly provedeny 1 rozhovory ve formé& polostrukturovaného interview. Na zaklad¢
ziskanych informaci budu fesSit hlavni vyzkumny problém, kterym je souvislost mezi

vybranymi aspekty zdravého Zivotniho stylu a vyskytem no¢nich miir.

6.1 Hypotézy a vyzkumné otazky
Cilem mé bakalatské prace je ovefeni hypotéz a vyzkumnych otazek:

H1: Vyssi konzumace alkoholu pozitivné koreluje s vyskytem no¢nich mur
H2: Vyssi konzumace kofeinu pozitivné koreluje s vyskytem noc¢nich mutr
H3: Koufeni pozitivné koreluje s vyskytem no¢nich mir

H4: Konzumace drog pozitivné koreluje s vyskytem no¢nich mir
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VOL1: Existuje souvislost s celkovou pracovni vytiZzenosti a vyskytem no¢nich mur?
VOZ2: Existuje souvislost mezi uzivanim podptrnych latek a vyskytem no¢nich mutr?
VO3: Existuje souvislost mezi nevyhovujici dobou spanku a vyskytem no¢nich mir?
VO4: Existuje souvislost mezi nevyhovujici kvalitou spanku a vyskytem no¢nich mur?

VOS5: Existuje souvislost mezi sledovanim hororovych filmt a vyskytem no¢nich mar?

7. Typ vyzkumu a pouZité metody

Pro obsdhlé a hlubsi proniknuti do problematiky jsem vyuzil kombinovaného
vyzkumu, kdy propojuji kvalitativni i kvantitativni pFistup. Zvolil jsem tak kvili lepsimu
priniku do problematiky a plynulejsi saturaci dat. Vysledky maji tedy podobu vypovédi
z dotazniku (v pfiloze ¢. 3) umistény na internetu, tak i podobu analyzy dat ziskanych
Z rozhovort, konkrétné z polostrukturovaného interview (v ptiloze ¢. 4). Diky kvantitativni
metod¢ bylo mozné plosné sbirani dat, které dopliiuji o presnéjs$i vhled do problematiky
prostfednictvim analyzy vypoveédi respondentli z rozhovor. Kvalitativni prvek piispiva
k podrobné&jsimu a celistvéjsimu proniknuti do problematiky zkoumaného jevu, diky piimé
lidské zkuSenosti a moznym souvislostem (Miovsky, 2006). Zvoleny typ vyzkumu neni
Casové Setrny, nicméné nabizi S§ir$i moznosti prizkumu a nasledné dedukce z dat

kvalitativnich i1 kvantitativnich.

Oba zpiisoby sbéru dat se vénuji faktortim zdravého zivotniho stylu. Dotaznik se taze
na informace potfebné k zodpovézeni hypotéz a vyslednd analyza rozhovoru poskytuje
presnéjsi vhled do vyzkumnych otazek. Je nutno zminit, Ze dotaznik neni standardizovany ani
V ném nejsou uzity polozky z jinych standardizovanych testii. Pro uptfesnéni a zpiehlednéni
prace s daty, rozliSujeme dvé proménné, a to nocni miiry a nocni mury s Vysokou intenzitou.
Na vyskyt no¢nich se ptdme prostou otdzkou, zdali respondent prozil ptislusny sen a kolikrat
se to stalo. V nasledujici otdzce se ptame, zdali se respondent probudil s né&jakym
nepiijjemnym pocitem, piiklady jsou uvedeny spolecné s otazkou. Tento rozdilny zplisob

otazky na tentyZ jev ndm pomuze alespon ptiblizné rozlisit intenzitu no¢nich mtir.
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7.1 Vyzkumny soubor

Jak uz bylo okrajové zminéno, tato bakalaiska prace se zamétuje na studenty vysokych
Skol, ktefi aktudln¢ studuji. V kvantitativni ¢asti vyzkumu se zcastnilo 174 respondentli
z vice krajii Ceské Republiky a Slovenska a z vice studijnich oborti. Pro G¢ast ve vyzkumu

bylo zapotiebi splnéni urcitych kritérii. Podminky byly nasledujici:
e Respondent ma status studenta;
e Respondent aktualné studuje VS;
e Respondentovi je 20 — 26 let.

Kone¢ny pocet ¢inil 135 respondentl, jelikoz bylo nutné vytazovéani z divodu
nesplnéni podminek vybéru vzorku. Celkové zastoupeni pohlavi ve vysledném souboru

nasveédcuje o veétsi ucasti zen. Struény pichled je k dispozici v tabulce ¢.1.

Tab. 1: Stru¢ny prehled o ucasti v dotazniku

skupina pocet ucast v vyfazenych Vysledny
procentech soubor
Zeny 133 76,4 31 102
muzi 41 23,6 17 24
cely soubor 174 100 41 126

V kvalitativni ¢asti vyzkumu byl proveden polostrukturovany rozhovor s 10
respondenty. Vzorek rovnéz splitoval podminky stanovené i pro kvantitativni ¢ast. Ucast Zen
byla opét vyssi (8 Zen), neZ u muzt (2 muzi).

7.2 Sbér dat

Pro lepsi a rozséhlej$i vhled do problematiky byla zvolena kombinace riznych

[ 24

Hlavnim postupem sbéru dat v kvantitativni ¢asti bylo vyplinovani dotazniku v on-line
podobé. Dotazniky jsou pomérné rychlym a finan¢né€ Setrnym zptisobem sbéru dat. Sesbirana
data se daji Iépe kvantifikovat a rozttidit do jednotlivych skupin, coz ptinasi lepsi prehlednost
i pti velké ucasti. Nevyhodou muze byt absence ptipadnych dopliujicich otdzek, stanovené
otazky nemusi kazdy respondent pochopit stejnym zpisobem, nebo odpoveédi nemusi byt
vzdy zcela vérohodné (Ferjencik, 2010). Dotaznik byl Sifen prostfednictvim socidlni sité

Facebook, tudiz Gi¢ast byla €isté¢ dobrovolna bez moznosti odmény.
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Polozky a znéni otdzek bylo sestaveno dle vlastniho uvazeni na zakladé inspirace
Z ptislusné literatury. Dotaznik dohromady c¢itd 32 otazek. Moznosti odpovédi se ale misty
li$i. Pro nékteré otdzky bylo vhodnéjsi vyuzit prosté dichotomické odpovédi (ano/ne), vyber
nejvice vyhovujici polozky, polozky Likertova typu a polozky, u které je zapotifebi strucna
odpovéd’. Kombinaci téchto moznosti jsem zvolil kvili piesnéjsi a jasnéjsi vypovédi
respondentt, kterd je kliova pro lepsi a presnéjsi praci s nasbiranymi daty.

Hlavnim postupem sbéru dat v kvalitativni c¢asti  vyzkumu bylo zvoleno
polostrukturované interview, pro jeho volnéjsi interpretaci a vyuziti. Neni natolik svazané
jako rozhovor strukturovany, ale ani ne moc volné. Navic nemusime dodrzovat ptesné potadi
nami vytvoienych otazek a je ponechana urcita volnost pro ptipadné dopliujici dotazy. Data
se tedy daji velice snadno rozsifit ¢i upfesnit v tématu, ve kterém se chceme pohybovat
(Miovsky, 2006). Za mens$i nevyhodu povazuji naro¢nost na okolni prostfedi, ve kterém je
interview realizovano. Jakékoli prudsi naruseni mize pozménit respondentovu vytecnost nebo
muze dojit k preruSeni myslenkového toku, na ktery se pak nemusi znovu navazat. Rozhovory
byly ziskdny formou osobniho kontaktu (u 9 respondentll), ve vyjimecném piipadé (u 1
respondenta) byl rozhovor realizovan ptfes komunikacni program Skype, a to z divoda
nepiitomnosti. Respondent byl vzdy seznamen s tématem, Gcelem i formou zaznamenavani
(audio nahravka), a souhlasil s vyuzitim poskytnutych informaci v této bakalarské praci.
Polostrukturované interview (piiloha ¢. 4) je tvofeno otazkami hlavnimi a piipadné jejich
podotadzkami vztahujici se k tématu vybranych aspektli zdravého Zivotniho stylu a nocnich
mur.

7.2.1 Etické hledisko a ochrana soukromi

U obou zpiisobtli sbéru dat byl kladen diiraz na anonymitu a ochrané dat. Dotaznik byl
Siten pomoci socidlnich siti a jeho vyplnéni bylo Cisté¢ dobrovolné. Nebylo tfeba vypliovat
zadna citlivd data ani jména. Ackoli vyplnovani dotazniku bylo anonymni, i pfesto bylo
uvedeno vuvodu dotazniku, ze data jsou pouzita pouze pro ucely bakalaiské prace a
anonymita respondenta je zajisténa. Respondent védél, pro koho a pro¢ dotaznik vypliuje.
Data ziskand z dotazniku byla uloZena na externim cloudovém ulozisti, ke kterému mé ptistup

pouze autor.

Podobny postup byl proveden i u kvalitativni metody. Informace o tcelu, uZiti a sbéru
(nahravani) poskytnutych dat byly sdéleny respondentiim pted zahdjenim rozhovoru. Bez
slovniho souhlasu by nebylo mozné déle pokracovat. Originalni audionahravky jsou ulozeny

V pfenosném nahravacim zatizeni, ke kterému ma piistup pouze autor. V nahravkach nejsou
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uvedeny zadné citlivé tidaje. Kazdy respondent je oznacen kdédem, ktery nijak nenapomaha

k jeho identifikaci.

