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Seznam cizich slov a pouzitych zkratek:
Screen Time- €as strdveny u obrazovky

HBSC (Health Behaviour in School-aged Children) — mezinarodni vyzkumna studie
kolaborativniho charakteru vénujici se Zivotnimu zpGsobu u déti

WHO (Word Health Organization) — Svétova zdravotnicka organizace



1 UvoD

V dnesni dobé si uzZ Ize tézko predstavit, aby byl adolescent bez chytrého telefonu, tabletu,
notebooku ¢ stolniho poéitace. Cas u obrazovky téchto zafizeni je ¢asto nekontrolovany ani
rodici, natoz samotnymi dospivajicimi uzivateli, i kdyz jeho negativnim vlivem na spanek se
vénuje mnoho studii a odbornikd.

V nasi praci zanalyzujeme screen time a spanek adolescent(i v Olomouckém kraji. Pomoci
online dotaznikového vyzkumu zjistime, jak dlouho spi dotazovani adolescenti, délku jejich
konkrétniho druhu screen timu a porovname dobu stradvenou u obrazovky u zak( 5., 7. a 9. tfid.
Vyzkum zastitila Katedra rekreologie Univerzity Palackého v Olomouci a vychazi ze studie HBSC
(Health Behaviour in School—-aged Children). Vyzkumny soubor Cini 856 zak( ze sedmi zakladnich
Skol Olomouckého kraje.

Teoreticka ¢ast prace se zaméruje na volny cCas a jeho rozdéleni, prinasi doporuceni
ke zdravému Zivotnimu stylu, kde se vénujeme spravné nastavenym limitim pro spanek, pohyb
a sedavé cinnosti. Dale popiSeme pojem screen time a rovnéz se zamérime na doporuceni pro
vékovou kategorii adolescentd.

Velkd cast teoretického Useku prace je vénovana spanku véetné jeho fazi, poruch a
spankové hygieny. Ta je totiZ pro déti a dospivajici velmi dllezitd. Vyzkum mimo jiné zodpovi,
zda adolescenti v Olomouckém kraji dodrzuji doporucené limity zdravého spanku i délku casu

straveného u obrazovky.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Volny cas

Volny ¢as mlzeme definovat jako dobu, ¢i néjaky Casovy prostor, ve kterém nemame
Zadné povinnosti vici sobé ¢i jinym lidem a rozhodujeme se pouze na zakladé svého vlastniho
svobodného rozhodnuti, jakym ¢innostem se budeme vénovat. (Slepickova, 2005)

Jsou to zajmové &innosti, odpotinek & rekreace. Patfi sem také vzdélavani, ale nepat¥i
sem vyucovaci proces z pohledu déti nebo Cinnosti, které s timto procesem souvisi jako jsou
napf. domaci ukoly. Do volného ¢asu rovnéz nepocitdme domaci prace. Primarni soucasti
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volného ¢asu nejsou soucasti ¢innosti spojené s naplfiovanim zakladnich biologickych potteb,
Cas jidla, spanku a hygieny. (Pavkova, 2002)

Faktort, které traveni volného ¢asu ovliviuji, mize byt mnoho. MoZnosti dané lokality,
veék ditéte, zajmy jeho kamaradu ¢i pribuznych nebo rodinné zazemi. To, jak travi bézny volny
Cas rodina, ovliviiuje vybér aktivity i pro dité, at uz jde o povolani a vék rodica, kvalitu bydleni a
vybavenost domacnosti, materidlni zabezpeceni okoli, celkova financ¢ni situace, druh vychovy
rodicu a struktura rodiny (Kraus, 2014)

Volny ¢as ma také mnoho funkci a jejich déleni pojima mnoho autor(. Pro vékovou
skupinu adolescentl vyuzZijeme déleni Pavkové (2002) na vychovnou, vzdélavaci, zdravotni a
socialni. Funkce maji vliv na kultivaci, usmérfiovani a uspokojovani zajmG déti. Vybér aktivit
podporujicich rozvoj déti, kterymi travi sv(j volny cas, je samoziejmé velmi dulezity, protoze
pfispivaji k ziskavani novych dovednosti a zkuSenosti. Rozviji poznavaci proces a vedou k
celoZivotnimu vzdélavani. Pokud je dité Uspésné, je uspokojeno, seberealizuje se a dokaze se
zdraveé sebehodnotit. (Pavkova, 2002)

Pro nasi praci je zajimavé zminit i déleni dle Kratochvilové (2004), ktera déli funkce volné
Casu na seberealizacni, formativné-vychovnou, socializa¢ni a preventivni. Seberealiza¢ni funkce
obohacuji a rozvijeji individualitu. Do formativné-vychovné funkce mlzeme zaradit vychovné
formovani osobnosti, jeji motivaci, uceni a rozvoj. V adolescentnim véku je velmi zasadni.
Socializacni funkce slouZi k navazovani a upeviovani socidlnich vztaht. Uci spolupriaci a je velmi
dllezitd pro budouci studijni, pracovni i spolecensky Zivot. Preventivni funkce mlze pojmout
jako smysluplné travenivolného ¢asu. SlouZi jako prevence patologickych jev(, u nichz je nejvyssi

riziko pravé u dospivajicich. (Kratochvilovd, 2004)
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2.1.1 Rozdéleni volného casu

Déleni volného casu je moZné pojmout nékolika zplsoby a z mnoha hledisek. Pro nasi
praci vybirdme nékolik zakladnich déleni a ty, které souvisi se screen timem. Nejvice budeme
vychazet z déleni Pavkové (2002)

Podle aktivity mizeme délit volny ¢as na:

. Produktivni — aktivni ¢innosti, pfi kterych néco vnika, jedinec néco vytvafi, na
nécem se aktivné podili ¢i se né¢im aktivné zabyva
. Receptivni — pasivni ¢innosti, kdy jedinec pouze vnima, pfijima obsah, sdm se na

ni¢em nepodili — zde mizeme zaradit pravé ¢as u obrazovky
Podle ¢asového trvani rozdélujeme volnocasové aktivity na:

° Kratkodobé
. Docasné

° Dlouhodobé
Z hlediska koncentrace mizeme délit ¢innosti na:

. Jednostranné - jedinec se vénuje jedné cinnosti velmi podrobné, do hloubky —
v adolescentnim véku prevazuji tyto ¢innosti

. Mnohostranné — povrchové ¢innosti, kdy se jedinec zabyva mnoha ¢innostmi
Podle sméru a vlivu délime na aktivity:

. Zadouci — ¢asto pedagogicky vedené, ovliviiuji jedince k chovani, které je zadouci
dle spolecenskych norem

. Nezadouci — nejsou ovliviiovany a mohou vést k patologickym jevim

Délit volnocasové aktivity lze také podle obsahu. MlZeme tak mit prirodovédné-
ekologické, spolecenskovédni, pracovné-technické, esteticko-vychovné ¢i télovychovné aktivity.
(Pavkova, 2002)

Cinnosti probihajici ve volném ¢ase délime také na organizované a neorganizované.
Organizované aktivity jsou takové, které jsou zajistény néjakou instituci a probihaji pod
pedagogickym vedenim. Aktivitu zajistuji skoly, skolni kluby ¢&i druziny, domy déti a mladeze,
volnocasové oddily a ostatni instituce, které se zaméruji na krouzky pro déti a dospivajici. Tato

volnocasova zafizeni jsou pro jedince podstatna, protozZe reaguji na potreby déti, rozviji jejich
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osobnost a samoziejmé puUsobi jako prevence proti patologickym jevim. Maji jasné stanoveny
vychovné a vzdélavaci cile. (Hofbauer, 2004)

Neorganizované c¢innosti probihaji bez tohoto vedeni a jsou ¢asto spontanni. Patfi jsem i
aktivity probihajici s rodinou ¢i kamarady. Je to Cas, kdy se jedinec rozviji individualné a upevnuiji
se predevsim spolecenska pravidla. (Pavkova, 2002) Velmi zalezi, zda jsou tyto neorganizované
¢innosti vykondvany aktivné ¢i pasivné. Pokud pasivné, nejCastéji jde o sledovani televize,

poslech hudby a ¢as u PC ¢i mobilu. (Narodni registr vyzkumu o détech a mladezi, 2023)

2.2 Doporuceni k zdravému Zivotnimu stylu

V roce 2016 Tremblay et al. pfisli s doporucenim k zdravému spanku u déti a adolescentd,
se kterym souvisi pohybova aktivita a sedavé chovani. Z vyzkumu vyhodnotili optimalni denni
limity pro déti ve véku 5-17 let. Délka spanku je pro déti ve véku 5-13 let optimalni 9-11 hodin
denné a pro 14-17 let je doporuceno spat 8-10 hodin. (Tremblay & al., 2016)

Doporuceni vydava také The Canadian Society for Exercise Physiology (CSEP), ktera se
zaméfuje opét na potiebu spanku, pohybu a jak spolu souvisi. Rovnéz se zaméruje na délku
sedavych aktivit. Z vyzkumu totiZ vyplynulo, Ze se déti a adolescenti nepohybuji dostatecné, aby
byli unaveni, ale mohou byt také pfiliS unaveni, aby se hybali. Vydana smérnice ukazuje
rozlozeni béhem celého dne a rozdéluje jejich aktivitu na ,,sweat =potit, step=chodit, sleep=spat

a sit=sedét”. (Canadian Society for Exercise Physiology, 2021)
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GUIDELINES

For optimal health benefits, children and youth
(aged 5-17 years) should achieve high levels
of physical activity, low levels of sedentary
behaviour, and sufficient sleep each day.

