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Cirkadidnni rytmus je jeden z biorytmi, tedy kolisani aktivity a bd¢losti nejcastéji
s denni periodou. Napftiklad spanek a bdéni, télesna teplota, uvolilovani hormont a dalsi.
Tato bakalaiska prace pojednava o cirkadialnich determinantech osob véznénych
ve Véznicich Jifice a Svétld nad Sazavou. Praktickd cast byla vytvofena pomoci
standardizovaného dotazniku Cirkadianni typologie CIT Harada, Krej¢i (2010), ktery
vyplnilo 54 respondenti z V&znice Svétla nad Sazavou a 46 dotaznikli bylo vyplnéno
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uvedly jako optimalni a jiz by si mohli pro vstavani vybrat. Byla zjisténa shoda
U 24 % muzli z Véznice Jifice a u 25 % zen z Véznice Svétld nad Sazavou.
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35 % o vice nez jednu hodinu dfive, nez by samy chtély. 15 % dotazovanych muza uvadi,
ze musi vstavat o 30 minut dfive, nez by sami chtéli, 13 % o 1 hodinu dfive a 48 % o vice

nez 1 hodinu dfive.
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The circadian rhythm is one of the biorhythms which means fluctuations of activity and
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Motto:

,,Neni zadné nebe ani peklo vné tvého srdce.
Nebeskou blazenosti ¢i pekelnym utrpenim jsou jen tvé viastni myslenky *

(Paramhans svami Mahésvarananda, 2006).
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1 UVOD

Pfedmétem bakalarské prace bylo zkouméani moznosti spanku u véznénych osob.
Duvodem vybéru vézenského prostiedi byl predev§im i vztah k vézenskému prostiedi
Z hlediska zaméstnance. S tématem souvisi 1 zamysleni, pro¢ lidé svym jednanim
dojdou az do situace, kdy musi absolvovat vykon trestu ve vézeni. Jak by asi Clovek
prozival skutecnost, kdyby ho osud zavedl do vézenského prostiedi jako odsouzeného.
Mize se to pfihodit komukoliv z nds. I v béznych ¢innostech je velké mnoZstvi nastrah,
které nas mohou dostat do takové situace. Je ptirozené, ze Clovék déla chyby a nékdy
I neumyslné pochybeni mize mit fatalni nasledky a ruku v ruce s tim trestni stihani.

Neni zde hodnoceni a posuzovani, zda jsou naSe vé€znice moc mirné, anebo tvrdé,
zda by mély byt za imyslné trestné ¢iny tvrdsi tresty apod.

Predmétem zajmu je prostfedi a denni rezim v téchto zafizenich a jaky je prostor
pro zivot, ktery nepfinaSi zbytecné velkou psychickou zatéz, a naopak tieba ptispcje
tim, Ze se odsouzené osoby jiz do tohoto prostedi nevrati za imyslny trestny ¢in.

Zkoumani bylo pfedevS§im zaméfeno na podminky spanku véznénych osob
z hlediska ¢asovych moznosti, prostfedi, osvétleni apod. S tim také souvisi stravovani,
pracovni rezim a volno€asové aktivity a moZznost pobytu na dennim svétle.

ZkuSenost prace S odsouzenymi lidmi v ramci zaméstndni byla takova, Ze se
svétsinou lidi dalo domluvit v klidu, bez nutnosti néjakého natlaku. Ze zavéru
vyplynulo, Ze je nutné respektovat odsouzeného ¢lovéka jako lidskou bytost a neuchylit
se tfeba k nadavkam a ponizovani. Zaroven je ale velmi dtlezité zlstat ve stanovenych
dimenzich, udrZet si odstup a nepiekraCovat hranice komunikace do neZadouciho
chovani — neni zde prostor napfiklad pro kamarddstvi. Oba extrémy v pfistupu
k véznum maji diive, ¢i pozdé&ji velmi negativni ohlas a dusledky.

Toto vSe vytvaii vézenské prostiedi a podle mého minéni ptispiva k tomu, zda se
proces napravy pachani trestné ¢innosti podati a zda si odsouzeny odnese z pobytu ve
véznici 1 néco piinosného a nebude dale zatéZovat naSi spolenost svou krimindlni

¢innosti.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Spanek

Spanek vétSina znas povazuje podobné jako zdravi za cosi samoziejmého.
Dostavuje-li se snadno a pfirozené, neni divodu vénovat mu pfili§ pozornosti. Pro
milioény lidi ale dobry spanek neni zdaleka tak pfirozeny a snadny. Hodné lidem se ve
spanku honi hlavou obavy, snazi se v duchu vypocitat, kolik jim na Gctu zbyva penéz,
prehravaji si spory a nedorozuméni piedchozich dni, az jim posléze nezbyva nic jiného
nez vstat a tieba zapnout televizi (Chopra, 1994).

Spanek lze definovat jako pfirozeny opakujici se stav klidu mysli a téla, v némz
byvaji o¢i zavieny a védomi je Castecné nebo zcela vypojeno, takze t€lo miize sndze
reagovat na vnéjsi podnéty. Slovo spici byva sice pouZivano ve smyslu ne€innosti a na
prvni pohled se opravdu zda, Ze spici ¢loveék neni aktivni, ovSem je to naopak. Spanek
je ve skutec¢nosti stav velmi aktivni (Heller, 2001).

Spanek a bdéni jsou dva zdkladni stavy védomi, které se béhem celého lidského
zivota pravideln¢ stfidaji na zdkladé¢ plsobeni vrozenych biologickych rytmu.
Cirkadianni rytmy s periodou kolem 24 hodin jsou typické pro ¢lovéka — pravidelné
stiidani spanku a bdéni nebo kolisani télesné teploty. Vyvoj Zivota na nasi planeté
odpradavna provazelo pravidelné stfidani svétla a tmy ¢i tepla a chladu. Navzdory
mnoha nepravidelnostem a nejistotam, se kterymi se Zzivé organismy musely
vyrovnavat, byl slune¢ni svit vzdy vyhradné a Upln€ ptedvidatelny. Neni tudiz
prekvapivé, ze se fyziologické systémy zivo¢ichi mohly vyvinout v souladu s touto

pravidelnou rutinou (Plhakova, 2013).
2.1.1 Stadia spanku

Spéanek se deli na dva zakladni druhy, a sice spanek oznafovany jako NREM
(Nonrapid eye movement — pomalé pohyby o¢i, nebo jejich nehybnost), zahrnuje
i zklidnéni dechu a sniZeni tept srdce.

Dalsi je nazyvan REM (Rapid eye movement — rychlé pohyby o¢i), tedy doba, kdy
se nam zda vétsina snll. Vyznacuje se vyraznymi pohyby oci, které je mozno pozorovat
pfi sledovani tvare spiciho Cloveka. VéEtSina lidi proziva Ctvrté az Sesté stadium faze

REM mnohem déle nez ostatni stadia (Heller, 2001).



Spanek je za normalnich podminek stfidani dne a noci soucasti pravidelného
cirkadidnniho rytmu bdéni a spanku. Méni se V zavislosti na 3. a 4. f4zi non-REM
spanku a podilu REM spéanku béhem jednotlivych spankovych cykli. Non-REM spanek
dominuje na pocatku celého spankového cyklu, kdezto REM ptrevlada v pozdé€jsich
fazich spankové periody (Trojan, 2003). Pro spanek je typickd 90minutova rytmicita
(Rokyta, 2015).

Spankovy cyklus tvofi tedy dvé spankové faze. Prvni je pomald, synchronizovana,
non-REM spanek. Druha faze je rychla, desynchronizovana, s rychlymi o¢nimi pohyby
(REM) (Rokyta, 2015).

Pfechody mezi spankem REM a NREM a mezi spankem a bdénim jsou
charakteristické plynulou navaznosti. Spankova stadia se vySetfuji monitorovanim
elektroencefalografem (EEG), elektrookulografem (EOG) a elektromyografem (EMG)
svall brady (Vasutova, 2009).

Mentalni stav, ve kterém se nachazi upln¢€ probuzeny, dusevné, ¢i télesné aktivni
jedinec, byva oznacovan jako nerelaxovana Cild bdélost. Na EEG pii ném prevladaji
rychlé, nepravidelné beta viny s nizkou amplitudou. Frekvence je vyssi nez 13 Hz, Casto
16-25 Hz.

Naproti tomu relaxovanéa bdé€lost je uvolnény stav mysli, ktery vznika po zavieni
o¢i zejména pii pohodlném sezeni ¢i lezeni. Je také soucasti cviceni jogy, meditace
a koncentrace.

Na EEG se relaxovany stav projevuje alfa vinami — pravidelna aktivita s nizsi
frekvenci (8-13 Hz) s vétsi amplitudou, neZ jakou maji beta viny.

Konecnou fazi relaxované bd¢losti je ospalost, jejimz ukazatelem je sniZeni
frekvence alfa vin z 10 na 8,5 Hz, zmenSeni jejich amplitudy a nakonec uplné vymizeni
(Plhakova, 2013).

Spanek 1ze zhruba rozdélit na fdzze NREM a REM. Faze NREM zabira z celkové
doby spanku cca 75 %, taze REM tedy zhruba 25 %.

Stadia NREM spanku zahrnuji stadium 1, velké télesné pohyby a zmény polohy
téla. Pak nésleduje prohloubené dychani a pokles svalové aktivity. V této fazi spanku se
n¢kdy objevuji vyrazné svalové kie€e provazené Skubnutim celého téla, které mohou
vést ke kratkému pirechodnému probuzeni. V prvnim stadiu spanku se na EEG objevuji
nepravidelné théta viny s frekvenci 3—7 Hz a nizkou amplitudou (Heller, 2001).

EOG (elektrookulogram — zaznam oc¢nich pohybt) — registruje pomalé valivé

pohyby ocnich bulbi.



Stadium 2, charakteristické — théta viny s nizkou a stfedni amplitudou, pferuSované
periodickym vyskytem spankovych vieten a K — komplexti. Spankova vietena tvoii
shluk rychlych vin s frekvenci 11-15 Hz a amplitudou cca 25 mikro V, jejichz vyskyt
trva od 0,5 do 1,5 sekundy.

K — komplexy jsou dvoufazové viny s velkou amplitudou, trvajici minimaln¢ pul
sekundy. Skladaji se z ostré, vysoké viny, na kterou navazuje hluboky pomalejsi vykyv.
EOG potvrzuje, ze o¢ni pohyby ve druhém stadiu spanku ustavaji.

Stadium 3 a 4 predstavuje pomalovinny spanek (slow-wawe sleep, SWS). Na EEG
se zac¢inaji objevovat pomalé delta viny s frekvenci mensi nez 2 Hz a s amplitudou vétsi
nez 75 mikro V.

Tvoti-li tyto viny 20-50 % EEG, spici jedinec se nachazi ve tietim stadiu spanku.

Ctvrty a nejhlubsi spanek nastava, pokud delta viny tvoii vice nez 50 % EEG.

Dal§im charakteristickym rysem delta spanku je absence o¢nich pohybu
a pretrvavajici nizky, ale trvaly tonus svalli brady. Pokracuje pokles srdecni a dechové
frekvence (Plhakova, 2013).

Po skonceni delta spanku se jedinec znovu vraci do druhého stadia. Cely tivodni
cyklus postupného prohlubovani a nasledného zmélc¢ovani NREM faze obvykle trva
70-90 minut. Teprve pak nastava etapa rychlych o¢nich pohybti (Rokyta, 2015).

Nektefi badatelé ji povazuji za paté stadium spanku, jini ji oznacuji jako REM
spanek (stadium R). Béhem jediné noci projde jedinec zpravidla ¢tyimi cykly NREM
spanku, které¢ kromé kratsi tivodni etapy trvaji 90—110 minut. Tyto cykly se stfidaji se
4-5 REM fazemi, viz Obr. 1, které tvoii asi 25 % prospaného ¢asu. Prvni REM stadium
trva piiblizné¢ deset minut, dal$i se postupné prodluzuji. Jednotlivé NREM faze se
naproti tomu béhem no¢niho spanku nejen zkracuji, ale jsou stale povrchnéjsi.

Ve tretim spankovém cyklu se ¢loveék vraci pouze do tfetiho stadia spanku a ve
¢tvrtém do druhého. Ke spontdnnimu probuzeni dochazi béhem posledni REM faze,
ktera obvykle trva 30 minut, ale mtze byt i delsi (Plhakova, 2013).

Podle Rokyty dochazi ke spontannimu probuzeni béhem posledni REM féze
spanku.

Na obrazku 2 je znazornén prubéh spanku podle Plhakové a na obrazku 3 zdznamy

z EEG v riznych stadiich spanku (Plhdkova, 2013).



Obr. 2: Prubéh spanku (Plhakova, 2013)
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Obr. 3: EEG zaznamy v ruznych stadiich spanku (Plhakova, 2013)

2.1.2 Poruchy spanku

Mrwe

Pticiny poruch jsou vné&j$i a vnitini. K vnitinim faktorim patii rizné psychické,
fyziologické ¢i nervové vlivy. Vngjsi pii¢iny mohou byt velmi rozmanité,
napt. nepravidelny denni rezim, nedostatek odpocinku, prace na smény, zmény
casovych pasem pii cestovani, piti alkoholu nebo kavy tésn¢ pied spanim, pfetopena

loZnice ¢i chréapajici partner. Poruchy spanku vyvolané pfevazné vnitinimi faktory lze
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dale rozClenit na organické a neorganické. U neorganickych neboli psychogennich
poruch se ptedpokladd, ze kjejich vzniku zasadné pfispély psychické, predevSim
emocni vlivy. Hlavni pfi¢inou vzniku organickych poruch spanku jsou naproti tomu
rizna té€lesna onemocnéni (Plhakova, 2013).

Projevy nespavosti u déti — u vétSiny déti je spanek pifirozenou reakci na interni
signal. Jakmile je dit¢ unavené, usina. Obcas se stava, zZe déti na tento signal neslysi tak
rychle, jak by si rodice prali, jakmile ho dité zaznamena, fidi se jim a usne. Bohuzel
tomu tak ale neni u vSech déti. Urcité malé procento déti trpi nespavosti, ktera se miize
projevit bezprostfedné¢ po narozeni a muze pietrvat az do dospélého véku.
S ptibyvajicim veékem, vétSinou po Ctyficatém roce zivota, zacinaji mit lidé Castéji
potize se spankem. Star$i lidé by méli mit na paméti, ze klicem k dobrému spanku je
aktivni den (Chopra, 1994).

Poruchy spanku ve smyslu parasomnii se vyskytuji az u 20 % détské a az
u 5 % dospélé populace, insomnie az u 35 % populace, podle nékterych prameni se
jakékoliv poruchy spanku vyskytuji u 45-50 % veskeré populace. Zeny trpi nespavosti
Castéji nez muzi. Roli zde hraje nékolik faktorti jako hormonalni zmény, téhotenstvi,
menopauza (Hrayr, 2006).

Poruchy spanku jsou objektivni nebo subjektivni zmény normalniho pribéhu
spanku, které mohou rusivé pusobit na ¢lovéka. Vyznacuji se oslabenim spankovych
stadii a narusenim jejich prubéhu. Rytmicky pribéh spanku se rozpada, je vice bdélych
fazi a zkracuje se jeho celkova délka (Slezakova, 2014).

Poruchy spanku se d¢li dle riznych klasifika¢nich systémut. Nékteré zdroje uvadi
rozdéleni do dvou zakladnich skupin: dyssomnie — zmény v mnozstvi, kvalité nebo
nacasovani spanku; parasomnie — poruchy spanku provazené abnormalnimi pohyby ¢i
pohybovymi automatizmy, ¢asto spojenymi s vegetativni reakci a poruchou chovani.
Castéji se ale mizeme setkat s rozdélenim dle Mezinarodni klasifikace poruch spanku
(International Classification of Sleep Disordes, ICSD), ktera rozliSuje tfi typy poruch:
dyssomnie, parasomnie a poruchy spanku pii télesnych a psychiatrickych
onemocnénich (Slezédkova, 2014).

Dyssomnie oznacuje razné odchylky od obvyklé délky, kvality a nacasovani
spanku, které mohou nepfiznivé ovliviiovat bdéni. Lze je stru¢né¢ definovat jako
nedokonaly spanek. Patii k nim insomnie, hypersomnie a poruchy rytmu spanek —

bdéni.



Parasomnie jsou kratké nepiedvidatelné epizody abnormalniho chovani, motoriky
nebo mentalniho déni vazaného na spanek, casto specificky na nekteré jeho stadium.
V oblasti psychogennich poruch — nameésic¢nictvi, nocni miry nebo no¢ni désy.

Poruchy spanku spojené se somatickou ¢i duSevni poruchou: tyto poruchy mtizeme
rozdélit dle typu onemocnéni, a to: S psychickym onemocnénim: psychozy, afektivni
poruchy, panicka porucha, alkoholizmus, jiné zavislosti, uzkostné poruchy.

S neurotickym onemocnénim: degenerativni onemocnéni CNS, familiarni fatalni
insomnie, bolesti hlavy vazané na spanek, epilepsie vazana na spanek.

S jinym somatickym onemocnénim: spava nemoc (trypanozomiaza), ischemicka
choroba srdeéni, astma, dale onemocnéni organi travici soustavy apod. (Sonka, 2005).

S veékem se vyskyt spankovych poruch zvySuje. Seniofijsou vékovou skupinou
sjejich nejvy$§im poctem. Spanek se stavd povrchnéjSim, lidé jsou snadnéji
probuditelni.

Pro star$i jedince je typicky pifesun spankového cyklu do ¢asngjSich vecernich
anocnich hodin s brzkym rannim probouzenim. Cirkadidnni rytmicita se oplostuje
a tiseky spanku se objevuji i béhem dne (Nevsimalova, Sonka, 2007).

Kwvili stoupajici incidenci internich, neurologickych i psychiatrickych onemocnéni
stoupa i vyskyt sekundarnich poruch spanku vazanych na tyto stavy. Poruchou
cirkadidnniho rezimu, pfipadnym nedostatkem spanku a jeho zhorSenou kvalitou trpi
nemocni hospitalizovani v nemocni¢nich 1 socidlnich zafizenich a zejména pacienti

1é¢eni na jednotkach intenzivni péde (Nevsimalova, Sonka, 2007).
2.1.3 Faktory ovliviiujici spanek

Existuje mnoho faktorti, které mohou ovlivnit mnozstvi a kvalitu spanku.
Mnoho autorti zabyvajici se problematikou spanku pouziva toto rozdéleni:
Biologicko-fyziologické faktory:
e V¢k — vyrazné ovliviiuje kvalitu 1 kvantitu spanku.
e Nemoci a somatické faktory — patii k nejcastéjSim pticinam poruch spanku;
klienty budi bolest, duSnost u onemocnéni srdce nebo plic, tlak na moceni
a stolici, inkontinence, kasel, zvraceni apod.
e Vyziva a hydratace — mohou se projevit nespravnymi stravovacimi navyky;
nadmérny pfijem potravy nebo hlad mohou zabranit kvalitnimu spéanku;
zvyseny piijem tekutin a piti kavy ve vecernich hodinach vedou k probuzeni

a no¢nimu moceni.



e Priméfend pohybova aktivita — pfes den napomaha tinavé a prohlubuje
spanek; pobyt v nemocnici nebo socialnim zatizeni vede ke sniZzeni pohybu,
coz predstavuje veétsi pravdépodobnost nekvalitniho vyspani (Mlynkova,
2016).

e Psychicko-duchovni faktory.

o Uzkost, strach, nejistota, nedostatek ¢innosti, ztrata smyslu zivota.

e Socialn¢ kulturni faktory.

e Mezilidské vztahy, pracovni problémy, finan¢ni problémy.

e Faktory prostiedi.

e Svétlo, hluk, stav ovzdusi, nevyhovujici prostiedi (MikSova, 2006).
2.1.4 Spankova hygiena

Prostiedi vhodné ke spanku — loznice by méla piedstavovat prostiedi k relaxaci
a spanku, tomu by méla byt prizptisobena teplota v mistnosti, optimalni 18 °C, dobie
vétrana mistnost. Je tfeba co nejvice eliminovat rusivé vlivy hluku, zvuky z ulice apod.,
nedélat si z loznice druhou kancelaf, sklad Spinavého pradla anebo vystavu vyraznych
vytvarnych dél s provokujici tematikou. Polstai a prikryvka z prachového pefi jsou pii
spanku tim, co je Samparnské a cokoladova péna pii dieté (Heller, 2001).

Spankova hygiena znamenda fadu rtiznych postupli a navyku, které jsou nezbytné
pro dobrou kvalitu no¢niho spanku a denni bdélosti. Ziskdnim téchto spravnych navykt
muzeme docilit zdravého spanku a tim lep$iho télesného a dusevniho zdravi. Pozadavky
na spanek se v pribéhu Zivota méni. Nicméné existuji mnoha doporuceni, kterda nam
mohou zajistit kvalitni spanek.

Omezeni spanku béhem dne na 30 minut — spanek v odpolednich hodinach se
nevyrovnd spanku v noci, nicmén¢ kratké zdiimnuti 20-30 minut mtze zlepsit naladu,
bd¢lost a vykon.

Vyhnuti se stimula¢nim ¢initeldm jako je kofein, nikotin a alkohol — ackoliv je
alkohol znamy tim, ze pomaha s usinanim rychleji, v druhé polovin¢é spanku ho miize
narusit tim, Ze t€lo zacne alkohol zpracovavat.

Pravidelny pohyb — béhem dne a pted spankem je vhodna lehka prochéazka.

Vynechani téZkych, tuénych, smazenych, vyrazné kotenénych jidel béhem vecera —
posledni jidlo zafadit 3 az 4 hodiny pfed usinanim.

Zajisténi dostateCného prisunu piirozeného svétla béhem dne — dulezité zejména
pro jednotlivce, ktefi nechodi casto ven. Slunecni svétlo béhem dne stejné jako tma

V noci pomaha udrzovat zdravy spanek.



Pravidelna rutina pted spanim pomaha télu rozpoznat, ze je Cas jit spat. Muze
zahrnovat teplou sprchu, koupel, ¢teni knih, poslouchani relaxa¢ni muziky, meditaci.
Pokud je to mozné, snazte se pied spanim vyhnout citové znepokojujicim rozhovorim
a aktivitam.

Je vhodné omezit nebo se zcela vyhnout umé¢lému svétlu z mobilnich telefont
a televize pted usinanim (Mlynkova, 2016).

Pro zdravy spanek je také dulezité vhodné prostiedi poskytujici klid (rusi nejen
hluk, ale i svétlo), dostatek Cerstvého vzduchu (vétrani mistnosti pied usnutim)
s teplotou asi 16-18 °C, pohodIné lehké obleceni, piikryvka, vhodna matrace, zatazeni
zaveésu C¢i zaluzii. Pomoci mohou ritualy jako napf. meditace, koupel, vypiti malého
mnozstvi napoje (bylinkovy ¢aj apod.). K obtiznému usnuti mohou také napomahat
elektronické pfistroje vyzatujici umélé svétlo — mobilni telefony, lampy, obrazovky
pocitace apod. (Paulik, 2017).

Klienty napt. v ustavni péci rusi hluk, ktery zptsobuje personal béhem noc¢ni
sluzby. Jde o hlasity hovor, smich, cinkdni kli¢h a dal$i vice slySitelné projevy.
Pecovatel a dalsi oSetfujici personal si musi vhodné rozvrhnout své Cinnosti tak, aby
v noci nerusili spici klienty. Dbame na zaviené dvetfe pokoji klientli, zhasnuti nebo
ztlumeni svétla, vypnuti televize. U neklidnych klientl nezapomindme na vytazené
postranice lizka. Pozornost vénujeme upravé lizka po vecerni hygiené. Klienta muze
tlacit shrnuté prostéradlo, zmackany polstar, Spatné¢ povle¢ena deka. Jsou to faktory,

které brani usnuti nebo zhorsuji usinani (Mlynkova, 2016).
2.2 Cirkadianni rytmy

Jiz odpradavna se fyziologické systémy zivocichi mohly vyvijet v souladu
s pravidelnym stfidanim svétla a tmy.

Navzdory mnoha nepravidelnostem a nejistotam, se kterymi se Zivé organismy
musely vyrovnavat, byl slune¢ni svit vzdy vyhradné a GpIné predvidatelny.

Vyzkum regulace cirkadiannich rytmt vedl k zavéru, ze pravidelnym 24hodinovym
vykyvim nepodléhd pouze spanek a bdéni, ale také pozornost, senzorické procesy,
kognitivni vykonnost a mnohé dalsi télesné i duSevni projevy (Plhakova, 2013).