7.3 Zpracovani a analyza dat
Postupem ziskani kvalitativnich dat z pfepisi rozhovoru byla interpretativni

fenomenologicka analyza (IPA), kterd poskytuje prostor, urcitou svobodu a kreativni pfistup
ke zpracovani kvalitativnich dat. Klicové je zde popsat zkusenost ¢i fenomén objevujici se u
participanta a prozkoumavat jednotlivé aspekty jevu v SirSim méfitku. Nevyhodou zde muze
byt skute¢nost, Ze neni mozné zachytit participantovu zkusenost v krystalické Cistoté, jako ji
zazival v prvni osobé. Muze zde byt mnoho faktorti, na které si respondent v ramci rozhovoru
nevzpomnél, nebo si je nespojil s nasi vyzkumnou problematikou. Je tedy na vyzkumnikovi,
aby dokazal v interview piipadné nejasnosti ¢i mezery doplnit o dalsi otdzky, které by mohly
dopomoci Kk celistvéjSimu spektru informaci ke zpracovani. Analyza a prizkum vztaht
jednotlivych faktorti pokracuje do té doby, dokud vyvozené informace nedosahnout podoby
hlubsiho porozuméni problematice ¢i formy interpreta¢niho razu. Zpracovani dat probihalo

tedy hermeneutickym a idiografickym piistupem (Riha¢ek, Cermak, Hytych a kol., 2013).

Data byla zpracovana za vyuziti programu Atlas.ti verze 8.1 a MS Excel. V programu
Atlas.ti byly vytvoteny grafy pro lepsi ptehlednost skutecnosti ziskanych od respondenta a
pospojovanych do jednoduché vztahové sit€¢ doplnéné o ptipadné komentate pro zdivodnéni.
V MS Excel byla vytvofena tabulka (X,Y), kdy X obsahovalo otazku z polostrukturované¢ho
interview a Y Cislo participanta. Do pfislusnych bunék byly zaznamenéany stru¢né informace
z vypovedi prostiednictvim kdédovani. Spojenim téchto postupd je mozna prehledna analyza

pro zodpovézeni vyzkumnych otazek.

Ke kvantitativnimu zpracovani dat jsme vyuzili odpovédi nasledujiciho souboru
respondentli: n = 126 (mizu 24, zen 102), vék 20-26 let, vékovy pramer 22,07 let, modus i
median 22 let. Vichni aktudlné studuji VS. Abychom zjistili spojitost mezi zjistovanymi
proménnymi a poctem no¢nich mir, podrobili jsme data statistickému zpracovani za pomoci
korelacniho vypoctu, konkrétné za pomoci Pearsonova korelacniho koeficientu. Pro

zpracovani kvantitativnich dat byl vyuzit program Statistica verze 13.3 a MS Excel.
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8. Analyza vysledkii

Tato kapitola se zabyva rozborem vysledkl z polostrukturovaného rozhovoru a dat
sesbiranych za pomoci dotazniku. Zjisténi jsou deskriptivniho razu, podrobnéjsi rozpracovani,

syntéza vysledkl z obou postupii a jejich mozné interpretace budou uvedeny v diskusi.

8.1 Analyza kvalitativnich dat
Pro piehlednost a rychlou orientaci bude participant zmiiiovan vzdy pod urcitym

kodem (P1, P2, P3...), ktery mu byl pfidélen v ramci zpracovani dat a je znazornén v tabulce
¢.2 spolecné s dalsimi atributy, kdy polozka ,,no¢ni mury* vykazuje pravidelny nebo caste;jsi
vyskyt téchto snl. Kazdé vyzkumné otdzce bude vénovana samostatna podkapitola s analyzou

vypovédi a citacemi participantil.

Tab. 2: Rychly prehled vyskytu no¢nich miir u participanti

PL P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10

Pohlavi Zena Zena Muz Zena Zena Zena Zena Muz Zena Zena

Noénimliry Ne Ano Ne Ne Ano Ano Ano Ano Ne Ne

8.1.1 Pracovni vytiZenost a no¢ni miry

Prvni polozka polostrukturovaného interview se zabyva organizaci participantova dne,
je zde na prvnim misté uz jenom proto, ze piijemné otevira konverzaci nenaro¢nou otazkou a
pomaha k plynulejSimu pokracovani v otazkach nasledujicich. Ackoli se nejednd o polozku,
ktera by nam méla pifimo dopomoci k odpovédim na naSe vyzkumné otdzky, tak vyrazné
pfispiva k moZznému vyskytu drobnéjSich informaci zapadajici do kontextu polozek ostatnich.
VétSina participantu nehledé€ na to, jaké se jim zdaji sny, ma organizovany program, ktery
Vv pribéhu dne plni a drzi se ho. Pouze dva participanti (P5 a P8) ke svému vyctu dennich

povinnosti dodali, Ze se program ¢asto méni, nebo je pro né hekticky.

Témét vSichni participanti odpovédéli, Ze maji brigddu, nebo néjaky jiny financni
zdroj, ktery dé¢laji spole¢né se Skolou. Na otazku, zdali se citi pracovné vytiZeni, byly
odpovédi smiSené. Nicméné participanti s vyskytem no¢nich mur reagovali na svoji

vytiZzenost pozitivné, tedy Ze vytiZeni jsou (P5, P6, P8).

P8: ,,Jo, citim, protoze jsem castecné na tu Skolu odkazan sam na sebe. Bratr nadelal spoustu
dluhu, meli jsme doma exekutory, tak rodicum na tu Skolu musim prispivat, ja je v tom nemiizu
nechat. Takze ta skola se jenom neodviji od mych rodicii, od toho co zaplateéj, ale i co prispéju

ja ze svych penez. Je to takovy hodné velky stres a natlak i ze strany taty... "
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Na zakladé vypovédi P2 vytizenost nebyla pfimo doznana, ale z celkového kontextu
byla evidentni na zdkladé cetnych Skolnich povinnosti, mimoskolnich aktivit a prace o

vikendech.

P2: |, Pracovné rozvazim pizzu u tety v pizzerii. Vstavam okolo osmé, protoze se zacind
rozvazet o piil jedendcté, takze tam prijdu na tu desatou a jsem tam v sobotu do piil dvanacte,
do pul desaté v nedeli a pak jdu domu, prijizdim kolem pulnoci a pak v pondeéli do Skoly.
Takze cely vikend mam zabity praci a kdyz nemam zrovna nahlasenou smeénu, tak dohanim
resty ze Skoly... ja uz jsem si na to zvykla postupem casu, jak se ty aktivity postupné

‘

nabalovaly a uz jsem se na to adaptovala a neprijde mi, Ze toho mam extra moc... "

Pravidelnost pracovni vytizenosti a vyskytu no¢nich mir nespliiovali pouze P1, P9, P4
a P10, ktefi zminovali Skolu spolecné s praci jako ,, pomérné nabity tyden®, ale v obdobi
rozhovoru praci neméli. Zaroven se neoznacuji za ¢lovéka, ktery by byl pfili§ vytizen nebo

pretéZovan.

S pracovni vytizenosti jde ruku v ruce i téma stresu. V souvislosti s otazkou ohledné
vnimané miry stresu byly odpovédi smiSené. Pozitivni odpovéd’ byla jak u P8 s noc¢nimi
murami, tak 1 u P10 bez nich. V porovnani, zda je vice stresujici prace, nebo Skola, byla
odpovéd’ u vSech participantli jednoznacnd, tedy Skolni zalezitosti jsou vice vnimany jako

stresové nez povinnosti pracovni.

P8: ,, Skola je viceméné stresovd, je daleko tezsi, kdyz si to tak vezmu. Ta prace, tam vlastné
prijdu, néco si vydelam, ale tim, Ze pracuji v italském kolektivu, tak mé to posiluje, co se tyce
jazyka a podobne, protoze ty jazyky studuju. Ja bych spiSe rekl, Ze ta Skola je nejvétsim

I3

stresovym faktorem...

P10: ,,Ja svoji praci miluju, uplné nadevsechno, recepce je super. Takze rozhodné je ted vice
stresujici Skola, statnice, diplomka. Ale asi to zvladam tak vybalancovat, Ze se necitim uplné

ve stresu, Ze bych néco nestihala, nebo bych jedno z toho sidila...

U vSech participantli byla rovnéz zaznamendna pravidelna aktivita v podobné riznych
konicktl, z4jmi a aktivit, u kterych relaxuji a které je naplnuji.
8.1.2 Podpirné latky a no¢ni miiry

V névaznosti na teoretickou cast byla vytvofena polozka tazajici se participantli na
konzumaci podptirnych latek. Podptrné latky, jako naptiklad kofein obsazeny v kave ¢i jiné

pfipravky na stimulaci, jsou mezi studenty, a nejen mezi nimi, hojné vyuzivany. Diky témto
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latkdm se mizeme vice soustfedit na nase povinnosti nebo prosté zlstat o néco déle na nohou.
Casto dochézi k tomu, ze tyto G€inky funguji na tkor ¢asu vyhrazeného pro spanek a mohou

tim snizovat 1 kvalitu spanku samotného.

