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UvVoD

Je 22:38 a jsem vzhuru. Je 0:30 a jsem opét vzhiiru. Je 3:16 a 5:41 a opét nespim. Nase mala
desetimésicni dcera se dozaduje mamincina prsu. Mij do t€¢ doby perfektné zab&hnuty
a bezchybné fungujici denni rezim a spankovy cyklus jsou V troskach. Nehledé na to, Ze mne
zitra Cekaji ve Skole dvé t¢zké zkousky. A to nemluvim o tom, jak na tom asi rano bude moje
Zena, ktera je na tom podstatné hif, protoze si svlij spankovy deficit sttada uz témeétr 10 mésict.
Za rok pak tento spankovy deficit naroste az na 800 — 900 hodin. Kdyz k vyse uvedenému ¢lovek
ptipocita to, ze chodi do prace, po vecerech studuje na zkousky a ptes noc je n€kolikrat vytrzen
ze spanku, zjisti, ze jeho spankovy, a tim i denni rezim jsou zcela naruby.

Vzdy jsem spal velmi rad, nebral jsem spanek jako ztratu Casu, naopak jsem jej povazoval za Cas,
kdy si mé t€lo dokonale odpocine, zregeneruje a nabere silu na dal$i praci. UZ v dobé, kdy jsem
byl v pfedskolnim véku a byl jsem u prarodi¢i na prazdninach, mél muj déda ritual odpoledni
siesty. Vzdy mé pfemlouval, at’ si jdu odpocinout také, Ze je to zdravé. A pravdépodobné nékdy
Vv této dobé jsem ziskal k poobédové siesté a ke spanku vSeobecné pozitivni postoj.

O tom, ze spanek tvoti zdkladni pilif Zivota a Ze jiZz od praddvna o tom pojednévali vzdélani lide,
hovoii i tento citat od Immanuela Kanta: ,,Proti trampotam Zzivota dal Bih ¢lovéku tii véci —
nad¢ji, spanek a smich.” Dodnes se tika ,,vyspime se na to* nebo ,,rano je moudiejsi vecCera.*
Mnoho lidi stale v&fi, ze béhem spanku nds muize napadnout néco dobrého a mimotadného.
Krom¢ Kanta se o spanku ve svém dile také zmifnuje nejvyznamnéjsi pedagogickd osobnost
minulosti — tzv. u¢itel narodd Jan Amos Komensky. Ten ve svém spise Didactica magna
upozoriiuje na vyznam stfidani prace a odpoCinku a doporucuje rozvrzeni dne do tii
osmihodinovych celkli véetné osmi hodin spanku. PfestoZze Komensky Zil jiz v 16. stoleti, tato
teorie idedlniho rozloZeni denniho rezimu se d4 povazovat za nad¢asovou a plati dodnes.
Soucasna spolecnost ale klade na ¢lov€ka velmi vysoké naroky, mnoho lidi tak tento denni reZim
nedodrzuje. Dobrému spanku neprospivaji aktivity moderniho svéta presunujici se z dennich
hodin do no¢nich. Mnozi lidé se domnivaji, ze spanek je okrada o ¢as, ve kterém mohou Zzit, bavit
se, prozivat nové zazitky. Zejména lidé vyspélych narodi se v poslednich letech okradaji
z vlastni vile az o 20 % délky doby spanku v domnéni, Ze jej nepotiebuji (Prokopova, Pidrova,
2008).



Doba spanku ale pro télo neni obdobim klidu a pasivity, ale je to doba, kdy dochéazi k tad¢
slozitych pochodi a funkci, které jsou klicem ke zdravému zivotu. Poruchy spanku jsou
Vv pediatrickych ordinacich dokonce jednou z nejcastéjSich stiznosti rodicii. Pfi¢emz nedostatecné
dlouhy ¢i nedostate¢né kvalitni spanek déti se projevuje kolisanim nalady, poruchami chovani
a zhorSenou pozornosti a paméti. Dlouhodobé a systematické odpirani spanku ma pro lidsky
organismus fatalni nasledky, ¢ehoz bylo v minulosti také hojné vyuzivano riznymi politickymi
rezimy ke zlomeni lidské psychiky nepoddajnych vézii a k vymahani kiivych ptiznani.

Ve své praci jsem se rozhodl vénovat spanku zakid na druhém stupni zakladni Skoly, protoze
v dobé tzv. puberty potfebuje ¢loveék vice spanku, ale paradoxné si mnohdy tuto skutecnost
odmita pfipustit a z riznych divodi sviij spanek velmi omezuje ¢i narusuje.

Vyzkum byl proveden na dvou zakladnich Skolach v Pierové, kde byl zakiim v 6. az 9. ro¢nicich
rozdan nestandardizovany dotaznik s 23 otdzkami zaméfenymi na jejich spanek v rdmci denniho
rezimu. Prace se v prvni ¢asti zabyva teoretickymi poznatky o spanku v ramci denniho rezimu,

druha ¢ast prace je pak vénovana rozboru vysledkt vyzkumu.



1 CILPRACE

Hlavnim cilem prace je zjistit, jak velkou ¢ast denniho reZimu u vybraného vzorku chlapca

a divek na 2. stupni ZS na dvou vybranych zakladnich $kolach v Pierové tvoii spanek.

Dil¢éi cile:

Zjistit, jestli existuji rozdily ve spankovém rezimu mezi chlapci a divkami u vybraného
vzorku respondentii na 2. stupni ZS v Pierové (polozka v dotazniku &. 1).

Zjistit, za jaky psychohygienicky typ dusevni svézesti (skfivan vs. sova) se vybrany
vzorek respondenti na 2. stupni ZS v Pferové sam povazuje (polozka v dotazniku &. 2).
Zjistit, zda vybrany vzorek zaka na 2. stupni ZS v Pferové dodrzuje pravidelny denni
rezim (polozka v dotazniku ¢. 3).

Zjistit, kolik hodin vybrany vzorek zakti na 2. stupni ZS v Pferové spi (polozky
Vv dotazniku ¢. 8 a 9).

Zjistit, v kolik hodin veger vybrany vzorek zaki na 2. stupni ZS v Pierové obvykle chodi
spat (polozky v dotazniku ¢. 4 a 5).

Zjistit, zda vybrany vzorek zaki na 2. stupni ZS v Pferové nemé problém veder usnout
(polozky v dotazniku ¢. 6, 7 a 11).

Zjistit, zda vybrany vzorek zakiti na 2. stupni ZS v Pierové spi i pies den (polozka
v dotazniku ¢. 10).

Zjistit, zda se vybrany vzorek zakli na 2. stupni ZS v Pferové v noci budi, piipadné jak
Casto a z jaké pficiny (polozky v dotazniku ¢. 12, 13 a 14).

Zjistit, zda vybrany vzorek zakt na 2. stupni ZS v Pferové nema problém rano vstavat
(polozka v dotazniku ¢. 17).

Zjistit, v kolik hodin Zaci na 2. stupni ZS v Perové obvykle vstavaji (polozky v dotazniku
¢. 15 a 16).

Potvrdit ¢i vyvratit predpoklad, Ze délka spanku u vybraného vzorku respondenti
na 2. stupni ZS v Pferové ma vliv na vykonnost Zaki ve $kole béhem $kolniho vyudovani

(polozky v dotazniku ¢. 18, 19 a 20).



Potvrdit &i vyvratit predpoklad, Ze vybrany vzorek zaka na 2. stupni ZS v Pierové spi
nedostate¢né dlouho (polozky v dotazniku ¢. 21 a 22).
Zjistit, jakou dtleZitost spanku vybrany vzorek &k na 2. stupni ZS v Pierové piipisuje

(polozka v dotazniku ¢. 23).

Vyzkumné problémy:

Existuji rozdily ve spankovém rezimu mezi chlapci a divkami u vybraného vzorku
respondentt na 2. stupni ZS v Pierové?

Je pravda, ze vétSina adolescentll se fadi k psychohygienickému typu duSevni svézesti
,,sova‘?

Dodrzuje vybrany vzorek zaki na 2. stupni ZS v Pferové pravidelny denni rezim?

Kolik hodin vybrany vzorek zakt na 2. stupni ZS v Pferové denné prospi?

V kolik hodin veéer Zaci 2. stupné na vybranych ZS v Pferové obvykle chodi spat?

M4 & nema vybrany vzorek zakti na 2. stupni ZS v Perové problém usnout?

Spi vybrany vzorek zakii na 2. stupni ZS v Pierové i pres den?

Budi se vybrany vzorek zakii na 2. stupni ZS v Pferové v noci, piipadné jak ¢asto a z jaké
ptic¢iny?

M4 vybrany vzorek zakii na 2. stupni ZS v Pierové problém rano vstavat?

V kolik hodin obvykle vybrany vzorek zékii na 2. stupni ZS v Pierové vstava?

Ma délka spanku u vybraného vzorku zaka na 2. stupni ZS v Pierové vliv na jejich
vykonnost ve Skole béhem Skolniho vyuc¢ovani?

Spi vybrany vzorek zakii na 2. stupni ZS v Pierové dostate¢né dlouho?

Je spanek pro vybrany vzorek 4kt na 2. stupni ZS v Pierové dilezity?

Pracovni hypotézy:

Zaci na 2. stupni dvou vybranych ZS v Pierové spi nedostateéné dlouho.

Zaci 2. stupné dvou vybranych ZS v Pferové maji nepravidelny denni rezim a s nim
souvisejici nepravidelnou dobu ukladani se ke spanku.

Vétsina zaka 2. stupné dvou vybranych ZS v Pierové bezprostiedné pied spankem

pouziva digitalni technologie.



e Vétsina akd 2. stupné dvou vybranych ZS v Pierové patii do psychohygienického typu

dusevni svézesti ,,sova, tudiz maji problémy rano vstavat na 8. hodinu do Skoly.
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2 TEORETICKE POZNATKY

Kapitola obsahuje uceleny souhrn poznatkli o spanku v ramci denniho rezimu s ohledem

na psychohygienicka doporuceni pro zaky ve véku povinné skolni dochazky.

2.1 Zakladni pojmy

Tato kapitola se vénuje zakladnim pojmam, které se zkoumanou problematikou této diplomové

prace uzce souviseji. Zaroven je uvadi a zatazuje do SirSich souvislosti a SirSiho kontextu.

Spanek:

Dle Kapesniho slovniku mediciny (Vokurka, Hugo, 2013) se jedna o pfirozeny stav, opak
bdélosti, v jehoz pribéhu se stiida nékolik stadii a cykla.

Dle Praska, Espy-Cervené a Zavé&sické (2004) lze spanek charakterizovat jako stav
snizené mentalni i pohybové aktivity, ktery slouzi k obnové psychickych i fyzickych sil
a svoji kvalitou citlivé reaguje na fyziologické i patologické zmény v organismu.

Dle Plhakové (2013) je spanck psychosomaticky stav, ktery provazi vyznamné snizeni
psychické i pohybové aktivity. Je to bazalni, velmi naléhava biologicka potieba, vrozené
vulnerabilni stav (individualni urovenn vnimavosti), ktery je posilovan pocitem jistoty
a bezpeci.

Sheila Lavery (1998) zase spanek definuje jako stav pfirozeného relativniho bezvédomi
a imobility, kterym ¢loveék nebo zvitata prochdzeji minimalné jedenkrat denné. Dodava,
ze pro cClovéka je sice spanek instinktivni, ale zaroven se védomé uci, kdy je
akceptovatelny.

Spanek patfi k prirozenym jevim s biologicky ochrannou funkei (Paulik, 2010).

Zdravy spanek je integralni soucasti zdravého Zivota (Lavery, 1998).

Nevsimalova, Sonka a kol. (2007) uvadéji, Zze spanek je rytmicky se vyskytujici stav
organismu charakterizovany snizenou reaktivitou na vnéjsi podnéty, snizenou pohybovou
aktivitou a vétSinou 1 druhové typickou polohou, typickymi zménami aktivity mozku
zjistitelnymi elektroencefalografii a u ¢lovéka snizenou, respektive zménénou kognitivni
¢innosti. Spanek je okamzite reverzibilni (vratny) stav.

Nevsimalova, Sonka a kol. (2007) spanek popisuji jako stav klidu s minimalni pohybovou

aktivitou na vhodném miste, v typické poloze, pfi omezeném vnimani okolniho prostiedi,
11



omezenym pusobenim na okolni prostiedi a s mentalni ¢innosti mozku zcela odliSnou
od bde¢lého stavu, ktery piichazi v zavislosti na cirkadiannim rytmu.

Chopra (2004) tvrdi, ze spanek je zvlastnim stavem mysli a téla, pfi némz télo hluboce
odpociva, metabolismus se snizil a mysl si pfestala uvédomovat vngjsi svét.

Spanek je ptirozené existujici stav védomi, jenz by mél plynule navazovat na ptedchozi
¢as bdéni, a to vzdy, den za dnem a rok za rokem. Je ¢asem odpocinku a sebeobnovy
organismu, pii némz dochazi k ozdravovani (Chopra, 2004).

Kukackova (2009) definice vymezuje spanek jako zakladni fyziologickou potiebu stejné
nezbytnou, jako je dostatek tekutin nebo piiméfené mnozstvi vyzivného jidla. Jeho
vyznam tkvi pfedev§im v regeneraci centralniho nervového systému. Zaroveinl je spanek
dle Kukacky (2009) obdobim motorického klidu. Ustdva volni pohyb, vyznamné
se redukuji mimovolni pohyby kosterniho svalstva s vyjimkou dychacich svali.

Lavery (1998) charakterizuje spanek jako aktivitu, kterd zapliuje piiblizné jednu tfetinu
nasSeho Zivota a ma hluboky vliv na naSe mentalni, emocionalni a fyzické zdravi.

Spéanek patii mezi modifikované vrozené aktivity, ¢imz se rozumi aktivity, které
provadime instinktivné, avSak védomé se u¢ime, kdy jsou akceptovatelné (Lavery, 1998).
Posledni definice spanku pochazi z knihy Léciva sila spanku od S. Lavery (1998), kde

se autorka domniva, Ze v zésad¢ je spanek ptirozenou odpovédi na inavu.

Stanley Coren (1998) se pokusil popsat spanek dle nékolika typickych znakt, které lze

vypozorovat u spiciho ¢lovéka ¢i zvitete:

je spojen s typickou polohou téla, do které se spici uklada; u ¢lovéka je to vétSinou pozice
lehu,

je provazen snizenou télesnou aktivitou, zaroven ale je netypické lezet celou dobu spanku
bez hnuti,

je pro n¢j vyhrazeno zvlastni misto (postel, loznice),

probiha v dennim cyklu a lze jej ocekavat piiblizné ve stejnou dobu, u dosp€lého ¢lovéka
vétSinou v nNOcCi,

spanek se vyznacuje mensi vnimavosti spicich vii¢i zménam ve svém okoli.

12



Denni rezim:

e Souhrnné Ize podle Capa a Marese (2007) rezim dne definovat jako prostiedek, ktery
slouzi k vychové déti. Jeho hlavnim smyslem je uspoiadani ¢innosti v Case (s dirazem
na jejich potadi a trvani).

e Rezim dne je organizace zivota v case, kterd se vyviji a proménuje v zavislosti
na potfebach ditéte. Jeho principem je opakovani urcitych situaci a zvyklosti ve vice
¢1 mén¢ pravidelnych casovych intervalech a jeho soucasti jsou rodinné ¢i spolecenské
ritualy (Niesel, Griebel, 2005).

e Rezimem dne se rozumi ¢asové rozvrzeni ruznych forem ¢innosti a odpoc¢inku v prabéhu
24 hodinového denniho cyklu (Slepickova, 2000).

e Rezim dne tvoii Cinnosti, které se pravidelné ve dni ¢i tydnu stfidaji. Samoziejmé
se do n¢&j zafazuji i takové aktivity, které se konaji vyjimecné (Bélinova, Jirova, Strnad,
1986).

74k zakladni $koly:
e Je to oznaCeni pro Clovéka v roli vyucovaného subjektu (Priicha, Walterova, Mares,

2013).

Biorytmus:
e Je biologicky vlastni cyklus zmén urcitého stavu, vlastnosti ¢i hodnoty. Nejznaméjsi jsou
biorytmy denni (cirkadianni), mési¢ni a ro¢ni (Anders, 2000).
e MlIluvime o nich, kdyz néjaké biologické procesy vykazuji v ¢ase opakujici se zmény. Jak
u rostlin, tak u Zivo¢ichl vykazuje fada procest cyklické zmény s periodami, jeZ sahaji
od hodin, pfes dny az po roky a odrazeji zejména vliv, ktery na zivé obyvatele Zemé ma

jeji pohyb prostfednictvim zmén v zivotnim prostiedi (Hill, 2004).
Spankova hygiena:

e Systém zasad podporujicich zdravy spanek. Rozumi se ji soubor opatieni, ktera vedou

ke zdravému a kvalitnimu spanku a dodrzovani pravidel tohoto zptisobu (Anders, 2000).
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Poruchy spanku:
e MIluvime o nich tehdy, kdyz se pribéh spanku dlouhodobé nebo opakované lisi

od subjektivni ¢i objektivni pfedstavy o jeho normalnim pribéhu (Plhakova, 2013).

Spankova deprivace:
o Stav, kdy se nasemu télu nedafi uspokojit jeho pfevazné vrozenou potiebu spanku

(Plhékova, 2013).

Nespavost:
e Stav, kdy nekvalitni, neuspokojujici a neosvézujici spanek Vv noci narusuje kvalitu

denniho fungovani (Borzova a kol., 2009).

Somnotyp:
e Timto terminem byvaji oznaCovany individudlni, pfevazné¢ vrozené rozdily v trvani
spanku, které pravdépodobné ovliviiuji odolnost vii€i spankové deprivaci i1 adaptabilitu

vicéi zméndm rytmu spanku a bdéni (Plhakova, 2013).

2.2 Charakteristika zaka starsiho Skolniho véku

Obdobi starsiho $kolniho véku Zaka je v literatuie uvadéno v rozmezi 11. — 12. a 15. — 16. roku
zivota. Tento vek je obdobim velkych hormonalnich zmén, které probihaji jak ve fyzickém, tak
starStho Skolniho veéku byva toto obdobi nazyvano také jako puberta, pubescence
nebo adolescence (Petrova a kol., 2009), nékdy téz jako ve€k druhé strukturalni pfemény
(Simi¢kova-Cizkova a kol., 2010). Organismus dosahuje reprodukéni schopnosti a tim dochazi
ke zméné chlapce v muze a divky v Zenu (Kopecky, Tomanova, Kikalova, 2014).

V dospivani jsou na zaka kladeny pozadavky dospélé spolecnosti, aby se podiidil normam
chovéani, které se u dospélého vyzaduji. M¢l by se stat nezavislym na rodi¢ich, vytvéiet nové
vztahy, volit budouci povolani, vytvafet si vlastni filozofii Zivota (Simi¢kova-Cizkova a kol.,
2010).
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Hormonalni zmény

Zacatek pubertalnich zmén ma své misto v podhrboli mezimozku (Kopecky, Tomanova,
Kikalova, 2014). Vlivem ristového hormonu (somatotropniho  hormonu STH),
folikulostimula¢niho hormonu (FSH) a luteiniza¢niho hormonu (LH) pfedniho laloku podvésku
mozkového (adenohypofyza) dochazi k pohlavnimu dozravani a riistové akceleraci — tzv. obdobi
vytahlosti, které je charakteristické intenzivnim ristem trupu a koncetin (Kopecky, Tomanova,
Kikalova, 2014; Machova a kol., 2002; Petrova a kol., 2009; Podlahova a kol., 2008; Simickova-
Cizkové a kol., 2010: Vagnerova, 2000; Vagnerova, 2012).

V poslednim stoleti doslo v disledku civilizacniho rozvoje k urychleni néastupu dospivani,
nariistu hmotnosti a vysky dospivajicich. Tento jev je nazyvéan sekularni akceleraci. Predpoklada
se, ze diivodem je lepsi vyziva, velké mnozstvi chemickych faktort v Zivotnim prostiedi a stale

v&tsi mnozstvi podnéti (Podlahova a kol., 2008; Simitkova-Cizkova a kol., 2010).

Fyziologické zmény
V duasledku pasobeni vyse uvedenych hormonti dochdzi na téle pubescenti k témto zméndm
(Kopecky, Tomanova, Kikalova, 2014; Podlahova a kol., 2008):
e divky — telarche (rdst prst), pubarche (rdst pubického ochlupeni), rist panve, ukladani
podkozniho tuku v oblasti hyzdi, stehen a prsou, menarche (prvni menstruace),
e chlapci — zvétSovani varlat a penisu, ristu pubického ochlupeni a voust, hlasova mutace,

méni se kostra, svaly, §itka ramen, prvni poluce (samovolny vyron semene).

Rychly rhst pubescenta zplisobuje niz§i odolnost, mensi télesnou vykonnost a vyssi Unavu

(Podlahovi a kol., 2008).

Motoricky vyvoj

V hrubé motorice se objevuje docasna neobratnost, nekoordinovanost pohybt, klativa chiize,
a to zvlasté u chlapct (Podlahova a kol., 2008; Simi¢kova-Cizkova a kol., 2010).

V jemné motorice mizeme pozorovat kieCovitost, ktera se obvykle projevuje ve zhorSeném

grafickém vykonu (Simi¢kova-Cizkova a kol., 2010).
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Emocionalni vyvoj

Promény téla jsou natolik vyrazné, ze ovliviiuji i emocni ladéni jedince. Ten je vice labilni,
naladovy, ma tendenci reagovat precitlivéle. Projevy emocnich konflikti byvaji tak silné
anapadné, ze daly celému obdobi nazev ,,obdobi bouii“ ¢i ,,obdobi krizi,* nékdy téz byva
oznacovano jako obdobi ,,vulkanismu“ (Podlahova a kol., 2008). Objevuje se také vyrazna
potieba odliSovat se od svého okoli. Je to ¢as hledani osobni identity, tzn. vlastni autenti¢nosti
a jedine¢nosti (Vasutova a kol., 2013).

Rast a vyvoj kazdého jedince je velmi individualni a geneticky variabilni. DéEti jsou
ale zafazovany do $kol podle véku, nikoliv podle stupné télesné a neuropsychické zralosti,

proto je kazdy kolektiv stejné starych zakia biologicky nehomogenni (Podlahové a kol., 2008).

2.3 Vyznam spanku

Spanek byl pro ¢lovéka vyznamny uz v davné minulosti. Recka mytologie vytvofila dokonce
nékolik bohti spanku — dva bohové Hypnos (spanek kazdodenni) a Thanatos (smrt = spanek
vécny) byli synové Noci, Hypnos mél pak syna Morfea, ktery byl bohem snu (Anders, 2000;
Horvai, 1968). Rimska mytologie méla boha spanku, ktery se jmenoval Somnus (Prusinski,
1993).

Pokud se ze starého Recka a Rima posuneme blize do soucasnosti, az do 18. stoleti byla postel
Vv literatufe dohledat v Homérové eposu Odysseia (Prokopova, Pidrova, 2008). Byla vétSinou
umisténa v samotném stiedu obytné mistnosti a sdilelo ji vice lidi. AZ v 18. stoleti lidé ke spanku
zacali vyuZivat samostatnych mistnosti, vyhrazenych pouze k tomuto uc¢elu. Hygienici pomohli
prosadit samostatné lizko pro kazdého c¢lena rodiny, coz bylo dokonce v roce 1793 uzékonéno
rozhodnutim Narodniho konventu ve Francii. Bylo to velmi pokrokové a vyznamné rozhodnuti,
zvlasté pokud piihlédneme k faktu, Ze mnoho lidi si ¢asto ani dnes neuvédomuje, jak dilezité
jemit i v ramci manzelského lizka pro kazdého samostatnou matraci a rost (Prokopova,
Svoréikova, 1996).

Spanek je totiZ pro organismus naprosto nepostradatelny. Ve spanku stravime tfetinu svého
zivota (Idzikowski, 2012). Coren (1998) spocital, ze kazdy jedinec, ktery se dozije sedmdesati
let, celkem za tu dobu prospal pies 200 000 hodin. Palazzolo (2007) dopliuje, ze kazdy jedinec,
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ktery se dozije sedmdesati let, prospal za sviij Zivot dvacet let. Casopis Svét na dlani (10/2014)
zase uvadi, ze ¢loveék naspi za svij zivot prumérné 650 000 hodin. A jestlize pfiroda chtéla,
abychom spankem travili tolik hodin, zfejm¢ bude mit vyznamnou funkci, resp. ma jich hned
nekolik. Kukacka (2009) uvadi nejvyznamné;jsi funkce spanku:

e obnovuje fyzické a psychické sily,

e zvySuje obranyschopnost organismu,

e pfispiva k ulozeni nau¢ené¢ho do paméti,

e regeneruje tkan¢ a hoji je,

e je dulezity pro dobré zdravi jedince, dobrou naladu a vykonnost.

O tom, Ze spanek nemusi slouZzit jen k regeneraci a oddechu, sv€d¢i mimo jiné i Gslovi, které
se bézn¢ mezi lidmi pouzivd, ,,vyspat se na problém.“. Mnoho piibéhu také vypravi o tom,
ze ve spanku ¢loveéka néco prevratného napadlo, miize tedy slouzit i jako inspirace pro tvorivé
Ggely &i jako zdroj kreativniho mysleni (Prasko, Espa-Cervena, Zavésicka, 2004).
Spéanek ovliviiuje jak tnavu a koncentraci ¢loveka, tak plasticitu neuronil, kterd slouzi v procesu
tvorby paméti, tvorbu hormont, které jsou ovlivnény stfiddnim dne a noci a v neposledni fadé
také imunitu. Zde je zajimavé, ze kratkodoby nedostatek spanku milize imunitu ovliviiovat
pozitivné, zatimco dlouhodoby nedostatek spanku ji oslabuje. Ptesto ale 1idé za poslednich sto let
spi o jednu az dv€ hodiny denné¢ méné€. Dle odbornika je 7,5 hodiny spanku hranice, ktera je
pro regeneraci nervovych a dalSich télesnych procesti nezbytna (Kukacka, 2010).
Nevsimalova, Sonka a kol. (2007) ve své knize Poruchy spanku a bdéni zmifiuji nékolik okruhd
teorii, které se zabyvaji vyznamem spanku:
1. Konzervace energie — spanek organismu umoznuje Setfit energetické zdroje v dob¢, kdy
nemusi nebo nemuiZe vyvijet n€jakou ¢innost.
2. Restaurace tkani — jedna se o nejrozsifenéj$i hypotézu vyznamu spanku. Zahrnuje
regeneraci celého téla a centralni nervové soustavy.
3. Usnadnéni mnestickych (nebo amnestickych) procesti — dle téchto teorii je REM spanek
nezbytny pro upevnéni pamét'ovych stop a pro zruseni poslednich nedtlezitych informaci.
4. Provéfeni regenerace mozku v predchozim NREM spanku — pfi NREM spanku

se restauruji mozkové procesy a v REM spanku probihd pak jejich systematicka kontrola.
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5.

REM spanek provétuje a zkousi regeneraci mozku a v piipadé zjisténi nedokonalosti

regenerace centralni nervové soustavy iniciuje dalsi spankovy cyklus.

Ontogenetické teorie

> Roffwargova teorie ontogeneze mozku — zabyva se vyznamem REM spanku ve vyvoji
mladéte nebo ditéte.

» Teorie prenatalniho tréninku v REM spanku — zastanci této teorie tvrdi, ze plod
pied narozenim v dobé¢ svého REM spanku tzv. trénuje nepodminéné pohybové
vzorce, jejich centralni koordinaci. Proto po narozeni provadi tyto pohyby naprosto

dokonale.

Plhakové (2013) zase funkce spanku shrnula do tfech kategorii:

Teorie obnovy — spanek slouzi k odpoc¢inku a k regeneraci té€lesnych i psychickych sil.
Ten, kdo se dobie vyspal, rano vstava v dobré naladé a s pfijemnym pocitem svéZesti.
Teorii obnovy (restoration theory) navrhl v 60. letech 20. stoleti britsky badatel Ian
Oswald (1929 — 2012). Podle této teorie je funkci spanku (zejména REM faze) obnova
rezerv télesné energie, regenerace svalil a bun¢k a podpora riustu. Spanek také umoznuje
doplnéni mozkovych neurotransmiteri, coz napoméha psychickému zotaveni.

Spanek jako behavioralni adaptace — tuto teorii navrhl Wilse B. Webb. Podle ni je toto
spanku je zajiStovat riiznym zivociSnym druhiim bezpeci v té ¢asti dne, kdy jsou rGzné
sebezachovné aktivity, jako je ziskavani potravy, neefektivni nebo ohrozujici. Spanek
také brani zbyteCnému plytvani energii. Jeho délka a hloubka jsou pfizplisobeny
Zivotnimu prostfedi 1 zpisobu Zivota jednotlivych Zivoc¢iSnych druhd. Pokud jedinec
nedokéze byt v nebezpecné Casti dne pasivni, hrozi mu smrt.

Strazni funkce spanku — tato funkce se tykd REM spanku a navrhl ji v 60. letech Frederik
Snyder. Ten ptedpokladal, ze NREM spanek slouzi pfedev§im k uchovani energie,
zatimco stadium REM vede k pravidelnému a nelplnému probuzeni pfipravujicimu
organismus pro okamzity Utok nebo uték. Tento vrozeny fyziologicky mechanismus
by dle této teorie meél zajistovat maximalni bezpeci pred vnéjSim ohrozenim

pfi sou¢asném minimalnim naruseni spankové kontinuity.
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Védci i filozofové dosli k nazoru, Ze spanek je pro Cloveéka stejné zivotné dulezity jako piijem
potravy, tekutin a vzduchu (Prokopova, Pidrova, 2008). Spanek tak ma své vyznamné misto
i Vv Maslowové pyramidé potieb, ¢lovéka, kde tvofi nedilnou soucast jejiho prvniho patra

(viz. Obrazek 1).

potieba se-
bereslizace

potfeba sehelcty

potfeba uzn@ni

potfebs soundleZitosti

potieba hezpedi a jistoty

fyziologicke potfeky

Obrazek 1. Maslowova pyramida potieb (pFevzato z Auger, Boucharlat, 2005, s. 31)

Jak shrnul vyznam spanku ve své knize Jérome Palazzolo (2007, s. 29): ,, Bez kvalitniho spanku

neni kvalitni ani nas kazdodenni zZivot.

2.4 Kvalitni versus nekvalitni spanek

Obecné rysy kvalitniho dobrého spanku shrnuje Chopra (2004) do nésledujicich bodii:
e O skute¢né¢ kvalitni spanek neni tfeba usilovat a potykat se pfitom s nervoznim
o¢ekavanim, ani si brat Zadné 1éky. Pfichazi sdm o sobé.
e 7 dobrého spanku se v noci probudime pouze vyjimecné. Kdyz uz k tomu dojde, znovu
bez obtizi zakratko usneme.
e Rano se piirozené a bez probléml probouzime. Po probuzeni se necitime otupéle,
zmateng, rozrusen¢ ¢i prilis bdéle.

e Dobry spanek ma za nasledek pocit vitality, ktery pretrvava cely den.

Nedostate¢ny ¢i nedostatecné kvalitni spanek naopak nese tyto znaky unavy (Palazzolo, 2007):
e teézka vicka, pohled upfeny do neznama,
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e skelné oc¢i, halucinace (pieludy),

e ospalost,

e potize s artikulaci, zpomaleny mluveny projev,

e popletené myslenky, t¢kava mysl,

e Casté zivani,

e potize se vzptimenym drzenim hlavy,

e potize v komunikac¢ni roving,

e bolesti zaludku a hlavy,

e potize se soustiedénim se na detaily,

e snizena duSevni aktivita, ztrata motivace,

e narusené kognitivni schopnosti (pamét’, soustfedéni, vnimani),
e zvySena roztrzitost a podrazdénost,

e Vvihavost ohledné rozhodovani a vlastni iniciativy,
e Zpozdéné reakce,

e Cast¢jSi chybovani a sniZeni tolerance k chybam,
e Ztrata smyslu pro humor,

e sklony ke zvelicovani problémd,

e sklony ke zbytecnému riskovani,

e Zpomalené reakce, oslabené reflexy.

2.5 Stadia bdéni a spanku

Stadii bdéni a spanku se zabyva velké mnoZstvi autort. Tato prace vychazi pfedevs§im z poznatkl
Atkinson a kol. (2003), Marie-Paule Dessaintové (1999), Barbary L. Heller (2001), Grahame Hill
(2004), Kukacky (2009, 2010), Lavery (1998), Gerharda Leibolda (1994), Palazzolo (2007),
Plhakové (2005, 2013), Prokopové (2008) a Prusinski (1993). V jejich dilech je mozZno najit

mnoho rozborti a pohledii na jednotlivé spankové faze.

Pravidelné stfidani spankovych stadii s bdénim je vysledkem souhry mnoha znamgych,

ale i neznamych faktoru. Savcim uruje cirkadianni rytmus oblast mozku zvana
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suprachiasmatickd jadra hypothalamu. Védci ptedpokladaji, ze zde dochazi k synchronizaci
(Nev§imalova, Sonka a kol., 2007). Kromé st¥idani dne a noci (svétla a tmy) jsou dal§imi
vyznamnymi faktory, které synchronizuji stiidani spanku a bdéni tyto faktory (Palazzolo, 2007):
e (Cas probouzeni (m¢l by byt pravidelny a ne moc pozdni),
e jidlo,
o fyzicka aktivita,
e spolecensko — pracovni omezeni,
Spanek bude narusSen, pokud ncktery z téchto faktort neplni svoji funkci. Jako piiklad muize

slouzit pracovni doba v tfisménném provozu (Palazzolo, 2007).

2.5.1 Usinani
Lidé nekdy mivaji s harmonickym stfidanim spanku a bdéni potize, které se projevuji zejména
Vv problémech s usindnim. Pfechod z bdéni do spanku ale probiha vzdy dle stejného vzorce,
prestoze rozdilnym tempem. VétSinou chvili trva, nez ¢loveék najde co nejpohodIngjsi polohu.
Pak dochazi k prohloubeni dychani a pomalému zavirani oéi. Postupné se snizuje svalové napéti,
krevni tlak i tepova frekvence. Brit Frederic W. H. Myers (1843 — 1901) oznacil ptechod z bdéni
do spanku jako hypnagogicky stav. Tento védec také pojmenoval zmény, které probihaji v mysli
pii probouzeni ze spanku jako hypnopompicky stav. Stfidanim jednotlivych stadii spanku,
tzv. spankovou architekturou, se ve druhé poloviné 50. let 20. stoleti zabyvali védci Dement

a Kleitman (Plhakova, 2013).