A healthy 24 hours includes:

Obrazek ¢. 1
RozloZeni pro fyzické aktivity, sedavého chovdni a spdnku pro déti a mladez 5-17 let béhem 24

hodin (Canadian Society for Exercise Physiology, 2021)

Vyznamnym tématem je spankova hygiena u nasi zkoumané vékové skupiny. Zvyky a
praktiky, které vedou k dobrému spanku, jsou velmi dllezité. Adolescenti by méli omezit sedavé
chovani (zejména cas stradveny u obrazovky) a Ucastnit se rady fyzickych aktivit v rlznych
prosttedich (napt. uvnitf/venku; Iéto/zima) a rlzného druhu (nap¥. hra, rekreace, sport, aktivni

doprava, konicky a domaci prace). (Canadian Society for Exercise Physiology, 2021)

2.2.1 Doporuceni pro pohyb

Podle doporuceni by déti mély alespon 1 hodinu denné vykondavat stfedné aZ vysoce
intenzivni pohybovou aktivitu, minimalné tfikrat tydné zaradit energickou a silovou aktivitu a
lehké pohybové aktivité se vénovat nékolik hodin tydné. (Tremblay & al., 2016)

Doporuceni ke zdravému Zivotnimu stylu, vydava také Helthy People 2030 (U.S
Department of Health and Human Services). Z téch vychazi stejné limity na pohybovou aktivitu,
minimalné hodinu denné pro déti a mladez. (Office of Disease Prevention and Health Promotion,
2020)

CSEP doporucuje pohyb u déti a adolescentl (5-17 let) rozdélit na fyzicky narocnou
aktivitu, ktera by méla probihat alesport 60 minut denné. Dité by se mélo vénovat stfedni az
intenzivni fyzické aktivité zahrnujici rizné aerobni aktivity. Tyto naroc¢né fyzické aktivity a aktivity
na posileni sval(l a kosti by mély byt zaclenény alespor 3 dny v tydnu. Dale by mélo byt zaclenéno
nékolik hodin raznych lehkych pohybovych aktivit. (Canadian Society for Exercise Physiology,
2021)
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| Atleast | On at least LIMIT

Lo the amount of time
spent being sedentary,
particularly recreational
screen time.

minutes a day days a week i

moderate- to vigorous-intensity
physical activity across the week;
most of this physical activity
should be aerobic.

W Wi

g Y bic activities,
as well as those that strengthen muscle
and bone should be incorporated.

Obrazek ¢. 2
Doporuceni pro pohybovou aktivitu u déti a mladistvych (WHO, 2021)

2.2.2 Doporuceni pro zdravy spanek

The American Academy of Sleep Medicine (American Academy of Sleep Medicine, 2016)
vydala doporuceni k po¢tu hodin spanku u déti a dospivajicich. Pro adolescenty by to mélo byt

8-10 hodin denné.

[

How much sl‘eep do kids need?

16
12to 16
hours
(including naps) 11 to 14 hours
(including nape) 10 to 13 hours
(including naps)

N

9 to 12 hours
8to 10 hours

Hours per 24 hour sleep period
&~ ©

0
Infants: Toddlers: Preschoolers: Gradeschoolers: Teens:
4 to 12 months 1to 2 years 3to5years 6to 12 years 13 to 18 years

Obrazek ¢. 3

Doporucené pocty hodin spdnku u déti a dospivajicich (American Academy of Pediatrics, 2020)

CSEP je vsak konkrétnéjsi pro adolescentni vékovou skupinu a také doporucuje vice hodin
neprerusovaného spanku. Pro déti ve véku 5-13 let je to 9 az 11 hodin a pro dospivajici ve véku
14-17 let doporucuji 8 az 10 hodin denné. Od 18 let uzZ se doporucena doba spanku posouva na
7 az 9 hodin. Zaroven by méli dodrZovat konzistentni dobu spanku a probuzeni. (Canadian

Society for Exercise Physiology, 2021)
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2.2.3 Doporuceni pro sedavou aktivitu

Kromé pohybu a dostatecné dlouhého spanku vsak spanek dle vyzkum ovliviiuje i doba
sledovani televize, ktera by dle americké akademie pediatrl neméla presahovat dvé hodiny
denné. (American Academy of Pediatrics, 2020) Tremblay et. al. toto doporuceni rozsifil na
celkovy screen time, také na PC, mobilni telefony Ci tablety, a uvedl, Ze tento sedavy zpUsob
traveni volného ¢asu by mél byt prerusovany. (Tremblay & al., 2016)

CSEP doporucuje neprekracovat dobu 2 hodin denné rekreacniho ¢asu na obrazovce ci
omezené sezeni na delSi dobu. Pro osoby starsi 18 let, kdy doporuceni zahrnuje predevsim
pracujici, je to omezeni doby sezeni na maximalné 8 hodin denné s nejc¢astéjsim prerusovanim
a doba u obrazovky by neméla prekrocit 3 hodiny denné. (Canadian Society for Exercise

Physiology, 2021)

2.3 Screen time

Pojem screen time definuje slovnik dvéma zpUsoby. Prvni je screen time jako Cas straveny
na obrazovce neboli doba, po kterou se nékdo nebo néco objevi na obrazovce ve filmu nebo
televizni show. Tento pojem se poprvé objevil v roce 1921. Pro nasi préci je vSak podstatna pravé
druha definice, a to screen time jako Cas straveny sledovanim televize, hranim videoher nebo
pouzivanim elektronického zafizeni s obrazovkou, jako je chytry telefon ¢i tablet. (Merriam

Webster, 2024)

2.3.1 Doporucené limity

Omezeni ¢asu u obrazovky zvlasté u déti je prvni krokem k vytvoreni zdravych navyk(.
Pokud dokazeme tento cas limitovat, podporujeme pozitivni fyzické zdravi, pozitivni socialni a
emocionalni vyvoj, socidlni vztahy a vyvoj mozku. Doporucené limity pro screen time jsou
stanoveny podle véku.

Dle HSE — Live by dité do 18 mésicli nemélo vibec travit ¢as u televize Ci jiné obrazovky.
Je vsak v poradku je zahrnovat do videohovor( s rodinou ¢i prateli, kde podporujeme socidlni a
pfipadné rodinné vazby. | dité do dvou let by mélo mit ¢as u obrazovky co nejvice omezeny,
protoZe toto obdobi je klicové pro rozvoj mluveni, a to se nejlépe nauci pfi komunikaci s rodici
Ci ostatnimi détmi. Déti od dvou do péti let by mély travit u obrazovky maximalné hodinu denné.
Pokud je dité starsi 6 let, je jiz vhodné nastavit si individudlni ptistup, protoze ten univerzalni
nemusi fungovat. Je tfeba podporovat rovnovahu mezi casem u obrazovky, offline aktivitami a

dbat na dostatek spanku, hrani, fyzickych a spolecenskych aktivit a konick(. V tomto véku je jiz
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vhodné komunikovat s détmi o ¢asu straveném na zafizeni a limitech. Pfi této komunikaci je
vhodné probrat i rizika online chovani. Rodi¢e mohou nastavit Cas straveny na danych zafizenich
a u mobilniho telefonu ¢i tabletu Ize vybrat aplikace, které se po vycerpani limitu pozastavi, Ci
nastavit na celém zafizeni ¢asovy rezim. Je také mozné omezit pristup k wifi ¢i datlim. Je tfeba
sledovat a regulovat obsah, tak aby odpovidal véku ditéte. (HSE, 2024)

Stanovisko ke screen timu u déti vydala i Svétova zdravotnicka organizace (WHO), ktera
vydala doporuceni spojené rovnéz i s fyzickou aktivitou a kvalitnich spankem. Jelikoz nedostatek
pohybu a ¢as u obrazovky ovliviujici spanek souvisi s nezdravym Zivotnim stylem. Pro déti do
péti let by nemél tento cas presahnout hodinu. (World Health Organization, 2019)

Pro nas zkoumany adolescentni vék se urcuje ¢as u obrazovky na 2 hodiny za den. (Zdrava

generace, 2023)
2.3.2 Screen time a jeho vliv na spanek

Cilem nasi prace je zjistit, zda a pripadné jak ovliviiuje screen time spanek. Pro kvalitni
spanek lidské télo potfebuje hormon melatonin. Dlouha expozice modrého svétla z obrazovek
elektronickych zatizeni muze tvorbu tohoto hormonu spanku potlacovat a narusit tak biologické
hodiny. DalSim faktorem je stimulace naseho mozku, ktera muze byt diky pouZivani elektroniky
v pozdnich hodinach vyssi, coz mlize opét ztizit usinani a ovlivnit kvalitu spanku.