Participanti vétSinou stimulac¢ni latky konzumuji, v téchto ptipadech Slo c¢asto o
nootropika, ¢aje, energetické napoje nebo kavu. Je tieba upfesnit, ze neni myslen konkrétni
produkt (kava), nybrz kofein, ve ktery je v ni obsazen, stejné tak jako Vv jinych vyrobcich. Pro
srovnani mohou poslouzit dvé vypoveédi participantli, které se pomérné¢ vyrazné lisi

V konzumaci stimulacnich latek, a pfitom vazba na no¢ni miry neni stejna.

P3:,, Urcité caje, preferuji zeleny. Kdyz je zkouskové, i energetiky, pepsiny a kokakoly.
Tablety ne, ale obcas nootropika. DMAE a Piracetam. Ale zZadny extra ucinek... Kafe viibec
nepiju. Béhem zkouskového kupuji balicky energetdkii po 6, 12 na tyden, litr za den. Mimo

zkouSkové ne, mozna tak jednou za mésic na chut'...

P5: ,,...dam tri kavy za celé zkouSkové, hodné mé to dokdze nakopnout. Jinak nic. Kdyz si dam

Jednu kavu tak ficim treba i 4 hodiny... "

Vypovédi P7 a P8 s no¢nimi mirami byly obdobné, jako u P9 a P3 bez nich, §lo o
ptipravky na uklidnéni nebo naopak na podporu mentdlni ¢innosti, které vSichni zminéni
participanti brali. Jednalo se konkrétné o Piracetam, Perzen Forte a DMAE. Davkovani bylo u

kazdého individudlni a jinak pravidelné.

P7: ,,Jinak v minulych letech, posledni dva roky, jsem pouzivala prirodni pripravky na mozek,
vetsinou o zkouskovem. Ted’ posledni rok nic, jinak také ne. Acutil se to jmenovalo, prirodni

‘

Z lékarny. Nevim, jestli to mélo efekt, kazdé zkouSkové clovek stejné zvladne...

P8: ,, Piracetam o zkouSkovém ty 4 dny a pak jsem prosté videl, ze mi to brutdlné rozhdzelo

denni rezim, takze to vitbec. Prislo mi, Ze jsem byl brutalné nabuzeny...

P9: ,, Tabletky nikdy, ale diive ,, Perzen forte“, to bylo na klid a brala jsem ho drive. Byla jsem
takovy neklidny clovek a méla jsem i takovy uzkosti, a toto mi hodné pomohlo. Ten prasek mi

¢

udelal v hlavé jako ,,kasli na to*, tak mi to v té dobé bylo takové prijemne...

P3: ,, Ta nootropika, jenom na to zkouskové, nékolikrat za den tieba. Tri ctyri tablety za den —

priblizné takhle mésic, 14 dni, mimo zkouskové ne. Ale nebylo to zas tak poznat...

Piracetam na P8 a P3 pusobil s odliSnymi G¢inky. Dopliyjici informaci od P8 je, ze

mu piipravek zplsobil problémy se spankovym rezimem, naopak u P3 ucinek nebyl témér
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poznat. Dopliujici otazku, zdali shledali v dobé konzumace zménu ve svych snech nebo
vyskytu no¢nich mir, oba negovali.
8.1.3 Spanek, jeho kvalita a no¢ni miry

U participantii s no¢nimi mirami byl vzdy problém s usinanim nebo s Castym
probouzenim v pribéhu noci, at’ uz z potteby osobniho prostoru nebo z nedostatku ¢asu pro
plnéni dalSich povinnosti. Toto Casté buzeni tak narusovalo pravidelné spankové cykly a

je dulezité i1 urcita pravidelnost spanku, ktera u P5 chybi.

P8: ,,No, neni to uplné dobré. Spim prumeérné 5-6 hodin, takhle pres skolu, abych to vsechno
stihnul. Kdyz jsem doma, tak spim tieba 10 hodin, takze mam cas to dospat, kdyz mam volno.

Pak sam na sobé po néjakém case citim na sobé tu unavu, kdy se potiebuju dospat...

P5: ,, Pres Skolni rok se mi podarilo spat 10 hodin, ale ted’ uz ani ne. O zkouskovém se mi to
dari dodrzet, ale pak zase se néco stane a uz je to celé rozhazené. Momentalné kwviili praci
absolutné nemam pravidelny spanek a ani dostatek spanku. Momentdlne mi to spise

nevyhovuje...

Naopak u P6 je doba spanku obcas delsi nez 8 hodin. At uz delsi ¢i krat$i spanek od
optimalni délky, ani jedna varianta neni subjektivné vyhovujici. Pfi nedostate¢ném spanku je
citit staly pocit Ginavy, zatimco u pfili§ dlouhé doby spanku je patrna urcita ,,pfespanost®,

ktera je charakteristickd naptiklad malatnosti ¢i jinymi nepfijemnymi pocity.

P6: ,,Do hodiny usnu kdykoli a dokazu spat i 15, 16 hodin. Ale vim, Ze to pro mé neni dobry,

protoze se citim takova prespana a spise to to télo unavuje... “

vvvvv

Spotizemi se spanim ¢i jeho kvalitou uvadéji aktivitu na modernich technologiich
S obrazovkou. Je zde otdzka, zdali by mohl kvalitu a délku spanku ovlivnit efekt modrého
svétla, které¢ stimuluje nasi mozkovou ¢innost. At uz jde o sledovani seriald nebo psani ¢i
prohlizeni na mobilu, modré svétlo stidle pusobi. Vyjimkou je koufeni cigaret pfed spanim

Vv ptipad¢ P8.

P6: , Serialy a s pritelem hrajeme hry a trumfujem se, kdo je lepsi, coz je tak nekonecny

3

pribéh, protoze furt posilame vysledky, kdo je lepsi a nespis, dokud neuhrajes lepsi skore... "

P5:,,...moje prdce je jen na pocitaci. Nékdy pracuji a pak jdu hned spat. Kratce pred spankem

pocitac, a nekdy nez usnu, tak cumim do mobilu... "
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Na druhou stranu uzivani modernich technologii, v nejCastéjSim piipadé sledovani
seriali a chatovani, pied spanim realizuje 1 zbytek respondent bez vyskytu nocnich mir a

nejsou zadné informace o snizené kvalité spanku ani o nevyhovujici délce.

8.1.4 Hororové filmy a no¢ni miiry
Tato vyzkumna otazka vnikla z Cisté zvédavosti, zda hororové filmy a celkovée

hororové tématika dokaze navodit ¢astéjsi vyskyt nocnich miir. Hororovych dél jsou spousty,
ackoli ne kazdé je kvalitni a propracované tak, aby divadka ¢i ¢tenare oslovilo natolik, ze by

tim byly ovlivnény jeho sny.

Odpovédi vSech participantii byly v priméru smisené. P2, P3 a P8 pfiznali, Ze jsou
fanousky hororovych filmi, nicméné si potrpi na jejich kvalitu, kdy to nejsou pouhé povrchni

scény.

P2: ,,...treba z tech hodné novejch nemam rada ty krvaiky, kde se ty lidi rezou a takovyhle

veci, napriklad Saw, to nemusim. Ale dobry horor ma rada...

P3: ,,Je to dobra zabava, napéchovat se adrenalinem, obcas se leknout, myslim, zZe to neni na
Skodu. Rad se podivam, ale musi to byt néjaky lepsi, takovy ty slabsi horory, kde jsou hloupé

¢

lekacky nebo kde té jenom honi néjaky stvorenti, to je o nicem...*

P8: ,,Mam rad hororové filmy, ale mné spise prijde, ze mé jen tak takovy film nezaujme,
protoze to je vse na jedno brdo... To uz musi byt néco, co mé nadchne, ale je toho malo. Drive
to bylo ale hodne. Kdyz se to sneslo, tak to bylo i 4krat do tydne, kdyz to byly dobré filmy, na
které jsem narazil, tak to ano, ale zase ne vsechny jsem vzidycky dokoukal do konce, protoze

Jjsem takovy vybiravy, takze pokud mé to prestalo bavit, tak jsem to prosté vypnul...

Ostatni participanti pfiznali, Ze se hororové tématiky boji, nebo Ze ji moc nemusi.
Nekteti dokonce sami iniciuji vylety do kin za ucelem sledovéani hororu s prateli. Nicméné
sami maji u toho Casto zaviené oci, nebo si to neuziji tolik, jako ostatni. Za fanousky se tedy
tito participanti rozhodné neoznacuji. Jakékoli zminky a pfipadné dodatecné dotazy ohledné
projekce hororové tématiky do snl byly negovany.

8.1.5 Osobni determinanty no¢nich mir

Participanti byli rovnéZ tazani, jaké mozné determinanty by mohly plisobit na ¢ast&jsi
vyskyt no¢nich mur. Tato otazka byla zafazena do celkového souboru otdzek, aby nam
pomohla vice proniknout do problematiky moznych pfic¢in. Ackoli se tato podkapitola
nezamé&fuje konkrétné na Zadnou vyzkumnou otdzku, poznatky z ni ziskané byly velmi
napomocné pii porozumeéni vztahu mezi vytiZenosti a vyskytem noc¢nich mir. S timto
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tématem se rovnez poji i oblast stresu a uzkosti. Pro pfiklad komplexniho rozboru participanti
V ramci feSeni vyzkumnych otézek, jsou uvedeny tii grafy, které znaci vyskyt no¢nich mur a
subjektivni nazor participanta na jeho moznou pfiinu. Grafy ostatnich participanti jsou

k dispozici v piiloze.

