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UvVOD

Dnesni ,,moderni nebo spiSe uspéchand doba zptsobuje mnoho zdravotnich
problémt. Lidé Casto nemaji Cas zastavit se, uzit si chvile se svymi ptateli, nemaji Cas
ani odpocivat. Zdravy zivotni styl obnasi nejen potiebnou pestrou stravu, dostatek
pohybu, ale také spravnou spankovou hygienu. Normalni, obvykla a potfebna doba
spanku je pro mnohé z nas prezitkem. Na ukor spanku se snazime dohnat studijni dluhy
¢i vySe zminénou potiebu travit ¢as s partnerem ¢i prateli. Spankovy deficit vSak nelze
dohnat ptes vikend, za tyden ¢i mésic, ackoliv si to mnozi z nas mysli. Pravé adolescenti
jsou vystaveni zvySenym pozadavkim na svij vykon. Jako prvni se u nich projevuje
zména v dennich navycich, které si mnozi budou pienaset do budouciho zivota. Dostatek
spanku se u stfedoSkoldki podepisuje nejen na jejich pozornosti a tudiz 1 na jejich
studijnich vysledcich, ale i na jejich zdravi a od toho se odvijejiciho klidného a zdravého
spanku. Mnoho adolescentli se potykd s poruchami spanku. Proto bych se rada této
tématice vénovala i ve své praci.

Tato diplomova prace je rozdélena na dvé hlavni ¢asti, a to teoretickou
a praktickou. Teoreticka Cast prace se zaobira spankem jako celkem, je v ni vyli¢ena
fyziologie spanku, dale jsou zde vysvétleny cirkadianni rytmy a jednotliva stadia spanku.
Nedilnou soucasti teoretické ¢asti prace tvoii hygiena spanku, ktera je pro jeho kvalitu
nesmirn¢ dilezitd. Dale jsou v praci uvedeny dopady spankové deprivace a druhy
spankovych poruch, které jsou popsany jen ve struénosti. Cast je vénovana specifikaci
adolescence.

Praktickd c¢ast prace je zaméfena na kvalitu a délku spanku adolescentl tii
vybranych stfednich $kol Hluc¢inska. Pro tyto Gcely jsme zvolili Gymnéazium v Hlu¢ing,
Stiedni $kolu v Silhefovicich a Odborné ugilisté v Hlu¢ing. Jako zkoumany vzorek je
povazovano 167 adolescentti. Pomoci dotaznikové sondy byla sesbirana potiebna data,

ktera jsou v praktické ¢asti analyzovana.



1 CIL PRACE

Hlavnim cilem diplomové prace je zjistit pomoci dotaznikového Setfeni kvalitu

a délku spanku adolescentt z vybranych stiednich Skol Hlucinska.
Diléi cile:

- Urcit u stfedoskolskych studentti Hlu¢inska délku spanku.

- Zjistit u stfedoskolskych studenti kvalitu jejich spanku.

- Urcit u sttedoSkolskych studentli Hlucinska problémy v dennich ¢innostech
zapiic¢inéné nedostatkem spanku.

- Vyzkoumat, zda se u stiedoskolskych studenti Hlucinska vyskytuji poruchy
spanku.

- Zjistit, zda ma spanek vliv na prospéch a celkovou uspésnost stredoSkolaki
ve sSkole.

- Urcit, jestli se adolescentiim zdaji sny.

- Vyzkoumat, zda adolescenti trpi potiebou fesit problémy se spankem farmaky.

Vzhledem Kk cilim diplomové prace jsme stanovili nasledujici vyzkumné piedpoklady:

1. Vyzkumny piedpoklad €. 1: Vice nez 60 % studentli nespi v tydnu 8 hodin denné¢.

2. Vyzkumny ptedpoklad €. 2: VétSina studentl spi béhem vikendu méné hodin, nez
pies tyden.

3. Vyzkumny piedpoklad ¢. 3: Studenti gymnézia spi méné hodin, nez studenti
jinych skol.

4. Vyzkumny ptedpoklad €. 4: Vice nez 40 % trpi poruchami spanku.

5. Vyzkumny piedpoklad ¢. 5: Vice nez 40 % respondenti vnimd nasledky
nedostatku spanku v prabéhu dne.

6. Vyzkumny predpoklad ¢. 6: Vice jak ctvrtina bere kvili problémiim se spankem
1éky, které spanek ovliviiuji.

7. Vyzkumny ptedpoklad €. 7: Vice nez poloviné studentil se zdaji sny.

8. Vyzkumny ptedpoklad ¢. 8: Vice nez 50 % studentli vnima pfijimani novych
informaci ve Skole jako pozitivni a zdbavné.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Vyvoj spanku

Evoluce byla, je i bude. OvSsem lze chovani evolu¢né potvrdit? Odbornikiim
se dafi objasniovat, z ¢eho se urcity tvor vyvinul. Urcuji to podle kloubl, vzduSnych
kapes, kosti atd. Ale u chovani to tak jednoduché neni. Existuji dvé varianty, jak
se chovani evolu¢né vyvijelo. Bud se chovani vyvijelo oddélené u rtznych druhi
soucasn¢. Tudiz ve dvou na sobé nezavislych vétvich, anebo urciti ZivoCichové méli
stejné¢ho predka. Odbornici se vétSinou priklani k druhé verzi. ,,Nékteri veédci povazuji
spanek za protiklad odpocinku a necinnosti a domnivaji se, zZe jde o cileny krok
V evolucnim procesu.“(Coren, 1998, str. 43).

Vyvoj spanku ¢lovéka mizeme odvozovat u nasich nejblizsich pfibuznych — op.
Opice prospi daleko vice nez my. Simpanz, makakové a dalsi opice spi denné zhruba
9-10 hodin, gorila naspi za den az 12 hodin. Tulen, ktery je neurologicky velmi podobny
¢lovéku, i jeho mozek je velmi podobny, ma spanek velmi komplikovany. Vyplouva
na Siré mote, kde travi 1 nékolik dni, kdyby ale usnul, potopil by se a zahynul by. Ov§em
evoluce se zde projevila tak, Zze pokud je tulen na moti a nadejde ¢as ke spanku, odpociva
pouze jedna hemisféra. Druhd ovlada ploutev tak, aby se jeho ¢umak nedostal
pod hladinu. Po dvaceti minutach se hemisféry stfidaji. Delfin, ktery nesmi piestat plavat,
také spi denné¢ az 7 hodin. Spanek praktikuje tak, ze si ho vybird v sekundovych
zdtimnutich, z nichZ nejdelsi trvaji 60 vtefin a nejkratSi 4 sekundy. I ptaci spi podobnym
mechanismem jako tulen, udrzuji sva ki¥idla v chodu. Také u ryb nastava stav podobny
spanku. Najdou si §térbinu, do které se ukryji a pak upadnou do urcitého stavu
podobnému koématu. Tuhmyzu lze potvrdit obdobi aktivity a odpocinku. Evoluce
se postarala o to, Ze kazdy Zivocich vénuje spanku 20-70 % svého Zivota.
Uz jen skuteCnost, Ze se spanek vyskytuje u tolika forem zivych tvort, ukazuje,

Ze je spanek nezbytnym pro nase vitalni funkce (Coren, 1998).

2.1.1 Teorie obnovy
Teorii obnovy navrhl lan Oswald v druhé poloviné 20. stoleti. Tato teorie tvrdi,
ze spanek je nezbytnym revitalizacnim Cinitelem, ktery udrzuje nasi mysl i télo v dobré

kondici a tim spanek pfispiva k zachovani dobrého zdravotniho stavu. Spéanek je dle



navrhovatele této teorie nezbytny k regeneraci svali abunck, dale je nezbytny
pro podporu ristu a také v neposledni fadé k obnové energie (Hill, 2004).

Spanek urychluje rekonvalescenci z Grazli ¢i nemoci. Ve spanku totiz pievladaji
pirevazné anabolické procesy, pii kterych probiha syntéza zivin a jeji asimilace
a tim se snizuje i produkce kortizolu a katecholamind. Diky spanku nastava vétsi sekrece
rustového hormonu, ktery podporuje uvoliiovani energie, protoze mobilizuje volné
mastné kyseliny. Timto procesem se téz ochrani aminokyseliny od rozkladu. Tato teorie

méla vSak i své odpiirce (Plhakova, 2013).

2.1.2 Evolu¢ni teorie

Evolu¢ni teorie vychdzi zptfedpokladu, Ze spanek jednotlivych Zivocichii
se béhem vyvoje ptizpusoboval podminkam, ve kterych zili. Zajimavy je vznik REM
spanku. Dle odbornikll existuje REM spanek uz miliony let, je ovSem mozny pouze
usavcu a ptakd. U dinosaurd REM spanek potvrdit nelze, ale z Cisté hypotetického
hlediska by to bylo moZné. U savc, kteti spi v pohybu (napt. delfini), vSak nikdy nebyly
béhem jejich spanku zaznamendny rychlé pohyby oci. Diky této skute¢nosti nastava
rozpor mezi evolu¢nimi teorie, jelikoz dilezitym aspektem spanki je zachovani energie

(Plhakova, 2013).

2.2 Spanek jako zlozvyk

Spanek je soucasti zivota vSech lidi na zemi, je jakousi samoziejmosti, kterou
vétsina z nas vibec nefesi. V historii ale ne kazdy vnimal spanek jako ¢ast dne, ktery
slouZzi k regeneraci organismu. T. A. Edison vnimal spanek jako neproduktivni, jeho vize
byla spanek vymytit a tim prodlouZzit den, ¢imZ by se zvysila produktivita lidi. Jeho plan
byl zaloZen na jeho vlastnim vynalezu, Zarovce. Zarovka méni tmu ve svétlo, prodluZuje
den a umoznuje tak lidem pracovat i po zapadu slunce. Uvadél, ze spanek je pouhym
lidskym zlozvykem, kterému je nutno se postavit. Edison byl svym zpisobem ve své vizi
uspésny. Diky jeho jiz zminénému vynalezu - Zarovce, Se V tovarndch pracovalo 24 hodin
denné. Dé€lnici ale nemuseli pracovat cely den, nybrz byli rozdéleni do tfech smén, které
se mezi sebou stidali. Tim narostla produktivita trojnasobné (Coren, 1998).

woucasny den je zalozen na ctyriadvacetihodinovém pracovnim rytmu. Hrdinou
moderni doby je workoholik. Nas idedl je ambiciozni clovek orientovany na uspéch, ktery

kazdickou chvilku vyuZiva pro budovani kariéry. Zadny okamzik nesmi byt



promrhan.*“(Coren, 1998, str. 13). At je doba jaka chce, z hlediska zdravi ovSem spanku

patii nezastupitelné misto, které nelze ni¢im nahradit.

2.3 Spanek

Spanek pro kazdou zivou bytost predstavuje soucast zivota a také diilezity proces
regenerace. Odpocivaji nejen lidé, ale i rostliny, které¢ svou regeneraci vétsSinou provadi
VvV zim¢, taktéz zvirata, kterd v zim¢ odpocivaji tzv. zimnim spankem. Tento stav ale neni
zcela Gplné povazovan za spanek, nebot’ zvifata za zimniho spanku funguji na bazalnim
metabolismu, fyzicka aktivita se snizi na minimum a organismus se regeneruje.

Spanek ma mnoho definic, které vSak nejsou kazdym uznavané. Vyzkum spanku
prinési stale nové poznatky, stavajici informace se rozsituji. Tak jako mozek skyta stale
neprobadand mista, tak 1 vyzkum spanku neni zcela ukoncen.

Spanek je fyziologicky a rytmicky se vyskytujici stav organismu stejné
jako bdéni. Definice spanku byla rozpracovana do tfech rtiznych oblasti. Behavioralni,
polysomnografické a v neposledni tadé neurofyziologické definovani. Pii pohledu
neurofyziologickém mulzeme spanek charakterizovat pomoci fyziologickych stavi, které
se béhem fazi spanku stfidaji. Polysomnografické definovani objasiiuji jednotliva
spankova stadia a pfi pohledu behavioralnim odbornici definuji spanek jako klidovy stav,
pfi niz je pohybova aktivita minimalni a ¢innost mozku je omezena (Nev§imalova, Sonka
etal., 2007).

»opdnek Ize charakterizovat jako stav sniZené mentalni i pohybové aktivity, ktery
slouzi k obnové psychickych i fyzickych sil a svoji kvalitou citlivé reaguje na fyziologické
| patologické zmeny v organismu‘ (Prasko a kol., 2004, str. 11). Dle Plhakové (2013)
je spanek psychosomaticky stav, ktery provazi snizeni télesné i psychické aktivity.
V pteneseném slova smyslu mizeme mluvit o odpojeni mozku a odtrzeni c¢loveéka
od vnéjsi reality. Neznamena to ovSem, ze po dobu spanku je mozek naprosto pasivni.
Béhem spanku probihaji v mozku rizné druhy mentalnich aktivit. Snéni je jedno z nich.
Pro ¢lovéka je spanek typicky v tiché, chladné a zatemnéné mistnosti, v posteli s hiejivou
a mékkou piikryvkou. Pfitomnost dal$i osoby v loZnici piisobi na kazdého ¢lovéka jinak.
Néekdo upiednostiuje lidskou ptitomnost, kterou vnima jako pocit bezpeci, na jiného
Cloveéka plsobi dal§i osoba jako ruSivy element a v tomto piipadé Cloveék preferuje

oddélené loznice (Plhékova, 2003).



2.4 Fyziologie spanku

wpanek je prirozeny fyziologicky proces, ktery se v rizné mire a intenzité
vyskytuje u vSech vyssich obratlovcii. Na rozdil od bdelého stavu, v nemz Zivocichové
projevuji nejruznéjsi druhy chovani, lze spanek charakterizovat jako stav klidu, volni
motorické inaktivity, relaxace.“(Rokyta a kol, 2000, str. 339). V prib¢hu Zivota ¢lovéka
se stfidaji neptetrzit¢ 3 stavy: bdélost, REM spanek a NREM spanek. Spanek je proces,
ktery funguje v cyklech, vznika pievazné v noci a i jeho vnitini mechanismus je cyklicky,
ma vnitini strukturu podobn¢ jako bdéni (Kuhn, 1966). Aktivita mozku se ale pti kazdém
tomto stavu li$i, ovliviiuje ji retikularni formace athalamus ve vzajemnych vztazich
s mozkovou ktrou. Do mozkové kiry se aferentace z receptorit uskute¢niuje pies jadra
talamu, nékteré nespecifické informace jdou nejprve do retikularni formace, konkrétné
do retikularniho aktiva¢niho systému, ktery slouzi jako ,,filtr vzruchu, které tonizuji
mozkovou kiiru (Sonka a kol, 2004). Tento systém, jeho zpétné vazby a zpétné vazby
mezi retikularni formaci a niz$i nervovou soustavou se podili na funkénich stavech
organismu (bdéni, REM a NREM spanek). ,,VIiv spanku na cinnost jednotlivych organii
a organovych systémii Zivého jedince Se€ projevuje snizenim jejich funkci na basdlni

uroven.*“(Kuhn, 1966, str. 15).

2.4.1 Spankova stadia

Spanek je rytmicky se vyskytujici stav organismu, pficemz je charakterizovany
snizenou reaktivnosti na podnéty, dale se ve spanku pohybova aktivita minimalizuje.
Typické jsou téz zmény elektrické aktivity mozku, ty se daji zjistit pomoci
elektroencefalografu. Kognitivni Cinnost je také sniZzena. Snizuje se téZ télesna teplota
I tlak a dychani se zpomaluje. Ve spanku se stfidaji dvé spankova stadia, jejich stéidani
nazyvame architekturou spanku. Tato dv¢ stadia ozna¢ujeme jako REM a NREM spanek.
»Iypicky nocni spanek sestava u mladych lidi ze 4 az 6 alternujicich cyklu NREM a REM
spanku v asi 90 minutovych intervalech. S vékem ubyva hlubokych spankovych stadii
NREM spanku a REM spanku a naopak pribyva kratkych probuzeni.” (Vasutova,
2009) Tyto jevy se daji znazornit pomoci hypnogramu. Hypnogram je graf, ktery dokaze

zobrazit architekturu spanku, kde se sttidaji jednotlivé faze.



Obrdazeké. Ihypnogram

(http://zivotni energie.cz/spanek spankove faze a hypnogram.html).

Wake prni druby tetd Stvrey péry
REM cvkius cvkius cyklus : eyvklug cvklus
NREM1 3 =
NREM2
NREM3
NREM4 5 hluboky spinck 55 say

2.4.1.1 NREM spanek

NREM spanek neboli no rapid eye movements byl objeven a popsan roku 1953.
Uvadi se, ze toto spankové stadium je aktivni formou spanku. Elektoencefalograf uvadi
podobné hodnoty, jak pfi bdéni, coz je dalsi funkéni stav organismu. NREM spanek
je ptezdivan paradoxnim spankem. V této fazi se Cloveék casto budi, srde¢ni frekvence
i dech jsou nepravidelné (Vasutova, 2009). Dle Sonky (2004) je NREM spanek vyvojové
stardi, jeho objev se datuje asi pred 180 miliony lety. Clovék po usnuti prochazi &tyFmi
stadiit. NREM spanku, dle novéjsi klasifikace ASSM manudlu se vSak treti a Ctvrté
stadium NREM spanku slucuje v jedno stadium, které je ozna¢ovano jako faze hlubokého
spanku. NREM faze z celkového Casu, ktery je obétovan spanku, zaujima zhruba 80 %
(Trojan, 2003).
Stadium NREM 1 — toto stddium je oznacovano jako usinani neboli stadium
hypnagogické, mélo by svym obsahem zaujimat 4 % spéanku. Je to plynuly pifechod
mezi bdénim a spankem (Rokyta, 2000). Pro tuto fazi spanku jsou typické zmény polohy
téla a cCasté velké té€lesné pohyby, Ktomuto stavu se pozdé&ji piipojuje prohloubené
dychani a klesani svalové aktivity. Casto se vyskytuji zaskuby téla, které mohou vést
az Kk probuzeni jedince. Tyto stavy jsou ziejmé vyvolany motorickymi impulzy z nizSich
nervovych center. Tento stav je viak projevem piechodu do dalsi spankové faze. Castym
snem V tomto stavu je padani ¢i klopytnuti. V 1 NREM stadiu se projevuji na EEG théta
viny s frekvenci 3—7 Hz a nizkou amplitudou, tyto viny jsou vSak nepravidelné. Alfa viny

se ztraci. EOG zachycuje pomalé pohyby o¢nich bulbii, pficemz EMG udéva pretrvavajici
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napéti svall brady, které je vsak nizsi ve srovnani s bdélym stavem. Tato faze NREM
spanku je kratka, trva zhruba 5-10 minut, ovS§em muze byt kratsi, ale i delsi (Plhakova
2013).

Stadium NREM 2 - stadium NREM 2 je nazyvano lehkym spankem, ktery je provazen
vyraznym snizenim svalového napéti (Rokyta, 2000). Druhé stadium trva zhruba
20 minut. Zaujima dobu 45-50 % z celého spanku a vyznacuje se téZ ztratou védomi
spiciho, jedinec vSak nereaguje na osloveni, ale mohou ho probudit taktilni ¢i bolestivé
podnéty. Jedinec je piitom piesvédéen, Ze nespal (Prasko, Espa-Cervena, Zavésicka,
2004). EEG vykazuje théta viny s nizkou az se stfedni amplitudou, které jsou pierusované
pravidelnym vyskytem spankovych vieten, tvofenych shlukem rychlych vin s frekvenci
11-15 Hz a amplitudou 25uV s vyskytem trvajicim od 0,5-1,5 sekundy a K-komplexd.
K-komplexy tvoii dvoufazové viny s velkou amplitudou, které trvaji po dobu minimalné
pul sekundy. Pohyby o¢i pomalu ustavaji, coz potvrzuje i EOG, EMG vykazuje hodnoty
niz8§i nez pii prvnim stadiu, ovSem tonus je stale znatelny. Pii této fazi klesd tepova
frekvence a snizuje se i télesna teplota (Sonka, Nevsimalova, 2007).