Otazkou, do jaké miry ¢as u obrazovky ovliviiuje spanek, se zabyvalo jiz nékolik studii.
Nejnové&jsi z nich, kterd byla navic provedena v CR a je pro nadi praci velmi relevantni. Byla
publikovana v prosinci 2023 v ¢asopise Computers in Human Behavior a jejimi autory jsou Michat
Tkaczyk, David Lacko, Steriani Elavsky, Martin Tanco$ a David Smahel. ZaméfFili se na adolescenty
a jejich pouzivani chytrych mobilnich telefond ve vecernich hodinach v souvislosti s jejich
spankem. Vysledky studie jsou vsak velmi prekvapuijici, protoZe jsou v rozporu s tim, Ze vecerni
pouzivani chytrych telefoni ma negativni Gcinky na spanek. A dale také naznacuji, Ze souvislost
mezi pouzivanim chytrych telefon( a spankem u adolescentl je mnohem komplexnéjsi a neni
tak skodliva, jak tvrdily nékteré drivéjsi vyzkumy (Tkaczyk, 2023)

Drivéjsi studie totiZz poukazovaly na to, Ze pfitomnost elektronickych medialnich zatizeni
v kazdodennim Zivoté dospivajicich je jeden z hlavnich faktor(, ktery ohrozuje kvalitni spanek.
V posledni dobé je vsak nejvétsim tématem pouzivani chytrych telefond, protoze je jiz vlastnéni
mobilniho telefonu u adolescentl zcela bézné. Néktefi védci se domnivaji, Ze chytré telefony
narusuji spanek vice nez jind medialni zafizeni. Problém je, Ze telefon je nejsnadnéji prenosny,
na rozdil od jinych zafizeni jako je napf. notebook, a proto je mnohem jednodussi mit telefon

v posteli pred usnutim.
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Ve vyzkumu Dewalda et. al. z roku 2010 byla dokazana souvislosti mezi nedostate¢nym
spankem, zhorSenym vykonem ve Skole a obezitou, se zabyval o rok pozdéji Park. Velké téma
bylo v diivéjsich studiich také dudevni zdravi.! (Tkaczyk M. , 2023)

Celkové vsak Tkaczyk et. al. tyto dfivéjsi studie povaZuji za omezené, protozZe vétsina je
podle nich prlQrezova a vylucuje smysluplné posouzeni kauzalnich souvislosti. Dale kritizuji studie
konceptualizujici pouzivani smartphonu jako stabilni vzorec chovani. Napriklad kazdodenni
pouzivani elektrotechnickych médii nebo zda jsou adolescenti zvykli nechavat chytry telefon
v noci zapnuty. Jako treti problém vidi Tkaczyk et. al. jednotnost v souvislosti mezi pouzivanim
chytrych telefon( a vysledky spanku. Interindividudlni rozdily mohou vysvétlit, proc¢ jsou néktefi
adolescenti vici spankové deprivaci zranitelnéjsi nez jini. Jako posledni kritizuji méreni pouziti
chytrého telefonu v jediném ¢asovém okamziku. Domnivaji se, Ze data jsou velmi zfidka pfesnym
odrazem skutecného pouZivani. (Tkaczyk M., 2023)

Studie vyuzivala zaznamy elektronického denniho deniku pomoci aplikace ptimo
v chytrém telefonu. Zjisténi celkové ukazala, Ze vztah mezi pouzivanim chytrého telefonu a
vysledky spanku je slozity a nemusi byt tak skodlivy, jak tvrdily nékteré drivéjsi studie. Vysledky
ukazuji Ze pouzivani chytrého telefonu do 2 hodin pred spankem nemusi byt pro spanek
adolescent( Skodlivy. Ovsem je dllezité zminit, Ze jde o vysledky, kde se porovnava vecerni
uzivani chytrého telefonu s pouzivanim jinych médii, a ne celkové vysledky pouZivani chytrého

telefonu ¢i absolutni neplsobeni jakékoliv obrazovky. (Tkaczyk M., 2023)

2.4 Spanek

Spanek je zakladni biologickou potfebou a nedilnou soucasti Zivotniho stylu. Mizeme ho
definovat jako stav v klidu, kdy nas organismus omezi vlivy okolniho prostredi, ale presto je,
stejné jako pii bdélosti, plné funkéni (Neviimalova & Sonka, 1997). Spanek miizeme definovat
jako fyziologicky stav naseho védomi, kdy jeho hlavni funkci je energeticka Uspora a regenerace
organismu, pro niz dochazi k zotaveni téla, obnoveni zdsob energie v nervovych bunkach a
nacerpani novych sil (Pstruzina, 1994).

PFi spanku si nase télo uchovava energii a snizi vSe, co je pro jeho odpocinek dllezité. Nas
metabolismus se snizi 0 5-25 %, klesa tepova frekvence, teplota, spotieba kysliku a hladina cukru
v krvi. Pokud mame pres den vyssi télesnou aktivitu, béhem spanku se vyraznéji projevi
energeticky pokles (Borzova, 2009).

Abychom se citili dobre, je tfeba mit spanku dostatek a spat kvalitné. Jeho kvalitu ovsem

ovliviuje  mnoho faktorl. Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) nedostatecny

! Napfiklad (Kaneita & al., 2009) ¢&i (Lovato & Gradisar, 2014) kte¥i zkoumali souvislost s depresemi.
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odpocinek zhorSuje schopnost myslet, zvladat stres, udrZovat zdravy imunitni systém a
zmirnovat emoce. Mezi hlavni Gcinky spankové deprivace patfi fyzické Gcinky jako je ospalost,
Unava, hypertenze, dale kognitivni poruchy, zhorseni vykonu, pozornosti a motivace a také
komplikace dusevniho zdravi. (World Health Organization, 2004) Faktory, které spanek ovliviuiji,
se zabyva organizace Healthy People 2030. Zamérfuje se na pomoc lidem k ziskani dostatku
kvalitniho spanku a na lécbu poruch spanku. Ve svych vyzkumech zjistili, Ze u lidi, ktefi nemaji
dostatek spanku, se zvysuje pravdépodobnost zdravotnich problém jako je obezita, cukrovka,
praci. (Office of Disease Prevention and Health Promotion, 2020)

Lidské télo se musi béhem dne vyrovnat, ¢i dokonce poprat s mnoha stresory a spanek
slouzi k tomu, aby nase télo v noci zregeneroval. Zaroven vsak zpracovava prozité vzpominky a
vysila pokyny, které nas maji pfipravit na nasledujici den. Zmény, k nimz béhem noci dochazi,
vyrazneé ovliviuji to, jak se budeme nasledujici den citit. Spanek by proto mél byt opravdu kvalitni

a k tomu je treba stridat klidnou a neaktivni fazi spanku. (Panda, 2020)

2.4.1 Faze spanku

Tyto dvé faze se v prlibéhu spanku stridaji, jak zjistili v 50. letech 20. stoleti lékafi
Nathaniel Kleitman a Eugene Aserinsky pfi pozorovani spanku kojencl. Povsimli si pod vicky
rychlych ocnich pohyb( a definovali objev paradoxniho spanku neboli REM spanku. Pojem
paradoxni spanek je pouzivan, protoze elektrickd aktivita mozku svymi rychlymi frekvencemi
odpovida stavu bdélosti, na rozdil od druhé neaktivni faze (Pfihodova, 2013)

Aktivni fazi tedy nazyvame REM, z anglického rapid eye movement, tedy rychlé ocni
pohyby. V REM fazi je intenzita mozkové Cinnosti priblizné na drovni bdélého stavu, pod
zavienymi vicky probihaji rychlé o¢ni pohyby trvajici 10-20 sekund, mame Zivé sny a ztracime
svalové napéti u témér vsech svall, které ovladame vlastni vili. Netyka se to srdecniho svalu,
branice, okohybnych svall a hladkého svalstva.

PFri REM fazi zac¢indme nepravidelné a téZce dychat, zvysuje se ndm srdecni frekvence az
na hodnoty odpovidajici bdélému stavu. Kromé dychani je nepravidelny také puls a hodnoty
krevniho tlaku. V této fazi je mnohem obtiznéjsi ¢lovéka vzbudit. Rovnéz dochazi ke snizeni
svalového napéti projevujici se v uvolnéni oblic¢eje Clovéka, ktery spi. Spotieba kysliku naseho
mozku se zvysuje, coz poukazuje na regenerativni funkci spanku pro centralni nervovou
soustavu. V REM fazi se také odehrava vétsina snq, které jsou Zivé, silné a Casto také nelogické.

Diky tomu je také nékdy REM faze spanku nazyvana D-stav z anglického dream = sen. Prudké
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pohyby, kdy spici ¢lovék méni svou polohu se dle vyzkumi objevuji tésné pred ¢i po REM fazi.
(PIhakova, 2013)

U novorozencu tvofi faze REM 50 % celkové doby spanku a v nékolika ohledech se vyrazné
lisSi od spanku dospélého jedince. REM spanek se béhem let rychle snizuje ptiblizné do véku 4
let, kdy tvori okolo 2025 % a takto z(stava aZ po ranou dospélost. Pozdéji s dospélosti a vysSsim
vékem REM faze spanku klesa postupné k 15-20 %. (Hartl & Hartlova, 2000)

Druhou fazi je tedy NREM (non rapid eye movement) spanek, ktery délime dale na tfi

stadia:

. NREM 1 — povrchni spanek
. NREM 2 —rovnéz povrchni spanek

. NREM3 — hluboky spanek

Po treti fazi (hlubokém spanku) se spici ¢lovék bud' kratce probudi, nebo nasleduje kratky
usek povrchové spanku a prechod do REM faze. Stfidani REM a NREM faze nazyvame spankovy
cyklus. U dospivajiciho jsou tyto celky témér totozné jako u dospélého Clovéka, kdy béhem noci
dochazi ke ¢tyfem az Sesti spankovym cyklim a kazdy trva pfiblizné mezi 90-110 minutami.