Za mnormalnich okolnosti jsou wvnitini cirkadidnni rytmy sladény s vnéjSimi
podminkami. Kli¢ovym exogennim synchronizitorem je u ¢lovéka svétlo. Cirkadianni

rytmy jsou znazornény na obrazku 4 (MEFANET, 2018).



Ptestoze wvnitini biologické rozdily reguluji rytmus spanku a bdéni kazdého
Cloveéka, zda se, ze mezi lidmi existuji zfetelné individudlni rozdily v jejich
preferovaném nacasovani. Néktefi jedinci (ranni ptacata) bez problémi vstavaji brzy
rano, jejich télesnd vykonnost vrcholi v dopolednich hodinach a chodi také brzy spat.
Jejich protipdlem jsou (nocni ptaci — sovy), kteii se probouzeji relativné pozd¢, vstavani
jim déla potize, nejlépe se citi pozdé odpoledne nebo vecer a ke spanku se ukladaji
pozd¢ v noci. Existuje fada lidi, které nelze pokladat ani za sovy, ani za ranni ptacata.

Pojem cirkadianni rytmy vychazi z latinského circa, coz znamena piiblizné, a slovo
dies, jez znamena den. Cirkadianni rytmus je o néco del$i nez astronomicky den — asi
24,2-245 hodiny. Tento rytmus je vrozena tendence k pravidelnym vykyvim
fyziologické, behavioralni a psychické aktivity (Plhakova, 2013).
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Obr. 4: Cirkadianni rytmy (MEFANET, 2018)

Cirkadianni rytmy se nachazeji témét v kazdém zivém organismu na této planeté.
Pomaéhaji organismiim casovat své kazdodenni a sezoénni aktivity tak, aby byly
synchronizovany s vn¢j$Sim svétem a S predvidatelnymi zménami v prostredi, kde Ziji.
Tyto biologické hodiny jsou neuvetitelné dilezité. Zajist'uji, aby se biologické procesy
dély v prislusny Cas. Aby totiz bunky fungovaly tak, jak maji, musi byt ve spravny cas
na spravném misté a ve spravném potadi.

Veskeré proteiny, enzymy, tuky, sacharidy, hormony, nukleové kyseliny a jiné
slouCeniny musi byt absorbovany, rozloZeny, metabolizovany a produkovany v ptesny

Cas, coz zajist'uji prave cirkadialni rytmy (Foster & Kreitzman, 2017).
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2.2.1 SiSinka

Sisinka (epifyza), nadvések mozkovy nebo také corpus pineale &i epiphysis cerebri
je malé neparové télisko ptipominajici svym tvarem $iSku. Epifyza, nékdy zvana ,treti
oko* neboli sidlo duSe, se nachazi v geometrickém stfedu hlavy, pfiblizn¢ v Grovni o¢i.
Jedna se 0 soucast mezimozku, ktery zprostiedkovava nékteré vlivy svétla na lidsky
organismus. Zlaza je slozena z lalacka, které tvoii dva typy bundk, a to pinealocyty
a gliové bunky. Pinealocyty vykazuji pomérné intenzivni tvorbu sekretu — melatoninu.
Kromé¢ produkce melatoninu se podili na tvorbé¢ biorytmi a ma vliv i na funkci
pohlavnich Zlaz. Aktivita $iSinky je ovlivnéna hypothalamem, ktery zprostfedkovava
informace o tom, kolik denniho svétla dopada na sitnici. Denni svétlo a slunecni svit
maji tedy vliv i na nd$ spanek. Jeho nedostatek napi. v zimnim obdobi mize byt

puvodcem Spatné nalady nebo deprese (Ktivankova, 2009).
2.2.2 Melatonin

Melatonin je tzv. ,,hormon tmy*, ktery je fizen svételnym podnétem, jehoz tvorba
zacina prudce stoupat ve tmé&, a t0 S maximem hodnot kolem tzv. subjektivni ptilnoci
(cca od 21:00 do 2:00 h).

Latky zptsobujici pokles tvorby melatoninu: léky jako naptiklad ibuprofen,
kyselina acetylsalicylova, betablokatory, léky proti uzkosti (diazepam, alprazolam),
antidepresiva, kofein, tabak, alkohol.

Produkci melatoninu zvySuje: vystaveni se slune¢nimu svétlu pfes den, naopak
V noci pti spani absolutni tma (Krejéi, Hosek, 2016).

Hormon vyznamny pro nastup spanku a fizeni cirkadidnniho rytmu nese nazev
melatonin. Je vyluGovan epifyzou a samotné jeho vyluCovani zacina s poklesem
denniho svitu, obvykle kolem 21. hodiny. Vrcholu nabyva kolem 2. hodiny a k ranu
jeho sekrece opét klesa (Piihodova, 2013).

Hladina melatoninu je vysoka v temném obdobi dne, naopak nizka pii dennim
svétle, tzv. fotoperiod€. Proto se 1 €lovéku 1épe usind v temné mistnosti. Rozdil mezi jeji
nejvyssi a nejnizsi trovni mize byt vice nez desetinasobny (Plhakova, 2013).

Melatonin mé velmi rozsahlé ucinky na velké mnozstvi fyziologickych funkci:
ovlivituje ob¢h krve, krevni tlak, télesnou teplotu, metabolismus cukri, tukt 1 bilkovin.
Ovliviiuje  produkci pohlavnich hormonti, imunologické reakce organismu,
pribéh starnuti, chovani 1 psychologické reakce. Za nejvyznamnéjsi jsou povazovany
jeho synchroniza¢ni, imunostimula¢ni a antioxida¢ni u¢inky. Je povazovan za hormon

tmy a v soucasné dob¢ je pokladan za nejlepsi 1€k pro odstranéni nespavosti (Strunecka,
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2010). Jeho podavani se vyuziva zejména pii zpozdéni faze spanku, u déti s poruchou
zraku, neurologickym nebo psychiatrickym onemocnénim (Pfihodova, 2013).

Rada studii ukazuje, Ze expozice organismu svétlu v noci, kdy se ma za tmy
vytvaret melatonin, zvySuje riziko vyskytu rakoviny prostaty, délohy a prsu. Je to
ziejmé proto, Ze melatonin vyrazné ovliviiuje vyvoj a hormonalni produkci vaje¢nikt
I varlat.

Jak uz bylo feceno, melatonin je hormon produkovany epifyzou. Vznikéd zde ze
serotoninu, jehoz produkci muzeme podpofit piijmem L-tryptofanu, aminokyseliny
obsazen¢ napi. v mase (kruti, losos atd.), bananech ¢i tofu (Strunecka, 2010). Po
narozeni je hladina melatoninu nizka. Zietelny cirkadidnni rytmus se objevuje ve véku
dvou mésict. Nejvyssi hladiny melatoninu jsou u déti ve véku 3 az 5 let. Od té doby
jeho hladina mirn€ klesd. Pravé v détstvi je jeho funkce podstatnd, protoze tlumi
hormonadlni ¢innost a zajiSt'uje tim postupny nastup puberty. Vyznamny pokles nastava
ve stafi, kdy se celkové cirkadianni rytmicita sniZzuje. ZmenSuje se rozdil mezi

maximem a minimem tvorby melatoninu a jinych hormonut (Langmeier, 2009).
2.2.3 Serotonin

Serotonin je biologicky aktivni latka obsazena v krevnich desti¢kach, v bunkach
gastrointestinalniho traktu a v mens$i mife i v centralnim nervovém systému. V Cistém
stavu je to bila amorfni nebo krystalicka latka. Zvlastni vyznam ma jako
neurotransmiter (pfenase¢ nervovych vzruchtl), nebot’ ovliviiuje serotoninergni systém,
tvofeny soustavou neuronti v prodlouzené mise, mostu, sttednim mozku a mezimozku
(Wikipedia, 2019).

Serotonin je hormon nervové tkané€. Je povazovan za hormon S§tésti a radosti. Patii
mezi zékladni pfenasece nervovych vzruchu. Je to biologicky aktivni latka, ktera vznika
z aminokyseliny tryptofanu. Najdeme ji v centralnim nervovém systému, v krevnich
destickach a v bufikach traviciho traktu. Jako pfenase¢ nervovych vzrucht ovliviluje
naladu, pamét, vnimani bolesti, spanek i1 chut’ k jidlu, ma vliv i na napéti hladkého
svalstva. Jeho nedostatek zplsobuje sniZzeni pienosu nervovych vzruchid, nasledné
dochazi ke zménam nalady, depresi, uzkosti, strachu, podrazdénosti, Utoc¢nosti,
porucham spanku, a dokonce 1 k piejidani se.

Mezi Uc¢inky serotoninu patii potlaceni bolesti, ovlivnéni nalady, navozeni
nevolnosti a zvraceni, kontrakce hladké svaloviny, zejména traviciho traktu, agregace
krevnich desti¢ek. Dulezitou roli hraje ale pravé i1 ve stfidani cirkadiannich rytmu

a v navozeni spanku (Ganong, 2005).
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weve

ktery fidi rytmus den — noc. Za bilého dne epifyza zapne serotonin a vypne melatonin,
za tmy postupuje obracen¢. Uplyne néjaky Cas, nez se vlivem (slune¢niho) svétla opét
vyprodukuje serotonin novy — pokud ma organismus samoziejmé k dispozici suroviny
potfebné pro jeho tvorbu. Serotonin v potravé nepronikne sténou oddélujici krevni
fecisté¢ od mozku, a tak ani do cest centralniho nervového systému. Nicméné do mozku
pronikne aminokyselina tryptofan, ze které si mozek vyrabi serotonin. Zdrojem
tryptofanu mohou byt nejen dopliiky stravy, které tuto aminokyselinu obsahuji, ale
i nékteré potraviny. Mezi zdroje tryptofanu patii maso (zejména losos a krita),
celozrnné pecivo, syr, tofu, vejce, lusténiny, Svestky, ofechy, semena, ananas, rajcata

a zelena listova zelenina a z bylin napf. rozchodnice rizova (Dahlke, 2014).
2.2.4 Poruchy cirkadianni rytmicity

Poruchy cirkadianni rytmicity vznikaji odliSnym ,nacasovanim® na$i vlastni
biologické rytmicity, pfipadné jeji desynchronizaci s biorytmicitou pozadovanou
zevnim okolim (astronomickym stfiddinim dne a noci). Nejznaméj$i poruchou
cirkadianni rytmicity je syndrom zmény c¢asovych pasem oznafovany jako jet lag
syndrom, ktery vznikd ¢asovym posunem pfii interkontinentalnich letech. Nase vnitini
biologické hodiny nejsou schopny se ihned pfizptisobit ¢asovému posunu a obtize
s adaptaci mohou trvat i nékolik dnt.

Pfes den byvad pocitovdna Unava, malatnost az ospalost, nechutenstvi, obcas
i bolesti hlavy, v noci naopak insomnie, pocit hladu, zizné apod. Adaptabilita na ¢asovy
posun se s vékem snizuje. V produktivnim veéku se setkavdme Casto s poruchou
spankového rytmu navozenou sménnym rezimem. U 50-65 % pracovnikdi sménného
provozu jsou pozorovany piechodné poruchy usinani a kontinuity spanku provazené
zvySenou ospalosti béhem dne (Plhakova, 2013).

Stav se zpravidla zlepsi ¢i zcela upravi nékolik dni po skonceni no¢nich smén,
v mirné form¢ vSak mohou obtize ptretrvavat i dlouhodobé¢ a byt provazeny poruchami
pozornosti, sniZzenou vykonnosti i somatickymi obtiZzemi. Na Spatné toleranci sménného
provozu se podili 3 zakladni faktory: narusend cirkadianni rytmicita, deficit spanku
a Casté nasledné konfliktni situace. Je zndmou skutecnosti, ze nékteti lidé sndseji
sménny provoz dobfe, jini ne. Sménny provoz, predev§im no¢ni smeény, vazné narusuji
zakladni predpoklad pro zdravy spanek, dostatek svétla pfes den béhem bdéni a tmu
v dobé spanku, coZ pfi no¢ni sméné a nasledné spanku ve dne neni mozné. Cim vatsi je

u jedince kazdodenni potieba spanku, tim hife je zpravidla no¢ni provoz tolerovan.
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Odlisnosti jsou pozorovany i u raznych biologickych typt a adaptabilita na no¢ni smény
klesa se stoupajicim vékem. Rada pracovniki, kteii po cely Zivot tolerovali sménny
provoz bez vyraznéjsich obtizi, tuto schopnost ztraci, dosdhnou-li vékové hranice 50 let.

Krom¢ porusené chronobiologické rytmicity spanku mohou byt disledkem
sménného provozu 1 nckteré somatické obtize — poruchy zazivaciho traktu vcetné
viedové choroby, vyssi je i riziko kardiovaskularnich piihod a zjisténa byla i vyssi
incidence nadorovych onemocnéni, u Zen zejména karcinomu prsu. Popisovana je
i vy88i lékova a alkoholova zavislost. Uréitd casova preference doby spanku
I maximalni vykonnosti béhem dne je geneticky zakddovana v kazdém z nas (vecerni ¢i
ranni typ). Pfi patologickém vystupiiovani této preference jsou nase biologické hodiny
posunuty bud’ ve smyslu zpozdéni, piipadné se Casové piedchazeji (Wikipedia, 2019).

Cim vétsi jsou disproporce mezi vnitinim cirkadiannim rytmem a vngj$im
pfirodnim a socidlnim prostiedim, tim je potfeba expozice vnéjSim synchronizatorim
intenzivnéj$i. Je-li tato expozice dostate¢né¢ dlouhd a synchronizatory dostatec¢né
intenzivni, mize se i relativné velky rozdil mezi nacasovanim vnitinich cirkadidnnich
hodin denn& uspokojiv€é upravovat. Jsou-li ale rozdily mezi vnitinim casovanim
a prostiedim pfili§ velké, dochazi k desynchronizacim, které mohou nabyvat
nejriznéjsich podob. V oblasti psychopatologie to mohou byt periodické nebo trvalé
stavy snizené vykonnosti, pocity nepohody, poruchy spanku, poruchy periodickych
systémovych funkci spojenych s cirkadianni rytmicitou. Obecné lze hovoftit o snizené
kvalité zivota, z hlediska soudobé psychiatrické klasifikace o riznych typech poruch
nalady, tizkostnych poruch, somatoformnich poruch (Smolik, 2007).

Podle Rokyty maji v ptirozeném synchronnim prostiedi vSechny cirkadianni rytmy
blizkou periodu a zaujimaji vaci sobé stabilni fazi. Jestlize je ¢lov€k umistén do
prostiedi zcela izolovaného od vnéjSich synchronizétorii, cirkadidnni rytmus bézi volné
s periodou odliSnou od 24 hodin (zpravidla del§i neZ 24 hodin) a rytmy jednotlivych
funkci se mohou navic desynchronizovat (Rokyta, 2015).

Nevsimalova a Sonka (2007) rozdélili poruchy cirkadialnich rytmi do $esti bodi:

1. Syndrom zmény casovych pasem (jet lag syndrom) zahrnuje celou Skalu
symptomi (poruchy usindni a nocniho spanku, ospalost béhem dne,
snizenou koncentraci a pracovni vykonnost, somatické obtiZe nejCastéji
zazivaciho razu). Vznikd pfi transkontinentélnich letech a jinych rychlych
zménach casu.

2. Porucha spanku pii sménném provozu znamena intoleranci daného rezimu.

Sménny provoz, piedevs§im jeho stfidani rezimu noc¢nich a rannich smén,
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Cloveék se dokaze velmi tézko za tak kratkou dobu adaptovat na zmeénu.
Dtsledkem je chronické omezovani spanku, které mlze vyustit v tézkou
insomnii, ma i negativni dopad na rodinny i spolecensky zivot a ovlivituje
celkové kvalitu zivota. Je spojovan i se zdravotnimi riziky.

3. Nepravidelny cyklus spanek — bdéni spocCivd v dezorganizaci Casového
intervalu a nasledné poruse cirkadianni rytmicity. Spanek i bdéni se objevuji
v nepravidelnych a ¢asové rozdilnych intervalech (Nev§imalova, Sonka,
2007).

4. Syndrom zpozdéné faze. Vecerni usinani je posunuto do pozdné nocnich
(n¢kdy az rannich) hodin a o tuto dobu je prodlouzen i ranni
(popt. dopoledni) spanek. Probouzeni do Skoly ¢i zaméstnani v rannich
hodinach je velmi obtizné. Casta je zavislost na alkoholu, hypnotikéach,
mladsi jedinci inklinuji 1 k drogové zavislosti a kriminalité. Prokazana je
i souvislost mezi poruchami cirkadianniho rytmu a psychiatrickymi
chorobami, zvlast¢ poruchami nalad. Jedinci maji sklon k depresim
i bipolarnim psychotickym stavim. Nejucinngjsi 1é¢bou je podani veéerni
davky melatoninu. Synchronizaci rytmu napoméhd 1 ranni ozéfeni
intenzivnim svétlem a injek¢ni aplikace vitaminu B12.

5. Syndrom predsunuté faze je opakem. Charakterizuje jej vyrazna ospalost az
usnuti v ¢asnych vecernich (popf. pozdn€ odpolednich) hodinach
S probouzenim v noc¢nich ¢i ¢asné rannich hodinach. Typicky je pro jedince
vysSiho véku, kdy je €asto mylné& diagnostikovan jako insomnie. Vhodna je
uprava rezimu s odpoledni télesnou aktivitou, doplnénou dle moznosti
intenzivnim osvitem (slunce, pfipadné intenzivni ozafent).

6. Rytmus odlisny od 24hodinové cirkadianni rytmicity predstavuje zpravila
0 1 az 2 hodiny delsi biologickou rytmicitu (free running rhytm) s obtiznym
piizpiisobenim se normalnimu zivotnimu tempu a pracovni dob¢. Typicky

se objevuje u slepcti (Plhakova, 2013).
2.3 Charakteristika prostiedi véznic a véznénych osob

2.3.1 Rozdéleni véznic podle skupin

Véznice s dohledem se tyka lidi, ktefi byli odsouzeni za trestny ¢in z nedbalosti
a ktefi dosud nebyli odsouzeni za imyslny trestny ¢in. Pracuji mimo véznici, dohlizi na

n¢ vychovatel jednou tydné. Ve véznici maji volny pohyb bez omezeni.
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V mimopracovni dobé jim muize vedeni véznice povolit Gcast na riznych kulturnich
a sportovnich akcich mimo véznici. Vychazky jsou mozné 1x za 14 dni na 48 hodin.
Mimo véznici se pohybuji bez dozoru pfisluSnikii vézenské straze. Ve véznicich
S dohledem jsou odsouzeni za nedbalostni trestné Ciny do vySe 3 let odnéti svobody
nebo imyslné trestné Ciny se sazbou do jednoho roku odnéti svobody, pokud se nejedna
o sexualniho nasilnika nebo drogového dealera (Vézetiska sluzba Ceské republiky,
2019Db).

Véznice typu A, oznacovana také jako véznice s dohledem, je pfevazné urcena pro
odsouzené, kteii dostali trest za ¢in spachany z nedbalosti a kteti doposud ve vykonu
trestu pro umyslny ¢in nebyli.

Véznici typu B neboli ndpravnym zatizenim s dozorem se oznacuje véznice urcena
pro osoby odsouzené za opakované trestny ¢in spachany z nedbalosti, ¢i pro osoby,
kterym byl uloZeny trest odnéti svobody za spachani prvniho imyslného trestného ¢inu,
jehoz vyméra neptesahuje délku 2 let trestu (Sochtrek, 2007).

Na obr. 5 je véznice Vsehrdy, piiklad véznice s dohledem a véznice pro mladistvé.

Obr. 5: Véznice Viehrdy (Vézeiiska sluzba CR, 2019g)

Véznice s dozorem jsou pro osoby odsouzené za nedbalostni trestny ¢in, které jiz
byly odsouzeny pro tmyslny trestny ¢in. Patii sem i ti, jimz byl uloZen trest odnéti
svobody nepfevySujici dva roky a ktefi nebyli v minulosti odsouzeni za imyslny trestny
&in. Pohyb v prostorach véznice je pod dozorem Vézetiské sluzby CR. Mezi véznice
s dozorem patii naptiklad véznice v Ceskych Bud&jovicich, viz obrazek 6 a obrazek 7.
Vedeni miZe povolit ur¢itym osobam volny pohyb v ramci véznice. Odsouzeni, ktefi
pracuji mimo véznici, jsou zaméstnani zpravidla na nestfezenych pracovistich, kde je na

n& dohlizeno zaméstnancem Vézetiské sluzby CR jedenkréat za hodinu. Reditel véznice
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muze odsouzenym, u nichz je pfedpoklad, Zze situaci nezneuziji, povolit volny pohyb

I mimo véznici v ramci plnéni pracovnich kol (Hanus, 2005).

Obr. 6: Véznice v Ceskych Budgjovicich (Vézenska sluzba CR, 2019¢)

Obr. 7: Véznice v Ceskych Budgjovicich (Vézeiska sluzba CR, 2019¢)

Ve véznici s dohledem maji vézni moznost volného pohybu v prostorach véznice,
loZnice se nezamykaji. Mimo véznici se pohybuji bez dohledu vézenské straze. Volny
¢as mohu stravit i mimo véznici, odév maji v mimopracovni dobé& vlastni. Balik mohou
dostat 1x za dva tydny a navstévy 1x tydné bez dohledu a vychazka 1 x za 14 dni na
48 hodin. Ve véznici s dozorem je pohyb vézit v prostorach véznice volny, ale loZnice
se zamykaji. Je zde pouze neptimy dohled vézenské straze. Lze povolit akce i mimo
véznici. Odév mohou mit vézni vlastni pouze v ptipadé navstévy. Balik mohou obdrzet
1x za mésic a navstévy 1x za dva tydny bez dohledu a 1x za mésic vychazka na
24 hodin (Vézetiska sluzba Ceské republiky, 2019b).

Ve véznici s ostrahou se odsouzeni V prostorach véznice pohybuji organizované
pod dozorem Vézenské sluzby CR. Volny pohyb po véznici miize feditel dovolit pouze
vyjimecné. Vézni vykonavaji pracovni Cinnost uvniti veézenského zatizeni, nebo na
sttezenych pracovistich mimo véznici. Dohled nad odsouzenymi vykonavaji pracovnici
Vézeniské sluzby CR nejméné jedenkrat za 45 minut (Vézetiska sluzba CR, 2019b). Na
obrazcich 8 a 9 je zobrazena véznice V Jificich u Prahy.
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Obr. 8: Véznice Jifice (Vézetiska sluzba CR, 2019d)

Obr. 9: Véznice Jitice, (Vézenska sluzba CR, 2019d)

Na obrazku 10 je zobrazena Véznice ve Svétlé nad Sazavou jako piiklad véznice
s ostrahou (Vézenska sluzba CR, 2019f).
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trestné Ciny V délce nejméné osmi let odnéti svobody a také osob, které v poslednich
péti letech uprchly z vazby nebo z vykonu trestu. Piiklad véznice se zvysenou ostrahou
je na obrazku ¢. 10, véznice Mirov. Pracovisté je uvnitf véznice, pfipadné v celach
a dozor se provadi minimalné jednou za 30 minut (Wikipedia, 2018).

Véznice v Ceské republice jsou ¢lenény dle zpasobu vnéjsiho stiezeni a zajisténi
bezpecnosti do Ctyi zakladnich typt: s dohledem, s dozorem, s ostrahou a se zvySenou
ostrahou. Ve véznicich s dohledem vykonavaji tresty lidé odsouzeni za nejméné
zavazné trestné Ciny. Naopak ve véznicich s ostrahou a se zvySenou ostrahou jsou
Véznice s ostrahou, oznacovana jako typ C, je urena pro zafazeni osob odsouzenych za
umyslny trestny ¢in, které zaroven nesplnily podminky pro umisténi do jednoho z vyse
uvedenych typli véznic.

Véznice se zvySenou ostrahou neboli typ D je nejpiisnéj$im ndpravnym zatizenim
v Ceské republice. Do tohoto typu fadi soud vézng, kterym byl uloZen trest odnéti
svobody na dozivoti, nebezpecné recidivisty, osoby, kterym byl ulozen trest odnéti
svobody s minimalni délkou osmi let za zvlasté zavazny ¢in, &i osoby, které jiz
odsouzeny byly za imyslny trestny ¢in, ale béhem poslednich péti let utekly z vazby ¢i
z vykonu trestu. Véznice se zvySenou ostrahou je zachycena na obrazku 11 (Hanus,

2005).
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Obr. 11: Véznice Mirov (Vézetiska sluzba CR, 2019¢)

Véznice se Cleni podle zpisobu vnéjSiho stfezeni a zajiSténi bezpecnosti do Ctyt
zakladnich typt: a) s dohledem, b) s dozorem, c) s ostrahou, d) se zvySenou ostrahou
(Vézenska sluzba CR, 2019b).