Stadium NREM 3 a NREM 4 - jak jiz bylo psano, podle nové klasifikace se treti
actvrté stddium NREM spanku sloudilo do jednoho stadia, které je oznacovano
jako pomalovinny spanek neboli slow-wave sleep. Po druhé fazi zaznamenava EEG
pomal¢ delta viny, které se vyznacuji mensi frekvenci nez 2 Hz, avSak s amplitudou vyssi
nez 75 uV. Tyto skutenosti potvrzuji pfechod ¢lovéka do stavu hlubokého spanku. Delta
viny v§ak musi tvotit 20-50 % EEG zdznamu, pak se jedinec nachazi ve ,,3 stadiu NREM
spanku®. Pokud delta viny piekroc¢i 50 % EEG zdznamu, je ¢lovék v nejhlub$im spanku
neboli delta spanku. V této fazi spanku je typickd absence pohybil o¢nich bulbt, dale
zpomaluje. Neéktefi jedinci mohou v této fazi trpét nocnimi désy nebo ndmésicnosti.
Po skonceni delta spanku se lovék opét dostava do druhého stadia NREM 2 a cely cyklus
se opakuje. Tento proces trva zhruba 70-90 minut, pak nadchazi obdobi REM spanku
(Plhakova, 2013).
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Obrazek ¢. 2 Mozkova aktivita p¥i jednotlivych stadiich spanku (Plhakova, 2013, str )

2.4.1.2 REM spanek

REM spanek neboli Rapid Eye Movements, jak jiz nazev napovidd, souvisi
s rychlymi o¢nimi pohyby, které se nepravidelné pohybuji. U dospélych lidi zabira REM
spanek zhruba 20-25 % doby vénované spanku. REM faze probiha zhruba 90-120 minut,
pticemz se REM spanek opakuje zhruba 4-5x za noc (http://www.dobry-spanek.cz/rem-

faze-spanku). Pfi REM spanku vykazuje EEG podobné tudaje, jako by byl doty¢ny
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ve stavu bdéni. Mozek je v této fazi velmi ¢inny, nejen ze se mu zvySuje metabolismus,
ale nastava i ¢as, pfi kterém lidé sni (Neviimalova, Sonka et al, 2007). N&kteti védci jej
povazuji za 5 stddium spanku, ovSem vétSina odborné 1 laické spolecnosti, ziistava
unazvu REM spanek. Béhem lidského spanku Clovék prochazi ¢tyimi cykly NREM
spanku, ty trvaji 90—110 minut, které se stfidaji s Ctyfmi az péti REM spanky, které tvori
asi 25 % casu, ktery stravime spanim. REM faze ovSem nejsou stejné¢ dlouhé. Prvni trva
zhruba 10 minut, dalsi REM faze se prodluzuji, oproti tomu NREM faze se nejen Ze
zkracuji, ale jsou i1 povrchnéjsi. Ke spontannimu probuzeni dochézi vSak az v posledni
fazi REM spanku. Tato fize muaze trvat az 30 minut, ale mtze byt i delsi (Plhakova,
2013). K probuzeni téz dochazi mezi jednotlivymi pifechody REM a NREM spanku,
vétsina lidi probuzeni ale neregistruje, anebo je zapomina hned, jakmile opét usne
(Prasko, Espa- Cervena, Zavésicka, 2004).

Védcei déli REM spanek na dva typy a to na fazicky a tonicky. Tonicky spanek
badatelé oznaCuji jako spanck delsi. Je specificky svou nizkou EEG aktivitou,
jez je nizka, rychla a desynchronizovana a zahrnuje théta i alfa viny. Obcas se prerusi
diky vyskytu takzvanych pilovych vin o kmito¢tu 2—4 Hz. EEG zdznam z REM spanku
je podobny zaznamu clovéka v bdélém stavu. EOG zaznamenava trhavé oéni pohyby,
které jsou koordinované a rychlé, EMG pro zménu registruje vymizeni napéti ve svalech
brady. Ve spanku je ¢lovék ochromeny, uSetfena zustava jen branice, srde¢ni sval
ve snech.

Fazicky spanek je specificky rychlymi ocnimi pohyby, asynchronnimi svalovymi
zaskuby, ale téz nepravidelnostmi jak v dechové, tak v tepové frekvenci, ktery je spojen
s nepravidelnym krevnim tlakem. V REM fazi se, jak jiz bylo zminéno, zdaji sny.
Tyto sny byvaji zZivé, s citovym zabarvenim a obcas je jejich obsah nékdy nelogicky
anesmyslny. Lidé maji v téchto snech mnoho zrakovych i pohybovych piedstav.
Podobny stav snéni miize probihat i v NREM spanku, ale nejsou tak bohaté na podnéty

jako sny v REM spanku (Plhakova, 2013).

2.4.3 Metody zkoumani spanku
Soucasny vyzkum spanku zapocal v poloving 19. stol, ale az dnes mizeme diky
moderni technologii pochopit, co se déje s t€lem, kdyz spime (Palazzolo, 2007). Lidské

télo béhem spanku vykazuje rizné zmény, které jsou typické pro tento funkéni stav
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organismu. Existuji metody, které tyto zmény mohou zachytit. Polysomnografie je
pfistrojové vysetfeni spanku, kdy ma pacient na téle ptfipevnéno mnoho sond, které
zaznamenavaji fadu fyziologickych parametrii, napiiklad méfeni aktivity mozku, aktivity
svalstva, proudéni vzduchu pied usty a nosem, syceni krve kyslikem atd.
Polysomnografie se vétSinou provadi po dobu jedné az dvou noci. Soucasti tohoto
vySetieni je v posledni dob¢ i zaznam videa natocené¢ho kamerou S no¢nim vidénim a také
zvukem — poté hovofime o videopolysomnografii. Tato metoda umoziuje odlisit bd¢lost,
REM spanek a stadia NREM spanku. Dulezité je pro tuto metodu EEG, EOG a EMG,
0 nichz budeme mluvit nize (Vasutova, 2009). Mozek cloveéka se sklada z n€kolika
miliard neurontl, které jsou vzajemné propojené do rGznych siti, ¢i okruh. Neuron je
nervova burka v téle, kterd ma schopnost nejen pfijimat, vysilat, ale dokonce i vytvaret
elektrické vzruchy. Piiaktivité neuronti vznika elektrické pole, které lze zachytit
i napovrchu hlavy, existuje metoda, kterou Ize tyto elektrické signaly snimat,
je to elektroencefalografie -zkratka EEG, tento pfistroj konkrétné zaznamenava mozkové
viny, které se lisi svou frekvenci, amplitudou i intenzitou. Jednotkou tohoto méfeni
je jeden mikrovolt (uV). Vyssi frekvence téchto vin poukazuje na vétsi aktivitu mozku,
pricemz amplituda se shoduje s velikosti doprovodného napéti. Dal§im pfistrojem je
elektrookulogram (EOG), ktery zaznamenava o¢ni pohyby. Tato metoda je umozZnéna
tim, Ze je pfedni ¢ast oci elektricky pozitivni. Senzory se umist'uji na vné&jsi koutky, které
zaznamenavaji zménu vzdalenosti pold obou oéi. Elektomyogram (EMG) je metodou,
Ktera zaznamenava zménu napéti a pohybl brady pomoci jednoho ¢i dvou senzori.
Kontrakce svali jsou provazeny elektrickou aktivitou, které se shoduji se svalovym
napétim. Dal§imi metodami, kterymi lze registrovat spankové faze ¢i stddia jsou EKG
(elektrokardiografie), tonus Sijového svalstva, dale se sleduje dychani, kozné galvanicka
reakce a také casto pouzivanou metodou je aktigrafie (Plhakova, 2013). Dalsimi
metodami méfeni spanku jsou dotazniky a $kaly, ty slouzi k hodnoceni intenzity spavosti
béhem 24 hodin, také pro dlouhodoba hodnoceni ¢i hodnoceni efektu 1écby. Diky témto
parametrim lze mezi sebou porovnavat jednotlivé parametry a zaznamenavat UspéSnost
terapii. Mezi dotaznikové metody patii spankovy kalendar. Po dobu 1-4 tydnt
zaznamenavaji jedinci do tabulky prabéh spanku a bdéni, ale také aktivity, které by mohli
mit na spanek vliv. Tato metoda miize upozornit na mozné¢ vztahy poruch spanku
a zivotospravy. Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) je dal§i hojné uZivanou
dotaznikovou metodou, kterd slouzi k posouzeni subjektivni kvantity a kvality spanku.

Vyplituje se po dobu jednoho mésice. V neposledni fadé¢ zminim 1 Epworthskou §kélu
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spavosti, u niz jedinec subjektivné posuzuje kvantitu denni spavosti pomoci $kaly. Tato
Skala zachycuje tendence spat béhem dne béhem osmi rGznych situaci. Hodnoti

se po dobu jednoho tydne (Vasutova, 2009).

2.5 Biologické rytmy

Spanek a bdéni jsou dva stavy védomi, které se béhem dne pravidelné stiidaji,
predstavuji tak jeden z jednoduchych biorytmti. Délkou své periody se mohou jednotlivé
biologické rytmy liSit, n¢které jsou jen nékolik milisekund, jiné mohou trvat meésice

i rok( nékteré bakterie). Muzeme rozlisit n¢kolik druhd biorytmui:

Cirkadianni rytmy, které svym trvani nabyvaji hodnoty 24 hodin, ptikladem u ¢lovéka
je stiidani stavu bdéni a spanku.

Ultradianni rytmy, které jsou krat$i nez 24 hodin, u ¢lovéka jsou to napiiklad REM
¢i NREM faze.

Infradianni rytmy, ty se svou periodou pfesahuji 24 hodin. U Zen je piikladem

infradianniho rytmu menstrua¢ni cyklus (Rokyta a kol, 2000).

2.5.1 Cirkadianni rytmy

VétSina d&t v lidském organismu, které jsou ovliviiovany jak vné&j$im
tak vnitinim prostfedim, ma svou pravidelnost. ,,Nejznaméjsim generdtorem cirkadianni
rytmicity u savcii je nucleus suprachiasmaticus v hypotalamu.“(Sonka a kol, 2004). Tato
suprachiazmaticka jadra jsou €asto oznacovéna jako tzv. biologické hodiny, ¢i pacemaker
(udavac¢ tempa). Tato jadra jsou propojena s dal§imi ¢astmi mozku, zejména s talamem,
hypotalamem a vzestupnou retikularni formaci. Tyto ¢asti se podili na fizeni spanku
abdéni (Rokyta a kol, 2000). Svétlo je hlavnim udavatelem zmény rytmu. Pii zméné
intenzity svétla se informace ptenaSeji do suprachiazmatickych jader pomoci
retinotalamické drdhy. Tento d&j ovliviiuje produkci hormonu melatoninu, ktery je
hlavnim hormonem urcujici cirkadidnni rytmus. Jeho vlastni syntéza probiha v epifyze.
Ve tmé vnervovych vldknech stoupa mnozstvi vzruchl, diky tomu se uvoliuje
noradrenalin, poté se zvysi aktivita n- acetyltransferazy a syntéza melatoninu, proto je
melatonin oznacovan za hormon tmy. Behem dne se jeho exkrece méni, pfi soumraku

se jeho hodnoty v krvi zvysuji, kolem ptilnoci dosahuji svého maxima a poté opét klesaji
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a na minimalni hodnot¢ se drzi po zbytek dne. Rozdil hladiny melatoninu v krvi béhem
bdéni a béhem spanku je vice nez desetinasobny (Plhakova, 2013). Je moznost ovlivnit
tento d¢j pouhym rozsvicenim svétla. Kdyz s nadchézejici tmou rozsvitime svétlo,
syntéza melatoninu se posune do pozd¢jSich hodin, maximalni posun je vSak mozny
pouze dvéma hodinami, pokud svétlo rozsvitime uprostied noci, syntéza melatoninu se
nezméni. Zména by ale nastala, pokud bychom svétlo rozsvitili v druhé poloviné noci,
k syntéze melatoninu by doslo dfive nez obvykle, pfedstih je mozny o dvé az tfi hodiny.
Tyto stavy se v odborné literatufe oznaluji jako fazové responzni kiivka (Sonka a kol,
2004).

Cirkadianni rytmy maji taktéz vliv i na produkci vétsiny hormonti. Behem spanku
se napiiklad zvySuje v krvi hladina prolaktinu a také ristového hormonu, naopak
produkce tyreotropniho hormonu a kortizolu klesa. Méni se i hladina gonadotropinu,
pficemz gonadotropni steroidy ovliviiuji ve velké mife kvalitu spanku. Spanek
je faktorem, ktery téz ovlivituje hormony fidici metabolismus cukrd, vodni hospodarstvi
a také chut k jidlu. Napft. ve spanku stoupa hladina leptinu v Krvi. Leptin je hormon, ktery
informuje mozek o energetickém stavu organismu. Jeho hladina stoupé za ptedpokladu,
ze je v téle dostatek energie, pokud je ji vSak malo, hladina leptinu klesd a zaroven

se dostavuje pocit hladu (Nevsimalova, Sonka et al, 2007).

Tabulka €. 1 VIiv hormonii ke spanku a cirkadidannimu cyklu

Hormony vztahujici se ke spanku

Ristovy hormon Sekre¢ni maximum na zacatku spanku

Systém renin- angiotensin — aldosteron | Vzestupy po skonceni epizod REM spanku

Prolaktin Sekre¢ni maximum ve spanku
Thyreotropin Sekre¢ni maximum béhem spanku

Leptin Sekre¢ni zvyseni ve spanku

Ghrelin Noc¢ni  sekreéni  vrchol a podpora

pomalovinného spanku

Hormony vztahujici se k cirkadiannimu rytmu

Kortizol a ACTH
Melatonin

Testosteron a luteiniza¢ni hormon

(Nevsimalova, Sonka et al, 2007, str. 40)
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2.6 Spanek a naSe télo

Nejen nas mozek reaguje na zménu funkcniho stavu, ale reaguji i naSe organy,
¢i celé organové soustavy. Ve spanku se méni i rtizné pochody ¢i déje v naSem téle.
Nasledujici kapitola popisuje nekteré z nich.

Zakladni vegetativni funkce jako jsou dychani, krevni ob¢h ¢i télesna teplota,
se béhem spanku lehce méni, zména probiha i béhem spanku, konkrétné v REM a NREM
fazi. Tlak krve béhem spanku klesa, nejprve k poklesu dochazi v NREM fazi, kdy pokles
¢ini zhruba 5-15 %,poté nastava i druhy pokles, ktery pfichazi v REM spanku. Co se tyce
srdecni frekvence, podobné jako krevni tlak klesa v NREM fazi, zména nastava i pii
REM fazi, jelikoz je frekvence srdce velmi proménlivd. V REM spanku totiz nastavaji
riznd obdobi, kdy je vétsi plisobeni sympatiku nebo parasympatiku, které zptisobuji, jak
jiz bylo zminéno, variabilitu srde¢ni frekvence.

T¢lesna teplota je spojena s cirkadidnnimi rytmy, svého maxima dosahuje béhem
dne a minimum nastavd béhem noc. Kolisani teploty téla mize byt v rozmezi nékolika
desetin stupné. Nemusi se ale n¢jak vyrazné¢ ménit, béhem NREM féaze je ptiblizné stejna,
jako v dob¢ bdéni. Teplotu téla ovSem ovliviyje i teplota prostiedi.

Dychani prochazi ve spanku nejvice zménami. Pfi bdéni je dychani fizeno pomoci
center bulbarnich, dale telencefalickymi strukturami a také tonickymi facilitacemi
spindlnich motoneuront z retikularnich jader. Pfi usinani je dychani znacné variabilni,
muze se stiidat hypoventilace s hyperventilaci pfi druhém, tfetim a ¢tvrtém stadiu spanku
je dychani pomalejsi, ale stabilizované. Dechovy objem se sniZzuje. Behem REM spanku
nastava potlaceni metabolického fizeni dychani (bulbarni centra v prodlouzené mise),
¢imz nadchazi ¢asové obdobi, kdy je dech nepravidelny a dychani je uskutecnéno pouze
pohybem branice (Sonka a kol, 2004).

Spanek ma vliv nejen na vegetativni funkce nybrZ i1 na travici soustavu, imunitu
I na svalové napéti a spontanni pohyby koncetin. Co se tyka traveni, béhem spanku je
omezena produkce slin, snizuje se i spontanni polykani a napéti v jicnu, taktéz se zména
jidly, ovSem v noci je nejvyznamnéjsi. Proto se také nedoporucuje konzumovat jidlo pied
spanim. Dals$i snizena aktivita je zfejma u tenkého a tlustého stfeva. Peristaltika tlustého
stteva se zacind op¢t rozbihat az po probuzeni, s ¢imZ je bezprostfedné spojena ranni

potieba nuceni na stolici.
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Spanek ma vliv i na imunitni procesy v nasem téle. Uz Hippokrates pozoroval,
pfi nemoci zvySenou spavost. Diky spanku béhem infek¢niho stavu, se zmnozuje NREM
mediatory, které na jedné strané ovliviiuji spanek a na druhé strané se ucastni imunitnich
reakci. Tyto mediatory jsou interleukin 1, faktor nekrotizujici tumor, prostaglandiny,
adenosin a také oxid dusnaty.

Svalové napéti je béhem spanku udrzovan diky svalovym receptoriim, ale nemén¢
dalezitym prvkem tohoto déje je i mechanismus gama klicky. Béhem spanku se napéti
se krom¢ okohybnych svall a branice stavaji svaly ochablymi, pfi¢emz se v tomto stadiu
objevuji mirné zaskuby svalii, tyto zaskuby viak nemaji motoricky vyznam. Cast&jsi
pohyby se ale uskute¢iiuji pii probuzeni, nebo pokud ma ¢lovék povrchni spanek. Clovék
b&hem spanku méni své polohy, coz je dilezité pro kvalitni spanek (Nev§imalové, Sonka

et al, 2007).

2.7 Spanek a deprivace

Spankova deprivace je nedostatek spanku ¢i jeho odpirani. Pokud se potieba
spanku neuspokojuje po delsi dobu, vznikd tak zvana chronickd spankova deprivace
neboli spankovy dluh. V nasich sociokulturnich podminkéch s tendenci k nocnimu Zivotu,
je tato ,,choroba® velmi roz§ifena. Lidé ponocuji, divaji se na televizi, hraji na pocitaci,
pracuji dlouho do noci a tim spankovy dluh nartista. Chronicka spankova deprivace mize
at’ uz rodinnym, pracovnim, finan¢nim, ¢i jinym. Existuje jes§t¢ jeden druh spankové
deprivace a to spankova deprivace Uplnd, ovSem tato deprivace neni tak rozsifena, jako

spankovy dluh (Plhakova, 2013).

2.7.1 Uplna spankova deprivace

Tento vyraz je synonymem stavu, kdy byl jedinec vice dni po sobé v bdélém
stavu a nespal. Uplna spankova deprivace se na Glovéku velmi podepisuje psychicky
i fyzicky. Dusledky tohoto typu deprivace byly nejednou zkoumany v laboratornich
podminkach. U zkoumanych osob byl zjistén zvySeny tfes a buSeni srdce, dalSim

ukazatelem fyzickych zmén byly zarudlé o€i, které svédily a palily. Zména nastala
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I co se imunitnich pochodu tyce, teplota v téle se snizila zhruba o pil stupné Celsia
atvorba bilych krvinek prudce klesla, osoba poté byla nachylnéjsi k onemocnénim,
jako je chiipka ¢ ryma. Casté bylo u zkoumanych osob také zvyseni vahy. (Lavery, 1998)

Po psychické strance zkoumané osoby mély zpomalené reakce a jejich pozornost
méla casté vypadky. Odbornici zjistili, Ze za tyto vypadky mohl pfedev§im mikrospanek.
Lidé s uplnou spankovou deprivaci se dopoustéli vice chyb, trvalo jim déle zpracovavat
informace. Dale trpéli neklidem, netrp€livosti, vybuchy smichu, které byly stfidany
dobami, kdy byl pozorovany subjekt klidny az apaticky. Spankova deprivace méla vliv
I na citové prozivani. Osoby podrobené studii trp€li depresemi, Spatnou naladou a letargii,
n¢kdy se u nich projevovala i zlost. Kava 1 jiné stimulujici pfipravky tyto projevy

jen snizili (Plhakova, 2013).

2.7.2 Chronicka spankova deprivace

Termin spankovy dluh neboli chronickd spankovéa deprivace zavedl Nathaniel
Kleitman v druhé poloviné 20. stoleti. Tento typ deprivace se vyskytuje v dne$ni
civilizaci nej€astéji. Lidé si jej svym zplsobem mohou piivodit sami jiz zminénym
ponocovanim. OvSem spankovy dluh muze byt zplisoben isménnym provozem,
¢i prodlouzenou pracovni dobou. Lidé maji individudlni potieby spanku, ale odbornici
se shoduji na tom, ze primérny clovék spi o hodinu az dvé méné, nez potiebuje. Poté
nastava chronicky stav z nevyspani, ktery vétsina lidi nefesi, nebot ho povazuji za zcela
normalni, 1 pfes tuto skutecnost, vS§ak ma diisledky na naSe zdravi a psychickou pohodu
(PIhakova, 2013).

Ve své publikaci Plhakova (2013) uvadi, ze v 70-80. letech 20. stoleti prob&hly
vyzkumy tykajici se spankové deprivace, odbornici dosli k zavéru, ze ¢loveék potiebuje
jen obligatorni spanek, coz je spanek, nezbytny k tomu, aby se odstranili neptiznivé
disledky zatézovani mozku. Dosli tedy k zavéru, ze clovéku sta¢i jen 4-5 hodin
obligatorniho spanku, bez negativniho disledku na organismus. OvSem v poslednich
20 letech Ameri¢ti psychologové Hans Van Dongen a David Dinges po mnoha
vyzkumech tento ptfedpoklad vyvratili. Zjistili, Ze se lidem postupem casu snizuji

kognitivni funkce.
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2.7.3 Spankovy dluh a jeho ovlivnéni béZného Zivota

Spankovy dluh nepiiznivé ovlivituje cely nas zivot. Nedostatek spanku po dlouhou
dobu ma negativni dopad na nase citové prozivani. Lidé ptisobi podrazdénéji, jsou stale
unaveni nebo mohou mit $patnou néladu, to vSe mize mit dopady na rodinny zivot.
S rostouci tnavou prichéazi vétsi podrazdénost spojena s bolesti hlavy a bolestmi kloubd.
Se zvySujicim se spankovym dluhem c¢lovek snadnéji propadd do depresi a nechéava
se zahltit stresem, coZ ma negativni dusledky i na emo¢ni stabilitu jedince. U tohoto typu
deprivace nastava i zména architektury spanku. ,,Pri omezeni spanku na ctyri hodiny
denné dochazi u zdravych dospélych osob ke zkraceni prvniho a druhého stadia spanku
afaze rychlych ocnich pohybu. Trvani tretiho a ctvrtého NREM stadia pritom ziistdva
stejné jako pri normalnim spanku trvajicim sedm nebo osm hodin.“(Plhakova, 2013, str.
75).