NREM spanek se vice objevuje v prvni tfetiné noci (Pfihodova, 2013)

Tabulka 1

Zastoupeni spdnkovych stddii a bdélosti u skolnich déti, dospivajicich a dospélych

Bdélost 1-5%
NREM 1 spanek 3-8%
NREM 2 spanek 45-55 %
NREM 3 spanek 15-20%
REM spanek 20-25 %

Zdroj: (Pfihodova, 2013)

Srovnanim spanku REM a NREM vedlo k tomu, Ze néktefi védci prestali REM stadium

povaZovat za spanek a oznacuji ho spise za treti stav existence mimo stav bdéni a NREM spanku.
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2.4.2 Cirkadidlni rytmus

Poznatek, Ze télo strida aktivni a neaktivni cykly, které v sobé samo generuje, saha aZ do
roku 1922, kdy toto naznacoval Curt Richter. Psychologové to vsak v té dobé odmitali a bylo
potfeba mnoha let vyzkum, nez bylo toto tvrzeni ptijato. (Kalat, 2015)

Cirkadialni rytmus je nastaveni organismu a jeho zmén béhem dne. Pribéh mnoha
fyziologickych funkci naseho celého téla je zavisly na spanku a cirkadidlnim rytmu. Velmi pevné
spjata s timto rytmem je zejména télesna teplota, kterd béhem noci klesa az dosahne ranniho
minima. KdyzZ teplota klesa je to pfiznivé pro usinani. Spanek je rovnéz typicky opakujici se déj.
Tuto periodu nazyvame cirkadialni rytmicita. Rytmus je fizen biologickymi hodinami umisténymi
v hypothalamu a jde o dobu o néco delsi, nezZ je klasicky astronomicky den, pfiblizné 24,2—-24,5
hodin. Biologické hodiny jsou ziejmé vrozené, fidi se stfidanim svétla a tmy a dalSimi vnéjSimi
podnéty. Za jejich nastaveni jsou zodpovédné geny. Jsou tak typy lidi, ktefi radé&ji vyhledavaji
usinat ve velmi pozdnich vecernich hodinach — typ sova, anebo naopak typ skfivan usinajici a
vstavajici brzy. Tato priorita usinani a probouzeni muize byt patrna jiz v détském véku.
(Pfihodova, 2013)

Cirkadialni rytmus ovliviiuje nasi naladu. Naruseny spankovy rytmus vede k mnoha
porucham nalad ¢i psychosomatickym potizim. Narusené cykly spanku a bdéni sniZuji schopnost
kognitivniho vykonu a narusuji pamét. (Gillette, 2013) Poruse cirkadialniho rytmu se budeme

vice vénovat v nasledujici podkapitole vénované porucham spanku.

2.4.3 Vyznam spdanku

Bez dostatecného spanku dochazi k vyéerpani organismu. BEéhem spanku se totiz obnovuji
zivotni funkce. Bez spanku vydrzeli dobrovolnici 10-11 dni, kdy neprojevovali fyzické oslabeni,

ale psychické poruchy jako je paranoia. Obecné Ize vsak fici, Ze spanek je dlleZity pro:

. obnovu mozkové Cinnosti k fizeni organismu a kognitivnim funkcim — je potreba

NREM spanek

. mozkovy energicky metabolismus
. endokrinni fizeni organismu
. synaptickou plasticitu, procesy uéeni a pamét — béhem spanku se zpracovavaji a

upeviuji pamétové stopy. REM spanek souvisi s paméti, ve které jsou uchovany
jednoduché podminéné reflexy a pohybové vzorce. NREM spanek je dulezity pro
deklarativni pamét slouZici k uchovavani déjd a informaci

. imunitni kompetenci. (Prihodova, 2013)
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2.4.4 Poruchy spdnku

V roce 2005 doslo k mezinarodni klasifikaci spankovych poruch na sedm kategorii, a to
insomnie (nespavost), hypersomnie (nadmérna denni spavost), poruchy dychani ve spanku,
poruchy cirkadialniho rytmu, parasomnie, abnormalni pohyby ve spanku a poruchy spanku pfi
neurologickych onemocnéni a genetickych syndromech (Pfihodova, 2013). Pro ucel nasi prace
popiseme vyraznéji ty, které mohou souviset se Spatnou spankovou hygienou a muize je
ovliviiovat ¢as straveny u obrazovky.

Insomnie

Nespavost neboli insomnie je porucha usinani, coz je prodlouzené usinani nad 30 minut,
opakovana nocni probuzeni ¢i predc¢asné ranni probuzeni. Zptsobovat ji miZze mnoho faktord,
které se lisi v zavislosti na véku ditéte. Kromé $patné nastaveného denniho rezimu ji muize
zpUsobovat pravé nepfimérené spankova hygiena.

s .

V dospivani insomnie narlstd fyziologickym vlivem, protoZe se posouva sekrece

melatoninu do pozdéjsich hodin, a rovnéz vlivem sociologickych a psychologickych zmén. Pti¢iny

nespavosti v dospivani jsou nejcastéji nasleduijici:

. zpozdéna faze spanku

. neprimérena spankova hygiena

. psychofyziologicka insomnie

. psychiatrické onemocnéni (deprese, schizofrenie)

. dalsi psychické faktory a poruchy (Uzkosti, stres)

. syndrom neklidnych nohou, periodické pohyby koncetin ve spanku.

vrsv

Vice se tedy zaméfime na pric¢inu nepfimérené spankové hygieny. V tomto pfipadé jsou
porusena zakladni pravidla denniho rezimu a spanku a doba ulehani a vstavani je vtomto
vékovém obdobi proménlivé. Kromé nevhodné zarazené fyzické aktivity ¢i psychicky naro¢né
¢innosti prispiva k nespavosti pravé také sledovani televize v nevhodné stanovenou dobu béhem
dne.

Jako druha pricina je pro nasi praci podnétna psychofyziologicka insomnie, ktera je typicka
pro dospélost, ale mlze zacinat jiz v dobé adolescence. Pocatek nespavosti souvisi se stresem,
onemocnénim ¢i néjakou zménu, kterou dany clovék proZiva. Potize zacinaji kratkodobou
nespavosti, které je ovsem prisuzovan jedincem nadmérny vyznam a do postele jiz jde s obavou,
e neusne, coz vyvolava dalsi Uzkost. Casto se ze strachu, Ze neusnou, presouvaji do postele
velmi brzy a porusuji spankovou hygienu ¢tenim, nebo pravé sledovanim televize (Pfihodova,

2013).
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Vétsina studii vénujici se insomnii v adolescentnim véku je zamérena na jeji souvislost
s depresemi a Uzkosti. V roce 2006 probéhl vyzkum E. O. Johnsona, ze kterého vzeslo, Ze 88 %
13—16letych uvedlo, Ze trpi nespavosti a z toho 52 % trpéla dalsimi psychiatrickymi poruchami
(Johnson & al., 2006)

Vroce 2023 probéhla studie, jak vecerni pouzivani chytrych telefon( adolescenty
ovliviuje jejich spanek. Z vysledkd vyplynulo, Ze adolescenti, ktefi vice pouzivali pfed spanim
digitalni média, uvadéli nékteré ze znakl insomnie, a to pozdéjsi dobu usinani a celkové kratsi

spanek. (Tkaczyk, 2023) Podrobnéji se prlibéhem a vysledkiim této studie budeme jesté vénovat.

Hypersomnie

Hypersomnie je nadmérna denni spavost, a je velmi ¢asto podcenéna rodici i lékafi.
Nejcastéji se objevuje pravé u déti skolniho véku a adolescentd. Pricin miZe byt vice. Bud'jde o
poruchy, kde je projevem nadmérna spavost jako je napf. narkolepsie, nebo poruchy spanku,
které jsou spojeny s nocnimi probuzenimi, nedostatecné dlouhym spankem ¢i jind onemocnéni.

Pravé narkolepsie obvykle zacind v dobé dospivani, priznaky jsou casto nenapadné
(zvlasté k danému véku) — nedspéchy ve skole, zmény povahy, nalad, podrazdénost, agresivita,
poruchy pozornosti apod. Jde o celoZivotni onemocnéni, ale lécbou lze dospét ke zmirnéni
pfiznakd. Velmi dulezity je dany rezim s planovanymi dennimi spanky, ptimérenou fyzickou
aktivitou a spankovym rezimem.

U dospivajicich nejcastéji zacina rekurentni hypersomnie, opakované stavy nadmérné
spavosti, kterd trva dny az tydny a objevuje se minimalné jednou za rok. Pacient spi az 18 hodin
denné a budi se pouze k uspokojeni fyziologickych potreb (Pfihodova, 2013).

Poruchy cirkadialniho rytmu

Kdyz dochazi k casovému nesouladu doby spanky oproti spoleéenskym zvyklostem,
nazyvame tuto zménu jako poruchu cirkadialniho rytmu. Nejcastéji se vyskytuje zpozdéna faze
spanku, ktera se projevuje zejména u dospivajicich a probiha pod insomnii ¢i hypersomnii a mize
vést k ukonceni nebo preruseni skolni dochazky.

PFi poruse zpozdéné faze spanku dochazi k posunu doby usinani o dvé hodiny a vice.
K usnuti tedy dochazi az po pllnoci. Pridruzuji se ktomu zvyklosti, které adolescenti maiji,
spolecenské aktivity trvajici do pozdnich vecernich ¢i nocnich hodin, pouzivani pocitace di
telefonu apod. Biologické hodiny se poté nastavi na pozdé;jsi dobu usinani. Nastava poté konflikt

mezi potfebou spat a nutnosti vstavat (do skoly). Porucha je také spojena s rizikem drogové

22



zavislosti, protoZe pozdéji dochazi k nespavosti a potfebé navodit spanek pomoci alkoholu a
hypnotik.