Dle Plhakové (2013) vétsina lidi chodi spat pravidelné ve stejnou dobu. Asi 90 minut pied touto
obvyklou dobou uz zac¢inaji pocitovat ospalost a unavu. Ta muze byt pfi¢inou kratkych zdiimnuti
naptiklad pti sledovani televize. Knobloch (1975) uvadi, Zze béhem této doby se zvySuje
frekvence zivani. Plhakova (2013) charakterizuje zivani jako stereotypni vrozené chovani.
Plhékova (2013) dale uvadi, ze frekvence zivani je vyssi nejen pred usnutim, ale také rano
po probuzeni. Nasledkem zivani se zvysi hladina kysliku v krvi. Zivnuti byva povazovano
za zpusob, jak se udrZet v pfiméfen¢ bdélém a pozorném mentalnim stavu pii nedostatku
duSevnich ¢i télesnych podnéti a to v téch fazich dne, kdy jsou lidé znacné€ utlumeni. Jedna

se tedy o akt chovani smétujici proti nizké aktivacni Grovni. Vecer ¢lovék ziva proto, aby byl
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schopen jesté pfed spanim napf. provést nezbytné tkony (koupéni, Cisténi zubl, ptevleceni
se do pyzama), rano zase proto, aby se jedinec ,,probral“ a zvysil luciditu (jasnost) svého védomi

(Plhakova, 2013).

Ne kazdy ale dokaze plynule ptejit z bdélosti do spanku, tedy usnout bez obtizi. K tomu, aby to
tak bylo, je tfeba podle Praska, Espy-Cervené a Zavésické (2004) splnit nékolik podminek. Tyto
jsou soucasti tzv. spankové hygieny (viz. kapitola 2.10):

e musi byt ¢as vhodny ke spani,

e Mmusime byt ospali,

e nesmi nas rusit zadné siln¢jsi smysloveé vjemy,

e nesmime byt emocné vzruseni.

Je zajimavé, ze spravnému usindni také brani pfiliSna té€lesnd inava nebo dusevni prace
vykonavana tésné pred ulehnutim. Usinani naopak pomaha (Prasko, Espa-Cervena, Zavésicka,
2004):

e Sero,

e ticho,

e rytmické pohyby a zvuky,

e piijemné teplo.

Nejlépe se usina ve své posteli a mistnosti, na kterou je €loveék jiz zvykly. Stejné tak plisobi
i ritudly, které pied spankem provadime a pravidelny ¢as usinani. Pokud néktery z téchto faktort
nedodrzime, miize se stat, Ze dojde k ojedinélé nespavosti, napiiklad na sluzebni cesté

nebo na dovolené (Prasko, Espa-Cervena, Zavésicka, 2004).

2.5.2 Stadia spanku
Jiz pfi usinani nastava prvni spankové stadium — stadium 1. Dochazi pfi ném k postupnému
psychickému a fyzickému uvolnéni, zpomaluje se srde¢ni tep, dychani a kontakt s okolim
se postupné ztraci, az nastane dal$i stadium — stadium 2. To je charakteristické nehlubokym

spankem, ze kterého miizeme byt probuzeni 1 lehkym dotekem ¢i zvukem. Pokud se ¢lovek
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Vv tomto stadiu probudi, ¢asto miva pocit, Ze ani nespal. Pokud ale spanek pokracuje, dostava
se do stadia 3 a 4. To je nejhlubsi spanek, ve kterém je svalstvo upln¢ uvolnéné, dech a tep srdce
je pomaly, krevni tlak i t€lesna teplota klesa. Spici nereaguje na bézné podnéty okoli, které by ho
v predchozich stadiich dokdzaly snadno probudit. To, jak jsme po probuzeni odpocati a svézi,

zavisi na kvalité a mnoZstvi stadii 3 a 4 (Prasko, Espa-Cervend, Zavésicka, 2004).

Tabulka 1. Stadia spanku (dle Pragko, Espa-Cervena, Zavéicka, 2004)

Stadium spanku Projevy
NREM: stadium 0 Bd¢lost.
NREM: stadium 1 Ospalost, usinani, velmi lehky spanek.

) Stfedné hluboky spanek, tvoti cca 50 % noci dospélych,
NREM: stadium 2 _ _
prechodné stadium mezi REM a delta spankem.

NREM: delta spanek Spanek tzv. pomalych vin, je sloZen ze stadii 3 a 4.
NREM: stadium 3 Hlubsi spanek nez stadium 2.
NREM: stadium 4 Velmi hluboké stadium spanku.

Spéanek se sny. Hlubsi spanek nez ve stadiu 2, ale méné
REM spanek
hluboky nez delta spanek.

Spankova stadia 1 — 4 nésleduji postupné v tomto potfadi po sobé. Béhem nich se postupné
mozkova aktivita zpomaluje. Po 1 — 2 hodinach se ale tato aktivita zméni, v zaznamu EEG
se objevi rychla elektrickd aktivita, kterd pfipomina bd€ly stav. Cely organismus se rozboufi,
srdecni tep i krevni tlak se stane nepravidelnym, zvysi se spotieba kysliku, dech se zrychluje.
Télo je ale upln€ uvolnéné, zda se nam vétSina snd. Pod zavienymi vicky se rychle pohybuji o¢i
a prave dle tohoto jevu dostalo toto spankové stadium nazev REM (ang. rapid eye movements).
Prvni stadium REM spanku trva 10 — 15 minut, pak spanek pokracuje opét od stadia 2 a 3
do stadia 4 az k dalsimu REM spanku. Tomu se tika spankovy cyklus. Jeden spankovy cyklus

23



obvykle trva 1,5 — 2 hodiny. Béhem noci tedy vétSinou dochazi k 4 — 5 uplnym spankovym
cyklim (Prasko, Espa-éervené, Zavesicka, 2004).

Nyni se jesté jednou podivame na stadia bdéni a spanku. OvSem podrobnéji a to oima 1 jinych
autort. Hartl a Hartlova (2009, s. 71) definuji bdélost jako: ,, nezbytny predpoklad védomi, stav
pripravenosti a pohotovosti organismu k reagovani na vnéjsi podnéty; stav aktivace organismu,
ktery nespi, neni v komatu a neni anestezovan. “ Jinymi slovy je to stav, kdy vnimame, Ze jsme
aze je také svét kolem nas. Bedrnova a kol. (1999) uvadi, ze bd¢€ly stav obvykle u ¢loveka
predstavuje dvé tretiny Casu, ktery mame kazdodenné k dispozici, na spanek nam ho tedy zbyva
asi jedna tretina.

Kbdélému stavu, ktery umoziiuje smyslové vnimani, vyznamnou meérou piispiva ¢innost
aktivaéniho systému retikularmi formace mozkového kmene. Cast ascendentnich (vzestupnych)
vldken se dostavd do talamu, ale ¢ast talamus obchazi a pronika pfimo do rtznych oblasti
mozkové klry. Pravé ascendentni aktivacni systém retikularni formace se dominantné podili

na navozeni a udrzovani bdélosti (Orel, Facova a kol., 2009).

Orel, Facova a kol. (2009) bdé&lost popisuji jako veskeré védomé momenty naSeho Zivota.
V dospélosti ¢loveka predstavuje tento stav kolem dvou tretin prozitého ¢asu. Bdélost se dale déli
na nize uvedené dve¢ kategorie:

e nerelaxovana bd¢lost — projevy: oteviené, velmi pohyblivé, jasné oci; rychlé a presné
pohyby, kratky reakéni ¢as na vSechny stimulace z okoli, zivé reflexy; vysoka schopnost
komunikovat a ucit se; v tomto stavu je nesnadné usnout,

e relaxovand bdélost — je to obdobi pasivity, pohyby jsou pomalejsi, oci méné Zivé, reakéni
doba na okolni podnéty se vyrazné¢ prodluZzuje, mensi komunikace, odtaZitost
a zadumanost. Mame potiebu odpocinku, uvolnéni se a tomuto pocitu se snadno
poddavame, snadno usneme. V tomto stavu se ocitdme vzdy, kdyz jsme na pokraji
spanku.

NREM spanek podle Orla, Facové a kol. (2009) piedstavuje 75 — 80 % celkové doby spanku
dospélého Cloveka, tzn. asi 6 hodin pii celkové délce 8 hodin. Postupné dochézi k Gtlumu Cinnosti
a latkové preméeny (metabolismu) mozkové klry, klesa svalové napéti a prohlubuje se celkova
svalova relaxace. NREM spanek je pro mozek skute¢né odpocinkem — klesa aktivita mozkové
ktry, limbického systému, mezimozku, mozecku, talamu i mozkového kmene. Behem NREM
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spanku pfevladd ve vegetativnim sytému aktivita parasympatické ¢asti autonomniho nervového
systému. Ve spanku NREM se rozliuji 4 stadia, od povrchniho do nejhlubsiho spanku.

e Spanek NREM 1 — odpovidé usinani nebo obdobi pted probuzenim, pohyby jsou v tomto
stadiu fidké. V tomto stadiu se miizeme snadno probudit i na slaby podnét.

e Spanek NREM 2 — lehky, povrchni spanek, kdy nas probudi i vzdalené zvuky, nebo tfeba
vysloveni naSeho jména (osloveni). V tomto stadiu pietrvava lehkda mentalni aktivita.
Stadia 1 a 2 NREM spanku ptedstavuji asi 50 % celkové doby spanku dospélého ¢lovéka,
tedy v priméru 4 hodiny za noc.

e Spanek NREM 3, 4 (delta spanek) — hluboky spanek, slaba reaktivita na zevni podnéty,
témer uplna nehybnost téla i oc¢i (non — rapid eye movement sleep), pulz a dychani jsou
pomalé a pravidelné, obli¢ej je bez vyrazu. Ze trettho spankového stadia nas muze
probudit hlasité osloveni. Ze ¢tvrtého stadia nas probudi az bolestivy podnét. Svaly jsou
ale pevné, télo skréené a prsty seviené. Elektrické viny jsou vysoké a pomalé.
Toto stadium zabird asi 25 % celkového Casu straveného spankem dospé€lého Cloveka,
tedy 2 hodiny za noc.

REM spanek (také nazyvan paradoxni spanek, spanek se sny) — vzdy nasleduje po NREM
spanku, paradoxni proto, aby se zdlraznil kontrast mezi do spanku ponofenym uvolnénym
jedincem a EEG zdznamem vyrazné elektrické aktivity mozkové klry s rychlymi a nizkymi
vlnami, které jsou podobné stavu bdéni a jsou odrazem intenzivni mentalni ¢innosti, jeZ odpovida
snu. Charakterizuje jej vyrazné zvySeni aktivity, metabolismu a ¢innosti mozkovych neuront
podobajici se stavu aktivity bdélého mozku. Dochdzi k aktivaci sympatické ¢asti autonomniho
nervového systému. V této fazi spanku se uvoliluje maximdlni mnozstvi ristového
(somatotropniho) hormonu. Vicka o¢i jsou zaviend, ale o€i se pohybuji velmi rychle a tyto
pohyby jsou pies vicka viditelné. Odtud tedy nazev faze spanku REM (rapid eye movement).
Dalsi charakteristikou této faze spanku je zrychleny pulz a dychani, mize se objevit kratky
télesny pohyb, velmi nizky svalovy tonus (nestabilni drZeni téla, tendence se hroutit, hlava pada).
Je to obdobi ptfechodného ochrnuti (paralyzy). Ke spontannimu probuzeni ¢asto dochdzi na konci
REM spanku. Tato faze spanku ptedstavuje asi 20 — 25 % spanku dospélého, pfiblizné tedy
2 hodiny. V REM spénku se nam zdaji sny.

Thirionova a Challamelova (2013) dopliuji, Ze po usnuti pfichazi faze NREM, ktera primérné
trva 70 — 100 minut. Nejprve lehky spanek (NREM 2) se postupné prohlubuje (NREM 3, 4).
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Na konci této faze spanek opét zmelci (NREM 2) a na 10 az 15 minut pfechdzime do REM
spanku. Cela noc zahrnuje fetézec Ctyf, pcti a Sesti cykli. Po REM fazi nasleduje kratickeé,
¢astecné probrani, které normalni jedinec vitbec nepociti, ale v tomto okamziku mtze snadné&ji
dojit k uplnému probuzeni. Pokud spiciho nevytrhne zadny zevni vzruch, upada do dalSiho
spankového cyklu. Jeden cyklus (jedna perioda tvoiend jednou fazi NREM spanku a jednou fazi
nasledného REM spanku) trva cca 90 — 120 minut. Piesna doba jednoho cyklu je pro kazdého
Z nas konstantni a pozoruhodné¢ stala po cely Zivot.

Nedojde-li v prabéhu noci k navazani dvou cykld, muze bdéni trvat jako normalni cyklus. Mnozi
z nas n¢kdy bdeli od 4. do 6. hodiny ranni, nacez znovu tvrdé usnuli (Thirionova, Challamelova,
2013).

Bé&hem noci se kvalita spanku méni. V prvni téetiné je NREM spanek hlubsi a delsi: prvni dva
cykly obsahuji témét vyhradné hluboky NREM 3, 4 spanek. Povrchni spanek NREM 2 a spanek
se sny (REM) jsou proporéné vice zastoupené na konci noci. Faze spanku se sny (REM)
se cyklus od cyklu prodluzuji a posledni faze jsou intenzivnéj$i a bohatS$i na pohyby oci
(Thironova, Challamelova, 2013). Casto uvadéna regeneraéni funkce spanku se tyka NREM faze
spanku. Naopak REM spanek je spojen se zvySenou mozkovou aktivitou (Orel, Facové a kol.,
2009). Borzova a kol. (2009) uvadi, ze ¢im hlubsi je stadium spanku, tim vydatnéj$i jsou
odpocinek a regenerace téla.

Na Obrazek 2 nize 1ze vidét, jak se v pribéhu Zivota clovéka méni pomér REM a NREM fazi
Vv jeho spanku. Od narozeni do smrti postupné klesa nejen celkovy pocet hodin spanku, ale také
i mnozstvi REM fazi. Mnozstvi NREM fazi spanku do véku asi 2 let ditéte mirné stoupa,

pak za¢ina pozvolna klesat.
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Obriazek 2. Vyvoj REM a NREM spanku v pribéhu postnatalniho vyvoje jedince (Borzova a kol., 2009, s. 14)

2.5.3 Co se déje béhem nocniho spanku s nas§im organismem

Zakladni vegetativni funkce (krevni obéh, dychdni a télesnd teplota) jsou ve spanku fizeny

odlisn¢ od stavu bdélosti. V téle béhem spanku dochézi k nasledujicim zméndm:

krevni tlak — béhem spanku klesa. V NREM spanku se snizi o 5 — 15 %, v REM spanku
jesté vice (Borzova a kol., 2009; Coren, 1998; Horvai, 1968; Leibold, 1994; Nevsimalova,
Sonka a kol., 2007; Plhakova, 2013).

srde¢ni frekvence — v NREM spanku také klesa. Béhem REM spanku je srdecni
frekvence variabilni (Borzova a kol., 2009; Horvai, 1968; Nevsimalova, Sonka a kol.,
2007; Prasko, Espa-Cervena, Zavésicka, 2004; Piihodova, 2013).

dychani — pfi usinani, pii spanku NREM 1, se ustanovuje novy rezim fizeni dychani
hranice pro fizeni dechu, a tak v tomto obdobi mize dojit k opakovanému stfidani
hypoventilace a nasledné¢ hyperventilace. Pfi spAnku NREM 2 a zejména 3 a 4 je dychani
stabilizované, s pomalejsi frekvenci. Celkovy dechovy objem je mensi. V NREM spéanku
prevazuje metabolické fizeni. Béhem REM spanku dochéazi k c¢astecnému potlaceni

metabolické kontroly dychani. V REM spanku je dychani uskute¢iiovano prakticky pouze
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pohyby branici kvili svalové atonii (ztrata svalového napéti, ochablost) ostatnich svalil
(Nevsimalova, Sonka a kol., 2007). Plhakova (2013) uvadi, Ze v nejhlubgich stadiich
spanku Clovek sice dycha hluboce a pravidelné, ale celkovy objem vdechnutého vzduchu
se snizuje asi o 15 %. Hladina oxidu uhli¢itého v krvi je o néco vyssi nez v bdélém stavu,
zatimco hladina kysliku o néco niz$i. Ve spanku je rovnéz potlacena schopnost odkaslat
si. Dojde-li k podrazdéni dychacich cest, zajisti mozkové funkce probuzeni.

télesna teplota — ma typickou cirkadianni kiivku s noénim minimem a dennim maximem.
Vnitini teplota téla kolisd v rozsahu nékolika desetin stupné. Udrzovani télesné teploty
je béhem NREM spanku stabilni, je na podobné trovni jako v bdélosti. Naopak v REM
spanku se termoregulacni reaktivita zmenSuje a télesnd teplota je vyrazné ovliviiovana
teplotou prostiedi. Organismus vSak v béznych podminkdch zménou teploty netrpi,
protoze REM spanek trva z tohoto hlediska kratkou dobu (Nev§imalova, Sonka a kol.,
2007).

Stanley Coren (1998) a Sheila Lavery (1998) shodn¢ uvadgji, ze ve vecernich hodinach
zacina klesat télesnd teplota a hladiny adrenalinu a kortikoidi, tj hormoni se vztahem
k bdélosti a aktivité a my zaCiname citit unavu. Pokles télesné teploty béhem noci
pokracuje a dosahuje svého maxima kolem 5:00 hodin, kdy je teplota asi 0 1 stupen nizsi
neZ teplota vecerni. K tomuto poklesu dochazi za kazdych okolnosti. Pokud zlistaneme

celou noc vzhiiru, bude nase teplota nizsi, nez je béhem dne, i kdyz ne tak nizka jako

Cv v

v v

pohlavni orgiany — navzdory aktivnimu stavu téla pii spanku je svalovy aparat uvolnény
amuzi maji béhem REM spanku erekci penisu, u zen bylo v této fazi spanku
zaznamenano zdufeni klitorisu a prokrveni vaginy. Fyziologické zmény pohlavnich
organt jsou vysledkem zvysené aktivity parasympatiku (Plhakova, 2013; Vokurka, Hugo,
2013).

hormony — chod naseho organismu béhem nocniho spanku vyznamné ovliviuji
I hormony. Jednou ze znamych latek tvofenych organismem je hormon melatonin. Tento
hormon vznikd v mozkové SiSince (epifyza), kde jsou piijimény informace o plsobeni
svétla na sitnici lidského oka. Pfedpoklada se, ze se tento hormon zacina vytvaiet

v organismu vyhradné v noci (nebo ve tm¢ po zhasnuti). Melatonin vyvolava ospalost,
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utlumeni nervové soustavy a navozuje spanek. Je znamo, ze pokud se v noci probudime
a svitime velkym svétlem, tvorba hormonu melatoninu ustane a za¢ne se znovu tvorit
az po piiblizné dvou hodinach (Prokopové, Pidrova, 2008). Nevsimalova, Sonka a Kol.,
(2007) dokladaji, ze v této souvislosti bylo zjisténo, ze bilé svétlo, jehoz intenzita
dosahuje hodnoty nad 2500 luxi, zastavuje tvorbu a vyluCovani melatoninu epifyzou
(8isinkou). Produkce melatoninu vede ke snizeni télesné teploty, k omezeni pfitoku krve
do mozku a k tomu, Ze nase svaly pomalu ztrati pfirozené napé€ti a zaCnou byt ochablé.
Kukacka (2010) tuto informaci jest¢ doplnuje o skutecnost, ze melatonin se tvoii
ze serotoninu, ktery je mozkovym neurotransmiterem. Serotonin je povazovan
za univerzalni medidtor vyvolavajici a udrzujici spanek, a to spanek s pomalymi vlnami
i REM spanek. Zakladni stavebni jednotkou serotoninu je aminokyselina tryptofan.
Melatonin je zakladem n&kterych zptsobu 1é¢by nespavosti. Borzova a kol., (2009)
doplnuji, ze se méni se i hladiny hormont kolujicich v krvi — hormony §titné zlazy, TSH,
LH, somatotropni hormon a kortizon.

dalSi zmény v organismu — béhem spanku klesé celkova spotieba energie az o 25 %
(Borzova a kol., 2009). Zpomaluje se sekrece (vyméSovani) télesnych §t'av, také tvorba
odpadnich latek, vcetné jejich vyluCovani organismem. Aktivita traviciho ustroji
a travicich pochodu slabne. Ledviny pracuji méné intenzivné a zdravy spici ¢lovek proto
v noci nema potiebu mocit. Béhem spanku se dokonce méni i slozeni krve a jeji ob&h —
sniZzuje se chorobné prekrveni a draZzdivost sliznic, napt. pfi silném nachlazeni kychani

a kaSel béhem spanku bud’ zcela prestavaji, anebo se podstatné snizuji (Horvai, 1968).

2.6 Biologické rytmy clovéka

K hlavnim vlastnostem zivych tvorti patii, Ze podléhaji cyklickym zménam v case,

tzv. biorytmim. Ty se mohou znac¢né lisit délkou tohoto rytmu. Z hlediska trvani jednoho cyklu

Ize rozlidovat tyto biologické rytmy (Hill, 2004; Nevsimalova, Sonka a kol., 2007; Plhdkova,
2013; Thironova, Challamelova, 2013):

cirkadianni (diurnalni) rytmy — perioda kolem 24 hodin, typickym ptikladem je u cloveka

pravidelné stfidani spanku a bdéni nebo kolisani télesné teploty,
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e Ultradianni rytmy — perioda krat$i nez 24 hodin, napt. 90minutové cykly NREM a REM
spanku,

e infradianni rytmy — perioda del$i nez 24 hodin; u c¢lovéka je to napiiklad Zensky
menstruacni cyklus (perioda odpovidajici délce jednoho lunarniho mésice),

e cirkanudlni rytmy — pfiblizné ro¢ni periodé¢ podléhaji nckteré behaviordlni projevy
zivocCichu, predevsim ptakd a savci; je to naptiklad zimni spanek, pafeni nebo odlet
st¢hovavych ptaka do teplych krajin.

Vnitini cirkadianni rytmus ur¢uji suprachiazmaticka jadra, ktera jsou lokalizovana v hypotalamu,
na spodni casti mozku, nad podvéskem mozkovym. Nékdy jsou tato jadra oznacovana
jako biologické hodiny, endogenni oscilator, ¢asova¢ nebo udavac¢ tempa. Na stiidani spanku
abdéni se podili zejména vzestupny systém retikularni formace mozkového kmene, talamus

a hypotalamus (Lavery, 1998; Plhakova, 2013).

2.6.1 Denni biorytmus v ramci denniho reZimu
Kazdy cloveék vykazuje v ramci jednoho dne (24 hodin) rtiznou miru aktivity. Thirionova
a Challamelova (2013) déli denni biorytmus do né¢kolika fazi aktivity a Gtlumu:
e aktivni faze od 9:00 do 11:30 dopoledne,
e faze utlumu, Gnavy a nizs$i t€lesné vykonnosti od 12:00 do 14:00,
o dalsi faze vysoké aktivity od 17:00 do 20:00,

e faze unavy a velmi nizké bdélosti mezi 23:00 a 5:00,

e faze nejmensi aktivity probiha od 2:00 do 5:00.

Thirionova a Challamelova (2013) a Paulik (2010) popisuji, jak asi vypada biorytmus zéka:
e Rano je faze maximalni vykonnosti, zaci jsou nejlépe piipraveni k uceni, k ukladani
do paméti, ale také k tézké fyzické namaze.
e Kolem poledne pfichazi utlum aktivity. Jde o zédkladni moment biologického zvolnént,
je to Cas siesty a mnoho déti také pred obédem usina.
e Kolem 17:00 nastava dalsi faze vysoké fyzické i psychické vykonnosti. Déti byvaji
podrazdéné, miminka placou. Je to doba vhodna ke sportovani a na studium. V tuto dobu

se doporucuje détem delat doméci ukoly.
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e Zhruba ve 23:00 hod. se dostavuje dal$i faze atlumu — pocitujeme chladno, protahujeme
se, zivame, okolni hovory poslouchame méné pozorné a nejsme daleko od usnuti. Pokud
pokra¢ujeme v bdéni, budeme trpét tzv. spankovou opilosti: méme nejisty postoj,
zpomalené reakce, pocit chladu. Fyzicky budeme velice slabi.

e [ kdyZ v noci neptijdeme spat, po paté hodin¢ ranni uz neusneme. Tém, kdo v noci spali
normalné, se spanek kolem 4:00 — 5:00 hod. zmél¢uje, slabne, dostavaji se do faze
NREM 2 a do REM spanku se sny.

e Asi dvé hodiny pied pfirozenym probuzenim se zvysi télesna teplota, dochéazi ke stimulaci

metabolickych zmén spojenych se sekreci kortizolu a probouzime se do plné vykonnosti.

Ktivka denni vykonnosti
Graficky toto nejlépe vyjadiuje tzv. denni vykonnostni kiivka (viz. Obrazek 3). Z této kiivky by
se m¢lo vychazet pii sestavovani rozvrhu hodin zakd na vSech typech a druzich Skol a pfi

sestavovani harmonogramu dennich ¢innosti déti.

odchylky od denniho priméru

& 9 2 5 48 B M 3 6

hodiny dne

Obrazek 3. Kiivka denni vykonnosti (Denni vykonnost [online]. [cit. 2015-07-31]. Dostupné z:

http://www1.szu.cz/poradna/uspesnystudent/dennivykon/denvykon.htm)
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Paulik (2010, s. 181) popisuje denni vykonnostni kiivku takto: , obecné ma pracovni denni
krivka vrcholy aktivity mezi 8. a 10./11. hodinou, 15. a 16./17. hodinou a 20. a 22. hodinou
aminima mezi 12. a 14. hodinou, kolem 18. hodiny a po piilnoci. Samoziejmé existuji
individualni rozdily.

které maji tyto ¢asy posunuty dopiedu a typy, které maji denni biorytmus posunut na pozd¢jsi
dobu. Rozlisujeme (Zloch a kol., 2001):

e Ranni typ (tzv. skfivan nebo ranni ptace) — tento typ se vyznacuje tim, ze potiebuje
spanek v dob¢ od 21. — 22. hodiny do 6. hodiny ranni. Rano je béhem 30 — 40 minut jiz
dusevné 1 fyzicky velmi €ily a schopny nadprimérnych vykond. Po 19. hodiné ale jiz
vykazuje vyrazny utlum.

e Vecerni typ (tzv. sova) — tento typ rad tvoii po devatenacté hodiné a vydrzi byt sveézi
a vykonny az do jedné hodiny no¢ni; rdno si rad pospi minimaln¢ do sedmé az osmé
hodiny. Pro ¢lovéka tohoto typu je zadouci, aby zacinal svoji pracovni vykonnost
az 0od deviti hodin, kdeZto ranni typ muze zaéit pracovat a tvofit jiz od sedmé hodiny
ranni.

e SmiSeny typ — vyskytuje se Vv populaci nejéastéji, neni vyrazny ve smyslu ranni
nebo vecerni svézesti. Dusevniho vrcholu dosahuje v priubéhu dne. SmisSeny typ nerad

chodi spat pozdé v noci a taktéZ nema rad brzké ranni vstavani.

V odborné literatuie se také hovoii o cirkadiannich typech neboli chronotypech, které se lisi
upfednostinovanim rannich ¢i vecernich hodin (Plhdkova, 2013). Zloch a kol., (2001) k tomu
uvadi, ze typy duSevni svézesti jsou hluboce zafixované priority a atitudy (postoj, vztah), nelze je

spolehlive klasifikovat jako naucené ¢i geneticky podminéné chovani.

Ke zkoumani lidskych biologickych hodin se provedla fada pokusl, z nichz jeden
z nejznaméjsich byl pokus Nathaniela Kleitmana z roku 1939 (tzv. de Marianova metoda). Ten
se svym kolegou provedl pokus na lidech, ktefi zlstali izolovdni v nepouzivané, ale stéle
osvétlené kobce v jeskyni Mammoth v Kentucky. Chtéli se tim maximalné odpoutat od vSech
vngjSich vlivii. Byli izolovani od hodin, svétla i jakychkoliv jinych vlivi, které by mohly
naznadit, jaka faze dne pravé probiha. Ucastnici pokusu mohli spat kdykoliv dle libosti, mohli
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délat, co chtéli, jen se nemohli dozvédét, kolik je hodin. Pfesto u nich stale fungoval cyklus
spanku a bdéni a to v dennim rytmu. Ukazalo se také, Ze tyto vnitini biologické hodiny ¢loveka
nejsou nastaveny na 24hodinovy cyklus, ale spise na cyklus trvajici 25 hodin. Divodem pro tento
rozdil je mechanizmus synchronizace naSich internich hodin s mistnim ¢asem. Jako C¢initel,
ktery fidi nas biorytmus, se z evoluc¢niho hlediska stalo svétlo (Coren, 1998).

Kde se tyto biologické hodiny nachéazeji? V roce 1960 zjistil Curt Richter, pracujici s krysami
na univerzit¢ Johna Hopkinse, ze toto centrum sidli v hypotalamu. To je ¢ast mozku, ktera
se vyskytuje také i u mnoha jinak velmi primitivnich zvitat. Tato ¢ast mozku ovladéa vitalni
funkce nezbytné k preziti. A ta ,,cdast hypotalamu, ktera ma nase cykly v popisu prdce, je skutecné
mikroskopickych rozméru, tvorena pouze nékolika malo tisici nervovych bunék. Toto vyznacné
misto v mozku se nazyva suprachiasmatic nucleus (Coren, 1998, s. 84).“ Toto vSak neni jediné
misto, které ovliviiuje naSe biologické hodiny. V mozku je jest¢ dal$i mal4 oblast, nazyvajici
se SiSinka mozkova (epifyza), coz je mald endokrinni zladza, ktera ma vyznam pro biologické
rytmy (zde patfi rytmus denni a ro¢ni) a ktera produkuje hormon melatonin. Ten ovliviiuje nasi
ospalost (Coren, 1998; Prusinski, 1993).

Prusinski Antoni (1993) ve své knize Nespavost a jiné poruchy spanku uvadi dokonce pét
nervovych bun¢k v mozkovém kmeni, které se na rytmu bdéni a spanku podileji. Jsou to tyto:

1. sit’ nervovych bunék zvana retikularni formace,

2. piedni ¢ast hypothalamu,

3. tzv. jadra rhaphe,

4. tzv. locus coeruleum (Sedavé misto) v mostu,

5. tzv. velkobunécné pole krytu mozkového kmene, které patii také k retikularni formaci.
Piedpoklada se tedy, Ze na fizeni rytmu spanku a bdéni se podili cela sit’ jader v mozkovém
kmeni, hypothalamu a limbickém systému (Prusinski, 1993).

Tak jak naSe cirkadianni rytmy ur€uje svétlo, tak Cinnost ¢lovéka byla urCovana vychodem
a zapadem slunce. Po vyndlezu elektfiny se ale Zivot ¢lovéka zménil. Uléhame a vstdvame
dle hodinek a nikoliv dle slunce, coz vedlo k tomu, Ze se nas zivot vychylil z rovnovahy. Pokud
Zijeme v nesouladu s naSim pfirozenym rytmem, pfinasi to pocit nepohody v nasem kazdodennim
zivoté (Chopra, 2004).

Ideélni pro vynikajici télesnou, dusevni i1 spolecenskou pohodu je nechat své télo ,,promluvit,*

at’ si samo rozhoduje o svych potiebach spanku a odpocinku. ,, Nespime proto, ze jsme unaveni,
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nybrz proto, zZe télo vyzyva k odpocinku, aby unavé predchdzelo. Nechme tedy télo svobodné

rozhodovat o jeho potiebach. Dokud z tohoto nepochybného faktu neucinime Zivotni pravidlo

predavané détem, nemiizeme se divit mnozstvi onemocnéni, které nds postihuji (Thirionovd,

Challamelova, 2013, s. 160).“

NaruSeni biorytmii (dle Thirionova a Challamelova, 2013):

Naruseni spankové faze z vnéjsku

Toto naruseni se vyskytuje u téch, kteti prodélavaji mmnozstvi Casovych zmén
jako napf. palubni personal na leteckych linkach ¢i pracovnici v trojsménném provozu.
Organismus se velice rychle adaptuje na novy rytmus stiidani spanku a bdéni, za dva
az tfi dny je doty¢ny jedinec schopen usinat a probouzet se v souladu s vychodem
a zapadem slunce v novém misté. Na druhou stranu ale télesna teplota a sekrece kortizolu
se na nov¢ zivotni podminky adaptuji mnohem del$i dobu. Proto dochazi na n¢kolik dnti
¢i tydni k vnitini desynchronizaci organismu, coz vede k pocitu nepohody, tnavé
a potizim s usinanim.

NarusSeni faze vyvolané vnitinimi pti¢inami

a) Zpozdéni faze — rytmus vykazuje periodu 24 hodin, ale 8 hodinovy spanek je oproti
obvyklym hodinam (22:00 — 6:00 hodin) zpozdén o 3 a vice hodin.

b) Piedsunuti faze — rytmus vykazuje periodu 24 hodin, ale 8 hodinovy spanek je oproti
obvyklym hodinam posunut o 3 a vice hodin ¢asnéji.

c) Periodicita delsi nez 24 hodin — rytmus spanku a bdéni piestal oscilovat
ve 24 hodinovych periodach a vykazuje delsi, napf. 27hodinovou spontanni periodu.
Kazdy den se od bézného ¢asu odchyluje o tii hodiny.

d) Nepravidelny rytmus spanku a bdéni — nelze rozeznat zadnou periodicitu spanku

a bdéni.

2.7 Nedostatek, omezovani a nadbytek spanku

Naprosta vétsina zdravych dospélych 0sob v nasi populaci spi denné primérné Sest az osm hodin.

Jsou také tzv. kratkodobi spaci, kterym staci pouze pét az Sest hodin spanku. Je§t¢ méné nez pét

hodin spanku staci asi 2 % populace, stejné procento naopak zase pottebuje spat déle nez devét

34



hodin. Ti jsou oznacovani jako tzv. dlouhodobi spaci. Individualni potieba spanku je s nejveétsi
pravdépodobnosti vrozena (Plhakova, 2013).

Nekteti védci vychdzeji z predpokladu, ze u dospélého Cloveéka existuji dva druhy spanku —
spanek nezbytny, ten je sloZzen z veSkerého spanku NREM 3, 4 a asi z poloviny REM spanku,
a spanek fakultativni, slozeny z veSkerého NREM 2 spanku a zbytku REM spanku. Tato
skutecnost by mohla vysvétlovat rozdily mezi dlouhymi a kratkymi spaci. Dlouzi spaci vyuzivaji
vSechen sviij spankovy potencidl, kratci spaci vyuziji jen nezbytny spanek (Thirionova,
Challamelova, 2013).