Véznice v Ceské republice se podle vnitiniho uspofadani, vnéjiho stfezeni
a zajisténi bezpecnosti déli na Ctyfi zakladni typy: véznice s dohledem, véznice
s dozorem, véznice s ostrahou, véznice se zvySenou ostrahou (Sochirek, 2007).

Ve véznici s ostrahou jsou vézni pod dozorem vézenské straze a ubytovny jsou
zamykany. Pracovi$té je uvniti véznice anebo je kdispozici stiezené venkovni
pracoviSté. Volny cas je moZny travit pouze v prostorach véznice. Vlastni odév je
mozno mit pouze pii sportu. Navs§tévy mohou mit vézni pouze 1x za mésic a to pod
dozorem vézenské straze. Balik mohou obdrzet 1xza dva mésice.

Ve véznici se zvySenou ostrahou jsou vézni stile pod dozorem vézenské straze
acely se zamykaji. Pracovisté je uvnitf véznice anebo piimo v celach. Volny cas
probihd pod dozorem vézenské straze, vlastni odév milize mit odsouzeny pouze pii
sportu. Navstévy jsou povoleny 1x za 6 tydni, pod dozorem vézenské straze a balik

mohou odsouzeni obdrzet 1x za 3 mésice (Vézetiska sluzba CR, 2019b).
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2.3.2 Psychologické faktory a charakterové vlastnosti odsouzenych

VétSina odsouzenych je po pfichodu do cilového vézeni pozvolna akceptovana
tamnim existujicim kolektivem, ktery si jiz osvojil urcité navyky a zivotni schematiku.

S urcitym despektem se divaji na ,,drobné zlodé€jicky a neuspésné podvodnicky.
spoleCenské hierarchii (Hanus, 2005).

Naopak velky respekt ma odsouzeny za trestny nasilny ¢in s nasledkem tézkého
ublizeni na zdravi, nebo dokonce s nasledkem smrti, podobné¢ u vraht, kde byla
motivem nevéra anebo zarlivost. Tyto osoby jsou vétSinou povazovany za vazené Cleny
kolektivu.

Na druhé strané ti, ktefi spachali loupeznéd piepadeni koncici zavrazdénim obéti,
zvlaste byla-li ji star$i osoba, jsou nekompromisné spoluvézni odmitani (Meznik, 1995).

Zcela neakceptovatelni jsou pro vézenisky kolektiv odsouzeni za znasilnéni, ¢i
dokonce za zneuziti nezletilé osoby, zvlast¢ doslo-li poté k zavrazdéni obéti. Tito
zlo¢inci jsou v etice odsouzenych na nejnizsi pricce moralniho zebiicku.

Charakterové vlastnosti ¢lent urCitych krimindlnich skupin jsou podle HanuSe
rozdéleny na skupinu drobné kriminality, stiedné¢ zavazné kriminality a zavazné
kriminality. Drobna kriminalita zahrnuje drobné kradeze, projevujici se zvySenou
agresi, pachani primitivnéj$§ich podvodi. VétSinou ji pachaji lidé s minimalnim
vzdélanim. Trestna cinnost téchto osob neni komplikovand. Tito delikventi Casto
nechavaji na misté ¢inu ¢etné stopy a neni té¢Zké je dopadnout. Jednaji s lehkomyslnosti
Cloveka, ktery nema co ztratit.

Pobyt ve véznicich obvykle neznamend pro tyto osoby pfili§ velkou psychickou
ZAtez.

Ve vézeni jsou adaptabilni, Casto usluzni a citi jako velkou poctu, kdyz se mohou
vystavovat pied zraky uvéznénych spolecné s ,dilezitym™ odsouzenym, ktery ma
respekt kolektivu (Hanus, 2005).

Co se tyka jejich duSevni stranky, jsou €asto emocné povrchni, i kdyz vznétlivi,
Casto lze jejich nazory psychologicky ovlivnit, ale bez dlouhodobych efektti (Raszkova,
2018).

Vétsina téchto osob ma v sobé zavazné frustrace z détstvi, ale ve vEétsi mife jim neni
antisocialni jednani vlastni. Velka ¢ast je urcit¢ vychovatelna, ale vyzaduje to velkou

casovou investici s ohledem na pedagogicky a psychologicky pfistup.
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Mezi stifedné zavaznou Kriminalitu patii vaznéj$i majetkové a finanéni delikty,
nekontrolované agresivni chovani, véetné¢ omezovani svobody (nikoliv vSak tnosy
osob), utoky na vefejné Cinitele, rizné sexudlni deviace a loupeznd ptepadeni, aniz by
doslo k tézkému poranéni napadené obéti (Wikipedia, 2018).

Osoby pachajici trestnou ¢innost v této skupiné rozdélujeme do dalsich podskupin:

e Osoby, které chytie promyslenym zptisobem uskutecni svlij zlo€in, zapticini
ujmu s velkym spolecenskym, materialnim anebo osobnim dopadem.

e Osoby, které¢ pohrdaji zakladnimi normami spoleCnosti a zjevné, bez
znamek svédomi se snazi o co nejefektivnéjsi dosazeni svych kriminalnich
cila.

e Osoby, které svou sexualni zvracenosti nebo psychotickym jednanim
nerespektuji zakladni prava ¢loveéka.

V téchto skupinach jsou delikventi napfi¢ vSemi typy vzdélani, nechybi tedy lidé
S minimalnim vzdélanim, ale na druhé stran€ ani absolventi vysokych $kol a univerzit.

Psychologicka a psychosocialni pfevychova je u této skupiny osobniho charakteru,
je zcela individualni. Do zavazné kriminality patii zlo¢inné jednani, jehoz nasledkem je
smrt jedince ¢i skupiny osob, unosy osob a jakékoliv motivované teroristické toky.
Na téchto zloCinech se podileji lidé s extrémné nizkym I1Q, nebo to jsou to naopak
absolventi vysokych skol a univerzit. Zlo¢inci této skupiny jsou u nas velmi ziidkakdy
se sttedoSkolskym vzdélanim (Hanus, 2005).

Je velmi obtizné docilit prevychovy vétSiny téchto zavaznych delikventii do té
miry, aby byli skute¢né seri6zné schopni socialni adaptace v lidské komunite.

Nekteré vyspé€lé zemé vyuzivaji pro takto zavazné zloCiny trest dlouhodobého
pobytu v socialn¢ izolovaném a od civilizace vzdaleném pracovnim taboie S velmi
pfisnym dennim a pracovnim reZimem. Odsouzeni jsou schopni svou praci alespon
¢astecné kompenzovat Skodu zplisobenou svym krimindlnim jednanim.

Navic se dlouhodobou tézkou fyzickou praci zbavuji tou nejjednodussi formou
zbytk® svych agresivnich pocitt (Vézetiska sluzba CR, 2019h).

Hlavni zlo¢inecké typy z psychologického pohledu jsou nésledujici:

Typ A: skupina, pro kterou je pfiznané afektované jednani, Castd zavislost na
alkoholu a drogach. Rodinné prostiedi, kde vétSinou 1 ostatni ¢lenové maji pestry trestni
rejstiik. Zpravidla se dopoustéji lehéich, nékdy stfedné tézkych zlocinti. Duslednou

odbornou psychologickou a pedagogickou ¢innosti lze docilit trvalych pozitivnich

vvvvvv
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Typ B: podle Hanu$e oznaceni pro lehéi az stfedné zavazné trestné ¢iny. Motivace
zlo€inct je zde vsak zcela odlisna. Lidé v této skupiné jsou ovlivnéni urcitou genetickou
inklinaci — vrozena agrese, chorobna zarlivost, chorobné nendvistné pocity, chorobna
zavist apod. Ve spojitosti stim byva i organicka porucha funkce CNS — bud’ rtizna
onemocnéni, anebo napiiklad dusledky uZzivani drog anebo silného alkoholismu.
Extrémni destabilizace emoc¢niho spektra, napt. rychle se ménici vybusnost v plactivost,
sebelitost apod. Vétsinou jsou tito jedinci psychicky deprimovani. Mivaji silny emocni
vztah kblizkym. Pii uvéznéni maji problémy s adaptaci, mohou se projevovat
agresivnimi vypady vaci spoluvéziiim i vézenskému personalu. Tato skupina je
vétSinou pristupnd spolecensky-asimilacnim terapiim. Charakteristicka je ovsem také
nestalost a recidiva (Hanus, 2005).

Typ C: zavaznost stfedni az velmi zavazna. Nejéastéji jde o typ zlodincu, ktery
inklinuje k sadismu, bestialité a sexualni zvrhlosti. Jsou rozdéleni do dvou podskupin:

e Osoby se zavaznymi psychotraumaty, lze pfedpokladat, ze trpi skute¢nou
duSevni poruchou, kterou je nutno trvale psychiatricky 1é€it.

e Zvrhlé osoby touzici po extrémnich sexudlnich zaZitcich, u téchto lidi je
témeéi vzdy psychologicko-terapeuticka 1é¢ba bezvysledna.

Riiznorodd osobnostni charakteristika, rozliny socidlni ptvod, vzdélani
a inteligence.

Velmi ¢asto umi zapiisobit svou pietvarkou i hereckym nadanim a dokaZou ovlivnit
i manipulovat.

Typ D: lehka az stfedné zavazna kriminalni ¢innost, pachana osobami v této
skupin€. Motivace pachani trestné Cinnosti: neutéSend ekonomickd situace, touha po
dobrodruZzstvi (efekt vzruseni), chorobna touha po majetku. Lidé s IQ nejvyse stfedniho
stupné. MoZnosti Uspésné terapie:

e Osoby pachajici trestnou cinnost pro neutéSenou ekonomickou situaci
vetSinou svoji trestnou ¢innost kon¢i po pobytu ve vézeni, to stejné se tyka
i U delikventt, ktefi se dostali do stfetu se zakonem pro svou touhu po
dobrodruZzstvi.

e [ skupina osob pachajicich trestnou ¢innost z divodu chorobné touhy po
majetku ma Sanci na uspésnou adaptaci do spolecnosti. Zde je ale dilezita

izolace propusténého od zloc¢ineckych kruht.
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Osoby z hlediska zlo¢ineckych typu skupiny E maji spoleny znak, a tim je
ekonomickd, Casto i velmi zdvaznd trestd Cinnost. ZloCinci, ktefi jsou presvédéeni, ze
mohou provést trestny ¢in proto, zZe jsou inteligentnéjsi nez vSechny slozky policejnich
organizaci (Drahy, Hurka, Petras, 2018).

Disponuji kombinac¢nimi schopnostmi a logickymi uvahami a velkou déavkou
intelektu, velmi zatézuji policejni organy pfi vysetfovani a dopadeni (Raszkova, 2018).

Je zde velka spolecenska nebezpecnost a motivace touhou po moci. Trestna ¢innost
se neomezuje jen na oblast ekonomiky, ale muze se tykat loupeznych piepadeni, vrazd,
vraci. Jakékoliv terapie byvaji Casto neucinné. Trestné ¢iny jsou také n€kdy pachany ne
ptimo, ale prostiednictvim druhych osob.
hromadné vrazdy. Fanatické odhodlani, politické a teologické diivody.

Nejedna se vzdy jen o teroristicky motivované zlo¢iny, ale naptiklad i o ¢iny
motivované snahou zménit napiiklad moralku, ale barbarskymi Ciny.

Zlocinci z politického a teologického piesvédCeni jsou velice adaptabilni,
dlouhodoby pobyt ve vézeni je jen utvrzuje, ze bojuji za spravnou véc (Hanus, 2005).

Zde se vétSinou mine ucinkem jakakoliv terapie. S psychologickymi faktory
vétsinou souvisi zavaznost trestné ¢innosti a podle ni se i stanovuje optimalni rozdéleni
denniho rezimu odsouzenych, viz tabulka ¢. 1.

Profil osob typu G je charakterizovan zlo¢iny spachanymi ze strachu.

Existuji dvé podskupiny:

e Napriklad strach z prozrazeni, strach ze ztraty ditéte, z rozvodovych fizeni,
strach ze ztraty existence apod., jsou casto hroznymi motivy jesté
hroznéjsich zlo¢inti. Chladnokrevné, profesionalni provedeni.

e Jednani ze strachu a v afektu (Raszkova, 2018).
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Tab. 1: Optimalni rozd€leni denniho rezimu odsouzenych (v hodinach), podle Hanuse,

2005
Optimalni rozdéleni Méné Stiedné Velmi
denniho rezimu zavazné zavazné zavazné
(v hodinach) trestné C¢iny | trestné ¢iny | trestné ¢iny
Spanek 8 8 8
Pracovni proces 8 8 8
Osobni volno 2,5 1,5 1
Osobni hygiena 0,5 0,5 0,5
Hygiena (uklid) 1 1 1
Organizovana kultura 3 1,5 0,5
Psychosocialni vychova 0,5 2 2,5
Antialteracni psychologie 0,5 1,5 2,5

Struény piehled nejznaméjsich obrannych mechanismt podle Nakoneéného, 2016:

Potlaeny jsou pocity a predstavy neslucitelné s osobni moralkou, jsou
vytésiiovany z védomi, aby se zabranilo pocitim viny.

U regrese se jedna o nevédomé sestoupeni na diiveéjsi vyvojové stadium.
Uték — unik ze situace, ve které osoba zaZila ponizeni &i neaspéch.

Uték do fantazie — denni sny a jiné formy imaginace napoméhaji k tiniku
V tizivé situaci a k fantazijnimu prozivani nedosazitelnych uspokojeni.
Racionalizace — jedna se o rozumové ospravedlnéni, nezadouci zpisoby
chovani jsou spojovany s pfijatelnym vysvétlenim.

Projekce — strategie, kdy jedinec pfipisuje jinym své nezadouci vlastnosti.
Identifikace — osoba zvySuje pocit své hodnoty, kdyz napodobuje jednani
osoby s vysokou prestizi.

Popteni — obrana pfed nepiijemnou realitou se uskutecniuje jako neochota ji
vnimat.

Agrese — osoba napada zdroj své frustrace a snazi se dosahnout cile nasilim,
a to bud’ piimo, nebo agresi pienasi na jiné véci ¢i osoby.

Kompenzace — feSeni frustrace kompenzaci nahradnim uspokojenim jako
vyrovnani urcitych nedostatk.

Fixace — Ipéni na ur¢itém zptisobu chovani, i kdyz se opakované ukazalo, ze

je nezadouci.
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cil prace
Monitorovani vybranych cirkadialnich rytmt u véznénych osob.
3.2 Ukoly prace

Ukoly této prace pro &ast teoretickou a praktickou jsou tedy stanoveny v tomto
poradi takto:
1. Provést obsahovou analyzu €eskych i zahrani¢nich odbornych a védeckych
zdrojl a na jejich zakladé vypracovat teoretickou ¢ést prace.

2. Stanovit metody pro bakalatrskou praci.

.

Ptipravit vybér respondentd, tj. véznénych osob ve Véznici Jifice a Svétla
nad Sdzavou.

Provést sbér dat.

Vyhodnotit a interpretovat vysledky.

Diskuse.

N oo g &

Stanovit zavery.
3.3 Vyzkumné predpoklady

Vyzkumny piedpoklad €. 1: Predpokladam, ze pouze 10 % uchazecti bude
vyhovovat doba, kdy musi v pracovni dny vstavat. Ve véznicich za¢ina pracovni doba
vétsinou brzy rano a dle statistik podle wikipedie online a doktora Christopha Randlera
vyhovuje tato doba vstavani pouze 10 % lidi.

Vyzkumny predpoklad ¢. 2: Piedpokladam, ze zhruba 20 % respondentd bude
trpét sniZzenou kvalitou spanku ve formé castého probouzeni. MUDr. Jitka
Buskova, Ph.D., uvadi na webovych strankach Moje zdravi, ze nespavosti (insomnii)
V soucasnosti trpi asi 20 % nasi populace.

Vyzkumny piedpoklad ¢. 3: Predpokladam, Ze Zeny ve Véznici Svétla nad
Sazavou budou mit Castéjsi vyskyt depresivni nalady nez muzi ve Véznici Jifice. Podle
prof. MUDr. Evy Ceskové, CSc., statisticky trpi Zeny dvakrat vice depresivnimi stavy

nez muzi.
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3.3.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Anonymni dotaznikové Setfeni bylo zaméfeno na véznéné osoby ve Véznici Jifice
a Svétla nad Sazavou. Zucastnénych respondentd bylo celkem 100, z toho 54 Zen

a 46 muzi. Pro piehlednéjsi charakteristiku slouzi tabulky 2 a 3. Vé&k respondentt je

znizornén v tabulce 2.

V tabulce 3 je uvedena diagnoza respondentt. VEtSina véznénych osob uvadi, ze je

Tab. 2: Vékova hranice respondentt

Vék Zena | Muz >
18-30 let 9 14 23
3045 let 29 19 48
45-60 let 14 12 26
60-75 let 2 1 3
> 54 46 100

bez zdravotnich potizi.

Tab. 3: Diagnodza respondentt

Diagnéza Zena Muz |
Hypertenze - 3 3
Diabetes mellitus - 1 1
Kardiovaskularni onemocnéni | 1 1
Diagnéza dusevnich poruch 2 2 4
Onemocnéni §titné zlazy - 1 1
Glaukom - 1 1
Hepatitida C 2 - 2
Epilepsie 2 - 2
Ekzém 1 - 1
Bolesti zad 1 - 1
Bez zdravotnich potizi 45 38 83
> 54 46 100

3.3.2 Popis mista vyzkumného souboru Seti‘eni

Vyzkumné Setfeni probihalo ve Véznici Jifice u Prahy a ve Véznici Svétla nad

Sazavou.

Véznice Jifice je profilovana jako véznice s ostrahou s oddélenim pro vykon trestu

s dozorem, jenz je realizovan pouze pro dospélé muze. Celkova kapacita véznice je

725 mist, z toho 191 pro oddéleni s dozorem.
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Véznice Jifice se nachdzi v okrese Nymburk nedaleko obce Jifice. Vznikla
rekonstrukci kasarenskych objektit v byvalém vojenském prostoru, které slouzily jako
hlavni velitelstvi Sovétské armady. Historie se datuje od roku 1994, kdy byla
pozastavena dostavba Véznice v Ri¢anech. Ve spolupraci s Ministerstvem obrany CR
byl jako nahrada vytipovan objekt po byvalé Sovétské armadé nedaleko obce Jifice.
Rozkazem ministra spravedlnosti ¢. 22/91 byl dne 1. 8. 1991 zfizen Utvar Sboru
napravné vychovy lJifice. Jiz v pribéhu roku zacaly probihat operace na zabezpeceni
ziskanych objekti a byla vypracovana koncepce vystavby, jez byla chvalena vedenim
SNV dne 26. 2. 1992. Tato koncepce predpokladala vybudovani institutu vzdélavani pro
500 posluchaci, objekti vykonu trestu odnéti svobody s kapacitou 500 mist a objekti
vykonu vazby s kapacitou 200 mist. V roce 1993 doslo ke zméné koncepce vystavby,
kdy tehdejsi ministr spravedlnosti JUDr. Jifi Novak navstivil véznici a po pfehodnoceni
situace s prihlédnutim k budoucimu vyuziti rozhodl o zastaveni vystavby institutu
a zahgjeni vystavby polootevieného oddéleni s kapacitou 120 mist pro odsouzené,
rekonstrukce kuchyné a vybudovani plynové piipojky pro véznici. S vystavbou véznice
dle takto schvalené koncepce, nazyvané jako I. etapa, bylo zapocato 1. 10. 1993.
V jejim pribéhu byla provedena rekonstrukce byvalého obytného domu na objekt pro
vykon trestu odnéti svobody, kancelare, kuchyné, vstupni vratnice s vjezdovou branou.
Tato etapa vystavby byla ukoncena v ¢ervnu 1994 a 17. 6. 1994 byl zahajen provoz
véznice s kapacitou 120 odsouzenych ve véznici s dohledem a dozorem. Jiz v prib&hu
roku 1993 bylo zapocato s ptipravou projektové dokumentace pro II. etapu vystavby. Ta
byla zahajena v ¢ervnu 1996. Nové byl vybudovan vstupni objekt s vratnici, objekt pro
ptijem do vazby, dilny Gdrzby se sklady, dilny a sklady automobilni sluzby, Cerpaci
stanice, dilny pro odsouzené, objekty energetického hospodarstvi a objekt psince.
V fijnu roku 2000 byly stavebni prace pozastaveny z divodu vyhlaseni konkurzniho
fizeni na dodavatelskou firmu. I pfestoze II. etapa vystavby véznice nebyla fadné
dokoncena, byla véznice 10. 7. 2000 zprovoznéna. Samostatné objekty, na kterych byla
zastavena prace z vySe uvedenych divodu, byly v fijnu 2001 dokonceny a v soucasné
dobé¢ jsou v uzivani véznice.

V ramci zaméstnavani odsouzenych osob ma Véznice Jifice zfizenou provozovnu
hospodaiské cinnosti, kterd je zaméfena na vyrobu kancelarského nabytku
a poskytovani nékterych pomocnych technickych a provoznich sluzeb s roénim obratem
cca 27 mil. K¢. Dale je v ramci vlastni vyroby ro¢né vyroben nabytek pro organizacni

jednotky v hodnoté cca 6 mil. K¢.
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V roce 2016 bylo zahijeno jednéni a byly provedeny nezbytné administrativni
ukony tykajici se vybudovéani pilotniho projektu tzv. ,,0teviené véznice“ s cilovou
kapacitou 104 ubytovacich mist. Architektonicka studie predpoklada vybudovat celkem
17 stavebnich objektl s celkovou zastavénou plochou cca 4.000 m? Jednad se
o 13 ubytovacich objekti, jeden vstupni multifunk¢ni objekt, jeden objekt pro provozni
a technické zdzemi a jeden objekt pro administrativu a odborné zachazeni. Vlastni
realizace 1. etapy, kterd zahrnuje 4 ubytovaci objekty a jeden administrativni objekt,
byla zapocata zacatkem roku 2017 vybérem projektanta. Stavebni prace byly zahajeny
po vybéru dodavatele stavby v Cervenci 2017 a dne 13. 10. 2017 byla stavba dokoncena
a dne 16. 10. 2017 byla ptfedana do uzivani. Kapacita 1. etapy oteviené véznice Cini
32 lazek a celkové naklady na jeji zhotoveni byly 29,9 mil. K¢.

Véznice Jifice vzhledem k celkové rozloze (cca 50 ha pozemkill) a své poloze ma
velmi dobré podminky pro realizaci nckterych specidlnich projektii odborného
zachéazeni s odsouzenymi zaméfenych na péstitelstvi a chov zvirat. Aktualné jsou ve
véznici realizovany projekty zamétené na veelaistvi, farmovy chov dankt, zemédélskou
¢innost a chov hospodaiskych zvitat.

Ve Véznici Jifice je dale dislokovano Sbérné eskortni stfedisko, které zajistuje dva
dny v tydnu (atery a ¢tvrtky) eskorty k umisténi a pfemisténi véznénych osob v ramci
celé Ceské republiky.

Pfi Véznici Jifice je zfizeno Vycvikové stfedisko sluzebni kynologie pro
Vézetiskou sluzbu CR, které zajistuje vycvik sluzebnich psit a psovodii pro vykon
sluzby u VS CR.

Ve Véznici Jifice dale plisobi Stfedni odbornd Skola ,,VIZE®, jejiz Cinnost je
zamé&fena na rekvalifikaci odsouzenych v oboru malif — natérac.

Program ,, Zastav se, zamysli se a zmén se*.

Ve véznici Se 2x za rok realizuje standardizovany program zaméfeny na zménu
mysleni a chovani v souvislosti s pachanim trestné ¢innosti.

Specializovany oddil pro odsouzené s dusevni poruchou a poruchou chovani (SpO)

Poslanim SpO ve Véznici Jifice v oddéleni s vysokym stupném zabezpeCeni
véznice s ostrahou je usilovat 0 zménu zplsobu mysleni, postojli, potazmo chovani
odsouzenych, podminujicich jejich selhavani.

SpO a jeho terapeuticky program si klade za hlavni cil napomdahat ke zméné ¢i
ovlivnéni ptistupu odsouzenych s poruchou osobnosti smeérem ke zlepSeni socidlniho,
pracovniho a vztahového fungovéani a soucasné nekrimindlnimu zplsobu chovani ve

veznici 1 po propusténi z vykonu trestu odnéti svobody.
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0ddil s rozsitenou psycho-spiritualni péci (ORP).