Vyzkumy prokazaly, ze lidé trpici chronickou spankovou deprivaci se hiife
zotavuji ze stavu ,,z nevyspani®, nez lid¢, ktefi prosli uplnou spankovou deprivaci.
Zvysena chybovost se dostavuje u obou deprivaci. A tyto chyby mohou mit dalekosdhlé
nasledky. Pfi¢inou mnoha dopravnich nehod byva mikrospanek, to vyplyva ze statistik.
Havlik pfed mikrospankem varuje, je extrémné nebezpecny a lidé by jeho pfedchdzeni
méli vénovat velkou pozornost. Organismus je také nachylny k omyliim v dob¢ prechodu

ze zimniho Casu na letni a opa¢né (Havlik, 2005).

2.8 Spankova hygiena

Problémy se spankem mohou mit spojitost obavami, zdali doty¢ny usne
¢i nikoliv, dale obavami z diisledkii nespavosti a také, jak jiz bylo zminéno v pfedchozich
kapitolach, mohou byt spojeny se stresem a to jakymkoliv. Diivod nespavosti miize byt
vSak uplné nckde jinde. Spankova hygiena je pro kvalitni spanek nesmirné dilezita,
pfitom v nékterych pripadech sta¢i jen upravit podminky a problém je vyfeSen. Mezi
prvnimi dalezitymi podminkami je uzpiisobit spankovy prostor. To znamend, ze bychom
V mistnosti, ve které spime, vyloucili vSechny rusivé aspekty. V mistnosti by nemélo byt
nadmémé svétlo, horko, nebo nadméma zima, dale by vni nemél byt privan
a samoziejmé hluk. Teplota v loZnici by neméla byt vysoka, méla by se pohybovat kolem
20 stupniil celsia. Nejlepsi je, kdyz se prostor loznice pouzivé jen ke spanku. Pokud v této

mistnosti doslo k extrémni situaci, kterd ve vas vyvolava trauma, je nejlepsi bud’ prestavét
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nabytek, ¢i znéj odstranit véci, které stresové stavy vzbuzuji. Pokud osoba, s kterou
¢lovek sdili loznici, chrape, je nejlep$im feSenim, zvolit misto pro spanek jinde, ¢i pouzit
Spunty do usi. Je také podstatné mit kvalitni a hlavné pohodlnou matraci. Postel
by se t¢Z neméla pouzivat k jinym ucelim nez ke spanku. Nedoporucuje se v posteli
sledovat televizi, €ist si ¢i provozovat jiné aktivity, vyjimku tvofi jen milovani.

Clovék by se mél také vyhnout spanku b&hem dne, pokud trpi poruchami spanku,
taktéz by se mél vyhnout nadmérnému polehavani v posteli. Dalsi aspekt, ktery muize
zpusobovat problémy se spankem, jsou no¢ni désy. Prasko (2004) tvrdi, Ze pokud ¢lovek
trpi no¢nimi mirami, je dobré si je v noci struéné zapsat, a pomoci relaxace a klidného
pomalého dechu se znovu uvést do klidu. No¢ni mury se mohou i opakovat, v tomto
ptipadé je nejlep$im feSenim domyslet si ke snu pozitivni konec, ktery si bude ¢lovék
ve své fantazii piedstavovat.

Dalsi dulezitou soucasti kvalitniho spanku je i stravovani. Na vecer by se nemélo
jist nic t&Zkého. Clovék by mél vedefet asi 2-3 hodiny pred planovanym ulehnutim
ke spanku. Lidé by méli taktéz pied spankem vylouéit koufeni, alkohol, pfili§ kofenéna
jidla a také kofein. Latky, které u Clovéka zplsobuji nabuzeni, totiz narusuji spanek.
Napriklad alkohol v malém mnozstvi mize napomoci k usinani, ale tlumi nervovy
systém, podobn¢ jako koufeni, coz mize narusit spankovy cyklus a disledkem se muze
stat predCasné vzbuzeni a neodpocatost. Pro klidny spanek je naopak vhodné dat
si sklenici teplého mléka.

Dalsim faktorem, ktery by mél byt u kazdého ¢lovéka, je mit urCity pevny Cas,
kdy ulehne do postele a kdy stava. Tato rutina napomaha k udrzovani cirkadiannich rytmu
a také hladin hormont v téle (Horvai,1968). Skvélé je také uklidnéni pred spankem, mtize
se realizovat koupeli ¢i rGznymi relaxa¢nimi technikami. Co se tyka koupele, méla
by se praktikovat zhruba 2 hodiny pted ulehnutim a méla by byt horka, tento bod hygieny
se ale nedoporucuje urCitym skupinam, jako jsou t€hotné zeny, ¢i lidé s hypertenzi.
Koupel ma vliv na zvySeni teploty téla, kterd se po dobu dalSich 2 hodin snizi pod svou
obvyklou hranici, coz v kombinaci s chladnou loznici pfispiva k dobré kvalité spanku.
Relaxacnich technik je v dnesni dobé nepteberné mnozstvi, pro priklad uvadim meditaci,
jogu Ci autogenni tréning. Kazda tato relaxacni technika s sebou nese dulezitost dychani,
uvolnéni téla 1 mysli. VSemi témito body mize Elov€k piedejit poruchdm spanku,
samoziejmé ne vSem, ale miiZe se pficinit pfinejmensim na jeho zlepsSeni (Prasko, Espa —

Cervena, Zavésicka, 2004).
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2.9 Ruzné spankové jevy

Existuji rizné stavy, které nas mohou béhem spanku potkat, nejsou vSak zdravi
Skodlivé. Mohou byt nepiijemné, ale dotyCny se jich nemusi bat. Jedna se naptiklad
o stav, kdy se nase télo, at’ jiz koncCetiny, trup ¢i hlava, nekontrolovateln€, rychle
a spontanné skubd. Vice nez 60 % ma s timto spankovym jevem zkuSenosti, objevuje
se vétSinou pii usinani, ale je zcela neSkodny. Jeho Cetnost miize vzristat pii zvySeném
stresu, emociondlnim vypéti, ¢i fyzické namaze. Odborny nazev tohoto jevu je
hypnagogicky zaskub.

DalSim stavem je chrapani, coz je zcela bézny tkaz pfi spanku. S ptibyvajicimi
1éty se chrapani u populace zvysuje. Zhruba 60 % muzi a 45 % zen nad 60 let vykazuje
tento jev. Bruxismus, neboli skiipani zubl ve spanku, Se muZze objevit v jakémkoli
spankovém stadiu. Tento jev je zplsoben stahy Zvykacich svalil. Lidé, kteti skiipou zuby,
maji ¢asto problém s opotiebenim tfecich plosek zubt, ¢i zanétem dasni. Mlze to vSak
dojit do stadia zanétu okostnice ¢i poruse Celistniho kloubu. Dal$im tkazem vyskytujicim
se ve spanku je somnilogie, ¢esky nazev pro tento vyraz je mluveni ze spani. Tento jev
je Castéjsi u déti, ale vyskytuje se v hojném poctu i u dosp€lé populace. Mlze nastat
Vv kterémkoliv spankovém stadiu. Informace sdélené spicim, maji Casto nelogicky obsah,
nebo jsou nesrozumitelné. Tvoti je prevazné slova, ¢i utrzky vét, nékdy mohou mit
| agresivni obsah.

Namésic¢nost je stav, kdy se naSe télo projevuje motoricky tak, jako by bylo
v bdélém stavu. Somnabulismus se vétSinou objevuje v prvni poloviné noci, nejcastéji
ve stadiich 3 a 4. T¢lo se pohybuje Upln¢ stejné jako ve dne, vyhyba se prekazkam,
otevira si dvefe, pfi¢emz jsou oéi oteviené. Clovék se po rtizné dobé jde ulozit zpatky
do postele, nebo si ustele tam, kde zrovna je.

U lidi probuzenym z hlubokého spanku, zejména ze stadia 3 a 4 NREM
spanku, se projevuje dezorientace ¢i zpomalend reaktivita na podnéty. Tento Clovék
se chova, jako kdyby byl opily, jeho pohyb je znaéné potacivy a vyznamy jeho slov jsou
Casto zmatené. Tento stav je oznaCovan jako spankova opilost.

Existuje t¢Z spankova obrna, ktera se vyskytuje cCastéji u lidi s naruSenymi
cirkadiannimi rytmy, ale jinak se vyskytuje zhruba u poloviny populace. Clovék s timto
jevem se probudi, vnima, Ze je bdély, ale jeho télo je atonické, zmoctniuje se ho strach
a chce upozornit okoli o té nenaddle zméng, ovSem ochablé svalstvo mu to nedovoli.

Ptesto, ze tento stav vyzniva hrozivé a nebezpecné, neni to stav, ktery by ohrozoval Zivot
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¢lovéka. VSechny vyse zminéné spankové jevy patii do skupiny poruch spanku, zvané

parasomnie viz nize (Prasko, Espa — Cervend, Zavésicka, 2004).

2.10 Spanek a dospivajici

Potieba spanku se u lidi zvySuje vzdy, kdyz nastava obdobi vyssi zatéze, typické je také
pro obdobi adolescence. Dospivajici by méli dle odbornikii stravit spankem az 9 hodin
ze dne, Morgenthaler (2010) ve své publikaci dokonce uvadi, Ze by se méla doba spanku
dospivajicich pohybovat mezi 9-11 hodinami. S pfibyvajicim vékem se sice délka
hlubokého spanku snizuje, ale doba, po kterou adolescenti spi, neni touto zménou
narusena. Dals$i zménou je pokles REM spanku na pouhych 1,5-2 hodiny za noc,
coz Se jiz podoba spanku dospélych. Dospivajici jsou o jeden spankovy cyklus napted,
to sebou nese sklony k pozdé¢jsimu usinani a taktéZz i vstavani, coz potvrzuji i studie
(Uhlikova, 2008). Obdobi dospivani je, jak jiz bylo feCeno, Spojeno s ponocovanim.
Tato v€kova skupina se nejvice ochuzuje o spanek, na jeho ukor dohangji skolni dluhy,
jsou na brigadach, vénuji ¢as svym piatelim a partnerim, ¢i travi ¢as se svymi piateli.
Dospivajici svlij spanek zkratka odsunuji kvili jinym aktivitdm. Svym zpiisobem vérné
napodobuji své dospélé rodice. AvSak u této veékové kategorie je omezeni Casu, ktery
vénuji spanku nejmarkantngj$i. Sestileté déti na zakladni $kole prospi zhruba deset,
I jedenact hodin denné. U dospivajicich se setkavame s hodnotami kolem sedmi hodin
a ptitom by jejich spanek mél trvat asi 9 hodin. Stejn¢ jako dospéli jsou fixovani svym
povolanim, adolescenti jsou fixovani §kolou, nemaji na vybranou, i kdyz spankovy dluh
nariistd. Tim se vSak mize ménit jejich rozpoloZeni, ve vétSiné ptipadi jsou naladovi,
zména probiha i v mysleni a chovani. Nekteti ze studenti si ke skole pritadi jesté vedlejsi
vydéle€nou cinnost, které vénuji az 20 hodin tydné, bud’ z diivodu zaplaceni Skolného,
nebo pro naroky, které by si jako student nemohl dovolit. Nedostatek spanku pii tomto
zivotnim stylu je zfejm€ nevyhnutelny. VétSina dospélé populace vypliuje vikend
odpocinkem, spanku vénuji volné chvile, aby sviij spankovy deficit o néco zmensili.
U dospivajicich je to ale jiné. Vikend je obdobim, kdy mohou vyrazit s ptateli na né&jaky
vecirek ¢i jinou akci, tudiz se do postele dostavaji v pozdnich rannich hodinach, a i kdyz
poté spi celé dopoledne, ¢as spanku je kratsi, nez ve vSedni den. Takze v pond€li rano,
maji vétsi spankovy dluh, nez v patek odpoledne. Adolescenti by si pfali mit vice ¢asu
na spanek, coz bylo prokazano v nékolika riznych prizkumech. Z téchto prizkumi také

vyplynulo, Ze 0 prazdninach se spanek dospivajicich opét prodluzuje az na jedenact hodin
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denné, za co miize i omezeni spolecenskych stykli se svymi spoluzaky. Béhem Skolniho
roku vSak trpi Castymi navaly ospalosti snoubici se s vypadky koncentrace a se snizenou
vykonnosti, nékdy se Vv situacich, kdy jedinec citi silnou ospalost, projevuji
I mikrospanky, které mohou trvat par vtefin, ale i n€kolik minut. Ukazatelem zvySujiciho
se spankového dluhu u dospivajicich je i problém s probouzenim. Studenti vétSinou
potiebuji k tomu, aby vstali, nékolik upozornéni, a i ptesto se jim n¢kdy stane, ze zaspi.
Pokud se u dospivajicich vyskytne né¢jaka udalost, ktera potiebuje vice ¢asu, automaticky
ji ukroji z Casti dne, kterd je vymezena pro spanek. VéEtSina studentll studuje do rana,
vysledky tieba jsou, ale naS mozek neni bez dostatecného spanku schopny ulozit
informace do dlouhodobé paméti, proto se Casto studenti setkavaji s tim, Ze Si naucené
informace po tydnu nepamatuji. Logické mysleni ¢i tvofivost jsou také znaéné omezené
pfi nedostatku spanku, coz né¢kdy studentim znacné komplikuje Zivot pravé ve Skolnim
prostiedi (Coren, 1998).

Na toto téma byl v Americe proveden vyzkum, kterému se podrobilo mnoho
studentli. Studenti si méli za kol uchovat do paméti co nejvice riznych slovnich spojeni
a symbold, nasledné §li ulehnout ke kratkému spanku, po kterém nasledovalo vybavovani
predlozenych slov a symbold. Dalsi den byl proveden podobny test, avSak byl pozménén.
Kratky spanek byl vynechan. Vysledky potvrdily, Ze spanek je pro studenty velmi
prospesny a ovlivituje Skolni GspéSnost, nebot’ pfi testovani se spankem, byla reprodukce
predloZzenych symboli mnohem vys$si nez druhy den, kdy se testovani provadélo beze
spanku.

Odbornikem, ktery se zabyva spankem adolescenti je doktorka Mary
Carskadonova. Ta uvadi, Ze by mélo byt studentim posunuto Skolni vyucovani na
pozdé&jsi dobu. Uvadi vyhody, které by to studentim pftineslo, mezi hlavnimi z nich je
niz8i vyskyt depresi, lepsi prospéch, dale uvadi, Ze by se pravdépodobné mohla sniZit
absence a také procento zaspani. Dalsi vyhody, které ve své publikaci uvadi je 1 mensi
pravdépodobnost vzniku metabolickych a vyzivovych problémi, mezi které patii
napiiklad obezita. Tyto problémy totiz byvaji casto spjaty se spankovou deprivaci.
Posunuti zacatku vyu€ovani by vSak s sebou neslo i fadu nevyhod, jako je horsi dopravni
dostupnost, navazovani zajmovych ¢innosti atd. (Carskadonova, 2007).

Poruchy spanku jsou ovliviiovany vyvojem jedince, nékdy je nutno vnimat je jako
fyziologické. Ne&které pfiznaky, které bychom u dospélého c¢loveéka povazovali
za spankovou poruchu, jsou zkratka soucasti urcitych vyvojovych obdobi ditéte. Pokud

vSak nastane situace, Zze okoli vyhodnoti u ditéte tento pfiznak jako poruchu, mize
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u ditéte tento priznak pretrvat. V adolescenci je timto pfiznakem jiz zminéna zvySena
potieba spanku a také posunuti doby, kdy dospivajici usinaji. V tomto vyvojovém obdobi
spankovou hygienou. Jak jiz bylo feceno, u studentli nartistd spankovy dluh, ktery miize
ptejit ve spankovou poruchu. Ta se muze projevit neschopnosti usnout, pozdnim
usinanim, neschopnosti rano vstat ¢i poruchou soustfedéni. Tato porucha je 1écitelna.
Nejuzivan€jsi metodou je upraveni spankového rezimu a dodrzovani zdsad spankové
hygieny. Pii neupraveni denniho rezimu mize spankovy dluh pfiejit do chronické

spankové deprivace (viz kapitola 2.7), (Uhlikova, 2008).

2.11. Adolescence

Adolescence jako termin je vyvozena z latinského slova ,adolescére*
(dospivat, mohutnét). Dospivani se déa specifikovat jako piechod z détstvi do dospélosti.
Casova specifikace tohoto obdobi se u jednotlivych autorti 1i§i, oviem v naSich
podminkach se uvadi, Zze déti dospivaji zhruba od 15. do 20. roku Zivota s urCitou
proménlivosti u jednotlivych individualit (Vagnerova, 2000). AvSak horni hranice
adolescence se da jen stézi urcit. Spodni hranice se vSak muZe se souasnym tempem
vyvoje v brzké dobé¢ snizit. Jako kazda etapa, kterou v Zivoté prochazime je i tato nécim
specificka. Obdobi adolescence je velmi bouflivé, protoze v enormné kratkém obdobi
naseho Zivota se z ditéte stdva dospély clovek. Procesy této zmény maji velmi dynamicky
prib&h. Macek rozdéluje obdobi adolescence na tii specifické ¢asti, jimiZ jsou Casna
adolescence, jez je piisuzovana veéku 11-13 let, dale stfedni adolescence, ktera
se vyskytuje ve v€ku 14-16 let a v neposledni fadé pozdni adolescence. Posledni ¢ast
dospivani trva ptiblizn€ od 17. roku Zivotu do 20 let, ovSem miiZe trvat i déle. (Macek,
2003). V této praci se vSak budeme zabyvat konkrétni vékovou kategorii a to od 15 do 20
let véku.

Vasutova (2005) zastdva nazor, ze je adolescence ohrani¢ena pohlavnim
dozravanim. T€lesné zmény uz nejsou tak dynamické, jako to bylo u stadia pubertalniho.
Vyvoj se tedy zklidnil, nastava dozravani mozku, které je ukonceno zpravidla 17. rokem
zivota. Chlapci ovSem mezi 15.-18. rokem mohou povyrist az o 7 centimetrli, ovSem
udivek zmény ve vysSce nejsou jiz tak markantni. V obdobi dospivani maji divky
Jiz Zenskou postavu, oproti tomu hosi zac¢inaji mohutnét a muznét. Tato fakta znamenaji,

ze se télesna zména V obdobi adolescence muze povazovat za dokonéenou. V obdobi
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adolescence dochazi k zahajeni sexudlni aktivity, nejednd se vSak o pravidelny sexudlni
zivot, ackoliv to nic neméni na jeho dilezitosti. Intimita spojena se sexudlni aktivitou
se nejvice promita jak do socialniho, tak i do emocionalniho vyvoje.

V obdobi dospivani provazi Clovéka i psychické zmény. Jedinec by mél dospét
k chapani abstraktnich myslenek, mél by rozvijet svou moralni filozofii, s kterou souviseji
uréita prava, ale i povinnosti. ZvétSuje se i zodpovédnost nejen za sebe, ale 1 za druhé.
Adolescenti téz stoji pied nelehkou zkouskou a to vytvofit si, ale také udrzet néjaky
hlubsi vztah. Musi se naucit urCité pokote, intimité, musi najit svou vlastni identitu.
Tu si vytvaii i pomoci Zebiic¢ku hodnot, ktery si postupem casu upeviiuje. Adolescent
si v této etapé zivota vytvari ur¢ité sebehodnoceni a s nim souvisejici sebevédomi, které
se postupem ¢asu muze ménit (Mannheim, 2013). Zakladem k vytvateni dobrych vztaht
dle Orvina (2001) je rodina. V rodin¢ se ¢lovék uci stat se nezavislym a integrovat
se do spole¢nosti. Rodi¢e vedou své ratolesti k samostatnosti jiz od utlého v€ku a rozviji
schopnost navazat vztah s dal$im ¢lovékem. Hledani intimity ma své kofeny jiz zde,
avSak dozrava az po adolescenci.

Otazky, které¢ adolescenta provazeji po dobu tvorby své vlastni identity, jsou:
Kdo jsem? Kam chci dojit? Jak mé vidi ostatni? V ¢em vynikdm? Co umim? Identita
se vyznaCuje svou jedineCnosti, je to souhrn a kombinace vlastnosti, kterymi
se odliSujeme jeden od druhého. Diky situacim, kdy se ¢loveék v obdobi dospivani dostava
do ruznych roli, ziskava zkusSenosti, ze kterych si 0svojuje nepteberné mnozstvi zpisobtl
chovani, znichz vybird ty efektivni. Jeho identita vSak neni vytvarena jen socidlnimi
situacemi, ale igenotypem. Vrozené vzorce chovani v soucinnosti se socialnim
prostfedim utvaii identitu od samého pocatku. Ne kazdy vSak na svou identitu dosahne.