Klescht (2008) a Plhakova (2013) popisuji vzajemny vztah mezi délkou spanku a umrtnosti. Bylo
zjisténo, ze nejmensi riziko tmrtnosti bylo u osob, které mély primérnou délku spanku mezi
6,7 — 7,4 hodinami. Trval-li v§ak spanek primérné vice nez osm hodin, pak bylo riziko mortality
podstatné vys$i, nez pti spanku kratSim nez Sest hodin. Nejvice ovSem byli ohroZeni jedinci
udavajici délku spanku v rozmezi 3,5 — 4,5 hodiny nebo naopak vice nez osm hodin. Tyto
vyzkumy také dospély k zaveru, ze: , pravidelny spdanek delsi nez osm hodin je projevem
normalni variability jeho délky a nenese s sebou Zadnda mimoradna zdravotni rizika (Plhdkova,
2013, s. 55).

Primérna doba spanku Evropana, ktery se dobie vyspal, byla v roce 2007 sedm hodin (Palazzolo,
2007). Z vyzkumd, ze kterych vychazely Prokopova a Pidrova v roce 2008, vyplyva, ze Cesi spi

v priméru 7 hodin a 19 minut denn¢.

2.7.1 Nedostatek spanku

Pti nedostate¢ném spanku, jak uvadi Bedrnova a kol. (1999), se nas organismus obvykle rychleji
opotfebovava, protoze se nase sily nestaci v dostatecné mitre obnovit.
Nedostatek spanku mizeme délit na dvé urovné (Plhakova, 2013):
e Uplna (akutni) spankova deprivace — je diisledkem toho, Ze jedinec n¢kolik dni po sobé
vubec nespal,
e chronicka spankova deprivace — oznacujeme ji také jako spankovy dluh, obvykle vznika
pii dlouhodobém omezeni spanku na kratsi dobu, nez jakou jedinec potiebuje.
Nedostatek spanku se u kazdého ¢lov€ka odrazi na jeho duSevnim i fyzickém zdravi (Prokopova,

Pidrova, 2008).
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Vétsina dospélé populace dle Plhakové (2013) spi o jednu ¢i dvé hodiny méné, nez odpovida
jejich pfirozenym pottebam. Plhakova predpoklada, ze si tito lidé na tento stav chronického
nevyspani do urcité miry zvyknou a pokladaji jej za normalni. To ovSem nijak nezmirfiuje jeho
nepfiznivé dusledky na jejich zdravi a celkovou dusSevni pohodu. Mnoho lidi se tohoto
spankového dluhu snazi zbavit prodlouzenym spankem béhem vikendu.

Jak dlouho ¢lovék vydrzi beze spanku? Dle vyzkumii se nejdelsi bdélost, ktera jesté neovlivni
dusSevni vykon, pohybuje kolem 36 hodin. Pak jiz nase vykonost neuprosné klesa (Anders, 2000).
Podle ¢asopisu Svét na dlani (10/2014) drzi rekord v bdéni z roku 2007 Brit Tony Wright, ktery
nespal 266 hodin, tedy 11 dni a dvé hodiny. Coren (1998) zminuje v souvislosti s nedostatkem
spanku experiment, ktery se uskutecnil v roce 1964. Tehdy sedmnactilety americky chlapec
Randy Gardner z amerického San Diega vydrzel beze spanku celych 264 hodin (tedy 11 dni).
Pribéh tohoto pokusu a zaroveil tehdejSiho svétového rekordu v poctu probdélych hodin

je zaznamenan v nasledujici tabulce 2.
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Tabulka 2. Projevy dlouhodobého bdéni (Coren, 1998)

Den pokusu | Fyzické a psychické projevy bdéni
5 d problémy se zaostfovanim zraku, neschopnost identifikovat predméty
. den
hmatem
3. den zadumcivost, zhorSeni fyzické kondice, potize opakovat i jednoduché véci
Ad nesnesitelnost, neschopnost spolupracovat, vypadky paméti, prvni
. den
halucinace a paranoia
5. den ZlepSeni rovnovahy, ale halucinace
6. den Zpomalovani feci, navraceni diive vymizelych potizi
2 2 8.d velice nezfetelnd a splyvavda mluva, nesnesitelnost a neochota
.a o.aen
spolupracovat, vypadky paméti a nesoustiedénost
9 d potize s mySlenim, neschopnost dokoncit vétu, nekoordinované pohyby
. den
o€i ze strany na stranu.
10. den 0sobng¢jsi paranoia
1 d pokracujici paranoia, svalovy tfas, Selesty na srdci, protaceni o¢i a jejich
. den

neschopnost zaostfit, pomala a nezfetelna mluva

Po 264 probdélych hodinach ukoncil Randy pokus, nebot’ jiz v té dobé dosahl absolutniho
rekordu v délce bdéni. Randy pak usnul a spal naraz ¢trnact a tii ¢tvrté hodiny, tedy témét o sedm
hodin déle nez obvykle. Vzbudil se sim od sebe a citil se dobfe. VSechny jeho duSevni
schopnosti se zdaly byt zpét na normalnich hodnotach. Nemél uz problémy s mluvenim, jeho
pamét’ byla znovu dobra, paranoia, halucinace a iluze odeznély. Druhou noc Randy spal o ¢tyfi

hodiny déle nez obvykle, tfeti noc uz jen o dvé a pil hodiny vic, pak se jeho spanek vratil

na bézné hodnoty (Coren, 1998).

Vyzkum a pozorovani v oblasti spanku, kterym se zabyval Vernon W. Foster (1999) a rovnéz
Ivan Horvai (1968) dokazuje, ze po dvou probdélych nocich spi ¢loveék 12, a nikoliv 16 hodin.

Jejich studie naznacuji, ze potfebujeme dohnat pouze asi kolem 75 % ztraceného spanku — ne

37




tedy celych 100 %. To pro¢ jedinec nakonec po dvou probdélych nocich usne, zdivodiuji
Thirionova a Challameova (2013) tim, ze ho k tomu donuti neovlivnitelnd mimovolni reakce,
mayjici za cil uchovat jedince pii Zivote.

Proto je branéni spanku povazovano za jednu z nejaéinngjSich zpisobu zlomeni psychicky
nepoddajnych véznd. Je to forma muceni, kterd se pouzivala a pouziva k vymahani kiivych
pfiznani.

Oficiélni laboratorni studie, pokusné maratony bdéni i zkuSenosti mucenych obéti potvrzuji,
ze spanek je nezbytny pro zachovani nasi duSevni schopnosti kontaktu s okolim. Pokud je doba
bdéni piili§ dlouha, mizeme z fyziologickych diivodu, které nebyly dosud uspokojivé objasnény,

i zemfit (Coren, 1998).

Nasledky uplné spankové deprivace

Uplna spankova deprivace ma fadu télesnych i psychickych nasledk.

Na fyziologické trovni jsou to tyto projevy (Plhakova, 2013):

e zvySeni diastolického krevniho tlaku,

e narust sekrece kortizolu,

e busSeni srdce a tfes,

e svédeéni, paleni a zarudnuti o¢i,

e svésSena o¢ni vicka,

e pokles télesné teploty asi o piil stupné Celsia,

e Uz jednodenni nebo dvoudenni spankova deprivace zpusobuje snizeni produkce bilych
krvinek, coZ oslabuje nas$ imunitni systém viici infekénim onemocnénim, jako je ryma
a chiipka,

e pfibirdni na vaze — v roce 1992 zaméfila Elisabeth Locardova svoji pozornost na vztah
krat$i doby spanku a obezity u pétiletych déti. Mnoho dalSich studii v poslednich letech
tento vztah, ktery se tykd zejména déti mladSich 10 let, potvrdilo (Thirionova,

Challamelova, 2013).
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Na vyssi kognitivni funkce:

Britsky odbornik na spanek James Horne navrhl hypotézu prefrontdlni zranitelnosti (prefrontal
vulnerability hypothesis). Tato hypotéza tvrdi, Ze spankova deprivace narusuje piedevSim
kognitivni funkce prefrontalni kury, jako je uzivani jazyka, kreativita, divergentni mysleni
a exekutivni funkce vcetné rozhodovani, vytvareni strategii na zdkladé novych informaci
¢i posouzeni miry rizika (Plhdkova, 2013).

Po probd€lé noci 1ze v odpolednich hodinach pozorovat snizeni pozornosti, omezeni kratkodobé
pam¢éti, snizeni aktivity, pokles nalady, projevuje se agresivita (Plhakova, 2013).

V dal8ich 78 az 96 hodinach bdéni se vSechny tyto ptiznaky zesiluji, pfidava se pocit ohrozeni,
muze se objevit porucha orientace, ties rukou, porucha prostorového vidéni a zaosttovani zraku.
Vyjimecéné se po 100 hodinach bez spanku mizeme setkat s vyraznéjSimi poruchami nervovych

funkci (Prusinski, 1993).

Probuzeni bez pocitu osvéZeni

Nektefi trpi tzv. alfa — delta spankem, tj. spanek, béhem kterého mozek vykazuje vlnovy vzor
charakteristicky pro bdéni i po celou dobu hlubokého spanku. Tento spanek je velmi malo
posilyjici. Tito lidé mohou spat Sest az osm hodin, a pfesto jsou po probuzeni piesvédceni,

ze nespali viibec a citi se stejné unaveni, jako kdyZz usinali (Lavery, 1998).

Spankova deprivace u déti

U déti vznikd spankova deprivace bud pii dlouhodobé nedostatecném trvani spanku
(napf. pfi insomnii a zpozdéné fazi spanku), nebo pii jeho naruSeni spankovou poruchou
(napf. obstrukéni spankovou apnoi, syndromem neklidnych nohou nebo periodickymi pohyby
koncetin ve spanku). Pii spankové deprivaci tak u déti dochédzi k naruSeni kognitivnich funkei,
zhorsSuje se pamé&t, schopnost soustiedéni a zpomaluji se reakce a mysleni. Po spankové deprivaci
je nejvice sniZzen metabolismus v prefrontalnim a parietalnim laloku. Prefrontdlni oblast fidi
tzv. exekutivni (seberegulujici) funkce, které¢ zahrnuji schopnost tsudku, rozhodovani, pldnovani
a kontrolu impulst. U déti Skolou povinnych se tato spankova deprivace obvykle projevi
zhorSenym Skolnim prospéchem (Ptihodova, 2013).

Mimo vySe uvedené potize jsou také patrny poruchy chovani a nalady. Typicka byva
hyperaktivita, stfidani ¢innosti, neustaly motoricky neklid, kterym dité¢ ptekondva ospalost. Déti
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jsou uzaviené, se snizenym z4djmem o socialni kontakty, maji tendence k opozi¢nimu chovéni.
MiiZe se projevovat i nadmémaé denni spavost. Cast&jii je také vyskyt uzkostné poruchy a deprese
(Ptihodova, 2013).
Nedostatek spanku zptsobuje:

e snizuje vykonnost,

e snizuje efektivitu,

¢ snizuje koncentraci,

e snizuje schopnosti spravného rozhodovani,

e snizuje fyziologickou imunitu,

e zvySuje hrozbu cukrovky,

e obezitu,

e vysoky krevni tlak,

e poruchy spojené s pred¢asnym starnutim organizmu.

Klidny a zdravy spanek naopak zarucuje dobry fyzicky, psychicky i dusevni stav (Heller, 2001).

2.7.2 Omezovani spanku

Nas organismus byl po miliony let evoluce kalibrovan na urcity slune¢ny rytmus. Malokdo vSak
dnes podle n¢j zije (Idzikowski, 2012). Piestoze spanek hraje v naSem zivoté nesmirné dulezitou
roli, neustale jej védomeé ¢i nevédomé omezujeme. Prvnim krokem v tomto procesu byl vynalez
elektrické zarovky. Diky ni totiZ na préaci vidime i poté, co je venku jiz tma, vice tedy pracujeme
a mén€ spime (Coren, 1998). Za druhého nejvétsiho zlodéje spanku je povazovan vynalez
vyrobni linky a dopravniho pasu, neboli systém prace na smény (Akerstedt, 1991; Coren, 1998).
,»V minulém stoleti lidstvo sniZilo prumérnou dobu spanku o 20 procent a za poslednich 25 let
pridalo mésic k nasi rocni pracovni dobé. Spolecnost se vyrazné zménila, ale nase téla jsou
stejnd a my za své neuvadzlivé jednani platime vysokou cenu (Heller, 2001, s. 55).

V 80. letech 20. stoleti pfichazelo od védci zaméstnavanych prevazné britskou armadou
a US NAVY mnozstvi tvrzeni, Ze délka spanku, kterou skutecné nutné pottebujeme, je mnohem

krat$i nez sedm az osm hodin, které si dopfavame. Podle této teorie ma spanek dvé ¢asti. Prvni

¢ast je ,,jadro* (vitalni faze) a druha je ,,volitelny* ¢i dobrovolny spanek. To znamena, ze by nam
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teoreticky mélo stacit ¢tyfi az pét hodin spanku a zbytek je viceméné dobrovolny. Dobrovolna
Cast pry pretrvava, nebot spat je vétsing lidi pifjemné. Clovék pry mize uplatnit jakousi
»Spankovou dietu,” s niz se da postupné spanek omezit na pét az pét a pul hodiny denné.
Ze zacatku muze byt Cloveék pry ospaly, ale jen do té doby, nez si t€lo novému rezimu zvykne.
Autor knihy se rozhodl tuto teorii vyzkousSet a aplikovat na sobé spankovou dietu. Doufal, ze tak
dosahne vice Casu pro svoji praci. Rozhodl se svilj spanek omezit pouze na minimalni nutnou
hodnotu. Naplanoval si, ze kazdy tyden se pokusi zkratit svlij spanek o tficet minut. Jeho metou
bylo dosazeni hodnoty péti hodin spanku, ¢ehoz chtél docilit asi za Sest tydnl. Zacal v nedéli
a kazdou nedé¢li tedy hodlal ubrat ptilhodinu. Zacinal na 8 hodinach spanku, prvni redukce tedy

pro né&j znamenala posun na 7,5 hodiny spanku (Coren, 1998).

Tabulka 3. Pribéh pokusu omezovani spanku (Coren, 1998).

Pocet
Tyden ]
hodin [Subjektivni hodnoceni pribéhu pokusu
pokusu
spanku
1. 7,5 Z4dné potiZe, ale Gas navic nebyl vyuZit na praci.
2. 7 Vstava unaven, Unava trva celé dopoledne, ospalost po obédé.
3 65 Teézko hleda motivaci rano vstat, zapomind a prehlizi detaily, v praci nestiha
’ tolik, co drive.
4. 6,5 Vypada utahané, nezvlada pracovni tempo, prace se za¢ina vymykat z rukou.
. 6 Ranni vstavani je ¢im dal t€z8i, mikrospanky béhem dne, neciti se psychicky
' Vv pohodé¢, nezvlada praci, zacina byt lhostejny k pracovnim nezdarim.
6 5 Nezajem, zamlklost, vétsi chybovost v praci, zapominani, Spatné vyjadfovani,
' mikrospanky, rdno nelze vstat bez budiku, skli¢enost.
. ce Vypadky paméti, dyslexie, neschopnost vykonavat bézné cinnosti, konec
’ pokusu.
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,Jednordzova ztrata ctyr hodin spanku zpomali reakce o neuvéritelnych 45 procent. Jedna
naprosto probdéla noc potom zpuisobi, ze cas nasich reakci se zdvojnasobi (Coren, 1998, s. 73).“
Jednorazova nespavost trvajici déle, nez je inosné, muze vést i k trvalému poskozeni nékterych
¢asti mozku a v krajnich ptipadech muze koncit 1 smrti. Ne nadarmo akutni nespavost pouzivali
nacisté a komunisté jako jednoho z nejhroznéjsich zplisobi muceni; jakmile se zdalo, Ze tryznény

vézen usina, budili ho (Horvai, 1968).

2.7.3 Nadbytek spanku
Sheila Lavery (1998) tvrdi, Ze bychom nem¢li spat vice nez patnact hodin v jednom kuse. Zda se,
Ze mame v sob¢ zabudovany budik, ktery nam nedovoli spat ptili§ dlouho. Pokud bylo umoznéno
spat spankem deprivovanym dobrovolnikiim, ani jeden z nich nespal déle neZ patnact hodin. Bylo
prokazano, ze dlouhé spani nebo spani V nepravidelném case muze zpusobovat stejné pocity
podrazdénosti a vést ke stejnému druhu neschopnosti jako nedostatek spanku.
Pti nadbyte¢ném spéanku se totiz ¢lovek zase velmi Casto dostdva do stavu urcitého utlumu, stdva
se celkové mén¢ aktivnim a vykonnym (Bedrnova a kol., 1999).
Dlouhodobg si nelze spanek predem ,,nasttadat” pro obdobi, po které vime, Ze nebudeme moci
dostatecné dlouho spat. Z kratkodobého hlediska to ale mozné je. O par hodin delsi spanek
pfed o¢ekavanym del§im bdénim totiz celkovou vykonnost téla skute¢né vylepsuje. Také jsou tim
castecné potlaCeny negativni vlivy spankového nedostatku na naladu a duSevni rozpolozeni
(Horvai, 1968).
Na druhou stranu ti, ktefi vykazuji nejvyssi stupen ospalosti, si spankem del§im nez béznych
8 hodin denné¢ vyrazné zvysi denni aktivitu, bd€lost, pozornost a schopnost vstiebavat
a zpracovavat informace (Coren, 1998).
V ptipadé béZzného lidského spanku nebyl zaznamenan zadny oficidlni rekord. Nicméné je

zaznamenany nejdel$i hypnoticky spanek na svété, ktery trval 8 dni (Svét na dlani, 10/2014).

2.8 Spanek v pribéhu postnatalniho vyvoje

Déti se nerodi se zcela vyvinutym cyklickym rytmem. Ve skutecnosti se spojeni den/aktivita
anoc/klid a spanek ziidka ustaluje az pied ¢tvrtym meésicem zivota. Mezi druhym a osmym
tydnem zivota o sobé dava védét novy cyklus: zhruba ctythodinovy cyklus spanku a cilosti.
Spankové zvyklosti ditéte se zacinaji stabilizovat zhruba mezi tfemi mésici a prvnim rokem

42



zivota, kdy se jeho spanek ustali na Sesti az osmi hodinach. To vSak stdle neni doba spanku
souvislého, nebot’ i v této dobé se vétSina déti stale budi a vyzaduje rodi¢ovskou pozornost.
Vétsina dvouletych déti ma jiz tedy ustanoven pravidelny cyklicky rytmus a tfetina z nich vydrzi
vzhtiru do 20:00 hodin i déle, aniz by projevovaly znamky toho, ze chtéji ulozit (Carskadon,
Dement, 1987; Coren, 1998; Idzikowski, 2012). Honzak (1995) poukazuje na to, ze zhruba
od Sesti let je naS organismus nastaven na to, ze svou porci spanku Cerpa v jediné fazi, tedy
V NoCi.

Nize uvedena Tabulka 4 uvadi orienta¢ni mnozstvi spanku béhem jednoho cirkadianniho rytmu.
Jednotlivi nize uvedeni autofi se v po¢tu hodin spanku v jednotlivych vyvojovych obdobich
mirné 1i8i, do tabulky byl vzdy zanesen primérny pocet hodin dle jednotlivych nize uvedenych
autortt odpovidajici danému vyvojovému obdobi (Croos-Miiller, 2014; Dostal, 1993; Foster,
1999; Horvai, 1968; Leibold, 1994; Pragko, Espa-Cervena, Zavésicka, 2004; Piihodova, 2013;
Thirionova, Challamelova, 2013; Veleminsky, 2007).

Tabulka 4. Potieba spanku dle véku jedince

Vékové obdobi Doba spanku v hodinach
Novorozenec 18-20

Kojenec 12-18

Batole 10-12

Ptedskolni vék 11

Skolni vék 10

Pubescent 85-9

Adolescent 8

Dospélost 6-8

Stari 6 a mén¢

Rozdilna potieba spanku je dana do pfi¢inné souvislosti s metabolismem mozku. Cim aktivngjsi
je ¢innost mozku, tim vétsi je potreba spat. Naptiklad mozek velmi malych déti je dvakrat
aktivnéjsi nez mozek mladych lidi, a proto potfebuji spanku dvojnasobné mnozstvi (Foster,
1999). Naopak s postupujicim vékem potiebujeme spat stale méné (Idzikowski, 2012; Prasko,

Espa-Cervena, Zavésicka, 2004). Dostal (1993) tvrdi, Ze potieba a délka spanku je nepiimo
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umérna véku jedince. Na jistou vyjimku upozoriiuje Foster (1999), ktery tvrdi, Ze po Ctyficitce
pottebné mnozstvi spanku u cloveka opét lehce stoupd a to pokracuje az do véku kolem 70 let,
kdy zase zaCina klesat. Nize uvedena Tabulka 5 se podrobné&ji vénuje potiebé spanku ¢lovéka

Vv prib¢hu Skolni dochéazky.

Tabulka 5. Doba spanku dle véku Zaka (Dostal, 1993)

Vékové obdobi Doba spanku v hodinach

68 let (1. — 2. rocnik) 11,0 hod.

8 — 10 let (3. — 4. ro¢nik) 10,5 hod.

10— 12 let (5. — 6. roénik) | 10,0 hod.

12— 14 let (7. — 8. roénik)  |9,5 hod.

14— 16 let (9. roénik) 9,0 hod.

16 — 18 let 8,5 hod.

Dale do dospélosti a stari 8 — 7 hod.

Thirionova a Challamelova (2013) navic uvadéji obvyklou dobu ulehani ke spanku v zavislosti

na véku ditéte.

Tabulka 6. Obvykla doba uléhani ke spanku dle véku Zaka (Thirionova, Challamelova, 2013)

Vék ditéte Cas uléhani ke spanku
5-6 let 20:00 hodin
Kolem 8 let 21:00 hodin

Pocatek dospivani |22:00 hodin

2.9 Spanek v priabéhu dne

S vékem cloveéka se méni nejen mnoZzstvi potiebného spanku, ale také jeho rozloZeni v priibéhu

dne.
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Spanek se déli:

e monofazicky spanek — tj. ¢loveék spi kazdy den vice méné nepfietrzité Sest az osm hodin
(Plhakova, 2013). Radkin Honzak (1995) dopliuje, Ze na monofazicky nocni spanek
je nas organismus nastaven zhruba od Sesti let.

e bifazicky spanek — délka no¢niho spanku se pohybuje v rozmezi ¢tyt a pul az Sesti hodin,
dale pak kratsi odpoledni zdiimnuti trva od 20 minut do dvou hodin. Vyzkumy nasvédcuji
tomu, ze bifazicky spanek muze vést ke zlepseni paméti a kognitivni vykonnosti. Tento
spanek je hojné€ vyuzivan zejména v jiznich zemich z divodu klimatickych podminek
(Plhakova, 2013).

téi kategorie:

e polyfazicky spanek — tento spanek je typicky pro novorozenecké obdobi, kdy déti spi
Vv pravidelnych intervalech n¢kolikrat denné,

o trifazicky spanek — miZeme jej pozorovat u kojencii, obsahuje dlouhy no¢ni spanek,
ktery je doplnén dopoledni a odpoledni siestou,

e invertovany spanek — ¢lovek spi ve dne a v noci je vzhiru.

2.9.1 Ranni vstavani

Pravidelna hodina vstavani je dileZita pro vSechny, kteti si chtéji zlepSit kvalitu spanku, protoze
se tim ustavuje pravidelny rytmus veskeré denni ¢innosti (Chopra, 2004). Kdo tuto pravidelnost
Vv dennim rezimu dodrZuje, automaticky se vétSinou budi nékolik minut pied zazvonénim budiku,
tedy jesté nez se objevi podminény podnét (Bruno, 2003). Toto ranni vstavani bez budiku ma
v organismu na starosti hormon adrenokortikotrofin (eliminuje stres ze vstavani a zpisobuje ono
povéstné probuzeni se tésné pred zazvonénim budiku).

Neékdy se mize €loveék rano vzbudit s pocitem unavy a pokracujici ospalosti. To miiZze souviset
s fazi cyklu, ve které se pravé probudil. Ten, ktery se probudi uprosted cyklu, se zpravidla citi
méné odpocaty nez ten, kdo pravé spankovy cyklus ukonéil. ,,Proto napriklad clovek, ktery spal
pouze 6 hodin a probudil se po 4 dokoncenych spankovych cyklech, se muze citit daleko
odpocatéjsi nez clovek, ktery spal 9 hodin, ale probudil se v druhé poloviné spankového cyklu

(Prasko, Espa-Cervend, Zavésicka, 2004, s. 22).
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Coren (1998) uvadi, ze mnoho z naseho chovani ma cyklicky charakter. Znamena to tedy,
ze pokud jsme vstali rano v sedm hodin, je pravdépodobné, ze zhruba ve stejnou dobu jste vstali
i vCera, a zitra tomu bude rovnéz tak — a to i bez asistence budiku. Velmi vystizn¢ se rovnéz
vyjadfuje k rannimu vstavani, resp. k rannimu ptevalovani se v posteli. Tvrdi, Ze toto ranni
»heuzitetné prevalovani se v posteli“ je jen vysledkem toho, jak nase télo zdda o par dalSich
hodin spanku k anulovani spankového dluhu a obnoveni nasi fyzické funkénosti. Z toho Coren
vyvozuje nasledujici zavér: ¢im vice potiebujete spanek, tim ospalejsi jste a tim diive usnete,

mate-li tu moZnost.

2.9.2 Odpoledni siesta

Védci tvrdi, Ze kratky spanek pifes den snizuje stres a zvySuje vykonnost (Heller, 2001).
Croos-Miiller (2014) k tomu jesté dodava, ze kratké zdiimnuti po ob&d& ma tyto pozitivni ucinky:

e pomuze piekonat fazi nejnizsiho vykonu v kiivce biologické vykonnosti (viz. Obrazek 3)

béhem dne a to bez kofeinu a dalSich dopingovych latek,

e cClovek je pak radostnéjsi a milejsi,

e regeneruje vycerpany velky mozek,

e snizuje riziko srde¢niho infarktu, a to az o 35 %,

e vyrazn€ zlepSuje pozornost a pameét,

e umoznuje pak v noci mnohem lépe spat.
Vernon W. Foster v knize Novy zacatek — kniha o zdravém zivotnim stylu (1999) sice kratkému
zdiimnuti a pilhodinové odpoledni siesté pfiznava zotavujici a uklidfiujici ucinky na lidsky
organismus, spiSe se ale pfiklani k nazoru, Ze lepsi je mit pfiméfeny spanek béhem jednoho
nepierusovaného ¢asového tseku.
Poobédova siesta je piirozenou odpovédi naSeho organismu na naSe vnitini biologické hodiny,
které nam veli pravé po poledni chvili zpomalit a odpocinout si. Mezi 12. — 14. hodinou nase
vykonnost vyznamné kles4d. Po polednim jidle zane také pracovat na$§ metabolismus, cozZ je
velmi energeticky naroéné. Cim vydatngjsi je nas ob&d (jak z hlediska mnoZstvi, tak i z hlediska
sloZeni), tim vétsi je nas atlum. Vladimir Klescht (2008) piSe, Ze siesta by méla trvat alespon

15 minut, ale zaroven ne vice nez 2 hodiny.
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Jiny nézor na divod poobédové unavy zastava Stanley Coren (1998). Ten vysvétluje
tzv. ,,hypotézu poobédové ospalosti.“ Tiemi riznymi zpusoby byl proveden test skryté spankové
potieby. Vybranym lidem byly podavany v prubéhu dne ptesné stejné davky jidla, jinym lidem
se davky jidla timysIné ménily a dalsi pokusné osoby byly ponechany Uplné o hladu. Vysledek
byl vzdy stejny. Mezi jednou a ¢tvrtou hodinou odpoledni za¢inaji byt lidé velmi ospali, a to
I v ptipad€, kdy viibec neobédvali. Také poukazuje na skutenost, ze jsme se nikdy nesetkali
s nécim takovym, jako je potfeba si zdiimnout po snidani, i kdyz svou velikosti byla srovnatelna
s obédem. Z toho plyne, Ze nase odpoledni ospalost se fidi naSimi vnitfnimi biologickymi
hodinami, ale jiz nema co do ¢inéni s tézkym obédem.

Jaky vliv ma kratky odpoledni spanek na spani v noci? Dilezité je spravné nacasovani. Spanek
mezi 14. a 16. hodinou, kdy dochazi k pfirozenému poklesu télesné teploty, je tou nejvhodné&jsi
dobou k odpocinku. Pozdé€jsi spanek uz by mohl narusit spankové nadvyky jedince, coz by vedlo
Kk piipadné nespavosti. Doporu¢ovana délka denniho spanku je 20 minut az 1 hodina. Delsi
spanek uz by mohl opét vést k tomu, ze se ¢loveék probudi unavenéjsi, nez kdyz usinal (Heller,
2001). Ruediger Dahlke (2006) odpoledni spanek viele doporucuje a tvrdi, ze jen ten, kdo
si po obéd¢ zdiimne, muze pocitat s tim, ze bude odpoledne stejné vykonny jako rano.

VétSina z nas bohuzel musi odpoledni siestu ozelet s nastupem do Skoly a praktikovat spanek

monofazicky (Prasko, Espa-Cervena, Zavésicka, 2004).

2.9.3 Ospalost

Jedna se o stav organismu, kdy jen tézko odolava spanku. Clovék je utlumeny, reaguje pomalu,
jeho pozornost je rozptylena a vnimavost oslabena. Pouhy odpocinek uz nestaéi, je tieba urcitou
dobu spat, abychom se znovu citili fit (Pragko, Espa-Cervena, Zavésicka, 2004).

Pti ospalosti se zvySuje frekvence zivani, coz je: , stereotypni vrozené chovani, vyskytujici
se U VSech savcu, moznd dokonce u vsech obratlovcu. Jeho vnéjsim projevem je otevieni ust,
nanez navazuje hluboky nadech, kratké preruseni dychani a vydech. Jakmile zivani zacne
probihat, neda se zastavit, ale lze ho potlacit, ¢imz vznika velmi zvlastni grimasa. Stojici clovek
se pri zivani casto protahuje. Frekvence zivani je vysoka nejen vecer pred usnutim, ale také rano
po probuzeni. Jeho bezprostiednim efektem je zvySeni hladiny kysliku v krvi (Plhakova, 2013,
S. 46).
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Ospalost, tedy potieba spanku zpravidla ptichazi kazdy vecer ve stejnou hodinu. Ohlasuje

se pocitem unavy, chladu a slabnouci duSevni ¢innosti (Thirionova, Challamelova, 2013).

2.9.4 Usinani

Martin Anders (2000) zastava nazor, ze pravidelna doba uléhani a doba vénovana spanku patii
ke zdravému Zzivotnimu stylu. Zde je ovSem duleZité upozornit, Zze pokud ¢lovek spi i ve dne,
muze dojit k tomu, ze si ,,vyCerpa“ dobu spanku, kterou organismus pro urcity den vyzaduje,
anasledné¢ je v noci trapen nespavosti. Jestlize chceme problémim se spankem predejit,
je vhodné odebirat se na ltizko v pravidelny Cas.

Orel, Facova a kol. (2009) v publikaci Clovék, jeho mozek a svét poznamenavaji, Ze tendence
K usinani se objevuje u vSech lidi vSech vékovych kategorii také béhem dne. Jinymi slovy —
béhem dne kolisa hladina nasi bdélosti.

Coren poukazuje na skutecnost, ze 1idé, kteti usinaji veCer inavou u televize a spi tak v kiesle
nebo dokonce na zidli u stolu, maji spanek mnohem horsi a méné osvézujici nez ti, kdo spi
natazeni v posteli. Uvadi k tomu, Ze: ,, MnoZstvi spanku pomalych mozkovych vin je totiz v poloze
vsedé redukovano témeér na nulu. A pravé délka tohoto hlubokého spanku ovliviuje, jak svezi
se citime po probuzeni. Lidé spici vsede travi vSechen spanek ve zbyvajicich dvou typech spanku,
jez jsou méné osvezujici a nedodavaji nam prilis vitalitu (Coren, 1998, s. 148).“

Dulezitym faktorem pfi usinani je také doba, kterou ¢lovek k usnuti potfebuje. Pokud usinani trva
méné neZ 5 minut, mohlo by to znamenat, ze Clov€k trpi chronickym nedostatkem spanku.
Optimalni ¢as je 10 az 15 minut. Vyzkumy pfitom prokazaly, ze pocitani ovecek nefunguje.
Lepsi je pry si piedstavovat hezkou a tichou krajinu (Chopra, 2004).

Pokud bez potiZi usneme, neznamena to ale, Ze se v noci neprobudime. Kazdy ma ,,pferuSovany
spanek.“ Spici ¢lovék muze svoji polohu zménit az Sedesatkrat za noc (Honzak, 1995).
Idzikowski (2012) zase uvadi, Ze se clovek ve spanku pohne desetkrat az dvanactkrat za hodinu
a vice nez polovinu z toho pfedstavuji vyrazné zmény polohy. Thirionova a Challamelova (2013)
zase uvadi asi 30 zmén poloh b&hem spanku. Prokopova a Svoréikova (1996) tvrdi, ze spici
¢lovék mize svoji polohu zménit az Sedesatkrat. Kazdy se béhem noci nékolikrat v momenté
ptechodu z faze REM do faze NREM probudi. Tato mala probuzeni jsou delsi po prvnich dvou
spankovych cyklech, proto se v prvni tfetin€ noci budime castéji. Trvaji-li tato probuzeni méné

nez tfi minuty, ani si je nepamatujeme. Pouze kdyZ nad tim zaneme v noci piemyslet,
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nemtizeme pak znovu usnout (Prasko, Espa-Cervena, Zavé&sicka, 2004; Thirionova,
Challamelova, 2013).

Rychlost usinani a kvalita spanku jsou velmi uzce spjaty s ¢asem usinani. Pokud porovname dva
lidi, ktefi pfes noc spi ptiblizné 8 hodin, tak ten, jehoz spanek ¢asové blize odpovida ptirozenému
biologickému rytmu, usne snaze a hloubégji, diky ¢emuz dojde ke kvalitnéjsi obnové jeho sil
(Palazzolo, 2007).

A Prusinski (1993) pfipomina termin ,,pfirozeny spanek.” Tak se oznacuje spanek pied pilnoci,
ktery je vyznamnéj$i a lepsi nez spanek nad ranem. Doporucuje tedy chodit spat nejpozdeji
ve 22:00 hodin.