Oddilu s programem rozsifenym o pastorani a psychospiritualni péci pro véfici
odsouzené a odsouzené hledajici duchovni hodnoty. Ugelem a poslanim oddilu je
obohaceni odsouzenych o duchovni hodnoty souvisejici s prozivanim viry (piipadné
s osobnim hledanim), resp. i souvisejici se znalostmi ziskanymi studiem religionistiky,
teologie, etiky, historie, filosofie, dale pomoc na cest¢ sméfujici k moralnimu
a samostatnému zpaisobu Zivota béhem vykonu trestu i po ném v ramci
postpenitenciarni perspektivy (prevence recidivy).

Aktualni projekty ve Véznici Jifice:

e Projekt ,,Pilotni projekt zachazeni v Oteviené véznici®.
e Projekt ,,Veelatstvi®.

e Projekt ,,Farmovy chov danku“.

e Projekt ,,Ovocny sad®.

V minulosti realizované reintegracni projekty:

e Projekt ,,Socidlni a pracovni reintegrace odsouzenych pied propusténim
z vykonu trestu odnéti svobody*.

e Projekt ,,Restart*.

e Projekt ,, Transfer*.

Tyto projekty byly financované z Evropského socidlniho fondu prostfednictvim
Operaéniho programu Lidské zdroje a zaméstnanost a statniho rozpoétu CR.

Projekt ,,Na svobodu piipraven* spolufinancovany z prostiedkii Evropského
socidlniho fondu prostfednictvim Opera¢niho programu Praha. Jednalo se o vzdélavaci
program zameétfeny na rozSifeni znalosti v oblasti PC gramotnosti a komunikativnich
dovednosti.

Projekt ,,Okrasna zahrada®.

Véznice Svétla nad Sazavou je zafazena do kategorie véznic s ostrahou. Odsouzené
zeny zde vykondvaji trest v oddélenich s ostrahou s nizkym, stfednimi vysokym
stupném zabezpeceni a v oddéleni se zvySenou ostrahou. Dale je zde ziizeno oddé€leni
pro vykon trestniho opatfeni odnéti svobody pro odsouzené Zeny a oddé€leni pro vykon
vazby matek nezletilych déti do jednoho roku ditéte. Kromé toho véznice zajistuje
vykon trestu odnéti svobody specifickym skupindm odsouzenych, které vyzaduji
zvlastni ptistup. Jedné se o dva specializované oddily, z nichz prvni je uréen pro vykon
trestu matek nezletilyjch déti v oddéleni s ostrahou s nizkym, stfednim
I vysokym stupném  zabezpeCeni a druhy pro vykon trestu trvale pracovné

nezafaditelnych odsouzenych zen v oddéleni s ostrahou s nizkym, stfednim
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I vysokym stupném zabezpeceni a v oddéleni se zvySenou ostrahou. Véznice Svétla nad
Sazavou zaméstnava odsouzené ve vnitini rezii na pracovistich kuchyné, uklidu, adrzby
a také u soukromych objektl. Zaméstnanost odsouzenych zen se odviji od mnozstvi
zakazek téchto soukromych firem. Véznice se nachdzi v malebném kraji
Ceskomoravské vysociny v severozapadni ¢asti mésta sklatt Svétlé nad Sazavou. Areal
byl dokonéen v roce 1987 a do roku 1999 slouzil jako §kola v ptirodé Skolského ufadu
Teplice. Z diivodu nedostate¢né ubytovaci kapacity ve véznicich byl pocatkem roku
2000 cely komplex budov pieveden do uZivani Vézeniské sluzbé CR. Zamérem bylo
vybudovat zde moderni vézenské zatizeni pro odsouzené Zeny. Jesté v roce 2000 proslo
nékolik budov ¢éastecnou rekonstrukci a 6. 11. 2000 zde byly ubytovany prvni Zeny
vykonavajici trest v kategorii dozor. Postupné sem byly umistovany i zeny z kategorie
ostraha. Diky celkové renovaci budov a pfistavbé pudnich nastaveb byla navySena
ubytovaci kapacita. Véznice navic ziskala tolik potiebné prostory pro zaméstnavani,
vzdélavani a vychovnou praci s odsouzenymi a déle i prostor pro bohosluzby. Véznice
Svétla nad Sazavou jako jedina v Ceské republice zajistuje od 1. 10. 2002 vykon trestu
matek nezletilych déti zpravidla do 3 let véku a od 1. 7. 2004 rovnéz vykon vazby
matek nezletilych déti do jednoho 1 roku véku ditéte. Koncepce prace s odsouzenymi
prochdzi vyvojem a zohlednuje specifické charakteristiky a odlisnosti odsouzenych Zen.
Dulezité misto v programu zachazeni maji aktivity, kdy mohou odsouzené Zeny uplatnit
své piirozené schopnosti a dovednosti. Jde napiiklad o hudebni krouZzek a sportovni
aktivity, dale o ru¢ni prace ¢i zahradnictvi. Vé&znice také pofada vefejna vystoupeni
vcetné vyjezdii mimo véznici. Praktické uplatnéni vyrobka v podobé obleckl a hracek
pro déti z détskych domovii dodéavaji témto aktivitam na opravdovosti a odsouzenym
poskytuji cennou pozitivni zpétnou vazbu. Z dalSich aktivit je to naptiklad keramicky
krouzek, vyuka cizich jazykl a prace s pocitatem. V ramci specialné¢ vychovnych
aktivit, kterym se veénuji psychologové, specialni pedagogové, socialni pracovnici
a vychovatelé, probihd skupinova prace s osobami drogové zavislymi, s recidivistkami,

odsouzenymi majicimi problémy s komunikaci i s agresivnimi sklony.
3.3.3 Organizace vyzkumného Seti'eni

Dotaznikovy vyzkum byl umoznén na zdkladé€ schvaleni zastupce vedeni véznice.
Dotazniky byly pfedany prostfednictvim vychovateli zminénych véznic véznénym
osobam. Rozdanych dotaznikli bylo cca 110. Zpét jsem ziskal 101 dotaznika

a ze 100 z nich bylo mozné ziskat data. Nahled dotazniku viz ptiloha ¢. 1.
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3.4 Pouzité metody

e Obsahova analyza literatury a internetovych zdroju.
e Standardizovany dotaznik Cirkadianni typologie (Harada, Krej¢i, 2010).
Dotaznik obsahuje 46 otazek, z toho vétSinu uzavienych. V polouzavienych se da
dopliovat odpovéd’, pokud v navrhovanych moznostech odpovéd’ neni. Oteviené otazky

vyzaduji doplnéni udaji dotazovanymi. Nahled dotazniku viz ptiloha €. 1.
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4 VYSLEDKY A DISKUZE

Otazka ¢. 1) V kolik hodin chodite spat ve v§ednich dnech?

V otazce €. 1 uvedli respondenti dobu, kdy chodi spat ve vSedni dny.

Z tabulky cislo 4 je mozné vycist, Ze nejvice dotazovanych chodi ve vSedni dny
spat vV dobé mezi 21:30 az 22 h, 32,7 % muzl chodi spat v dobé od 21:30 do 22:00,
druhé nejvétsi zastoupeni mé €asové rozmezi od 20:30 do 21:00, dale shodné 13 % doba
od 22:30 az 23:00 a doba od 23:30 az 24:00. Nejmén¢ jsou zastoupena ¢asova rozmezi
pred 20:30 h, ato u 5 %, a po 24. hodiné chodi spat pouha 4 % dotazovanych muz.
U zen z Véznice Svétla nad Sazavou je nejvice zastoupena doba usinani vV rozmezi od
21:30 do 22:00 h, a to 46,3 %, druha nejcastéjsi doba je od 20:30 do 21:00 h, a to
33,3 %, dale 9,3 % v ¢ase od 22:30 do 23:00, pouhych 5,6 % usina v dob¢ od 23:30 do
24:00, po 24:00 h — 3,7 % a nejméné je zastoupena doba pied 20:30 h, ato 1,8 %.

Doba usindni je vétSinové uvedena relativné brzy. Podle mého nazoru to souvisi
S pracovni ¢innosti nédsledujici den, vétSina respondenti se snazi, aby méla delsi dobu na

relaxaci, spanek a aby byla nasledujici den v praci v lepsi kondici.

Tab. 4: Spanek ve viedni dny (N = 100, Z = 54, M = 46)

Doba usinani — vSedni dny | Muzi Zeny

Y |% |Y | %
Pred 20:30 5 |109|1 |18
20:30-21:00 10 | 21,7 | 18 | 33,3
21:30-22:00 15| 32,7 | 25 | 46,3
22:30-23:00 6 |13 |5 |93
23:30-24:00 6 |13 |3 |56
Po 24:00 4 |87 |2 |37
> 46 | 100 | 54 | 100

Otazka ¢. 2) Za jak dlouhou dobu usnete ve v§ednich dnech?

V otdzce ¢. 2 respondenti odpovidali na dotaz, za jak dlouho usnou ve vSednich
dnech. U muzi byla nejvice zastoupena doba 6—15 minut, a to 32,6 %, za vice nez
1 hodinu 21,6 %, dale za 16-30 minut 19,6 %, shodné 10,9 % uvedlo dobu 0-5 minut
a 31-45 minut, 46—60 minut oznacila 4,4 %.

Odpovedi zen, nejvice zastoupena byla doba 16-30 minut — 352 %, dale
31-45 minut — 20,4 %, 6-15 minut — 16,7 %, za vice nez 1 hodinu — 13 %, 0-5 minut

9,2 %, 4660 minut — 5,5 %.
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VétSina dotazovanych muzd usne do 15 minut. Byl jsem pickvapen, Ze druhou
nejveétsi skupinou jsou muzi, kteti usnou za vice nez 1 hodinu a nejméné zastoupena
skupina je v uvedené dob¢ usnuti do 60 minut.

Ocekaval jsem, ze dvé nejsiln€ji zastoupené skupiny ohledn¢ doby usinani, si
budou ¢asové blize, ale zde je to témér protipdlem.

Nejvice zen usne v dobé do 30 minut, naopak nejméné je zastoupena odpoveéd

stejné jako u muzi — usnuti do 60 minut, viz tabulka €. 5.

Tab. 5: Usinani ve viedni dny (N = 100, Z = 54, M = 46)

Cas usinani — viedni dny Muzi Zeny
Y| % [ Y| %
0-5 minut 5 1109|5 |92
6-15 minut 151326 |9 | 16,7
Za 16-30 minut 9 196 |19 | 352
Za 31-45 minut 5 1109 |11 | 204
Za 46-60 minut 2 |44 |3 |55
Za vice nez 1 hodinu 10 (216 |7 |13
> 46 | 100 | 54 | 100

Otazka ¢. 3) Jak ¢asto mivate problémy s usinanim ve v§ednich dnech?

MuzZi nejcastéji odpoveédeli, Ze maji problémy s usindnim ve vSednich dnech z/idka,
a to 37 %, shodné 19,6 % odpovédé€lo casto, obcas, nikdy a nejméné byla zastoupena
odpoveéd’ vidy 4,2 %. U zen byla nejcastéjsi odpovéd — obcas 31,5 %, dale casto
27,7, %, zridka 16,7 %, nikdy 13 % a vzdy 11 %. U Zen jsou zde viditelné daleko vé&tsi
problémy s usinanim nez u muzl, u Zen je nejvice zastoupena odpoveéd casto, kdezto
U muzl zridka. Co miize zpusobit tak velky rozdil ohledné problémi s usindnim mezi
muzi a zenami, t0 je otdzka k zamySleni. Mozna je to zplsobeno druhem pracovni
¢innosti, u muzu tieba vétsi fyzickou unavou, anebo psychickym stavem, pokud nejsou

Vv dobré psychické kondici, mohou mit vétsi problémy s usinanim.
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Tab. 6: Problémy s usinanim ve viedni dny (N = 100, Z = 54, M = 46)

Problémy s usinanim — v§edni dny Muzi Zeny
> % | Y | %
Vidy 2 42 |6 | 111
Casto 9 196 | 15 | 27,7
Obcas 9 19,6 | 17 | 315
Zrtidka 17 37 9 |16,7
Nikdy 9 196 |7 |13
> 46 100 | 54 | 100

Otazka ¢. 4) V kolik hodin se ve v§ednich dnech probouzite?

Nejvice muza se ve vSednich dnech probouzi od 6:00 do 6:30 hod. — 28,2 %, dale
po 8:30 — 24 %, dalsi dvé skupiny (shodné 21,7 %) se probouzi diive nez v 5:00 a od
5:00 do 5:30. Pouze 2,2 % uvedla odpovéd 7:00-7:30 a 8:00-8:30. U zen vychazeji
vysledky oproti muziim zcela odlisné. Nejvétsi skupina — 72,2 % uvadi probouzeni ve
vSedni dny od 5:00 do 5:30., 18,5 % od 6:00 do 6:30, 5,6 % po 8:30, diive nez v 5:00 se
probouzi 3,7 % a doba od 7:00 do 7:30 a od 8:00 do 8:30 neni zastoupena vubec, tedy
0 %.

Zitejmée je to ovlivnéno druhem pracovni Cinnosti, V& Véznici Svétld nad Sdzavou
maji nastup do prace témét ve stejné dobé, stim také koresponduje podobny cas

probouzeni, viz tabulka 7.

Tab. 7: Probuzeni ve viedni dny (N = 100, Z = 54, M = 46)

Probouzeni — vSedni dny Muzi Zeny
| % | X | %
Drive nez 5:00 10 (21,7 |2 | 3,7
5:00-5:30 10 | 21,7 | 39 | 72,2
6:00-6:30 131282 |10 | 18,5
7:00-7:30 1 (22 |0 |0
8:00-8:30 1 (22 |0 |0
Po 8:30 11124 |3 |56
> 46 | 100 | 54 | 100

Otazka ¢. 5) Jak dlouho zistavate v posteli po probuzeni?

V tabulce 7 je uvedeno, ze 69,5 % muzi zdstava v posteli po probuzeni do 5 minut,
shodn¢ 10,9 % uvadi odpovéd 6-15 minut a vice nez 1 hodinu. 6,5 % odpovédélo

16-30 minut, 46-60 minut oznacila 2,2 % a odpovéd 31-45 minut neni zastoupena.
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U Zen je téméf ve shod¢é s odpovéd'mi muzi ¢asovy udaj 0-5 minut, ktery oznacilo
77,8 % zen, 6-15 minut uvedlo 18,5 %, 46—-30 minut — 3,7 %, viz tabulka 8. Je zfejmé,
Ze naprosta vétSina respondentll, at’ uz z fad zen, nebo muzil, vstdva do 5 minut po
probuzeni a podle mého nazoru je to tim, Ze se citi odpocati a nemaji diivod setrvavat

v posteli dlouho po probuzeni.

Tab. 8: Doba stravena v posteli po probuzeni (N = 100, Z = 54, M = 46)

Doba stravena v posteli po probuzeni Muzi Zeny
>l % | Y| %
0-5 minut 32 1695 |42 | 778
6-15 minut 5 1109 |10 | 18,5
16-30 minut 3 |65 |2 |37
31-45 minut 0 |0 0 |0
46-60 minut 1 122 |0 |0
Vice nez 1 hodinu 5 1109|0 |0
> 46 | 100 | 54 | 100

Otazka ¢. 6) Mate potiZe se vstavanim ve vSednich dnech?

U muzd byla nejcastéji uvedena odpovéd’ obcas, a to 37 %, a nikdy 37 %, dale
zifidka — 17,3 %, casto — 6,5 % a vzdy — 2,2 %. Zeny odpovédély ziidka — 31,4 %, nikdy
—25,9 %, obcas — 24,1 %, vzdy — 14,9 % a casto — 3,7%, viz tabulka 9.

Vzhledem k tomu, ze Vv ptedchazejicich odpovédich pievazna vétSina uvedla, ze
doba stravena v posteli po probuzeni je do 5 minut, tak Udaj, Ze 14,9 % Zen ma vzdy

problém se vstavanim, bych neptedpokladal.

Tab. 9: PotiZe se vstavanim ve viedni dny (N = 100, Z = 54, M = 46)

PotiZe se vstavanim — vSedni dny Muzi Zeny

> % > | %
Vidy 1 22 |8 14,9
Casto 3 65 |2 |37
Obcas 17 37 13 | 24,1
Ziidka 8 173 | 17 | 314
Nikdy 17 37 14 | 259
> 46 100 | 54 | 100

Otazka ¢. 7) V kolik hodin chodite spat o vikendu?

Jako doba usinani o vikendu je u muza uveden ¢as od 23:30 do 24:00 — 37%, dale
od 21:30 do 22:00 — 21,7 % a v dob¢ od 22:30 do 23:00 — 17,4 %, shodné v dob¢ pied

20:30 a po 24:00 — 8,7 % a nejméné v dob¢ od 20:30 do 21:00 — 6,5 %.
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U Zen je nejcastéji uvedeno 22:30-23:00 — 42,6 %, dale doba od 21:30 do 22:00 —
27,7 %, v dobé od 23:30 do 24:00 chodi o vikendu spat 13 % dotazovanych Zen, déle
20:30-21:00 — 7,4 %, pted 20:30 — 5,6 % a nejméné je zastoupen Cas po 24:00, a to
3,7 %, viz tabulka 10.

U Zen i u muzu je charakteristicka vzdy jedna vétsi skupina, ktera chodi spat ve
stejnou dobu, u zen to vychézi o ptl hodiny diive nez u muzt, tedy od 22:30 do 23:00,
42,6 % respondentek.

Potvrdilo se to, co bylo ofekavano, 7ze muzi i zeny chodi spat o vikendech
V pozd¢jsi dobé, nez uvedli dobu usinani ve vSednich dnech, je to v priméru o dvé

hodiny pozdéji.

Tab. 10: Casovy tdaj o spanku o vikendu (N = 100, Z = 54, M = 46)

Cas usinani — vikend Muzi Zeny
| % | Y| %
Pied 20:30 4 |87 |3 |56
20:30-21:00 3 |65 |4 |74
21:30-22:00 10 | 21,7 | 15 | 27,7
22:30-23:00 8 | 17,4 |23 | 426
23:30-24:00 17 | 37 7 113
Po 24:00 4 |87 |2 |37
> 46 | 100 | 54 | 100

Otazka €. 8) Jak dlouho vam trva, nez usnete o vikendu?

Jako dobu usinani o vikendu 28,3 % muzt uvedlo 6—15 minut, nasleduje 23,9 %
16-30 minut, 0—5 minut je u 17,4 % respondentd, 15,2 % usina déle nez jednu hodinu,
dale 31-45 minut potiebuje k usnuti o vikendu 8,7 % a 46-60 minut do usnuti uvedlo
6,5 % muZza.

Zeny usinaji o vikendu nejcastéji (29,5 %) 6-15 minut, 20,4 % usina 16-30 minut,
dale 18,5 % 31-45 minut, vice nez 1 hodinu — 13 %, shodné 4660 minut a 0-5 minut
uvadi 9,3 % dotazanych, viz tabulka 11.

Zde nastava téméf shoda odpovédi muzd i zen, veétsi rozdily v procentech jsou
pouze u odpovédi 0-5minut — pfevaha muzi, a 31-45 minut — pfevazuji zeny.

O vikendu se doba usinani a usnuti 1i§i od pracovniho tydne, zfejm¢ je to dano

druhem ¢innosti a odpocinku, které jsou rozdilné od pracovniho dne.
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Tab. 11: Doba trvani usinani o vikendu (N = 98, Z = 53, M = 45)

Casovy interval usinani — vikend Muzi Zeny
ST % [ 5] %
0-5 minut 8 | 1745 |93
6-15 minut 131283 |16 | 29,5
16-30 minut 111239 |11 | 204
31-45 minut 4 187 |10 185
46-60 minut 3 |65 |5 |93
Vice nez 1 hodinu 7 1152 |7 |13
> 46 | 100 | 54 | 100

Otazka €. 9) Jak Casto mivate o vikendu potiZe s usinanim?

PotiZze s usinanim o vikendu ma zridka 28,3 % muzd, nikdy — 26,1%, casto —
21,7 %, obcas — 17,4 %, vzdy — 6,5 %.

U Zen bylo nejvice odpoveédi obcas — 37 %, déle zridka — 20,4 %, casto — 18,5 %,
vzdy — 14,8 %, nikdy — 9,3 %, viz tabulka 12.

Podle vysledki maji Castéj$i potize s usinanim o vikendu muzi (21, 7 %), ale
v odpovédi obcas naprosto prevazuji zeny 37 %. Podle mého minéni, to mize byt

zpusobeno rozdilnymi aktivitami béhem dne.

Tab. 12: PotiZe s usinanim o vikendu (N = 100, Z = 54, M = 46)

PotiZe s usinanim — vikend Muzi Zeny
Y| % | Y| %
Vidy 3 |65 |8 |148
Casto 10 [ 21,7 | 10 | 185
Obcas 8 17420 | 37
Ziidka 131283 |11 | 20,4
Nikdy 12 12615 |93
Y 46 | 100 | 54 | 100

Otazka ¢. 10) Rozhodujete sami o ¢ase, kdy pujdete spat? Pokud se rozhodujete
sami, jaky cas to je?

Muzi uvedli, Ze sami rozhoduji o ¢ase, kdy pljdou spat, zatimco 59,2 % zen
odpovédélo, ze 0 tomto ¢ase nerozhoduji.

U muzi je nejvice zastoupen ¢as spani mezi 22:00-23:00 — 21,7 %, 17,4 % — doba
21:00-22:00, dale 13 % oznacilo dobu 20:00-21:00. Jiny ¢as uvedlo 41,4 % muzu.
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Ze skupiny zen, které rozhoduji o ¢ase, kdy pujdou spat, uvedlo 18,5 % dobu
20:00-21:00, 9,3 % c¢as 22:00-23:00, jinou dobu, nez je uvedena, oznacilo 7,4 %, —
21:00-22:00 vybralo 5,6 %, viz tabulka 13.

Zde je patrno, Ze pristup ze strany vedeni véznic k rezimu dne ve zminovanych
véznicich je odlisny. MiZe to byt zplisobeno jinymi skupinami odsouzenych a jinym
stylem vedeni v rdmci kompetence jednotlivych véznic. Ziejmé proto se vétSina zen

nemtize sama rozhodnout o Case, kdy piijdou spat, ale u muzi je to pfesn¢ naopak.

Tab. 13: Rozhodovani o spanku (N = 100, Z = 54, M = 46)

Cas usinani dle respondentii Muzi Zeny
| % | Y| %
Ano, 20:00-21:00 6 |13 |10 185
Ano, 21:00-22:00 8 |174|3 |56
Ano, 22:00-23:00 10 21,7(5 |93
Ano, 23:00-24:00 3 |65 |0 |0
Ano jiné 191414 |4 |74
Ne 0 |0 32 ] 59,2
> 46 | 100 | 54 | 100

Otazka ¢. 11) Kdy se o vikendu probouzite?

Muzi odpovédéli z 58,7 %, ze se probouzi mezi 5:30-6:00, 19,6 % pied 5:30,
15,2 % mezi 6:30 a 7:00 a 6,5 % — 7:30-8:00. Cas probouzeni v pozdé&jsich hodinach
0 vikendu nebyl uveden.

U Zen naprosta vétsina uvedla dobu probouzeni o vikendu v dobé 6:30-7:00, a to
68,4 %. 24,1 % uvedlo ¢as 5:30—6:00. Pied 5:30 se probouzi 5,6 % dotazovanych Zen
a pouze 1,9 % oznacilo ¢as 7:30-8:00. Cas probouzeni v pozdéjsich hodinach o vikendu

nebyl uveden, viz tabulka 14. Pfevazuji ranni hodiny probouzeni i o vikendu, je to

rrrrrr
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Tab. 14: Doba probuzeni o vikendu (N = 100, Z = 54, M = 46)

Cas probuzeni — vikend | Muzi Zeny
ST % |31 %
Pied 5:30 9 |196|3 |56
5:30-6:00 27 | 58,7 |13 | 24,1
6:30-7:00 7 15,2 | 37 | 68,4
7:30-8:00 3 |65 |1 1,9
8:30-9:00 0 |0 0 |0
Po 9:00 0 |0 0 |0
> 46 | 100 | 54 | 100

Otazka ¢. 12) Jak dlouho ztstavate v posteli po probuzeni o vikendu?

Prevazna vétSina dotazovanych muzii 1 Zen zUstavd v posteli po probuzeni
maximalné 5 minut. Odpovédelo tak 63 % muzi a 77,6 % Zen.

Dale 15,3 % muzu zistava o vikendu v posteli 16-30 minut, 8,7 % — 6-15 minut
a 4,3 % — 31-45 minut. 46-60 minut oznacila 2,2 % dotazanych a vice nez 1 hodinu
priznalo 6,5 % dotazovanych muzu.