Adolescence je Cas, ktery je spojen s velkymi naroky na okoli dospivajiciho, ale
ina ng samotného. Uvniti adolescenta se odehrava boj v mySlenkach, stietavaji
se zde jeho tendence, které vuci sobé stoji v opozici. Dospivajici ¢loveék vchazi do obdobi
zmen, které maji byt cestou k nalezeni jeho vlastniho ja. Prozivéani v této Zivotni etapé
je zna¢né rozporuplné. Adolescent si uvédomuje, Ze jistoty, které mél v obdobi svého
détstvi, nejsou samoziejmosti. U adolescentll na tento popud vznikaji nové hodnoty, které
vSak nejsou dostatecné zakotveny v jeho hodnotovém zebticku (Strasak, 2007).

Na dospivajiciho pisobi téz spolecenské a kulturni zvyklosti. V né€kterych zemich
se déti stanou dospelymi pomoci ritudlit a rGznych pravidel. Po téchto obtadech
je adolescent pfijat spolecnosti za pravoplatného a rovnocenné¢ho dospélého clovéka.

wevr

Ovsem v rozvinutgjSich zemich jsou na adolescenta kladeny jiné naro¢néjsi pozadavky.
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wJe provazen rozpory mezi povinnostmi, které jsou na adolescenta kladeny, aby
se postupné optimalné zaradil do spolecnosti a jeho naroky na dospélé, aby mu ponechali
plny prostor pro rozvoj viech jeho osobnich predpokladii a sklonii.,(Simi¢kova-Cizkova,
2008, str. 111). K tomu, aby byl povazovan za dosp€lého, mu nesta¢i pouze fakt, ze
dosahl 18 ti let, samoziejm¢ po pravni strance je bran za dospélého, nybrz dospélost
S sebou obnasi i jakousi nezavislost ekonomickou a prostorovou. Nékterym dospivajicim
se vSak tato nezavislost lehce posouva, pokud totiz studuji vysokou Skolu, jsou déle

zavisli na finanéni podpofe rodiny (Simi¢kova-Cizkova, 2008).

2.12 Vybrané poruchy spanku

Primérna doba spanku by méla byt zhruba 8 hodin denné, neni to ale vSeobecné
tvrzeni, jelikoz kazdy ¢lovek je individualita a na obnovu sil potiebuje kazdy z nas jiné
casové udobi. S pribyvajicimi roky se méni potfeba spanku, vlivem rtiznych zmén, nejen
téch vnéjsich ale i1 vnitinich. ,,Starnutim se doba spanku do urcité miry zkracuje
a soucasné pribyva spankovych poruch.“ (Borzkova a kol, 2009, str. 13). | proto jsou
poruchy spanku momentalné velmi vyhleddvanym tématem odbornikd. Za ta léta, kdy
vyzkumy na toto téma probihaji, se zjistilo, ze né€které poruchy spanku souviseji
S riznymi chorobnymi stavy. Muzeme rozliSit pfes sto rtiznych poruch spanku. Ty
narusuji kvalitu zivota a také ovlivituji nase zdravi. Nedostatek spankl plisobi vyssi
nehodovost nejen na silnicich, ale i v zaméstnani a ve volném c¢ase. Pro mnozstvi poruch
spanku vznikla mezinarodni klasifikace poruch spanku (International Classifikation of
Sleep Disorders — ICSD). Tato udalost se stala v roce 1990. Postupem ¢asu musela byt
prepracovana a tak vroce 2005 vznikla pod zasStitou odbornikii dal§i mezinarodni

klasifikace poruch spanku s nazvem ICSD 2 (Nevsimalova, Sonka, 2007).
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Tabulka ¢ 2 — Seznam poruch spanku a bdéni podle ICSD 2 (Sonka, Pretl, 2009)

l. Insomnie

Il. Poruchy dychani souvisejici se spankem

1. Hypersomnie z centralni pficiny

V. Poruchy cirkadidnniho rytmu

V. Parasomnie

VI. Poruchy pohybu ve spanku

VIL. Izolované piiznaky, varianty normy
VI Ostatni poruchy spanku

Apendix A | Poruchy spanku spojené s nemocemi klasifikovanymi jinde

Apendix B | Psychiatrické choroby a poruchy chovani casté v

diferenciélni diagnostice poruch spanku

V této kapitole si rozebereme nékteré zporuch spanku. Insomnie je jednou
Z nejcastéjSich ptipadid poruch spanku, pficemz s ptibyvajicimi 1éty se Cetnost vyskytu
stale zvySuje. Clovék trpici insomnii ma problémy s usinanim, & &astym nebo Gasnym
probouzenim. Mohou se vyskytovat oddélené, nebo muize ¢lovek trpét vSemi témito typy.
Dusledek nespavosti je vétSinou stejny, pocit unavy a neodpocatosti, poruchy paméti
a koncentrace, podrazdénost a s ni spojené¢ poruchy nalady, denni spavost, ubytek
motivace a energie, vysSi vyskyt chyb ¢i nehod nebo se mohou projevit ve strance
somatické a to bolesti hlavy, ¢i gastrointestinalnimi symptomy (Pretl, Pfihodova, 2007).
Pokud je doba usinani del§i nez tficet minut, tak Lavery (1998) radi, ze ¢loveék by mél
vstat a zaobirat se jinou c¢innosti, pot¢ by mél pokus o spanek zopakovat. Dle
Nevsimalové (2007) se do ptiznak insomnie fadi téZ neschopnost ¢loveka usnout
po probuzeni béhem noci, ¢i predéasné ranni probuzeni béhem 30 minut. Za insomnii
se mize povazovat stav, kdy se stémito problémy c¢loveék stfetne minimalné tiikrat
Vv tydnu, o insomnii hovofime i tehdy, kdyz né&jaky z ptedeslych problému trapi jedince
déle nez meésic. Dle Laveryho (1998) mlZze nocni buzeni a poté neschopnost znovu
usnout, zapric¢inovat cela fada faktort pies deprese, smutek, dale ¢asté chozeni na toaletu,
dechové obtize, ale také wuziti alkoholu ¢&i kofeinu. Insomnie se déli
na psychofyziologickou, ktera se objevuje kvuli vyskytu vyssiho stresu a i po odstranéni

stresoru je vymizeni této poruchy spanku zdlouhavé. DalSim typem je insomnie akutni.
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Je to stav, kdy ¢lovek trpi ndhlou poruchou spanku, mize se vyskytnout naptiklad tii noci
po sobé, kdy se jedinec po tfech hodindch spanku probudi a po cely zbytek noci nemiize
usnout, pokud je tento dlouhodoby jedna se jiz o insomnii chronickou (Peterkova, 2008).
Dle Nevsimalové (2007) rozliSujeme téZ insomnii paradoxni, idiopatickou, insomnii
Z nespravné spankové hygieny a také insomnie souvisejici s jinymi onemocnéni. Vyskyt
nespavosti u dospivajicich nardsta a to jak vlivem fyziologickym (sekrece melatoninu se
posouva do pozdéjSich hodin), tak vlivem psychologickym a socialnim. Nespavost mize
zpusobit nepiimérend spankova hygiena, syndrom zpozdéné faze usindni. Insomnie mize
mit pivod 1 v psychiatrickém onemocnéni, znespavosti muize vyustit deprese,
schizofrenie, uzkostna porucha ¢i neurotické potize. Syndrom neklidnych nohou je u
adolescentti také Castéjsi.

Hypersomnie, neboli nadmérna spavost, je skupina spankovych poruch, ktera
se projevuje nutkavymi a nekontrolovatelnymi zachvaty spanku. Pro lidi, ktefi trpi témito
poruchami, je typické usinani kdykoliv béhem dne. A to béhem rozhovoru, pfi jizdé
autem, zkratka kdykoliv. Spéanek trva pfevazné jen nékolik minut a cloveék se po ném citi
svézi. Zajimavé je, Ze no¢ni spanek neni touto poruchou ovlivnén. Tyto skutecnosti
S sebou ovSem piinasi znacné problémy v rodiné i zaméstnani, nemluvé o zvySené
nehodovosti na silnici, v praci, ale i mimo ni. Hypersomnie se vyskytuje zhruba u 5 %
celkového obyvatelstva zem¢.

Parasomnie je soubor spankovych poruch, projevuje se abnormalnimi projevy ve spanku.
Prezentuje se emocemi, chovanim a motorickou aktivitou, sny a autonomnimi projevy
(Novak, Slonkova, 2008). Jedinec, ktery trpi néjakou z této skupiny poruch je schopen
béhem spanku vykonavat mnoho pohybl, avSak jedinec neni schopny je ovladat.
Spoustéem byva vétsinou stres. Nejcastéjsi vyskyt je evidovan v hlubokém spéanku a také
jejich vyskyt je svou cetnosti nejvice zaznamenavan v détském véku. Tato porucha
s sebou nese abnormalni probouzeni z hlubokého delta spanku, proto je parasomnie
povazovana za poruchu probouzeni. V ramci parasomnie rozliSujeme razné typy téchto
poruch, n¢které z nich byli jiz vySe zminéné (kapitola 2.9): namési¢nost (somnabulismus),
no¢ni dés (pavor nocturnus), no¢ni pomocovani (enuresis nocturna), skiipani zuby
(bruxismus), hypnagogické zaskuby, spankova opilost, mluveni ze spanku (somnilogie)
ad. (Moran, 2002).
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2.13 Sny

Sny se objevuji zpravidla v REM spanku, jsou n¢kdy tak zivé, Ze je jedinec neni
schopny rozlisit od skute¢nosti. Ve snech se Casto setkdvame se stavem, ktery narusuje
testovani reality, ¢loveék ve svych snech zaziva nemozné nékdy az naprosto nesmyslné
anelogické situace. Muze Iétat, setkavat se s nadpfirozenymi bytostmi, vydavat
se do jinych galaxii, ¢i do stfedu zem¢, aniz by uvazoval nad pravosti téchto zazitku.
AzZ po probuzeni si ¢lovek, neékdy s tlevou nekdy s litosti uvédomi, ze je zpatky v realité
a vse co zazil, byl pouhy sen (Plhakova 2013).

Tento stav védomi je prezentovan alfa vlnami mozkové aktivity, které se daji
zaznamenat pomoci EEG. Normalni ¢lovék mé za noc zhruba 8—10 snti, avSak nckteré
Zeny 1 muzi, kterych je jen mensi procento uvadi, ze sny nemivaji, coz vyvratil vyzkum
pted 40 lety, kde bylo potvrzeno, Ze sni kazdy, ale bezprostiedné po probuzeni sviij sen
zapomene. Avsak vice nez 40 % Zen a 25 % muzl uvadi, Ze si vzpomenou po probuzeni
aspon na jeden sen, ktery se jim zdal. Bylo také vyvraceno, ze by pasivnéjsi lidé méli
méné snu, nez ti aktivnéj$i a zeny méli vice sni nez muzi. Zpravidla po 70 minutach
po usnuti zacinaji lidé snit sviij prvni sen, po dalSich 2 hodinach nadchdzeji dalsi sny.
Spolecnost uznava nazor, ze sen dokaze neutralizovat vliv negativnich zazitkt a slouzi téz
K udrzeni spanku. Uz Freud povazoval sny za jakousi cestu do podvédomi ¢lovéka. VEfil,
ze kazdy sen miize mit svilj skryty obsah, ktery je maskovén tzv. zjevnym obsahem.
Naptiklad pokud je ¢loveék ve snu pronasledovan, znamena to uzkostny stav ,,majitele
snu“ (http://psychologie.nazory.eu/rubriky/sny). Tyto sny se fadi mezi typické sny,
jelikoz se opakuji a zdaji se velkému poctu lidi. V soucasné dob¢ védci tvrdi, ze existuji

ruzné druhy snéni, které jsou protéjSkem aktivity mozku v jednotlivych stadiich spanku.

Tabulka ¢ 3 Rizné druhy snii (Plhakova, 2013, str. 133)

Typ shu Definice

REM sny Vybaveni mentdlni aktivity béhem REM spanku

NREM sny Vybaveni mentalni aktivity béhem NREM spanku

Sny po usnuti Vybaveni mentélni aktivity béhem NREM stédia 1. a 2.

Noc¢ni miry REM sny provazené silnymi zdpornymi emocemi, jeZ jsou
pfi¢inou probuzeni.

Noc¢ni désy Néhl¢é probuzeni z delta spanku provazené intenzivni tzkosti.

Posttraumatické sny | REM a NREM sny znédzornujici (Casto opakované) traumatické
zkuSenosti v celkem nezménéné podobe.

Lucidni sny REM sny, pfi nichZ si jedinec uvédomuje, Ze sni.

30




Jak jiz bylo zminéno v piedchozich kapitolach, sny se vyskytuji ve vSech fazich spanku,
ovsem v REM spanku jsou sny barevnéjsi, senzorické vjemy jsou siln€jsi a emocionalné
zabarven¢jsi. Lidé probuzeni z REM spanku si z 81,9 % pamatovali sviij sen, u probuzeni
Z NREM spanku jich bylo pouhych 43%. Dalsi vyzkum prokazal, Ze sny maji urcité
zvlastnosti, jakymi jsou bizarnost, emocionalita a senzorickd modalita. Bizarnost- na tuto
zvlastnost snii poukazoval jiz Zikmund Freud, kde se zamétoval na absurditu nékterych
sni. V 90. letech vSak byla vytvoiena Skdla nerealistickych elementt, ktera upravila
tfidéni bizarnich snti. D€li se na 1) neobvyklé akty, pii nichz napiiklad ¢lovek vidi lod’
jedouci po sousi, 2) neobvyklé udalosti, které se mohou ptihodit jak osobé, ktera sni, tak
I ptedmétim ¢i zvitatim, kulka prosla srdcem, aniz by doty¢nému néco udé¢lala,
3) distorze pfedmétu je nasledujicim typem bizarnosti (zmizeni osoby, ¢i hora postavena
Z melounti a za 4) metamorfozy nejriiznéjsiho druhu ¢i oziveni ¢lovéka ¢i jinych tvort.
Vyzkumy prokazaly, ze nejméné 20 % sni jevi prvky bizarnosti. Emocionalita - sny
maji ¢asto emoc¢ni zabarvenost, mohou byt uzkostné, ale i radostné, obzvlast’ patrné jsou
vSak ve snech zlych ¢i v nocnich muirach. Vroce 1966 byl navrzen Hallem a Van
de Castlem systém v némz figuruje 5 typt emoci: hné€v, obavy, smutek, zmatek a S$tésti.
Kladnych sna dle autorti bylo evidovano tak malo, Ze diferenciace kladnych pociti byla
bezpredmétna. S timto tvrzenim vSak nesouhlasila dal$i dvojice védct a to M. Schredl
a E. Doll. Vytvotili studii, které se zGcastnilo 263 osob. Celkovy pocet snt se blizil 1000.
Lidé, ktefi sny prozili, vyhodnotili, Ze se negativni sny objevuji zhruba stejné, jako
ty pozitivni. OvSem pozorovatelé hodnotili sny v 56,7 % jako negativni, a dle jejich
zaznamu se sny kladné vyskytovaly jen ve 20,6 %. Soucasni védci se shoduji na mirném
pfevladani sni negativnich, ovSem diivodem je podle nich to, Ze se negativni zazitky
snadnéji uchovavaji v dlouhodobé paméti. Senzoricka modalita a barevnost —
halucinace, doplnéné sluchovymi podnéty jsou hlavnimi soucastmi obsahil snll. Vizudlni
vnimani se objevuje ve vSech snech, také sluchové vjemy se vyskytuji témet u 70 % sni.
Vnimani ostatnich smysli jako je chut, ¢ich ¢i hmat je velmi sporadické. Dtive byly sny
povazovany za Cernobilé. Vyzkum v 60. letech ovSem tyto domnénky vyvratil. Pfi
vyzkumu uvadélo barevnost svych snli celych 82,7 % zkoumanych osob. Pozdéji
prob&hly na toto téma dalSi vyzkumy, u kterych byla Cetnost barevnosti snii nizsi, ale
zkoumani jedinci ¢asto o barvach ani nemluvili, ¢i je uvadéli jako nejasné. Nékteii védci
pfisuzovali zménu v popisu barevnosti snli pfechodim na barevné filmy, které se

dostavali stale castéji do spolecnosti a diky nim si lidé vizualni vjemy snadno
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modifikovali. Tuto hypotézu potvrdili ve svém vyzkumu i Krd¢marova a Plhdkova v roce

2012, kde déti vypovidaly, ze se jim zdaji kreslené sny.
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3 METODIKA PRACE

Dotaznikové Setfeni je velice Casto uzivanou metodou vyzkumu a spada do tzv.
kvantitativnich metod. Dotaznik se dle Gavory (2000) definuje jako ,,zptisob pisemného
kladeni otazek a ziskavani pisemnych odpovédi.” (Chraska, 2007, str. 163). Dotaznik
je soubor otazek, které by méli byt nejen predem piipravené, ale také fadné promyslené.
Na otdzky muze respondent bud’ odpovédét slovné, nebo si muize zvolit jednu
Z nabizenych alternativ. Respondentovi musi byt otdzky jasné a srozumitelné.
To znamena, Zze vyzkumnik by mél mit na paméti, jakou skupinu zkouma (vek, vzdelani,
atd.) a jeji specifika by mél brat na zietel. DalSim diilezitym aspektem je stru¢nost a také
jednoznacnost otazky, aby se otazkou dotazujici ptili§ nezmatl a nemohl ji chapat ve vice
smyslech. Faktor, ktery je neméné zanedbatelny, je téZ ochota dotazujicich spolupracovat
s vyzkumnikem. Vyhodou pouziti dotazniku je sesbirani mnoha dat v relativné kratkém
casovém obdobi a na dotazujici nejsou kladeny zddné naroky. Nevyhodné vSak je,
ze informace ziskané pomoci této metody nejsou zcela objektivni, jelikoz respondenti
je mohou ovlivnit svou subjektivitou.

Pro vyzkumnou c¢ast diplomové prace byl pouzit nestandardizovany dotaznik, pfi jehoz
tvorbé jsme vychdzeli z prace Pavliny Hordkové (2012). Pouzité¢ dotaznikové Setieni
tvorilo 21 otdzek, otdzky jsou ve vétsin€ pripadii skalové s moznosti odpovéedi, nejcastéji
to byly moznosti — VZDY-CASTO-NEKDY-OBCAS-NIKDY, u nékterych otazek byla
mozna volna odpovéd’. Prvnich 7 otazek se vénuje problematice délky spanku, v otazkach
se dotazujeme, Vv kolik hodin chodi studenti stfednich $kol spat, jak b&éhem tydne,
tak i 0 vikendu, v jakou ranni hodinu vstavaji, jestli vyhledavaji spanek i v odpolednich
hodinach atd. Otazky 8-11 se zabyvaji poruchami spanku, dotazujeme se, zda studenti
vnimaji problémy s usindnim, s no¢nimi murami atd. Otazky 12 a 13 se tykaji snéni.
Avotazkach 14-18 se ptame na soustfedéni ve Skole, problémy se zapamatovanim
si novych poznatki, unavenost béhem dne atd. otazka 19 a 20 poklada studentim otazku
jak si cenni spanku a zda ho vnimaji jako dulezity. Posledni otdzka se tykéa farmak, zajima
nas totiz, zda studenti pouzivaji k feseni svych problému se spankem léky.

Nejprve byl dotaznik pouzit v pfedvyzkumu na stiedni Skole v Hlu¢ing, kde jsme
testovali srozumitelnost odpovédi. Poté jiz dotaznikovd sonda probehla ve 3 stfednich
skolach Hlu¢inska. Jednalo se o Gymnazium v Hlu¢ing, Stfedni $kolu v Silhefovicich
a Stredni odborné ucilisté¢ v Hluciné. Z kazdé sSkoly bylo vybrano Sedesat studentt,

celkové se dotaznikové sondy zcastnilo 180 studentl, ovSem po fadném roztfidéni
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dotaznikd jich kvili protichtdnym odpovédim zbylo 167. Dotaznikové Setfeni bylo
provedeno ve tfidach, kde byly zaktiim rozdany dotazniky, postupné jsme prosli jednotlivé
otazky. Studentim byly vysvétleny jednotlivé hodnoty ve skalach. Po vyplnéni dotazniku
probéhlo kratké zhodnoceni studenty. Dotaznik sklidil pozitivni odezvu u studenti
I ucitelt. Data, ktera byla zjisténa pomoci dotaznikového Setfeni na stfednich Skolach,

byla zpracovana do tabulek a grafii, které byli vygenerovany v programu Microsoft Excel.

Tabulka €. 4. pocet respondenti

Celkovy Gymnazium | Stredni Stiredni

pocet Hluéin Skola odborné

respondenti Silhefovice | u&ili§te caliel | Gl
Hluéin e

Chlapci 23 5 32 60 35,9

Divky 29 55 23 107 64,1

Celkem 52 60 55 167 100

Z celkového poctu respondenti zastupuji 64,1 % divky a v 35,9 % chlapci.

Tabulka ¢. 5. pocet respondentii z jednotlivych Skol.

Celkovy pocet  Gymnazium Stifedni  Skola @ Stiedni
respondenti Hluéin Silhefovice odborné
ucilisté
Hluéin
Chlapci 23 5 32
Divky 29 55 23
Celkem 52 60 55
Celkem v % 31,2 35,9 32,9

Procentualni zastoupeni jednotlivych Skol je celkem vyrovnané. 31,2 %
je zastoupeno Gymnazium v Hlu¢iné a to vpoctu 52 studenti. Stiedni Skola
v Silhefovicich je se svym poétem 60 studentil zastoupena v 35,9 % a Stiedni odborné

ucilisté v Hlucing reprezentuje 32,9 % s celkovym poctem 55 respondentti.
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4 VYSLEDKY DOTAZNIKOVEHO SETRENI

Na zéklad¢ sesbiranych dat byly vytvoteny grafy a tabulky, které blize popisuji
kvalitu spanku u adolescentii. Otazky byly rozd€leny do nékolika casti, ve kterych
se zamé&iujeme na délku spanku, poruchy spanku, snéni, na potize, s kterymi se mohou

setkat béhem dne atd., kazdému tomuto okruhu otazek je vénovana jedna kapitola.