Prasko, Espa-Cervena a Zavésicka (2004) také doporuéuji chodit spat mezi 22. a 23. hodinou.
Tvrdi, Ze nase spankové navyky casto odpovidaji zvyklim naSich nejblizsich ptibuznych. Ménit
tento navyk je velmi obtizné.

Jérome Palazzolo (2007) vidi jako optiméalni dobu pro spanek dobu od 21. hodiny
az do piirozeného probuzeni, protoze v tuto dobu jsou psychologické spankové mechanismy
nejsilng;jsi.

Thirionova a Challamelova (2013) k tomu podotykaji, ze pokud se ke spanku neulozime jiz
pfi prvnich znamkéach ospalosti, pravdépodobné neusneme diiv, nez uplyne doba jednoho
spankového cyklu, tj. pfiblizné¢ po 1,5 — 2 hodindch. Kdyz ale jdeme spat jiz ve chvili
nastupujicich ptiznak, usneme rychle.

Pokud jsme dobfe vyspali, 1épe feSime kazdodenni problémy a naopak, kdyz jsme spokojeni

S prozitym dnem, tak po ulehnuti 1 snadno usiname (Kukacka, 2009).

2.10 Zasady spankové hygieny

Chceme-li dobie spat, meli bychom dodrzovat soubor zasad tzv. spankové hygieny. Vzhledem
k tomu, ze zasad spankové hygieny je obrovské mnozstvi, pro vétsi piehlednost a lepsi orientaci
byly tyto zasady rozdéleny do ¢tyf podskupin: psychicka piiprava pied ulehnutim, fyzicka

ptiprava pted ulehnutim, podminky okoli (prostfedi) a nacasovani.

49



2.10.1Psychicka priprava pred ulehnutim

Pted spanim je vhodné dodrzovat nékteré z nize uvedenych zéasad, které ptispivaji k psychickému

nastaveni organismu na spanek:

osvojte si pozitivni postoj, Ze prospana doba je dobie straveny ¢as (Bruno, 2003),

vytvoite si pfed usnutim ritual (Bruno, 2003),

dodrzujte pravidelny rytmus spanku a bdéni, spéte 7 a 2 az 8 hodin (Atkinson a kol.
2003; Kotler, Karinchova, 2013; Prasko, Espa-éervené, Zavesicka, 2004),

pted usnutim nevykonavejte dusSevni praci; pul hodiny pied ulehnutim si vyhrad’te
pro klid a uvolnéni (Palazzolo, 2007),

ponoftte se do uklidiiujici nebo naopak inspirujici etby (Bedrnova a kol., 1999),

pust’te si ukliditujici hudbu na zafizeni, které se posléze samo vypne (Bedrnova a kol.,
1999),

uvolnéte se vyuzitim technik, jako jsou autogenni trénink, progresivni relaxace, fizené
dychani, joga, hypnoza, meditace nebo biofeedback (Anders, 2000; Borzova a kol., 2009),
sméjte se, protoze smich je povazovan za trankvilizér (I€k odstranujici uzkost)
bez vedlejsich ucinka (Bruno, 2003),

zvySené psychické napéti (tenzi) odstrafiujte vydanim energie, tj. pfiméfenou fyzickou
aktivitou béhem dne (Anders, 2000),

pfed spankem nefeste problémy; je dobré si na feSeni problémi vyhradit ¢as odpoledne;
nedopust’te, aby se vam kupily problémy, které fesit lze a tak by dochazelo k jejich
hromadéni a ke zvyraznéni obtizi (Anders, 2000; Kotler, Karinchova, 2013),

vhodné také je vést si urCity seznam c¢innosti, které je tteba udélat; usind se pak mnohem
klidnéji a nebudime se obavami, co nés jest¢ ¢eka a zda jsme na néco nezapomnéli
(Foster, 1999),

nenutte se usnout, to jen zvysi napéti a frustraci; pokud bezvysledné usinate déle
nez 20 minut, vstante a odejdéte do jiné mistnosti, vénujte se klidné praci nebo relaxujete;
nejezte ani nepijte; bez ohledu na to, jak dlouho to bude trvat, zlstante v relaxaci
nebo klidné c¢innosti dokud nepocitite ospalost; do postele se vratte az ve chvili,
kdy budete citit silnou ospalost (Leibold, 1994),

nechte si ¢as na ptipravu ke spanku (ldzikowski, 2012),
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slad’te se se svym cirkadiannim rytmem (ldzikowski, 2012),

pied spankem se nedoporucuje sledovat televizi (Lavery, 1998),

2.10.2Fyzicka priprava pred ulehnutim

Stejn¢ jako psychiku, tak 1 télo je dobré na odpolinek piipravit. K tomu lze vyuzit tato

doporuceni:

Leibold (1994) doporucuje horkou koupel asi dvé hodiny pfed spanim — nejlepsi
je opravdu velmi horka koupel, ktera trva kolem 20 minut; Vv rozporu s predchozim
tvrzenim Lavery (1998) tvrdi, ze teplota vody by méla byt jen o néco vyssi, nez je teplota
naseho t€la, nedoporucuje tedy napoustét si vodu pfilis horkou, nebot’ ta zplsobuje,
Ze se potom citime slabi a zpoceni, rozSifuje nase cévy a tak zatézuje srdce;
také doporucuje nezustavat v horké vodé déle nez 15 minut, jinak se vystavujeme riziku
piehrati,

zUstat chladny — pro dosazeni kvalitniho spanku by méla byt teplota vaSeho téla nizsi nez
béhem dne; proto se doporucuje dvé hodiny pied spanim uméle zvednout teplotu téla,
nebo jdeme do sauny, ma to podobny efekt jako horkd koupel; také je dulezité,
aby loZnice byla chladng&jsi nez zbytek bytu nebo domu (Leibold, 1994),

pokud trpite nespavosti, odpoledne nespéte (Idzikowski, 2012),

dopfejte si vlaznou sprchu (Bruno, 2003),

pokud vas rusi hluk, pouzijte zatky do usi, rusi-li vas svétlo z ulice, dejte si do oken tmavé
zavésy nebo pouZzijte spaci masku na zakryti o¢i (Krej¢i, Baumeltova, 1999),

4 — 6 hodin pted spankem nepijte kavu, erny ¢i zeleny ¢aj, kolu nebo rizné energetické
napoje a jejich uzivani omezte i pres den (Foster, 1999; Hartl, Hartlova, 2009; Kaotler,
Karinchova, 2013).

vecer jiz vynechejte tézka jidla, posledni jidlo konzumujte 3 — 4 hodiny pted ulehnutim
(Hartl, Hartlova, 2009; Kotler, Karinchova, 2013),

pravidelné rano cvicte; u uzkostnych nespavct zarad'te cviceni i pfed spanim (Borzova

a kol., 2009),
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pted spanim se napijte teplého mléka s medem, kakaa nebo horké cokolddy — maji
relaxacni efekt (Borzova a kol., 2009); teplé mléko obsahuje aminokyselinu tryptofan,
kterd je zdkladem serotoninu, od kterého se odvozuje spankovy hormon melatonin
(Lavery 1998),

dbejte na to, aby vase télo nebylo dehydrovano (Bedrnova a kol., 1999); na druhou stranu
se doporucCuje omezit vecerni pfijem tekutin z divodu no¢niho probouzeni zptisobeného
nucenim na mo¢ (Leibold, 1994),

zvysenou pohybovou aktivitu si planujte na dobu nejpozdéji 5 — 6 hodin pred planovanym
usnutim (Anders, 2000),

v zimé€ se doporucuje oblékat si ponozky, aby byly nohy v teple (Hartl, Hartlova, 2009),
doporucuje se vypit pted spanim hefmankovy ¢aj ¢i snist nékolik mandli (Krejéi a kol.,
2011); Coren (1998) naopak $alek ¢aje pted spanim vibec nedoporucuje, zejména pokud
je-li v ném obsazeno mléko nebo med; experimenty pry totiz prokazaly, ze ¢aj prodluzuje
dobu pottebnou pro usnuti, zkracuje délku nejvice osvézujiciho spanku pomalych vin

a snizuje tak naSi no¢ni regeneraci.

2.10.3Podminky okoli (prostiedi)

Nedilnou soucasti kvalitniho spanku je 1 vhodné prostiedi. K jeho piipravé je dobré dbat na tyto

zasady:

dle Corena (1998) je cela jedna tfetina potizi s nespavosti zpisobena nevhodnym
prostiedim pro spanek; nékteré obtize jsou piimo vyvolany nevhodnou posteli
¢i polstatem; prili§ meékka matrace také neumoziuje télu v noci volny pohyb, pozice
se stava nepohodlnou a ¢lovék se budi s pocitem ztuhlosti; nékomu zase miize naopak
pfiliS tvrdd matrace plsobit nepiijemné tlaky na lytka, ruce i zada; Hartl a Hartlova (2009)
upozoriiuji, ze pohodIny noéni odév je také dulezity. Prasko, Espa-Cervena a Zavésicka
(2004) uvadeéji, Ze na svou postel, loznici a spanek si vytvatime podminéné spojeni.

udélejte vSechno proto, aby teplota vzduchu v loznici byla optimalni. Jaka tato teplota ma
byt, je individualni. I odbornici se na idedlni teplot¢ pro spani neshodnou. Dle
Franka J. Bruna (2002) a Lavery (1998) je to asi 18°C s toleranci plus minus 5 stupi.

Borzova a kol., (2009) uvadéji idealni teplotu v loznici 21°C, Dessaintova (1999) zase
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doporucuje 15° az 18°C. Podobnou teplotu vhodnou ke spani zminuje Dostal (1993),
asi 15 — 17°C. Nepatrné vyssi teplotu doporu¢uje Nevsimalova, Sonka a kol., (2007)
ato 18 — 20°C. Idzikowski (2012) povazuje za idealni teplotu pro osvézujici spanek
dospélych 16°C. Tvrdi také, ze teploty nad 24°C casto vyvolaji neklidny spanek.
U nejmensich déti je pry vhodné udrzovat teplotu v mistnosti stabilné na 18°C. Coren
(1998) povazuje za optimdlni teplotu pro spanek v rozmezi od 21°C az po 30°C, pti¢emz
dodava, ze pokud teplota klesne pod oblibenou mez, projevi se to zpravidla vétSim
mnozstvim probuzeni v pribé¢hu noci a naopak, pokud teplota piili§ vystoupd, projevi
se to neklidnym ptevalovanim a kouskovanym neosvézujicim spankem. A. Prusinski
(1993) uvadi, ze by teplota v mistnosti, kde se spi, neméla byt niz§i nez 12°C. Teplota
V loznici by béhem noci neméla kolisat (Palazzolo, 2007).

ztlumte svétlo nebo zatemnéte (Bedrnova a kol., 1999); velmi rozsifeny a oblibeny je
tzv. black — out zavés, tj. zavées, ktery ma na rubu tzv. zatér; ten dokonale brani pronikani
svétla, navic funguje 1 jako zvukova izolace; takovéto zavésy se pouzivaji predevsim
v hotelech, které tak poskytuji svym zakaznikim dokonalé komfortni podminky
pro spanek (Orel, Facova a kol., 2009; Rezni¢kova, Prokopova, 2006),

cizi prostiedi — 1idé obecné spi v cizim prostiedi vétSinou dobte; to predevsim proto, Ze jej
nemaji spojené s néjakou negativni zkuSenosti, Casto tak 1 zapomenou na problémy,
na néz doma neustale mysli (Orel, Facova a kol., 2009; Rezni¢kova, Prokopova, 2006),
nejlepsi je, kdyz okna loznice sméfuji na vychod (Leibold, 1994),

béhem dne je tieba loznici nechat déle vyvétrat, nechat do mistnosti svitit slunce,
aby se vy¢istila od vypart a od bacilti (Leibold, 1994); Dostal (1993) doporucuje dobie
vyvétranou loZnici a prostiedi pro spani z toho diivodu, protoze podle néj dostatek kysliku
vyrovnava snizeny vykon dychaci soustavy béhem spanku,

lizko by mélo byt vyrobeno z pfirodniho dieva a zaroven ma mit urcitou vzdalenost
od stén, aby byla zachovana spravna cirkulace vzduchu (Leibold, 1994),

zbavte prostiedi loznice alergent (Bedrnova a kol., 1999),

zakryjte vSechny ukazatele ¢asu; védomi Casu straveného odpocinkem a sledovéani hodin
je obzvlaste stresujici (Krej¢i, Baumeltova, 1999),

méjte v loznici barvy, které¢ uklidiuji (Bedrnova a kol., 1999); pozitivn¢ ptsobi teple

rizova, mekka broskvova, klidna krémova, bledé zluta, bézova, relaxa¢ni bledé zelena,
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bled¢ fialova nebo Sefikova, bled¢ zelend, modra — zejména jeji bledé a fialové odstiny,
ptipadné pastelové a jemné (Lavery, 1998),

Z loznice odstraiite tikajici hodiny a nadbyte¢né elektronické ptistroje (Anders, 2000),

ke spani vyuzivejte klidné prostedi bez rusivych vnéjsich vliva (Bruno, 2003),

pokud je to mozné, spéte pii otevieném okn¢ (Bruno, 2003, Hartl, Hartlova, 2009),

tam, kde je Gstfedni topeni, pouzivejte zvlhéovace vzduchu (Bruno, 2003),

postel umistéte severovychodnim smérem, hlavu méjte na sever a nohy Kk jihu; tak budete
spat ve sméru zemskych magnetickych proudi; na ¢lovéka ma tento magnetismus udajné
pozitivni vliv, tzn., kdyZz jsme situovani rovnobézné s prib&hem téchto silocar
(Dessaintova, 1999; Leibold, 1994),

doporucovana zivotnost pro postel se uvadi 10 let, pak si pofid’te novou (Lavery, 1998),
postel by méla byt minimalné o 15 cm delsi nez ¢lovek, ktery v ni spi, a Siroka, je-li
dvojita, minimaln¢ 135 cm, je-li jednoducha, 90 cm; dava tak prostor pro pohyb
aprorozpinani patefe, ktera se béhem dne kontrahuje (stahuje) a béhem noci
se prodluzuje az o 2 cm (Lavery, 1998),

pradlo, ve kterém spime, by se mélo pouzivat jen na spani a melo by byt usité z ptirodnich
latek — bavlna, len, hedvabi (Dessaintova, 1999; Hartl, Hartlova, 2009),

loZnici vyuzivejte pouze ke spanku a néznostem: nejezte tam ani tam nesledujte televizi
(Dessaintova, 1999),

nepéstujte v loZnici zelené kvétiny, protoze v noci vylucuji oxid uhli¢ity a ubiraji vam
cast kysliku, ktery dychate (Dessaintova, 1999),

spat bychom neméli hlavou proti oknu nebo pod oknem, za nasi hlavou by méla byt pevna
sténa (Dessaintova, 1999),

na jednoho obyvatele loZnice by méla byt k dispozici pomyslnd vzduchova krychle
0 16 m* (Lavery, 1998),

intenzita zvuku by neméla pfesahnout hranici 30 dB, coz je intenzita zvuku desté
nebo Suméni lista (Dostal, 1993); silngjsi svételné i zvukové podnéty drazdi totiz i béhem
spanku nase receptory a tim zaroven pfislusna centra v mozkové kuie (Dahlke, 2006);

citlivost na hluk vzristd s vékem; zeny jsou vuci nému vnimavéjsi nez muzi (Lavery,

vvvvvv
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také se nedoporucuje pro spanek Uplné ticho, protoze vétSina lidi je zvykla usinat
pfi nizkém hluku, ktery vytvaii okolni prostiedi (Idzikowski, 2012),

domaci mazlicky nenechte spat s vami v posteli (Idzikowski, 2012),

rusivé mohou na spanek dle Leibolda (1994) putsobit piedevsim tyto vlivy: nadmérné
teplo, zvuky, svétlo, pohyby partnera, buzeni ditétem, neznamé prostedi ¢i Castd zména
prostiedi mize naruSovat spanek citlivych jedinct,

Zkrat'te dobu stravenou pifed obrazovkou (lidem, ktefi pfed spanim dlouho vysedavaji
pied televizni obrazovkou nebo pfed monitorem, se timto snizuje kvalita spanku); tato
zafizeni vyzarujici blikajici svétlo plisobi totiz stimulacné na Cinnost mozku a navozuji
uné¢j misto uklidnéni ,,bojovou pohotovost,” navic tzv. modré svétlo vychazejici
Z monitorl a svétlo zafivkové narusuji tvorbu melatoninu (Krejéi a kol., 2011),

prestante ¢ist SMS, elektronickou postu, chatovat nebo se divat na televizni porady tésné
pted tim, nez si jdete lehnout nebo piimo ve vasem lizku (Krej¢i a kol., 2011),

Vv mistnosti kde spime, by nemély byt pfedméty spojené se zaméstnanim (Prusinski,
1993).

2.10.4Nacasovani

K tomu, aby c¢lovék bez potizi usnul, je dileZité nejen psychické a fyzické nastaveni a vhodné

podminky okoli, ale také vhodné nacasovani k uléhani ke spanku:

urcete si Cas, kdy puajdete spat, a dodrzujte ho; udélate-li vyjimku, budete ji vnimat
jako naruseni; pravidelna doba usinani totiz funguje jako podminény, tj. nauceny podnét,
ktery spousti mimovolnou reakci, a tou je v naSem piipad¢ spanek (Bedrnova a kol.,
1999),

vyhybejte se vEétsimu naruSeni spankového rytmu o vikendu — ponocovdni a ranni
vyspavani (Palazzolo, 2007),

zamezte piiliSnému leZzeni v 10Zku v bdélém stavu; zkraceni nebo zména ¢asu v posteli
miize také pi1 nespavosti pomoci — po probuzeni ihned opustit 1izko (Anders, 2000),
chod’te spat a vstavejte v pravidelnou dobu bez ohledu na délku spanku (Hartl, Hartlova,
2009).
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2.11 Nejvétsi nepratelé spanku

Spéanek mohou rusit i nej¢astéji pouzivané drogy v celosvétovém métitku:

Kofein — je pritomen v kave, ¢aji, kakau a kole. Nizké davky (30 — 220 mg denn¢) mohou
zvysit bdélost a tim zlepsSit vykon. Jeden Salek kavy obsahuje 80 — 140 mg kofeinu, Caj
30— 80 mg, kola 30 — 65 mg, tabulka ¢okolady kolem 20 mg. Piiznaky kofeinismu
se objevuji pfi konzumaci vice nez 500 mg kofeinu denné. Typickymi psychickymi
ptiznaky jsou uzkost, neklid a nespavost, z té¢lesnych piiznaki je to buseni srdce a sevieni
zaludku. Zvyseny piijem kofeinu pied spanim snizuje celkové mnozstvi spanku, zejména
hlubokého spanku ve stadiich 3 a 4 NREM spanku, a prodluzuje usinani (Atkinson a kol.,
2003; Leibold, 1994). Coren (1998) uvadi, ze kofein ma na lidské télo tak vyrazny ucinek,
ze je z lékarského hlediska klasifikovan jako droga. Jednou z jeho vlastnosti totiz je,
ze ucinkuje velmi rychle. Béhem né¢kolika minut si prorazi cestu do krevniho feciste,
odkud béhem chvile produkuje sviij neurologicky efekt. Vrchol plisobeni kofeinu nastava
po tficeti az Sedesati minutach, kdy dosahuje jeho koncentrace v krvi nejvétsi hladiny.
Naopak jeho uplné odstranéni z organismu trva témef Sest hodin. O negativnim dopadu
piti kavy na lidsky organismus podotyka, ze jeden Salek kavy vypity dvé hodiny
pfed spanim se na lidském organismu projevi zdvojndsobenim doby potfebné pro usnuti.
Dale o polovinu zkrati mnozstvi spanku pomalych vin a zétyfnasobi pocet nocnich
probuzeni.

Nikotin — zvySuje ostrazitost, ale i bdé¢lost. Nikotinismus vznika pfi spotiebé vice
nez 10 cigaret denné a zvySuje celkoveé napéti a vede k nespavosti. Tézké kouteni (vice
nez 20 cigaret denné€) zplsobuje obtizné usindni. Pfi nadmémém piijmu nikotinu
je clovék celkové podrazdény, ma vnitini neklid a snadno dojde k rozvoji tézké
nespavosti. Nebezpecné je také koufeni béhem noci. Pokud se probudime a jdeme zaplaSit
dlouhou chvili cigaretou, zhorSujeme tak nasi zavislost na nikotinu a pozdéji mize byt
pravé jeho ,,nedostatek béhem noci divodem noc¢nich probouzeni (Leibold, 1994).
Nikotin je silné¢ navykovy. Zhruba hodinu po vykoufeni cigarety se hladina nikotinu
v krvi snizi asi o polovinu, télo si zacne vétSinou vyzadovat dalsi cigaretu. Z tohoto
divodu, kdyz cloveék jednou zacal koufit, je velice obtizné s tim prestat. Vyzkumy

prokazaly, ze vétSina kutak, jejichZ spotieba cigaret se pohybuje okolo krabicky denné,
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ma velké potize s usindnim. Tato skupina lidi nespi hlubokym, osvéZujicim spankem
(Coren, 1998).

Alkohol — jeho uzivani muze zpusobit nespavost nebo se nespavost muze vyvinout
druhotné. Rada lidi ma tendenci uZivat alkohol pro lepsi usnuti. Clovék sice 1épe usne,
ale kdyz se alkohol zac¢ina vstiebavat a jeho hladina v krvi klesa, spanek se stava mél¢im
a velmi snadno se probudime. Alkohol zkracuje spanek, vede k predcasnému probouzeni
se a tim 1 zhorSuje kvalitu spanku. K tomu jiz po tydnu vznika tolerance na jeho ,,uspavaci
ucinek® a je nutno zvySovat davku — coz predstavuje riziko rozvoje zavislosti (Atkinson
a kol., 2003; Croos-Miiller, 2014; Hartl, Hartlova, 2009; Leibold, 1994).

Digitalni média a technologie (pocitace, chytré telefony, herni konzoly, televize) — nam
méni Zzivot. Z reprezentativni studie provedené na vzorku vice nez dvou tisic déti
a mladistvych ve v€ku od osmi do osmnacti let v USA vyplyva, ze dnes mladistvi vénuji
digitalnim technologiim vice ¢asu nez spanku. (Rideout, Foehr, Roberts, 2010).
Nespavost patii k nejcastéjsim nezaddoucim efektim pouzivani digitalnich médii. UZivani
digitalnich médii pfedevsim vecer, u Zen zejména chatovani, u obou pohlavi psani e-maila
a hrani her, jakozto i trvald dosazitelnost skrze mobil, kraceji ruku v ruce s rostoucim
vyskytem poruch spanku (Thoméé, 2012).

Z jiného vyzkumu, kterého se zucastnilo 43 500 Skolakd v Némecku, stravi zak devaté
tiidy s digitdlnimi médii primérné téméf 7,5 hodiny denné. A to jest¢ do tohoto Casu
nebylo zapocitano uzivani mobilt a MP3 piehravact (Spitzer, 2014).

Bylo také prokéazano, ze kdo vice sleduje video, mé vlastni mobil, vlastni televizi ve svém
pokoji, kdo je cCast&ji online nebo Vvice provozuje multitasking (znamend soucasné
vykonavani vice riiznych Cinnosti, resp. neustalé stfidani jedné aktivity jinou aktivitou;
Z tohoto zpusobu cCinnosti se muze stat i nezadouci dlouhodoby sklon chovani
poznamenany napi. poruchami koncentrace, pozornosti, niz§i efektivitou aktivity
a stresem), ten mén¢ spi. Plati to i naopak, kdo ma vice realnych znamych v realném
svete, ten také vice spi. Teprve dnes za¢indme poznéavat vyznam spanku pro proces ucent.
Skutecnost, ze uzivani digitadlnich médii je spojeno s mensSim mnozstvim spanku,
je divodem, proc¢ si délat starosti o dusevni vykonnost piisti generace (Cacioppo, Fowler,
Christakis, 2009).
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Uzivani digitalnich médii predevsim vecer kracely ruku v ruce s rostoucim vyskytem
poruch spanku. Vétsina na internetu zavislych lidi uziva internet velmi intenzivné praveé
predevsim v noci (Gangwisch, Malaspina, Posner, Babiss, Heymfield, Turner, Zammit,
Pickering, 2009). Kromé toho i socialni online média se vyznacuji silnou pfitazlivosti,
takze mnozi mladi 1idé maji naléhavou pottebu byt neustale online, mimo jiné ze strachu,
aby néco (nebo n¢koho) nepropasli (Spitzer, 2014).

Spitzer (2014) uvadi, Ze zavislymi se mizeme stat 1 na pocitaCcovych hrach.
Tato skute¢nost je zndma jiz delsi dobu. Hra¢i pak zanedbavaji své kazdodenni

povinnosti, chatraji a ¢asto hraji az osmnact hodin denné.

2.12 Unavena mladez

Barbara L. Heller (2001) ve své knize Cesta ke klidnému spanku poukazuje na provedené
vyzkumy, které prokazaly, ze mladez ke zdravému Zivotu potiebuje 9 az 10 hodin spanku, ptesto
ale vétSinou spi pouhych 6 hodin. 60 % déti mladsich 18 let si pry stézuje na pocit inavy béhem
celého dne. Mladez tak velmi cCasto ve Skolnich hodinach ,klimba.”“ Tomu také nahrava
skutecnost, Ze dle odhadi 80 az 90 % mladych lidi patfi mezi no¢ni sovy, nejsou tedy béhem
dopolednich hodin jesté zcela vzhiru a pfipraveni se soustedit. U no¢ni sovy, 1 kdyz je béhem
dne znacné unavena, konci schopnost usnout jiz v 19:30 vecer a po dlouhou dobu se pak
neobnovuje. To znamend, Ze no¢ni program sovy, dle néhoz by se mladez rada tidila, ma jisté
fyziologické zéklady. Z tohoto divodu jiz delsi dobu odbornici z oblasti pedagogiky
a psychologie diskutuji o moZnosti posunuti zacatku vyucovani ve Skole na pozdéjsi hodinu.
Ty skoly, které jiz dle takto upraveného rozvrhu vyucuji, ve svych zpravach uvadéji, ze jejich
zaci dosahuji lep$ich studijnich vysledkti a maji pry i mensi kazenské problémy (Heller, 2001).
Zatimco vétSina dospélych trpicich spankovym deficitem se snazi o vikendu prospat kazdou
volnou chvilku, teenageti o vikendu naopak neztidka spi jesté¢ méné. ,,Tyto vecery jsou pro né
vitanou prilezZitosti pro vecirky a podobnad setkani. A prestoze druhy den rano spavaji déle,
celkovy cas spanku je kratsi nez v pracovni den, takze s pondélnim zazvonénim budiku mivaji
jeste vetsi spankovy dluh nez v pdtek zvecera. S timto Zivotnim rytmem si behem skolniho roku
lecktery teenager dokaze vybudovat slusny spankovy deficit (Coren, 1998, s. 113).

Spankovy dluh teenagerti 1ze povazovat za velmi roz§ifeny problém. Vice neZ polovina mladeze
by si ptfala vice Casu na spani. Také se zjistilo, Zze pokud maji teenagefi tu mozZnost

58



napf. 0 prdzdnindich nebo mimo domov, kde jsou spolecenské styky omezené, navraceji
se teenagefi ke zvyku spat deset az jedenact hodin denné. Jednim ze znakd rostouciho
spankového dluhu adolescenta jsou potize s rannim vstavanim. Zatimco malé déti se zpravidla
budi spontanné a plni sil se t€8i na novy den, dospivajici mladez vétSinou potfebuje nékolik
upozornéni a nékdy i1 pouziti donucovacich prostredku (Coren, 1998).

Coren (1998) a Thirionova a Challamelova (2013) uvadéji, ze teenageti maji sviij spankovy
rezim posunuty o jednu fazi spanku napied. Jejich télu se chce vstavat o néco pozdéji
nez dospélému a o néco pozdéji i chodit spat (cca kolem 22. hodiny). Tento spankovy trend
se prudce méni v priabéhu puberty a pokracuje do let dvacatych.

Prestoze télu se chce vstavat pozdéji, ve skuteCnosti se ¢as probouzeni pfili§ neméni. To vede
k faktu, ze mladez zkracuje svij spanek az o 2 hodiny (Thirionova, Challamelova, 2013). Potieba
spanku pubescenta je ale mnohem vys§i nez u déti v ptfedpubertdlnim veku. Thirionova
a Challamelovd (2013) zminuji prazkum, ktery byl proveden na 27 770 francouzskych
gymnazistech ve véku 15 — 20 let. 75 % respondentt spi béhem $kolniho roku v pracovnim tydnu
0 1 — 5 hodin méné nez o prazdninach.

Spanek adolescentli mohou naruSovat citové zmény a krize, experimentovani s navykovymi
latkami, no¢ni vysedavani u pocitace a jiné vnitini i vn&j$i vlivy. Mezi desdtym a dvacatym
rokem Zivota stale klesa trvani tetiho a Ctvrtého stadia spanku, celkové asi o 40 %. Dale se také
zkracuje interval mezi usnutim a nastupem prvni REM féze, prodluzuji se spankova stadia 1 a 2
a zkracuje se pomalovinny spanek. Po dvacatém roce Zivota (Casto s ndstupem do zaméstnani)
se spankové cykly stabilizuji, takZze odpovidaji normédm dospélych (Thirionova, Challamelova,
2013).

V souvislosti s dospivajici mladezi mame moznost se setkat se dvéma dulezitymi a zaroven velmi
vystiznymi pojmy:

o fyziologicka hypersomnie (ospalost) — jedna se o zvySenou potiebu spanku u adolescenti
stejné jako u déti starSiho Skolniho véku, tj. déti 6 — 12 let (Thirionova, Challamelova,
2013),

e naléhava potieba spanku — termin urceny pro populaci, kterd pravidelné spi o jednu az dvé
hodiny méné&, neZ odpovida jejim prfirozenym potiebam a neZ kolik skutecné potiebuje;
jedné se o psychicky stav, ktery je disledkem chronického nevyspéni; 1idé trpici touto
poruchou spanku si na ni do ur¢ité miry zvyknou a pokladaji tento stav za normalni,

59



coz ovSem nijak nezmiriiuje jeho mozné nepfiznivé dusledky na lidsky organismus,
tj. na zdravi a celkovou dusevni pohodu jedince; tento stav se projevuje rostouci ospalosti

a zhorSenim pozornosti,

Thirionova a Challamelova (2013) jesté dale vice rozvadéji a blize popisuji znaky hypersomnie:
e vyrazné zkraceni doby potfebné k usnuti ve dne i vecer;
e odpoledni spanek;
e ospalost pfes den, tim spiSe, ze odpoledni siesty jsou vétSinou nemozné. Dospivajici
ve skole ziva, nemuze se soustiedit, zapomind na to, co se po ném zada.
Vsechny tyto pfiznaky pfispivaji k tomu, ze rodi¢e a vyucujici povazuji dospivajici mladez
za linou. Ve skuteénosti se jedna o neurofyziologické zmény souvisejici s pubertou (Thirionova,

Challamelova, 2013).

2.13 Poruchy spanku u déti a dospivajicich

Piihodova (2013) zjistila, e poruchy spanku se vyskytuji u 20 — 30 % déti. Prasko, Espa-Cervena
a Zavesicka (2004) tvrdi, ze ve véku 3 — 13 let se nespavost vyskytuje ziidka. Poruchy spanku
se zacinaji obvykle objevovat az v obdobi adolescence.

Az do nedavné doby byly vyzkumy z oblasti spanku zamétené na déti a mladez spiSe ojedinélé.
Pfevazna vétSina z nich se vénovala ptredev§im dospélé populaci. Prvni EEG zdznam nocniho
spanku u dospélého jedince potidil v roce 1937 Alfred Loomis v USA, ale skute¢né védecké
vyzkumy riznych stavli védomi u clovéka se zacaly provadét az dvacet let nato. Prvni
elektroencefalografické vysetfeni détského spanku spada do roku 1966, uskute¢nily je Nicole
Monodova a Colette Dreyfus — Brisacova v pafizské nemocnici Port — Royal (Thirionova,
Challamelova, 2013).

Myslenka filmovat nebo nahravat zdravé déti béhem spanku se objevila az v roce 1980.
V soucasné dobé¢ existuje jen malo laboratofi specializujicich se na vyzkum détského spanku
a jeho poruch (Thirionova, Challamelova, 2013).

Poruchy spanku a bdéni jsou v soucasnosti napfi¢ celou populaci tak Casté, ze se pro né vyclenila

i zvlastni 1ékatska specializace — somnologie a hypnologie (Nevsimalova, Sonka a kol., 2007).
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Klasifikace poruch spanku
V soucasnosti se uzivaji mezi odborniky nejvice tyto tii klasifikace poruch spanku (Sonka, Pretl,
2009):
e Mezinarodni klasifikace nemoci — MKN-10,
e Diagnosticky a statisticky manual duSevnich chorob — DSM-IV-TR Americké
psychiatrické asociace,

e Mezinarodni klasifikace poruch spanku — ICSD-2.

Na tomto misté jesté¢ uvadim dvé poruchy spanku, které jsou mezi mladezi vzhledem K Zivotnimu
stylu v soucasné dob¢ velmi aktualni:
e nespavost — stav, kdy nekvalitni, neuspokojujici a neosvézujici spanek v noci narusuje
kvalitu denniho fungovani (Borzova a kol., 2009),
e primarni nedostatek spanku — porucha vyvolana stylem Zzivota, kdy si ¢lovek z divodu
prace nebo zabavy sam omezuje spanek na dobu niz$i, nez je jeho pfirozena potieba

(Prusifiski, 1993).

2.14 Spanek muzii a Zen

Heller (2001) uvadi, Ze zeny potiebuji vice spanku nez muzi. Pokud muz a zena dodrzuji stejny
spankovy rezim, je pry pravdépodobné, Ze Zena se bude citit vice unavena. Heller (2001) dale
ve své knize Cesta ke klidnému spanku vyjadiuje mysSlenku, Ze problémy s usinanim
a s hlubokym spankem maji pry Zeny dvakrat Castéji nez muzi. Mnohem vét§i procento Zen
nez muzii se po probuzeni neciti pfili§ odpocaté. PfiCinou tohoto faktu byvaji udavany
hormonalni vykyvy Zen a to napii¢ vékovym spektrem.

Na druhou stranu muzi zase vice chrapou. To vede aZ k osmkrat vétSi pravdépodobnosti,
Ze se U nich ¢asem projevi spankova apnoe, tedy kratkodobé zastaveni dychéani. Jako nasledek
spankové apnoe byva srde¢ni zastava a infarkt (Heller, 2001).