No¢ni miry maji individualni rdz, determinantem je zde silnd osobni zkuSenost ¢i
dispozice. Nicméné ziskané informace jsou porovnavany mezi sebou a miizeme jim pridélit
spolecny kod €1 oznaceni, pod které spadaji spolecné vlastnosti dané zkuSenosti. V ptipadé P6
byla ¢ast détstvi prozita v nemocnic¢nich zatizenich. Hlavnimi pocity zde byla uzkost, strach a
stres. Tyto velice silné zazitky se pozdéji objevovaly v nocnich mirach jako hlavni motivy, o

kterych si P6 mysli, ze by mohly byt odkazem prozivaného tézkého obdobi v nemocnici.

P6: ,, ...hodné sestricek mélo nade mnou oblicej a hodné jsem se v tom véku désila, protoze mi
delali nejaka vysetireni, ktera me désily, ackoli jsem s tim uplné srovnand. Ale vim, Ze kdyz
jsem byla na JIPce a néco jsem potiebovala a hrozné jsem brecela, furt jsem méla rozrezané
bricho na 12 cm, tak div se, Ze to bolelo... a tam byla takova sestra, ktera mi byla strasné
neprijemnd, a jd jsem hrozné brecela a kdyz dala nademnou oblicej tak jsem byla takova jako,
takovy respekt z toho. Tak jestli to je z toho, tézko Fict, co ta psychika v teéch snech dovoli

pustit... ”

Graf 1: Participant 6
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Spole¢né s témito moznymi determinanty uvadi i potfebu vyfeSenych problémi.
V teoretické Casti byl zminén socidlni kontakt v rdmci zdravého zivotniho stylu. Komplikace

Vv této oblasti maji, dle subjektivniho nazoru participanta, jisty vliv na snovy obsah.
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Dal§imi moznym determinanty dle subjektivniho minéni P7 jsou osobnostni rysy,
neuroticismus, détstvi, uzkosti a fobie (v tomto ptipad¢ arachnofobie), stres a osobni

problémy.

P7: ,,Jsem hodné uzkostnd, neurotik. A jinak vzhledem K obsahu snu, tak je to minuly Zivot,
detstvi a strachu, ktery mam. Jsou do toho zapojené fobie, které mam, takze se to poji s tim
neuroticismem. TakzZe tady toto. A jakoby aktualné kdyz se mi zdaji, tak je to z toho, kdyz jsem

vystresovana, ale hlavné z osobnich problémii...

Graf 2: Participant 7
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Vypovéd P8 rovnéz udava jako mozny spousté¢ nocnich mur komplikovanost ¢i
vyhrocenost v osobnich vztazich pro jejich psychickou naroc¢nost. Na zaklad¢é kapitoly o
noc¢nich mirach v teoretické ¢asti je moznd vazba mezi soukromym Zivotem a vyskytem
noc¢nich mur, jelikoZ no¢ni miry maji velice ¢asto silny emocni podtext, coZ u standartnich

snd nebyva pravidlem.

P8: ,, Prozil jsem si 7lety vztah, kdy na me byvaly pritel byl schopny i vztahnout ruku, coz také
nebylo nic extra. Prijde mi, Ze to ma spojitost s tim, Ze jak byly zkousky, tak mé byvaly partner
dost sesazoval ,,ty ses nic, z tebe nic nebude* a prijde mi, Ze v téch nocnich murach se to

hodné projevuje...

Spole¢né se socialnim Zivotem tu opét vystupuje otazka stresu a vycerpani, kdy P8
naznacuje, Ze velice intenzivni zatéZ s nedostateCnym spankem je potenciondlnim zdrojem

nasich zlych sni.
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P8: ,, Prijde mi, zZe tyto noc¢ni miiry se u mé objevuji v téch chvilich, kdy jsem hodné psychicky
vyéerpany. Ze to neni z toho obycejného rozcileni, ale musi k tomu byt opravdu velky podnét.

Hodné to souvisi s rodinou a s partnerskymi vztahy... *

Graf 3: Participant 8
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8.2 Analyza kvantitativnich dat
Pii vypoctu korelaci jsme jako zavislou proménnou vybrali pocet nocnich mir za

mésic a jako nezavisle proménné jsme vyuzili vSechny metrické proménné z naSeho
dotazniku. V tomto piipadé se ukdzal signifikantnim pouze jediny vztah, a to mezi poftem
vykoui‘enych cigaret za den a po¢tem no¢nich miir za mésic, kdy r = 0,30 (viz tabulka ¢.2)
Nasledné jsme stejny test korelaci provedli i u zavisle proménné pocet nocnich mur s vysokou

intenzitou za mésic. V tomto piipade¢ se neukazal signifikantni zadny vztah.

Je otazkou, jak velkou roli zde hraje zkresleni kvalitou dat, nicméné z vyse uvedenych
zjisténi mizeme fici, ze po€et cigaret vykourenych za den ma statisticky vyznamné slabou
souvislost s poétem prodélanych no¢nich mir za mésic, ale nehraje jiz roli v intenzité

noénich mur.

Tab. 2
spanek prace spanek volno kava latky koufeni
NM -0,09 0,08 0,03 0,03 0,30
Int. NM -0,09 0,09 -0,02 0,16 0,10
studium/prace alkohol kolik pratel drogy horory
NM 0,08 0,16 -0,07 0,11 0,07
Int. NM 0,06 0,16 -0,03 0,04 0,15

U proménné mnozstvi konzumace alkoholu za mésic nam statisticky signifikantni
vztah nevySel. Zde je ale nutno zdiiraznit moznost zkresleni Spatn¢ formulovanou otazkou:
,,PI1blizné kolikrat do mésice pijete alkoholické napoje?* Nelze totiZ na zdkladé takto strohé
otazky adekvatné srovnavat naptiklad Cloveka, ktery je zvykly k obédu vypit 3 dcl slabého
piva, s ¢lovékem, ktery pije stejné Casto, ale tvrdsi alkohol a ve vétSich davkach. Proto jsme
dodate¢n¢ provedli znovu Kkorelaci mezi poétem noc¢nich miir za mésic a mnoZstvim
konzumace alkoholu za mésic, tentokrat s grupovaci proménnou ,typ alkoholu® (tedy
preference lehkého ¢i tvrdého alkoholu). V pripadé tvrdého alkoholu se tato proménné
statisticky vyznamnou neukdzala, ale u skupiny preferujici lehky alkohol jsme nalezli
statistiky vyznamny vliv na mnozstvi no¢nich miir za mésic r = 0,25 a dokonce i na mnozstvi

intenzivnich no¢nich mur za mésic r = 0,20.
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Tab. 3

Muzi, N=20, lehky

Muzi, N=4, tvrdy

Alkohol Alkohol
NM -0,29 |NM -0,51
Int. NM 0,47 | Int. NM -0,51

Dokonce jsme po piidani dalsi grupovaci proménné nalezli rozdilny vliv konzumace
alkoholu u muzi a Zen (tabulka 3 a 4). Jiz zminény vliv konzumace alkoholu na pocet
no¢nich mur je u Zen vyrazné vétsi (r = 0,343; p = 0,002) nez u muzi (r = -0,287), u kterych
dokonce ani tento vliv neni statisticky vyznamny (p = 0,220). Co se ty¢e vlivu mnoZstvi
konzumace alkoholu respondentii preferujicich lehké alkoholické napoje na mnozstvi
vyskytu intenzivnich no¢nich miur, je zde vliv signifikantni jak u Zen (r = 0,248;

p =0,031), tak u muzi (r = 0,467; p = 0,037).

Tab. 4

Zeny, N=76, lehky Zeny, N=13, tvrdy

Alkohol Alkohol

NM 0,34 |NM -0,05
Int. NM 0,25 | Int. NM 0,26

MiuZeme tedy Fici, Ze u Zen preferujicich lehké alkoholické napoje ma mnoZstvi
konzumace alkoholu statisticky vyznamny slaby vliv na pocet prodélanych béznych i
velmi intenzivnich no¢nich miir za mésic. U muzi preferujicich lehky alkohol neni vztah
mezi mnoZstvim jeho konzumace a mnoZstvim prodélanych no¢nich mir statisticky
vyznamny. Oproti tomu statisticky vyznamny je u nich stfedné silny vztah mezi
mnoZstvim konzumovaného alkoholu a mnoZstvim prodélanych intenzivnich noc¢nich

mur.

Pokud bychom méli shrnout vyslednd zjisténi a vznést verdikt nad nasimi hypotézami,
mizeme prohlasit, ze na zakladé vysledkti Pearsonova korelaéniho koeficientu jedinou
prijimame H3, diky signifikantnimu vztahu. H2 a H4 nepfijimame, protoze se neprokazal
dostatecné signifikantni statisticky vztah. S H1 to neni jednoznacné z hlediska pozdéjsiho
uptfesnéni a detailn€jSiho rozebrani. Nicmén¢, pokud bychom H1 brali v plivodnim znéni, tak

vzhledem K nenalezenému vztahu rovnéz neprijimame.
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9. Diskuze

Inspiraci pro tuto praci byly studie zabyvajici se tématikou no¢nich mur a specifickych
aspektl zdravého zivotniho stylu. Konkrétné poukazani na to, ze vyskyt nocnich mur je vetsi
u studentské populace, byl jednim z hlavnich rozhodujicich faktorG pro zalozeni této prace
(Rek, Sheaves, & Freeman, 2017). Zptsob, jakym spime a jak zijeme, je kazdodennim
tématem, na které se ¢asto zapomind. Prvni ¢ast diskuze vénuji zamysleni nad moznymi riziky
zkresleni a jejich odivodnéni, kterd vyplynula v pribéhu sbéru a zpracovani dat. Dalsi ¢asti
budou vénovany propojeni vysledkl z kvalitativni a kvantitativni oblasti vyzkumu a odhaleni

moznych vztahi.