Lécba je u dospivajicich ¢asto sloZita, jelikoZ chybi motivaci ke zméné spankového rezimu.
Je nutné posunout biologické hodiny a dodrZovat rezimova opatreni. Lze |éCit melatoninem a
svitem v rannich hodinach (Pfihodova, 2013).

Parasomnie

Jde o abnormalni stavy pfi usnuti, b€hem spanku nebo pti probuzeni. Déli se podle toho,

v jaké fazi spanku probihaji.

. parasomnie vazana na NREM spanek — nocni désy, probuzeni se zmatenosti,
namésic¢nost
. parasomnie vazana na REM spanek — noc¢ni mlry, izolovana spankova obrna,

porucha chovani souvisejici s jinym neurologickym ¢i psychiatrickym onemocnénim
. ostatni parasomnie — primarni no¢ni enuréza (pomocovani u déti starsich 5 let, u

kterého nenastal delsi interval nez pul roku), nocni mruéeni. (Pfihodova, 2013)

Pti parasomnii v REM spanku a poruchach chovani dochazi ¢asto k vyvolani snem. Ten
byva ohroZujici nebo s ochranafskym charakterem. Pacient je schopen sen koherentné
prevypravét. (Pretl, 2021) | proto muzeme predpokladat, Ze tuto poruchu spanku muze

ovliviiovat screen time, a predevsim sledovany obsah pred spanim.

2.5 Adolescence

Pro nasi préci je klicové vékové obdobi dospivani neboli adolescence. Jde o obdobi
mladého ¢lovéka mezi pubertou a ranou dospélosti, tedy od 11-13 let do 21 let. (Jandourek,
2001) Pokud bychom vsak vychazeli z oznaceni teenager a povaZovali tak za kli¢ové anglické

zakonceni -teen, vékové ohraniceni by bylo 13-19 let.

2.5.1 Dospivani a spanek

Denni spankova potreba dospivajiciho ¢lovéka je 8,5-9 hodin. Vétsina dospivajicich ale spi
obvykle béhem tydne pouze sedm hodin, coz vede k chronické spankové deprivaci. Velmi
vyrazna je poté denni ospalost, klesd podil hlubokého spanku a melatonin se vylucuje

v pozdéjsich hodinach, diky cemuz spanek nastupuje pozdéji. Pokud k tomu pfispivaji jesté vnéjsi
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vlivy prostiredi, nastava zpozdéni faze spanku. Velmi casty je také u dospivajicich vyskyt
nespavosti kvlli nevhodné spankové hygiené. (Pfihodova, 2013)

Ve studii, kterd probéhla v USA a sledovala rizikové chovani mladeze a zahrnovala i
prazkum na spanek adolescent(, bylo zjiSténo, Ze v roce 2017 mélo pouze 25,4 % dotazanych
dospivajicich primérné dostatek no&niho spanku?. (Kann, McManus, & al., 2018)

Uvadi se, Ze 1 ze 3 dospélych — a jesté vice dospivajicich — nema dostatek spanku, coz
mUZe ovlivnit jejich zdravi a pohodu. Optimalni pocet hodin spanku u déti v pubertalnim véku je
minimalné 9 hodin denné, protoze dochdzi k mnoha hormonalnim zménam, a ty doprovazi velky
vydej energie. Starsi adolescenti do 18 let véku maji velmi nepravidelny spanek ovlivnény mnoha
faktory. DuleZité vsak je, ze hluboky spanek ma u dospivajicich vliv na vyluCovani rlstového
hormonu, ktery je vtomto obdobi dlileZity. Dostatecny pocet hodin spanku je rovnéz dulezity i
u chlapcu, protoze pokud dlouhodobé spi méné nez 7 hodin, m{ze se u nich azZ o jednu tfetinu
snizit pocet spermii. (Statni zdravotni Grad, 2023)

Bohuzel vsak v poslednich letech nedostava tato vékova skupina doporuceni ke kvalitnimu
spanku, pritom je prokazano, Ze dochazi k vzrlistu spankovych poruch u adolescent(l. (Gariepy

& et.al., 2020)

2 Dle dat na Healthy People 2030 to v roce 2021 u? bylo dokonce 22,7 %. (Office of Disease
Prevention and Health Promotion, 2020)
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3

CiLE

3.1 Hlavnicil

Jako hlavni cil jsme si stanovili zanalyzovat screen time a spanek adolescentl v

Olomouckém kraji.

3.2

Pro nasi préci jsme si stanovili tti dilci cile:

1)
2)
3)

Zjistit, jak dlouho spi adolescenti v Olomouckém kraji.
Zjistit druh screen timu adolescentt v Olomouckém kraji.

Porovnat dobu screen time u Zaka 5., 7. a 9. tfid v Olomouckém kraji.

Vyzkumné otazky

V nasem vyzkumu vlivu screen time na adolescenty v Olomouckém kraji jsme si stanovili

1)
2)
3)

4)

tyto vyzkumné otdazky:

Jaky je rozdil v délce spanku mezi vSednimi dny a vikendy u Zaka?

Jakym zpUsobem travi adolescenti ¢as u obrazovky?

Jaky je rozdil v traveni ¢asu u obrazovky u chlapc( a divek? Travi chlapci vice ¢asu
hranim a divky na socidlnich sitich?

Zvysuje se s vékem cas straveny u obrazovky?
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4 METODIKA

Pti vyzkumu Cerpame z dotaznikového Setfeni na téma Volny cas a Zivotni styl déti a
skoldku, ktery porovnava data z roku 2023 v souladu s metodikou mezinarodniho vyzkumu
,Health Behaviour in School Aged Children” (HBSC). Vyzkum probihal pomoci dotazniku, ktery
administrovala katedra rekreologie Univerzity Palackého v Olomouci, zkoumajici volny cas
adolescent(. Cilem vyzkumu bylo zhodnotit psychometrické vlastnosti dotazniku o volném case
Skolakd v 5., 7. a 9. ro¢niku. Vyzkum porovnaval vysledky z jednotlivych let a posuzoval vztahy
mezi naplni volného Casu a zdravotnimi ukazateli déti.

Vyzkum byl schvélen etickou komisi pod jednacim Cislem 7/23.
4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofili Zaci 5., 7. a 9. tfid na sedmi zakladnich Skolach v Olomouckém

kraji. Skoly, které se zapojily do vyzkumu, jsou:

. Zakladni skola Troubky

. Z3akladni Skola Dub nad Moravou

) Zakladni Skola Mohelnice, Mlynska

. Z3akladni Skola Slatinice

) Zakladni Skola Litovel, Mlynska

) Zakladni Skola Prostéjov, Dr. Horaka

) Zakladni Sskola Olomouc, Heyrovského
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Celkoveé se Ucastnilo projektu 856 Zak(, z patych tfid 275, ze sedmych tfid 314 a z devatych

trid 267 zaku. Podil chlapcl a divek znazoriuje nasledujici graf €. 1.

Grafé. 1
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4.2 Metody shéru dat

Sbér dat probéhl v5., 7. a 9. tfidach od listopadu do prosince v roce 2023. K dotazovani
byl vyuZit elektronicky dotaznik pres aplikaci Unipark, sbér dat tedy probihal kvantitativni
formou.

Dotaznik Z4aci vyplriovali dobrovolné a anonymné na pocitacich v danych skolach a ¢asova
narocnost byla 45 minut, tedy jedna vyucovaci hodina. Po dobu vypliiovani byli pfitomni tazatelé
pro vyreseni pfipadnych nejasnosti a k celkovému predstaveni dotazniku i vyzkumu.

Po dokonceni sbéru dat na zakladnich Skolach probéhl prepis a kontrola dat, ktera byla
nasledné prevedena do statistického programu IBM SPSS.

Celkové bylo v dotazniku 56 otazek, z nichZ pouze 6 bylo otevienych. Vzhledem k nizSimu
véku respondentu je urcité lepsi vyuZivat uzaviené otazky, kde z4ci vybirali jednu ¢i vice moZnych
odpovédi. Pro nékolik odpovédi byla vyuZita Likertova Skala, ktera zkouma postoje, spokojenost
¢i zkusenost respondent(l. Ddle se v dotazniku objevily tzv. maticové otazky, které maiji

preddefinované odpovédi ve sloupcich a respondent vybira po radcich odpovéd. Tyto otazky
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jsou variabilni a zaroven prehledné. U otazek tykajicich se spanku byla vyuZita ¢asova osa, na
které méli Zaci zaskrtnout dobu usinani a vstavani.

Uvodni otazky byly zaméreny na obecné Gdaje respondent( jako je pohlavi, t¥ida, kterou
navstévuji, rok narozeni apod. Dale nasledovaly otazky, které jiz byly vécné. Zamérovaly se na
zpUsob traveni volného casu Zdka, jak srodinou (véetné zazemi, které zak doma ma) di
samotného. Pro Ucel nasi prace jsme vsak pracovali pouze s otazkami, které souvisi s nasim

tématem. Byly to otazky tykajici se doby spanku a zpUsob traveni volného casu u obrazovek.

4.3 Statistické zpracovani dat

Vysledna data byla prevedena do statistického softwaru IBM SPSS Statistic verze 22 a pro
analyzu byly vyuzity metody deskriptivni statistiky.