Zajimavou poznamku a porovnani spanku muzi a Zen uvadi Lavery (1998). Tvrdi, Ze zmény
U zZen zpusobené menopauzou mohou napomadhat pii zajisténi dostate¢ného mnozstvi hlubokého

spanku. Zeny spi hlubokym spankem V nezménéném rozsahu o deset let déle nez muzi.
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Skutecnost, ze se dozivaji vyssiho véku nez muzi, je zCasti pripisovana priznivému efektu tohoto

hlubokého spanku

2.15 Shrnuti teoretickych poznatku

vvvvvv

O tom, ze je spanek pro Clovéka velmi vyznamny, pojednava nékolik teorii. Spanek
konzervuje energii, restauruje tkadn€, usnadnuje mnestické (nebo amnestické) procesy
a mimo jiné také provéiuje regeneraci mozku v predchozim NREM spanku.

Spanek také tvofi jeden ze zakladnich piliti Maslowovy pyramidy potieb, nelze se bez néj
dlouhodobé¢ obejit, ptiCemz je zde kladen diraz nejen na délku spanku, ale také na jeho
kvalitu.

Mezi vyznamné faktory, které zajiStuji pravidelné stfidani spanku a bdéni ¢lovéka, patii
¢as probouzeni (pokud mozno pravidelny a ne moc pozdni), jidlo, fyzicka aktivita
a spoleCensko — pracovni omezeni. K tomu, abychom bez obtizi piechazeli z bdélosti
do spanku, tedy usnuli, vyuzivame nejcastéji zasady tzv. spankové hygieny. Mezi né
obecné patii mit ¢as vhodny ke spani, byt ospaly, nebyt rusen zaddnymi siln¢jSimi
smyslovymi vjemy a nebyt emocné vzruSeni.

Samotné stfidani jednotlivych stadii spanku nazyvame tzv. spankovou architekturou.
Mame nékolik stadii spanku: NREM — stadium 0 (bdélost), stadium 1 (ospalost a usinani),
stadium 2 (stfedn¢ hluboky spanek), stadium 3 (hlubsi spanek) a stadium 4 (velmi
hluboky spanek), REM spanek — spanek se sny, hlubsi nez ve stadiu 2, ale méné hluboky
neZ ve stadiu 3.

Béhem spanku se v zavislosti na pravé probihajici fazi v téle méni krevni tlak, srde¢ni
frekvence, dychani, té€lesna teplota a také hladina hormont kolujicich v krvi.

Béhem dne se také dostdva naS biorytmus do nékolika fazi aktivity a atlumu. To vSe
nejlépe zobrazuje tzv. denni vykonnostni kiivka. V zavislosti na tom, kdy dochazi
K nejvyssim vrcholtiim aktivity a utlumu, miizeme lidstvo rozdélit do tfech typu: ranni typ
(tzv. skiivan), veCerni typ (tzv. sova) a smiSeny typ.

Idedlni délka spanku je pro kazdého jedince jina. VétSina lidi spi 6 — 8 hodin denné.

Dle odborniku je hranice pro nezbytnou regeneraci nervovych a dal$ich télesnych procestu
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7,5 hodiny spanku denné. Nekterym lidem ovSem staci spanku méné nez 6 hodin a jsou
I taci, ktefi potiebuji spat vice nez 9 hodin. Pokud tuto nezbytnou dobu pro spanek
nedodrzi, mohou se objevit snizena schopnost uceni se, poruchy nalady a chovani
a pribirani na vaze.

Na druhou stranu ale védci zjistili, Ze i dlouhé vyspavani nebo spani v nepravidelném case
muZze zpusobovat stejné pocity podrazdénosti a vést ke stejnym obtizim jako nedostatek
spanku. Dlouhodobé si také spanek nelze ,,nastradat* do zasoby.

Tak jak je celkova potieba spanku u kazdého jedince jina, tak se 1 vyviji v Case (dle staii
jedince). Postupné se celkova potifeba spanku s vékem snizuje. S nastupem Skolni
dochazky také zdk ptrechdzi z bifazického do monofizického spanku, tedy spanku
V jednom ¢asovém useku béhem dne.

Obcas je ale dobré poslechnout hlas naseho organismu a po poledni na chvili zpomalit
a odpocinout si v ramci poobédové siesty.

Zvlastni skupinu s velkym spankovym dluhem tvofi mladistvi (teenagefi). Vice
nez polovina z nich by si ptala vice ¢asu na spani. Vzhledem k tomu, ze mladez ma
spankovy rezim posunuty o jednu fazi spanku napted, ale vstdva stejné jako ostatni
populace, zkracuje si tak sviij spanek az o 2 hodiny denné. Pfitom ale jejich potieba
spanku je jeSt¢ vys$i nez u déti v predpubertalnim véku, pohybuje se Vv rozmezi
od 9 do 10 hodin denné.

K nej€astéjsim nezadoucim efektim pouzivani digitalnich médii patii nespavost. Kromé
digitalnich technologii jsou za nejvétsi neptatele spanku povazovany: alkohol, nikotin
a kofein.

Nekteti odbornici tvrdi, Ze Zeny potiebuji vice spanku nez muzi.

2.16 Vyzkumy v oblasti spanku zaki

Horédkova (2012) ve své diplomové praci s ndzvem Spanek a jeho vliv na kvalitu zivota zakt

na ZS dosla k témto zavéram: Devaté ro¢niky spiSe maji problémy s rannim vstavanim, zatimco

mladsi roéniky nikoliv. Zaci nemaji problémy s usinanim. 24,4 % 74kl se nikdy nestalo, Ze by

se v noci probudili a nemohli pak usnout. 41, 5 % se to pfihodi jen obcas. 63 % zaka vibec nespi

béhem dne. Co se tyce celkové doby spanku, bylo zjisténo, ze nejvice (42,3 %) zaka spi 8 hodin.
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Horédkova ve své praci potvrdila, ze s pribyvajicim v€kem se pocet prospanych hodin snizuje.
Tuto tendenci pozorovala zejména u zaki druhého stupné ZS bez ohledu na pohlavi.

V jiném vyzkumu, ktery probihal na druhém stupni dvou zakladnich $kol v CR (Safatova, 2013),
bylo zjisténo, Ze 50,8 % respondentli chodi spat pravidelné ve stejnou dobu a Ze Zaci nemayji
problémy s usinanim. Dv¢ tietiny dotazovanych uvedlo, ze se citi byt spiSe no¢nimi sovami,
neZ rannimi ptadaty. Podobné jako Horakova i Safafova zjistila, Ze vice nez 70 % Zéki nechodi
spat bé¢hem dne, 1 kdyZ jsou obCas unaveni.

Z vyzkumu od Sarky Svehlové (2014) realizovaného na jinych dvou zékladnich $kolach v roce
2014 vyplynulo, Ze 63 % dotazovanych zaka travi rizné dlouhy Cas pied usnutim u pocitace.
Ptitom cCas straveny u pocitace je nejCastéjsi aktivita pred usnutim pro téméf 30 % tamnich zaku.
Zaci ze zkoumané ZS Nyrsko spi pres §kolni tyden primémé 8,5 hodiny, Zaci z druhé zkoumané
ZS Grunwaldova 8,1 hodiny. O vikendu to bylo u prvni jmenované zakladni koly primérmé
9,6 hodiny, u druhé pak 9,5 hodiny.

Jiny vyzkum (Ulrichova, 2007) zase odhalil, Ze Zaci ve véku 11 — 14 let denné primérné spi
8,5 hodiny. Téméf polovina dotazanych odpovédéla, ze potiebuji spat denné 8 az 9 hodin,
aby se citila dobfe, vice nez 9 hodin potiebuje ke svézimu pocitu spat 21 % respondentti. Celkova
pramérnd spankova potfeba na jednoho zaka potom ve vyzkumu ¢inila cca 8,8 hodiny. Toto
dotaznikové Setfeni rovnéz ukézalo, ze mlads$i zaci chodi ve vSedni dny spat nejéastéji
mezi 22. a 23. hodinou, pfi¢emz ve 23 hodin chodi spat nejpozd&ji. O vikendu chodi spat asi
0 hodinu az hodinu a pil pozdéji. 44,5 % zaka z tohoto prizkumu usind do 20 minut po ulehnuti,
dalSich 20 % usina do 30 minut, takzZe i tento prizkum potvrdil, Ze Zaci nemivaji s usnutim zadné

vEtsi problémy.
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3 METODIKA PRACE

Prakticka Cast prace obsahuje popis a shrnuti vyzkumu provedeného na 2. stupni dvou vybranych
zékladnich Skol v Pferové. Tento vyzkum navazuje na teoretické poznatky uvedené v predchozi

Casti prace (viz. kapitola 2).

3.1 Metodika vyzkumu

Zékladni parametry vyzkumného Setfeni:

Zakladni pojeti: Kvantitativni vyzkum
Vyzkumna metoda: Dotazovani
Technika sbéru dat: Nestandardizovany (vlastni) dotaznik

O jednotlivych ¢astech vyzkumného Setieni, jehoz cilem bylo zmapovat spankovy rezim u zaka
2. stupné dvou vybranych ZS zodpovézenim dil¢ich vyzkumnych problémi, pojednéavaji

nasledujici podkapitoly.

3.1.1 Teoreticko-prakticka piiprava

Zdrojem teoretické pripravy byly pfevazné knihy a Casopisy zabyvajici se spankem v pribcéhu
denniho rezimu, jeho poruchami, radami, jak bez problémil usnout a kvalitné spat. Pfevazna ¢ast
odbornych publikaci na toto téma se vSak vénuje bud’ dospélé populaci, nebo naopak poruchami
spanku u déti v kojeneckém a batolecim veku. Literatura vénujici se spanku déti v obdobi
pubescence a adolescence neni téméf zadna. Bylo mozno dohledat pouze nékolik vyzkumut
na toto téma, které byly provedeny v poslednich letech v ramci vysokoskolskych absolventskych
praci. Tyto vyzkumy jsou uvedeny v piedchazejici kapitole 2.16.

Praktickd pfiprava spocivala v konstrukei vlastniho dotazniku pro vyzkum a jeho konzultace
s vedoucim prace. Dotaznik a jeho distribuce mezi respondenty v jednotlivych Skolach, ro¢nicich
a tiidach byla rovnéz konzultovéna s fediteli vybranych zakladnich §kol. Osobné jsem dotazniky
mezi respondenty distribuoval, pfi jejich vypliiovani byl k dispozici pro zodpovézeni piipadnych

uptesiiyjicich dotazli a kontroloval jejich ndvratnost.
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3.1.2 Vyzkumné problémy

Na zakladé hlavniho cile diplomové prace (viz. kapitola 2) byly stanoveny dil¢i vyzkumné cile

a vyzkumné problémy. Jednotlivé vyzkumné problémy jsou formulovany prostiednictvim

nasledujicich vyzkumnych otazek:

Existuji rozdily ve spankovém rezimu mezi chlapci a divkami u vybraného vzorku
respondentii na 2. stupni ZS v Pferové (polozka v dotazniku ¢&. 1)?

Je pravda, ze vétSina adolescentl se fadi k psychohygienickému typu dusevni svézesti
»sova“ (polozka v dotazniku ¢. 2)?

Dodrzuje vybrany vzorek zakt na 2. stupni ZS v Pferové pravidelny denni rezim (polozka
Vv dotazniku €. 3)?

Kolik hodin vybrany vzorek zakt na 2. stupni ZS v Prerové denné prospi (polozka
V dotazniku ¢. 8 a 9)?

V kolik hodin veler Zaci 2. stupné na vybranych ZS v Pierové obvykle chodi spat
(polozka v dotazniku €. 4 a 5)?

Ma & nemé vybrany vzorek zakt na 2. stupni ZS v Pierové problém usnout (polozka
V dotazniku €. 6, 7a 11)?

Spi vybrany vzorek zakii na 2. stupni ZS v Pierové i pres den (polozka v dotazniku &. 10)?
Budi se vybrany vzorek zaki na 2. stupni ZS v Pferové v noci, pfipadné jak &asto a z jaké
pfi¢iny (poloZka v dotazniku ¢. 12, 13 a 14)?

Ma vybrany vzorek zaki na 2. stupni ZS v Pferové problém rano vstavat (polozka
v dotazniku ¢. 17)?

V kolik hodin obvykle vybrany vzorek zakli na 2. stupni ZS v Pferové vstava (polozka
Vv dotazniku €. 15 a 16)?

M4 délka spanku u vybraného vzorku zékii na 2. stupni ZS v Pferové vliv na jejich
vykonnost ve Skole béhem Skolniho vyucovani (polozka v dotazniku €. 18, 19 a 20)?

Spi vybrany vzorek zak® na 2. stupni ZS v Pierové dostate¢né dlouho (polozka
Vv dotazniku ¢. 21 a 22)?

Je spanek pro vybrany vzorek zaki na 2. stupni ZS v Pierové duleZity (polozka

Vv dotazniku ¢. 23)?
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3.1.3 Charakteristika vyzkumného souboru
Cilovou skupinu tvofili zaci 2. stupné (6. — 9. tfid) na dvou vybranych zakladnich Skolach
Vv Prerové. Jednalo se o Zakladni skolu U tenisu 4, Pierov a Zakladni $kolu Za mlynem 1, Pierov.
Prvni jmenovana $kola ma v kazdém rocniku tfidu se sportovnim zamétenim (rozsifenou vyukou
télesné vychovy, tedy o dvé hodiny tydné navic), zatimco druha je tzv. tradi¢ni, bez sportovniho
zaméfeni. Ve $kolnim roce 2014/2015 navitdvovalo 2. stupen ZS U tenisu 4 253 zaka.
Z toho dotazniky fadné vyplnilo 215 zakt (85 %). 2. stupeii ZS Za mlynem 1 eviduje celkem
164 7akl. Z toho navratnost fadné vyplnénych dotaznikii byla 146 kust (89 %). N&kolik zaka
nebylo na Skoldch vden dotaznikového Setfeni pfitomno, né€kolik dotaznikii také nebylo
kompletné vyplnéno, z toho divodu nemohly byt do vyzkumu zatazeny. Z celkového poctu
361 spravné vyplnénych dotaznikil patfilo 197 chlapcim a 164 divkam. Celkové pocty zaki

Vv jednotlivych tfidach a poCty fadné vyplnénych dotazniki zobrazuje nasledujici Tabulka 7.

Tabulka 7. Polty Zaku a Fadné vyplnénych dotazniki v jednotlivych tiidach testovanych skol

Z8 U tenisu 4 Z8 Za mlynem 1

T¥ida pocet Fadné poet pocet Fadné
pocet Zaki | vyplnénych Saki vyplnénych

dotazniku dotazniku

6.A 25 23 21 19

6.B 24 22 20 18

6.5 24 23 - -

7.A 21 14 28 24

7.B 21 17 - -

7.5 20 18 - -

8.A 20 19 27 21

8.B 21 17 23 21

8.5 20 20 - -

9.A - - 21 19

9.B 27 18 24 24

9.5 27 24 - -
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Tabulka 8. Skoly zahrnuté do vyzkumu (vlastni zdroj)

Nazev zakladni $koly Adresa Kraj (CR)

U Tenisu 171/4,
Zékladni skolu U tenisu 4 Pierov Olomoucky
75002 Pterov I-Mésto

Za Mlynem 1250/1
Zakladni Skola Za mlynem 1, Pierov Olomoucky
750 02 Ptferov

3.1.4 Pouzita metoda

Vzhledem k zaméru porovnat nékolik tifid na dvou Skolach oslovenim vétSsiho poctu zak,
rozhodl jsem se vyuzit k vyzkumu kvantitativni Setfeni metodou dotazovani s vyuzitim
nestandardizovaného dotazniku jako hlavniho nastroje vyzkumu.

Tento dotaznik byl sestaven dle zasad, pravidel a doporuceni uvedenych v téchto publikacich:
Uvod do pedagogického vyzkumu (Gavora, 2010); Metody pedagogického vyzkumu: zaklady
kvantitativniho vyzkumu (Chraska, 2007); Od abstraktu do zavéreéné prace: jak napsat
diplomovou praci ve spoleenskovédnich a humanitnich oborech (Kubatova, Simek, 2007); Uvod
do vyzkumu v pedagogice (Chraska, 2006); Kvalitativni pfistup a metody v psychologickém
vyzkumu (Miovsky, 2006); Slovnik pedagogické metodologie (Maniak, Svec, S., Svec, V., 2005);
Cesty pedagogického vyzkumu (Manidk, Svec, 2004); Uvod do kvalitativniho vyzkumu (Hendl,
1999); Jak psat diplomové a zavérecné prace (Holousova a kol., 1999).

Dotaznik byl anonymni, obsahoval 23 otdazek se zaméfenim na spankovy rezim zaki 2. stupné
na dvou vybranych zikladnich Skolach. 20 otdzek bylo uzavienych a 3 otazky polooteviené
s moznosti doplnéni jiné neZ z nabizenych moznosti (otazka €. 7, 13 a 14). Otazky ¢. 12, 13 a 14
vyplinovali pouze ti respondenti, ktefi odpoveédéli na otdzku ¢. 11 moznost ,,d) nikdy.“ Ostatni

byli v dotazniku instruovani tyto tfi otazky nevypliovat.

3.1.5 Organizace vyzkumu
Jesté pred realizaci samotného vyzkumu byl proveden pfedvyzkum, v rdmci n€hoZ byl dotaznik

rozdan vybranému vzorku 18 zakt 6. roéniku ZS U tenisu 4. Tento vzorek byl vybran proto,
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ze 6. tfida pfedstavuje nejmladsi skupinu respondentti, proto se srozumitelnost otazek i odpovédi
testovala pravé na nich. Ugelem piedvyzkumu bylo testovani dotazniku na srozumitelnost
a jednoznacnost otazek a vhodnost zvolenych odpovédi. Dotazniky z tohoto pfedvyzkumu nebyly
statisticky zpracovany ani na n¢ nebyl bran pfi samotném vyzkumu zietel, protoze tito
respondenti se stali opét respondenty nasledujicitho fadného vyzkumu. Na zaklad¢é tohoto
testovani byly nékteré otazky formulovany srozumitelnéji a nékteré odpovedi upraveny. Dotaznik
byl rovnéz konzultovan s vedoucim prace.

Piedvyzkum probehl dne 1. 12. 2014. Kompletni dotaznikové Setfeni pak prob¢hlo na obou
Skolach dne 16. 12. 2014.

Vyplnéné dotazniky byly shromazdény a nasledné zkontrolovany z hlediska spravnosti. Pak byly

formuléfe dotazniku rozdé€leny podle tiidicich znak:

o skoly,
o tridy,
e pohlavi,

e typu denni svézesti (ranni skiivan/no¢ni sova).

Nejprve byly vyhodnoceny odpovédi kazdé jednotlivé otazky, nasledné se dotazniky vyhodnotily
dle vySe uvedenych tfidicich znaki. Z tohoto vyhodnoceni vznikla absolutni ¢isla i procentudlni
zastoupeni odpovédi, vSe bylo zaznamenéano do tabulek.

Pti statistickém vyhodnoceni znéla zakladni premisa (Ho), Ze mezi testovanymi skupinami nejsou
rozdily. H; nam tika, Ze existuji rozdily. Testovanymi skupinami se rozumi distribuce dle $koly,
tiid, pohlavi a typu denni (duSevni) svézesti.

Jednotlivé odpovédi dotaznikii byly zpracovany pomoci pocitatového programu Microsoft Excel
2010 a poté vyhodnoceny pomoci statistického neparametrického testu Kruskal —Wallis

s hladinou vyznamnosti a = 0,05 programem IBM SPSS, verze 13.0 spole¢nosti SPSS CR s.r.o.
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4 VYSLEDKY

Tato Cast prace obsahuje vysledky vyzkumu provedeného na dvou zékladnich Skolach v Pierové
(viz kap. 3.1). Vysledky jsou piehledné fazeny dle potadi otazek v dotazniku, pticemz kazda

otazka je vyhodnocena ze vSech ¢tyf hledisek tfidéni odpovédi (viz kap. 3.1.5).

4.1 Vyhodnoceni vyzkumu

Otazka €. 1. Tvoje pohlavi?
Tato otazka byla pouzita jako jeden z tfidicich znakl dalSich odpovédi vyzkumu. Celkem bylo

vyhodnocovano 361 dotaznikt, z nichz 197 (55 %) patfilo chlapcim a 164 (45 %) divkam.

Otazka ¢. 2. Jsi spiSe ,,ranni ptace“ (obvykle ti nevadi brzké ranni vstavani, jsi aktivnéjsi
rano a odpoledne, vecer jsi brzo unaven) nebo ,,no¢ni sova* (nemas§ rad brzké ranni
vstavani, jsi aktivnéjsi odpoledne a vecer, chodis spat pozdéji)?

Cilem této otazky bylo zjistit, do jakého typu duSevni svézesti by se dany jedinec sam zaradil.
Odborna literatura (viz kap. 2.6.1) uvadi, ze pfevazna ¢ast Skolni mladeze patii do kategorie typu
»hoéni sova®. Pfestoze v teoretické Casti jeste¢ uvadime kategorii ,,smiSeny typ,” zdmérné jsme
tuto moznost do dotazniku neuvedli. Cilem bylo, aby se dany Zak musel ptiklonit k jedné z téchto
dvou protikladnych moznosti. Pfedpoklad, ze vétSina zakl se zaradi mezi tzv. sovy, se potvrdil.
Tuto moZznost zvolilo 77,3 % dotazanych. Jen 82 zaki (22,7 %) se zatadilo do kategorie ,,ranni
ptace.“ Tato otazka byla rovnéZz tfidicim znakem pro odpovédi nasledujicich otazek.

Vyhodnoceni otazky je uvedeno v Tabulka 9.

Tabulka 9. Odpovédi na otazku ¢. 2

Odpovédi Pocet %

a) ranni ptace 82 22,7
b) no¢ni sova 279 77,3
Celkem 361| 100,0
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Otazka €. 3. Chodis spat pravidelné ve vSedni dny priblizné ve stejnou dobu?
Tato otazka cilila na zjisténi toho, jestli zaci dodrzuji pravidelny denni rezim a to v pribéhu
Skolniho tydne s ohledem na fakt, Ze rano musi vstavat do Skoly. Tato otdzka byla uzaviena
S moznosti Ctyt odpovedi:

e dno

e spiSe ano

e spise ne

e ne
Z celkového poctu vSech vyhodnocovanych zakt nejvétsi procento (43,2 %) uvedlo, ze spiSe
chodi spat pravidelné. Neceld ctvrtina se ptiklonila k odpovédi ,,spiSe ne.” 16 % bylo téch, ktefti
jednoznaéné uvedli ,,ano* shodné jako téch, ktefi uvedli moznost ,,ne.”“ Na obou zkoumanych
Skolach byly vysledky odpovédi na tuto otazku témét totozné. Z vysledkl dotaznikového Setieni
je patrna tendence ke zlepSovani pravidelného denniho rezimu s vékem (vyssi tfidy uvadély
pravidelngj$i rezim). Dle vyzkumu neni mezi chlapci a divkami v pravidelném uléhani ke spanku
ve v8edni dny rozdil. Nepravidelné uléhdni ke spanku uvedlo 7,3 % rannich ptacat, ale 19 %
,»hocnich sov.*“ Naopak pravidelné se uklada ke spanku vice nez dvojnasobné procento (29,3 %)
rannich ptacat nez nocnich sov (12,9 %). U rozd¢leni dle typu denni svézesti byla zjisténa
vyznamna statistickd vyznamnost. Vyhodnoceni otazky popisuji

Tabulka 10 a Tabulka 11.

Tabulka 10. Odpovédi na otazku €. 3, distribuce dle t¥id

« 3 Trida

Odpovedi 6A 6B 65 | 7A 7B 75 | 8A [ 8B | 85 | 9A [ 0B | os | okem
2 Jano n 10] 4] 4] 10 11 3] 7] 8 4 2] s 2 60
% | 238 100] 17.4] 26.3] 59| 16.7] 175] 21,1 200] 105 11.9] 83| 1656

o) |spite ano | 12 21| 7| 13] 7| 11| 16| 13| 11| 10| 21| 14 156
% | 286 525 304 342| 412 611 40,0 342 550 52,6 50,0] 58.3] 432

 |spie ne n 12 11| 5| e 4 3] 12| 11] 4 3] 12 3 86
% | 28.6] 27.5] 21.7] 158 235| 16.7] 30.0] 28.9| 20.0] 155 286| 125 238

o e n s 4 7| 9 s 1] 5 6 1| 4 4 5 59
% | 19.0] 10,0] 30.4] 23,7] 204 56| 125/ 158 50| 21.1] 95| 208 163

colkem n a2 a0] 23] 38] 17| 18| 40| 38 20| 19| 42| 24 361
% | 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0{ 100,0| 100,0] 100,0]  100,0

p=0,759

71



Tabulka 11. Odpovédi na otazku ¢. 3, distribuce dle $koly, pohlavi a typu duSevni svéZesti

Odpovédi Zakladni §kola Pohlavi Typ duSevni svéZesti Celkem
U Tenisu |Za Mlynem| chlapci | divky | ranni ptac¢e | noé¢ni sova

a) |ano n 36 24 35 25 24 36 60
% 16,7 16,4 17,8 15,2 29,3 12,9 16,6

b) |spie ano n 96 60 83 73 41 115 156
% 44,7 41,1 42,1 44,5 50,0 41,2 43,2

¢) |spie ne n 51 35 43 43 11 75 86
% 23,7 24,0 21,8 26,2 13,4 26,9 23,8

d) |ne n 32 27 36 23 6 53 59
% 14,9 18,5 18,3 14,0 7,3 19,0 16,3

Celkem n 215 146 197 164 82 279 361
% 100,0 100,0f 100,0{ 100,0 100,0 100,0f 100,0

p=0,472 p=0,986 p=0,000*

Otazka ¢. 4. V kolik hodin nejéastéji chodis spat, kdyZ mas rano vstavat do Skoly?
Tato otdzka byla rovnéz uzaviend s péti moznostmi odpovéedi, které konkrétné urcovaly cas,

do kolika hodin se respondent uklada ke spanku ve vsedni dny:

e do021:00
e do22:00
e do23:00
e do24:00
e pozdé¢ji

Nejvétsi procento zaktl (42,1 %) chodi ve vSedni dny spat do 22:00 hod. Mezi 22. a 23. hodinou
chodi spat dal$ich 24 % z4ki. Z rozdéleni mezi §kolami vyplynulo, Ze na ZS U tenisu 4 chodi
vice 74k spat jiz pred devatou hodinou vederni. Na ZS Za mlynem 1 zase vice zaki chodi spat
v ¢ase od 22 do 23 hodin. Pouze 4,4 % uvedlo, ze ve vSedni dny chodi spat az po pilnoci,
pficemz to byl shodny pocet zakii z obou zakladnich Skol. Z vyzkumu rovnéz vyplynulo, Ze Zaci
nejvysSich ro¢nikti chodi spat pozdé€ji, nez zaci nizsSich tiid. Také se potvrdilo, zZe ti,
kteti chodi do tfid bez sportovniho zaméteni. V této otdzce nebyl mezi divkami a chlapci rozdil.
Zato dle ocekavani se potvrdilo, ze ti, ktefi se oznalili jako ranni ptacata, chodi spat diive
(36,6 % do 21:00), nez ,,no¢ni sovy“ (17 % do 21:00). Piesto i vétSina tzv. nocnich ptakd je
ziejme& uvédoméla a chodi spat ve vSedni dny pomérné brzy. Jen 9 % z nich uvedlo uléhani

ke spanku mezi 23. a 24. hodinou a 5,4 % po pilnoci. Vyznamna statisticka vyznamnost byla
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zjisténa u distribuce dle tiid a typu denni svézesti. Vyhodnoceni otazky popisuji Tabulka 12
a Tabulka 13.

Tabulka 12. Odpovédi na otazku ¢&. 4, distribuce dle t¥id

o TFida
Odpovédi 6A 1 6B 65 | 7A] 7B ] 75 | 8A | 88 ] 85 | 9A | 0B | o5 | Colkem
n | 16| 18| 7| 15| 3| 4] 7] 3] 1] 1] 3] 2 80
8) |do 2100 = e s ol 304] 305 17.6] 222 175 79| 50| 53] 7.1 83| 222
o |dozziool " | 14 15| 1l 18] 10| 12l 18] 190 10| 4 4] 7| 1%
% | 333| 37,5 47.8| 47.4] 58.8| 66,7 450] 50,0] 50,0] 21.1| 333| 292 421
5 |do23:00/" of 6 3 2 1] 2| 10/ 14] 8 10/ 17] 5 87
% | 21.4] 150] 130 53| 59| 11.1] 250| 36,8 40,0] 526| 405 208 241
n a3l o] 2 1] 1] o 3 2 1] 3 3 7 26
) |do24:00 = =50l 87 26| 59| 00| 75| 53| 50| 158 7.1] 202 72
& |pozdcii | ol 1 o 2 2 o 2 o o 1 5 3 16
% | 00| 25 00| 53 11.8] 00| 50| 00| 00| 53| 119 125 44
Celkam n | 42| 40| 23| 38| 17| 18] 40| 38| 20| 19| 42| 24| 361
% |100,0] 100,0| 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100.0] 100,0] 100,0] 100,0] _ 100,0
p=0,000*

Tabulka 13. Odpovédi na otazku ¢. 4, distribuce dle $koly, pohlavi a typu duSevni svéZesti

Odoovidi Zakladni Skola Pohlavi Typ duSevni svéZesti Celkem
P U Tenisu |Za Mlynem| chlapci divky ranni ptace no¢ni sova
n 54 26 45 35 30 50 80
21:

8) |do21:00— 251 17,8 228 213 36,6 179] 222
n 90 62 79 73 42 110 152

b) |do22:00
) |do % 41,9 42,5 40,1 44,5 51,2 39,4 42,1
n 45 42 47 40 8 79 87

c) |do23:00
) % 20,9 28,8 23,9 24,4 9,8 28,3 24,1
n 18 8 15 11 1 25 26

d) |do24:00
) % 8,4 5,5 7,6 6,7 1,2 9,0 7,2
e) |pozdéji n 8 8 11 5 1 15 16
PORCEI o 3.7 55 5.6 3,0 12 54 44
Celkem n 215 146 197 164 82 279 361
% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0] 100,0

p=0,127 p=0,687 p=0,000*
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Otazka €. 5. 'V kolik hodin chodi$ nejéastéji spat o vikendu?

Cilem otazky bylo zjistit, jestli Zaci maji odliSny denni a spankovy rezim béhem vsednich dnt
avikendd. Tato otazka méla stejné odpovédi jako otazka predchazejici. Dle vysledkl
dotaznikového Setfeni dotazovani zaci chodi o vikendu spat mnohem pozdé&ji nez ve vSedni dny,
celych 28,8 % az po ptlnoci. Nejvétsi celkové procento (31 %) chodi o vikendu spat
mezi 22. a 23. hodinou. Pocet zaka, ktefi chodi o vikendu spat az po ptlnoci, byl stejny u obou
Skol. U ,sportovnich tfid“ bylo patrné, ze zaci chodi spat pied pllnoci a pozdni nocni
spoleensky Zivot pienechavaji tiiddam ,,nesportovnim® a to napfi¢ celym druhym stupném ZS.
Chlapci chodi spat pozdéji nez divky, ale rozdil mezi pohlavimi v jednotlivych kategoriich tvoftil
maximaln¢ 7,8 procentnich bodl pro chlapce, a to v kategorii od 23:00 do ptlnoci. Odpovédi
na tuto otazku byly v souladu s tim, jak se dotazovani zafadili v otazce ¢. 2. Nejvyssi procento
nocnich sov (35,1) odpovédelo, Ze o vikendu chodi spat aZz po ptlilnoci. U rannich ptacat bylo
nejvice odpovédi (40,2 %) u kategorie od 22:00 do 23:00 hod. U distribuce dle tiid a typu denni
svézesti byla zjisténa vyznamna statistickd vyznamnost. Vyhodnoceni otdzky je uvedeno

v Tabulka 14 a Tabulka 15.