Vyzkumny vzorek byl vybiran metodou sn¢hové koule u kvalitativnich dat a
samovybérem u dat kvantitativnich, kdy si kazdy dobrovolné zvolil, zda chce u dotaznik
vyplnit ¢i nikoli. U obou pfistupt sbéru respondentii jsme se setkali s problémem, kdy vzorek
je nereprezentativni z pohledu poméru obou pohlavi, a tedy celkového poctu respondent.
Vyzkumu se tcastnilo vice Zen nez muzil (ze 174 respondentt 133 Zen). Tentyz problém se
tykal 1 kvalitativni ¢asti, kdy formou snéhové koule byl rozhovor potfizen s 8 Zenami a 2 muzi.
S timto problémem se ale setkavaly i studie zminéné v podkapitole o dosavadnich studiich,
napiiklad studie Michaela Schredla (2003), jejiz vzorek tvoril 444 dospélych participantd,
Z nichz bylo 376 Zen. Je tedy mozné, Ze Zeny jsou vice sdilné a vstficné, nebo touto
problematikou vice trpi, a proto jsou ochotny se podilet na vyzkumu problému vice nez muzi.
Tato situace se mohla podepsat 1 ve vysledcich, kdy korelace jednotlivych proménnych byla
signifikantni vice u zen. V tomto bod¢ pfiznavame chybu ve zplisobu vybéru respondentt,
ktery nebyl zcela adekvatni svoji nepravdépodobnostni a nefizenou formou. Bylo by tedy
lepsi vybirat respondenty tak, aby zastoupeni obou pohlavi bylo vice vyvazenéjsi a vysledky

tak mohly byt 1épe zobecnény pro obé pohlavi.

Dtvodem, pro¢ né&které hypotézy byly zamitnuty, mohl byt nestandardizovany
dotaznik. Polozky ve vytvofeném dotazniky byly inspirovany na zéklad¢ literatury zabyvajici
se Zivotnim stylem, spankem a no¢nimi muirami. Nekteré byly vytvofeny za subjektivniho
minéni o problematice a osobni zkuSenosti. Tento zplsob byl zvolen pro kreativngjsi a
neotfely pristup K vyzkumnému tématu a snahu o vysledek vlastni zvolenou cestou. Za vyuziti
standardizovaného dotazniku by ziskana data mohla byt kvalitn&j$i s moZnosti obratnéjsiho

zachazeni a lepSiho pochopeni ze stran respondentl. Ptipadné zkresleni mohlo vzniknout i
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Spatn¢ pochopenou otazkou, ackoli byl kladen diiraz na jednoduché a snadno pochopitelné

znéni vSech otazek.

Krom moznych zkresleni v dotazniku mohla byt data nedivéryhodnd i z kvalitativni
analyzy. Participant mohl jednotlivé vypovédi zmanipulovat, poupravit dle vlastniho minéni,
nebo nezminit dilezité informace, které by mohly byt pro nas kli¢ové. Na druhou stranu bez
osobniho rozhovoru bychom nedosahli dopliujicich dat, ktera jsou pro podrobnéjsi vhled do
problematiky dilezita. Nevyhodou zde miize byt zdrzenlivost ¢i nesdilnost participanta,
nicmén¢ takovato prekdzka mize byt aspon ¢asteCné prekondna spravnym potadim otazek a

obratnéj$imi schopnostmi v obecné komunikaci.

Z kvalitativniho sledovani dat tedy zminime piehled vysledki a moznych vztahovych
vazeb, které mezi sebou jednotlivé proménné mohou mit. Stres se zda byt citén a zvladan
individualné, kazdy k nému ma vlastni postoj a systém zvladani. Ve vybraném vzorku se tedy
neprojevoval jako hlavni potencidlni determinant, nicméné¢ nebyl ani zanedbatelnym
faktorem. Pokud bychom stres vnimali z hlediska prace a vytiZenosti, nenalezli bychom
zde takovy vztah, jako kdybychom poukazali na tenzi v oblasti mezilidskych vztahi.
Muzeme pocitovat jistou tenzi, pokud je na nds vyvijen natlak ve Skolnim ¢&i pracovnim
prostiedi, v souvislosti s vyskytem nocnich mur je prozivané vnitini napéti socialniho
nez tomu je u ostatnich. Zajimavé je, ze pfi polozeni otazky o moznych determinantech tuto
variantu mnoho participantli zminilo jako potencialni spoustéc. Je tedy moznost, Ze se nam
tyto intenzivni emoce prozivané spole¢né s nasim socidlnim Zivotem promitaji do snda.
Badizs, Simor, Bérdi a Kopp (2008) se ve své studii vénuji 1 tématlim distresu a miry tzkosti,
na které sny mohou reagovat odpovidajicim negativnim obsahem. Toto zji§téni by ndm zcela
piesné neodpovédeélo na vyzkumnou otdzku souvislosti mezi pracovni vytiZenosti a vyskytem
no¢nich mur, ale naopak pii formulaci, zdali osobni problémy navysuji pfitomnost nocnich

mdr, by mohlo pfinést pozitivni vysledek.

Vyzkumna otdzka piipravkil a jinych suplementi na podporu bd¢losti zlstdva
nezodpovézena. At uz tlumivé ¢i stimulacni pfipravky, oboje ovliviiuji participanty jinym
zpisobem a na zadklad¢ jejich subjektivnich dojml nezaznamenaly zmény snovych obsaht.
Tento vztah nepotvrdil ani vysledek Pearsonova Kkorelaéniho Kkoeficientu
Z kvantitativnich dat u konzumace kofeinu. Vazba tedy neni jednozna¢nd uz jenom proto,
ze tvrzeni participantii uzivajicich tyto ptipravky se 1isi ve vyskytu no¢nich mir. Na druhou
stranu se ale stale jedn4d o ochuzovani kvality spanku, nebo pozménéni naSeho nastaveného
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spankového rezimu, zajimavéjSich vysledk by mohlo byt dosazeno pii vétSim vyzkumném
vzorku zaméfeném na podrobnéjsi a rozvinutéjsi analyzu dat konkrétni konzumované latky

(naptiklad Piracetam).

V otdzce kvality a délky spanku byl zjistén vztah dosud nejvétsi. Témer u kazdého
respondenta s obtizemi v oblasti spanku, at’ uz to bylo Casté buzeni, nepravidelnost, ¢i
nevyhovujici doba, se objevoval Castéjsi vyskyt noCnich miir nez u participantii bez nich.
MuzZeme tedy usoudit, Ze je zde urcita pravidelnost. Na druhou stranu korela¢ni hodnoty
neukazuji zaddny vztah, a to dotaznik vyplnilo mnohondsobné¢ vice respondentt. Je tedy
otazkou k zamysleni, zdali neni lepsi k této vyzkumné otazce pfistupovat kvalitativnim
zpiisobem, protoze nam participant poskytne vice informaci, které dohromady tvoii urcity
nahledovy rdmec, coz u pouhého cisla vycist nemizeme. Zalezi zde na podminkach a

subjektivnich prozitcich, které clovek proziva a je ochoten nam je sd€lit v $irSim pojeti.

Moznym faktorem ovliviiujicim nasi dobu a kvalitu spanku byl efekt modrého svétla,
se kterym se setkavame snad kazdy den v podobé& zafeni, napiiklad z obrazovek naSich
monitorti a mobilnich telefonti. Vychazelo se z pfedpokladu, ze studenti travi mnoho Casu u
téchto modernich technologii, a to i tésné pred spanim, kdy by clovék mél byt vice klidove
naladén. Tento efekt modrého svétla stimuluje na§ mozek pro vétsi vykony, proto bychom se
ho méli co nejvice vyvarovat té€sné pied spanim pro snadné&j$i usnuti (Spitzer, 2016). Nicméné
nebylo dosaZeno Zadného vztahu kvalitativni ani kvantitativni metodou. Modré svétlo
pusobi tésné pred spanim 1 na ostatni participanty bez vyskytu no¢nich mir. Je tedy otazkou,
zdali je tento faktor natolik stézejni, aby mél pifimou vazbu na tento jev, na rozdil od celkové

kvality a délky spanku.

Vztah mezi hororem a no¢ni mirou nemizZe byt plné prokazan, jelikoz nebyla
nalezena dostate¢né silna vazba ani Zadny statisticky vyznamny vztah. Ani jeden
Z participantll v rozhovoru neposkytl informace potvrzujici fakt, Ze by horor mohl zpisobovat
Castéj$i vyskyt nocnich mur. Je pravda, ze tato vyzkumna otazka vznikla ze zvédavosti, zdali
horor dokaze vzbudit tak silné pocity, které by pietrvavaly po tak dlouhou dobu, aby se nam
vtiskly do obsahu naSich snl. Takovd moZnost by mohla samoziejmé platit, ale ne pro tak

velkou skupinu, abychom mobhli tuto vazbu generalizovat.