Deskriptivni statistika sumarizuje a zjistuje informaci pomoci graft, vyslednych priimérd,
tabulek, percentil( ¢i rozptylld. Pomaha usnadnit vyslednou analyzu dat a celkové popsat
vysledky daného vyzkumu (Hendl, Siegl, & Moldan, 2022)

Pro urceni vysledkd se vyuZivaly funkce na cetnost (frequencies a crosstabs). Vysledky
jsou rozdéleny podle pohlavi a dany roc¢nik, pficemz pro kazdou kategorii jsme vyuzili vysledna

data o spanku ve vsedni den a o vikendu a ddle o daném zpUsobu screen timu.
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5  VYSLEDKY

Hlavnim cilem nasi prace bylo zanalyzovat screen time a spanek adolescentl v

Olomouckém kraji.
5.1 Spanek

Prvnim velkym tématem nadeho vyzkumu je spanek. Cas spanku vy3$i nez osm hodin
uvedlo celkem 555 7aku z celkovych 814, ktefi na otazku odpovidali, coZ je 68 %. Doporucenou

dobu spanku podle grafu ¢. 2 tedy o vSedni dny splfiuje vétsina z dotazovanych.

Grafé. 2
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Co se tyka rozdil(i v pohlavi u spanku ve vsednich dnech, vysledky se pomérové mnoho
nelisi, jak ukazuje graf ¢. 3. Celkem 65 % divek, coz je 247 z celkovych 379 Zakyn, spliuje
doporuceny limit spanku vice nez 8 hodin denné a 71 % chlapcli, 308 zcelkovych 435

dotazovanych z3aka.
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Grafé¢. 3

Pocet hodin spdnku o skolni dny podle pohlavi
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Graf €. 4 se vénuje spanku o vikendu a zde jsou Ccisla vice rozdilna. Ukazuje se, ze cas
spanku o vikendu je vyssi nez béhem vsednich dn(, protoZe adolescenti maji prostor dospat
spankovy deficit a nemuseji vstavat do sSkoly. Celkem 732 respondent( z 814 dotazovanych

uvedlo, Ze o vikendu spi vice neZ 8 hodin.

Grafé. 4
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Data podle pohlavi, jak ukazuje graf . 5, rovnéz nepfinesla velké rozdily mezi chlapci a
divkami. Hodnoty jsou si velmi blizké, celkem 91 % chlapc( a 89 % divek uvedlo, Ze spi o vikendu

vice nez osm hodin. Celkem jde o 348 divek z 483 a 384 chlapcl z 431 dotazovanych.

Graf¢. 5
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Z vysledkd mizZeme vidét, Ze vétsina dotazovanych zakl dodrzuje predepsané doporuceni
pro spankové limity, coZ povazujeme za pozitivni. M{Zeme se vSak domnivat, Ze nar(st spanku
béhem vikendu m(zZe souviset s vyssim screen timem, ke kterému bézné o vikend u adolescentl

dochazi, protozZe je moznost se druhy den dospat bez nutnosti vstavat.

5.2 Screen time

Nejzasadnéjsimi daty pro nasSi praci byly ty, které se vénuji screen timu. Jednou
zvyzkumnych otdzek bylo zjistit, jakym zplsobem adolescenti travi ¢as u obrazovek. Pri
dotazovani mohli Zaci volit ze ¢tyf moznosti a rozdélit, kolik ¢asu danym odvétvim travi.

Ve vyzkumu byly tyto ¢tyfi moznosti:

vyhleddvani — browse

sledovani (videi, film{, streamovacich televizi apod.) — watch
e socialni sité — social

e hrani—game.
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Z grafu €. 6 vypliva, Ze vyhledavanim na internetu travi adolescenti nejméné casu, 81 %
z nich uvedla ¢as pod dvé hodiny. Dalsi témata jsou jiz vice vyrovnana. Sledovanim videi i film{
uvedlo s casovym Udaje méné nez dvé hodiny 50 % dotazovanych, 2-3 hodiny 34 %, ale vice
hodin jiz ma procentualni zastoupeni nizsi, ¢asovy udaj 4-5 hodin uvedlo 10 % a vice nez 6 hodin
7 % dotazanych zakud. Velmi podobné vysledky se ukazaly i v sekci socialnich siti a hrach, kde jsou
vysledky témér totozné. Méné nez dvé hodiny social zadalo 46 % respondent(i a game 45 %,
v Casovém useku 2-3 hodiny jde o shodny udaj 31 % pro obé kategorie. Social 4-5 hodin a vice
neZ 6 hodin uvedlo shodné 12 % dotazovanych zak( a pro game to bylo 14 % 4-5 hodin a 11 %
vice nez 6 hodin. Cisla se oproti 3 % pfi 6 a vice hodinach u browse zvysily vice nez ¢tyfnasobné

u social a game. Stejné tak se rapidné zvysily i v casovém udaji 2-3 hodiny a 4-5 hodin.

Graf¢. 6

Screen Time celkem

ScreenTime celkem
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Social Cut 46% 31% 12% 12%
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V rdmci vyzkumu byly dotazovany tfi ro¢niky. Jednim z dil¢ich cilG nasi prace bylo porovnat
dobu screen timu v jednotlivych téchto rocnicich. Graf ¢. 7 ukazuje, jak ¢as u obrazovky travi Zaci
5. tfid, Cerstvi adolescenti kolem 11 let.

Z grafu lze vycist, Ze nejvice Casu, 6 a vice hodin travi shodné po 10 % sledovanim videi ¢i
filmU (watch) nebo hranim her (game). Naopak nejméné vyhledavanim (browse), kde 6 a vice
hodin uvedlo pouze 2 % Zaka.

Zajimava je hodnota social, ktera sleduje ¢as u socidlnich siti. Dvé a méné hodin uvedlo u

této kategorie 67 %, coZ je pomérné hodnég, zvlasté porovname-li tyto hodnoty se 7. tfidou (viz
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graf ¢. 8), kde je to uz 42 % ¢i dokonce s 9. tfidou (viz graf ¢. 9), kde toto Cislo kleslo na 29 %.
Traveni Casu na socidlnich sitich se tedy svékem adolescentli zvysSuje. Socidlni sité jako
Facebook, Instagram ¢i Tik Tok, maji také c¢asto vékové omezeni 13 let. Otazkou je, zda toto

narizeni uzivatelé dodrzuji ¢i si pfi nastaveni pridaji roky navic.

Graf¢. 7

Screen Time pro 5. tridu

Screen Time - 5.tfida
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Graf ¢. 8 ukazuje vysledky traveni ¢asu u obrazovky u Zak( sedmych tfid, vétSinou
13letych. Nejvyssi ¢as u obrazovky, 6 a vice hodin, vyuZivaji tito Zaci na socialni sité a hrani, kde
shodné vyslo 12 %, velmi podobné vysledky jsou u téchto kategorii i pro ¢asovy udaj 4-5 hodin.

Oproti 5. tfiddm se snizil watch pro vice nez 6 hodin z 10 % na 6 %, ale naopak zvysil z7 %
na 12 % u ¢asového Udaje 4-5 hodin. D3 se fici, Ze tento Cas je rozprostien do ostatnich kategorii
a sledovani videi ¢asové kleslo, jelikoz 50 % respondent(l 7. tfid takto travi ¢as 2 a méné hodiny.

Vyhledavani informaci je stale nejméné Castou aktivitou, kde 2 a méné hodiny uvedlo 79

% dotazovanych.
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Graf¢. 8

Screen Time pro 7. tridu

ScreenTime - 7.tfida
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Watch Cut 50% 33% 12% 6%
Social Cut 42% 31% 15% 12%
Game Cut 38% 36% 14% 12%
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Vysledky 9. tfid, adolescentl ve véku 14-16 let, potvrdily nase vyzkumnou otazku, Ze se
screen time zvy$uje s vékem dospivajicich, jak vidime v grafu ¢. 9. Cas 2 a méné hodiny nemé jiz
tak vysoké hodnoty jako v predchozich rocnicich, ale nejvice toto ukazuji casové Useky 4-5 hodin
a 6 a vice hodin u obrazovky. Na socialnich sitich travi 6 a vice hodin 16 % dotazovanych a 4-5
hodin 15 % a méné nez 2 hodiny pouze 29 %. Druhou nejcastéjsi aktivitou je game, kde 6 a vice

hodin u obrazovky uvedlo 10 % dotazovanych a 4-5 hodin 13 % z nich.
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Graf¢. 9

Screen Time pro 9.tfidu

ScreenTime - 9.tfida
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Watch Cut 50% 35% 9% 5%
Social Cut 29% 40% 15% 16%
Game Cut 53% 23% 14% 10%
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Graf ¢. 10 a 11 ukazuje, jak travi ¢as u obrazovky jednotliva pohlavi. Chlapci (viz graf ¢. 10)
nejvice Casu travi hranim her. Game uvedlo pro 6 a vice hodin u obrazovky 16 % dotazovanych,
coZ je 67 ze 431 zak(l. V ¢asovém udaji 4-5 hodin 83 z nich, coZ je 19 %, a vyrazné nizky oproti
jinym kategoriim je ¢asovy Udaj 2 a méné hodin, ktery je 27 %, tedy pouze 117 zaka.