Tabulka 14. Odpovédi na otazku €. 5, distribuce dle t¥id

o Trida
Odpovedi 6A | 6B | 65 | 7A | 7B | 75 | 8A | 8B | 85 | 9A | 9B | 95 |Cokem
n 2 5] o o o o o o 1 o o o 8

8) |do 21001 55l 00| 00| 00| 00 00 00 50| 00| 00| ool 22
n 11] 14| 2| 10| 3] 2| 4 e o o 4 a 60

b) - |do 22:00 1= o 350] 8.7 263 176] 112] 100] 158 00| 00 95| 167] 166
5 |do 23:00/" 16| 10| 11| 11| 7] 10| 15| 10| 6 2| 6 8 112
% | 381 250| 47.8] 289 412] 556 375] 26.3] 300] 105 143] 333] 310

9 |do2a:00|" 6f 5 3 6 2 5 9 9 10 6 12 a4 77
% | 143| 125 130| 158| 11,8] 278] 225] 237| 500| 316| 286 167] 213

&) |pozdeii | 71 e 7] 11| 5| 1] 12| 13 3| 11| 20 8 104
% | 16,7] 150] 304| 289] 294] 56| 300| 342| 150| 57.9] 476 333 288

Celkem n 42| 40| 23| 38| 17| 18| 40| 38| 20| 19| 42| 24 361
% | 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 1000 100,0

p=0,000*
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Tabulka 15. Odpovédi na otazku ¢&. 5, distribuce dle $koly, pohlavi a typu dusevni svéZesti

e Zikladni s§kola Pohlavi Typ duSevni svéZesti

Odpoved U Tenisu | Za Mlynem| chlapci | divky |ranni pti¢e | no¢ni sova Celkem
n 5 3 3 5 4 4 8

a) |do21:00
) % 2,3 2,1 15 3,0 4,9 14 2,2
n 39 21 29 31 23 37 60

b) |do 22:00
) % 18,1 14,4 14,7 18,9 28,0 13,3 16,6
n 72 40 61 51 33 79 112

c) |do23:00
) % 33,5 27,4 31,0 31,1 40,2 28,3 31,0
n 47 30 49 28 16 61 77

d) |do 24:00
) % 21,9 20,5 24,9 17,1 19,5 21,9 21,3
¢) |pozdsji n 52 52 55 49 6 98 104
% 24,2 35,6 27,9 29,9 7,3 35,1 28,8
Celkem n 215 146 197 164 82 279 361
% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0f 100,0

p=0,030 p=0,389 p=0,000*

Otazka €. 6. Jak dlouho ti obvykle pFiblizné trva, nez usnes?
Smyslem této otazky je zjistit, jestli Zaci maji problémy s usnutim ¢i nikoliv. Otdzka byla
uzaviena se ¢tyfmi moznostmi odpovédi:

e do 15 minut

e do 30 minut

e do 1 hodiny

e vice nez 1 hodinu
Témét polovina vSech respondentti (42,1 %) nema s usnutim zadné potize a usina do 15 minut.
Dalsim 35 % to trva do ptil hodiny, coz se stale d& povazovat za normalni. Rozdéleni dle Skoly
neukézalo Zadné odli$nosti. Z pohledu jednotlivych tiid nejvétsi potize s usindnim (vice nez pul
hodiny) maji zaci v Sestych ro¢nicich (6. B: 22,5 % usina do hodiny a 15 % vice nez hodinu).
Divkdm trvd usinani déle neZz chlapcim. Stejné tak vétsi potiZze s usindnim maji ti Zaci
S psychohygienickym typem noc¢ni sova. 18,3 % to trva skoro hodinu, dalSich 7,9 % usina
dokonce déle nez hodinu. U rannich ptacat tyto hodnoty uvedlo 9,8 % do hodiny a 2,4 % déle.
U distribuce dle pohlavi byla zjisténa vyznamna statistickd vyznamnost, u distribuce dle typu
denni svézesti byla zjisténa statisticka vyznamnost. Vyhodnoceni této otazky zobrazuji Tabulka

16 a Tabulka 17.
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Tabulka 16. Odpovédi na otazku ¢&. 6, distribuce dle trid

. Trida

Odpovedi 6A | 6B ] 65 | 7A | 7B ] 75 | 8A | 8B | 85 | 9A | 9B | 95 | Cokem
2) |do 15 mim n 200 9] 8 16 8 9 19| 14 8 10| 22 9 152
% | 47,6] 225] 348 42,1] 471] 500] 47,5] 368 400 52,6] 524| 375 421
o) |do 30 minut n 1] 18] 7| 15| 5 7] 12| 14 9o 8 13 7| 126
% | 310/ 40,0] 30,4] 395 294 389] 30,0 368 450 42,1 31,00 292] 349
9 |do 1 hodiny n 8] o 4 6 3 2 7 7 2 1 s s 59
% | 190] 225 17.4] 158] 176 111] 175 184 100] 53] 119 208 163
0 |vice ne 1 hodinu " 1 e 4 1 1 o o 3 1 o 2 3 22
% 24] 150 174 26| 59 00| 50 79 50 00 48 125 6,6
Colkern n 42| 40| 23] 38] 17 18] 40| 38 20| 19] 42] 24 361
% | 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0

p=0,004

Tabulka 17. Odpovédi na otazku ¢. 6, distribuce dle $koly, pohlavi a typu duSevni svéZesti
. Zakladni §kola Pohlavi Typ duSevni svéZesti
Odpovedi U Tenisu |Za Mlynem| chlapci divky [ranni pta¢e | no¢ni sova Celkem
2) |do 15 minut n 87 65 102 50 42 110 152
% 40,5 44,5 51,8 30,5 51,2 394 421
. n 74 52 60 66 30 96 126
b) ~|do 30 minut % 344 356 305 202 36.6 324 349
. n 38 21 24 35 8 51 59
€) |do L hodiny % 17.7 14.4 12.2 213 9.8 183 163
, o . n 16 8 11 13 2 22 24
d) |vice nez I hodinu/— 7.4 55 56 7.9 2.4 7.9 6,6
Celkem n 215 146 197 164 82 279 361
% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
p=0,281 p=0,000* p=0,010
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Otazka €. 7. Jaké ¢innosti se obvykle pied spanim vénuje$?
Tato otdzka byla poloZena proto, aby bylo mozné hledat potencialni souvislosti mezi pfipadnymi
problémy pii usinani a ¢innosti, ktera bezprostfedné rozhodnuti ulehnout ke spanku predchazela.
Otazka byla polooteviena s t¢émito moznostmi odpoveédi:

o 74dné

e ucim se

e jsem na pocitaci

e divam se na televizi

e sportuji, cvicim

e jsem venku

e posloucham hudbu

e jiné (uved)...
Nejcastéjsi odpoved’ z celkového poctu respondentii byla ,,divam se na televizi® (31,6 %). Druha
nejcetnéjsi odpoved (21,9 %) byla ,,jsem na pocitaci. 44 (12,2 %) respondentii uvedlo moznost
,»jiné,” kde byl ve 21 ptipadech (5,8 %) uveden ,,mobil,* ve 12 ptipadech (3,3 %) si zaci Ctou
knihu, v 9 ptipadech (2,5 %) jsou na tabletu a 2 zaci (0,6 %) uvedli, Ze jsou na Xboxu. Kromé
¢teni knihy (neni-li to kniha elektronickd) jsou to vSechno Cinnosti zaloZené na pouZivani
digitalnich technologii. Secteme-li pocCty téch, ktefi jsou na pocitaci, na tabletu, mobilu, Xboxu
ati, ktefi se divaji pfed spanim na televizi, je to celkem 62,4 %. Zaci ze ZS U tenisu 4
se pied spanim divaji na televizi vice (34,0%), nez Zaci ZS Za mlynem 1 (28,1 %). Podivame-li
se na rozdéleni dle jednotlivych tfid, je patrné, Ze sledovani televize pred spanim vede
nad pocitacem u Sestych a sedmych ro¢nikt, zatimco od osmé t¥idy uz u zaki pievazuje pocitac.
Pocet Ctenafil je nejvyssi v Sestém ro¢niku. Naopak pouzivani mobilu pred spanim se zvysuje
s vékem. Z rozd¢leni dle pohlavi vyplyva, Ze divky se pied spanim cCastéji uci a sleduji televizi.
Chlapci zase radgji travi Cas pfed spanim na pocitaci a cviCenim. Ranni ptacata se nejradéji
pted spanim divaji na televizi (41,5 %), no¢ni sovy také, ale zde bylo procento nizsi (28,7 %).
Vyrazny rozdil v této distribuci byl v odpovédi ,,jsem venku,* kterou uvedlo 14,3 % nocnich
ptaka, ale jen 4,9 % rannich ptacat. U zadné z distribuci nebyla zjiSténa statisticka vyznamnost.

Vyhodnoceni otazky je uvedeno v Tabulka 18 a Tabulka 19.
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Tabulka 18. Odpovédi na otazku €. 7, distribuce dle t¥id

78

- Tiida

Odpovédi 6A | 68 | 65 | 7A | 78 | 75 | 8A | 8B | 85 | 9A | 9B | os |Celkem
2 |zadns n 2l 2] o 3 1 o 1 2 1 1 o 2 15
% | 48] 50 00 79 59 00 25| 53] 50 53] 00| 83 42
) |utimse n 6| 2 3 3 2 1 1 4 1 2| 6 3 34
% | 143] 50| 130 79| 118 56| 25| 105] 50| 105 143] 125 94
o |isemna pocitat n s| 7] 4 7| 3 3 12| 9o 8 s o 7 79
% | 119 17.5| 174 184 17.7] 167 300 23.7| 400| 263 214 292| 219
§ |divimse ma televizi | 20 21] 8| 13| o 6 14 8 3 4 8 o 114
% | 47.6] 525 348 342 529] 333 350 211 150 211 190] 00| 316
o) lsportuii, evicim n a3l o 1] o 1] 1 2 7 2 1 4 s 27
% | 74| 00| 43| 00 59 56 50| 184 100| 53] 95| 208 75
o |isomvenka n ol 1 o 2| o o 1 o o o o o 4
% | 00| 25 00 53 00 00| 25 00 00/ 00 00 00 11
9 |postouchimhudbu | 4 2] 2 7 1 e s 3 o 1 10 3 44
% | 95| 50| 87 184] 59| 333 125| 79| 00| 53] 238 125 122
hD etust n il a4 1 1 o 1 1 1 o 1 o 1 12
% | 24| 100] 43| 26| 00| 56 25| 26| 00| 53] 00| 42| 33
. n ol o 1 o o o 1 1 o a4 1 1 9
h2) |jsem na tabletu % | 00| 00 43 00 00 00| 25| 26| 00| 211 24| 42| 25
3 |jsemna mobild n ol 1] 2 2| o o 2 3 s o a 2 21
% | 00| 25 87 53 00 00 50 79 250 00| 95 83 58
- n i1 o 1 o o o o o o o o o 2
) |hraji na Xboxu % 24| 00| 43| 00| 00| 00| 00| 00| 00| 00/ 00 00 0.6
colkem n 42| a0 23] 38| 17| 18] 40| 38| 20| 19| 42| 24| 361
% | 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,

0=0,025




Tabulka 19. Odpovédi na otazku ¢&. 7, distribuce dle $koly, pohlavi a typu dusevni svéZesti

Otazka ¢. 8. Kolik hodin v noci spis, kdyZ rano vstavas do skoly?

Odpovédi Zakladni S$kola Pohlavi Typ duSevni svéZesti Celkem

U Tenisu |Za Mlynem| chlapci | divky | ranni pta¢e | nocni sova
2 |ridue n 9 6 11 4 5 10 15
% 42 41 5.6 24 6.1 3,6 42
5 |ucimse n 17 17 12 22 8 26 34
% 7.9 116 61| 134 9.8 9.3 9.4
5 |isemna pocitaci n 49 30 54 25 11 68 79
% 22,8 205 27.4] 152 13,4 244 219
d) |divam se na televizi n /3 al 95 59 34 80 114
% 34 281 279] 360 415 287 316
&) |sportuit, cvicim n 16 11 20 7 8 19 27
% 7.4 75| 102 43 9.8 6.8 75
f) [jsemvenku n 1 3 4 0 2 2 4
% 0.5 2.1 1,0 0.0 24 0.7 11
. n 28 16 20 24 4 40 44
9) |poslouchim hudbu 13,0 110 102 146 49 143 122
g n 7 5 5 7 4 8 12
hi) |&usi % 33 3.4 25 43 4.9 2.9 33
_ n 2 7 6 3 1 8 9
h2) |jsem na tabletu % 0.0 48] 30 18 1.2 2.0 25
a) |isermna mobila n 11 10 8 13 5 16 21
% 5.1 6.8 41 7.9 6.1 5.7 5.8
N n 2 0 2 0 0 2 2
M) - |hraji na Xboxu % 0.0 0,0 10/ 00 0,0 07| o6
Celkem n 215 146  197] 164 82 279] 361
% 100,0 1000 100,0] 100,0 100,0 100,0[  100,0

p=0,789 p=0,340 p=0,892

Cilem bylo zjistit, zda Zaci ptes Skolni tyden spi dostate¢né dlouho. Tato otazka byla uzaviena

se Sesti moznostmi odpovedi: 5, 6, 7, 8, 9 nebo 10 hodin. Celkova primérnéd doba spanku

ve vSedni dny u vSech dotazanych je 7,8 hodiny. 39,1 % ze vSech zaku spi ve vSedni dny 8 hodin,

23 % uvedlo 7 hodin spanku. Nejvice spanku uvedla tfida 7.A (8,1 hodin), nejméné pak 9.S

(7,0 hodin). Na ZS U tenisu 4 byla primérna doba spanku vys§i nez na ZS Za mlynem 1. Divky

uvadély nizsi pocet hodin nez chlapci. ,,Nocni sovy” rovnéz uvadely niz§i pocet prospanych

hodin neZ ,ranni ptacata,” coz vyplyvd zpozdniho usnuti, ale nutného ranniho vstavani.

U distribuce dle tfid a typu denni svézesti byla zjiSténa statistickd vyznamnost. Vyhodnoceni této

otazky zobrazuji Tabulka 20 a Tabulka 21.
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Tabulka 20. Odpovédi na otazku ¢&. 8, distribuce dle trid

- Ttida
Odpovedi 6A | 68 | 65 | 7A | 78 | 75 | 8A | 88 | 85 | 9A | 98 | 95 | okem
a) |5 n 2 1 2 1 1 0 0 0 1 0 1 4 13
% 4,8 2,5 8,7 8,7 59 0,0 0,0 0,0 5,0 0,0 24| 16,7 3,6
b) 6 n 5 3 4 2 4 0 4 3 1 2 6 2 36
% 11,9 75 174 53| 235 0,0f 10,0 7,9 50 105 143 8,3 10,0
0|7 n 10 5 4 4 4 2 12 13 2 6 11 10 83
% 238 125 174| 105| 235 111] 30,0 342 100] 316] 262 417 23,0
d |8 n 14 12 5 19 3 12 15 18 11 9 17 6 141
% 33,3] 300[ 21,7] 500 17,6 66,7 375 474| 550] 474] 405 250 39,1
e) o n 9 16 7 8 4 4 7 4 5 1 6 2 73
% 214 400[ 304| 21,1 235 222| 175 105 250 53] 143 8,3 20,2
fy |10 n 2 3 1 4 1 0 2 0 0 1 1 0 15
% 4,8 7,5 43| 105 59 0,0 5,0 0,0 0,0 5,3 2,5 0,0 4,2
Celkem n 42 40 23 38 17 18 40 38 20 19 42 24 361
% 100,0] 100,0] 100,0| 100,0{ 100,0{ 100,0| 100,0f 100,0f 100,0{ 100,0{ 100,0, 100,0 100,0
Primérny pocet hodin 7,7 8,2 7,6 8,1 7,5 8,1 7,8 7,6 7,9 7,6 7,6 7,0 7,8
p=0,002
Tabulka 21. Odpovédi na otazku ¢. 8, distribuce dle $koly, pohlavi a typu duSevni svéZesti
. Zakladni $kola Pohlavi Typ duSevni svéZesti
Odpovedi U Tenisu |Za Mlynem| chlapci divky [ranni ptace | no¢ni sova Celkem
a) |5 n 10 6 4 9 1 12 13
% 4,7 4,1 2,0 5,5 1,2 4,3 3,6
b) |6 n 27 17 22 14 4 32 36
% 12,6 11,6 11,2 8,5 4,9 11,5 10,0
0 |7 n 47 30 39 44 14 69 83
% 21,9 20,5 19,8 26,8 17,1 24,7 23,0
d) |8 n 83 41 79 62 37 104 141
% 38,6 28,1 40,1 37,8 45,1 37,3 39,1
e) o n 40 11 43 30 23 50 73
% 18,6 7,5 21,8 18,3 28,0 17,9 20,2
f |10 n 8 3 10 5 3 12 15
% 3,7 2,1 51 3,0 3,7 4,3 4,2
Celkem n 215 108 197 164 82 279 361
% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0] 100,0
Primérny pocet hodin 7,7 7,4 7,8 7,6 8,1 1,7 7,8
p=0,079 p=0,108 p=0,004
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Otazka ¢. 9. Kolik hodin v noci spis o vikendu?

Tato otazka byla poloZzena proto, abychom zjistili, jak moc odlisSny od vSedniho dne maji Zaci
denni a spankovy rezim o vikendu. Otdzka byla uzaviena se stejnymi moznostmi odpoveédi jako
u predchozi otazky.

Celkova primérna doba spanku o vikendu vSech dotazanych je 8,9 hodin. 42,9 % zaku spi
0 vikendu 10 hodin, coz je mnohem vice, nez pies vSedni den. Mezi tfidami je nejvice
vikendovych spacu v 9.A, kde je primérna doba spanku 9,2 hodin, nejnizsi primérna doba
spanku 8,2 hodin byla v 7.B. V rozd¢leni dle pohlavi se ukézalo, ze zatimco ve vSedni dny spi
déle chlapci, o vikendu jsou to divky, které si doptavaji delsi spanek. 10 hodin uvedlo 38,6 %
chlapcti, zatimco u divek to bylo 48,2 %. P&t hodin spanku o vikendu naopak spi 5,6 % chlapct
oproti 3 % divek. Vikendovy spdnek ,rannich ptacat” se blizi spanku ve vSedni dny vice,
nez spanek ,,no¢nich sov,* které zfejmé o vikendu dospavaji kratsi spanek pracovnich dni. Ranni
ptacata ve 30,5 % spi 9 hodin, 48,4 % nocnich sov spi 10 hodin. U distribuce dle typu denni
sveézesti byla zjisténa vyznamna statistickd vyznamnost. Vyhodnoceni otdzky je uvedeno

v Tabulka 22 a Tabulka 23.

Tabulka 22. Odpovédi na otazku €. 9, distribuce dle t¥id

. Tiida
Odpovédi 6A | 68 | 65 | 7A | 7B | 75 | 8A | 8B | 85 | 9A | 9B | 95 | °hem
5 n 1 3 2 2 1 0 2 1 0 0 0 2 16
% 24 75| 87 105 59| 00| 50 26/ 00| 00 00 83 a4
5 |o n 2 0 0 4 1 0 1 0 0 1 0 1 10
% 28 00| 00| 105 59 00| 25 00| 00 53] 00 42| 28
5 n 2 3 2 2 4 3 3 2 3 0 3 1 28
% 28] 75| 87| 53] 235 167] 75| 53] 150 00| 74| 42| 78
9 Js n 7 5 3 7 3 2 6 8 1 1 7 2 54
% 167] 125 130| 184| 176 111] 150 211| 50| 53| 167 167] 150
o Is n 11 6 5| 10 3 7 of 14 7 of 13 4 98
% 262 150| 217] 263| 17.6] 389 225 368 350| 47.4] 310 167 271
o o n 19] 23] 11 1 5 6| 19 13 9 8| 10| 12| 15
% 452 575 478 289 204| 333 475 342 450 421 452] 500]  42.9
ot n 42| 20| 23| 38| 17| 18] 40| 38| 20| 19| 42| 24| 361
% | 1000 100,0] 100,0] 1000| 100,0] 100,0] 1000 100,0] 100,0] 1000 100,0] 100,0] 100,0
Pramérmy potet hodin] 90| 90| 88 83 82| 89 89 89 91 92| 91 88 89

p=0,319
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Tabulka 23. Odpovédi na otazku ¢&. 9, distribuce dle $koly, pohlavi a typu dusevni svéZesti

e Zakladni $kola Pohlavi Typ duSevni svéZesti
Odpoved U Tenisu |Za Mlynem| chlapci divky | ranni ptace | no¢ni sova Celkem
5 n 8 8 11 5 3 13 16
2 % 3.7 55 5.6 3.0 3.7 27 a4
b) |6 n 7 3 8 2 2 8 10
% 3,3 2,1 4,1 1,2 2,4 2,9 2,8
0 |7 n 21 7 16 12 12 16 28
% 9,8 4,8 8,1 7,3 14,6 57 7,8
da |8 n 31 23 30 24 20 34 54
% 14,4 15,8 15,2 14,6 24,4 12,2 15,0
e) |9 n 57 41 56 42 25 73 98
% 26,5 28,1 28,4 25,6 30,5 26,2 27,1
f |10 n 91 64 76 79 20 135 155
% 423 43,8 38,6 48,2 24,4 48,4 429
Celkem n 215 146 197 164 82 279 361
% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0)  100,0
Priimérny pocet hodin 8,8 8,9 8,7 9,0 8,5 9,0 8,9

p=0,589 p=0,043 p=0,000*

Otazka €. 10. ChodiS spat i béhem dne?
Zde bylo cilem zjistit, jestli maji zaci potfebu dospavat ptipadny nedostatek spanku pies den,
neboli jestli praktikuji tzv. bifazicky spanek a jak asto.
Otazka byla uzaviend se ¢tyfmi moznostmi odpovédi:

o vzdy

e (Casto

e obcas

e nikdy
66,2 % ze vSech dotazovanych béhem dne nikdy nespi. 31,9 % si jde lehnout pouze obcas.
V tomto nebyl mezi skolami zadny rozdil. Pouze v rozdéleni dle tfid se da fict, ze v osmych
a devatych rocnicich je zakl, ktefi si obfas pospi 1 béhem dne vice, nez v ro¢nicich Sestych
a sedmych. Divek, které si obcas jdou lehnout i pies den, je témét o 10 % vice, nez chlapct.
O stejné procento je vice chlapci, kteti pres den nikdy nespi (71,1 %), nez divek (60,4 %).
Mezi rannimi ptacaty a no¢nimi sovami nebyl v této otazce rozdil. U zadného rozdéleni nebyla

zjisténa statistickd vyznamnost. Vyhodnoceni této otazky je uvedeno v Tabulka 24 a Tabulka 25.
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Tabulka 24. Odpovédi na otazku ¢&. 10, distribuce dle ttid

< 3 Trida

Odpoveédi 6A | 6B | 65 | 7A | 7B | 75 | 8A | 88 | 85 | 9A | 9B | 95 |Cokem
2 idy n 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 2
% | 00| 00/ 00 00 00 00 00 00 00 53 24 00 0.6

5 |easto | 0 0 0 0 1 0 1 1 0 1 0 1 5
% | 00| 00/ 00 00 59 00 25 26 00 53 00 42 14

9 lobtas | 15 8 4 7 6 5| 14 12 9 6| 17| 12| 115
% | 357| 200] 17.4] 184] 353 278] 350 316 450 316 405 500/ 319

o |ikay | 271 32[ 19| 31| 10| 13| 25| 25 11| 11| 24| 11| 239
% | 643 800 826 86| 588 722] 625 658 550 57.9] 57,1 458 662

Colkem n 42 a0 23] 38| 17| 18] 40| 38| 20/ 19| 42| 24 361
% | 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 1000

p=0,048

Tabulka 25. Odpovédi na otazku ¢. 10, distribuce dle $koly, pohlavi a typu duSevni svéZesti

Odpovidi Zakladni $kola Pohlavi Typ duSevni svéZesti Celkem
U Tenisu | Za Mlynem | chlapci | divky | ranni ptace | no¢ni sova

a) |vidy n 0 2 1 1 0 2 2
% 0,0 14 0,5 0,6 0,0 0,7 0,6

b) |casto n 3 2 2 3 1 4 5
% 1,4 1,4 1,0 1,8 1,2 1,4 1,4

¢) |obeas n 69 46 54 61 27 88 115
% 32,1 31,5 27,4 37,2 32,9 31,5 31,9

d) |nikdy n 143 96 140 99 54 185 239
% 66,5 65,8 71,1 60,4 65,9 66,3 66,2

Celkem n 215 146 197 164 82 279 361
% 100,0 100,0] 100,0/ 100,0 100,0 100,0] 100,0

p=0,812 p=0,032 p=0,984

Otazka ¢. 11. Pokud se v noci probudis§, mas problém znovu usnout?

Tato otazka cilila na ptipadné problémy se spankem uprostfed noci. Moznosti odpovédi na tuto
uzavienou otazku byly stejné jako v pfedchozi otazce.

Toto se obcas stava téméf polovin€ dotdzanych (49,3 %). Nikdy se to nestalo 126 zakim
(34,9 %), coz bylo 31,6 % zaka ZS U tenisu 4 a 39,7 % zakt ZS Za mlynem 1. P¥i rozdéleni
dle tfid 1ze vidét, ze zaci Sesté¢ho ro¢niku, tedy prvniho na druhém stupni, v noci hiife usinaji,
pokud se probudi, nez zaci vysSich ro¢nikd. Chlapcim, ktefi uprostied noci nikdy nemaji
problémy se spankem, je také vice (44,2 %), nez dévcat (23,8 %). Stejné€ jako chlapci, tak i ranni
ptacata jsou na tom dle prizkumu lépe, nez no¢ni sovy. Z rannich ptacat nikdy nemé problém

s usnutim po probuzeni uprostied noci 40,2 %, zatimco no¢nich sov pouze 33,3 %. U distribuce
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dle pohlavi byla zjiSténa vyznamnd statistickd vyznamnost. Vyhodnoceni otdzky zobrazuji

tabulky Tabulka 26 a Tabulka 27.

Tabulka 26. Odpovédi na otiazku €. 11, distribuce dle t¥id

o Trida
Odpovedi 6A | 68 | 65 | 7A | 7B | 75 | 8A | 88 | 85 | 9A | 9B | g9s |Ctlem
2 Ivzay n 5 3 3 1 1 1 2 0 1 1 1 2 21

% 119] 75| 130] 26| 59| 56| 50 00| 50 53] 24| 83 58
5 |casto n 6 5 3 3 0 3 3 4 1 0 5 3 36
% 143] 125 130] 79| 00| 167 75| 105 50/ 00| 11.9] 125 100
5 lobtas n 19 24| 13| 13| 12 71 19| 22 8 8| 21| 12| 178
% 452] 600] 565 342 706] 389 475 579 400] 421] 500/ 500] 493
9 |niky n 12 8 4 21 4 71 18] 12| 10| 10| 15 71 126
% 286| 200| 174 553 235| 389] 400| 316] 500 526| 357] 292 349
Colkem n a2] 40| 23] 38| 17| 18] 40| 38| 20| 19| 42| 24 361
% | 1000] 1000 100,0] 1000] 1000 100,0] 1000] 100,0] 100,0] 1000] 100,0] 100,0] 100,0
0=0,026

Tabulka 27. Odpovédi na otazku ¢. 11, distribuce dle $koly, pohlavi a typu duSevni svéZesti

Odpovidi Zakladni $kola Pohlavi Typ duSevni svéZesti Celkem
U Tenisu |Za Mlynem| chlapci divky |ranni pta¢e |no¢ni sova

a) |vidy n 13 8 8 13 4 17 21
% 6,0 5,5 4,1 7,9 4,9 6,1 5,8

b) |casto n 22 14 20 16 9 27 36
% 10,2 9,6 10,2 9,8 11,0 9,7 10,0

¢) |obéas n 112 66 82 96 36 142 178
% 52,1 45,2 41,6 58,5 43,9 50,9 49,3

d) |nikdy n 68 58 87 39 33 93 126
% 31,6 39,7 44,2 23,8 40,2 33,3 34,9

Celkem n 215 146 197 164 82 279 361
% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0f 100,0

p=0,179 p=0,000* p=0,369
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Nasledujici tii otazky (otdzka ¢. 12, 13 a 14) se dle pokynl v dotazniku tykaly pouze téch,
ktefi na predchozi otazku neodpovédeli ,nikdy.“ Jinymi slovy ji vypliiovali pouze ti, kterym
se alespon obcas stane, ze se v noci probudi a nemohou pak znovu usnout. Takovych respondenti
bylo celkem 235. Piesto se ale procenta jednotlivych odpovédi pocitala z pivodniho celku
361 zakt. Na zéklad¢ této skutecnosti byl vypocten Spearmaniv korelani koeficient, ktery
ukazal na vysokou statistickou zavislosti mezi odpovéd'mi na otazky ¢. 11 az 14 (viz. Tabulka
28).

Tabulka 28. Spearmantuv korela¢ni koeficient

Otazka 11 12 13 14

11 x| -0,870| -0,860| -0,790
12 -0,870 x| 0,840 0,796
13 -0,860| 0,840 x| 0,798
14 -0,790, 0,796, 0,798 X

Otazka €. 12. Kolikrat za noc se ti obvykle stane, Ze se vzbudi§ a nemuZes pak usnout?
Toto byla dopliujici otdzka k pfedchozi otdzce ¢. 11, cilem bylo zjistit frekvenci a tedy
| zavaznost problému oslovenych zaku s opétovnym usnutim v noci mezi jednotlivymi cykly
spanku. Otazka byla uzaviena se ttemi moZznostmi odpovédi:

o Ix

o 2x

e 3xavice
Vice nez polovina zaki (52,1 %) se probudi a bdi pouze jednou za noc. Cast&ji se to stava
13 % zakd. Tato otazka koresponduje s pfedchozi otazkou, z hlediska $kol jsou na tom o trochu
hiife zaci ze ZS U tenisu 4, ale rozdily byly minimalni. Také se zde projevila souvislost se $estym
ro¢nikem, kde zéci hlife v noci usinaji ¢astéji, nez ve vysSich ro¢nicich. Stejny problém maji vice
divky, nez chlapci (dvakrat se v noci vzbudi a nemize usnout 13,4 % divek proti 9,1 % chlapct
a Castéji se to stava 3,7 % divek, ale jen 0,5 % chlapct). Dvakrat se v noci budi a nemtize usnout
12,5 % nocnich sov, ale jen 6,1 % rannich ptacat. U distribuce dle pohlavi byla zjiSténa
vyznamna statisticka vyznamnost. Otazka je vyhodnocena v tabulkach Tabulka 29 a Tabulka 30.
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Tabulka 29. Odpovédi na otazku ¢&. 12, distribuce dle tiid

- Trida

Odpovédi 6A | 6B | 65 | 7A | 7B | 75 | 8A | 8B | 85 | 9A | 9B | os |Cokem
bez odpovedi|—" 12 8 4 21 4 71 16| 12| 10| 10| 15 71 126
% 286] 200 174] 553] 235 389 400] 316] 500/ 526] 357 292 349

2 lvaay n 24| 25| 15| 12| 11| 10| 18] 23 8 71 22 13| 188
% 571| 625 652 316 647 556 450] 605 400| 368 524] 542 521

b |tasto n 4 5 4 5 2 1 6 3 2 2 4 2 40
% 95| 125| 174] 132] 118 56| 150 7.9 100 105 95| 83 111

9 lobtas n 2 2 0 0 0 0 0 0 0 0 1 2 7
% 48] 50 00| 00 00 00 00 00| 00| 00 24 83 1.9

colkem n a2] 40| 23] 38| 17| 18] 40| 38| 20| 19| 42| 24] 361
% | 100,0] 1000 100,0] 100,0] 100,0] 1000 100,0] 100,0] 1000 100,0] 100,0] 1000 100,

p=0,102

Tabulka 30. Odpovédi na otazku ¢&. 12, distribuce dle §koly, pohlavi a typu duSevni svéZesti

Odpovidi Zakladni $kola Pohlavi Typ duSevni svéZesti Celkem
U Tenisu | Za Mlynem| chlapci divky |ranni ptac¢e |no¢ni sova

bez odpovidi n 68 58 87 39 33 93 126
% 31,6 39,7 44,2 23,8 40,2 33,3 34,9

a) |vady n 117 71 91 97 43 145 188
% 54,4 48,6 46,2 59,1 52,4 52,0 52,1

b) |casto n 27 13 18 22 5 35 40
% 12,6 8,9 9,1 13,4 6,1 12,5 11,1

¢) |obeas n 3 4 1 6 1 6 7
% 1,4 2,7 0,5 3,7 12 2,2 19

Celkemn n 215 146 197 164 82 279 361
% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0)  100,0

p=0,137 p=0,000* p=0,100

86




Otazka €. 13. Co délas v pripadé, Ze se v noci probudi§ a nemiiZeS usnout?

Tato doplnujici otdzka k otazce €. 11 byla poloZena proto, abychom zjistili, jak zéci fesi piipadné

potize se spankem. Otazka byla polooteviend s péti moznostmi odpovédi:

e lezim a snazim se usnout

e vstanu a jdu na pocitac

e vstanu a chodim po mistnosti/byté/domé

e beru Iéky na spani

o jiné (uved)...

52,9 % ze vSech dotazanych odpovédéla, ze lezi a snazi se usnout, pfiCemz to bylo

44,7 % chlapct a 62,8 % divek. Pozitivni je, ze ze zakl nikdo nebere léky na spani. Z téch,

ktefi odpoveédéli ,,jiné,” byla nejcastéjsi odpoved’, Ze si pusti televizi (1,9 % celkem) nebo si pusti

hudbu (1,4 % z celkového poctu). Mezi Skolami ani tfidami v této otazce nebyl rozdil, stejné tak

jako mezi rannimi ptacaty a no¢nimi sovami. U distribuce dle pohlavi byla zjiSténa vyznamna

statisticka vyznamnost. Vyhodnoceni otazky popisuji tabulky Tabulka 31 a Tabulka 32.