4.1 Délka spanku adolescentii

Prvnich 7 otazek se zabyva délkou spanku adolescentli, otazky vyzkumu jsou
zaméteny na délku spanku béhem tydne a o vikendu, zamétuji se téz na dobu ulehédni
do postele a také na dobu ranniho vstavani. Otazky vyzkumu se studentt dotazuji

I na divody jejich ponocovani, ¢i na potfebu odpoledniho spanku.

Otazka ¢ 1: Kolik hodin v noci spis ve vSedni den?

Tabulka €. 6. Délka spanku adolescenti Hlu¢inska ve v§edni den

Pocet hodin | Gymnazium @ Stifedni Stiredni | Celkem | Celkem
spanku Hluéin skola odborné v %

Silherovice | ucili§té

Hlucin

5 1 7 4 12 7,2

6 6 10 14 30 18

7 21 25 13 59 35,3

8 24 14 14 52 31,1

9 0 2 7 9 54

10 0 2 3 5 3
Celkem 52 60 55 167 100
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Graf ¢. 1. Délka spanku adolescentii Hluc¢inska ve v§edni den

3,0%

|5 hodin
m 6 hodin
m 7 hodin
8 hodin
m 9 hodin
m 10 hodin

Vysledna data, vyhodnocena u prvni otdzky, vypovidaji o tom, Ze stiedoskolaci
spi primérné 7,22 hodin (7h 13,2 minut). Velka vétsina spi 7—8 hodin. Nejvétsi cetnost
odpovédi byla zaznamenana u 7 hodin spanku a to celych 35,3 %, coz vypovida o tom, Ze
studenti nevénuji spanku potiebnou dobu. Ovsem 31,1 % respondentii uvadi, ze doba, po
kterou spi, je rovna 8 hodinam. Doba spanku, ktera je odborniky uvadéna jako optimalni,
je 9 hodin, tudiz vysledky této otazky nejsou ptiznivé. Vyssi pocet odpoveédi byl téz
zaznamenan u 6 hodin spanku, coz neni pro vyvoj adolescentti pfiili§ vyhovujici.
Cose tyce srovnani jednotlivych S$kol, nebylo potvrzeno, ze by studenti gymnazii

vénovali spanku kratsi dobu, neZ studenti z jinych typl $kol, o ¢em svéd¢i i tabulka € 6.
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Graf ¢. 2. Délka spanku adolescentii Hlu¢inska ve v§edni den u jednotlivych $kol
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Primérna doba spanku na gymnaziu se rovna 7,31 hodin (7hodin 18,6minut).
Studenti v dotaznikovém Setieni uvadéli rtizné hodnoty, ovSem zadny z dotazovanych
nespi ve vSedni den vice jak 8 hodin, coz potvrzuje i tabulka €. 6. Na gymnaziich spi
studenti pfevazné 8 hodin, coz uvadi 46,2 % dotazovanych. Dalsi pocetna skupina a to 21
studentti udava, ze jejich doba spanku se rovna 7 hodinam, coz je v tabulce zastoupeno
40,4 %. Zbylych 13,4 % spi méné nez 7 hodin, tato data uvadi 7 studentt.

U stfedni $koly v Silhefovicich se primérna doba spanku rovnala 7 hodindm,
nejvetsi Cetnost odpoveédi byla taktéz zaznamenana u 7 hodin spanku a to celych 41,7 %.
23,3 % respondentti uvedlo, Ze jejich doba spanku pies vSedni dny odpovida 8 hodinam.
6,6 % studenti téz vypovédélo, ze spi vice nez 8 hodin denné. Oproti tomu 28,4 %
studentti Stiedni 8koly v Silhefovicich uvedla, e jejich doba spanku nedosahuje
ani hodnoty 7 hodin.

Na stfednim odborném ucilisti byly hodnoty celkem vyrovnané, 25,5 % studenti
uvedlo, ze jejich doba spanku je rovnd 6 hodindm, stejné procento respondentti uvedlo,
ze spi o 2 hodiny vice, a to 8 hodin. 13 studentli, zastoupeno 23,6 % vypovédélo,
ze jejich doba spanku je kolem 7 hodin. 7,3 % respondenti z této Skoly uvadi,

ze spi pouhych 5 hodin spanku, oproti tomu 18,2 % studentd naspi 9 az 10 hodin.
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Primérna doba spanku se vSak u této stfedni Skoly rovna 7,27 hodinam (7 hodin

16,2 minut).

Otadzka ¢ 2: Kolik hodin v noci spis o vikendu?

Tabulka €. 7. Délka spanku adolescentii Hlu¢inska o vikendu

Pocet hodin | Gymnazium | Stfedni Stiredni | Celkem | Celkem
spanku Hludin Skola odborné v %
Silhefovice | ucili§té
Hluéin
5 5 8 3 16 9,6
6 23 11 10 44 26,3
7 13 21 16 50 29,9
8 7 12 19 38 22,8
9 3 8 4 15 9
10 1 0 3 4 2,4
Celkem 52 60 55 167 100

Graf ¢. 3. Délka spanku adolescentli Hlu¢inska o vikendu
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U tabulky ¢. 7 je zfejmé, Ze nejvétsi Cetnost je dosazena u 7 hodin spanku
a to celych 29,9 %. Primérna doba spanku vsech adolescentd se rovna 7,02 hodinam (7h

a 1,2 min). Zarazejici je ovSem skute¢nost, Ze mnoho studenti béhem vikendu naspi
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pouhych 6 hodin spanku, coz potvrzuje dle vyzkumu 26,3 % respondentti, u tabulky ¢. 7
m¢éla tato moznost jen 18%. 22,8 % studentl uvadi, ze spanku ptes vikend vénuji 8 hodin,
coZ neni V porovnani s tabulkou €. 6, kde je ¢etnost odpovedi u 8 hodin vyssi a to 31,1 %,
ptili§ pfiznivé. 9,6 % adolescentli dale uvedlo, Ze naspi 5 hodin a 15 respondenti,
zastoupenych 9 % uvadi, ze vénuje spanku 9 hodin. Zbylé 2,4 % spi o vikendu 10 hodin,
zde je také Cetnost mensi nez u tabulky €. 9, kde byla ¢etnost 3 %. Potvrzuji se zde tvrzeni
Corena (1998), ze adolescenti béhem vikendu vénuji spanku krat$i dobu, nez ve vSedni

den (viz. strana 23).

Graf ¢. 4. Délka spanku adolescentii Hlu¢inska o vikendu na jednotlivych $kolach
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Z grafu €. 4 je zfejmé, Ze adolescenti spi pfes vikend méné hodin nez pres tyden,
pramérna doba spanku gymnazistl je 6,67 hodin, cozZ odpovida 6 hodindm a 40 minutam.
44,2 % stredoskolakt uvadi, ze je jejich spanek o vikendu roven 6 hodinam. Vétsi Cetnost
odpovédi byla téZ evidovdna u 7 hodin spanku a to 25 %. DalSich 7 studenti
zastoupenych 13,5 % odpovidalo, Ze naspi o vikendu v priméru 8 hodin. 9,6 %
respondentti z Gymnazia Hlu¢in oproti tomu uvadi, Ze jejich doba spanku o vikendu se
rovna 5 hodinam. 5,8 % adolescentl z gymndzia spi o vikendu 9 hodin. A zbylych 1,9 %
vénuje spanku béhem vikendu 10 hodin.

Na Stiedni $kole v Silhefovicich vypovidalo 21 studentii zastoupenych 35 %,

ze se jejich doba spanku rovna 7 hodindm. Taktéz primérma doba spanku studentil na této
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sttedni Skole je rovna 7,01 hodindm. V¢tSi Cetnost odpoveédi byla téZ zaznamenana
u 8 hodin spanku a to 20 %. 11 respondentli vypovéde€lo, ze o vikendu naspi v priméru
6 hodin spanku a 13,3 % odpovédi, zastoupenych 8 studenty uvadi, Ze se jejich doba
spanku rovnd 5 hodinam, ovSem stejné procento bylo evidovano i u moznosti 9 hodin
spanku. U moznosti 10 hodin spanku nebyla zaznamendna zddné odpovéd'.

U Stfedniho odborného ugilisté¢ v Hlu¢in€ byla primérna doba spanku 7,36 hodin,
coz odpovida 7 hodindm a 21 minutam. Nejvétsi Cetnost a to 34,5 % odpovédi byla
zaznamenana u 8 hodin spanku, coz je pro studenty a jejich vyvoj ptiznivé. 29,1 %
ziskala hodnota 7 hodin spanku. 10 respondentd zastoupenych 18,2 % vypovida, Ze jejich
doba spanku o vikendu je primérné 6 hodin. 7,3 % studentti odborného ucilisté uvadi, ze
vénuji spanku 9 hodin. Nejmensi Cetnost byla evidovana u 5 hodin a 10 hodin spanku
ato 5,5 %.

Otazka ¢. 3: V kolik hodin chodis spat pies tyden?

Tabulka €. 8. Doba ulehani adolescentii ke spanku béhem tydne

Cas Gymnazium  Stiedni Stiredni = Celkem ' Celkem
Hlucin Skola odborné v %

Silherovice | ucilisté

Hlucin
do 21:00 0 3 8 11 6,6
do 22:00 13 20 22 55 32,9
do 23:00 19 24 12 55 32,9
do 24:00 15 8 9 32 19,2
pozdéji 5 5 4 14 8,4
Celkem 52 60 55 167 100
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Graf ¢. 5. Doba ulehani adolescentii ke spanku béhem tydne
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Pfi srovnani téchto tii Skol byla evidovana stejna Cetnost u dvou odpovédi
atodo 22 hodin a do 23 hodin. Na téchto dvou odpovédi se v obou ptipadech shodlo
32,9 % respondentti. Do 24 hodin chodi spat 19,2 % respondentd, pficemz dalSich 8,4 %
uleha jesté pozdé&ji. Zbylych 6,6 % adolescentii uvadi, ze do postele ulehaji do 21 hodiny.

Graf ¢. 6. Doba ulehani adolescentii ke spanku béhem tydne u jednotlivych $kol
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Nejvétsi Cetnost byla u gymnazisti registrovana u moznosti do 23 hodin, coz

je zastoupeno 36,5 % respondentd. 15 studentd zvolilo moznost do 24 hodin,
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procentudlné je tento pocet zastoupen 28,8 %. Velké mnozstvi odpovédi bylo
zaznamenano i u odpovédi do 22 hodin, coz je prezentovano 25%. Zbylych 9,6 %
adolescentl z gymnazia, chodi spat po dvanacté hodin€ vecerni.

Nejvice studentti ze stiedni $koly chodi spat do 23 hodin , coz je i zfejmé z tabulky
¢. 14. Tito studenti jsou zastoupeni 40 %. Dalsich 33,3 %, které reprezentuji
20 adolescentt, ti uvadi, Ze chodi spat kolem 22 hodiny. 8 sttedoSkolskych studentt, kteti
jsou zastoupeni 13,3 %, odpovédélo, ze doba, kdy uléhaji ke spanku, je kolem 24 hodiny.
Dalsich 8,3 % uleh4 jesté pozdé&ji. Zbylych 5% chodi spat brzy a to do 21 hodin .

Pti dotaznikovém Setfeni na SOU Vv Hlucin€, byla nejvétsi Cetnost odpoveédi
evidovana u moznosti do 22 hodin, a to celych 40 %. Dalsich 21,8 % respondentt uvadi,
ze chodi spat okolo 23 hodiny vecerni, jesté pozdé&ji a to do 24 hodin chodi spat
9 Gcastnikll vyzkumu, kteti jsou zde reprezentovani 16,4 %. Do 21 hodiny chodi spat
8 adolescenttl, ktefi jsou zastoupeni 14,5 %. Zbylych 7,3 % chodi spat pozd¢ji, nez

0 pulnoci.

Otazka ¢. 4V kolik hodin chodis spat o vikendu?

Tabulka ¢. 9. Doba ulehani adolescentu béhem vikendu

Cas Gymnazium @ Stfedni Stiredni | Celkem | Celkem
Hluéin skola odborné v %

Silherovice | wucili§té

Hlucin
do 21:00 0 0 0 0 0
do 22:00 0 0 0 0 0
do 23:00 0 0 0 0 0
do 24:00 3 2 1 6 3,6
pozdéji 49 58 54 161 96,4
Celkem 52 60 55 167 100
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Graf ¢. 7. Doba ulehani adolescenti béhem vikendu

mdo 21:00
m do 22:00
mdo 23:00
H do 24:00

M pozdéji

Z tabulky €. 9 a grafu €. 7 je patrné, Ze naprosta vétSina respondentl a to celych
96,4 %, uleha o vikendu ke spanku az v pozdnich hodinach. 3,6% adolescentli udava,

ze chodi spat do 24 hodiny.

Graf ¢. 8. Doba ulehani adolescentu béhem vikendu
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Studenti gymnazia o vikendu zna¢n€ ponocuji, coz doklada i 94,2 % respondent,
ktefi uvadi, ze se do postele dostanou az po ptilnoci. Zbylych 5,8 % uleha do 12 hodiny

vecerni.
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Studenti stiedni $koly v Silhefovicich o vikendu ulehaji ke spanku po pilnoci,
tuto moznost zvolilo 58 respondentil, ktefi jsou reprezentovani 96,7 %. Dalsich 3,3 %
chodi spat kolem ptilnoci.

Ani u odborného ucilisté¢ v Hlucin€ nebyly vysledky této otazky jiné. Nejvice
respondentll uvadi, ze chodi spat pozdé¢ji nez o pulnoci a to celych 98,2 %. Pouhych

1,8 % chodi spat dtive.

Otazka ¢. 5. Z jakého duivodu chodis spat v tydnu pozdé?
Tabulka €. 10. Duvody, pro¢ chodi spat adolescenti pozdé

Duvod Gymnazium Stiedni Stiedni | Celkem | Celkem
Hlucin Skola odborné v %
Silhefovice | ucili§té
Hlucin
Skola 24 10 2 36 21,6
Kamaradi 7 13 8 28 16,8
PC+TV 6 14 17 37 22,2
+Kamaradi
Neumim 5 7 3 15 8,9
usnout
Nechodim 2 5 8 15 8,9
spat pozdé
PC+ TV 8 9 16 33 19,8
Prace 0 2 1 3 1,8
Celkem 52 60 55 167 100
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Graf ¢. 9. Diivody, proc chodi spat adolescenti pozdé
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Pti srovnani jednotlivych skol je znatelné, Ze studenti gymnazia chodi spat pozdéji
kvali studijnim ndrokim Skoly. O tom vypovida i tabulka ¢. 5, ve které 24 studentl
gymnazia potvrzuje, ze ponocuji kvuli uceni. Celkové se uceni vénuje v pozdnich
hodinach 21,6 % dospivajicich. Nejcastéji studenti uvadi, ze ponocuji kvili svym
pratelim, televizi a pocitaci. OvSem z tabulky je zfejmé, Ze studenti gymnazia se jinym
aktivitam, neZ uceni pfili§ nevénuji. 19,8 % respondentd ponocuje kvuli seridlim,
¢i filmim, které bézi v televizi, nebo aktivitdm, které provozuji na pocitaci. 16,8 %
studentl misto spanku, travi Cas s prateli, jelikoz pfes den na n¢ nemaji ¢as, jak uvadéji
Vv dotaznikovém Setfeni. V tomto obdobi jsou pro né socidlni vztahy podstatné. V kazdé
Skole byly zaznamenény potize s usindnim, celkové byli studenti s témito obtizemi
zastoupeni 8,9%. Nejvice adolescentl, a to 7, bylo evidovano na Stfedni Skole
v Silhefovicich, 3 studenti se Kktomuto dévodu hlasili na odborném uéilisti
a 5 respondentd témito obtizemi trpi na gymnaziu. 8,9 % ucastniki Setfeni uvadi, ze spat
pozd¢ nechodi. Nejvice jich je na odborném ucilisti, kde se k této odpoveédi hlasi
8 studentt. Zbylych 1,8 % dospivajicich ponocuje kvili praci ¢i brigddé. Z gymnazia

ovsem tento diivod nikdo nenapsal.
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Graf ¢. 10. Diivody, proc chodi spat adolescenti pozdé u jednotlivych §kol
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Nejcastéjsim diivodem, pro¢ studenti gymndazia ponocuji, je Skola, coz potvrzuje
i graf ¢. 10, v niz je Skola zastoupena 24 hlasy a procentualné se rovna 46,2 %. DalSim
divodem, pro¢ studenti ulehaji do postele pozdé v noci, jsou poéita¢ a televize,
toto potvrzuje 1 15,4% respondentil 13,5 % adolescentil z gymnazia téZ uvadi, Ze se vénuji
misto spanku svym kamaradim, ¢iroding. 11,5% respondenti uvadi kombinaci téchto
dvou dtvodu. 9,6 % studentti chodi spat pozdé€, protoze neumi usnout. Zbyvajicich 3,8 %
ucastniki dotaznikového Setfeni spat pozd¢ nechodi.

U Stiedni $koly v Silhefovicich je nejéastj§im déivodem ponocovani kombinace
pocitate a kamaradl, tuto moznost zvolilo 23,3 %. Pocetnd skupina 13 studentd,
zastoupena 21,7 % uvadi, ze uléhaji ke spanku pozdéji kvili pratelim, se kterymi chtéji
travit Cas. 16,7 % vénuje sviij ¢as, na ukor spanku, uceni. 15 % travi ¢as u pocitace
¢i televize, at’ jiz surfovanim po internetu, chatovanim na sociélnich sitich ¢i sledovanim

filma a seridlt. U této otazky bylo téz evidovano 7 lidi, ktefi uvadi, Ze nechodi spat dfive,
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protoze maji problémy s usindnim, tito respondenti jsou reprezentovani 11,7 %.
3,3 % ulehaji pozdéji kviili brigadé a 8,3 % uvadi, ze spat pozd¢ nechodi.

Kvili ¢asu stravenému s prateli v kombinaci s pocitaCem, na kterém studenti
chatuji, hraji hry, ¢i sleduji televizi, chodi spat pozd€ celych 30,9 % respondentl
z odborného uciliste, 29,1 % obétuje svlj Cas sledovani televize, nebo jiz zminénému
pocitaci. Dalsich 14,5 % adolescentil travi ¢as se svymi prateli, a tudiz chodi spat pozd¢ji.
Stejné procento, které reprezentuje 8 studentli, nechodi spat pozd¢. Dalsi 3 studenti
Vv zastoupeni 5,5 % uvadi, Ze maji problém s usinanim, proto chodi do postele az tehdy,
kdyz se jim chce opravdu spat. Pouze 3,6 % zGstava dlouho do noci vzhiiru kvili skole.

1 adolescent téz uvadi, ze ponocuje kvili své préci, je zastoupen 1,8 %

Otazka ¢. 6: V kolik hodin v tydnu vstavas?

Tabulka €. 11. Doba vstavani adolescenti béhem tydne

Cas vstavani = Gymnazium  Stiedni Stiredni | Celkem | Celkem
Hluéin Skola odborné v %

Silherovice | ucili§té

Hlucin
diive 0 6 0 6 3,6

4:30 - 5:00 0 2 13 15 8,9
5:01-5:30 3 28 9 40 24
5:31-6:00 14 13 17 44 26,3
6:01-6.30 22 7 9 38 22,8
6:31-7:00 11 3 4 18 10,8

pozdéji 2 1 3 6 3,6

Celkem 52 60 55 167 100
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Graf ¢. 11. Doba vstavani adolescentii béhem tydne
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Tabulka ¢. 6 jasn¢ ukazuje, ze respondenti nejCastéji vstavaji kolem 5:31-6:00,
coz ukazuje téz 26,3 % studentti. Tento ¢as vSak neni jednoznaény, jelikoz doba vstavani
mezi 5:01-5:30 je procentualné velmi blizko prvnimu ¢asovému rozmezi, svou hodnotou
dosahuje 24 %. V tésném zavésu je téz vstavani mezi 6:00-6:30, tuto moznost uvedlo 38
ucastnikd, tato skupina je zastoupena 22,8 %. Necelych 11 % respondentt uvadi, Ze
vstava okolo 6:31-7:00 hodiny ranni. 3,6 % studentti opousti postel jesté pozdé&ji. Stejné
procento vstava oproti tomu pied pul 5 ranni. 8,9 % ucastnik vyzkumu vstava také brzy,
do dotaznikti uvedli, ze se doba jejich probuzeni nachazi mezi 4:30 a 5 hodinou. Pii
srovnani jednotlivych kol je zfejmé, ze nejdiive vstavaji studenti ze Stiedni skoly
v Silhefovicich. 6 studentl je nucena kvili dopravni dostupnosti vstavat jiz pied piil
5ranni a 2 studenti vstavaji 0 pul hodiny pozdé¢ji. U odborného udilisté v Hlucing, je
¢etnost brzkého vstavani také velika, 13 respondentl uvadi, Ze rano opousti postel po pul
5 ranni. Studenti dojizdi ze vzdalengj$ich mist, proto musi svou dobu vstavani ptizpasobit
dopravnim okolnostem. Nejdéle spi respondenti z gymnazia, 22 studentt uvedlo, ze

vstavaji kolem 6 — pul 7 ranni.
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Graf ¢. 12. Doba vstavani adolescentii béhem tydne u jednotlivych $kol
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Vysledky 6. otazky nejsou u Gymnazia v Hlu¢ing zcela pozitivni. Studenti pies
tyden vstavaji ve vétsiné pripadt od 6:00 do 6:30, odpovidali tak chlapci i divky zhruba
ve stejném poméru, celkové je pocet 22 studentll zastoupen 42,3 %. Avsak u tabulky
¢. 6 necelych 36 % uvedlo, ze chodi spat kolem 23 hodiny, coz ukazuje na to, Ze i piesto,
ze studenti vstavaji kolem 6:00-6:30, nedosahuje jejich spanek ani hodnoty 8 hodin.
Vyssi Cetnost odpoveédi a to 26,9 % ucastniktt vyzkumu uvadi, Ze vstava kolem 5:31
do 6:00 hodin, ve vétsim poctu v tuto hodinu vstavaji divky, které maji delsi pfipravu
do skoly. Vzdalenost bydlist¢ od Skoly hraje ve vstavani adolescentli velkou roli.
Ti respondenti, ktefi bydli v blizkosti $koly, maji vyhodu, Ze nemuseji vstavat ¢asnéji,
kvili dopravé do Skoly, a proto se doba jejich vstdvani pohybuje okolo 6:30-7:30.
To potvrzuje 21, 2 % a zaroven 3,8 % respondentt. Zbylych 5,8 % adolescentli vstava
jiz pted pil 6. Nejcastejsi diivod je spoj do Skoly, ktery respondenti museji stihnout,
aby dorazili na vyuku v ¢as.