Ze stanovenych hypotéz se nam nepotvrdily vSechny, ale i pfesto byly nalezeny
nékteré vyznamné statistické vztahy. VSechny se tykaji konzumace latek, které jsou témet

vzdy snadno k dostani. Z poc¢atku se neprokazala vazba mezi alkoholem a vyskytem nocnich
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mur, nicmén¢ jsme usoudili, Ze otdzka mohla byt Spatn€ polozZena a snad 1 piili§ obecna. Proto
byl vztah alkoholu vii¢i no¢nim miram vice rozebran z hlediska pohlavi a ,tvrdosti
alkoholickych napoju. Z vysledkii miizeme usoudit, Ze zde existuje vztah mezi lehkymi
formami alkoholickych napoji, které maji vazbu vici vétsi ¢etnosti a intenzité prozivani
jiz zminény problém v podobé vétsi ucasti Zen na vyzkumu. Z hlediska intenzity prozivani
nocnich mur byla prokazédn vztah nehledé¢ na pohlavi. Slaby statisticky vztah maji i

cigarety, které ale nehraji roli ve vyssi intenzité no¢nich mir, pouze ve frekventovanosti.

I pfes nékteré neuspéchy bychom tento vyzkum mohli nazvat jako inspirativnim
priazkumem, ktery by mohl napomoci k budoucimu rozhodnuti o konkrétnéjSim zaméfeni na
urcity aspekt zdravého zivotného stylu ve spojitosti s nocnimi miirami. Ze Ctyt hypotéz byly
zjistény statisticky vyznamné vztahy pouze u dvou, a to ve slabsi sile vztahu. Z péti
vyzkumnych otazek byly plné zodpovézeny dvé. Nékteré existujici studie na toto téma jiz
probéhly, ale zdaleka ne na v§echny mozné faktory. Nejvétsim ptinosem této prace by mohlo
byt zjiSténi, Ze problémy v socidlni a soukromé sféfe by mohly mit zna¢ny dopad na intenzitu
a vyskyt no¢nich mur. Je zde tedy prostor pro zamysleni nad detailng;si a pfesnéjs$i metodou
vyzkumu specifickych faktorti, naptiklad konkrétnich druhti obav a jejich vliv na obsahy
nasich snll. Zaroven tato prace potvrdila myslenku ostatnich studii v tom, Ze je tfeba pecovat o
nas zdravy Zivotni styl, ktery ovliviiuje nejen nase zdravi té€lesné, ale 1 psychické. Mohl by to
byt také jeden z mnoha dikazi o tom, jak ¢loveék funguje jako jeden slozity komplexni

systém.
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10. Zavér

Tato vyzkumna prace dospéla k vysledku, ze zdravy zivotni styl do urc¢ité miry hraje
svoji roli ve vyskytu no¢nich miir u studentti ve vékovém rozmezi 20-26 let, kteti aktudlné

studuji V8.

Na zaklad¢ hypotéz a vyzkumnych otazek bylo stanoveno né€kolik faktord, které se na
vyskytu no¢nich mur statisticky vyznamné podileji, nebo je viditelna urcitd souvislost na
zéklad¢ kvalitativnich metod. Existuje slaba vazba mezi konzumaci lehkych alkoholickych
napoji a vyskytem noc¢nich mur s ptipadnou vétsi intenzitou prozivani, a to vice u Zen nez u
muzi. Z dal§iho zdravotné rizikového chovani jsme zahrnuli i1 koufeni, kdy pocet

vykoufenych cigaret mé signifikantni vztah s vyskytem no¢nich mr.

I pfes maly vyzkumny vzorek byl z analyzy rozhovorti vyvozen vztah kvality a délky
spanku s vyskytem noc¢nich miur. Participanti, kterym délka spanku z riznych divodi
nevyhovovala nebo se ¢asto v noci budi, uvadi zkusenosti s no¢nimi mtirami. Dal§Sim moznym
determinantem by mohly byt problémy ¢i tenze v socidlnich kontaktech, zejména

Vv partnerskych vztazich.

Celkové se tim potvrdily testované hypotézy nékterych dosavadnich studii
zabyvajicich se podobnou tématikou. Prace ukazuje na skutecnost, ze zdravi se miize odrazit

nejen na nasi télesné schrance, ale 1 na zptisobu proZivani nasich sntl.

48



11. Souhrn

V této praci jsme za zabyvali vybranymi faktory zdravého Zzivotniho stylu, které by
mohly hrat roli v ¢astéj$im vyskytu nocnich mur v piipadé jejich zanedbani. Jako vyzkumny
vzorek byla zvolena populace z fad studenstva ve vékovém rozmezi 20-26 let, ktera aktualné
studuje VS. Tato skupina byla vybrana v domnéni, e studentsky Zivot byva nékdy velmi
naro¢ny z hlediska ¢asového rozvrzeni, financovani, stanovovani si svych priorit a v ptipadé
dojizdéni i logistiky. Toto téma bylo vybrano jako zajimavé skloubeni dvou velkych témat,
kterd jsou neustile aktualni, tedy zdravi a spanku. Clovék odpovida bio-psycho-socio-
spiritudlnimu modelu, ktery tvoii velice slozity komplex, kdy kazd4 ¢ast mlze pisobit na
dalsi, a tim tak ovlivnit celou fadu procesii v naSem téle, psychické prozivani nevyjimaje

(Orel a kol., 2016).

Teoreticka ¢ast této prace se zabyva vybranymi aspekty zdravého zivotniho stylu,
které byly vybrany na zaklad€ inspirace z letitého pozorovani studentského zivota. Jsou to
problémy v oblasti spanku, konzumace omamnych ¢i stimulacnich latek, celkové pracovni
vytizeni a stres, Cas traveny u digitalni zabavy v souvislosti s efektem modrého svétla a
socidlni vazby, které jsou dilezité ve fungovani ve spolecnosti 1 v soukromém Zivoté. Otazka
definice zdravi ale neni tak jednoznaéna, jak se mize na prvni pohled zdat. Timto tématem se
zabyvala Svétova zdravotnicka organizace, ale 1 jiné védecké instituce a studie (Markova,
2012). Zdravi je tedy stav, kdy citime télesnou, psychickou, socialni a dusevni pohodu, nikoli
pouze nepiitomnost nemoci (WHO, 1946, in Markova 2012). Je dlleZité pecovat o nas
organismus jako o celek, ktery se nesklada pouze z materidlnich ¢asti spolupracujicich mezi
sebou, nybrz 1 o psychickou a duSevni hodnotu obsaZenou v tomto slozitém komplexu. Je
tieba se v€novat 1 nasi mysli, kterd télo v mnohém piesahuje (Klimova, Fialova, 2015).
Inspiraci této prace byly studie, které se uz zabyvaly podobnou tématikou. Byly zkoumany
razné faktory, které se mély za potencialni determinanty no¢nich muir. Mezi n¢ spadaji
alkoholické 1 nealkoholické napoje, stres, obavy, experimentovani s halucinogennimi latkami,
nebo kvalita spanku. Vyzkumnym vzorkem byli studenti, ale také $ir$i populace, u které byly

tyto faktory zkoumany.

V empirické ¢asti jsou pokladany vyzkumné otazky a hypotézy, které chceme ovéfit
na zéklad¢ ziskanych dat od respondentl. Jako design vyzkumu byl zvolen kombinovany
vyzkum, ktery spojuje kvalitativni a kvantitativni metody zpracovani dat. Tento design byl

zvolen pro lepsi saturaci dat, kdy jsme z dotazniku ziskali velké mnozstvi kvantitativnich dat
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plosn¢, zatimco vramci polostrukturovaného interview jsme metodou interpretativni
fenomenologické analyzy ziskali vétsi ndhled do problematiky z pohledu zkuSenosti
konkrétniho ¢&lovéka. Ciselna data zdotazniku byla néasledné vyhodnocena pomoci
Pearsonova korelacniho koeficientu. Vybér respondentii probihal metodou snéhové koule a
samovybérem. VSechny sebrané informace jsme pak mohli mezi sebou porovnavat a
jednotliva tvrzeni se tak mohla navzijem dopliiovat a podporovat. Predpokladame, ze
zanedbavani zasad zdravého zivotniho stylu (koufeni, ¢astd konzumace alkoholu, drog a
Tento predpoklad se vztahuje i na socidlni sféru v podobé dodrzovani dobrych mezilidskych
vztaht, které mohou byt Castym zdrojem napéti. Hlavnim vyzkumnym problémem je tedy
souvislost mezi témito vybranymi aspekty zdravého zivotniho stylu a vyskytem no¢nich mtr.
Jednotlivé hypotézy a vyzkumné otdzky se odvijeji pravé od této problematiky pro kazdy

faktor zv1ast, abychom mohli snaze urcit, jaké oblast je pro nase sny nejstézejnéjsi.