Oproti divkam je jesté zvyseny Cas traveny sledovanim videi ¢i filmQ. Screen time 6 a vice
hodin uvedlo 8 % chlapci. U divek je to 5 %. Velmi podobné hodnoty u obou ziskal browse, kde

2 a méné hodin dokonce uvedlo shodné 81 % zak(l i Zakyn.
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Graf¢. 10

Celkovy Screen Time pro chlapce

ScreenTime - chlapci
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Divky travi nejvice Casu na socialnich sitich, cozZ vidime u ¢asového Udaje 6 a vice hodin,

ktery uvedlo 13 % dotazovanych Zakyn, 50 z celkovych 372 a ¢asovy Udaj 4-5 hodin 15 %, celkové

54. Dvé a méné hodiny uvedlo 39 %, 145 dotazovanych.

s v7s

Oproti chlapciim je velmi vysoké Cislo hrani her v ¢asovém udaji dvé a méné hodin, které

uvedlo 65 % divek, celkem 242 dotazovanych.
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Graf ¢. 11

Celkovy Screen Time pro divky
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6 DISKUSE

V této kapitole shrneme vysledna data a porovname s predchozimi vyzkumy. Jako hlavni
cil jsme si stanovili zanalyzovat screen time a spanek adolescenti v Olomouckém kraji. Diky
vysledk(m jsme zjistili, Ze 32 % dotazovanych nesplriuje ve vSedni den predepsany doporuceny
limit spanku a spi méné nez 8 hodin. KdyZ toto porovname s vyzkumem, ktery proved| Gariepy,
z roku 2019 podil dospivajicich, ktefi splfiuji doporuceni ohledné spanku, se pohyboval mezi 32

% a 86 % ve dnech sSkolniho vyucovani a mezi 79 % a 92 % v mimoskolni dny. (Gariepy, 2020)

V nasem vyzkumu dodrZuje doporuceni o Skolni dny 68 % dotazovanych a o vikendu 90 %.

vvvvvv

chlapc a divek. Podle vyzkumu Oldse et. al. spi divky o néco malo vice nez chlapci (pridmérné o
11 minut) ve dnech skolniho vyucovani a o néco vice ve dnech mimo Skolu (témér o pll hodinu).
(Olds, 2009) Nékteré studie vsak zjistily, Ze divky spi kratsi dobu. (Roberts, 2011) Nase vysledky
ukazaly, Ze 71 % chlapct a 65 % divek dodrzuje doporucené limity pro spanek, spi vice nez 8
hodin o vSedni den. O vikendu vice nez 8 hodin dodrzuji vice divky, a to 91 % z dotazovanych.
Hodnoty spanku jsou vsak téméfr vyrovnané, protoze doporuceni o vikendu dodrZuje 89 %
chlapcll. D4 se obecné fici, Zze chlapci spi vice nez divky.

Doba screen timu byla rozdélena dle ¢asovych rozmezi podle ¢innosti, kterou u obrazovky
vykonavaiji. Cisla nad dvé hodiny screen timu se zvy$ovala s vékem. S tim se ale rovné zvysuje i
doba stravena ve skole a celkova narocnost Skolni dochazky. Mizeme zde vidét, Ze adolescenti
krati ¢as spanku a zvysuji dobu screen timu. To potvrzuje i studie z roku 2018 (Zdrava generace,
2021) ze které vyplynulo, Ze intenzivni hradi a uzivatelé socidlnich siti obétuji spanek na ukor
traveni Casu u obrazovky.

Screen time jasné souvisi s délkou spanku. Déti a adolescenti, ktefi prekracuji 2 hodiny
Casu u obrazovky, Castéji nedosdhnou na spankova doporuceni. Je-li tato doba vyssi nez 4
hodiny, sniZuje se o polovinu aZ tfetinu Sance na splnéni téchto doporuceni. (Zdrava generace,
2021)

Dle vysledkd studie (HBSC, 2018) dodrzuje pfiblizné 60 % Skolak( predepsané limity
spankt 8-10 hodin. Toto Cislo ale s vékem klesa. U 15letych je to 52 %. Nase vysledky ukazaly
zlepseni, protoZe doporuceni spat 8 a vice hodin ve vsedni dny dodrzuje 68 % dotazovanych.
Velké zlepseni mUzeme vidét na vikendovém spanku, kdy doporuceni nedodrzuje dle nasi studie
11 % chlapcli a 9 % divek. Studie HBSC z roku 2018 pfinesla horsi vysledky, a to 18 % chlapc( a
12 % divek.
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Jednim z dil¢ich cilG bylo zjistit délku jednotlivych druhl screen timu adolescentl
v Olomouckém kraji. Velmi zajimavé vysledky pfineslo porovnani naplné ¢asu u obrazovky u
chlapct a divek. Zdrava generace provedla v roce 2022 vyzkum, kde upozornuji na to, Ze virtuaini
Zivota adolescentd, ktery vykazuje problematické rysy, vzrostl z 5 % z roku 2018 na 8 % pravé v
roce 2022. Kazdy den u pocitacové hry travi dle vysledk( 48 % chlapci. V nasem vyzkumu se
ukazalo, Ze 16 % chlapc( travi hranim her 6 a vice hodin denné a 19 % 4-5 hodin denné. Pravé
tomuto odvétvi vénuji chlapci nejvice svého ¢asu u obrazovky. (Zdrava generace, 2023) Vyzkum
EU Kids online z roku 2020 také ukazal, Ze vice chlapc(, neZ divek bojuje s pocitacovymi viry a
utraci prilis mnoho penéz za nakupy v aplikacich a online hry. (Smahel, 2020) Vyssi procento
chlapcl 47 % (proti 20 % divek) hralo elektronické hry pred spanim a v posteli dokonce 50 %
(oproti 36 % divek) prinesl také vyzkum Smith. (Smith, 2020) Hrani her je opravu vice oblibené u
chlapcl. Nas vyzkum také ukazal, Ze divky travi nejvice ¢asu na socidlnich sitich 13 % 6 a vice
hodin a 15 % 4-5 hodin denné. To samé potvrzuje i vyzkum (Zdrava generace, 2023), kdy za
problémové uzivatelky socialnich sitich bylo povaZzovano 10 % dotazovanych zakyn.

Rozdilu v pohlavi u sledovani videi se v roce 2018 také studie HBSC, kdy Ctyfi a vice hodin
denné sledovanim videi travilo 19 % chlapcli a 15 % divek. (Zdrava generace, 2019) Vysledky
naseho vyzkumu ukazaly, Ze sledovanim videi a film0 travi 4-5 hodin 10 % chlapcl a vice nez 6
hodin 8 % z nich. Zde jsou tedy vysledky témér stejné. Watch cut 4-5 hodin uvedlo 10 % a vice
nez 6 hodin 7 % ve vysledku opét pouze o procento méné.

Poslednim dil¢im cilem bylo porovnat dobu screen time u zak( 5., 7. a 9. tfid
v Olomouckém kraji. Z vysledkd vypliva, Ze nejvice Casu, tedy 6 a vice hodin travi Zaci 5. trid
shodné po 10 % sledovanim videi ¢&i filmd nebo hranim her. Zaci 7. tFid travi nejvice ¢asu na
socialnich sitich a hranim, kde shodné vyslo 12 % pro ¢asovy Udaj vice nez 6 hodin. V 9. tfidach
travi dotazovani nejvice ¢asu na socialnich sitich, pro ¢asovy udaj 6 a vice hodin je to 16 %.

Zajimavé zjisténi prinesly vysledky porovnani u kategorie social, kde hodnoty postupné
stoupaji. V 5. tfidé ¢as 2 a méné hodiny na socidlnich sitich travi 67 % dotazovanych, v 7. tfidé
42 % a v 9. tridé uzZ jen 29 %. Traveni ¢asu na socialnich sitich se s vékem adolescentl zvysuje.

Vysledky 9. tfid adolescentl ve véku 14-16 let, ukazaly Ze se celkové screen time zvysSuje
s vékem dospivajicich. Hodnoty u ¢asu 2 a méné hodiny postupné klesaly ale nejvyraznéji se
narust projevil v casovém uUseku 4-5 hodin a 6 a vice hodin u obrazovky.

Vysledky ukazaly, Ze vSechny vékové kategorie travi nejméné casu vyhledavanim
(browse).

Musime v3sak zohlednit, Ze vyzkum probihal na zadkladnich Skolach pouze v Olomouckém

kraji a vysledky nepokryvaji celkovy vzorek adolescent(l. Bylo by velmi zajimavé srovnat tyto
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vysledky s ostatnimi kraji. Pro vétsi homogennost vysledki by také bylo tfeba, aby pocet chlapcl
a divek byl ve vyzkumném souboru stejny a stejné tak pocet zakd v kazdém rocniku.
Vyraznym limitem pro zdky také mohla byt Casova dotace 45 minut, zvlasté pro

respondenty z 5. tfid.
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7 ZAVERY

Hlavnim cilem bakalarské prace bylo zanalyzovat screen time a spanek adolescentl v
Olomouckém kraji. V nasi préaci jsme si stanovili ¢tyfi vyzkumné otazky a na zakladé dat ziskanych
z vyzkumu doslo k nasledujicim zjisténi:

Vyzkumna otazka €. 1: Jaky je rozdil v délce spanku mezi vSednimi dny a vikendy u zaku?

Vysledky ukazaly, ze ¢as spanku vyssi, nez osm hodin béhem vsednich dni uvedlo celkem
68 % dotazovanych. O vikendech je to vsak 90 %. Vysledky u chlapcl a divek se pfilis mnoho
nelisi. O vSedni dny celkem 65 % divek a 71 % chlapc( splfiuje doporuceny limit spanku vice nez
8 hodin denné. O vikendech je to 91 % divek a 89 % chlapcu.

Vyzkumna otazka €. 2: Jakym zpUsobem travi adolescenti ¢as u obrazovky?