U Stfedni $koly v Silhefovicich nedopadly vysledky Setieni u této otazky piilis
kladné. Nejvyssi Cetnost byla evidovana u vstavani mezi 5:00-5:30, tuto dobu uvadi
46,7 % studentd. Studenti vySe v nejvyssim poctu uvadi, ze chodi spat do 22 hodiny
vecerni a Ze nenaspi vice, jak 7 hodin. CoZ pro dospivajici organismus neni pfili§ dobré.
Jelikoz se stfedni Skola, kterou si studenti zvolili, nachdzi ve vesnici, kde pfili§ Casto

autobus nejezdi, museji vstavat ¢asné. Nejkomplikovangjsi to maji respondenti, kteti pro
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dopravu do skoly vyuzivaji vice spoju, ti uvadéli dobu vstavani mezi 3:50-5:00 hodinou
ranni ti zastupuji 10 % a zaroven 3,4 %. V Case 5:31-6:00 vstava 21,7 % dotazovanych.
11, 7 % dotazovanych uvadi, ze vSedni rano vstava kole 6:01-6:30. Studenti s mistem
bydlisté v blizkosti $koly vstavaji od 6:31-7:30 ranni. Tato odpovéd byla registrovana
us%al,7%.

Studenti stfedniho odborného ucilisté vstavaji ve vétsiné pripadd, a to v 30,9 %,
okolo 5:31-6:00 hodiny ranni. Jest¢ diive vstava 23,6 % respondenti. Doba, kdy
zaCinaji svlj den je zhruba od 4:30-5:00. Dlivodem tak casného vstavani je nutnost
stihnout spoj do skoly. 16,4 % uvadi, ze vstava kolem 5:00-5:31, divod je stejny jako
u ptedchozich 23,6 %. Stejné procento vstava v rozmezi od 6:01-6:30 v tomto ¢asovém
obdobi vstavaji nejvice chlapci. Jejich ranni pfiprava nezabere tolik casu. Chlapci
téZ vV mensi mife snidaji, a proto si i déle pospi. Ranni vstavani mezi 6:31-7:30 hodinou
ranni volili ti respondenti, u kterych je Skola v bezprostiedni blizkosti jejich bydliste,
tudiz i s pozdéjSim vstavanim stihaji hygienu i dopravu do Skoly. Tuto moznost zvolilo

7,2 % a zaroven 5,5 %.

Otazka ¢. 7. Chodis spat i béhem dne (napi. odpoledne)?

Tabulka ¢. 12. Odpoledni odpocinek adolescenti
Skaly Gymnazium @ Stfedni | Stfedni | Celkem | Celkem
Hluéin skola odborné v %

Silherovice | ucilisté

Hlucin
Vidy 2 3 2 7 4,2
Casto 3 6 3 12 7,2
Nékdy 6 15 21 42 25,1
Obcas 26 22 13 61 36,6
Nikdy 15 14 16 45 26,9
Celkem 52 60 55 167 100
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Graf ¢. 13. Odpoledni odpocinek adolescentit

4,2%

m Vidy
m Casto
= Nékdy
B Obcas

= Nikdy

Nejvetsi cetnost odpovedi byla u adolescenti Hlucinska evidovdna u moznosti,
kdy spanek b&hem dne praktikuji jen OBCAS (36,6 %). Velké procento studentd
a1026,9% uvadi, ze ke spanku neulehd NIKDY. Vice nez 25% dospivajicich tvrdi,
Ze si jdou NEKDY lehnout. Moznost CASTO byla z hlediska ¢etnosti evidovana 12x, tato
skupina respondentli je zastoupena 7,2 % zbyvajicich 4,2 % adolescentll vyhledava
spanek VZDY, tedy denn&. Nejvice studujicich, ktefi odpoledni spanek vnimaji
jako potfebny a praktikuji ho denng, nebo Casto, je na Stiedni 3kole v Silhefovicich.
Piipisuji to brzkému rannimu vstavani. Utlum se u tdchto lidi projevi dfive, jelikoZ jsou
V porovnani s ostatnimi, déle na nohou. Nejméné naproti tomu vyuzivaji odpoledniho
odpoc¢inku studenti gymndzia. Tito dospivajici, kterych je 41 uvadéji, Ze spanek

nepraktikuji nikdy, nebo jen obcasné.
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Graf ¢. 14. Odpoledni odpocinek adolescentii u jednotlivych $kol
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Odpoledni odpocinek ve form& spanku OBCAS vyhledava 50% studentd
gymndzia, z predchozich tabulek vyplynulo, Zze studenti spi pfevazné¢ 7 hodin denné
a obcas potfebuji odpocivat i odpoledne. OvSsem 28,9 % respondenti ke spanku
V odpolednich hodinach neulehd NIKDY. 11,5 % tcastnik dotaznikového Setfeni uvadi,
7¢ NEKDY ke spanku ulehaji i pfes den. Moznost CASTO volilo 5,8 % studentl
a kazdodenni odpoginek, tedy moznost ve skale VZDY, volili 2 1idé, ktefi jsou v tabulce
zastoupeni 3,8 %.

Na stiedni §kole v Silhefovicich byla studenty OBCASNEHO ulehnuti ke spanku
vV odpolednich hodinach nejcastéji zvolenou moznosti, pro tuto polozku ve Skale
hlasovalo 22 respondentti zastoupenych 36,7%. DalSich 25 % dospivajicich odpoledni
spanek vyhledava jen NEKDY a 23,3 % nevyhledava spanek NIKDY. 10% adolescenti
viak uvadi, ze odpoledni spanek potiebuje a to CASTO. 3 respondenti uvedli, Ze spanek
béhem dne vyhledavaji VZDY.

V otazce &. 7 respondenti nejcastdji pisi, ze NEKDY béhem dne travi sviij &as
spankem, to Vv tabulce reprezentuje 38,2 %. Moznost NIKDY zatrhlo 29,1 % studenti.
13 dospivajicich, studujicich na stfednim odborném ucilisti, uvadi, Ze odpoledni spanek
vyhledavaji jen OBCAS, tato skupina je v tabulce evidovana jako 23,6 %. Nasledujicich
5,5 % ucastniki vyzkumu uvadi, ze je pro né¢ spanek béhem dne potiebny,

ale nepraktikuji ho denné. Odpoledni odpocinek je vSak nutnosti pro 3,6% respondent.
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4.2 Poruchy spanku u adolescenti

Poruchy spanku ztézuji lidem Zivot, t€émito problémy jsou postihnuty vSechny
vekoveé kategorie, adolescenty nevyjimaje. Proto jsme nckolik otdzek vénovali i této

problematice.

Otazka C. 8: Mas problémy s usinanim?

Tabulka ¢. 13 Problémy s usinanim u adolescenti

Skaly Gymnazium = Stfedni | Stfedni | Celkem | Celkem
Hludin Skola odborné v %
Silhefovice | ucilisté
Hluéin
Vidy 2 1 3 6 3,6
Casto 6 7 8 21 12,6
Nékdy 17 24 21 62 37,1
Obcas 22 18 8 48 28,7
Nikdy 5 10 15 30 18
Celkem 52 60 55 167 100
Graf ¢. 15. Probémy s usinanim u adolescentu
3,6%
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Pfi porovnani jednotlivych Skol mé nejcastéj$i problém s usindnim skupina
studentii z ucilisté. Celkem 11 adolescentd z wucilisté v Hlucin€, uvadi, ze témito
problémy trpi denné & CASTO. U ostatnich $kol &etnost u t&chto hodnot, byla o néco
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mensi, coz uvadi 8 G¢astnikd z obou zbyvajicich Skol, celkové tato skupina s Castymi ¢i
kazdodennimi problémy zastupuje 16,2 %. 46,7 % nezaznamendvaji problémy
s usinanim, vyskytuji se U nich bud’ viibec, nebo jen OBCAS. CoZ potvrzuje i graf. &. 15.
Nejvétsi problémy s usinanim maji po souétu VZDY, CASTO a NEKDY studenti stiedni
Skoly a stiedniho odborného ucilisteé. U této otdzky bylo zaznamenéno u téchto hodnot 32
hlasti. Nejmensi problémy s usindnim evidujeme na gymnaziu, kde tyto hodnoty uvadi 25

studentu.

Graf ¢. 16. Problémy s usinanim u adolescentt u jednotlivych skol
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U otazky ¢&. 8 byla nejvice evidovanou hodnotou u gymnazistii moznost OBCAS,
tuto moznost do dotaznikli uvadi 42,3 % respondentt. Studenti na druhém misté uvadéji,
e problémy s usindnim maji jen NEKDY, tuto hodnotu zastupuje 32,8 %. Dospivajici,
kteti se CASTO potykaji s problémem s usnutim Ize v tabulce zaznamenat jako 11,5 %.
2 chlapci z gymnazia se vSak sproblémy s usinanim setkavaji kazdodenné. 9,6 %
respondentti oproti tomu uvadi, ze u sebe NIKDY nezaznamenali problémy s usinanim.
Vysledky odpovédi na otazku €. 8 vypovidaji, Zze vétSina respondentti z Gymnazia Hluc¢in
ma bezproblémové usindni.

Na stiedni $kole v Silhefovicich méa srannim vstavanim problém VZDY,
&¢i CASTO necelych 14 % studentd. Jak je z tabulky &. 35 znatelné. 40 % dospivajicich
z této Skoly téz uvadi, ze NEKDY se s timto problémem rano setkavaji. Necelych 47 %

tyto problémy nezaznamenava.
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Nejvice respondentd se n€kdy setkava s problémy s usinanim, to na ucilisti
potvrdilo i 38,2 % studentd. DalSich 20 % adolescentli se setkdava s timto problémem
celkem pravidelné. 27,3 % ovSem komplikacemi pifi usindni netrpi NIKDY. Zbylych
14,5 % vnima problém pfi usinani jen OBCAS. Z této tabulky vyplyva, ze 58,2 %

respondentl se s timto problémem setkava zcela bézné.

Otazka ¢. 9. Vzbudis se uprostied noci a uz nemiizes usnout?

Tabulka €. 14. NemoZnost adolescentim usnout béhem noci

Skaly Gymnazium  Stiedni Stiedni | Celkem | Celkem
Hludin Skola odborné v %
Silhefovice | ucili§té
Hluéin
Vidy 0 0 0 0 0
Casto 4 4 6 14 8,4
Nékdy 3 17 13 33 19,8
Obcas 9 15 19 43 25,7
Nikdy 36 24 17 77 46,1
Celkem 52 60 55 167 100
Graf ¢. 17. NemoZnost adolescentiim usnout béhem noci
0,0%
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= Nikdy
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Z velké casti jak je patrné z grafu a to presné 46,1 %, se studenti stfednich $kol s touto
spankovou poruchou nesetkavaji, OBCASNE ji zaznamenava 25,7 %. Diky 71,8 %
Ize usoudit, Ze stfedoSkolaci netrpi uvedenymi obtizemi. Toto procentualni zastoupeni
je z hlediska vyzkumu pozitivni. Zbylych 28,2 % studenti ma Stimto problémem
zkusenosti at’ uz CASTO, nebo jen NEKDY. Nejvice trpi touto spankovou poruchou
adolescenti ze SOU, kde se jich k tomuto problému hlasi 6. OvSem pii souctu hodnot
CASTO a NEKDY, je ziejmé, Ze nejvice postihnuti témito obtizemi jsou studenti stfedni
skoly v Silhefovicich. Tito studenti téZ pii rozhovoru uvedli, Ze rdno se citi velmi
vyCerpani. Nejmensi Cetnost buzeni se uprostfed noci S naslednou nemoznosti usnout
je registrovana U studentli gymnazia, kde t€émito problémy trpi 7 0s0b. Z uvedenych tudaji
vyplyva, ze studenti gymnazia, pies vyssi studijni naroky, netrpi problémy pii buzeni

béhem noci s naslednou nemoznosti usnout.

Graf ¢. 18. NemoZnost adolescentiiom usnout béhem noci u jednotlivych $kol
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PreruSeni spanku s naslednou nemoZnosti usnout béhem noci je u gymnazia
evidovana jen minimalng, 7 studentii uvadi, Ze se s timto problémem potyka CASTO
nebo jen NEKDY, tato skupina respondentii je zastoupena 13,5 %. 86,5 % dotazanych
neuvadi vyskyt tohoto problému béhem spanku, 17,3 % z nich se s nim setkava jen velmi

sporadicky.
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Touto poruchou netrpi na SS celych 40 % respondenttl. 25 % studentl uvadi,
ze je Cas od casu tento problém postihne. 35% adolescentli tento problém pfipousti.

NEKDY sestimto problémem béhem noci potyka 28,3 % respondentii. Nejéastéji
se s nemoznosti béhem noci usnout potyka 6,7 % studentl. Toto procento zastupuje
4 studujici.

Na Stiednim odborném ucilisti v Hlu¢in¢ se s problémem probuzeni uprostied
noci a s naslednou nemoznosti usnout potyka OBCASNE 34,6 % studenti. 30,9 %
se s touto poruchou NIKDY nesetkalo. 13 respondentil, zastoupenych 23,6 % se s témito
obtizemi setkava jen NEKDY, aviak CASTO tuto poruchu potvrzuje 10,9 % uéastnikli
vyzkumu, ktefi uvadéji velmi cCasté probuzeni béhem noci a nésledné ,, zirani do stropu®.

Tito studenti téz pti rozhovoru uvedli, Ze rano se citi velmi vycerpani.
Otdazka ¢. 10: Mas problémy rdno vstdt?

Tabulka €. 15 Problémy s rannim vstavanim u adolescenti
Skaly Gymnazium @ Stfedni | Stfedni | Celkem | Celkem
Hluéin Skola odborné v %

Silherovice | ucilisté

Hlucin
Vidy 14 24 10 48 28,7
Casto 17 21 14 52 31,3
Nékdy 10 8 17 35 20,9
Obéas 9 5 6 20 11,9
Nikdy 2 2 8 12 7,2
Celkem 52 60 55 167 100
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Graf ¢. 19. Problémy s rannim vstavanim u adolescentii
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Ve srovnani jednotlivych Skol, u otazky ¢. 10, je zfejmé, Ze nejvice respondentii
trpicich problémy se spanim se vyskytuje na SS v Silhefovicich. Zde 45 studentii uvadi,
ze jim vstavani déld znacné problémy. V zavésu za stfedni Skolou je gymndzium,
kde se s timto problémem potyka 31 studenti. Nejméné problémt se vstavanim
evidujeme u SOU v Hlu¢ing. 15 respondentt z této $koly uvadi, Ze se s témito obtizemi
nesetkali, nebo setkali, ale jen zfidka. 60 % adolescentli trpi obtizemi se vstavanim
pravidelné. Pouhych 19,1 % studentl stfednich Skol, neudavd, ze by trpeli problémy

se vstavanim, jen ¢ast z nich uvadi, ze se s témito problémy setkava, ale jen zfidka.

Graf €. 20. Problémy s rannim vstavanim u adolescentii u jednotlivych $kol
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Respondenti z Gymnazia Hluéin v nejvétsi mife uvadi, ze maji CASTO problémy
se vstavanim, tato skupina 17 studentii je zastoupena 32,8 %. Stimto problémem
se kazdodenn¢ setkava 26,9 % dotazanych. DalSich 19,2 % adolescentll z gymnazia
v dotazniku zaznamenava, ze NEKDY se s problémem pii rannim vstavani setkavaji.

Zbylych 21,1 % nema problémy rano vstat, nebo je ma spis tu a tam.

Z nasbiranych dat bylo zjisténo, Ze nejdiive vstavaji studenti ze Stiedni Skoly
v Silhefovicich, neni tudiz divu, e se jim $patnd vstava. 75 % respondentdi uvadi,
7e VZDY, nebo velmi CASTO se s timto problémem potyka. 13,3 % se s problémy
pfi vstavani setkava jen NEKDY. 11,6 % neuvadi, Ze by témito obtiZzemi trpéli, nebo jimi
trpi jen sporadicky.

U stfedniho odborného udilisté byla nejvétsi Cetnost zaznamenana u hodnoty
NEKDY. Tuto hodnotu zvolilo bezmala 31% respondenti. 43,7 % trpi témito obtizemi
denng anebo CASTO. 25,4% dospivajicich nezaznamenava problémy pii vstavani. Pokud

u nich tento problém nastane, je to jen ziidka.
Otazka ¢. 11: Mas nocni miry, které té budi ze spani?

Tabulka €. 16 Problémy s no¢nimi miirami u adolescentii
Skaly Gymnazium  Stiedni Stiredni | Celkem | Celkem
Hlucin Skola odborné v %

Silherovice | ucili§té

Hlucéin
Vidy 0 2 0 2 1,2
Casto 3 7 2 12 7,2
Nékdy 9 17 17 43 25,7
Obéas 17 20 17 54 32,3
Nikdy 23 14 19 56 33,6
Celkem 52 60 55 167 100
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Graf ¢. 21 Problémy s no¢nimi miirami u adolescentii
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65,9 % respondentli netrpi no¢nimi mirami viibec, nebo jen zfidka. 25,7 % jimi
trpi nékdy a 14 respondentii udava, Ze se béhem spanku s nocnimi miirami setkava bézné.
Pti pohledu na tabulku je ziejmé, ze adolescenti z gymndazia problémy s no¢nimi mutrami
trpi nejméné, nejhiife jsou na tom naopak stiedokolaci ze Stiedni §koly ze Silhefovic.

Vysledky lze povaZovat za pozitivni.

Graf ¢. 22 Problémy s no¢nimi miirami u adolescentii u jednotlivych skol
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Studenti z gymnazia neuvadéji, ze by se ve vEétSim mnozstvi setkavali béhem
spanku s no¢nimi murami. 3 jedinci, ktefi jsou zastoupeni 5,8 %, sice uvadi, Ze se
CASTO snoénimi muirami setkavaji, daldich 17,3 % respondenti s témito sny ma
zkusenost jen NEKDY a OBCAS se s nimi setkava 32,8 % respondentil, aviak tyto sny
netrapi 44,1 % ucastnikll vyzkumu.

Na stiedni Skole 2 studenti uvadi, ze se u nich nocni miry objevuji denné, 11,7 %
témito sny trpi CASTO. Skupina 17 studentl se snoénimi mbrami setkava,
ale jen NEKDY. 56,7 % témito sny netrpi vilbec, nebo se u nich tyto sny vyskytuji
jen ziidka.

19 respondentl vypovida, Ze se u nich béhem spanku tyto jevy nevyskytuji vibec,
tato nejpocetndjsi skupina je zastoupena 34,6 %. OBCAS se s noénimi miirami setkava
30,9 % adolescentt, u stejného procenta studentti se objevuji jen nékdy a 3,6 % se s nimi

setkava bézné, ale ne denné.

4.3 Sny adolescentii

Polozili jsme adolescentim 2 dotazy, které se tykaji snéni. Zajimalo nas, zda

studenti sni, zda si to uvédomuji a jestli jsou jejich sny barvené ¢i nikoliv.

Otazka ¢. 12: Zdaji se ti sny?