U Zen 20,4 % zistava v posteli o vikendu po probuzeni 6-15 minut a pouze 1,9 % —
16-30 minut, viz tabulka 15.

Z toho usuzuji, ze vétSina dotazovanych muzil i Zen nema problémy se probrat ze

stavu spanku do bdéni, kdyZ do péti minut od probuzeni vstavaji z postele.

Tab. 15: Délka Casu straveného v posteli po probuzeni o vikendu

(N =100, Z = 54, M = 46)

Casovy interval ziistavani v posteli Muzi Zeny
po probuzeni — vikend > % | Y| %
0-5 minut 29 |63 |42 776
6-15 minut 4 8,7 |11 ]20/4
16-30 minut 7 1531 |19
31-45 minut 2 43 |0 |0
46-60 minut 1 22 |0 |0
Vice nez 1 hodinu 3 65 |0 |0
Y 46 | 100 | 54 | 100
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Otazka €. 13) Mivate o vikendu problémy se vstavanim?

Nejvétsi pocet respondentt z fad muzl, a to 34,8 %, uvadi, ze nemaji o vikendu
problémy se vstavanim. Dal$i pocetna skupina 30,4 % uvadi zridka, 28,3 % — obcas,
4,3 % — vzdy a pouze 2,2 % — casto.

U Zen je nejvice zastoupena odpoveéd’ ziidka a to 38,9 %, dale nikdy — 24,1 %,
nasleduje obcas — 22,2 %, potom vzdy — 11,1 % a nejméné casto — 3,7 %.

Udaje u Zen i muzi se v mnohém shoduji, velky podet respondentti uvadi, Ze
0 vikendu nema problémy se vstavanim anebo pouze ziidka, viz tabulka 16.

O vikendu téméf nejsou problémy se vstavanim, podle mého nazoru na tom ma
podil i situace, ze zpravidla je méné povinnosti a nemusi se do prace a to vétSinou
ptispiva k lepsi naladé.

Tab. 16: Problémy se vstavanim o vikendu (N =99, Z = 54, M = 45)

Problémy se vstavanim — vikend Muzi Zeny
| % [ Y| %
Vidy 2 143 |6 |111
Casto 1 [22 [2 |37
Obcas 13 128,312 | 22,2
Zridka 14 |1 30,4 | 21 | 38,9
Nikdy 16 | 348 | 13| 24,1
> 46 | 100 | 54 | 100

Otazka ¢. 14) Jak casto hovorite se svou rodinou?

Respondenti — muzi uvedli, Ze se svoji rodinou jsou v kontaktu obcas — 24 %, casto
— 21,7 %, stejny pocet odpovedi byl velmi casto a zridka — 19,6 % a nikdy — 15,1%.

U Zen je nejvice zastoupena odpoveéd’ casto — 35,2 %, dale obcas — 29,6 %, velmi
casto — 22,2 %, zridka — 9,3 %, nikdy — 3,7 %, viz tabulka 17.

U muzu jsou odpovédi téméF vyrovnané, je i Cetné zastoupena odpovéd’ nikdy, tedy
bez kontaktu s rodinou. Naproti tomu u zen je pfevazné uvedena odpoveéd velmi casto,
casto, obcas. Odpoveéd’ bez kontaktu s rodinou je pouze u dvou respondentek, tedy
u 3,7 % dotazovanych.

Rozhovory a kontakt s rodinou neni moc Casty, respektive nejvice odpovédi je
obcas. Je to dano tim, Ze mnozstvi navstév je omezeno, a pokud ma nékdo velmi Casty
kontakt s rodinou, jak nékteti uvedli, tak to je zpravidla jako odména za dobrou praci

anebo chovani.
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Tab. 17: Kontakt s rodinou (N = 100, Z = 54, M = 46)

Frekvence styku s rodinou MuZzi Zeny

Y% [ Y] %
Velmi ¢asto 9 19,6 | 12 | 22,2
Casto 10 [ 21,7 [ 19 | 35,2
Obc¢as 11 | 24 16 | 29,6
Zridka 9 1196|5 |93
Nikdy 7 | 1512 |37
2 46 | 100 | 54 | 100

Otazka ¢. 15) Kolikrat za noc se probouzite?

Odpovédi dotazovanych muzii — nejvice jedenkrat 41,3 %, dale nikdy — 28,3 %,
dvakrat — 13 %, tiikrat — 10,9 %, vice nez tfikrat — 6,5 %.

Zeny odpovédély nasledovné: probouzeni jedenkrat zminilo 20 %, dvakrat — 17 %,
tiikrat a vice nez tiikrat — shodné zastoupeno 6 %, nikdy 5 %, viz tabulka 18.

Ohledn¢ cetnosti probouzeni za noc je podle vysledktl znat lepsi kvalita spanku
U muzi, téméf dvojndsobek muzii se na rozdil od Zen neprobudi ani jednou za noc

a vice nez trikrat se probudi pocetné jen polovina muzl ve srovnani s Zenami.

Tab. 18: Probuzeni béhem spanku (N = 100, Z = 54, M = 46)

Pocet probuzeni béhem spanku Muzi Zeny
> % | > | %
Nikdy 13 283 |5 |93
Jedenkrat 19 41,3 |20 | 37
Dvakrat 6 13 17 | 31,5
Trikrat 5 109 |6 |111
Vice nez tiikrat 3 65 |6 11,1
Y 46 100 | 54 | 100

Otazka €. 16) V kolik hodin vecer se citite byt tak unaveni, Ze musite jit spat?
Nejcetnéjsi odpoveéd’ u muzt byla 21:30-22:00 — 30,4 %, stejné zastoupeny byly
odpovédi pied 20:30 a 22.30-23:00 — 19,6 %, po 24:00 — 17,4 %, 20:30-21:00 —
8,7 % a nejméné je zastoupena odpoved’ 23:30-24:00 — 4,3 %, viz tabulka 109.
U dotazovanych Zen jsou odpovédi zastoupeny néasledovné: pocit inavy od 20:30—

21:00 ma 29,5 % zen, stejny pocet odpovedi je u ¢ast 21:30-22:00 a 22:30-23:00 —
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20,4 %, také stejné zastoupeny jsou odpovédi pied 20:30 a po 24:00 — 13 % a nejméné
doba od 23:30 do 24:00 — 3,7 %, viz tabulka 19.
Odpovédi jsou rozdilné ve srovnani muzi x Zeny, nejveétsi podobnost je v nejméné

zastoupené odpovédi, a to v ¢asovém tdaji 23:30-24:00 h.

pracovni den zacina vétSinou brzy rano.

Tab. 19: Pocit Ginavy ve vegernich hodinach (N = 100, Z = 54, M = 46)

Cas pocitu unavy Muzi Zeny
ve vecernich hodinach Y| % | Y| %
Pied 20:30 9 |196 |7 |13
20:30-21:00 4 |87 |16 | 295
21:30-22:00 14 1 30,4 | 11 | 20,4
22:30-23:00 9 |196|11|204
23:30-24:00 2 |43 |2 |37
Po 24:00 8 |174 |7 |13
> 46 | 100 | 54 | 100

Otazka ¢. 17) Kdy byste nejradéji vstaval/a v piipadé 8hodinové pracovni doby,

pokud byste se mohl/a svobodné rozhodnout?

Muzi — nejcasté€ji odpovédeli 6:30—-7:29 — 39,2 %, dale 8:30 a pozdéji 23,9 %, pied
6:30 — 21,7 % a 7:30-8:29 — 15,2 %.

Zeny nejéastéji uvadély interval 6:30-7:29 — 38,9 %, pied 6:30 — 29,6 %, 7:30-8:29
— 18,5 %, 8:30 a pozdeji — 13 %, viz tabulka 20.

Ve vétsingé odpoveédi se muzi a zeny zhruba shoduji, jediny velky rozdil je u doby
8:30 a pozdéji témer dvojnasobek dotazovanych muzi by preferoval Cas vstavani po
8:30, tedy 0 hodinu pozdé¢ji nez zeny.

Tato otdzka je z mého pohledu velmi dilezitd a zasadni pro hlavni ¢ast vyzkumu
mé bakalarské prace. Od toho se odrazi dostatek energie po cely den, dusevni pohoda
a naladéni. Pokud cokoliv koname a citime se unaveni, bez potiebné energie, tak nas
prace nejen nebavi, ale vSe jde obtizné, rusi nas okoli a ma to vliv na mezilidské vztahy.
Navic negativni energie je velmi ,,nakazliva“. Proto podle mého nazoru ma pro vykon
¢innosti zasadni vyznam mit moznost vstavat podle své optimalni potieby, nebo se ji co

nejvice alespon pribliZzit.
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Tab. 20: Preferovany &as vstavani (N = 100, Z = 54, M = 46)

Preferovany ¢as vstavani Muzi Zeny
ST % |5 | %
Pied 6:30 10| 21,7 | 16 | 29,6
6:30-7:29 18 | 39,2 | 21 | 38,9
7:30-8:29 7 | 152 | 10| 185
8:30 a pozdéji 1112397 |13
> 46 | 100 | 54 | 100

Otazka ¢. 18) Kdy byste nejradéji Sel/Sla spat v pripadé 8hodinové denni prace,

pokud byste se mohl/a svobodné rozhodnout?

Dotazovani muzi by §li v takovém ptipadé nejradéji spat ve 23 hodin a pozdé&ji —
37 %, dale 21:00-21:59 — 26,1 %, tésné¢ nasledovala doba 22:00-22:59 — 23,9 %
a nejmén¢ byla zastoupena odpoveéd’ pied 21:00 — 13 %.

U Zen se Cetnost odpovédi pohybovala od 21:00-21:59 — 35,2 % — pies 21:00 —
25,9 %, 22:00-22:59 — 22,2 % az po nejméné zastoupenou dobu 23:00 a pozdé&ji —
16,7 %, viz tabulka 21.

Zde je velmi vyrazny rozdil mezi odpovéd’'mi muzi a Zen. Zeny jasné preferuji ¢as
ke spani v drivejSich hodinach, nejéastéji po 21. hodiné, kdezto dotazovani muzi by si
vybrali Cas jit spat az v pozdnich hodinach, nejvice po 23. hodiné.

Zde jsem byl odpovédmi ze stran muzl trochu piekvapen, velkd c¢éast uvadi
preferovany ¢as vstavani v brzkych rannich hodinach, ale 37 % ptesto dava prednost

¢asu usinani az po 23. hodiné.

Tab. 21: Preferovany ¢as jit spat (N = 100, Z = 54, M = 46)

Preferovany cas jit spat Muzi Zeny

> | % > %
Pied 21:00 6 |13 14 25,9
21:00-21:59 12 | 26,1 | 19 35,2
22:00-22:59 11 | 239 | 12 22,2
23:00 a pozdéji 17 | 37 9 16,7
> 46 | 100 | 54 100
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Otazka ¢. 19) Kdybyste musel/a jit spat v 21.00, jak se domnivate, Ze byste

usinal/a?

34,8 % muzd odpovédelo, ze by usnuli spise snadno, 30,4 % spise s obtizemi
a shodné odpovédi ihned a s velkymi obtizemi uvedlo 17,4 %.

35,2 % Zen odpovédélo, Ze by usnuly spiSe snadno, 24,1 % spiSe s obtiZzemi,
22,2 % s velikymi obtizemi a 18,5 % ihned, viz tabulka 22.

Odpovédi mé¢ dost piekvapily, u muzi ani u dotazovanych zen nekoresponduji
uvadi, ze chodi spat az velmi pozd¢ po 23. h, ale pfitom by jich pfed 21. hodinou
vétSina usnula snadno. Naproti tomu zeny vétSinou uvadi optimdlni Cas spani po
21. hoding, ale zde téméf polovina dotazovanych odhaduje pocit usinani ve 21 hodin

S obtizemi anebo s velikymi obtiZzemi.

Tab. 22: Odhad pocitu pii usinani (N = 100, Z = 54, M = 46)

Odhad pocitu pri usinani ve 21:00 Muzi Zeny
| % | X | %
Snadno — usnul/a bych prakticky ihned 8 | 17,4 |10 | 185
Spise snadno — jen kratce bych bdél/a 16 | 34,8 | 19 | 35,2
SpiSe s obtiZemi — bdél/a bych urcité delsi dobu 141304 |13 | 241
S velikymi obtizemi — nemohl/a bych velmi dlouho dobu usnout 8 |174 |12 222
> 46 | 100 | 54 | 100

Otazka ¢. 20) Kdybyste se musel/a vzbudit v 6.00, jak se domnivate, Ze byste

vstaval/a?

Nadpoloviéni vétSina muzi 54,3 % uvedla, Ze by v 6 hodin rano vstavali snadno.
32,6 % — spise snadno, 10,9 % — spise s obtizemi a pouze pro 2,2 % by to byl velky
probléem.

V této otdzce jsou odpovédi zen hodn€¢ podobné tomu, co odpoveédéli muzi.
51,8 % zen — nebyl by problém vstavat v 6 hodin rano, 35,2 % — spise snadno, 11,1 % —
spise s obtizemi a 1,9 % — velky problém, viz tabulka 23.

Brzké vstavani je zieyjmée soucasti dne vétSiny respondentti. Pro mé je ale 1 tak
zajimavé zjisténi, Ze pro vétSinu lidi, jak je uvedeno, by to nebyl problém. Domnivam
se, ze tak veliké procento nepatii do skupiny ,,rannich ptacat®, nicméné odpovédi jsou
jasné, pro vétSinu respondentii by to nebylo viibec problematické, ptipadné by to bylo

jen trochu nepiijemné.
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Tab. 23: Odhad pocitu respondentii pii vstavani (N = 100, Z = 54, M = 46)

Odhad pocitu respondentii p¥i vstavani v 6:00 Muzi Zeny

>l % | Y| %

Snadno — nebyl by to pro mé Zadny problém 25543 |28 518

SpiSe snadno — bylo by to trochu nepfijemné, ale Zadny velky 151326 |19 | 352

problém

SpiSe s obtiZzemi — nebylo by to prijemné 5 1096 |111

Byl by to pro mé velky problém a hodné nepiijemné 1 122 |1 |19

> 46 | 100 | 54 | 100

Otazka €. 21) Kdy obvykle citite prvni znamky unavy a potiebu spanku?

V 28,3 % odpovédi byl uveden ¢as pted 21. hodinou, 26,1 % dotazovanych muzt
uvadi, Ze prvni znamky unavy citi od 22:00 do 22:59, 23,9 % — od 21:00 do 21:59
aV case 23 h a pozdéji 21,7 %.

Celkem 37 % Zen pocituje prvni unavu od 21:00-21:59, 33,3 % pted 21. hodinou,
16,7 % — 22:00-22:59 a 13 % od 23:00 h a pozdéji.

U muzt oznacila kazdy casovy tdaj témér stejné velké skupina respondenttl, u Zen

Opét mé zaujala odpovéd u muzi, pocit Unavy citi brzy ve vecernich hodinéch,
ptesto velky pocet respondentli uvadi, Ze chodi spat aZ po 23. hodiné. Zc¢asti to mize

byt z diivodu pracovni doby, naptiklad odpoledni sména.

Tab. 24: Prvni znamky tinavy a potieby spanku (N = 100, Z = 54, M = 46)

Prvni znamky unavy Muzi Zeny

a potieby spanku ST% [ 3] %
Pied 21:00 13 28,3 |18 | 33,3
21:00-21:59 11239 |20 | 37
22:00-22:59 12 1 26,1 |9 | 16,7
23:00 a pozdéji 10 | 21,7 |7 | 13
Y 46 | 100 | 54 | 100

Otazka ¢. 22) Jak dlouhou dobu rano po probuzeni potiebujete, abyste obnovil/a

své schopnosti?

Pro obnoveni schopnosti rano po probuzeni potiebuje 60,8 % dotazovanych muzi
1-10 minut, 26,1 % — 11-20 minut, 10,9 % — 21-40 minut a 2,2 % vice neZ 41 minut.
Pro obnoveni schopnosti rano po probuzeni potiebuje 57,4 % dotazovanych zen
1-10 minut, 33,3 % 11-20 minut, 5,6 % — 21-40 minut, 3,7 % vice nez 41 minut.
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Zde se vurceni odpovédi muzi a zeny témét shoduji, rozdil je patrny pouze
u odpovédi potiteby obnoveni svych schopnosti po probuzeni v dobé od 21 do 40 minut,
viz tabulka 25. Vétsina respondenti uvadi, ze obnovi své schopnosti po probuzeni velmi
brzy, i kdyz pro vétSinu, jak bylo uvedeno v pfedchazejicich odpovédich, neni doba
vstavani optimalni.

Tab. 25: Casovy interval obnoveni schopnosti po probuzeni (N = 100, Z = 54, M = 46)

Casovy interval obnoveni Muzi Zeny

schopnosti po probuzeni ST % | 3] %
1-10 min 28 | 60,8 |31 |574
11-20 min 12 1 26,1 | 18 | 33,3
21-40 min 5 [109|3 |56
Vice neZ 41 min 1 122 (2 |37
> 46 | 100 | 54 | 100

Otazka ¢. 23) Prosim oznacte v daném rozpéti moZnosti, zda jste podle vasSeho

minéni ranni nebo vecerni typ.

34,8 % dotazovanych muzi uvedlo tendenci byt ¢ily odpoledne a vecer,
26,1 % sepovazuje za vyrazné ranni typ, 21,7 % ma tendence byt Cily rano
a dopoledne, 17,4 % ptedstavuje vyrazné vecerni typ. 31,5 % dotazovanych Zen uvedlo,
Ze jsou vyrazné€ ranni typ, 29,6 % ma tendenci byt ¢ila odpoledne a vecer, 20,4 % patii
vyrazné K veCernimu typu a 18,5 % Zen je vice ¢ilych rano a dopoledne.

U muZzl i Zen jsou uvedeny nejvyraznéji ranni typ a tendence byt ¢ily odpoledne
a vecer, nicméné nejsou velké procentudlni rozdily ani oproti zbylym odpoveédim, tedy

vyrazné vecerni typ a také tendence byt ¢ily vice rano a dopoledne, viz tabulka 26.

Tab. 26: Ranni nebo veéerni typ (N = 100, Z = 54, M = 46)

Ranni nebo vecerni typ Muzi Zeny
|1 % | X | %
Vyrazné ranni typ (rano ¢ily/a a vecer unaveny/a) 12 | 26,1 | 17 | 31,5
Mam tendenci byt vice ¢ily rano a dopoledne 10 | 21,7 | 10 | 185
Mam tendenci byt vice ¢ily odpoledne a vecer 16 | 34,8 | 16 | 29,6
Vyrazné vecerni typ (rano unaveny/a a vecer €ily/a) 8 | 17,4 |11 | 20,4
> 46 | 100 | 54 | 100
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Otazka €. 24) Jak casto jite pravidelné ve stejnou dobu?
Snidané

Pravideln¢ snidd 52,3 % dotazovanych muzt, 21,7 % snidd vétSinou,
13 % nepravidelné, 8,7 % obcas a 4,3 % dotazovanych muzii uvedlo, Ze nesnida.

Dotazované zeny odpovédély, Zze 63 % jich snid4d kazdy den, 20,3 % vétSinou,
9,2 % nesnida, 5,6 % snida nepravidelné a 1,9 % snida obcas.

Urcitd ¢ast respondentli nesnidd vitbec anebo snidd nepravidelné, ptipadné obcas,
coz ma podle mého nazoru negativni vliv na celkovou pohodu, zdravi, a tudiz i kvalitni

spanek, tyka se to 26 % muzi a 16,7 % dotazovanych Zen, viz tabulka 27.

Tab. 27: Pravidelnost stravovani — snidané (N = 100, 7 =54, M= 46)

Pravidelnost stravovani Muzi Zeny
Snidané Y| % | X | %
Kazdy den 24 1523|3463
Vétsinou 10 | 21,7 | 11 | 20,3
Obcas 4 187 |1 1,9
Nepravidelné 6 |13 3 |56
Nesnidam 2 43 |5 |92
> 46 | 100 | 54 | 100

Svacina dopoledne

28,3 % dotazovanych muzi nesvaéi dopoledne, 26,1 % svaci kazdy den,
21,7 % svaci obcas, 13 % svaci nepravidelné a 10,9 % svaci vétSinou.

55,6 % dotazovanych Zen nesvaci dopoledne, 18,4 % svaci obcas, 13 % svaci
nepravidelné, 11,1 % svaci kazdy den a 1,9 % svaci vétSinou, viz tabulka 28.

Muze to byt zpiisobeno pracovni dobou a tim, Ze i kdyz maji s sebou svacinovy

bali¢ek, dopteji si radéji vétsi porci obéda.
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Tab. 28: Pravidelnost stravovéani — sva¢ina dopoledne (N = 100, Z = 54, M = 46)

Pravidelnost stravovani Muzi Zeny
Svacina dopoledne | % | Y| %
Kazdy den 1212616 | 111
Vétsinou 5 11091 |19
Obcas 10 | 21,7 | 10 | 18,4
Nepravidelné 6 |13 7 |13
Nesvacim dopoledne 13| 28,3 | 30 | 55,6
> 46 | 100 | 54 | 100

Obéd

78,3 % dotazovanych muzu obédva pravidelné, 15,2 % vétsinou, 4,3 % obcas
a 2,2 % nepravidelné.

Zeny uvedly nasledujici odpovédi: 79,6 % obé&dva kazdy den, 7,4 % vétsinou,
3,7 % obcas a nepravidelné 9,3 %, viz tabulka 29.

Ztoho vyplyva, Ze prevdzna vétSina respondentl obédva pravidelné.
Nepravidelnost obédvani mize byt zpisobeno podle mého ndzoru zdravotni indispozici

anebo je na jidelnim listku pokrm, ktery doty¢na osoba neji.

Tab. 29: Pravidelnost stravovéani obéd (N = 100, Z = 54, M = 46)

Pravidelnost stravovani Muzi Zeny
Obéd > % | X | %
Kazdy den 36 | 78,3 |43 | 796
Vétsinou 7 11524 |74
Obcas 2 143 |2 |37
Nepravidelné 1 (22 |5 |93
> 46 | 100 | 54 | 100

Svacina odpoledne

26,1 % dotazovanych muzii odpoveédélo, Ze odpoledne svaci obcas, 21,7 % nesvaci
vubec, 19,6 % svaci vétSinou, 17,4 % svaci nepravidelné a 15,2 % svaci odpoledne
kazdy den.

44,4 % Zen odpovedélo, Ze odpoledne nesvaci, 22,2 % svaci obcas, 20,4 % svaci

nepravidelné, 9,3 % kazdy den a 3,7 % vétSinou odpoledne svaci, viz tabulka 30.
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Pfi¢iny, pro¢ velké mnozstvi respondenti odpoledne nesvaci, mohou byt podobné
jako u dopoledni svaciny, dopteji si pak vétsi porci u vecere, dale pak podle mého
nazoru urciti odsouzeni nemaji na odpoledni svacinu narok, vse se odviji predev§im od

narokll na pracovni ¢innost, véku, diet a zdravotniho stavu.

Tab. 30: Pravidelnost stravovéani — sva¢ina odpoledne (N = 100, Z = 54, M = 46)

Pravidelnost stravovani Muzi Zeny
Svacina odpoledne >l % | Y| %
Kazdy den 7 1152 |5 |93
Vétsinou 9 |196 |2 |37
Obcas 12 | 26,1 | 12 | 22,2
Nepravidelné 8 17,4 | 11 | 20,4
Nesvacéim odpoledne 10 | 21,7 | 24 | 44,4
> 46 | 100 | 54 | 100

Vecdere

76,1 % dotazovanych muzi vecefi pravidelné kazdy den, 15,2 % vétSinou,
4,3 % nepravideln¢, obcas 2,2 % a neveceti 2,2 %.

Zeny odpovédély nasledovné: 81,5 % veceti pravidelné kazdy den, 7,4 % vétSinou,
shodné 7,4 % veceti nepravidelné a 3,7 % neveceii vibec, viz tabulka 31.

Zde se potvrdil muj ptedpoklad, Ze vétSina respondentti pravidelné vecefti. Ti, kdo
uvedli, ze nevecefi vibec, maji podle mého nazoru tieba natizenou dietu, ptipadné

zdravotni indispozici.