Tabulka 31. Odpovédi na otazku €. 13, distribuce dle ti'id
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— Trida
Odpovédi 6A | 68 | 65 | 7A | 7B | 75 | 8A | 88 | 85 | 9A | 9B | o5 |Colkem
bez odpovéd n 7 8 4 21 4 7 16 7 10 10 15 7| 126
% 286 200] 174] 553] 235] 389 400 316/ 500/ 526 357 292 349
o [leZima snazimse n 22 26 16 16 13 11 17 21 10 3 21 15] 191
usnout % 524] 650 69,6 421 765 6L1] 425 553/ 500/ 158 50,0 625 529
b) vstanu a jdu na n 2 1 1 1 0 0 1 0 0 1 1 0 8
potitad % 48 25 43 26 0,0 0,0 25 0,0 0,0 53 2.4 0,0 22
0 vstanu a chodim po n 2 2 0 0 0 0 1 0 0 2 2 1 10,
mistnosti/byté/domé | % 48 50 0,0 0,0 0,0 0,0 25 0,0 00 105 48 42 28
& [bera léky na spani n 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
% 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
el) |jsemna tabletu n 1 0 0 0 0 0 0 1 0 1 0 0 3
% 2,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 26 0,0 53 0,0 0,0 0,8
¢2) |jserm e mobilu n 1 1 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 4
% 2.4 25 0,0 0,0 0,0 0,0 25 26 0,0 0,0 0,0 0,0 11
e3) |divam se na televizi n 2 1 0 0 0 0 1 2 0 1 0 0 7
% 48 25 0,0 0,0 0,0 0,0 25 53 0,0 53 0,0 0,0 19
¢4) |jdu za rodict n 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1
% 0,0 25 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3
o n 0 0 1 0 0 0 0 1 0 0 3 0 5
e5) |pustimsi hudbu % 0,0 0,0 43 0,0 00 0,0 0,0 26 0,0 0,0 7.1 0,0 1.4
o) [idusi dit néco na n 0 0 1 0 0 0 1 0 0 0 0 0 2
jidlo % 0,0 0,0 43 0,0 0,0 0,0 25 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,6
e7) |etusi n 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1 0 0 2
% 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 25 0,0 0,0 53 0,0 0,0 0,6
¢8) |cvitim n 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 1 2
% 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 25 0,0 0,0 0,0 0,0 42 0,6
Celkem n 42 40 23 38 7 18 40 38 20 19 42 24| 361
% 100] 100 100] 100] 100  100]  100]  10o]  100]  100]  100]  100] 100

p=0,048



Tabulka 32. Odpovédi na otazku ¢&. 13, distribuce dle §koly, pohlavi a typu duSevni svéZesti

Zakladni $kola

Pohlavi

Typ duSevni svéZesti

88

Odpovédi U Tenisu | Za Mlynem | chlapci | divky | ranni pta¢e | no¢ni sova Celkem
n 68 58 87 39 33 93] 126
bez odpovédi
z odpove % 316 39,7 442] 238 402 333 349
ez B n 124 67 88| 103 42 149 191
8) |leZima snaZim se usnout |— ¢ 57,7 59| 447 628 51,2 534 529
. o n 3 5 5 3 0 8 8
b) |vstanu a jdu na poéitad % 12 34 5 18 00 29 29
) vstanu a chodim po n 6 4 4 6 1 9 10
mistnosti/byté/domé % 2,8 2,7 2,0 3,7 1,2 3,2 2,8
n 0 0 0 0 0 0 0
d) |[berulék i
) |beru léky na spani % 0,0 00 00 00 0.0 00 00
_ n 1 2 0 3 0 3 3
e1) |Jsem na tabletu % 05 14 00 18 0.0 11 0.8
N . n 1 3 4 0 2 2 4
e2) |isem na mobilu % 05 2.1 2.0 0.0 24 0.7 11
o . n 5 2 5 2 0 7 7
e3) |divam se na televizi % 23 14 75 12 00 25 19
n 1 0 0 1 1 0 1
4)lja dici
e4) |idu za rodici % 05 0,0 0,0 06 12 0.0 0.3
. n 3 2 2 3 1 4 5
€5) |pustim si hudbu % 14 14 1,0 18 12 1.4 1.4
o n 1 1 0 2 0 2 2
€6) |jdu si dat néco na jidlo % G 07 00 12 00 07 06
o7 |etusi n 1 1 0 2 1 1 2
% 05 0.7 0,0 12 12 04 0.6
8 |evitt n 1 1 2 0 1 1 2
evicim % 05 07 1,0 0.0 12 04 06
celkem n 215 146|  197] 164 82 279] 361
% 100,0 1000] 100,0] 1000 100,0 100,0]  100,0
p=0,387 p=0,000* p=0,186



Otazka ¢. 14. Jaka je nejcéastéjsi pri¢ina tvého probuzeni?
Cilem této otazky bylo zjistit, zda si zaci uvédomuji konkrétni pfi¢inu toho, Ze se v noci vzbudi
a nemohou pak usnout, nebo nikoliv. I tato otazka byla polooteviena s t€mito moznostmi:

e Spatny sen

e stres z povinnosti dalsiho dne

e osobni problémy

e zdravotni problémy

e nevim

e jina (uved)...
24,7 % vSech dotdzanych nezna pfi¢inu svého nocniho probuzeni, 18,6 % se domniva, Ze za to
miize $patny sen a 14,4 % je piesvédéena, Ze pficinou je stres z povinnosti dalsiho dne. Spatné
sny a stres z povinnosti maji o néco vice Zaci ZS U tenisu 4, nez zaci ZS Za mlynem 1,
a to pfiblizn€ o 5 % u obou odpovédi. U oteviené moznosti Zaci doplnovali, Ze se v noci vzbudi
diky sourozenci, piili§ vysoké teploté v pokoji a domacimu zvifeti. Cetnost téchto odpovédi
ale byla zanedbatelna. Stres jako pfi¢inu nejvice uvadéli zaci v osmych rocnicich, nasledovani
7aky z ro¢nikd Sestych. Spatné sny maji vice divky (25,6 %) nez chlapci (12,7 %). Stresem
z povinnosti dalsiho dne zase vice v noci trpi chlapci (16,2 %) nez divky (12,2 %). U distribuce
dle pohlavi byla zjisténa statisticka vyznamnost. Otazka je vyhodnocena v tabulkach Tabulka 33
a Tabulka 34.

Tabulka 33. Odpovédi na otazku ¢. 14, distribuce dle ti'id

- Trida

Odpovédi 6A | 68 | 65 | 7A | 78 | 75 | 8A | 88 | 85 | 9A | 9B | 9s | okem

bez odpovédi n 12 8 4 21 4 7 16 12 10 10 15 7 126
% 28,6 20,0 17,4 55,3 235 38,9 40,0 31,6 50,0 52,6 35,7 29,2 34,9

a) |spatng sen n 14 9 5 6 7 5 5 3 2 3 5 3 67
% 333 22,5 21,7 15,8 41,2 27,8 12,5 7.9 10,0 15,8 11,9 12,5 18,6

b) |stres z povinnosti dal§iho dne n 5 5 4 6 2 2 7 8 5 1 4 3 52
% 11,9 12,5 17,4 15,8 11,8 11,1 17,5 21,1 25,0 53 95 12,5 14,4

¢) |osobni problémy n 2 3 1 0 0 2 2 0 1 1 0 1 13
% 48 75 43 0,0 0,0 111 5,0 0,0 5,0 53 0,0 4,2 3,6

d) |zdravotni problé n 1 1 1 0 0 1 0 2 0 1 0 1 8
% 24 2,5 4,3 0,0 0,0 5,6 0,0 53] 0,0 53} 0,0 4,2 2,2

¢) |nevim n 8 14 7 5 4 1 9 12 1 2 18 8 89
% 19,0 35,0 30,4 13,2 23,5 5,6 22,5 31,6 5,0 10,5 42,9 33,3 24,7

1) |sourozenec n 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1
% 0,0 0,0 43 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,3

£2) |teplota v pokoji n 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 1 2
% 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 25 0,0 0,0 0,0 0,0 4,2 0,6

£3) |domci zvire n 0 0 0 0 0 0 0 1 1 1 0 0 3
% 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,6 5,0 53 0,0 0,0 0,8

Celkem n 42 40 23 38 17 18 40 38 20 19 42 24 361

% 100,0) 100,0] 100,0{ 100,0] 100,0] 100,0/ 100,0/ 100,0f 100,0] 100,0{ 100,0] 100,0f 100,0

p=0,016
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Tabulka 34. Odpovédi na otazku ¢&. 14, distribuce dle §koly, pohlavi a typu duSevni svéZesti

Otazka €. 15. V kolik hodin vét§Sinou ve vSedni den vstavas?

v Zakladni Skola Pohlavi Typ duSevni svéZesti

Odpovédi U Tenisu | Za Mlynem | chlapci divky [ranni ptace| no¢ni sova Celkem
- n 68 58 87 39 33 93 126
P % 316 39,7 44,2 23,8 40,2 333 349
2) |spatny sen n 44 23 25 42 18 49 67
patny % 20,5 158 12,7 25,6 22,0 17.6] 186
L n 35 17 32 20 13 39 52
b) |stres z povinnosti dal§iho dne % 163 116 162 22 59 140 144
bai oroblé n 8 5 2 11 1 12 13
¢) |osobni problémy % 3.7 3.4 1,0 6.7 12 43 3.6
o n 5 3 4 4 2 6 8
d) |zdravotni problémy % 23 71 20 22 24 22 22
&) |nevim n 51 38 45 44 13 76 89
% 23,7 26 22,8 26,8 15,9 72| 247
fl) |sourozenec n 1 0 1 0 0 1 1
% 05 0 05 0,0 0,0 0.4 03
N n 2 0 1 1 1 1 2
f2) |teplota v pokoji % 0.9 0 0.5 0.6 12 04 06
n 1 2 0 3 1 2 3

£3) |domaci gvif
) |domici zvife % 05 14 0,0 18 12 0.7 0.8
Colkern n 215 146 197 164 82 279 361
% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0]  100,0

p=0,427 p=0,003 p=0,066

Tato otazka méla za cil zjistit, jak brzy Zaci vstavaji, kdyz musi jit rdno do Skoly. Spolecné

s dalsimi otazkami ma dat odpoved’ na to, jestli by bylo vhodné pfistoupit na danych zakladnich

Skoléach na pozdéjsi zacatek vyucovani.

Tato otdzka byla uzaviena se sedmi moznostmi odpovédi:

pred 4:30
4:30 - 5:00
5:01-5:30
5:31-6:00
6:01 —6:30
6:31—7:00
pozdéji

Ve vSedni den zaci nejcastéji vstdvaji mezi pil sedmou a sedmou hodinou (45,4 %), 35,5 %

vstava jeste o pul hodiny diive — mezi Sestou a ptl sedmou. Téméi deset procent (9,1 %) dokonce

jeste diive — mezi pll Sestou a Sestou hodinou. Naopak pozdéji, nez v sedm hodin vstava 6,9 %
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déti. Ti zfejmé& bydli v bezprostiedni blizkosti $koly. Zaci ze ZS Za mlynem 1 vstavaji o néco
pozd&ji nez zaci ze ZS U tenisu 4. Nejvice t&ch, kteii vstavaji pozd&ji nez v sedm hodin,
je z devatych ro¢niki. Z dotaznikového Setieni také vyplynulo, Zze divky do Skoly vstavaji diive
nez chlapci. Stejné tak i1 ranni ptaCata vstdvaji ve vSedni dny dfive, neZ nocni sovy,
coz koresponduje s nastavenim jejich biologickych hodin. U distribuce dle typu denni svézesti
byla zjiSténa vyznamna statistickd vyznamnost, u distribuce dle pohlavi pouze statisticka

vyznamnost. Vyhodnoceni otdzky popisuji tabulky 35 a 36.

Tabulka 35. Odpovédi na otizku ¢&. 15, distribuce dle t¥id

L Trida
Odpovedi 6A | 6B | 65 | 7A | 7B | 75 | 8A | 8B | 85 | 9A | 9B | g5 | Cekem
n 2 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 3

Fed 4:30
a) |pfe % 48] 00 00| 00/ 00 00 25 00| 00 00 00 00 0.8
n 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 2

b) |4:30-5:00
) % 00 00| 43 26 00| 00| 00 00 00 00 00 00 0,6
n 0 0 0 1 0 0 0 2 0 0 0 3 6

5:01 - 5:30
©) % 00| 00 00| 26 00 00 00| 53 00 00 00 125 17
n 5 3 1 2 0 2 5 5 2 2 2 4 33

d) [5:31-6:00
) % | 119] 75| 43| 53] 00| 111] 125 132| 100| 105 48| 167 9.1
o |6:01-630 |0 17| 17 9] 15 6 7l 18] 13 6 4 15 4 128
i % | 405| 425 391 395 353| 389 375 342] 300 211 357] 167 355
o lea1-7:00 |0 16] 20 10 17] 11 of 16| 15| 11 71 23 ol 164
Sl % | 381 500| 435 447| 647] 500 400| 395 550 368 548 375 454
) |pozdeii n 2 0 2 2 0 0 3 3 1 6 2 4 25
9) |pozde) % 48] 00| 87 53] 00| 00/ 75 79 50| 316 48] 167 6,9
colkem n a2] ao| 23 38 17| 18] 40| 38| 20| 19| 42| 24 361
% | 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0

p=0,520
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Tabulka 36. Odpovédi na otazku ¢&. 15, distribuce dle §koly, pohlavi a typu duSevni svéZesti

Zakladni Skola

Pohlavi

Typ duSevni svéZesti

92

Odpoved U Tenisu |Za Mlynem| chlapci divky |ranni ptace [no¢ni sova Celkem
n 2 1 1 2 0 3 3
a) |pred4:30

) |pFe % 0.9 0.7 05 12 00 11 0.8
n 1 1 1 1 0 2 2

b) |4:30-5:00
) % 05 0.7 05 0.6 00 07 06
n 6 0 4 2 3 3 6

5:01-5:30
2 % 28 0.0 2.0 12 3.7 11 17
n 20 13 13 20 13 20 33

d 5:31-6:00
) % 9.3 8.9 6.6 122 15,9 7.2 91
n 80 48 60 68 36 92 128

6:01 - 6:30
¢) % 37,2 32,9 30,5 415 439 330 355
n 95 69 101 63 29 135 164

f) [6:31-7:00
) % 44.2 473 513 38.4 35.4 484] 454
 Lpozasii n 11 14 17 8 1 24 25
9 |pozde % 5.1 96 86 49 12 86 6.9
colkem n 215 146 197 164 82 279 361
% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0] 1000

p=0,077 p=0,002 p=0,000*




Otazka €. 16. V kolik hodin vétSinou vstavas o vikendu?
Tato otdzka méla za cil zjistit, jak moc se spankové zvyky zakl o vikendech lisi od vSednich dnti.
I tato otazka byla uzaviend se sedmi moznostmi odpovédi. Ty byly ale jiz ¢asové posunuty
s prodlouzenou hodinovou prodlevou tak, aby zahrnovaly delsi ¢asovy usek az do poledne,
protoze predpoklad byl takovy, Ze si mnozi zéci radi pospi o vikendu déle.

e pied 7. hodinou

e mezi7.a8. hod.

e mezi8.a9. hod.

e mezi9.a 10. hod.

e mezi 10. a 11. hod.

e mezill.a12. hod.

e po 12. hod.
O vikendu dotazovani zaci nejCastéji vstavaji mezi 9. a 10. hodinou (24,4 %), téméf stejné
procento (23,5 %) vstava mezi 8. a 9. hodinou. Na ZS U tenisu 4 Zaci o vikendu vstavaji dtive
(nejéast&ji mezi 8. a 9. hod.), nez na ZS Za mlynem 1 (nejéastéji mezi 9. a 10. hod). V devatych
ttidach se Zéaci o vikendech zfejmé zacinaji i€astnit no¢niho Zivota, protoze ranni vstavani se
U nich posouva do polednich hodin mnohem cast¢ji, nez u zaki mladsich ro¢niki, pfed osmou
hodinou z nich vstava jen malokdo (9. A nikdo, 9. B 4,8 %, jen v 9. S 25 %). Mezi témi, kdo
vstavaji 1 o vikendu pfed sedmou hodinou, jsou téméf jen chlapci (11,2 % chlapci versus 1,8 %
divky). Naopak kolem poledne (kdykoliv po 11. hodin€) vstavaji vice divky (22,6 %) nez chlapci
(12,6 %). V souladu se svym psychosomatickym typem vstavaji ranni ptacata i o vikendu diive
nez nocni sovy. Vyznamna statistickd vyznamnost byla zjiSténa u distribuce dle typu denni
svézesti, u distribuci dle tfid a pohlavi byla zjiSté€na statistickd vyznamnost. Vyhodnoceni otazky

zobrazuje Tabulka 37 a Tabulka 38.
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Tabulka 37. Odpovédi na otazku ¢&. 16, distribuce dle tiid

. Trida
Odpoveédi 6A | 6B | 65 | 7A | 78 | 75 | 8A | 8B | 85 | 9A | 9B | o9s |Cekem
N} n 5 3 3 4 0 2 2 2 1 0 0 3 25
3 |pfed7. hod. % | 119] 75 130] 105] 00| 112] 50/ 53] 50 00 00 125 69
5 |mezi7. a6 hod. |7 6 9 2 6 7 4 8 5 3 0 2 3 55
% | 143] 225 87| 158 412] 222] 200 132] 150] 00| 48| 125 152
5 |mezis a0 fod D 14 9 3 9 4 6 of 1 4 5 8 3 85
% | 333] 225 130| 237 235 333] 225 289] 200| 263| 190] 125] 235
0 |mezis.a10.hod |7 10 8 9 7 2 3 10 1 7 3l 13 4 88
% | 238] 200] 391 184] 118] 167] 250 3L6| 350/ 158 3L0| 167] 244
. n 1 5 3 6 3 1 7 3 2 2 9 6 48
€) |mezi10.a 1l hod. = 24| 125 130] 158| 17.6] 56| 175 79| 100 105 214] 2501 133
) n 3 5 1 5 1 1 3 3 3 7 7 3 42
f) |mezill.a12. hod. /= 71| 125] 43| 132] 59| 56| 75| 79| 150 368 167] 125 116
9 |po 12 rod n 3 1 2 1 0 1 1 2 0 2 3 2 18
% 71 25| 87| 26| 00| 56 25 53 00| 105 74| 83] 50
oo n 42| a0 23] 38| 17| 18] 40| 38| 20| 19| 42| 24| 361
% | 1000 100,0 1000| 1000 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0 100,0] 100,0] 100,0] 1000

p=0,004

Tabulka 38. Odpovédi na otazku ¢. 16, distribuce dle §koly, pohlavi a typu dusevni svéZesti

Odpovéd Zakladni skola Pohlavi Typ duSevni svéZesti Celkem
P U Tenisu |Za Mlynem| chlapci divky [ranni ptice [no¢ni sova
n 16 9 22 3 17 8 25
¥ed 7. hod.
3) |pfed7. hod % 74 6.2 112 18 20.7 2.9 6.9
) n 38 17 33 22 22 33 55
b 7. a 8. hod.
) |mezi7.a8. ho % 177 116 16,8 134 26.8 18] 152
) n 53 32 43 42 24 61 85
c mezi 8. a 9. hod.
) |mezi % 247 219 218 256 293 219 235
) n 50 38 48 40 13 75 88
d) [mezi9.a10. hod.
) |mezi % 233 26,0 24.4 244 15.9 260 244
) n 31 17 22 26 4 44 48
e mezi 10. a 11. hod.
) |mezi % 144 116 112 15.9 49 158 133
. n 20 22 22 20 2 40 42
i 11. a 12, hod.
) |mezill.al2 ho % 9.3 151 112 12.2 2.4 143 116
n 7 11 7 1 0 18 18
12. hod.
9) |po12.-ho % 33 75 36 6.7 0.0 6.5 5.0
cetkom n 215 146 107 164 82 279 361
% 100.0 1000] 1000|1000 100.0 1000|1000
0=0,023 0=0,007 p=0,000*

Nasledujici série péti otazek (. 17 — 21) je zaméfena na zjiStovani, zda Zaci netrpi symptomy
nedostatku spanku, jako jsou neschopnost rano vstavat, vykyvy nalad, unava po probuzeni,
ospalost béhem dne a neschopnost se ve Skole soustfedit. Tyto otazky byly uzaviené a vSechny
m¢ély stejné Ctyfi moznosti odpoveédi:

o vzdy

e (Casto
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e obdas

e nikdy

Otazka ¢. 17. Mas problém ve vSedni den rano vstavat?

Kazdy den mé problém se vstavanim 22,2 % vSech dotazanych. DalSich 25,2 % odpovédélo
»casto.” Tento problém ma stejné procento zakli na obou zkoumanych zékladnich Skoléch.
V rozdéleni dle tfid jsou na tom nejhlfe Zaci ze sportovni tiidy 6. S, kde ,,vzdy* odpovéedélo
47,8 % zaku, dale ve sportovni 9. S, kde takto odpovédelo 41,7 % a v 9. B, kde to byla rovna
tretina ttidy (33,3 %). Divky a no¢ni sovy maji vétsi problémy rano vstavat nez chlapci a ranni
ptacata. Byla zjiSténa vyznamna statistickd vyznamnost u distribuce dle typu denni svézesti.

V nasledujicich tabulkach Tabulka 39 a Tabulka 40 je uvedeno vyhodnoceni otazky.

Tabulka 39. Odpovédi na otazku ¢. 17, distribuce dle ti'id

« 1. Trida

Odpovedi 6A | 68 | 65 | 7A | 7B | 75 | 8A | 8B | 85 | 9A | 9B | os |Cekem
2 |vzay n 6 8] 11 6 3 3 6 7 4 2 14| 10 80
% | 143] 200 478 158 17.6] 16,7] 150| 184] 200| 105] 333] 417] 222

5 |easto n 11 8 4 8 6 5| 13 11 7 4 1 3 o1
% | 262| 200 174 211| 353 27.8] 325 289 350] 211 262 125 252

9 |obtas n 20] 21 6| 17 7 8] 19| 20 71 11| 12 6l 154
% | 47.6] 525 26| 447 412 444] 475 526 350] 57.9] 286] 250 427

D iy n 5 3 2 7 1 2 2 0 2 2 5 5 36
% | 119 75| 87| 184] 59| 111] 50/ 00| 100] 105 119 208 100

olkem n 42| 40| 23] 38 38| 18] 40| 38| 20| 19| 42| 24] 361
% | 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0

p=0,231

Tabulka 40. Odpovédi na otazku €. 17, distribuce dle §koly, pohlavi a typu duSevni svéZesti

Odpovidi Zakladni Skola Pohlavi Typ duSevni svéZesti Celkem

U Tenisu |Za Mlynem| chlapci divky | ranni pta¢e | no¢ni sova
a) |vady n 49 31 40 40 3 77 80
% 22,8 12,2 20,3 24,4 3,7 27,6 22,2
b) |casto n 54 37 42 49 12 79 91
% 25,1 25,3 21,3 29,9 14,6 28,3 25,2
¢) |obtas n 91 63 91 63 52 102 154
% 42,3 43,2 46,2 38,4 63,4 36,6 42,7
. n 21 15 24 12 15 21 36
d) |nikdy 9.8 10,3 122 73 18,3 75| 100
Celkem n 215 146 197 164 82 279 361
% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

p=0,745 p=0,024 p=0,000*
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Otazka ¢. 18. Jsi béhem dne sklesly/a anebo bez nalady?

S timto problémem se obéas potyka 70,1 % dotazovanych. Castdji se tak ale citi jen 12,2 %

a vzdy pouze 1,4 %, pfi€emz ti, ktefi uvedli, Ze se tak citi vZdy, jsou zaroven noc¢nimi ptaky.

Jinak v rozd¢leni na chlapce a divky, Skoly ¢i téidy, nebyl vyznamny rozdil. U distribuce dle $kol

byla zjisténa statistickd vyznamnost. Vyhodnoceni otazky je uvedeno v tabulkach 41 a 42.

Tabulka 41. Odpovédi na otazku ¢. 18, distribuce dle ti'id
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- Trida

Odpovedi 6A | 68 | 65 | 7A | 78 | 75 | 8A | 8B | 85 | 9A | o8 | os | Colkem
D |viay n 2 0 0 1 0 0 1 0 0 0 0 1 5
% 48 00 00 26 0,0 00 25 0,0 0,0 0,0 00 4,2 14
b |easto n 4 5 4 6 2 0 4 5 2 0 7 5 44
% 95| 125] 174] 158 118 00 100[ 132[ 100 00[ 167 208 12,2
o |obias n 32 30 17 23 10 14 30 25 12 13 30 17 253
% 762 750 739 605 588 778 750/ 658/ 600] 684] 714] 708 70,1
o |nikdy n 4 5 2 8 5 4 5 8 6 6 5 1 59
% 95| 125 87|  211] 204] 222[ 125 211] 300 316] 119 4,2 16,3
Celk n 42 40 23 38 17 18 40 38 20 19 42 24 361
elkem % 1000 1000 1000 1000 100,0[ 100,0[ 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0 100,0

p=0,068
Tabulka 42. Odpovédi na otazku €. 18, distribuce dle §koly, pohlavi a typu duSevni svéZesti
. Zakladni $kola Pohlavi Typ duSevni svéZesti
- - Ik

Odpovédi U Tenisu |Za Mlynem| chlapci divky ranni pti¢e | no¢ni sova Celkem
a)  |vid n 4 1 2 3 0 5 5
Y % 1,9 0,7 1 18 0,0 18] 14
b) casto n 30 14 25 19 7 37 44
% 14,0 9,3 12,7 11,6 8,5 13,3 12,2
) obtas n 154 99 131 122 61 192 253
% 71,6 67,8 66,5 74,4 74,4 68,8 70,1
d) nikdy n 27 32 39 20 14 45 59
% 12,6 21,9 19,8 12,2 17,1 16,1 16,3
Celkem n 215 146 197 164 82 279 361
% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

p=0,010 p=0,191 p=0,273



Otazka ¢. 19. Pocit'ujeS béhem dne inavu anebo ospalost?

S tnavou &i ospalosti se ob¢as potyka 59,6 % respondentil. Casto a vzdy maji tento problém spise

zeny a nocni ptaci, nez chlapci a ranni ptacata. Mezi tiidami a Skolami nebyl vyraznéjsi rozdil.

U distribuce dle pohlavi a typu denni svézesti byla zjisténa statistickd vyznamnost. Vyhodnoceni

otazky lze vidét v tabulkach Tabulka 43 a Tabulka 44.

Tabulka 43. Odpovédi na otazku ¢. 19, distribuce dle ti'id

. Trida
Odpoveédi 6A | 68 | 65 | 7A | 78 | 75 | 8A | 88 | 85 | 9A | 98 | o5 |°okem
D |vidy n 3 2 1 2 1 2 0 3 1 0 4 3 22
% 7.1 5,0 43 53 50 111 0,0 7.9 50 0,0 95| 125 6,1
b |easto n 4 10 4 9 3 4 10 9 5 5 19 6 88
% 95| 250 174] 237] 176] 222 250 237] 250] 263] 452] 250 244
9 lobeas n 29 26 14 21 10 10 29 24 12 10 15 15[ 215
% 69,00 650 609 553 588 556/ 725/ 632] 600 526] 357] 625 59,6
9 |nikdy n 6 2 4 6 3 2 1 2 2 4 4 0 36
% 143 50 174] 158 176 111 25 53 100/ 211 95 00 100
Colkern n 42 40 23 38 17 18 40 38 20 19 42 24 361
% 1000 1000/ 1000/ 1000/ 1000] 1000 1000 1000 100,0] 100,0] 100,0] 1000 100,0
p=0,091
Tabulka 44. Odpovédi na otazku €. 19, distribuce dle §koly, pohlavi a typu duSevni svéZesti
. ZAakladni §kola Pohlavi Typ duSevni svéZesti
Od di - - Celkem
pove U Tenisu |Za Mlynem| chlapci divky | ranni ptace | no¢ni sova

a) |vid n 16 6 5 17 2 20 22
y % 7.4 41 2,5 10,4 2.4 7.2 6,1
b) |easto n 44 44 42 46 15 73 88
% 20,5 30,1 21,3 28 18,3 26,2 24,4
¢) |obeas n 134 81 126 89 51 164 215
% 62,3 55,5 64 54,3 62,2 58,8 59,6
. n 21 15 24 12 14 22 36

d) |nikd
) Y % 9,8 103 122 73 171 79| 100
Celkem n 215 146 197 164 82 279 361
% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

p=0,468 p=0,001 p=0,004
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Otazka ¢. 20. MaS problém se ve Skole soustiedit?

Se soustiedénim se ve Skole ma problém 58,7 % dotazanych zakli pouze obcas, Casto 17,2 %
avzdy 6,9 %. Problémy se soustfedénim vice pocituji ,,nocni sovy“ neZ ,ranni ptacata.‘
Z hlediska rozdéleni na skoly, tfidy ¢i pohlavi nebyl mezi respondenty vyrazny rozdil. U zadné¢ho

rozdéleni nebyla zjisténa statistickd vyznamnost. Vyhodnoceni otazky popisuje Tabulka 45
a Tabulka 46.

Tabulka 45. Odpovédi na otazku ¢. 20, distribuce dle ti'id

e Tiida
Odpoveédi 6A | 68 | 65 | 7A | 78 | 75 | 8A | 88 | 85 | 9A [ 98 | o5 |°okem
> vzay n 6 1 1 4 1 0 2 4 2 0 0 2 25
% 123 25| 43| 105 59 00/ 100] 105 100 00| 00| 83| 69
5 |easto n 5 6 2 10 1 5 5 8 2 2 6 10 62
% 119 150 87 263 59| 278 125] o211 100 105 143] a7 172
9 lobeas n 21 24 17 15 13 9 2% 17 15 14 30 1| 212
% 500 600 739] 395 765] 500 650 447] 750] 737] 714] 458] 587
o |y n 10 9 3 9 2 4 5 9 1 3 6 1 62
% 238]  225] 130] 237 118 222] 125 237 50| 158 143 42 172
colkem n 2 40 23 38 17 18 40 38 20 19 42 2 361
% 1000 1000] 1000/ 1000] 1000 100,0] 1000/ 1000] 1000] 100,0] 1000/ 1000 1000

p=0,299

Tabulka 46. Odpovédi na otazku €. 20, distribuce dle §koly, pohlavi a typu duSevni svéZesti

e Zakladni Skola Pohlavi Typ duSevni svéZesti

Odpovédi U Tenisu | Za Mlynem | chlapci | divky | ranni ptace | no¢ni sova Celkem
a)  |vidy n 16 9 14 11 1 24 25
% 7,4 6,2 7,1 6,7 1.2 8,6 6,9

b) |casto n 40 22 40 22 12 50 62
% 18,6 15,1 20,3 13,4 14,6 17,9 17,2

) |obtas n 131 81 111 101 51 161 212
% 60,9 55,5 56,3 61,6 62,2 57,7 58,7

) |nikdy n 28 34 32 30 18 44 62
% 13,0 23,3 16,2 18,3 22,0 15,8 17,2

Celkemn n 215 146 197 164 82 279 361
% 100,0 100,0f 100,0f 100,0 100,0 100,0f 100,0

p=0,033 p=0,185 p=0,024
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Otazka ¢. 21. CitiS se po probuzeni svézi a odpocinuty/a?

Vzdy po probuzeni se svéze a odpocinuté citi pouze 5,5 % zaki, z vétsiny jsou to chlapci (8,6 %

proti 1,8 % divek) a ranni ptacata (11 % ku 3,9 % nocnich sov). 26 % se po probuzeni citi svéze

a odpocaté casto, skoro stejné procento (26,9 %) vibec nikdy. Divky se pfitom nikdy neciti svézi

a odpocaté v 34,8 %, chlapci jen ve 20,3 %. U nocnich sov je to podobné jako u divek — 30,8 %

proti 13,4 % u rannich ptadcat. U rozd€leni dle pohlavi a typu denni svézesti byla zjisténa

vyznamna statisticka vyznamnost. Otazka je vyhodnocena v tabulkach Tabulka 47 a Tabulka 48.

Tabulka 47. Odpovédi na otizku €. 21, distribuce dle t¥id

. Trida
Odpovédi 6A | 68 | 65 | 7A | 78 | 75 | 8A | 8B | 85 | 9A | 9B | os | okem
D |vzay n 4 1 2 4 3 1 2 1 0 0 2 0 20
% 9,5 25 87] 105 176 5,6 5,0 2,6 00 00 48 00 55
b |casto n 12 10 3 12 2 7 8 14 6 3 9 8 94
% 286] 250 130] 316] 118 389 200 368 300 158 214 333 26,0
O lobias n 15 16 10 12 8 6 23 1 1 10 22 6] 150
% 357 400 435] 316 471] 333 575 289 550 526] 524 250 416
o |nikay n 11 13 8 10 4 4 7 12 3 6 9 10 97
% 262| 325 348 263 235 222] 175 316] 150 316 214 417 26,9
Celk n 42 40 23 38 17 18 40 38 20 19 42 24| 361
erem % 1000 1000 1000[ 1000/ 1000 1000 1000 1000 100,0] 100,0] 100,0] 100,0] 100,0
p=0,799
Tabulka 48. Odpovédi na otazku €. 21, distribuce dle §koly, pohlavi a typu duSevni svéZesti
" 1 Zikladni Skola Pohlavi Typ duSevni svéZesti
- - Ik

Odpovedi U Tenisu |Za Mlynem| chlapci divky | ranni ptace | no¢ni sova Celkem
a) |vid n 9 11 17 3 9 11 20
Y Tw 42 75 8,6 18 11,0 39| 55
b) |casto n 59 35 64 30 36 58 94
% 27,4 24,0 32,5 18,3 43,9 20,8 26,0
¢) |obeas n 88 62 76 74 26 124 150
% 40,9 42,5 38,6 45,1 31,7 44,4 41,6
. n 59 39 40 57 11 86 97

d) |nik
) dy % 27,4 26,0 20,3 34,8 134 30,8 26,9
Celkem n 215 147 197 164 82 279 361
% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0] 100,0

p=0,740 p=0,000* p=0,000*
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Otazka ¢. 22. Kolik hodin spanku potiebujes, aby ses citil/a dostate¢né odpoc€inuty/a?
Tato otdzka mela za cil zjistit, kolik by Ccinila subjektivni potieba spanku daného zaka
za idealnich podminek. Otazka byla uzaviena se Sesti moznostmi odpovédi:

e 6 hodin a méné

e 7 hodin
e 8hodin
e 9hodin
e 10 hodin

e Vvice nez 10 hodin
Nejcastéji (28,5 %) se Zaci domnivaji, ze k plnému odpocinku jim stac¢i 9 hodin spanku denné.
To je také celkova primérna potteba spanku Vv tomto vyzkumu. 23,5 % si mysli, zZe jim staci
0hodinu méng, tedy 8 hodin. Priméma poticba spanku na ZS U tenisu 4 je nizsi
(8 hod. a 53 min.) nez na ZS Za mlynem 1 (9 hod. 8 min.). Divky udavaly vyssi pocet hodin
(9 hod. 16 min.) nez chlapci (8 hod. 45 min.). ,,Ranni ptacata“ naopak nemaji tak velkou potiebu
spanku (8 hod. 26 min.) jako ,,no¢ni sovy* (9 hod. 9 min.). U distribuce dle pohlavi a typu denni

sveézesti byla zjisténa vyznamna statistickd vyznamnost. Vyhodnoceni otdzky je uvedeno

v tabulkach Tabulka 49 a Tabulka 50.

Tabulka 49. Odpovédi na otazku €. 22, distribuce dle ti'id

e Trida
Odpovédi 6A | 68 | 65 | 7A | 78 | 75 | 8A | 88 | 85 | 9A | 9B | o5 |Celkem
2 |6 hodin a mént n 3 0 0 2 2 0 3 0 0 1 3 2 16
% 71 00| 00| 53 118 00| 75 00| 00 53] 71 83 44
) |7 hodin n 2 2 3 3 2 0 5 4 3 1 4 1 30
% 48] 50/ 130] 79 118 00| 125 105] 150 53] 95 42 8.3
9 |8 hodin n 13 8 1 8 7 3 5 11 9 4 7 9 85
% 310]  200] 43| 214] 412 167] 125] 289] 450] 211 167 375 235
& |9 hodin n 5 9 9 16 4 8 9 15 5 6 12 5| 103
% 110 225 394] 421 235] 444] 225 395 250 36| 286 208 285
& |20 hodin n 15 12 5 4 1 4 6 5 2 3 9 1 67
% 35,7 300] 218 105] 59 222] 150] 132] 100] 158 2L4] 42| 186
 |vice ne? 10 hodin " 4 9 5 5 1 3 12 3 1 4 7 6 60
% 95| 2205 o218 132 59| 167 300 79| 50 211 167 250 166
olkem n 42 40 23 38 17 18 40 38 20 19 42 2 361
% 1000] 1000/ 1000 100,0] 1000] 1000] 1000/ 1000 100,0] 1000] 1000] 100,00 1000
Primérny potet hodin 8.9 9,5 94 88 82 94 92 88 85 91 90 88 9.0

p=0,027
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Tabulka 50. Odpovédi na otazku ¢&. 22, distribuce dle $koly, pohlavi a typu duSevni svéZesti

101

Odvovidi Zakladni $kola Pohlavi Typ duSevni svéZesti Celkem
P U Tenisu |Za Mlynem| chlapci divky | ranni ptace | nocni sova
. s n 10 6 13 3 4 12 16
a) |6 hodin a méné % 47 41 6,6 1,8 49 43 4,4
. n 19 11 17 13 11 19 30
b) |7 hodin % 88 75 8,6 7.9 13,4 6,8 8,3
¢) |8 hodin n >4 31 > 2 = = =
% 25,1 21,2 27,4 18,9 354 20,1 235
. n 66 37 57 46 25 78 103
h
d) |9 hodin % 30,7 25,3 28,9 28 30,5 280[ 285
. n 35 32 34 33 10 57 67
10 h

e) (10 hodin % 16,3 21.9 17.3 20,1 12,2 20,4 18,6
n 31 29 22 38 3 57 60

f i Z 10 hodi
) |vice nez odin — 144 19,9 11,2 23,2 3,7 20,4 16,6
Celkem n 215 146 197 164 82 279 361
% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0f 100,0
Primérny pocet hodin 8,9 9,1 8,8 9,3 8,4 9,2 9,0

p=0,075 p=0,000* p=0,000*




Otazka €. 23. Myslis si, Ze je pro tebe spanek dilezity nebo jej povaZujeS za promarnény
cas?
Zde byl zjistovan vztah zaka k potiebé spanku jako soucasti denniho rezimu kazdého clovéka.
Cilem bylo zjistit, jestli si Zaci uvédomuji vyznam spanku pro kazdého z nas. Otazka byla
uzaviena se tremi odpovéd'mi:

e jec dulezity

e je to promarnény ¢as

e nevim
Pro 86,4 % zaku je spanek dilezitou soucasti denniho rezimu, pouze 5,5 % jej povazuje
za promarnény ¢as a 8 % se nad tim nezamyslelo. Divky si dulezitost spanku uvédomuji vice
(91,5 %) nez chlapci (82,2 %). Rozdily mezi $kolami, tfidami a psychosomatickymi typy byly
minimalni. Statistickd vyznamnost nebyla zjisténa u zddného rozdéleni. Vyhodnoceni otazky

popisuji tabulky Tabulka 51 a Tabulka 52.