Tabulka ¢. 17. Snéni adolescentu
Skaly Gymnazium  Stiedni Stiredni | Celkem | Celkem
Hluéin skola odborné v %

Silherovice | ucili§té

Hluéin
Vidy 5 13 8 26 15,6
Casto 18 26 16 60 35,9
Nékdy 17 11 20 48 28,7
Obéas 12 10 11 33 19,8
Nikdy 0 0 0 0 0
Celkem 52 60 55 167 100
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Graf ¢. 23. Snéni adolescenti
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Vsem adolescentli stfednich Skol Hlucinska se sny zdaji. Nej€ast&ji studenti
odpovidaji, ze se jim sny zdaji Casto, o tom vypovida i procentualni zastoupeni v grafu,
které je rovno 35,9 %. Po porovnani jednotlivych kol je jasné, Ze sni nejvice adolescentli
ze stfedniho wucilisté, kde vSichni respondenti vypovidaji, ze sni at’ uz vzdy,
nebo jen ziidka. OvSem nejCastéji se zdaji sny dospivajicim, ze Stiedni Skoly
v Silhefovicich, kde 39 studentd uvedlo, Ze u nich snéni nastava kazdou noc, nebo velmi

¢asto.

Graf €. 24. Snéni adolescentii u jednotlivych skol
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Vsem ucastnikd vyzkumu z této Skoly se sny zdaji, pouhych 21,1 % respondentii
uvadi, Ze sni jen zfidka.

Na Silhefovické stfedni §kole maji sny vsichni studenti. U 13,4 % se snéni
objevuje jen obcas.

Na stfednim odborném wucilisti vSichni studenti sni, jak vyplyva z vysledku
vyzkumu u otazky &. 12. Zadny student ugilidté neuvedl, e by se mu nezdaly sny.
Nejvice procent a to 36,4 % respondentl uvadi, Ze sni jen né€kdy. 29,1 % oproti tomu sni

casto.

Otdazka ¢. 13: Zdaji se ti barevné sny?

Tabulka ¢. 18 Barevnost snu adolescentu
Skaly Gymnazium = Stiedni Stiredni | Celkem | Celkem
Hluc¢in Skola odborné v %

Silherovice | ucilisté

Hlu¢in
Vidy 15 23 9 47 28,1
Casto 11 15 4 30 17,9
Nékdy 9 12 11 32 19,2
Obéas 10 5 12 27 16,2
Nikdy 7 5 19 31 18,6
Celkem 52 60 55 167 100
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Graf ¢. 25. Barevnost sna adolescentu
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Nejvétsimu mnozstvi adolescentii se barevné sny zdaji, coz lze evidovat i v grafu
¢. 25, kde 28,1 % respondentli uvadi, Zze méa barevné snéni vzdy, dalSich 17,9 %
dospivajicich udava, ze barevné sny miva Casto a 19,2 % studentd jen n¢kdy. OvSem
nemalé procento téz v grafu zastdvd moznost nikdy, kterd svym poctem 31 hlast,
reprezentuje 18,6 % ucastniki dotaznikového Setfeni. Vysledky této otazky byli
ne jednostranné, jelikoz pfiblizné stejny pocet odpovédi obdrzela kazdd moznost.
Ve srovnani $kol maji nejbarevngji snéni studenti SS Silhetfovic, kde kazdodenng, &
Casto sni 38 student. U gymnazia je to 26 studentll a u stfedniho ucilisté pouhych
13 adolescentt.

Graf ¢. 26. Barevnost snii adolescentii u jednotlivych kol
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Z grafu €. 26 je znatelné, ze zaci ve vétSin€ ptipadii mivaji barevné sny. Nejvice
respondentli a to 15 uvadi, Ze sni barevné kazdy den. Tato skupina studentl je zastoupena
28,8 %. 13,5 % adolescenti uvadi, Ze se jim barevné sny nezdaji.

Stredoskolaci z Silhefovic uvadi, Ze nejéastdji maji sny barevné, tuto odpovéd
reprezentuje v tabulce 38,4 %. 5 respondentt uvadi, Ze bud’ nesni viibec, nebo jsou jejich
sny cernobilé, dalSich 5 studenti ma barevné sny jen obcas. Obé skupiny zastupuji stejné
procento respondenti a to 8,3 %.

Celych 34,5 % respondentii uvadi, ze se jim barevné sny nezdaji a 21,8 %

studentlim se zdaji jen obcas, coz je v porovnani s pfedchozimi Skolami zna¢né rozdilné.

4.3 Mozné dopady nedostatku spanku na adolescenty

Na kazdém clovéku se postupem cCasu podepisuje nedostatek spanku, pro jsme
zvolili sadu otdzek, které se zamétuji na problémy, které mohou potkat pravé adolescenty.
Zaobirame se v téchto otazkach tinavou, problémy s paméti a soustifedénim, znamkami a

dotazujeme se téz na to, zda studenti vnimaji uceni jako zabavné.

Otazka ¢ 14: Bavi té dozvidat se ve Skole nové véci?

Tabulka €. 19. Zajem o nové informace
Skaly Gymnazium  Stiedni Stiredni | Celkem | Celkem
Hlucin Skola odborné v %

Silherovice | wucili§té

Hlucéin
Vidy 11 28 22 61 36,5
Casto 26 19 9 54 32,3
Nékdy 13 9 13 35 21
Obéas 2 3 9 14 8,4
Nikdy 0 1 2 3 1,8
Celkem 52 60 55 167 100
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Graf &. 27. Zajem o nové informace
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Vice jak 60 % studentll vnima uceni se novych véci pozitivné. Lze tak usuzovat
i z grafu ¢ 27, kde je znatelné, e nejvice odpovédi obdrzela moznost VZDY a hned
V zavésu za ni je moznost CASTO. Skolni usp&$nost nelze objektivné posuzovat jen podle
studijnich vysledkii adolescentli. Z této otazky vyplyva, Ze studenti jsou zvidavi, chtéji
se dozvidat nové véci. 1,8 % studentl udava, ze se neradi uci nové véci. Nejradéji se nové
véci dozvidaji studenti stfedni skoly, kde jich tento fakt potvrdilo 47. Nejméné¢ radi se uci
novym vécem studenti ze stfedniho odborného ucilisté, kde 11 lidi nepocit'uje vstiebavani

novych poznatku jako zédbavné.

Graf ¢. 28. Zajem o nové informace u jednotlivych $kol
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Studenti gymnézia v plné vétsin¢ uvadi, ze je pfijimani novych informaci bavi.
Celych 71,2 % respondentli se rado dozvida nové poznatky denné ¢i Casto. Jen 3,8 %
student je z pfilivu informaci nad$eno v mensi mifte.

Na Stfedni §kole v Silhefovicich byly vysledky obdobné jako u gymnazia, 78,3 %
ucastniki vyzkumu se rado dovidd nové informace, které jsou jim zprostiedkovany
formou vyucovani. Jen necelych 7 % studentti uvadi, Ze je dozvidani novych informaci
prili§ nebavi.

Studenti odborného ucilisté se k piilivu novych informaci stavi taktéz pozitivné,
56,4 % respondentii potvrzuje, ze je bavi dozvidat se nové véci. 18 % adolescenti

z uciliste, tvrdi, Ze je nebavi u€eni se novych véci, nebo je bavi jen obcas.

Otazka ¢. 15: Jsi ve Skole unaveny/a??

Tabulka €. 20 Vnimani inavy adolescenty
Skaly Gymnazium @ Stfedni | Stfedni | Celkem | Celkem
Hluéin Skola odborné v %

Silherovice | ucilisté

Hlucin
Vidy 5 10 3 18 10,8
Casto 18 21 13 52 31,1
Nékdy 21 16 20 57 34,1
Obéas 7 11 13 31 18,6
Nikdy 1 2 6 9 5,4
Celkem 52 60 55 167 100
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Graf ¢. 29. vnimani inavy adolescenty
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Unava, kterd béhem 3kolnich hodin nastava, miZe mit rizné pfic¢iny. Castym
divodem je vSak nedostatek spanku, nebo nedostatecna spankova hygiena. V dotaznikové
sond¢ se potvrzuje, ze vétSina respondentll trpi nedostatkem spanku, od toho se odvijeji
i vysledky otazky ¢. 15. Nejvice studenti uvadi, Ze se s problémy s Ginavou potyka
NEKDY, to uvadi 34,1 % studentii. 31,2 % se s nimi oviem setkava CASTO. Nejvice trpi
inavou studenti stfedni §koly v Silhefovicich, kde tuto skutenost potvrzuje 31 studenti,

nejméné pocity malatnosti pocituji adolescenti z Odborného ucilisté v Hlu¢ing, kde takto

vypovida 19 dospivajicich.

r__r r

Graf €. 30. vnimani inavy adolescenty jednotlivych $kol
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V otézce &islo 15 bylo u gymnazisti evidovano nejvice hlasti u hodnoty NEKDY,
tuto moznost ve vybéru zvolilo 40,4 % studentl. Velké procentudlni zastoupeni je
viditelné i u hodnoty CASTO, kde tuto moznost volilo 34,6% studentii. Necelych 14 %
pocituje obcCasnou Unavu, ktera se dostavuje béhem doby stravené ve Skole.
5 respondentll z gymndzia problémy s unavou trapi kazdy den.

V Silhefovicich pocituje CASTOU unavu béhem $koly 35 % studentd, muize
zato zfejm¢ brzké vstdvani, proto se i pocit Unavy dostavuje diive nez u studentii
ostatnich §kol. 26,7 % tyto problémy vnima jen NEKDY. Témét % zaki unavu béhem
dne pocituje jen ziidka, nebo vibec. Za to 10 adolescentii uvedlo, ze je vyCerpanost
soucasti kazdého dne, tato skupina je zastoupena 16,7 %.

Na stfednim odborném ucilisti si studenti na unavu pfiili§ nestézuji, 36,4 %
adolescentli uvadi, Ze u nich vycerpanost béhem doby stravené ve Skole piichéazi
jen NEKDY. 23,6 % respondentll trapi malatnost CASTO, ovSem stejné procento
tézuvadi, ze se u nich tyto problémy vyskytuji jen zifidka. 6 studenti uvadi,

Ze se jich tyto problémy viibec netykaji, ti jsou v tabulce reprezentovani 10,9 %.

Otazka ¢ 16: Mds ve Skole problémy s udrZenim pozornosti?

Tabulka ¢. 21 problémy adolescentii s udrZenim pozornosti
Skaly Gymnazium @ Stfedni | Stfedni | Celkem | Celkem
Hluéin Skola odborné v %

Silherovice | ucilisté

Hlucin
Vidy 0 5 0 5 3
Casto 17 10 6 33 19,8
Nékdy 15 24 20 59 35,3
Obcas 19 16 12 47 28,1
Nikdy 1 5 17 23 13,8
Celkem 52 60 55 167 100
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Graf ¢. 31. problémy adolescentii s udrZenim pozornosti

3,0%

m Vidy
m Casto
= Nékdy
B Obcas

= Nikdy

U této otazky evidujeme nejvétsi Cetnost odpovédi u moznosti NEKDY,
kde tuto moznost zvolilo 35,3 % adolescentli, ktefi se zGcastnili dotaznikové sondy.
28,1 % vypovida, ze se potykaji s problémy s pozornosti jen zfidka a 13,8 % studentt
tyto problémy nevnima vibec. Naopak 19,8 % dospivajicich uvadi Casté problémy
S udrZzenim pozornosti a zbyld 3 % je u sebe vnima pravidelné. Nejméné casté jsou
evidovany problémy s pozornosti u odborného ucilisté, kde 17 studentli nema problémy

se soustiedit. Vysledky této otazky jsou tedy pozitivni.

Graf ¢. 32. problémy adolescentti s udrZenim pozornosti u jednotlivych skol
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U otazky 16, kde se dotazujeme na pozornost béhem Skoly, je nejvice hlasi
evidovano u moznosti OBCAS, dalsich 28,9% respondentii uvadi, Ze se s problémy
S pozornosti potykd jen nékdy, ovSem 17 studentii, zastoupeno 32,7 %, odpovida,
7e se setkavaji s témito problémy celkem CASTO.

Na stfedni $kole bylo nejvice odpovédi zaznamenano moznosti NEKDY,
kde tuto moznost zvolilo 40 % respondentii. DalSich 26,7 % studentd uvadi, Ze se ziidka
kdy potyka s problémem soustfedit se, 8,3 % neudava, ze by méli problémy udrzet
pozornost. Stejné procento, vSak s témito problémy bojuje denné a 16,7 % adolescentl
ze stiedni Skoly se s nimi potyka Casto.

U odborného uciliste se u otazky €. 16 setkdvame také s nejvetsi Cetnosti odpovedi
u moznosti NEKDY, potésujici je vSak fakt, ze 17 studentii zastoupenych 30,9 % uvadi,
Ze nema problémy se soustiedénim béhem casu, kdy jsou ve Skolnich lavicich. 21,8 %
tyto problémy pocituje jen OBCAS. 6 student mé problémy s udrzenim pozornosti,

tato nepocetna skupinka je v tabulce reprezentovana 10,9 %.

Otazka ¢. 17: Mas problémy si néco zapamatovat?

Tabulka €. 22 Problémy s paméti u adolescentii
Skaly Gymnazium  Stiedni Stiredni | Celkem | Celkem
Hlucin Skola odborné v %

Silherovice | ucili§té

Hlucéin
Vidy 1 2 5 8 4,8
Casto 7 12 9 28 16,8
Nékdy 26 22 20 68 40,7
Obéas 15 20 12 47 28,1
Nikdy 3 4 9 16 9,6
Celkem 52 60 55 167 100
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Graf ¢. 33. Problémy s paméti u adolescentii
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U stfedoskolskych studentd neevidujeme u této otazky zadné abnormality
v odpovédich. Coz je pozitivni. Respondenti neuvadeji ve velké mife problémy
s reprodukci ziskanych informaci. 21,6 % sice udava, ze se s témito problémy setkava
bézné. Mezi Skolami nejsou znacné rozdily. Paradoxné nejlépe i nejhlife je na tom
odborné ucilisté, kde 14 studentli vykazuje Casté problémy, avSak 9 studentd neudava

zadné problémy si néco zapamatovat.

Graf ¢. 34. Problémy s paméti u adolescenti jednotlivych $kol
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Polovina respondenttl z gymnazia NEKDY pocituje problémy se zapamatovanim
novych poznatkl. 28,9 % studentli problémy s uchovanim ziskanych informaci vnima
jen ziidka, 13,4 % adolescenti se s témito problémy setkava CASTO a 3 studenti nemaji
nikdy problémy se zapamatovanim si novych poznatkd, ti jsou reprezentovani 5,8 %.

23,3 % studentl ma problém se zapamatovanim si novych védomosti, znovu
spanku mozek uchovava informace lépe. 36,7 % respondenti NEKDY vnima
tyto problémy. Dalsich 33,3 % tcastnikii vyzkumu se pfiklani k moznosti OBCAS. 6,7 %
uvadi bezproblémové zapamatovani si nové nabitych poznatkd.

U stfedniho odborného ucilist¢ byla evidovana nejvyssi Cetnost u moznosti
NEKDY, tuto moZnost zvolilo 20 studenti z 55 a jsou reprezentovani 36,4 %. 21,7 %
se potykda sproblémy spaméti jen ziidka. 16,4 % dotazovanych nema problémy
se zapamatovanim si novych poznatkl, avSak stejné procento tyto problémy vnima

CASTO.

Otazka ¢. 18: Jakd je tva nejobvyklejsi znamka ve Skole, bez ohledu na predmét?

Tabulka & 23 Uspé&nost Zaki ve $kole
Znamka | Gymnazium | Sti‘edni Stiredni | Celkem @ Celkem
Hlucin skola odborné v %

Silherovice | ucilisté

Hlucin
1 6 11 17 34 20,4
2 21 24 18 63 37,7
3 15 22 17 54 32,3
4 8 3 2 13 7,8
5 2 0 1 3 1,8
Celkem 52 60 55 167 100
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Graf & 35. UspéSnost Zakii ve $kole
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V dotaznikovém Setfeni bylo nejvice odpovédi evidovano u druhého
klasifika¢niho stupné, ktery zvolilo 37,7 % adolescentii Hlucinska. Velké zastoupeni mél
I klasifikacni stupenn 3, tedy dobry, tento stupenn obdrzel 54 hlasi a v tabulce
a nasledujicim grafu ¢. 35 je zastoupen 32,3 %. Treti nejcastéjsi odpovédi byla
1 (vyborny), tak obdrzela 34 hlasi aje v tabulce zaznamenana jak 20,4 %. VétSina
respondentll se se svymi zndmkami pohybovala do priméru, jen necelych 10 %

dotazanych vykazuje, ze jejich obvykla znamka je hor$i nez 3.

Graf & 36. Uspésnost Ziki ve §kole (jednotlivé $koly)
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Adolescenti z Gymnazia Hlu¢in nejvice udavaji, ze je jejich nejcastéjsi znamkou
2, to uvadi 40,4 % dotazovanych. 3. klasifika¢ni stupeti obdrzel 15 hlasi, tato skupina
primérnych zakid je reprezentovana 28,9 %. Necelych 20 % respondentl se se svymi
znamkami pohybuje pod primérem.

U stfedni skoly je nejvice volenou zndmkou zndmka 2. 40 % dotazanych
tuto moznost uvedlo ve svych dotaznicich. VétSina studentli z této Skoly se pohybuje
se svymi znamkami do primeéru.

Stejné jako u piedeslych skol i u stiedniho odborného ucilisté byla nejvyssi
Cetnost evidovana u zndmky 2, celych 32,7 %. Stejné procento a to 30,9 % obdrzel prvni

a treti klasifika¢ni stupe.

4.4 Diilezitost spanku

Ne kazdy vnimé spanek jako dulezity. Adolescentim se méni spaci navyky, méni
se jim spankovy cyklus. VétSina adolescentd téZ nespi dostatecny pocet hodin, proto nas

zajimalo, zda studenti vnimaji spanek jako nezbytnou a dilezitou ¢ast zivota.

Otazka ¢ 19: Je pro tebe diileZity spanek?

Tabulka €. 24 Dilezitost spanku pro adolescenty
Skaly Gymnazium  Stiedni Stiredni | Celkem | Celkem
Hluéin skola odborné v %

Silherovice | wucili§té

Hlucéin
Vidy 28 32 25 85 50,9
Casto 10 11 19 40 23,9
Nékdy 14 15 8 37 22,2
Obéas 0 2 3 5 3
Nikdy 0 0 0 0 0
Celkem 52 60 55 167 100
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Graf ¢. 37. Dilezitost spanku pro adolescenty
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Drtivd vétSina respondentll vnima spanek jako dilezity a prosp&$ny. Studenti

si uvédomuji dilezitost spanku.

Graf ¢. 38. Dulezitost spanku pro adolescenty z jednotlivych §kol
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Pro vice nez polovinu studentd je spanek dulezity, to potvrzuje i 53,9 %
respondentll, z Hlu¢inského Gymnézia. 19,2 % dotdzanych uvadi, ze je pro né dilezity

casto a pro 26,9 % studujicich je nezbytnym jen nékdy.
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Podobné vysledky jako v predchozi tabulce jsou evidovany i u Stiedni Skoly
v Silhefovicich, kde moznost VZDY zvolilo 32 adolescentii, ktefi jsou reprezentovani
53,4 %, velké procento a to 23 % vnima spanek jako podstatny jen NEKDY. Dalich
18,3 % respondentti vnima spanek jako vyznamny.

VétSina dotdzanych uvadi, ze vnimaji spanek vzdy jako vyznamny. Pouhych

5,5 % udava, ze pro né spanek je dulezity, avsak jen ziidka.

Otazka ¢. 20: Myslis, Ze spanek ovlivituje tviij Zivot?

Tabulka €. 25 Vliv spanku na Zivot adolescentii

Gymnazium  Stiedni Stiredni = Celkem | Celkem
Hludin Skola odborné v %
Silhefovice | ucili§té
Hlucin
ANO 52 54 50 156 93,4
NE 0 6 5 11 6,6
Celkem 52 60 55 167 100
Graf ¢. 39. Vliv spanku na Zivot adolescenti
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U 20. otazky se 93,4 % respondentti shodlo, Ze spanek v nemalé mife ovliviiuje

jejich Zivot.




Graf ¢. 40. Vliv spanku na Zivot adolescenti (jednotlivé Skoly)
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Studenti Hluc¢inského Gymndazia v plném poctu vnimaji spanek jako dilezity
aspekt, ktery jim ovliviiuje zZivot.

Vétsina Silhefovickych studentd uvadi, Ze jim spanek ovliviiuje Zivot, zbylych
10 % respondentti této Skoly si to nemysli.

Stejné jako u predchozich skol, tak i studenti Hlu¢inského ucilisté uvadi znacnou
propojenost spanku a jejich zivota. 90,9 % adolescentl vnima, ze jejich spanek jim

ovlivituje Zivot.
Otdzka & 21: Re$is problémy se spiankem léky?

Tabulka ¢. 26. Pouzivani farmak adolescenty

Gymnazium  Stiedni Stiredni | Celkem | Celkem
Hluéin Skola odborné v %
Silhefovice = uéiliste
Hluéin
ANO 2 4 0 6 3,6
NE 50 56 55 161 96,4
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Graf ¢. 41. Pouzivani farmak adolescenty
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Na posledni otdzku vétSina adolescenti odpovédéla, ze Iéky na spani nebere. Jen 6

dotazovanych oznacilo moznost ANO, ti jsou reprezentovani 3,6 %.

4.5 Analyza vyzkumnych predpokladu

Vzhledem K cilim diplomové prace jsme stanovili nasledujici vyzkumné piedpoklady:

Vyzkumny predpoklad €. 1.: Vice nez 60 % studentii nespi v tydnu 8 hodin denné.