Tab. 31: Pravidelnost stravovani — ve¢efe (N = 100, Z = 54, M = 46)

Pravidelnost stravovani Muzi Zeny
Vecere 1 % | Y| %
Kazdy den 35|76,1|44|815
VétSinou 7 15214 |74
Obcas 1 (22 |0 |0
Nepravidelné 2 |43 |4 |74
Nevecerim 1 2,2 2 3,7
> 46 | 100 | 54 | 100

50



Otazka ¢&. 25) Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce odpovidal/a

V rozpéti a) — c). Kdy jite?
Snidané

Z dotazovanych muza bylo nejvice odpovédi ohledné Casu snidané v dobé 7:30—
8:00, ato ze 45,5 %, 20,4 % uvedlo po 9. hoding, pied 6:30 a v ¢ase 6:30-7:00 byla
uvedena stejnd hodnota 15,9 % a v dobé od 8:30 do 9:00 snidaji 2,3 % respondentd.

Celkem 59,2 % snida v dob¢ od 6:30 do 7:30, 22,4 % v dob¢ 7:30-8:00, pted 6:30
—10,2 % a po 9. hoding 8,2 %, viz tabulka 32.

Nejvice dotazovanych snida od 6:30 do 8:00 h a to je podle mého minéni dano

dennim rozvrhem a pfedevsim pracovni dobou.

Tab. 32: Cas snidané (N = 93, Z = 49, M = 44)

Cas snidané Muzi Zeny
>l % | Y| %
Pied 6:30 7 1159 |5 |10,2
6:30-7:00 7 1159 |29 59,2
7:30-8:00 20 | 455 |11 | 224
8:30-9:00 1123 |0 |0
Po 9:00 9 204 |4 |82
> 44 | 100 | 49 | 100

Svacina dopoledne

Nejvice respondentii z fad muzi svaci dopoledne v dobé od 9:30 do 10:00, a to
47,1 %, od 10:30 do 11:00 — 35,3 %, v dob¢ od 9:00-9:30 — 17,6 % a pied 9. hodinou
nikdo.

Zeny odpovidaly nasledovné: 86,2 % svaéi v dobé 9:30-10:00, v dobé 9:00-9:30 —
13,8 % a cas dopoledni svadiny od 10:30 do 11:00 a pied 9. hodinou zadna
respondentka neuvedla, viz tabulka 33.

Podle mého nézoru je to opét ovlivnéno rozvrhem pracovni doby a odliSnymi
naroky na svacinu, a to piedevS§im podle vykondvané prace, zdravotniho stavu

a nasledné urcené diety.
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Tab. 33: Cas svaciny dopoledne (N = 63, Z =29, M = 34)

Cas svatiny dopoledne Muzi Zeny
ST % |5 | %
Pi'ed 9:00 0 |0 0|0
9:00-9:30 6 | 176 |4 | 138
9:30-10:00 16 | 47,1 | 25 | 86,2
10:30-11:00 1213530 |0
> 34 | 100 | 29 | 100

Obéd

Muzi odpovédéeli nasledovné: 50 % obédva v ¢ase od 11:00 do 11:30, 30,4 % od
12:00 do 12:30, 19,6 % po 13:30 h a v dob¢ od 13:00 do 13:30 zadny z respondent.

Dotazované Zeny odpovédély takto: 68,4 % obédva od 11:00 do 11:30, 16,7 % od
12:00 do 12:30, po 13:30 obédva 13 % dotazovanych zen a v dob¢ od 13:00 do 13:30 —
1,9 %, viz tabulka 34.

Cas ob&da je dan v ¢asovém rozmezi, které se musi dodrZet, proto jsou odpovédi

Z v&t§i ¢asti shodné v dasovém intervalu od 11:00 do 12:30.

Tab. 34: Cas obéda (N = 100, Z = 54, M = 46)

Cas obéda Muzi Zeny
I % | Y| %
11:00-11:30 23150 |37]|684
12:00-12:30 14 | 304 |9 | 16,7
13:00-13:30 0 |0 1119
Po 13:30 9 | 196 |7 |13
> 46 | 100 | 54 | 100

Svacina odpoledne

Odpoledni sva¢ina — odpovédi muzu: 61 % po 16:30, 16,7 % od 15:00-15:30,
16,7 % — 14:00-14:30, 5,6 % — 16:00-16:30.

Zeny v dotazniku uvedly — 50 % svaéi po 16:30 h, 13,3 % 15:00-15:30,
23,4 % 14:00 -14:30 a 13,3 % — 16:00-16:30, viz tabulka 35.

Nacasovani odpoledni svainy souvisi s koncem pracovni doby a rozvozem svacin

na jednotlivé ubytovny véznénych osob.
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Tab. 35: Cas svaciny odpoledne (N = 66, Z = 30, M = 36)

Cas svatiny odpoledne Muzi Zeny
ST % |3 | %
14:00-14:30 6 | 16,7 |7 | 234
15:00-15:30 6 |16,7 |4 | 133
16:00-16:30 2 |56 |4 |133
Po 16:30 22 | 61 15 | 50
> 36 | 100 | 30 | 100

Vecere

Nejvice dotazovanych muzl veceti od 17:00 do 17:30 — 32,6 %, dale 30,4 % po
19:30, pfed 17. hodinou 24 % a nejméné jsou zastoupeny casy 18:00-18:30 a 19:00—
19:30, a to pouhymi 6,5 %.

U Zen jednozna¢né ptevazuje ¢as 17:00-17:30 — 73,6 %, s velkym odstupem pak
doba pied 17:00 — 9,4 %, po 19:30 — 5,7 % a od 19:00 do 19:30 — 3,8 %, viz tabulka 36.

Vecete podobné jako ostatni stravovani souvisi s dennim rozvrhem a nacasovani je

dle rozvozu na jednotlivé ubytovny.

Tab. 36: Cas vedeie (N =99, Z = 53, M = 46)

Cas velefe Muzi Zeny
1 % | Y| %
Pi'ed 17:00 11124 |5 |94
17:00-17:30 15| 32,6 | 39 | 73,6
18:00-18:30 3 |65 |4 |75
19:00-19:30 3 |65 |2 |38
Po 19:30 14 1304 |3 |57
> 46 | 100 | 53 | 100

Otazka ¢. 26) Prosim odpovézte, pokud jste v piredchazejici otazce odpovidal/a

V rozpéti a) — d) snidané. Oznacte, které z niZe uvedenych potravin pfi snidani jite.

Respondenti odpovédéli nasledovné: nejvice — 80,4 % (muzi), 81,4 % (zeny) jedi
pecivo, muzi Z 63 % jedi mlécné vyrobky a 53,3 % piji kavu. Odpoveédi muzi 1 Zen jsou
ve zminovaném vybéru potravin velmi podobné. Nejméné je zastoupena ryze 2,2 %,
zeleninové stavy 2,2 % a sojové mléko 2,2 %, viz tabulka 37.

Zde vnimam skutecnost, Ze pfevazuji potraviny a napoje povazované za obvyklé

pro snidani — pecivo, kdva a mlééné vyrobky.
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Otazka ¢. 27) Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce odpovidal/a

Tab. 37: Snidang, vybér jidla (N = 100, Z = 54, M = 46)

Snidané, vybér jidla | Muzi Vyjadieno v % | Zeny Vyjadreno v %
Ryze 1 2,2 2 3,7
Chléb a pecivo 37 80,4 44 81,4
Téstoviny 2 4,3 1 1,9
Brambory 2 4,3 - -
Cereilie 12 26,1 7 15,2
Vejce 11 24 8 17,4
Fermentovana soja - - 1 1,9
NATO

TOFU 1 1,9
Sojové mléko 1 2,2 1 1,9
Maso (v€etné uzenin) | 17 37 10

Ryby 3 6,5 1 1,9
Susené ryby - - - -
Mléko 13 28,3 13 24,1
MIlécné vyrobky 29 63 37 68,5
BiFi produkty 3 6,5 2 3,7
Zelenina zluta, 5 10,9 3 5,6
dervena, oranzova

Ostatni zelenina 2 43 1 1,9
Zeleninové §tavy 1 2,2 3 5,6
Ovoce 20 43,5 4 74
Ovocné §tavy 7 15,2 4 7,4
Michané stavy se 2 43 1 1,9
zeleninou a ovocem

Kava 25 53,3 27 50
Cerny ¢aj 13 28,3 37 68,5
Caje ostatni 9 19,6 2 3,7
Caj zeleny 7 15,2 2 37
Dalsi druhy §tav 7 15,2 3 5,6
a limonad

Dopliiky stravy 3 6,5 2 3,7

v rozpéti a) — d) obéd.

NejcastejsSi odpovédi — maso a pfilohy jako téstoviny, ryze, brambory. Mélo je

zastoupena alternativa masa, napi. tofu. Napoje — kava, ¢aj, o hodné¢ méné jiz ovocné

stavy.
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Podle mého nazoru je to dano i jidelnim listkem pro vézefniskou stravu, zpravidla se
sklada ze surovin, které jsou nejvice zastoupeny v odpovédich. Je zde mozné si vybrat
napiiklad vegetarianskou stravu, tam je pak misto masa sté€Zejni surovina robi, ptipadné
sOja, ale pro tuto stravu se rozhodne pouze velmi malé mnozstvi véznénych 0sob, viz

tabulka 38.

Tab. 38: Obéd, vybér jidla (N = 100, Z = 54, M = 46)

Obéd, vybér jidla Muzi Vyjadienov % | Zeny | Vyjadienov %
Ryze 33 71,7 43 79,6

Chléb a pecivo 5 10,9 2 3,7

Téstoviny 32 69,6 46 85,2

Brambory 30 65,2 37 68,5

Cerealie 1 2,2 1 1,9

Vejce 10 21,7 11 20,4
Fermentovand s6ja NATO 4 8,7 - -

TOFU 1 2,2 1 1,9

Séjové mléko

Maso (vCetné uzenin) 30 65,2 36 66,7
Ryby 8 17,4 21 38,9
Susené ryby 1 2,2 1 1,9
Mléko 4 8,7 3 5,6
Mlécné vyrobky 7 15,2 3 5,6
BiFi produkty - - 1 19
Zelenina Zluta, ¢ervena, 19 41,3 11 20,4
oranzova

Ostatni zelenina 17 37 15 27,8
Zeleninové §tavy 3 6,5 4 7,4
Ovoce 4 8,7 2 3,7
Ovocné §tavy 5 10,9 1 1,9
Michané stavy se zeleninou | 2 4.4 2 3,7
a ovocem

Kava 18 39,1 12 22,2
Cerny &aj 7 15,2 7 13
Caje ostatni 6 13 - -
Caj zeleny 5 10,9 4 74
Dalsi druhy $t’av a limonad 5 10,9 4 7,4
Dopliiky stravy - - 4 7,4
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Otazka ¢. 28) Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce odpovidal/a

V rozpéti a) — d) vecere.

Druhy pokrmt k vecefi v mnohém kopiruji jidla uvedena v dotazu ohledné¢ pokrmt
kobédu. Je tu vSak navySeni poétu mléénych vyrobki a také je uvedeno
32,6 % konzumace kdvy u muzi a 14,8 % u zen. Podle mého nazoru je to hlavné
u dotazovanych muzti pomérné velké procento uvedlo, ze vecer pije kavu. Myslim, ze

to muze negativné ovlivnit dobu usinéni, viz tabulka 39.

Tab. 39: Vecete, vybér jidla (N = 100, Z = 54, M = 46)

Vecere, vybér jidla MuZi | Vyjadieno v % | Zeny Vyjadieno v %
Ryze 29 63 38 70,4
Chléb a pecivo 33 71,7 39 72,2
Téstoviny 29 63 40 74,1
Brambory 29 63 37 68,5
Ceredlie 4 8,7 3 5,6
Vejce 18 39,1 15 2,8
Fermentovana s6ja NATO 4 8,7 - -
TOFU - - 1 1,9
Séjové mléko - - 1 1,9
Maso (veetné uzenin) 21 457 28 51,9
Ryby 10 21,7 18 333
Susené ryby - - - -
MIléko 13 28,3 7 13
Mlécné vyrobky 19 41,3 21 39,9
BiFi produkty 1 2,2 2 3,7
Zelenina  zluta, cCervena, | 13 28,3 15 28,8
oranzova

Ostatni zelenina 14 30,4 18 33,3
Zeleninové stavy 3 6,5 1 1,9
Ovoce 12 26,1 23 42,6
Ovocné §tavy 3 6,5 1 1,9
Michané §tavy se zeleninou | - - 1 1,9
a ovocem

Kava 15 32,6 8 14,8
Cerny ¢aj 11 23,9 24 44,4
Caje ostatni 10 217 2 3,7
Caj zeleny 5 10,9 4 7,4
Dalsi druhy stav a limonad 6 13 4 7,4
Dopliky stravy 1 2,2 - -
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Otazka €. 29) Kolikrat tydné jite sladkosti a cukrovinky?

Témét polovina z dotazovanych muzi uvedla, ze neji sladkosti vibec, ptipadné
vyjimecné 47,8 %, dalsi odpovédi byly témét vyrovnané: 19,6 % ji sladkosti
5-6x% tydné, 17,4 % 1-2x tydné¢, 15,2 % 3—-4x tydné.

U Zen vétSina neji sladkosti vitbec, ptipadné vyjimeéné 55,5 %, 1-2x tydné 37 %,
ostatnich 5,6 % pouze 3-4x tydn¢ a 1,9 % — 5-6x tydn¢, viz tabulka 40.

Podle mého nazoru je pifiznivé pro zdravotni stav a celkovou kondici to, Ze se malo
konzumuji sladkosti, jak bylo v dotaznicich uvedeno. Sladkosti vétSinou nemaji
vyzivovou hodnotu. Je to pouze zdroj energie nejcastéji ve form¢ sacharid. Pokud jsou
soucasti snidan¢, mohou pomoci ziskat energii napiiklad pro pracovni vykony, vecer ale
jsou sladkosti spise zdrojem problému, pfili§ se zaméstna traveni a ¢loveék potom tézko
usina.

Tab. 40: Konzumace sladkosti (N = 100, Z = 54, M = 46)

Konzumace sladkosti Muzi Zeny
| % | Y| %
5x—6x tydné 9 196 |1 |19
3x—4x tydné 7 11523 |56
1x-2x tydné 8 | 17,4 |20 | 37
Vyjimeéné nebo nikdy 22 | 47,8 | 30 | 55,5
Y 46 | 100 | 54 | 100

Otazka ¢. 30) Jak Casto pijete sladké napoje obsahujici cukr?

Muzi odpovédéli nasledovné: 39 % nepije sladké néapoje nikdy, nebo pouze
vyjimecné, 34,9 % — 5-6x% tydné&, 17,4 % — 3—4x tydné a 8,7 % — 1-2x tydné.

VétSina Zen nepije sladké napoje vlibec nebo pouze vyjimeéné, dalsi odpovédi jsou
témef vyrovnané 14,8 % — 1-2xtydné, 13 % — 3-4% tydné a 13 % — 5-6% tydné, viz
tabulka 41.

Vysledky i koresponduji s malou konzumaci sladkosti, dotazovani nevyhledéavaji
sladkosti ani sladké napoje. Ocekavani, Ze naopak budou sladkymi napoji a sladkostmi
kompenzovat rizné stresové situace. MliZe to byt tim, Ze ke sladkostem nemayji tak Casty

ptistup nebo ze stresové situace kompenzuji jinymi potravinami a aktivitami.
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Tab. 41: Konzumace sladkych napoji (N = 100, Z = 54, M = 46)

Konzumace sladkych napoji Muzi Zeny
ST % |5 | %
5x—6x tydné 16 1349 |7 |13
3x—4x tydné 8 |174 |7 |13
1x_2x tydné 4 |87 |8 | 148
Vyjimec¢né nebo nikdy 18 | 39 32 | 59,2
> 46 | 100 | 54 | 100

Otazka ¢. 31) Pozorujete u sebe nékteré nespravné navyky tykajici se konzumace
jidla?

50 % dotazovanych muzi a 53,7 % zen odpovédélo, Ze neZzvyka dostatecné
potravu. Druhd nejvétsi skupina 30,4 % uvedla, ze zadny z nespravnych navykl nema.
15,2 % ji velmi malo. Stejné mnozstvi 15,2 % odpovédélo, ze ji velmi pomalu. Dalsi
odpovédi byly velmi malo zastoupeny, viz tabulka 42.

Vétsina respondenti uvedla, Ze dostateéné nezvyka potravu, souvisi to moznd s tim,
ze ji pfilis rychle a chtéji v case daném na obéd ptipadné i stihnout jiné aktivity.

Tab. 42: Nespravné navyky v konzumaci jidla (N = 100, Z = 54, M = 46)

Nespravné navyky v konzumaci jidla Muzi Zeny Celek
ST% (3] % vyjadien v %

Nezvykam dostate¢né potravu 23 | 50 29 | 53,7 | 52
Hltam 2 |43 |3 |56 |5
Jim pf¥ili§ pomalu 7 |152 |4 |74 |11
Bryndam, drobim pii jidle 1 122 |7 |13 8
Jsem vybiravy/a - - - - -
Jim velmi méalo 7 |152 |7 |13 14
Neobratné pouzivam piibor 1 122 |3 |56 |4
Ne, Zadny z téchto navyki nemam 141304 | 13 | 24,1 | 27

Otazka ¢. 32) Chodite na velkou stranu ve stejnou dobu?

U muzt: 304 % kazdy den a stejné mnozstvi, 30,4 % nepravidelng,
28,3 % vétSinou a 10,9 % obcas.

U Zen byly odpovédi velmi odlisné: 48,1 % chodi nepravidelné, 20,4 % vétsinou,
18,5 % obcas a pouze 13 % kazdy den, viz tabulka 43.

Podle mého nazoru to souvisi s kvalitou stravovani, ale velmi zalezi také na

psychické zatézi, tedy na mife pfizptsobeni se vézeniskému prostiedi.
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Tab. 43: Pravidelnost stolice (N = 100, Z = 54, M = 46)

Pravidelnost stolice Muzi Zeny
ST % |y | %
Kazdy den 141304 |7 |13
VétSinou 131283 |11 | 20,4
Obcas 5 ]110,9 | 10| 185
Nepravidelné 14 | 304 | 26 | 48,1
> 46 | 100 | 54 | 100

Otazka ¢. 33) Jaké druhy zaclon ¢i zavésii mate na oknech v mistnosti, ve které
spite?

VétSina muzii nemd na oknech zaddné zaclony — 54,3 %, 26,1 % ma bézné prisvitné
bilé zaclony, 8,7 % zaluzie, 8,7 % zavésy ze svétlé latky, 2,2 % tmavé zavesy.

U Zen naprostd vétSina uvedla, ze nemaji na oknech zadné zaclony, zavésy ani
zastinéni — 83,2 %. Dale jen velmi malo zastoupené odpovédi: 5,6 % bézné bilé
zaclony, 5,6 % zavésy ze svétlé latky, 3,7 % zaluzie a 1,9 % tmavé zavésy, viz
tabulka 44.

Druhy zaclon a zavést jsou dany vybavenim jednotlivych ubytoven pro véznéné

osoby, s tim souvisi i odpoveédi.

Tab. 44: Druhy zaclon a zavési (N = 100, Z = 54, M = 46)

Druhy zaclon a zavési Muzi Zeny
1 % | X | %
Zaluzie viech typii 4 187 |2 |37
BéZné prusvitné bilé zaclony 1212613 |56
Nemam na oknech Zadné zaclony, zavésy, Zadné zastinéni 25 | 543 |45 83,2
Zavésy ze svétlé latky 4 187 |3 |56
Tmavé zavésy nebo okenice, které nepropousti Zadné svétlo 1122 |1 |19
> 46 | 100 | 54 | 100

Otazka ¢. 34) Jaké osvétleni pouZivate vecer (od zapadu slunce do doby, kdy jdete
spat?)

Témét polovina muzi (45,7 %) uvedla osvétleni zafivkami a 28,4 % osvétleni
béznymi zarovkami, ostatni odpovédi byly velmi malo zastoupeny. U Zen naprosta
vétSina oznacila osvétleni pomoci zatfivek 79,6 %, ostatni odpovédi jsou také velmi
malo zastoupeny, viz tabulka 45. Pouzité osvétleni souvisi s vybavenim ubytoven

a s tim, co maji véznéné osoby k dispozici.
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Tab. 45: Vederni osvétleni (N = 100, Z = 54, M = 46)

Vederni osvétleni Muzi Zeny Celek
vyjadi‘en
X| % | X| % vV %

Elektrické osvétleni s béZnymi Zarovkami umisténymina | 12 | 284 |3 |56 |15
stropé nebo na sténé mistnosti

Elektrické lampicky 4 |87 |2 |37 |6
Obrazovka pocitace nebo televize 4 187 |5 193 |9
Zarivky na stropé nebo na sténach 21| 45,7 | 43 | 79,6 | 64
Svi¢ky 4 187 |1 |19 |5
Elektrické osvétleni s béZnymi Zarovkami na stole nebo 4 |87 (2 |37 |6

zabudované v nabytku

ZAadné osvétleni, pripadné svétlo z ulice 1122 |1 |19 |2

Zarivky na stole nebo zabudované v nabytku 3 |65 1 19 | 4

Otazka ¢. 35) Jak ¢asto mivate depresivni naladu v béZném Zivoté?

39,1 % muza odpovédélo, ze maji depresivni ndladu ziidka, 37 % obcas,
13 % ¢asto a 10,9 % vibec ne.

Odpovédi Zen byly nasledujici: 46,3 % ztidka, 22,2 % obcas, 20,4 % vibec ne
a 11,1 % casto, viz tabulka 46.

VétSina respondentit uvedla, Ze ma depresivni naladu zifidka. Naproti tomu
vézenské prostiedi je pro nékteré lidi velkou psychickou zatézi, a to nejenom z divodu
ztraty svobody, ale plynouci hlavné z nuceného souziti s dalSimi lidmi odsouzenymi za

trestnou ¢innost.

Tab. 46: Cetnost depresivnich nalad (N = 100, Z = 54, M = 46)

Cetnost depresivnich nalad Muzi Zeny
| % | Y| %
Zridka 18 | 39,1 | 25 | 46,3
Obc¢as 17 | 37 12 | 22,2
Vibec ne 5 1109 |11 | 204
Casto 6 |13 6 | 11,1
Y 46 | 100 | 54 | 100
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Otazka ¢. 36) Jak casto byvate podrazdény/a a naStvany/a z pouhé malickosti
V béZném Zivoté?

45,6 % muzi odpovédelo — ziidka, 37 % obcas a 8,7 % shodné casto a viibec ne.

U Zen: 61 % zridka, 24,1 % obcas, 13 % vibec ne a 1,9 % casto, viz tabulka 47.

Z odpovédi respondentli je patrné, ze vétSinou nemaji Casté a velké psychické
problémy, stim tedy koresponduji i odpovédi, ze vétSina z nich neni podrédzdéna

a nastvana z mali¢kosti.

Tab. 47: Cetnost podrazdénosti (N = 100, Z = 54, M = 46)

Cetnost podrizdénosti Muzi Zeny
ST % | 5 | %
Casto 4 |87 1 1,9
Obcas 17 | 37 13 24,1
Ziidka 21 | 45,6 | 33 61
Vibec ne 4 |87 7 13
> 46 | 100 | 54 100

Otazka ¢. 37) Jak casto byvate podrazdéni a naStvani ¢innosti druhého clovéka
nebo subjektu v béZném Zivoté?

Odpovédi — muzi: 41,2 % zridka, 28,3 % obcas, 19,6 % casto, 10,9 % vubec ne.

Odpovédi dotazovanych Zen: 50 % zridka, 35,2 % obcas, casto a viibec ne — stejny
pocet 7,4 %, viz tabulka 48.

Tyto odpovédi osobné¢ vnimam pozitivné, vyjadiuje to, ze souziti s ostatnimi

vétsinou psychicky doty¢né nezatéZuje.

Tab. 48: Cetnost podrazdéni a nastvani na druhé (N = 100, Z = 54, M = 46)

Cetnosti podrazdéni a Muzi Zeny
nastvani na druhé ST % |51 %
Casto 9 |196 |4 |74
Obcas 13128319 | 352
Ziidka 19 | 41,2 | 27 | 50
Viibec ne 5 1094 |74
Y 46 | 100 | 54 | 100
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Otazka ¢. 38) Jak casto ztracite kontrolu, kdyZ se ocitate v extrémné emocné

vypjaté situaci?

Dotazovani muzi odpovédeli nasledovné: 43,5 % zridka, 32,6 % wibec ne,
17,4 % obcas a 6,5 % casto.

U Zen — 44,5 % zridka, 33,3 % vitbec ne a 22,2 % obcas. Odpoveéd casto 0 %,
viz tabulka 49.

Podle mého nézoru zde odpovédi vypovidaji o psychické odolnosti vétSiny
respondentli, bud’ se nedostavaji do emocné vypjaté situace, anebo ji umi projit bez

psychické ujmy.