Vysledky vyzkumu poukazuji na vztah konzumace alkoholickych napoji s mensim obsahem
alkoholu a kutactvi s vétsim vyskytem noénich mur. Vysledky rovnéz poukazuji na vétsi
prevalenci u zen. Souvislost vykazuje 1 vyhovujici délka a mira kvality spanku. Nad ramec
zvolenych hypotéz a vyzkumnych otazek je zde i moznost socidlniho faktoru, kdy pfilisna

tenze v mezilidskych vztazich mize navysit frekventovanost no¢nich mur.
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Abstrakt: No¢ni miry jsou sny, pii kterych mizeme zazivat silné pocity, naptiklad strach,
hnév nebo tzkost. Tyto snové obsahy nejsou tpln€ béznymi a zddoucimi jevy, proto cilem
této prace je prozkoumat mozné determinanty téchto sni. Jako potencialni oblast moznych
determinantd, se tato prace vénuje dodrzovani zdsad vybranych faktorli zdravého Zivotniho
stylu. Konkrétné se jednalo o koufeni, konzumaci alkoholu, kavy a psychoaktivnich latek,
kvality a délky spanku, pracovni vytizenosti a sledovani hororové tématiky. Mezi témito
faktory je zkouman signifikantni statisticky vztah, ¢i jind odivodnitelnd vazba. Byl vybran
kombinovany vyzkum pro podrobnéjsi vhled do problematiky a lepsi saturaci dat. Jako
vyzkumny soubor byla zvolena populace z fad studentti, celkem 174 respondentii pro
kvantitativni a 10 pro kvalitativni &ast. Uastnici vyzkumu byli vybirani metodou snéhové
koule a samovybeérem. Data byla sbirana pomoci nestandardizovaného dotazniku a
polostrukturovaného rozhovoru. Vysledky potvrdily pozitivni korelaci mezi vyskytem
noc¢nich mir a konzumaci alkoholickych napoji a koufeni. Problémy v socidlni sféfe mohou

mit rovnéz vazbu na vyskyt no¢nich mr.
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Abstract: Nightmares are dreams where we can experience strong feelings such as fear, anger
or anxiety. These dream contents are not so common and pleasurable, so the aim of this work
is to explore the possible determinants of these dreams. As a potential area of possible
determinants, this thesis focuses on adherence to the principles of selected healthy lifestyle
factors. Specifically smoking, drinking alcohol, coffee and psychoactive substances, quality
and length of sleep, workload, and horror themes. A significant statistical relationship is
examined between these factors, or other justifiable link. Combined research has been
selected for more detailed insight into the issue and better data saturation. As a research group
has been chosen a student population, a total of 174 for quantitative and 10 for a qualitative
part. The participants were selected by the snowball method and free sampling. The data was
collected using a non-standardized questionnaire and a semi-structured interview. The results
confirmed a positive correlation between nightmares and alcohol consumption and smoking.
Problems in the social sphere may also be linked to the occurrence of nightmares.
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Ptiloha ¢.3: Polozky v dotazniku

Pohlavi: Muz X Zena

Vék (v celych cislech):
NejvysSi dosaZené vzdélani:
Studujete aktualné VS?

a) ano
b) ne

Zdaji se Vam no¢ni miiry?

a) ano
b) ne

Pokud ano, priumérné kolikrat do mésice?
Pocet:

Stava se Vam, Ze se probouzite s nepiijemnym pocitem (napr.: vydéSeni, ulek, kFik,
uzkost apod.)? Pokud ano, kolikrat do mésice?

Pocet:
Zpravidla si pamatuji své sny.
a) Nesouhlasim b) SpiSe nesouhlasim ¢) Spise souhlasim d) Souhlasim
Kolik hodin denné primérné vénujete spanku v pracovnich dnech?
Pocet:

Kolik hodin denné primérné vénujete spanku ve svych volnych dnech (vikend, svatky,
dovolena apod.)?

Pocet:
Pijete kavu?

a) ano
b) ne

Pokud ano, kolik $alkua kavy pribliZzné vypijete za den?
Pocet:
Uzivate jiné stimulacni latky (kofeinové tablety, podpiirné extrakty apod.)?

a) ano
b) ne

Pokud ano, pribliZzné kolikrat do mésice?

Pocet:



Jste kurak?

a) ano
b) ne

Pokud ano, kolik cigaret denné priblizné vykourite?
Pocet:

Tésné predtim, nez jdu spat, travim ¢as u modernich technologii s obrazovkou (mobil,
tablet, pocita¢, televize apod.).

a) Nesouhlasim b) SpiSe nesouhlasim ¢) Spise souhlasim d) Souhlasim
Misto, kde spim, je klidné a v noci dobie zatemnéné.

a) Nesouhlasim b) Spise nesouhlasim ¢) SpiSe souhlasim d) Souhlasim
Pokud nejsem ve své posteli, na kterou jsem zvykly, poradné se nevyspim.

a) Nesouhlasim b) SpiSe nesouhlasim ¢) Spise souhlasim d) Souhlasim

Kolik hodin tydné primérné stravite nad studiem nebo/a po brigadach? (napiste
vysledny soucet obou Cisel)

Pocet:
Pijete alkoholické napoje?

a) ano
b) ne

Pokud ano, p¥ibliZzné kolikrat do mésice?
Pocet:

Preferujete z alkoholickych napoji "lehké" napoje (pivo, vino aj.), nebo "tvrdé" napoje
(vodka, gin, rum aj.)?

a) lehké
b) tvrdé
c) nepiji alkohol

Mate néjaké své dobré pratele, kterym se miZete s ¢imkoli svérit?

a) ano
b) nevim
c) ne

Pokud ano, kolik?
Pocet:
Mél/a jste v Zivoté aspon jeden vztah s partnerkou/partnerem?

a) ano
b) ne



Pokud ano, jak byste charakterizoval/a VaSe minulé ¢i soucasné vztahy s
partnerkou/partnerem?

a) Nezavazné b) SpiSe nezavazné c) SpiSe zavazné d) Zavazné
Miyslite si, Ze va§ celkovy vztah s rodinou je piratelsky?

a) ano
b) nevim
c) ne

Pozil/a jste v poslednich dvou tydnech néjakou psychoaktivni drogu (marihuana,
kokain, LSD apod.)?

d) ano
e) ne

Pokud ano, priblizné kolikrat do mésice uzivate psychoaktivni drogu/drogy?
Pocet:
Jste fanouskem hororovych filma?

a) ano
b) ne

Pokud ano, kolikrat mési¢né takovy film zhlédnete?

Pocet:



Pfiloha ¢.4: Polostrukturované interview

o Jak vypada vas bézny denni program?
= Miyslite si, ze jste hodné pracovné vytizeny/a?
= Do jaké miry vnimate Vase Skolni (¢i pracovni) povinnosti jako
stresujici?
= Jak travite svlij volny Cas, kdy nejste ve skole, nebo v praci?

o Zdaji se vam ¢asto no¢ni miry, béhem kterych se probouzite vystraseni?
= Dokazete fici, ¢im by to mohlo byt? Jaka by mohla byt pti¢ina?

o Mate néjaké své aktivni zajmy/konic¢ky?
= Jaky je vas ndzor na hororové filmy/literaturu?
= Jaky je vas oblibeny hudebni styl?
o Mate néjaké zlozvyky? (koufeni, castd konzumace alkoholu apod.)

o Uzivate néjaké podpiirné latky ¢i pripravky?
= Kolik litrti kadvy (nebo energetickych napoji) tydné vypijete?
= (ptipadn¢) Jak Casto konzumujete jiné podptirné piipravky?

o Jak byste ohodnotil/a sviij spanek?
= Jak dlouho spite? Vyhovuje Vam Vami vyhranéna doba pro spanek?
= D¢late néjaké pracovni ¢i jiné ¢innosti na pocitaci ¢i mobilu, hodinu
predtim, nez jdete spat?

o Myslite si, Ze Zijete zdravym Zivotnim stylem?
= (o byste pod zdravy Zivotni styl zaradil/a?
= Co ma podle Vas vliv na zdravy zivotni styl?



Priloha ¢.5: Ukazka ptepisu rozhovoru

Jak vypada vas bézny denni program?

Tak kdyz je semestr, vstavam vétSinou, pred sedmou nékdy. Snidané, pak jdu do Skoly. Pak
kaficko, uCeni, bakalatrka. Obcas nestiham obéd, ale vétSinou si vaiim takové rychlovky,
odpoledne co je potieba a vecer kazdy den tréninky. O vikendech zapasy, vyjimecné volny
vikend. Vétsinou je to sobota, takze snidané, pohoda, vice se vétSinou vyspim. Pak s holkama
na kafe, zalezi, kdy na ten zépas jedeme. VéEtSinou se snazim délat pohodicku pred zépasem.
V nedéli vétSinou odpocivam. Krom Skoly mam hodné tu hazenou.

Myslite si, Ze jste hodné pracovné vytiZeny/a?

Necitim se néjak pretéZzovana, ze bych neméla €as na odpocinek, praveé se to hodné snazim
vyvazovat pies ty vikendy, ale citim, Ze efektivné vyuzivam sviij €as, ze toho délam hodné.
Samoziejmé jsou nékdy situace, kdy to prosté nejde. Treba kdyz mas 3 zkousky za 3 dny, tak
pak jsem se fakt, ucila do noci, nejedla jsem, a pak jsem poté zkousce omdlela. Ale to jsou
fakt vyjimky, kdy musis jet. Ale v globalu se necitim, ze bych to n¢jak piehanéla. Na to si
davam pozor i vzhledem k tomu sportu, Ze se nemiizes tpln¢ znicit.

Jak Casto se ti stava, Ze omdliS?

[ tim, Ze jsem sportovec tak mam cCasto nizky tlak hodné, tak se mi Casto stava, Ze se mi mota
hlava, ale vétSinou z néjakého takového pretizeni, Ze Spatné€ jim a je toho hodné v n¢kolika
dnech. Parkrat za rok, tfeba vylozen¢ to zkouskové, nebo nemoc po zkouskach, prosté
vyjimecné.