Tabulka 51. Odpovédi na otazku €. 23, distribuce dle ti'id

Odpovédi 6A | 68 | 65 | 7A | 7B | 75 | 8A | 88 | 85 | 9A | 9B | os |Ckem
2 lie dilezity n 35 22 18 a1 13 18 35 35 19 17 37 2| 31
J Y % 833 800] 783 816 765 1000 875 921 950 895 881 o917 864
b |ie to promarmeny cas | 0 5 2 2 3 0 2 1 0 1 3 1 20
jetop Y % 00 125 87 53] 176 00| 50 26| 00| 53] 7.1 42 55
o nevim n 7 3 3 5 1 0 3 2 1 1 2 1 29
% 167 75 130] 132] 59 00| 75 53 50 53 48 42 8
ol n 42 40 23 38 17 18 40 38 20 19 42 24| 361
elkem % | 100,0] 1000 1000 1000/ 1000/ 1000/ 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000
p=0,451
Tabulka 52. Odpovédi na otazku ¢. 23, distribuce dle §koly, pohlavi a typu duSevni svéZesti
. Zakladni $kola Pohlavi Typ duSevni svéZesti
Odpovédi U Tenisu |Za Mlynem| chlapci | divky |ranni pta¢e | no¢ni sova Celkem
a) ‘o dilleFity n 182 130 162 150 74 238 312
! B % 84,7 89,0 822 915 90,2 853 864
b) je to promarnény n 13 7 14 6 3 17 20
cas % 6,0 4.8 7,1 3,7 3,7 6,1 55
) nevim n 20 9 21 8 5 24 29
% 9,3 6,2 10,7 49 6,1 8,6 8,0
Celkem n 215 146 197 164 82 279 361
% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
p=0,226 p=0,011 p=0,258
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5 DISKUSE

Prakticka cast diplomové prace je zaméfena na vysledky vyzkumu provedeného na Zzacich
2. stupn¢ dvou zakladnich Skol v Prerové. Na zacatku vyzkumu byly stanoveny hypotézy,

které mél vyzkum potvrdit nebo vyvratit:

Pracovni hypotéza & 1: Vét§ina Zakd na 2. stupni dvou vybranych ZS v Pierové spi
nedostatecné dlouho.

Tato hypotéza byla potvrzena. Primérnéd délka spanku dotazovanych zakt byla 7,8 hodin ptes
tyden a 8,9 hodin o vikendu. Pokud se zpriméruji i tato ¢isla, dostaneme primérnych 8,1 hodin
spanku, coz predstavuje dobu, kterd staci k zachovani vSech télesnych a mentalnich funkci
v normadlu, ale jiz nepfedstavuje pro télo zadnou rezervu pro dal$i pfipadné bdéni. Optimum
by se mélo pohybovat alesponi v roviné pruméru, kterou si zaci sami predstavuji jako idealni
pocet hodin spanku — tedy 9 hodin denné. Samoziejmé vSe je zavislé na somnotypu kazdého

jedince.

Pracovni hypotéza ¢ 2: VétSina Zakd 2. stupné dvou vybranych ZS v Prerové maji
nepravidelny denni reZim a s nim souvisejici nepravidelnou dobu ukladani se ke spanku.
Tato hypotéza byla vyvracena. 59,8 % dotazanych Skoldkd se ukladd ke spanku pravidelné

¢i spiSe pravidelné ve stejnou dobu.

Pracovni hypotéza €. 3: VétSina Zaka 2. stupné ZS bezprostiedné pied spankem pouZiva
digitalni technologie.
Tato hypotéza byla potvrzena. 62,4 % se pfed spanim vénuje Cinnostem s digitdlnimi

technologiemi jako je televize, pocitac, tablet, mobil a Xbox.
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Pracovni hypotéza & 4: VétSina Zakda 2. stupné vybranych ZS v Pierové patii
do psychohygienického typu dusevni svéZesti ,,sova,* tudiZ maji problémy rano vstavat na
8. hodinu do Skoly.

Tato hypotéza byla potvrzena. K psychosomatickému typu dusSevni svézesti ,,nocni sova‘“
se prihlasilo 77,3 % respondentti. 55,9 % z nich pak ma vzdy nebo Casto problémy rano vstavat
do Skoly.

Tato hypotéza koresponduje i s vyzkumem Safafové (2013), kde se k psychohygienickému typu
dusevni svézesti ,,no¢ni sova®“ prtihlasily dvé tretiny dotdzanych. Stejny vyzkum zjistil,
ze 50,79 % respondentti chodi spat pravideln¢ ve stejnou dobu. I toto je v souladu se zjisténim
v nasem dotazovani, kde pravidelny a spiSe pravidelny ¢as k ukladani se ke spanku pfipustilo
54,1 % zaka.

Zatimco v roce 2007 dle Ulrichové (2007) chodili ve vSedni dny mladS$i zaci spat nejcastéji
mezi 22. a 23. hodinou, v naSem vyzkumu chodi Zaci celého druhého stupné nejCastéji spat
0 hodinu dfive. Je ale pravda, ze dle obou vyzkumu star$i zaci chodi spat pozdé&ji nez ti mladsi
a o vikendu chodi spat asi o hodinu az hodinu a piil pozdéji.

Ve vSedni den 45,4 % zakl vstavad mezi pul sedmou a sedmou hodinou, 35,5 % o ptl hodiny
diive (mezi Sestou a pul sedmou). I zde plati, ze zaci devatych ro¢nikli vstavaji do Skoly
na posledni chvili (az po sedmé hodin¢), ziejmé také proto, zZe chodi spat pozdéji. O vikendu
vstava 24,4 % zaka obvykle mezi 9. a 10. hodinou, dalSich 23,5 % o hodinu dfive
(mezi 8. a 9. hodinou). Zaci devatych t¥id o vikendu vstavaji také pozdgji, nez zaci mladsi.

Ve vsedni dny spi Zaci primérné asi o hodinu a pil méné¢, nez by méli. Pfitom s pfibyvajicim
veékem se tato délka spanku jesté snizuje. Tuto tendenci potvrdil 1 vyzkum Hordkové (2012).
V prizkumu provedené v roce 2007 Ulrichovou byl jesté¢ primérny spanek o 45 minut delsi
nez nyni. Naproti tomu si Zaci vétSinou (66,2 %) pies den nedopteji ani druhy krat$i spanek.
Ve vyzkumu Horakové (2012) bylo toto procento podobné (63 %), u Safafové z roku 2013
to bylo dokonce vice nez 70 %. Neni tedy divu, Ze Zaci v nasem vyzkumu ani ve vyzkumu
Horakové (2012) ¢&i Safafové (2013) neméli problémy s usinanim. Od brzkého rana, kdy museji
vstavat do Skoly a za cely den si nelehnou, jsou jiZ vecer pro spanek dostatecné unaveni.

Naopak ranni vstavani Zakim problémy c¢ini. Témét polovina (47,4 %) ma tyto obtize pokazdé
¢1 obCas, pficemz zaci poslednich ro¢nikli maji tyto obtiZze Castéji nez zaci ro¢nikii nizsich.
Ke stejnému zavéru dosla 1 Hordkova (2012). Tito zaci totiz chodi spat obecné pozdéji
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nez ti mladsi, jejich spanek se zkracuje, protoze rano musi vstavat do skoly na stejnou hodinu
jako ostatni.

Stejné jako nemaji zaci potize s usinanim vecer, ani V noci nemaji zadné vétsi problémy
se spankem. Pokud se jim obcas stane (49,3 %), Ze se v noci probudi a nemohou pak usnout, je
to pouze jedenkrat za noc (52,1 %) a zaci to v 52,9 % ptipada fesi tim, ze jen lezi a snazi se opét
usnout. Ctvrtina (24,7 %) 74kt nezna pii¢inu svého probuzeni, 18,6 % se probudi ze zlého snu
aldd % se vzbudi diky stresu zpovinnosti v nasledujicim dni. Vzhledem Kk tomu,
ze V poslednich letech se pramysl s digitdlnimi technologiemi nadmiru rozrostl a tyto vyrobky
jsou jiz béznou soucasti kazdé rodiny, neni velkym piekvapenim, ze vétSina zakl se i tésné
pred usnutim vénuje ¢innostem na téchto zafizenich. V naSem vyzkumu to je 62,4 %, stejné
procento to bylo i ve vyzkumu Svehlové (2014). V této souvislosti se v poslednich letech
mezi lidmi $ifi povédomi o tom, Ze pocitaée nejsou pro déti zrovna idealni zabavou a mnoho
rodi¢l se snazi aktivity svych déti na pocitaci omezovat. Malokdo je ovSem natolik disledny,
aby si uvédomil, ze digitalni technologie nejsou pouze pocitace, ale i mnoha jina zafizeni
jako jsou tablety a mobilni telefony, které nabizeji stejny druh zabavy a piitom jsou mnohem
méné napadnd. Proto ziejmé pobyt u pocitace uvadi jako nejcastéjsi aktivitu pfed spanim pouze
21,9 %, zatimco ve vyzkumu Svehlové (2014) to bylo 30 % dotazanych.

Spanek je dilezity pro 86,4 % dotazanych zaktl, pouze 5,5 % jej povazuje spise za ztratu Casu.
Piesto jen 31,5 % se po probuzeni citi ¢asto sv€zi a odpocati, z toho 5,5 % ma tento pocit
pokazdé. Teémert stejné procento zaki také potvrdilo, Ze se pies den citi unaveni, ospali, obcas
také sklesli a bez nalady. Problémy se soustfedénim vétSina piipustila jen obcas. Tato €isla pouze
potvrzuji fakt, ze zaci nespi tak dlouho, jak by jejich télo potfebovalo. Priimérné by si totiz ptali
spat 9 hodin denng, aby byli dostate¢né odpocinuti, ale ve skute¢nosti se tomuto ¢islu pouze blizi
jen o vikendu. K velmi podobnému zavéru dosla i Ulrichova ve svém vyzkumu z roku 2007.
Vyzkum prokézal, Ze v ur€itych bodech je spankovy rezim divek a chlapct rozdilny. Divky spi
primérné pies tyden méné nez chlapci (7,64 hodin divky a 7,84 hodin chlapci). O vikendu to
ale dohangji, takze spi zase naopak déle (9,03 hodin divky a 8,73 hodin chlapci). Chlapci chodi
spat o vikendu pozd¢ji nez divky, divkam zase déle trva usinani a to i uprostied noci,
kdy se ¢astéji vzbudi a nemohou pak usnout. Mivaji také vice Spatné sny nez chlapci, ti zase vice
trpi stresem z povinnosti nésledujiciho dne. Divky se pied spanim castéji uci a sleduji televizi,
chlapci zase radéji travi Cas pied spanim na pocitai a cvicenim. Vice divek nez chlapct si jde
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obcas lehnout 1 pfes den. Pfestoze divky maji problémy S rannim vstdvanim castéji nez chlapci,
ptes tyden do $koly vstavaji diive. O vikendu je tomu naopak, az do obéda vydrzi spat vice divek
nez chlapc. Divky také Castéji pocituji unavu a ospalost béhem dne a po probuzeni se také
neciti svézi a odpocaté tak Casto, jako chlapci. Pro divky je spanek dulezitéj$i nez pro chlapce,
udavaly také vyssi pocet hodin, které potebuji ke svému odpocinku (pramérné¢ 9 hod. 16 min.,
zatimco chlapci uvedli praimérné 8 hod. 45 min.).

Vysledky tohoto vyzkumu mohou slouzit jako podklad pro dalsi absolventské prace téch, kteti
se zkoumanim spanku zabyvaji, ¢i budou zabyvat. Stejné tak muaze byt tato prace vyuzita uciteli
a vedenim Skoly pro zjiSténi, jaky zivotni styl a denni rezim zici na jejich Skole dodrzuji.
Ti mohou pak na zaky pusobit s ohledem na jejich pfirozeny biorytmus a potieby. Vysledky
vyzkumu stoji také za zamySleni pro vedeni danych $kol, zda by nebylo vhodnéj$i posunout

zacatek Skolni vyuky na pozdéjsi hodinu.
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ZAVER

Cilem diplomové prace bylo zmapovat, jak velkou ¢ast denniho rezimu u vybraného vzorku
chlapcii a divek na 2. stupni ZS na dvou vybranych zakladnich $kolach v Pierové tvoii spanek.
Teoreticka Cast prace se zabyva spankem z nejruznéjSich 0hlt pohledu. Snahou bylo uvést
prace uvadi vysledky vyzkumu realizovaného dotaznikovou formou na Zakladni skole U tenisu
4, Pferov a na Zakladni Skole Za mlynem 1, Pierov. Dotaznik obsahoval 23 otazek, z nichz 3 byly
polooteviené. Byl rozdan celkem 417 zakiim na obou skolach, z nich bylo spravné vyplnénych
361. Tento pocet byl do vyzkumu zatazen. Znich patfilo 55 % dotazniki chlapcim
a 45 % divkam.

Vétsina zaka (77,3%) se zaradila mezi tzv. nocni sovy. 43,2 % dotdzanych chodi spat spise
pravidelné. 23,8 % chodi spat spiSe v nepravidelnou vecerni dobu. 16 % bylo téch, ktefi chodi
spat pravideln¢ a také téch, ktefi chodi spat jednoznacné nepravidelné. Nejvice zaka (42,1 %)
chodi ve vSedni dny spat do 22:00 hod. O hodinu pozd¢ji (do 23:00) chodi spat dalSich 24 %
zaki. Mezi dotazovanymi bylo ale 1 4,4 % téch, ktefi i ve vSedni den chodi spat az po ptllnoci.
Z vyzkumu rovnéz vyplynulo, Ze Zaci nejvyssich ro¢nikii chodi spat pozdé&ji, nez zaci nizsich tiid,
,ranni ptacata® chodi spat diive, nez ,,no¢ni sovy.“ O vikendu se zaci ukladaji ke spanku pozdéji
nez ve vSedni dny. 31 % se o vikendu uklada ke spanku mezi 22. a 23. hodinou. 42,1 %
dotdzanych zaki spi do 15 minut po ulehnuti. 35 % usina do 30 minut, u téchto vSech se da fici,
Ze nemaji s usindnim Zadné potize. Z vyzkumu vyplynulo, ze divkam trva usinani o néco déle
nez chlapctim (do hodiny usinéd 21,3 % divek, ale jen 12,2 % chlapci). Vétsi potize s usinanim
maji rovnéz ,,nocni sovy,” z nichz 18,3 % usinad téméef hodinu a dalSich 7,9 % dokonce déle
nez hodinu. Z vyzkumu také vyslo najevo, ze 62,4 % vSech zaki se pfed spanim vénuje
digitalnim technologiim.

Ve vsedni dny dotazovani Zaci spi primérné 7 hodin a 45 minut. Na ZS U tenisu 4 byla
primérna doba spanku vyssi (7 hod. 39 min.) nez na ZS Za mlynem 1 (7 hod. 24 min.). Chlapci
spi ve vSedni dny déle (7 hod. 50 min.) nez divky (7 hod. 38 min.), stejné tak ,,ranni ptacata“
(8 hod. 3 min.) v porovnani s ,,no¢nimi sovami (7 hod. 40 min.). Pokud bychom vzali v avahu
nazor napiiklad Barbary L. Heller (2001), ktera tvrdi, ze mladez by méla spat 9 az 10 hodin,
zakum by primérné pies tyden chybélo cca 1,5 hodiny spanku denné.
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O vikendu je celkova primérna doba spanku vSech dotdzanych 8 hodin a 52 minut. Na rozdil
od vsednich dnt si o vikendu del§iho spanku doptavaji vice divky (9 hod. 2 min.) nez chlapci
(8 hod. 44 min.) a stejné tak i ,,no¢ni sovy“ (8 hod. 58 min.) v porovnani s ,,rannimi ptacaty*
(8 hod. 29 min.). Celkova prumé&rna potieba spanku (jak dlouho by zaci chtéli spat) se dle zaku
z vyzkumu rovna praimérnému spanku o vikendu, tedy piesnéji 9 hodindm denné.

66,2 % zaki ptes den nikdy nespi, 31,9 % si jde lehnout pouze obcas. A to piesto, ze 86,4 % zaka
povazuje spanek za dilezity a téméf polovina dotazanych (47,4 %) ma Casto nebo denné problém
rano se vstavanim, coz je zndmkou nedostate¢ného spanku. Tuto nemilou skute¢nost podporuje
také fakt, ze vzdy a Casto se svéze a odpocaté po probuzeni citi jen 31,5 %. Vyskyt dalSich
priznakl nedostatku spanku jako jsou skleslost, unava a ospalost béhem dne a problémy
se soustfedénim ale Zaci ptipustili jen obcas.

Z4ci nemivaji problémy ani s tim, Ze by se v noci probudili a nemohli pak usnout. T¥eting zak
(34,9 %) se to dokonce nikdy nestalo. Kdyz uz se to stane, 52,9 % lezi a snazi se opét usnout.

Ve vsedni dny Zaci nejcastéji (45,4 %) vstavaji mezi pil sedmou a sedmou hodinou, 35,5 % jesté
0 30 minut diive. O vikendu se 24,4 % budi mezi 9. a 10. hodinou, 23,5 % o hodinu dfive.
Z dotaznikti bylo patrné, Ze zaci devatych tiid ranni vstavani posouvaji do polednich hodin
mnohem castéji, nez zaci mladSich ro¢nikd.

Stejné jako na zacatku i na konci slova vyznamné osobnosti: ,, Early to bed, early 10 rise, makes
a man healthy, wealthy and wise.* Neboli volné ¢esky pielozeno: ,,Brzy chodit spat a brzy vstat,

budes pak mit zdravi, penize i rozum odkud brat (Benjamin Franklin, 1706 — 1790).*

108



SOUHRN

Hlavnim cilem prace bylo uréit, jak velkou ¢ast denniho rezimu u vybraného vzorku chlapct
a divek na 2. stupni ZS na dvou vybranych zékladnich $kolach v Perové tvoii spanek. Dale prace
zkoumala odlisnost spankovych navyku zakt v pribéhu Skolniho tydne a o vikendu ¢i vyskyt
problémi plynoucich z nedostatku spanku, jakymi jsou problémy se soustiedénim se, Gnava
behem dne a vykyvy nalad.

Byl proveden kvantitativni vyzkum metodou dotazovani s pomoci nestandardizovaného
dotazniku obsahujiciho 23 otazek. Tento vyzkum byl proveden na druhém stupni Zakladni Skoly
U tenisu 4, Prerov a Zakladni $koly Za mlynem 1, Pferov. Celkem bylo ve vyzkumu pouzito
361 spravné vyplnénych dotaznikd.

Dle ptedpokladl se vétsSina zakl ptihlasila k psychohygienickému typu dusevni svézZesti ,,nocni
sova,“ z ¢ehoz plynou jejich potize s rannim vstdvanim do Skoly. Vyzkum odhalil, ze Zaci nespi
dostate¢ny pocet hodin, ktery literatura doporucuje. Pres Skolni tyden spi primérné
7 hodin a 45 minut, o vikendu se Zaci snazi svij spankovy deficit umazat spankem del$im,
primérné 8 hodin a 52 minut. Pfesto naprosta vétSina zakt neuvadi Castéj$i obtize spojené

s nedostatecné dlouhym spankem ani jiné poruchy spanku.

Klic¢ova slova: spanek, spankova hygiena, denni reZim, zak zékladni Skoly, biorytmus, spankova

deprivace, poruchy spanku, nespavost
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SUMMARY

The main aim of this thesis is to determine how much of the daily routine of selected sample
of male and female pupils is dedicated to sleep. The research was executed at two different
primary schools in Prerov. The differences in individual sleeping habits during the workdays
and during the weekend, problems caused by sleeping deficit, concentration deficit disorder,
daytime fatigue and mood disorder were also scrutinized.

The quantitative analysis was executed by individual spreadsheets consisting of 23 questions.
This research was carried out at Zakladni Skola U tenisu 4, Pierov and at Zakladni Skola
Zamlynem 1, Prerov. After the research, 361 completed spreadsheets were used for the final
analysis.

As expected, the majority of pupils claimed that they belong to the mental hygiene type called
“night owl” which leads to their morning struggles with waking up. The research discovered
that pupils do not sleep sufficient for number of hours which is recommended by the available
literature. During the workdays pupils sleep on average 7 hours and 45 minutes and during
the weekend pupils tend to compensate this deficit by sleeping on average
8 hours and 52 minutes. Despite of that, majority of pupils neither state any frequent troubles
caused by the sleeping deficit nor any other sleeping disorder.

Key words: sleep, mental hygiene, daily routine, primary school pupil, biorhythm, sleep

deprivation, sleep disorder, insomnia
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Ptiloha ¢. 1: Dotaznik (vlastni zdroj)

Vazeni zaci,

jsem studentem Pedagogické fakulty na Univerzité Palackého v Olomouci, kde zpracovavam diplomovou praci na téma
,Spének jako sougast denniho rezimu u zakl na zakladnich 8kolach”. Timto bych té chtél pozadat o spolupraci na vy-
zkumné &asti prace vyplnénim tohoto dotazniku. Dotaznik je anonymni (v souladu se zdkonem o ochran& osobnich
Gdajt).

Vybrané odpovédi, prosim, zakrouzkuj nebo napis viastnimi slovy. Ozna¢ vZdy pouze jednu z nabizenych moznosti.

Dékuiji za spolupréci - Jifi Pajor

1. Tvoje pohlavi?
a) muz b) Zena

2. Jsispi$e .ranni ptdée” (obvykle ti nevadi brzké ranni vstavani, jsi aktivnéjsi rano a odpoledne, vecer jsi brzo unaven)
nebo .noéni sova” (nemas rad brzké ranni vstavani, jsi aktivnéjsi odpoledne a vecer, chodi$ spat pozdéji)?
a) ranni ptace b) noéni sova

3. Chodis spat pravidelné ve vSedni dny pfiblizné ve stejnou dobu?
a) ano b) spise ano c) spiSe ne d) ne

4. V kolik hodin nejéastgji chodi§ spat, kdyz mas rano vstavat do Skoly?
a) do 21:00 b) do 22:00 c) do 23:00 d) do 24:00 e) pozdeji

5.V kolik hodin chodi$ nej¢astéji spat o vikendu?
a) do 21:00 b) do 22:00 c) do 23:00 d) do 24:00 e) pozdéji

6. Jak dlouho ti obvykle pfiblizné trva, nez usnes?
a) do 15 minut b) do 30 minut c) do 1 hodiny d) vice nez 1 hodinu

7. Jaké &innosti se obvykle pfed spanim vénujes?
a) zadné b) ucim se c) jsem na pocitaci d) divam se na televizi
) sportuji, cvicim f) jsem venku @) posloucham hudbu h) jiné (uved)

8. Kolik hodin v noci spi$, kdyz réano vstavas do Skoly?
a) 5 b) 6 c)7 d)8 e)9 f) 10

9. Kolik hodin v noci spi$ o vikendu?
a) 5 b) 6 c)7 d)8 e)9 f) 10

10. Chodi$ spat i béhem dne?
a) vzdy b) casto c) ob¢as d) nikdy

11. Pokud se v noci probudi$, mas problém znovu usnout?
a) vzdy b) casto c) obcas d) nikdy



V pripadé, Ze jsi na pfedchozi otazku odpovédél d) nikdy, nevypliiuj prosim otazky ¢. 12, 13. a 14.

12. Kolikrat za noc se ti obvykle stane, Ze se vzbudi$ a nemuze$ pak usnout?
a) 1x b) 2x c) 3x a vice

13. Co délas v pfipadé, Ze se v noci probudi$ a nemize$ usnout?
a) lezim a snazim se usnout b) vstanu a jdu na poéitaé ¢) vstanu a chodim po mistnosti/byté/domé
d) beru léky na spani @) [ing V) viunnnmsinmniiinaaiadi e R

14. Jaké je nejcastéjsi pficina tvého probouzeni?
a) Spatny sen b) stres z povinnosti dal§iho dne  ¢) osobni problémy
d) zdravotni problémy e) nevim R (T g SRR S NS S ——————

15. V kolik hodin vétSinou ve vSedni den vstavas?
a) pred 4:30 b) 4:30 - 5:00 ¢) 5:01 -5:30 d) 5:31 - 6:00
e) 6:01 - 6:30 f) 6:31 - 7:00 g) pozdéji

16. V kolik hodin vétsinou vstavas o vikendu?
a) pred 7.hod. b)mezi7.a8.hod. c)mezi8.a.9.hod. d) mezi 9. a 10. hod
e) mezi 10. a 11. hod. f) mezi 11. a 12. hod. g) po 12. hod.

17. MA$ problém ve véedni den rano vstavat?
a) vidy b) casto c) obéas d) nikdy

18. Jsi b&éhem dne sklesly/a anebo bez nélady?
a) vzdy b) ¢asto c) ob¢as d) nikdy

19. Pocituje$ béhem dne Ginavu anebo ospalost?
a) vidy b) &asto c) obéas d) nikdy

20. Mas problém se ve Skole soustiedit?
a) vzdy b) ¢asto c) obcas d) nikdy

21. Citi§ se po probuzeni svézi a odpocinuty/a?
a) vzdy b) ¢asto c) obcas d) nikdy

22, Kolik hodin spanku potfebujes, aby ses citil/a dostate¢né odpocinuty/a?
a) 6 hodinaméné b)7 hodin ) 8 hodin d) 9 hodin

e) 10 hodin f) vice nez 10 hodin

23. Myslis si, Ze je pro tebe spanek duleZity nebo jej povazujes za promarnény ¢as?
a) je dulezity b) je to promarnény ¢as c) nevim

Jesté jednou, prosim, zkontroluj, zda jsi odpovédél/a na vSechny otazky v dotazniku.



Ptiloha €. 2: Scan spravné¢ vyplnéného dotazniku (vlastni zdroj)

23)

Vazeni zaci,

jsem studentem Pedagogické fakulty na Univerzité Palackého v Olomouci, kde zpracovavam diplomovou préaci na téma
.Spanek jako sou&ast denniho rezimu u Zaku na zakladnich Skolach®. Timto bych t& chtél pozadat o spolupraci na vy-
zkumné &asti prace vyplnénim tohoto dotazniku. Dotaznik je anonymni (v souladu se zékonem o ochrané osobnich
Gdaju).

Vybrané odpovédi, prosim, zakrouzkuj nebo napis viastnimi slovy. Ozna¢ vZdy pouze jednu z nabizenych moznosti.

Dékuji za spolupréci - Jifi Pajor

1. Tvoje pohlavi?
a) muz @iena

2. Jsispi$e .ranni ptade” (obvykle ti nevadi brzké ranni vstavéni, jsi aktivngjsi rano a odpoledne, vecer jsi brzo unaven)
nebo .nodni sova” (nemas rad brzké ranni vstavani, jsi aktivnéjsi odpoledne a vecer, chodi$ spat pozdéji)?
a) ranni ptace (b)noéni sova

3. Chodis spat pravidelné ve vedni dny priblizné ve stejnou dobu?
a) ano /\E) spie ano c) spise ne d) ne

4. V kolik hodin nejéast&ji chodi§ spat, kdyZ mas rano vstavat do Skoly?
@ do 21:00 b) do 22:00 c) do 23:00 d) do 24:00 e) pozdéji

5.V kolik hodin chodi$ nej¢astéji spat o vikendu?
a) do 21:00 Q.z) do 22:00 c) do 23:00 d) do 24:00 e) pozdéji

6. Jak dlouho ti obvykle pfiblizné trva, nez usnes?
(a) dois minut b) do 30 minut c) do 1 hodiny d) vice nez 1 hodinu

7. Jaké &innosti se obvykle pfed spanim vénuje$?
a) zadné \b) u¢im se c) jsem na pocitaci d) divam se na televizi
e) sportuji, cvicim f) jsem venku  g) poslouchédm hudbu h) jiné (uved)

8. Kolik hodin v noci spi$, kdyz rano vstavas do skoly? B
a) 5 b) 6 07 d)8 a\e)‘s f) 10

9. Kolik hodin v noci spi$ o vikendu?

a) 5 b) 6 c)7 d) 8 @9 f) 10
10. Chodi$ spét i béhem dne?

a) vidy b) casto (c)obcas d) nikdy

11. Pokud se v noci probudi$, mas problém znovu usnout?
a) vzdy b) ¢asto Q:) obcas d) nikdy



[V pFipadé, ze jsi na predchozi otazku odpovédél d) nikdy, nevypliiuj prosim otazky ¢. 12, 13. a 14.

12. Kolikrat za noc se ti obvykle stane, Ze se vzbudi3 a nemize$ pak usnout?
a) 1x b) 2x c) 3x avice
b

13. Co d&las v piipadé, Ze se v noci probudi$ a nemuzes usnout?
(ay lezim a snazim se usnout b) vstanu a jdu na pogitaé ¢) vstanu a chodim po mistnosti/byté/domeé
d) beru Iéky na spani e) jiné (uved)

14. Jaka je nejeastéjsi pficina tvého probouzeni?
.\;'a),: $patny sen b) stres z povinnosti daliho dne  c) osobni problémy

d) zdravotni problémy e) nevim L LT W (V-1 ) T P

15. V kolik hodin vétSinou ve vdedni den vstavas?

a) pred 4:30 b) 4:30 - 5:00 c) 5:01 -5:30 d) 5:31 - 6:00
e) 6:01 - 6:30 (hp:31-7:00 q) pozdaji

16. V kolik hodin vétSinou vstavas o vikendu?
a) pred7.hod. b)mezi7.a8.hod. Q:),mezi 8.a. 9. hod. d) mezi 9. a 10. hod
e) mezi 10.a 11. hod. f) mezi 11. a 12. hod. g) po 12. hod.

17. Mas problém ve viedni den rano vstavat?
a) vzdy b) casto @obéas d) nikdy

18. Jsi béhem dne sklesly/a anebo bez nélady? )
a) vidy b) casto c) obas @) nikdy

19. Pocituje$ béhem dne tnavu anebo ospalost?
a) vidy b) ¢asto (c)obZas d) nikdy

20. MA$ problém se ve 8kole soustfedit?
a) vZdy b) Easto '\g)jobéas d) nikdy

21. Citi& se po probuzeni svézi a odpoginuty/a?
a) vzdy @ Casto c) obéas d) nikdy

22. Kolik hodin spanku potfebujes, aby ses citil/a dostatecné odpocinuty/a?
a) 6hodinaméné b)7 hodin @ 8 hodin d) 9 hodin

e) 10 hodin f) vice nez 10 hodin

23. Myslis si, Ze je pro tebe spanek dileZity nebo jej povaZujes za promamény €as?
@‘ je dulezity b) je to promarnény ¢as c) nevim

Jesté jednou, prosim, zkontroluj, zda jsi odpovédél/a na vSechny otazky v dotazniku.



Priloha ¢. 3: Informacni dopis pro feditele Skol k pfipravovanému vyzkumu (vlastni zdroj)

V Pierové dne 9. 11. 2014

VEC: INFORMACNI DOPIS K PRIPRAVOVANEMU VYZKUMU

Vazena pani feditelko, vazeny pane fediteli,

jmenuji se Jifi Pajor a jsem studentem Univerzity Palackého v Olomouci, I. ro¢niku
navazujiciho magisterského studia oboru Specialni pedagogika pro 2. stupent ZS a SS a ugitelstvi
vychovy ke zdravi se zaméfenim na vzd€lavani. V ramci ukonceni studia zpracovavam
diplomovou préci na téma ,,Spanek jako soucast denniho rezimu u zaki na zdkladnich Skoléch.*
Z tohoto ditvodu se na Vs obracim s prosbou o svoleni k provedeni vyzkumu na Vasi skole.

Jedna se o anonymni kvantitativni vyzkumné Setieni pomoci strukturovaného dotazniku,
ktery obsahuje 23 otdzek zamétenych na spanek a spankové zvyklosti zakt. Vyzkum by se mél
tykat vSech zaka druhého stupné.

Cilem diplomové prace je zjistit, jak velkou ¢ast denniho rezimu zakl 2. stupné tvori
spanek a jaké jsou obvyklé spankové zvyklosti téchto zakd. Vyzkum by mél prokazat, zda zaci
maji dostatek spanku, dodrzuji pravidelny spankovy rezim a s tim souvisejici zasady spankové
hygieny. Vysledky vyzkumu budou pouzity k informovéani pedagogti, rodici, ale i samotnych
zaku.

V pitipadé¢ VaSeho souhlasu s provedenim vyzkumu bych rdd Vasi Skolu navstivil

V nejbliz§im mozném terminu a osobné dohlédl na provedeni vyzkumného Setteni.

Dékuji

S pozdravem

Mgr. Jifi Pajor

Bohuslava Némce 11, 750 02 Pierov
Tel: 776 726 154

E-mail: pazdy.p@seznam.cz
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