Tab. 49: Cetnost ztraty kontroly (N = 100, Z = 54, M = 46)

Cetnost ztraceni kontroly Muzi Zeny
>l % | Y| %
Casto 3 |65 |- -
Obcas 8 174 |12 | 222
Ziidka 20 | 435 | 24 | 445
Vibec ne 15| 32,6 | 18 | 33,3
> 46 | 100 | 54 | 100

Otazka ¢. 39) Jak dlouho pobyvate venku na slunci (véetné pobytu ve stinu nebo za

polojasného pocasi) v ranni dobé ve v§ednich dnech?

Odpoveédi dotazovanych muzi: 37 % vice nez 60 minut, 28,2 % 10-30 minut
a shodné 17,4 % — 0-10 minut a 30—-60 minut.

Odpoveéd Zen: 40,7 % — 10-30 minut, 27,8 % — 30-60 minut, 18,5 % vice nez
60 minut a 13 % — 0-10 minut, viz tabulka 50.

Vétsina dotazovanych uvedla denni pobyt na slunci 30 minut a vice, coz lze vnimat

pozitivng pro lepsi kvalitu spanku.

Tab. 50: Pobyt na slunci v rannich hodinach, viedni dny (N = 100, Z = 54, M = 46)

Doba pobytu na slunci Muzi Zeny
v rannich hodinach > % [ > | %
- vSedni dny

0-10 min 8 174 |7 |13
10-30 min 13 28,2 | 22 | 40,7
30-60 min 8 17,4 | 15 | 27,8
Vice nez 60 min 17 37 10 | 18,5
> 46 100 | 54 | 100
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Otazka ¢. 40) Jak dlouho pobyvate na slunci venku (v€etné pobytu ve stinu nebo za

polojasného pocasi) v ranni dobé o vikendech?

32,7 % muzi pobyva venku na dennim svétle vice nez 3 hodiny, 26,1 % jen
0-10 minut, 13 % stejné u odpovédi 10-30 minut a 30-60 minut, 8,7 % — 60 minut az
dvé hodiny a 6,5 % — 2-3 hodiny.

Zeny odpovédély nasledovné: 24,1 % — 30-60 minut, 22,2 % — 10-30 minut,
18,5 % — 60 minut az 2 hodiny, 16,7 % vice nez 3 hodiny, 14,8 % — 0-10 minut a 3,7 %
—2-3 hodiny, viz tabulka 51.

Pobyt na venkovnim svétle je také dan rozvrhem dne jednotlivych odsouzenych

a také tim, jestli maji pracovisté venku, anebo uvnitt véznice.

Tab. 51: Pobyt na slunci v rannich hodinach, vikend (N = 100, Z = 54, M = 46)

Doba pobytu na slunci Muzi Zeny

V rannich hodinach — vikend | % | Y| %
0-10 min 12 1 26,1 |8 | 14,8
10-30 min 6 |13 12 | 22,2
30-60 min 6 |13 13| 24,1
60 min-2 hodiny 4 |87 |10 | 185
2-3 hodiny 3 |65 |2 |37
Vice nez 3 hodiny 1513279 |167
> 46 | 100 | 54 | 100

Otazka ¢. 41) Mate pristup k pocitatovym hram, playstationiim apod.? Pokud ano,

jak ¢asto v tydnu je hrajete? Pokud ne, pieskocte na konec.

Pocitacové hry — u muzi: nehraje 56,5 %, hraje kazdy den 19,6 %, 2-3x tydné —
13 % a 1x tydné 10,9 %.

U Zen kromé 5,6 %, které hraji kazdy den, nehraje pocitacové hry nikdo — 94,4 %,
viz tabulka 52.

VétSina dotazovanych pocitaCové hry nehraje. Je to dano 1 prostfedim, vétSinou

K nim ani nemaji pfistup.
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Tab. 52: Piistup k PC a hrdm (N = 100, Z = 54, M = 46)

Piistup k PC a hram Muzi Zeny
I % | Y| %
Ano, kazdy den 9 |196|3 |56
Ano, 4-5x tydné - |- - |-
Ano, 2-3x tydné 6 |13 - |-
Ano, 0-1x tydné 5 1109 |- |-
Ne 26 | 56,5 | 51 | 944
> 46 | 100 | 54 | 100

Otazka ¢. 42) K jakému typu pocitacovych her mate pristup?

45 % muzi ma piistup k obéma typim her (mobilni Smalym displejem
a pocitacové), 35 % k pocitatovym hram s monitorem a 20 % k mobilnim hram
s malym displejem.

U zen — 66,7 % mobilni hry smalym displejem a 33,3 % pocitacové hry
s monitorem, odpovédi pouze u tii respondentek, viz tabulka 53.

Pro vézenské prostiedi jsou tyto herni aktivity neobvyklé, proto se to tykd pouze

velmi malé ¢asti z celkového poc¢tu véznénych osob.

Tab. 53: Typ piistupnych her (N =23, M =20, Z = 3)

Typ pristupnych her Muzi Zeny
>l % [ Y| %
Pocitac¢ové hry s monitorem (TV, pocitac) 7 |3 | 1333
Mobilni hry s malym displejem, véetné her mobilnich telefoni 4 |20 |2 |667
K obéma typiim mam piistup 9 |45 |- |-
> 20 | 100 | 3 | 100

Otazka ¢. 43) Kdy hrajete pocita¢ové hry ve v§edni den?

Muzi — 65 % mezi 18:00-21:00, 25 % mezi 15:00-18:00, 15 % — 9:00-12 :00,
po 10 % zbyvajici doba: 6:00-9:00, 12:00-15:00 a 21:00 — 24:00, viz tabulka 54.
Pro vézenské prosttedi jsou tyto herni aktivity neobvyklé, proto se to tyka pouze

velmi malé Casti z celkového poctu véznénych osob.
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Tab. 54: Cas hrani PC her, viedni dny

Cas hrani PC her — viedni dny | Muzi Zeny
Sl % [ 2] %
6:00-9:00 2 [10 |- [3
9:00-12:00 3 |15
12:00-15:00 2 [10 |1 [333
15:00-18:00 5 [25 |1 [333
18:00-21:00 13|65 |3 | 100
21:00-24:00 2 [10

W

Otazka ¢. 44) Kolik ¢asu stravite jednorazové pri pocitacovych hrach ve vSedni

den?

Muzi: 25 % 1,5-2 h, 20 % — 30 min az 1 h, 15 % — 2,5-3 h a shodné 10 % —
0-30 min, 1-1,5h, 2,5-3 h a vice nez 3 h.

U Zen: 0-30 min — 33,3 %, 11,5 h — 33,3 % a 2,53 h — 33,3 %, ostatni odpovédi
nebyly uvedeny, viz tabulka 55.

Jako v minulych odpovédich je tieba opakovat — pocitacové hry se tykaji pouze
malé ¢asti z celkového pocétu véznénych osob a Cas straveny je zde rtizny, zfejmé podle
povahy a zaujeti hrou jednotlivych osob, je to zcela individudlni od 30 minut do

3 hodin.

Tab. 55: Cas straveny u PC her, viedni dny

Cas straveny u PC her - viedni dny MuZzi Zeny
| % | Y| %

0-30 min 2 |10 1 |333
30 min-1h 4 120

1h-15h 2 |10 1 |333
15h-2h 5 |25

25h-3h 2 |10

25h-3h 3 |15 1 |333
Vicenez3 h 2 |10

¥ 11| 100 | 15 | 100

Otazka ¢. 45) Kdy hrajete pocitacové hry o vikendu? MiiZete oznalit vice
odpovédi.

Nejvice respondentli uvedlo, ze hraji pocitacové hry o vikendu mezi 9:00-12:00 —
45 %, 18:00-21:00 — 40 %, 15:00-18:00 — 35 %, 21:00-24:00 — 30 %, 12:00-15:00

a stejné tak 0:00-3:00 — 15 % a od 6:00 do 9:00 — 10 %.
65



U zen byly odpovédi néasledujici 33,3 % — 9:00-12:00, 33,3 % — 12:00-15:00
a 100 % 18:00-21:00, viz tabulka 56.
Pro vézenské prostiedi jsou tyto herni aktivity neobvyklé, proto se to tykd pouze

velmi malé Casti z celkového poctu véznénych osob.

Tab. 56: Cas hrani PC her, vikend

Cas hrani PC her — vikend Muzi Zeny
ST % |5 | %
6:00-9:00 2 |10 - -
9:00-12:00 9 |45 1 |333
12:00-15:00 3 |15 1 |333
15:00-18:00 7 |35 - -
18:00-21:00 8 |40 3 | 100
21:00-24:00 6 |30 - -
24:00-3:00 3 |15 - -

Otazka ¢. 46) Kolik ¢asu stravite jednorazové pri pocitacovych hrach o vikendu?

Muzi odpovédéli nasledovné: 40 % vice nez 3 hodiny, 25 % 1-1,5 h, 10 % shodné
0-30 min, 1,5-2h,a2,5-3ha5%30min—-1h.

Odpovédi dotazovanych Zen: 66,7 % vice nez 3 hodiny a 33,3 % 1,5-2 hodiny, viz
tabulka 57.

Podle mého nazoru nejsou tyto dotazy ohledné hrani pocitacovych her pro vézenské
prostfedi moc vhodné, protoze zde je feSena podstatnd menSina z celkového mnozstvi

respondentti, konkrétné zde je to jen 23 %.

Tab. 57: Cas straveny u PC her, vikend

Cas straveny u PC her — vikend Muzi Zeny
ST % | 3 | %
0-30 min 2 10 - -
30 min-1h 1 |5 - -
1-15h 5 25 - -
15-2h 2 10 1 33,3
25-3h 2 10 0
Vice nez 3 hod 8 40 2 66,7
> 20 | 100 |3 100
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5 ZAVER

Cilem prace bylo zkoumani vybranych cirkadialnich determinant u véznénych osob

ve véznicich a cil prace byl naplnén.
Vyzkumné predpoklady

Vyzkumny predpoklad €. 1: Predpokladam, ze pouze 10 % uchazect bude
vyhovovat doba, kdy musi v pracovni dny vstavat. Ve véznicich za¢ina pracovni doba
vétsinou brzy rano a dle statistik podle wikipedie online a doktora Christopha Randlera
tato doba vyhovuje pouze 10 % lidi.

Vyzkumny predpoklad nebyl potvrzen. Doba vstavani vyhovuje témeér Ctvrting
vSech respondentl — 24 % muzt a 25 % Zen. Je to znazornéno v grafu 1 a 2. Graf 1 se
tyka muzi ve Véznici Jifice a graf 2 Zen ve Véznici Svétla nad Sazavou. Je zde graficky
vyjadifena shoda doby vstavani optimalni pro véznénou osobu a skute¢né doby, kdy
musi vstavat, a také zobrazeni nejvice zastoupenych rozdili mezi skutecnou dobou
vstavani a dobou, kterou respondenti uvedli jako optimalni. 24 % muzi uvedlo, Ze jim
vyhovuje doba, kdy musi vstavat, 15 % musi vstavat o 30 minut diive, neZ by si sami
vybrali, 13 % o jednu hodinu diive a 48 % o vice nez jednu hodinu dfive. 25 % zen
uvadi, ze jsou spokojeny s dobou vstavani, 5 %, ze musi vstavat o 30 minut dfive,
35 % o jednu hodinu dfive a 35 % o vice nez jednu hodinu diive. Z vysledkl vyplyva,
7ze 76 % respondenti zfad muzi a 75 % respondentek z dotazovanych Zen nejsou

spokojeni s dobou, kdy musi vstavat.

50
45 A
40 -
35 4
30 4
25 4

20 1
15 A
10 A
5 -4
0 T T T

shoda o 30 minut o 1 hodinu vicenezo 1
dfive dfive hodinu dfive

Graf 1: Doba vstavani — porovnani skutecnosti s optimalnim stavem dle dotazovanych

muzii (N = 46)
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Graf 2: Doba vstavani — porovnani skute¢nosti s optimalnim stavem dle dotazovanych

zen (N = 54)

Vyzkumny predpoklad €. 2: Predpokladam, ze zhruba 20 % respondentd bude
trpét snizenou kvalitou spanku ve form¢ castého probouzeni. MUDr. Jitka
Buskova, Ph.D., uvadi na webovych strankdch Moje zdravi, ze nespavosti (insomnif)
V soucasnosti trpi asi 20 % nasSi populace. Ma to souvislost pfedevSim s enormnim
pracovnim stresem, nepravidelnou pracovni dobou a nevhodnou spankovou hygienou.

Vyzkumny predpoklad byl potvrzen.

Na zaklad¢ vyhodnoceni dotaznikl se skutecné potvrdilo, ze problémy se spanim,
kdy se dotazovani probouzi tiikrat a vice za noc se tyka zhruba pétiny Zen i muzi, viz
zpracovana odpoveéd na otdzku 15 na strané 42.

Vyzkumny predpoklad ¢. 3: Predpokladam, ze Zeny ve Véznici Svétla nad
Sazavou budou mit Castéjsi vyskyt depresivni ndlady nez muzi ve Véznici Jifice. Podle
prof. MUDr. Evy Ceskové, CSc., statisticky trpi Zeny dvakrat vice depresivnimi stavy
nez muzi. Tento pfedpoklad ve zkoumaném vézenském prostiedi ve Svétlé nad Sdzavou
a lJificich nebyl potvrzen. Dle odpovédi z dotaznikd je ziejmé, ze casty vyskyt
depresivni nalady je u respondentli ve srovnani muZi — Zeny téméf vyrovnany.
V obcasném vyskytu depresivni nalady maji prevahu muzi a ve vyskytu zridka v kladné
odpovédi pfevazuji zeny, viz zpracovana odpoveéd na otazku 35 na strané 60.

Predmétem bakalaiské prace bylo zkoumani moZnosti spanku u véznénych osob.
Prakticka ¢ast spoc¢iva ve vyhodnoceni udaji z dotaznikli, kde respondenti mimo jiné
odpovédéli, ve kterou dobu maji moznost jit spat, a srovnava je s casovym udajem, kdy
by podle kazdého dotazaného cloveéka byla nejlepsi doba k spanku. Hlavni cast
vyzkumu bylo porovndni Casu, kdy se dotazovani rano probouzi a museji vstavat,

s dobou, ktera by pro né byla idealni, kdyby se sami mohli rozhodnout. Toto téma bylo
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zpracovano i v pfiloZzenych grafech. Vyhodnoceni vysledkti by mohlo poslouzit také
zamgéstnanciim ve véznicich, které jsou kompetentni k pldnovani denniho a pracovniho
rezimu dne odsouzenych osob, aby zkusili pfizptisobit tuto dobu tomu, co se ukazalo
podle dotaznikového Setfeni jako optimalni pro rozvrzeni jednotlivych ¢innosti béhem
dne. Samoziejmé je mozné namitnout, pro¢ poskytovat odsouzenym néjaké optimalni
podminky pro vykon trestu. A tyto namitky jsou z ur€itého pohledu opravnéné, protoze
ani lidé, ktefi nejsou véznéni a maji riznd zameéstnani, si vét§inou nemohou vybirat
dobu, kdy budou vstavat a kdy mohou jit spat. Na druhou stranu, pokud budou
odsouzeni mit moznost byt relativné psychicky v pohod¢, odvedou tfeba 1épe svoji praci
a mize se také podafit zaradit je timto zptisobem po vykonu trestu do zivota, v némz
nebude mit misto pachani trestné Cinnosti. V zddném piipad¢ ale neni na misté si
vytvéafet iluze o snadném feSeni situace, protoze jsou lidé, kteii se bohuzel do véznic
vraceji, recidivisté, pro které je pobyt v tomto zatizeni soucasti zivota.

Zde je problematika velice slozita a netykad se pouze stanoveni pravidel ze strany

vychovatell, pedagogli a socialnich pracovnikii, ale je to otazka celospole¢enského

vyvoje.
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7 SEZNAM ZKRATEK

CNS Centralni nervova soustava
EEG Elektroencefalografie
EMG Elektromyograf

EOG Elektrookulografie

ICSD International Classification of Sleep Disordes, Mezinarodni klasifikace

poruch spanku
NREM  Nonrapid eye movement — pomalé pohyby o¢i, nebo jejich nehybnost
REM Rapid eye movement — rychlé pohyby oci
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12 PRILOHY

Piiloha &. 1: Dotaznik Zivotnich rytmi a spankového reZimu (HARADA, KREJCH,
2010)

Dotaznik Zivotnich rytmii a spdnkového reZzimu pro
respondenty

Pokyny pro vyplnéni dotazniku

- Prosime Vas o vyplnéni dotazniku, tykajiciho se Vaseho denniho a spankového rezimu v poslednim mésici.
- Prosim odpovézte na otazky poporadé, nepreskakujte otazky.

- Prosim odpovidejte tak, jak to nejlépe citite. Odpovédi budou pouzity pouze k védeckym tcelim vyzkumu.
. Nemusite uvadét Vase jméno.

- Dotaznik neni Zzadnou zkouskou, a tak se prosim uvolnéte!

Dékuji Vam za ochotu a za Vds cas.

VSEOBECNE INFORMACE

1. Pohlavi: omuzské oZenské

2. Mésic a rok narozeni:

3. Diagno6za: (pokud je u Vas aktudlni néjaké onemocnéni, napiste prosim jaké..........ccveiveniinnnecisnenenesennne )

1) V kolik hodin chodite spat ve viednich dnech?
Pramérné V........ceeeeeeeenns (napf. ve 23.30)

2) Za jak dlouhou dobu usnete ve vednich dnech?
(1) Za 0—5 min (2) Za 6- 15 min (3) Za 16 — 30 min
(4) Za 31 — 45 min (5) Za 46 — 60 min (6) Za vice nez 1 hod

3) Jak ¢asto mivate problémy s usindnim ve viednich dnech?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Z¥idka (5) Nikdy

4) V kolik hodin se ve viednich dnech probouzite?
VEtSIiNou V......ccoeeeceueenneee. (NAPF. v 6.30)

5) Jak dlouho ziistavate v posteli po probuzeni?
(1) 0-5min (2) 6 — 15 min (3) 16 — 30 min
(4) 31 — 45 min (5) 46 - 60 min (6) Vice nez 1 hod

6) Mate potiZe se vstavanim ve viednich dnech?
(1) Vidy (2) Casto (3) Obgas (4) Zfidka (5) Nikdy

7) V kolik hodin chodite spat o vikendu?
Vétsinou v .... (napf. ve 23.30)

8) Jak dlouho vam trva, neili usnete o vikendu?
(1) 0 -5 min (2) 6 — 15 min (3) 16 — 30 min
(4) 31— 45 min (5) 46 - 60 min (6) Vice nez 1 hod

9) Jak &asto mivéte o vikendu potiZe s usindnim?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obgas (4) ZFidka kdy (5) Nikdy

10) Rozhodujete sami o ¢ase, kdy pujdete spat? Pokud se rozhodujete sami, jaky ¢as to je?
(1) Ano...............(hodin) (2) Ne



11) Kdy se o vikendu probouzite?
VESIHOU Vi sesmaiisasiaias (napf. v 6.30)

12) Jak dlouho ziistavéte v posteli po probuzeni o vikendu?
(1) 0-5 min (2) 6 = 15 min (3) 16 — 30 min
(4) 31 — 45 min (5) 46 - 60 min (6) Vice nez 1 hod

13) Mivéte o vikendu problémy se vstavanim?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obgas (4) Zfidka (5) Nikdy

14) Jak &asto hovofite se svou rodinou?
(1) Velmi ¢asto (2) Casto (3) Obéas (4) Z¥idka (5) Nikdy

15) Kolikrat za noc se probouzite?
(1) Nikdy (2) Jedenkrat (3) Dvakrat (4) Trikrat (5) Vice nez tfikrat

16) V kolik hodin vecer se citite byt tak unaveny, Ze musite jit spat?
Napf. ve 22 hod.......

17) Kdybyste nejrad&ji vstaval/a v pfipadé 8 hodinové denni prace, pokud byste se mohl/a svobodné& rozhodnout?
(1) Pied 6.30 (2) 6.30 —7.29 (3) 7.30—8.29 (4) 8.30 a pozd&ji

18) Kdybyste nejradéji 3el/3la spét v pfipadé 8 hodinové denni prace, pokud byste se mohl/a svobodné rozhodnout?
(1) Pfed 21 (2)21.00 - 21.59 (3)22.00 —22.59 (4) 23.00 a pozd&ji

19) Kdybyste musel/a jit spat v 21.00, jak se domnivate, Ze byste usinal/a?
(1) snadno — usnul/a bych prakticky ihned

(2) spise snadno — jen kratce bych bdél/a

(3) spide s obtizemi — bdél/a bych uréité del3i dobu

(4) s velikymi obtizemi —nemohl/a bych velmi dlouhou dobu usnout

20) Kdybyste se musel/a vzbudit v 6.00, jak se domnivate, Ze byste vstaval/a?
(1) snadno - nebyl by to pro mé zadny problém

(2) spi8e snadno - bylo by to trochu nepfijemné, ale Zadny velky problém

(3) spiSe s obtizemi - nebylo by to prijemné

(4) byl by to pro mé velky problém a hodné nepfijemné

21) Kdy obvykle citite prvni zndmky unavy a potiebu spanku
(1) Pied 21 (2) 21.00 - 21.59 (3) 22.00 —22.59 (4) 23.00 a pozd&ji

22) Jak dlouhou dobu réno po probuzeni potfebujete, abyste obnovil/a své schopnosti?
(1) 1 =10 min (2) 11 - 20 min (3) 21 —40 min (4) vice nez 41 min

23) Prosim oznatte v daném rozpéti moznosti, zda jste podle vaseho minéni ranni nebo vederni typ
(1) Vyrazné ranni typ (réno ¢ily/4 a veéer unaveny/a)

(2) Md@m tendenci byt vice €ily/a rano a dopoledne

(3) Mam tendenci byt vice ¢ily/a odpoledne a vecer

(4) Vyrazné velerni typ (rano unaveny/a a veéer &ily/a)

24) Jak &asto jite pravidelné ve stejnou dobu?
Snidané -

(1) Kazdy den (2) Vétsinou (3) Obcas

(4) Nepravidelné (5) Nesnidam



Svacina dopoledne -
(1) Kazdy den (2) Vétsinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné (5) Nesvacim dop.

Obéd -
(1) Kazdy den (2) Vétsinou (3) Obc¢as
(4) Nepravidelné (5) Neobédvam

Svacina odpoledni -
(1) Kazdy den (2) Vétsinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné (5) Nesvacim odp.

Vecere -
(1) Kazdy den (2) Vétsinou (3) Obc¢as
(4) Nepravidelné (5) Nevecefim

25) Prosim odpovézte, pokud jste v pfedchazejici otazce odpovidal/a v rozpéti 1.-3.
Kdy jite? (Napf. v 7.30 snidané, 20.00 vecefe apod.)

SOIdaNE < e
Svacina dopoledne -
Obéd -
Svacina odpoledni - .......ccccerieriinivenecns
Vecere -

26) Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce odpovidal/a v rozpéti 1. - 4. - snidang.

Oznacte, které z nize uvedenych potravin pfi snidani jite. Polozky 11, 19, 26 prosim rozepiste (napf. bandan)
(1) Ryze

(2) Chléb a pecivo

(3) Téstoviny

(4) Brambory

(5) Ceredlie

(6) Vejce

(7) Fermentovana séja — “NATTO,,

(8) “TOFU,,

(9) Séjové mléko

(10) Maso (véetné uzenin)

(12) Sugené ryby

(13) Mléko

(14) MIé¢né produkty — jogurt, syr apod.

(15) Bi Fi produkty

(16) Zelenina, Zluta, oranzova, Cervend

(17) Ostatni zelenina

(18) Zeleninové $tavy 100%
(19) Ovoce ...
(20) Ovocné stavy 100%
(21) Michané 3tavy zelenina s ovocem

(22) Kéva

(23) Caj cerny

(23.1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
(24) Caj zeleny

(25) Dalsi druhy dZusu, limonady

(26) Dopliiky stravy.




27) Prosim odpovézte, pokud jste v pfedchézejici otazce odpovidal /a v rozpéti 1. —4. — obéd.

Oznacte, které z nize uvedenych potravin pfi obédé jite. Polozky 11, 19, 26, prosim, rozepiste (napf. banan)
(1) Ryze

(2) Chléb a pectivo

(3) Téstoviny

(4) Brambory

(5) Ceredlie

(6) Vejce

(7) Fermentovana séja — “NATTO,,

(8) “TOFU,

(9) Séjové mléko

(10) Maso (vetné uzenin)

(12) Sudené ryby

(13) MiIéko

(14) MIé¢né produkty — jogurt, syr apod.