Do jaké miry vnimate Vase Skolni (¢i pracovni) povinnosti jako stresujici?

Snazim se v tom udrzovat rovnovahu a hodné mé to bavi, ze se mi to vyvazuje. Sport a pak se
muzu zas ucit. Jak kdy, nékdy mé vice stresuje hazena, ale to je takovy ten piijemny stres.
Nékdy kdyz se prohraje a nedafi se, tak naddvame s holkama po tréninku a musime to furt
fesit, ale je to jinej stres. Ve Skole je to ,,musim musim®, protoze chci, ale zaroveinl kdyz jdu na
tu hazenou tak si feknu, Ze je to jen Skola. Tak se mi to takhle dopliiuje. TakZe jsem rada tak
jak to mam, samoziejmé se toho nékdy sejde vic, ale neménila bych. Po té hdzené je najednou
fajn si jenom néco Cist a jenom sedét davat pozor, poptipad¢ psat a zase naopak na tréninku
vypnes.

Jak travite sviij volny ¢as, kdy nejste ve Skole, nebo v praci?

Bud'to jsem s kamaradkama/spoluhrackama, nebo nakupuji s mamkou, vétsinou né&jaky
obchod’dk, kdyz je ta nedéle volna, to je takovy relax, ptipadné sauny i v rdmci regenerace po
sportu. Vylozen€ volny ¢as mam v 1ét€, kdy méame 3 tydny volna od hazené, tak to radsi
nekam do ptirody, n¢jaky vylet, a Cetba.

Zdaji se vam ¢asto no¢ni mury, béhem kterych se probouzite vystraseni?

Ano, zdaji. V priméru bych fekla 2x — 3x za tyden. Ale je tyden, kdy se mi nezd4 nic, pak
zas tak 3,4. Ale v priméru tak 2x-3x.



Dokazete Fici, ¢im by to mohlo byt? Jaka by mohla byt pri¢ina?

Osobnost. Jsme hodné tzkostna, neurotik. A jinak vzhledem k obsahu sn, tak je to minuly
zivot, détstvi a strachu, ktery mam. Jsou do toho zapojené fobie, které mam, takze se to poji

s tim neuroticismem. Takze tady toto. A jakoby aktualné kdyz se mi zdaji, tak je to z toho,
kdyz jsem vystresovana, ale hlavné z osobnich problému. Prave co se tykd hazené a skoly, o
tom se mi moc no¢ni mury nezdaji, protoze to jsou malé véci a to se snazim, aby me to n¢jak
nestresovalo, je to jen sport a Skola. Spise se to tyka osobnich véci. Vidim tam hodné rodinu,
détstvi a Casto také ty strachy - konkrétné arachnofobie, hodné silnou. Jiné strachy nemam tak
silné, v téch snech jsou vyjimecné pavouci. Ale kdyz to jsou strachy, tak strachy

Z konkrétnich véci.

Mate néjaké své aktivni zajmy/konicky?

To je jednoznacné ta hazena. Potom to jsou spiSe vedlejsi aktivity, tfeba to nakupovani, ale to

beru jako relax, Ze se vidim 1 s mamou. Nejhlavnéjsi je ta hazend, pak ta ptiroda, dovolena,
s ptitelem néjaké pohody a ta Cetba.

Jaky je vas nazor na hororové filmy/literaturu?

Asi fanousek ne, ale nevadi mi. Podivam se jenom obcas. Parkrat jsem se divala sama, ale
jenom zfidka. Kdyz uz, tak s nékym. Divam se asi tak tfikrat za rok max.

Jaky je vas oblibeny hudebni styl?

Asi uplné nemam vyhranény. Spise vSehochut'. I to co se poslouchd, nevim ty styly, asi pop,
obcas guns and roses, takze rock, a takové véci, ale 1 hip hop a néjaké klasiky. Prosté
vsehochut’.

Mate néjaké zlozvyky? (koufeni, ¢asta konzumace alkoholu apod.)

Nekoutim, nikdy. U alkoholu jsem abstinent, ale v poslednich dvou letech, kdyz mam
vyjimecné k jidlu si ddm 2-3x za rok sklenicku vina, jinak viibec. Jsem hodné pilny a
cilevédomy ¢lovék a myslim, Ze mam velkou sebekontrolu. Myslim si, Ze se mi dafi, Ze kdyz
si feknu, abych odpocivala, tak budu odpocivat a to samé s praci.

UZivate néjaké podpiirné latky ¢i pripravky?

Kafe ano, max dvé denné v priméru. Caj také, zeleny. Jinak v minulych letech, posledni dva
roky, jsem pouzivala pfirodni ptipravky na mozek, vétSinou o zkouSkovém. Ted’ posledni rok
nic, jinak také ne. Acutil se to jmenovalo, pfirodni z 1€karny. Nevim, jestli to mé¢lo efekt,
kazde¢ zkouskové Clovek stejné zvladne. SpiSe se snazim neptepinat, prosté kdyz jsem
unavena tak jdu spat a je mi to jedno.

Kolik litri kavy (nebo energetickych napoji) tydné vypijete?
Jedna az dvé kavy vcetné vikendu. Takze jedno kafe je 2 deci, asi 1,5 litru max.
(pripadné) Jak ¢asto konzumujete jiné podptrné piipravky?

Loni, jednou denné kazdy den, myslim, ze jsem ho uzivala dva nebo tii tydny kazdy den. A
asi dvakrat za posledni dva roky.



Jak byste ohodnotil/a sviij spanek?

Obecné nespim dobie a nespim dlouho, jsem ranni pta¢e od malicka. Ted’ spim tak sedm
hodin v priméru, déla mi lip vstavat brzy. Mam i vice energie rano, jdu pak pracovat nebo
délat do skoly. Posledni dobou bych ptidala hod’ku, z postele se mi moc nechce. A myslim si,
ze je to vlivem toho, Ze beru prasky na epilepsii, jsou to thymoprofilaktik. To jsou ty
stabilizatory nalady, tak m¢ to trochu uspava. Ale je to v priméru 7 hodin, o vikendu 8, vic
jak 8 nepotiebuji, to pak citim takovou tu rozespalost. Ale hodn¢ se budim nékolikrat za noc,
malo kdy se mi stane, ze se ani jednou neprobudim celou noc. VéEtSinou je to s piitelem, s nim
se vyspim dobie, asi je v tom né&jaka psychika zase. Takze se budim hodné k ranu, a Casto
nemuzu usnout, dlouho mi to trva. Snazim se v rdmci psychohygieny zapojovat rizné
relaxacni a dechova cviceni, protoze se z tréninku vracim, casto pozd¢ vecer, v 10 domd, a to
nejde usnout do hodiny. Takze se snazim praktikovat autonomni trénink a snazim si v ramci
midnfulness uklidnit myslenky, a to mi pomah4 usnout.

Jak dlouho spite? Vyhovuje Vam Vami vyhranéna doba pro spanek?

Délate néjaké pracovni ¢i jiné ¢innosti na pocitaci ¢i mobilu, hodinu pFedtim, neZ jdete
spat?

Vétsinou pouzivam telefon, priteli napisu dobrou noc a jdu spat. To je tésné pied spankem,
jeste se vétSinou podivam na néjaky seridl, ale snazim se uz nepracovat. Mam to tak, ze jak
jdu na trénink, tak pro m¢ ten pracovni den uz kon¢i. Prosté trénink, pak jesté regenerace a to
jak ptijdu v 10 vecer, tak uz nepracuji i v ramci t€ psychohygieny. Takze serial a s nékym si
napsat.

Myslite si, Ze Zijete zdravym Zivotnim stylem?
Myslim si, Ze ano.
Co byste pod zdravy Zivotni styl zairadil/a?

Spravna strava, pravidelna, zdrava, vyvazena. Dostatek spanku, jak to kazdému vyhovuje.
Jinak moZna vyvazZenost pracovniho zivota a konickd, relaxace. Nékdo to ma asi tak, ze
hlavni ¢ast dne je prace a spiSe minimum konickli. A urcité zdravy vztahy s lidma a okolim
V rdmci zdravého Zivotniho stylu.

Co ma podle Vas vliv na zdravy Zivotni styl?

To je tézké, kdyz nebudeme spravné jist a spravné spat, tak umieme, nebo si odrovname
zdravi. MoZna bych fekla, Ze ty vztahy s okolim, bez druhych lidi ¢lovék $tastny nebude.
Jasn¢, jsou vyjimky, ale asi tady toto. Ten socidlni Zivot. Jak se budes citit bez toho, to mtzes
pracovat jak chces a délat co chces, ale ... celkové takova vyvazenost vSech téch slozek. Ale
zaroven nas to musi bavit.



Priloha ¢€.6: Grafy rozboru participanti pro kvalitativni rozbor

QNuEni miry

1x za 1-2 mésice

I < Noéni miiry




< Noéni miiry

Ano, ale uZ je to mnohem lepsi. Velmi
intenzivni noénl mry, nejvice v z6F,
fijnu a listopadu




Anoi Ne/

3

v priméru 2-3x tydné

< Noéni miiry

Ano, nepravidelné, vétiinou ve
vyhrocenych situacich/ pii psychické
vyCerpanosti, velice intenzivni sny,
ovliviiuje ndsledujici den




< Noéni miry
Ne, jenom kdysi pdr

< Noéni miry
Ne, jenom kdysi par