Vyzkum casu u obrazovky rozdéloval ¢innosti respondentl do Ctyf kategorii. Vysledky
ukazaly, Ze nejméné casu travi adolescenti vyhledavanim na internetu. Celkem 81 % z nich
uvedla cas pod dvé hodiny. Sledovanim videi ¢i filmd uvedlo s casovym Udaje méné nez dvé
hodiny 50 % dotazovanych, 2-3 hodiny 34 %, ¢asovy udaj 4-5 hodin uvedlo 10 % a vice nez 6
hodin 7 % dotazanych zak.

V kategorii socidlnich siti méné nez dvé hodiny uvedlo 46 % respondent(l, 2-3 hodiny 31
% a shodné 4-5 hodin a vice nez 6 hodin 12 % z dotazovanych.

V kategorii hrani her zadalo 45 % Zakd 2 a méné hodiny, v ¢asovém useku 2-3 hodiny 31
%, pro 4-5 hodin 14 % a 11 % u ¢asového udaje vice neZ 6 hodin.

Vyzkumna otazka €. 3: Jaky je rozdil v traveni ¢asu u obrazovky u chlapcti a divek? Travi
chlapci vice ¢asu hranim a divky na socialnich sitich?

Chlapci travi vice ¢asu hranim her a divky na socialnich sitich. Se zjisténim téchto vysledk
nam pomohla vyzkumna otazka zamérujici se pravé na rozdily screen timu u chlapct a divek.

Ukazalo se, Ze 16 % chlapcl travi hranim her 6 a vice hodin denné a 19 % chlapcl 4-5
hodin denné. Divky travi nejvice ¢asu na socialnich sitich, 13 % divek 6 a vice hodin a 15 % divek
4-5 hodin denné.

Vyzkumna otazka ¢. 4: Zvysuje se s vékem cas straveny u obrazovky?

Jelikoz byl vyzkum realizovan ve 3 rocnicich, zajimalo nas, jak se ¢as u obrazovky lisi a zda
se s vékem zvysuje.

Porovnanivysledkd 5., 7. a 9. tfid ukazaly, Ze se screen time zvySuje s vékem dospivajicich.
Cas 2 a méné hodiny u obrazovky nemé u 9. ro¢nikd jiz tak vysoké hodnoty jako v predchozich
roCnicich. Pro browse se snizil z85 % v 5. tfidach na 79 % v 7. tfidach a 76 % v 9. tfidach.
Kategorie social se vyrazné snizila, v 5. tfidach vysly hodnoty 67 %, v 7. tfidach 42 % a v 9, tridé

klesly dokonce az na 29 %.
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Nejvice na toto vSak ukazuji ¢asové useky 4-5 hodin a 6 a vice hodin u obrazovky, kde se
nejvice zvysuji hodnoty praveé u social. U ¢asového useku 4-5 hodin stouply hodnoty z6 % u 5.
tfid na 15 % u 7. a 9. tfid. U ¢asového uUdaje 6 a vice hodin je to dvojnasobny narust z 5. ttidy,
kde to bylo 6 %, do 7. tfidy, kde vysledky ukazaly 12 %. V 9. tfidé to bylo jiz 16 % dotazovanych.

Vysledky prinesly zjiSténi, Ze nejvétsi narlst screen timu od 5. do 9. tfidy je pravé

v kategorii socialnich sitich.
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8 SOUHRN

V bakalarské praci jsme se vénovali tématu spanku a ¢asu u obrazovky neboli screen timu
u adolescent(l v Olomouckém kraji. V teoretické Casti prace jsme se zaméfili na volny ¢asu a jeho
déleni. Screen time bychom zaradili mezi pasivni ¢innosti volného ¢asu, kdy jedinec pouze vnima,
pfijima obsah a sdm se na nicem nepodili. V dalsi kapitole teoretické ¢asti prace jsme se zabyvali
doporucenim zdravého Zivotniho stylu se zamérenim na pohyb, spanek a sedavé aktivity, véetné
screen timu. Z vyzkumu totiZ vypliva, Ze se déti a adolescenti nepohybuji dostate¢né, a proto
prichazi s doporucenim spat 8-10 hodin denné, pohyb rozdélit na fyzicky naro¢nou aktivitu, ktera
by méla probihat alespont 60 minut denné alespon 3 dny vtydnu a lehké pohybové aktivity
nékolikrat tydné. Sedava aktivita by neméla presahnout dvé hodiny denné.

Pravé screen time byl dalsi kapitolou, kde jsme popsali pojem screen time a déle jsme se
vénovali doporucenim, kolik ¢asu u obrazovek travit. Pro adolescentni skupiny nejsou stanoveny
striktni ¢asové limity, ale pomoci rodi¢t a dobre nastavenych pravidel z prfedchozich vékovych
obdobi, kdy by ¢as u obrazovky nemél presahnout 2 hodiny, by si méli dospivajici sami najit
vyvazeny balanc v traveni volného casu.

Dale jsme popsali spanek, jeho faze a poruchy, kde jsme se soustredili pravé na
adolescentni vék. Mnoho ze spankovych poruch obvykle zacina v dobé dospivani, pfiznaky jsou
Casto nendpadné, proto je velmi dulezité dodrzovat spravny spankovy reZzim a spankovou
hygienu.

V druhé casti prace jsme rozebrali vyzkum. Hlavnim cilem bylo zanalyzovat screen time a
spanek adolescentl v Olomouckém kraji a dale jsme si stanovili diléi cile, jenz bylo zjistit, jak
dlouho spi adolescenti v Olomouckém kraji, zjistit délku druhu screen timu adolescentl
v Olomouckém kraji a porovnat dobu screen time u Zak( 5., 7. a 9. tfid v Olomouckém kraji.

Vyzkumu se zucastnili Zaci z 5., 7., a 9. tfid ze sedmi zakladnich skol z Olomouckého kraje
Celkoveé se zapojilo 856 zakQ, z patych tfid 275, ze sedmych tfid 314 a z devatych tfid 267 zak{.
Sbér dat probihal od zafi do prosince vletech 2019, 2021 a 2023 kvantitativni formou
elektronického dotazniku. Ziskana data byla poté vlozena do programu IBM SPSS Statistics, kde
byla vyhodnocena.

Vysledky ukazaly, Ze adolescenti krati ¢as spanku a zvysuji dobu screen timu, coz potvrzuje
i studie (Zdrava generace, 2021) ze které vyplynulo, Ze hraci a uzivatelé socidlnich siti obétuji
spanek na ukor traveni ¢asu u obrazovky. Pravé socidlni sité se prokazaly jako kategorie, u které
travi adolescenti s vékem stale vice a vice Casu. Vysledky vsak pfinesly také porovnani mezi
divkami a chlapci. Chlapci travi vice ¢asu hranim a divky pravé sledovanim socidlnich siti.

Doporucené limity pro spanek jsou dle (American Academy of Sleep Medicine, 2016) pro
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adolescenty 8-10 hodin dennég, a to dle vysledk(l dodrzuje 68 % dotazovanych dospivajicich

v Olomouckém kraji.
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9 SUMMARY

In our bachelor thesis, we focused on the topic of sleep and screen time among
adolescents in the Olomouc region. In the theoretical part of the thesis, we have focused on the
free time and its split. Screen time would be classified as a passive free time activity, where the
individual only perceives and receives the content and does not participate in it. In the next
chapter of the theoretical part of the thesis, we discussed recommendations for a healthy
lifestyle with a focus on motion, sleep, and sedentary activities, including screen time. Research
shows that children and adolescents do not move enough and therefore recommends sleeping
8-10 hours a day, dividing movement into physically demanding activities that should take place
at least 60 minutes a day for at least 3 days a week and light physical activity several times a
week. Sedentary activity should not exceed two hours per day.

Screen time was the next chapter, where we described the term screen time and further
discussed recommendations on how much screen time to spend. There are no strict time limits
for adolescent groups, but with the help of parents and well-set rules from previous age periods,
where screen time should not exceed 2 hours, adolescents should find their own balance of
leisure time.

Next, we described sleep, its phases, and disorders, focusing on particularly the
adolescent age. Many sleep disorders usually start during adolescence, and the symptoms are
often subtle, so it is very important to follow a correct sleep schedule and sleep hygiene.

In the second part of the thesis, we have already focused on research. The main aim was
to analyze the screen time and sleep of adolescents in the Olomouc region and we also set sub-
objectives, which were to find out how long adolescents in the Olomouc region sleep, to find
out the length of the screen time of adolescents in the Olomouc region and to compare the
screen time of students in the 5th, 7th and 9th grades in the Olomouc region.

The students from 5th, 7th, and 9th grades from seven elementary schools in the Olomouc
Region participated in the research. A total of 856 children participated, 275 from fifth grade,
314 from seventh grade, and 267 from ninth grade. Data collection took place from September
to December 2019, 2021, and 2023 in the form of a quantitative electronic questionnaire. The
data collected was then entered into IBM SPSS Statistics software and analyzed.

The results showed that adolescents are reducing sleep time and increasing screen time,
which is also confirmed by the 2018 Healthy Generation study which found that gamers and
social media users are reducing sleep at the expense of screen time. Social media in general has
shown to be a category that adolescents are spending more and more time on as they age.

However, the results also brought comparisons between girls and boys. Boys spend more time
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on gaming and girls spend more time on social media. According to The American Academy of
Sleep Medicine (AASM), the recommended sleep range for adolescents is 8-10 hours per day,

and 68 % of the adolescents surveyed in the Olomouc region meet this recommendation.
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