(15) Bi Fi produkty

(16) Zelenina, Zluta, oranzova, ¢ervena

(17) Ostatni zelenina

(18) Zeleninové $tavy 100%

(19) Ovoce ..
(20) Ovocné stavy 100%

(21) Michané 3tavy zelenina s ovocem

(22) Kava

(23) Caj terny

(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
(24) Caj zeleny

(25) Dalsi druhy dZusu, limonady

(26) Doplriky stravy

28) Prosim odpovézte, pokud jste v pfedchézejici otazce odpovidal/a v rozpéti 1. — 4 — velefe.
Oznacte, které z nize uvedenych potravin pfi vecefi jite. Polozky 11, 19, 26, prosim rozepiste (napf. banan)
(1) Ryze

(2) Chléb a petivo

(3) Téstoviny

(4) Brambory

(5) Ceredlie

(6) Vejce

(7) Fermentovana séja — “NATTO,,

(8) “TOFU,,

(9) Séjové mléko

(10) Maso (véetné uzenin)

(12) Sudené ryby

(13) Miéko

(14) Mlé¢né produkty — jogurt, syr apod.

(15) Bi Fi produkty

(16) Zelenina, Zluta, oranzova, ¢ervena

(17) Ostatni zelenina

(18) Zeleninové 3tavy 100%

(DD O st o T S B S B B S O gt
(20) Ovocné stavy 100%

(21) Michané §tévy zelenina s ovocem

(22) Kéva




(23) Caj ¢erny
(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
(24) Caj zeleny

(25) Dalsi druhy dZusu, limonady

(26) Doplriky stravy.

29) Kolikrat tydné jite sladkosti a cukrovinky? Nap¥. bonbony, ¢okoladu, zmrzlinu?
(1) 5x — 6x tydné (2) 3x — 4x tydné
(3) 1x — 2x tydné (4) Vyjimecné nebo nikdy

30) Jak &asto pijete sladké napoje obsahuijici cukr? (rizné dZusy, limonady, cola — napoje,
népoje pro sportovce, mlééné sladké napoje apod.)

(1) 5x — 6x tydné (2) 3x — 4x tydné

(3) 1x — 2x tydné (4) Vyjimecné nebo nikdy

31) Pozorujete u sebe nékteré nespravné navyky tykajici se konzumace jidla?
(1) Ne

(2) Nezvykdm dostate¢né potravu

(3) Drzim potravu dlouho v tstech, nemohu ji polknout
(4) Srkdm

(5) Hitam

(6) Jim pfili§ pomalu

(7) Bryndam, drobim pfi jidle

(8) Jsem vybiravy

(9) Jim velmi malo

(10) Neobratné pouzivam pribor

32) Chodite na velkou stranu ve stejnou dobu?
(1) Kazdy den (2) Vétsinou (3) Obcas (4) Nepravidelné

33) Jaké druhy zaclon & zavésii mate na oknech v mistnosti, ve které spite?
(1) Nemam na oknech zadné zaclony, zavésy, Zadné zastinéni

(2) Bé&Zné prusvitné bilé zaclony

(3) Zavésy ze svétle latky

(4) Tmavé zavésy nebo okenice, které nepropousti Zadné svétlo

(5) Papirové rolety

(6) Zaluzie viech typt

34)Jaké osvétleni pouivate veéer (od zdpadu slunce do doby, kdy jdete spat)?

Prosim, oznacte viechny typy, které pouzivate z nize uvedenych:

(1) Zativky na stropé nebo na sténach

(2) Elektrické osvétleni s béZznymi zarovkami umisténymi na stropé nebo na sténé mistnosti
(3) Zérivky na stole nebo zabudované v nabytku

(4) Elektrické osvétleni s béZnymi zarovkami na stole nebo zabudované v ndbytku

(5) Elektrické lampicky

(6) Svicky

(7) Obrazovka pocitace nebo televize

(8) Zadné osvétleni, piipadné svétlo z ulice

35)Jak &asto mivate depresivni ndladu v b&iném Zivoté?
(1) Casto (2) Obgas (3) Z¥idka (4) Vibec ne

36) Jak Easto byvate podraidény/a a nastvany/a z pouhé mali¢kosti v béZném Zivoté&?
(1) Casto (2) Obéas (3) Zfidka (4) Vibec ne



37)Jak &asto byvate podrazdény/a a nastvany/a &innosti druhého €lovéka nebo subjektu
v béZném Zivoté?
(1) Casto (2) Obéas (3) z¥idka (4) Viibec ne

38) Jak &asto ztracite kontrolu, nebof se ocitate v extrémn& emo&né vypjaté situaci?
(1) Casto (2) Obeas (3) Zridka (4) Vabec ne

39) Jak dlouho pobyvite na slunci venku (véetné pobytu ve stinu nebo za polojasného
pocasi) od probuzeni do pfichodu do zaméstnani (v ranni dobé ve viednich dnech)
(1) 0-10min, (2) 10-30min, (3) 30-60min, (4) vice nez 60min

40) Jak dlouho pobyvaéte na slunci venku (véetné pobytu ve stinu nebo za polojasného
pocasi) v ranni dobé o vikendech?
(1) 0-10min (2) 10-30min (3) 30-60min (4) 60min - 2hodiny (5) 2-3hodiny (6) vice neZ 3hodiny

41) Méte, pfistup k poéitatovym hram, playstationim apod.? JestliZe ano, jak &asto v tydnu je
hrajete. (Pokud oznaéite odpovéd’ ,NE“, na dal3i otazky jiz neodpovidejte)

(1) Ano

(@ Kazdy den () 4x-5xtydné () 2x-3xtydné (3 0- 1x tydnd)

(2) Ne

42) K jakému typu poéitatovych her mate, pfistup?

(1) Pocitatové hry s monitorem (TV, pocitac)

(2) Mobilni hry s malym displejem, véetné her mobilnich telefont
(3) K obéma typtim mam pfistup

43) Kdy hrajete potitatové hry ve viedni den? MuiZete oznaéit vice odpovédi
(1) 6.00 - 9.00 (2) 9.00 — 12.00 (3) 12.00 — 15.00 (4) 15.00 — 18.00
(5) 18.00 - 21.00 (6) 21.00 — 24.00 (7) 24.00 — 3.00 (8) 3.00 —6.00

44) Kolik €asu stravite jednorazové pfi pocitaovych hrach ve viedni den?
(1) 0 =30 min (2) 30 min — 1 hod (3) 1 hod - 1.5 hod

(4) 1.5 hod —2 hod (5) 2 hod - 2.5 hod (6) 2.5 hod — 3 hod

(7) Vice nez 3 hod

45) Kdy hrajete pocitacové hry o vikendu? MuzZete oznacit vice odpovédi
(1) 6.00 - 9.00 (2)9.00—-12.00 (3)12.00 - 15.00 (4) 15.00 - 18.00
(5) 18.00 - 21.00 (6) 21.00 —24.00 (7) 24.00 - 3.00 (8) 3.00 — 6.00

46) Kolik ¢asu stravite jednorazové pfi pocitaovych hrach o vikendu?
(1) 0 =30 min (2) 30 min — 1 hod (3) 1 hod — 1.5 hod

(4) 1.5 hod —2 hod (5) 2 hod — 2.5 hod (6) 2.5 hod - 3 hod

(7) Vice nez 3 hod



Piiloha ¢. 2: Piiklad statistického hlaseni Vézeniské sluzby, vyuzZitelnost (Vézenska

sluzba CR, 2019a)

Prehled vyuZitelnosti ke dni: 29.3.2019
Oddilenifoddi _ Ka‘pa:ita _ 'Stav _ Wufjtelnnst
muii | Zeny | celkem | muii | Zeny | celkem | muii | Zeny | celkem
Vazha 1234 1737) 77,58%
Detence 95 6} 90,53%
Prijimaci oddil 1058 919 86,86%
Ostraha - nizky stupen zabezpeteni - STANDARD 692 17 409 761 182 043) 10997%| 83 87%| 103,74%
Ostraha - stfedni stupeni zabezpeteni - STANDARD 4445 4951 4940] 4686 S544]  5230] 10542%) 109,90%) 105,87%
Ostraha - vysoky stupen zabezpedeni - STANDARD 8213 504 8717 9786 S86)  10372) 119,15%) 116,27%) 118,99%
Zvjiend ostraha - STANDARD 885 14 899 871 il 892] 9842%| 150,00%| 99.22%
0, 20 Specializované oddily + krizovy oddil VTOS + §TZ + 2572 1486 159]  le4s] 1257 98] 1355 B8459%| 6164%| 8237%
Mladistvi VTOS 109 g 118 51 4 55) 46,70%] 44.44%| 46,61%
Vézeriské nemocnice (VV+VTOS) 210 104 50,00%
Chovanci v nemocnici 0 1 0 1
Celkem 15830 1398 20830) 17413] 1435| 21695 110,00%| 102,65%| 104,15%
Kapacita Stav Vyuiitelnost
muii | Zeny | celkem | mufi | deny | celkem | muii | Zeny | celkem
Vazha - Vrchni soud Praha 1519 1158] 16,13%
Vazba - Vrchni soud Olomouc 120 S?QI 80,42%

Vyuiitelnost celkem ,Chovanci v nemocnici” je zahrnuta ve vyuiitelnosti celkem ,Vézeriské nemocnice”.
STANDARD - obsahuje ndstupni, standardni, vystupni, bezdrogovy a bezdrogovy s TZ oddil



Piiloha &. 3: Paul Kelley Brzké vstdvini je nebezpeéné (CTK, 2016)

Cetné studie se zabyvaji souvislostmi mezi spinkem, zdravim a produktivitou
prace. Védec Paul Kelley z Oxfordské univerzity jiz 1éta tyto souvislosti studuje.
Nejbéznéjsi pracovni doba v podnicich byvd od 9 do 17 hodin. Kelley vSak namita,
ze tento Casovy rozvrh neni synchronizovan s pozadavky organismu osob ve véku do
pétapadesati let. A to vSechno pfedstavuje hrozbu nejen pro produktivitu prace, ale také
pro naladu a duSevni zdravi lidi.

Kelley toto téma analyzoval jiz v minulosti. K rizikim, ktera nelze podcenovat,
patii pfibyvani na vaze, pokles imunity, ztrata paméti a pozornosti. ,,Proto by bylo tieba
provést velkou revoluci a pfi organizaci profesiondlnich aktivit respektovat biologické
hodiny osob, zdaraziuje Kelley.

»Jde o zadsadni socidlni otdzku. Jestlize zaméstnanci zaCinaji pracovat pied desatou
hodinou, jsou unaveni a demotivovani. V nasi spolec¢nosti je mnoho lidi, ktefi trpi
nedostatkem spanku. Tak je ohrozeno jejich zdravi. Také srdce a jatra se tomuto
rytmu Spatné prizptsobuji. To plati i pro nemocnice a véznice. Lidé jsou buzeni, aby

snédli snidani, kterou v té dobé nechtéji. Nedostatek spanku je utrpeni, uvadi Kelley.



Piiloha &. 4: Uryvek ze studie o rannim vstavani (Kadeiabkova, 2017)

Brzké ranni vstavani mé prokazatelné pozitivni vliv na nasi psychiku. Mezi typicka
ranni ptacata se vSak tadi jen 10 % obyvatel, pokud tedy do této kategorie patfite,

muzete se radovat.
SKRIVANI VEDI, JAK SE RANO NASTARTOVAT

Podle studie Christophera Randlera jsou ranni ptacata v§eobecné pozitivné;si
a bdélejsi nez noéni sovy. Zjistilo se také, ze mén¢ prokrastinuji. Jak vime, prvni hodina
po probuzeni muze Casto ovlivnit nasi naladu béhem celého dne. Skiivani jsou po ranu
pred odchodem do prace zacvici, coz je, jak se zda, klicovy faktor pii snizovani irovné

stresu.


https://hbr.org/2010/07/defend-your-research-the-early-bird-really-does-get-the-worm

Piiloha & 5: Rozhovor s prof. MUDr. Evou Ceskovou, CSc.: Deprese v fivoté feny
(Ce¥kova, 2018)

Receno statisticky, Zeny trpi depresi dvakrat vice nez muzi. Maji snad, jak se mezi
lidmi k4, k psychickym nemocim bliz?

To rozhodné¢ ne, ale pokud budeme mluvit o depresivni poruse, je skutecné
podstatné cCast&jSi u zen, coz nepochybné souvisi s odlisSnostmi mezi muzem a Zenou
v fad¢ aspektl — od télesnych proporci az k neurochemickym procesim v mozku.
Pticinou je zfejmée interakce Zenskych pohlavnich hormont s ostatnimi pasobky (latky,
kter¢ maji schopnost meénit cinnost a metabolismus urcitych bunék a organi)
a prenase¢i nervového vzruchu. Pro zeny jsou rovnéz charakteristické vyrazngjsi
a Castéj$i emoce. Ale existuji onemocnéni, kterd maji naopak zévazné&jSi charakter
Umuzil (schizofrenie), nebo jsou unich castéjsi (asocidlni poruchy osobnosti,
zavislosti). Na druhou stranu, naptiklad schizofrenie probihd u Zen mirnéji nez u muzi,
zacina pozdéji, reakce na léky jsou lepsi. Mirnéjsi prubeh schizofrenni poruchy se
pricitd ,,ochranné funkci“ estrogenti. V menopauze se pak tyto rozdily v prubé&hu
onemocnéni stiraji. Nicméné je skutecnosti, ze problematika pohlavnich rozdili se
intenzivnéji a ve vétsi mife zacala v mediciné zkoumat teprve neddvno a mnohé bude

jeste tieba objasnit.



Piiloha &. 6: Seznam véznic v Cesku (Wikipedia, 2018)
Vazebni véznice

1. Vazebni véznice a Ustav pro vykon zabezpetovaci detence Brno (krajské
mésto Brno, méstska ¢ast Brno-Bohunice)
vykon vazby muzi, Zen i mladistvych, oddéleni vykonu trestu odnéti
svobody s dozorem a ostrahou, vyClenéna i kapacita pro docasné¢ umisténé
odsouzené (nastup trestu, eskorty k soudim), v objektu je také vezenska
nemocnice

2. Vazebni véznice Ceské Bud&jovice (krajské mésto Ceské Budgjovice)
vykon vazby v uzavienych celdch i na oddé€leni se zminénym reZimem, odd¢leni
vykonu trestu odnéti svobody s dozorem

3. Vazebni véznice Hradec Kralové (krajské mésto Hradec Kralové)
vykon vazby v uzavienych celdch i na oddéleni se zminénym reZimem, oddéleni
vykonu trestu odnéti svobody s dohledem je umisténo samostatn¢ v primyslové
z6né (katastralni uzemi Pouchov)

4. Vazebni véznice Liberec (krajské mésto Liberec)
vykon vazby v uzavienych celdch i na oddéleni se zminénym reZimem, oddéleni
vykonu trestu odnéti svobody s dozorem a ostrahou

5. Vazebni véznice Litoméfice (okresni mésto Litométice)
vykon vazby muzii, Zen 1 mladistvych, oddéleni vykonu trestu odnéti svobody
s dozorem a ptijimaci oddéleni pro nastup odsouzenych

6. Vazebni véznice Olomouc (krajské mésto Olomouc)
vykon vazby muzil, zen i mladistvych, oddé€leni vykonu trestu odnéti svobody
S dozorem u muZzi

7. Vazebni véznice Ostrava (krajské mésto Ostrava)
vykon vazby muzi a Zen, odd€leni vykonu trestu odnéti svobody s dozorem
Uumuzi i zen, oddéleni vykonu trestu odnéti svobody s ostrahou u muzi,
kapacita pro zabezpeceni ubytovani pii dalkovych eskortach a docasné umisténi
odsouzenych s trestem odnéti svobody s dozorem, které nelze z kapacitnich
divodi zatradit do ptislusné véznice

8. Vazebni véznice Praha-Pankrac (Praha-Pankrac)
vykon vazby muzli, oddéleni vykonu trestu odnéti svobody s dohledem,

dozorem a ostrahou u muzu
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9.

Vazebni véznice Praha-Ruzyné (Praha-Ruzyné)

vykon vazby muzii a Zen, oddéleni vykonu trestu odnéti svobody s dozorem
U muzli, oddéleni vykonu trestu odnéti svobody s dohledem a dozorem u Zen
jsou umisténa samostatné v  Domové sv. Karla Boromejského
v Repich a ve Velkych Piilepech.

Vazebni véznice Teplice (okresni mésto Teplice)

vykon vazby muzi, Zen i mladistvych v uzavienych celdch i na odd¢leni se

zminénym rezimem, odd¢€leni vykonu trestu odnéti svobody s dozorem

Véznice

1.

Véznice Bélusice (Bélusice, okres Most)

véznice s ostrahou, oddélenim vykonu trestu odnéti svobody s dozorem

Véznice Bieclav (okresni mésto Bieclav)

véznice s dohledem a ostrahou pro muze, oddéleni vykonu vazby

Véznice Hefmanice (krajské mésto Ostrava, ¢ast Hrusov)

véznice s ostrahou, oddéleni vykonu trestu odnéti svobody s dozorem,
specializované oddéleni pro vykon ochranného 1é¢eni protialkoholniho

Véznice Horni Slavkov (Horni Slavkov, okres Sokolov)

véznice s ostrahou zamétfena na dospélé muze odsouzené za zavaznou trestnou
¢innost a recidivujicich s délkou trestu do 15 let, oddéleni se zesilenym
stavebné-technickym zabezpecenim

Véznice Jitice (Jitice, okres Nymburk)

veéznice s ostrahou pro dospé€lé muze, oddéleni vykonu trestu odnéti svobody
s dozorem

Véznice Karvina (okresni mésto Karvina)

véznice s ostrahou, oddéleni vykonu trestu odnéti svobody se zvySenou ostrahou
pro muze (trvale pracovné nezaraditelni odsouzeni), jehoz soucasti je oddéleni
pro imobilni odsouzené a odsouzené s mentalni retardaci, véznice pro doZivotné
odsouzené vézné

Véznice Kufim (Kufim, okres Brno-venkov)

veznice s ostrahou pro dospélé muze, specializované oddéleni pro prvotrestané
a sexudlni devianty

Veéznice Kynsperk nad Ohii (Kyns$perk nad Ohfi, okres Sokolov)

véznice s dozorem
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9. Véznice Mirov (Mirov, okres Sumperk)
véznice se zvysenou ostrahou, oddeleni pro vykon trestu odnéti svobody
s ostrahou, specializované oddéleni pro vykon dozivotnich tresti a pro
odsouzené s dusevnimi poruchami a poruchami chovani

10.Véznice Nové Sedlo (Nové Sedlo, okres Louny)
véznice s dozorem, specializované oddélenim pro odsouzené s poruchami
osobnosti a chovani, které jsou zpiisobeny uzivanim psychotropnich latek

11.Véznice Odolov (Odolov — ¢ast obce Malé Svatoniovice v okrese Trutnov)
véznice s dozorem pro muze starsi 19 let

12.Véznice Opava (okresni mésto Opava)
véznice pro Zeny zatazené¢ do vSech typll véznic (vCetné dozivotnich trestil),
specializované oddé€leni pro drogové zavislé zeny, oddéleni vykonu trestu odnéti
svobody s dohledem a dozorem u dospélych muzii, vykon trestu odnéti svobody
mladistvych

13.Véznice Oracov (Oracov, okres Rakovnik)
véznice s ostrahou, oddéleni vykonu trestu odnéti svobody s dozorem
U dospélych muzl, specializované oddéleni bezdrogové zony pro mladé
prvovéznéné odsouzené v rezimu s ostrahou

14.Véznice Ostrov (Ostrov, okres Karlovy Vary)
véznice s dozorem pro dospélé muze, zvlastni oddéleni pro vykon vazby,
specializované oddéleni pro odsouzené s poruchami osobnosti a chovani
zpusobené dlouhodobym uzivanim psychotropnich latek a bezdrogova zona

15.Véznice Pardubice (krajské mésto Pardubice)
véznice s ostrahou, oddé€leni pro vykonu trestu odnéti svobody s dozorem,
specializované odd¢leni pro trvale pracovné nezaraditelné muze

16.Véznice Plzen (krajské mésto Plzen)
veéznice se zvySenou ostrahou, odd¢leni pro vykonu trestu odnéti svobody
s ostrahou a dozorem, v Hefmanové¢ Huti je umisténo oddé€leni pro vykonu trestu
odnéti svobody s dohledem, dale je ve véznici specializované oddéleni pro
odsouzené zavislé na drogéach, alkoholu a hracich pfistrojich a zvlastni oddéleni
pro vykon vazby muZzili, Zen a mladistvych, véznice byla diive oznacovana jako
Véznice Bory podle nazvu poli, na nichz byla véznice postavena,

v pozemkovych knihach


https://cs.wikipedia.org/wiki/V%C4%9Bznice_M%C3%ADrov
https://cs.wikipedia.org/wiki/M%C3%ADrov
https://cs.wikipedia.org/wiki/Okres_%C5%A0umperk
https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=V%C4%9Bznice_Nov%C3%A9_Sedlo&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/wiki/Nov%C3%A9_Sedlo_(okres_Louny)
https://cs.wikipedia.org/wiki/Okres_Louny
https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=V%C4%9Bznice_Odolov&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/wiki/Odolov
https://cs.wikipedia.org/wiki/Mal%C3%A9_Svato%C5%88ovice
https://cs.wikipedia.org/wiki/Okres_Trutnov
https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=V%C4%9Bznice_Opava&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/wiki/Opava
https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=V%C4%9Bznice_Or%C3%A1%C4%8Dov&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/wiki/Or%C3%A1%C4%8Dov
https://cs.wikipedia.org/wiki/Okres_Rakovn%C3%ADk
https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=V%C4%9Bznice_Ostrov&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/wiki/Ostrov_(okres_Karlovy_Vary)
https://cs.wikipedia.org/wiki/Okres_Karlovy_Vary
https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=V%C4%9Bznice_Pardubice&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/wiki/Pardubice
https://cs.wikipedia.org/wiki/V%C4%9Bznice_Plze%C5%88
https://cs.wikipedia.org/wiki/Plze%C5%88
https://cs.wikipedia.org/wiki/He%C5%99manova_Hu%C5%A5

17.Véznice Piibram (okresni mésto Ptibram)
véznice s ostrahou se specializovanym oddélenim pro odsouzené s poruchami
osobnosti a chovani zplsobené uzivani psychotropnich latek, oddéleni pro
vykon trestu odnéti svobody s dohledem a dozorem

18.Véznice Rapotice (okresni mésto Trebic)
véznice s ostrahou

19.Véznice Rynovice (Rynovice, ¢ast mésta Jablonec nad Nisou)
véznice s dozorem a ostrahou, oddéleni pro vykon trestu odnéti svobody
s dohledem, specializovana odd¢€leni pro odsouzené do 26 let, pro prvotrestané,
pro vykon ochranného 1éc¢eni protitoxikomanického

20.Véznice StraZ pod Ralskem (Straz pod Ralskem, okres Ceska Lipa)
véznice s ostrahou, specidlni oddéleni pro odsouzené z organizovaného zlo¢inu
a oddéleni bezdrogové zony

21.Veéznice Svétla nad Sazavou (Svétla nad Sazavou, okres Havlicktiv Brod)
véznice s ostrahou pro zeny a mladistvé, oddéleni pro vykon trestu odnéti
svobody ve véznici s dozorem, specializovand oddéleni pro matky nezletilych
déti, trvale pracovné nezaraditelné odsouzené Zeny, mladistvé Zeny odsouzené
zeny s dusevnimi poruchami a poruchami chovani, zvlastni oddéleni pro vykon
vazby

22.Véznice Valdice (Valdice, okres Ji¢in)
véznice s ostrahou a se zvySenou ostrahou pro odsouzené muze s del§imi tresty,
recidivisty a jinak nebezpecné odsouzené, oddéleni pro vykon doZivotniho trestu
a pro vykonu trestu odnéti svobody u odsouzenych, u nichz je potieba zvysené
detence

23.Véznice Vinafice (Vinafice, okres Kladno)
veéznice s ostrahou, specialni odd€leni pro mentalné retardované odsouzené
a oddéleni bezdrogové zony

24.Véznice Vsehrdy (Vsehrdy, okres Chomutov)
véznice pro mladistvé, oddéleni pro vykon trestu odnéti svobody u dospélych
muzi s dohledem a dozorem

25.Véznice Znojmo (okresni mé&sto Znojmo)
véznice pro vykon trestu odnéti svobody s dozorem a ostrahou, specializované

oddéleni pro vykon ochranného 1éceni protitoxikomanického
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