K vyzkumnému piedpokladu ¢. 1 se vazou otazky 1 a 3, kde se dotazujeme
na délku spanku a c¢as kdy chodi studenti stiednich Skol spat, jak béhem tydne,
tak o vikendu. Tento vyzkumny ptedpoklad byl potvrzen. Doba spanku respondentt byla
V priméru 7 hodin a 13 minut. Také 60,5% respondentli uvadi, Ze jejich spanek béhem
tydne, netrva déle nez 7 hodin. Z vysledkt této otazky muzeme usuzovat, ze studenti

stiednich $kol nespi potiebnou dobu spanku, kterd by odpovidala doporu¢eni odbornikd.

Vyzkumny predpoklad €. 2.: VétSina student spi béhem vikendu méné hodin, nez
pies tyden.

Ptredpokladali jsme, Ze vétSina studentti spi béhem vikendu méné, nez jak je tomu
Vv tydnu. Tento vyzkumny ptedpoklad se potvrdil. Praimérna doba spanku o vikendu byla

rovna 7 hodinam a 1,2 minutam. Béhem vikendu spi adolescenti pomérné stejnou dobu,
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jako ptes tyden. Celych 65, 8 % studentd uvadi, ze nespi o vikendu déle nez 7 hodin, coz

je 05,3 % vice nez u predeslého predpokladu.

Vyzkumny piedpoklad ¢. 3.: Studenti gymnazia spi méné hodin, neZ studenti jinych
skol.

Tento vyzkumny predpoklad byl zkouman v otdzkéch 1-4. Primérna doba spanku
u gymnazistl je rovna 7 hodinam a 18,6 minut. Studenti gymnazia v 53,8 % maximalné
7 hodin spanku, ovem stfedoskolsti studenti ze Silhefovic spi je§té méné. To potvrzuje
1 70,1 % respondentl ze stiedni Skoly, jejich primérna doba spanku je rovna 7 hodinam.
M¢éné spi i studenti odborného ucilisté, kteti v 56,4 % uvadi stejnou, Ze je jejich doba
spanku rovna maximalné 7 hodinam, jejich primérna doba spanku je rovna 7 hodinam

a 16,2 minutam. Tento vyzkumny pfedpoklad byl tedy vyvréacen.

Vyzkumny predpoklad €. 4. Vice nez 40 % trpi poruchami spanku.

Domnivali jsme se, ze vice nez 40 % studentl trpi poruchami spanku. Tato
problematika byla postihnuta v otazkach 8 a 9, kde jsme se ucastnikli vyzkumu tazali,
zda maji problémy s usinanim, ¢i probuzenim béhem noci s naslednou nemoznOsti
usnout. Tento vyzkumny ptedpoklad byl vyvracen. Problémy s usinanim uvedlo

jen 16,2 % ucastnikli vyzkumu a 8,4 % respondenti nemtize usnout po no¢nim probuzeni.

Vyzkumny predpoklad €. 5. Vice nez 40 % respondentii vnima nasledky nedostatku

spanku v pribéhu dne.

Dale jsme pifedpokladali, Ze se nedostatek spanku na adolescentech Hlucinska
bude projevovat zvySenou unavou béhem dne, problémy se zapamatovanim si nového
uciva a udrZzenim pozornosti adolescentd. Tato problematika byla postihnuta v otazkach
¢.15, 16 a 17. Z vysledku téchto otazek bylo zjisténo, Ze studenti opravdu ve vice
nez40 % trpi malatnosti a uwnavou, ve 22,8 % se téz adolescenti potykaji
s Castymi problémy se soustfedénim, 35,3 % znich se stémito problémy setkava
jen nékdy. Je vsak pozitivni, Ze procento respondenti nebylo vyssi. 21,6 % tucastniki
dotaznikové sondy uvadi, Ze Casto pocituje problémy se zapamatovanim si nové

ziskanych poznatkl. Vyzkumny ptedpoklad byl tudiZ potvrzen.
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Vyzkumny predpoklad €. 6. Vice jak ¢tvrtina bere kviili problémim se spankem
1éky, které spanek ovliviiuji.
Tento vyzkumny predpoklad byl vyvracen, problémy se spankem fesi

jen minimum adolescenttl, piesnéji 3,6 %.

Vyzkumny predpoklad €. 7. Vice neZ poloviné studenti se zdaji sny.

Dalsim vyzkumnym piedpokladem, bylo dokazat, ze se studentim zdaji sny.
VSsichni respondenti uvedli, Ze sny se jim béhem spanku zdaji, at’ jiz pravideln¢ nebo
obCas. Barevnost snii potvrdilo 81,4 % studentl z HluCinska. Této problematice se

vénovala otazka €. 12 a €. 13. Tento piedpoklad byl potvrzen.

Vyzkumny predpoklad €. 8. Vice nez 50 % studentii, ackoliv nenaspi potiebnou
dobu spanku, vnima pfijimani novych informaci ve $kole jako pozitivni a zabavné.

K tomuto vyzkumnému predpokladu se stahovala otazka ¢. 14. Z celkového poctu
167 respondentii jich 115 uvedlo, Ze se radi u¢i novym vécem, coz je zastoupeno 68,8 %.

Jen 1,8 % studentil vstiebavani novych poznatkii nebavi. Pfedpoklad byl tudiZ potvrzen.
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5 DISKUZE

Téma nedostatku spanku je v dnesni dobé obehnano znacnym zajmem jak z fad
odbornikii, tak zfad vefejnosti. Proto jsme se i my na danou problematiku zaméfili
Vv diplomové praci. Existuji vyzkumy, které se pitimo problematikou nedostatku spanku
adolescentl zabyvaji, a proto bych vysledky nékterych studii, chtéla porovnat s mymi.
Nejprve vSak srovnam vysledky z této empirické Casti prace s diplomovou praci
Bc. Pavliny Hordkové, ktera se touto problematikou zabyvala na zakladnich Skolach,
vyzkum provedla na 123 Zacich.

Z hlediska délky spanku bylo ve vyzkumu Hordkové (2012) vysledovano, ze Zaci
zakladnich skol spi primérné pies tyden 8 hodin a 8,4 minut. Pfevazné zaci uvadéli
8 hodin denné (42, 3%), ¢etné odpovédi zaznamenala studentka i u 9 hodin denné (29,2
%). V porovnani s nas$im vyzkumem je zfejmé, Ze se spanek s piibyvajicim vékem krati.
Primérné doba spanku pfes tyden byla rovna 7 hodindm a 13 minutdm. Nejvétsi cetnost
pii dotazu na délku spanku byla evidovana u 7 hodin (35,3 %), u 8 hodin jsme
zaznamenali mensi Cetnost (31,1 %). U 9 hodin spanku bylo mnozstvi odpovédi
minimélni (5,4 %). Alarmujici je, Ze vice nez polovina respondenti (60,5 %) nespi
optimalni dobu, coz je u této veékové kategorie 8-9 hodin (Uhlikova, 2008). Zajimala
nas téz doba, kdy uléhaji zaci zakladnich Skol do postele, nejvétsi mnozstvi odpoveédi
zaznamenala Horakova (2012) u 22. hodiny (47,2 %), my jsme nejvyssi ¢etnost evidovali
také u 22. hodiny (32,9 %) ale stejné procento odpovédi se vyskytovalo i u 23. hodiny.
(32,9 %). U ranniho vstavani jsme taktéz dospéli k riznym vysledkiim, Horakova (2012)
ve své praci uvadi, ze zaci vstavaji béhem tydne mezi 6-6:30 rano (69 %), jen 22,8 %
nasSich respondentti uvadélo tuto dobu vstavani a vstavani mezi 5:30-6:00 uvedlo 26,3 %.
Po souctu nekterych odpovédi jsme pfisli na to, Ze 36,5 % studentti vstava v rozmezi od
sttednich Skol. Vice nez ¢tvrtina zakl uvadi, ze pocituje celkem ¢asto unavu béhem dne
(36,6 %), u adolescentli jsme tuto ¢astou Unavu evidovali pomérné stejné vysledné
zaku, kteti spi méné, nez 7 hodin uvadi, ze pocituje béhem dne tnavu (88,1 %). Dale
jsme se respondentl tazaly, zda vyhleddvaji odpoledni spanek, u Hordkové (2012)
nejvetsi pocet respondent uvadi, ze béhem dne ke spanku neuléhd, nebo uléha, ale jen
ziidka (85,3 %), u nas byla Cetnost u téchto moznosti nizsi (63,5 %). Zjistili jsme, Ze veétsi

pocet zaku, kteti spi denné¢ méné&, nez 7 hodin, vyhleddvaji odpoledni odpocinek ve forme

82



spanku (45,2 %). Toto zjisténi je zajimavé, protoze v pribéhu ontogenetického vyvoje
potieba spanku klesa. Z namétenych hodnot této otazky je vSak ziejmé, Ze toto tvrzeni tak
jednozna¢né neni. Zajimavé je, Ze respondenti uvadi, ze vnimaji spanek jako potfebny
ataké vnimaji, ze jim ovliviluje Zivot, ovSem presto nedbaji doporuceni, kterd jsou
stanovena ve spankové hygiené.

Respondenti jsme se téz dotazovali, zda maji problémy pii usinani, Hordkova
(2012) ze svého vyzkumného Setfeni uvadi, Ze vétSina respondentit (59,4 %) netrpi t€mito
problémy, nebo se s nimi setkdva jen obc¢as. Na stiednich skolach byla ¢etnost odpoveédi
u téchto moznosti nizsi (46,7 %). Na zakladnich Skolach témito problémy trpi jen malé
procento zakt (12,1 %), u adolescentl se ve velké mife tyto potize taktéz neukdzaly
(16,2 %). U dotazu, tykajiciho se probouzeni s naslednou nemoznosti usnout, bylo
na zékladni $kole nejvice odpovédi evidovano u moznosti NIKDY & OBCAS (79 %),
Stiedogkolsti studenti na tom byli podobné (71,8 %). Casté no¢ni miry se u zakd
vyskytuji jen Vv mensim mnozstvi (9 %), vétSina zakti ma klidny spanek bez no¢nich dést
(70,7 %). Studenti také ve velkém mnozstvi netrpi témito problémy, respondenti
ze stiednich Skol nejcastéji uvadi, ze se s nocnimi désy nesetkavaji, nebo setkavaji, ale
jen ziidka (65,9 %). No¢ni miry udava jen minimum adolescentt (8,4 %). Z téchto
tii otazek jsme ob¢ usoudily, Ze jak Zaci, tak i studenti netrpi poruchami spanku. Dal§im
téma, které je postihnuto v dotaznicich, jsou sny. Snéni na stfedni Skole potvrzuji vSichni
adolescenti, na zakladni Skole drtiva vétSina (97,6 %). Barva se ve snech neprojevuje
u zhruba pétiny zaka (18,2 %), ostatni $kolaci uvadi, Ze barevné sny mivaji, ne vSichni
vsak pravidelné. U studentl barevné sny nemiva 18,6 %, ostatni barvy ve snech potvrzuji.
Potvrzuji se tedy studie Plhdkové z roku 2012, Ze déti maji barevné snéni.

Co se tyka Skolniho prostredi, dotazovali jsme se respondentt, zda u sebe vnimaji
problémy s pozornosti, problémy se zapamatovanim si novych poznatkd, zajimala nas téz
jejich nejcastéjsi znamka a také zda je dozvidani se novych véci bavi. Z tohoto okruhu
otazek jsme vytézily tyto vysledky. Problémy s pozornosti uvadi na zékladni Skole vice
nez pétina respondentil (21,1 %), adolescenti dosahovali ve vysledcich podobnych hodnot
(22,8 %). Zadnych abnormalit nebylo dosaZeno. Problémy s paméti s ¢astéjsim vyskytem
neuvadéla ani pétina zakl (17,9 %), u dospivajicich bylo zjisténo o néco vyssi procento
vyskytu téchto problému (21,6 %). Jako nejcastéji voleny klasifikacni stupen bez ohledu
na predmét volili Skolaci 2 stupeni tedy chvalitebny (40,6 %), naproti tomu adolescenti
jako svou nejcastéjsi znamku volili 3, tedy dobry (40,7 %). Bez ohledu na Skolni

uspesnost jsme se studentli tazali, zda je pro né dozvidani se novych poznatka zédbavné.
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Na zakladni Skole vétSina Skoldkd vnima uceni pozitivné (63,5 %), na stiedni Skole
adolescenti uvadi, ze je bavi dovidat se nové informace, coz potvrzuji i tii pétiny
respondenttl, ktefi volili moznost VZDY a CASTO (68,8 %).

Z celkového pohledu na nase empirické ¢asti jsme s Pavlinou Hordkovou dosly
vice méné ke stejnym zavéram, studenti bohuzel, nespi dostate¢nou dobu a jejich
spankovy dluh nariistd, htfe jsou na tom studenti stfednich Skol, jelikoz musi
za vzdélanim v n&kterych piipadech dojizdét na vzdalengjsi mista. Skolaci spi naopak
déle, jelikoz jsou Skoly blizko jejich bydlisté. Dle Corena (1998) vénuji adolescenti
0 vikendu spanku mén¢, nez pies vSedni dny. To se vnasem vyzkumu potvrdilo,
priméma doba spanku je o vikendu jen 7 hodin a 1,2 minut, kdezto v tydnu je doba
spanku rovna 7 hodindm a 13 minutam. Velké procento respondentti uvadi, Ze jejich doba
spanku neni o vikendu delsi nez 7 hodin (65,8 %). Coz znamen4, ze u studentli rychlym
tempem nartstd spankovy dluh, ktery se v brzké dobé mize podepsat jak na jejich
vykonu, tak na jejich psychické i fyzické strance.

Oginska a Pokorski (2006) ve svém vyzkumu uvadéji, ze doba spanku studentu je
rovna 8 hodindm a 22 minutam, coZ jsou vyrazné pozitivn¢j$i vysledky nez u nas, kde
¢ini délka spanku pouhych 7 hodin a 13 minut. V tomto vyzkumu se testoval i spankovy
deficit, ktery u studeni dosahoval 106 minut. Védci se zaméfili i na Gnavu, 46 %
vykazovalo velkou unavu bezprostfedné po probuzeni a 50% udavalo, ze unavu
a nervozitu pocituje i béhem dne, u naeho vyzkumu byla unava béhem dne registrovana
u 41,9 % adolescentd, ktei uvadéli, Ze se s malatnosti potykaji VZDY & CASTO.

Vyzkum Xianchena (2002) sledoval problematiku délky spanku Cinskych
adolescentll, v ndvaznosti na poruchy chovani a nespavost. Bylo zji$téno, Ze adolescenti
s dobou spanku kratS$i nez 7 hodin, trpi ve vétSin€ piipadii nespavosti, ¢i poruchami
chovani. U nés, nebyly zjiStény poruchy spanku, pouze 16,2 % respondentli uvadi potize
S usinanim, dalSich 8,4 % respondentil se vnoci budi a nésledn¢ nemohou usnout,
a co se tyka ranni ospalosti a ranniho vstavani 60% respondentti udava, ze je to u nich

bézné.
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ZAVER

Pro Zivé organismy je typické stfidani obdobi bdéni s obdobim spanku, kazdy druh

ma vSak optimalni délku spanku, ktera je pro néj nejpiinosné;jsi.
V teoretické praci se vénujeme problematice spanku. Jednotlivé kapitoly jsou vénovany
tématim jako vyvoj spanku, fyziologie spanku, spankova hygiena, poruchy spanku,
dilezitou soucasti je téZ kapitola, ktera se vénuje dospivajicim a spanku. Cilem prace bylo
zjistit kvalitu a délku spanku u studentii vybranych stiednich Skol Hluc¢inska. V praci jsme
se zam¢fili na zjiSténi doby, kterou spanku vénuji, dale nas zajimalo, zda studenti sni, trpi
poruchami spanku, nebo na sobé¢ pocituji tnavu béhem dne, kterd se muZze projevit
V jejich pozornosti ¢i pii zapamatovani si novych pojmi a zda studenti maji potiebu fesit
své problémy se spankem farmaky.

V praktické ¢asti jsme pouzili nestandardizovany dotaznik Hordkové (2012), ktery
jsme modifikovali na danou vékovou skupinu a problematiku. Z dotaznikového Setteni
bylo pouzito 167 dotazniki, u kterych jsme nasledné vyhodnotili ziskana data. V nich
jsme potvrdili, ze u adolescentti dochazi ke zméné spankovych navyki. Spankovy rezim
sttedoskolskych studenti na Hlucinsku neni zcela idedlni, nebot’ chodi spat pozdé
(nejcastéjsi doba usinani je do 22. az do 23. hodiny, coz uvadi 65,8 % respondent)
a vstavaji brzo (nejcastéjsi doba vstavani 5:31-6: 30, to uvadi 49,1 % studentu), jejich
doba spanku se ve vice nez 60 % studentll rovnd maximalné 7 hodinam, nekteti (11,4 %)
proto vyhledavaji odpoledni spanek. Primérnd doba spanku béhem tydne se rovna
7 hodinam a 13 minutdm. Vyzkoumanym diivodem pro¢ studenti ponocuji, je potieba
travit ¢as se svymi prateli, travit as u televize nebo pocitace, nebo oba tyto divody
soucasng, u téchto uvedenych divodl byla po souctu cetnost odpovédi nejveétsi (58,8 %).
Zajimavé je, Ze si studenti uvédomuyji, Ze spanek jejich zivot ovliviiuje (93,4 %) a uvadi,
ze je pro n¢ dulezity (74,8 %), presto mu nevénuji potiebnou dobu. Kvalita spanku vsak
jesté neni porusena, Casté problémy piiusindni uvadi 16,2 % respondentl, probuzeni
béhem noci s naslednou nemoZnosti usnout jen 7,7 % adolescentll a nocni mury se €astéji
objevuji u8,4% studenttl. Unavu b&hem dne pocituje vétsi procento adolescentl
(41,9 %). Nedostatek spanku se lehce podepisuje na respondentech v podobé zhorsené
pozornosti a vstipivosti, vysledky vSak nedosahovali abnormalit. Nasledujici zkoumanou
oblasti byly sny, vSichni studenti Vv dotaznicich uvadi, ze sni (51,5 % respondentli sni
denné nebo ¢asto) Co se tyka barevnosti sni, tak jen malé procento studentti (18,6 %)

tvrdi, ze jsou jejich sny Cernobilé.

85



Ve vyzkumu bylo téZ zjisténo, ze se studenti radi dozvidaji nové poznatky, avSak
n¢kdy maji problém s jejich zapamatovanim, n¢kdy adolescenti vnimaji i problémy se
soustifedénim. Poruchy spanku se ve vétSi mife neobjevily ani vjednom vyzkumu.
Ve vysledcich vyzkumu dosahovali skolaci lepSich vysledkd, nez adolescenti. Pfipisuji
to posunutému spankovému cyklu, volngj§imu mimoskolnimu rezimu a vétSim
povinnostem.

Diky této praci mizeme nahlédnout do spankovych navykt dnesnich adolescenti.
Studenti 21. stoleti nespi potiebnou dobu spanku, ktera by pro jejich rozvoj byla
optimalni, coz se za nékolik let miize projevit na jejich psychickém i fyzickém zdravi.
Z médii slychame, ze inteligence nasi populace klesa, ale nepfispivime tomu také my?
Pokrok jde kuptedu, rok od roku jsou uc¢inéné takové technologické objevy, které si lidé
pted 50 lety ani neuméli predstavit. Déti si predtim hrali venku, nyni nejcasteji travi svij
volny ¢as u pocitace Ci televize, od kterych se nemohou odtrhnout, kviili nim i ponocuji
arusi klasické socialni vazby, nebot’ se svymi prateli komunikuji na socidlnich sitich.

Mozna by se n¢jaka dalsi prace mohla timto tématem zabyvat.
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SOUHRN

Nazev diplomové prace je "Kvalita a délka spanku u adolescentii Hlu¢inska."
Spanek adolescenti by mé¢l trvat kolem 9 hodin, coz se v dnesni uspéchané dob¢ nedéje.
Dostatek spanku hraje dilezitou roli ve vyvoji adolescentt, jelikoz optimalni doba spanku
se znacn¢ podepisuje na kvalité zivota.

Hlavnim cilem préace bylo urcit u adolescentii délku spanku, dale jsme se zabyvali
problémy, které mohou studenti pocitovat béhem dne, jako problémy se soustiedénim, se
zapamatovanim si novych poznatkd, ¢i s Unavou. Dil¢im cilem bylo téz zjistit,
zda adolescenti sni.

Pro sbér dat byla zvolena metoda dotazniku, ktery byl rozdan 180 studentim
z vybranych Skol Hlucinska. Jednalo se o Gymnazium v Hlucing, Stfedni Skolu
v Silhefovicich a Stfedni odborné ucilisté v Hluging. V této praci, viak bylo vyuzito
jen 167 z nich, z duvodu protichtidnych odpovédi.

Ve vyzkumu bylo zjisténo, ze adolescenti vénuji pies tyden spanku pouze
7hodin a 13 minut a doba spanku o vikendu byla paradoxné jesté krat$i 7 hodin
a 1,2 minuty, coZ je pro jejich optimalni vyvoj naprosto nedostadujici. Unava se téz
dostavuje u vétsiho poctu studentl, avSak neuvadé¢ji, ze by to mélo vliv na jejich
pozornost ¢i pamét’. Zjistili jsme, Ze studenti netrpi spankovymi poruchami, nebo spise

jen v ojedinélych ptipadech.

SUMMARY

Title of thesis is "The quality and duration of sleep at adolescents Hlu¢inska . "
Sleep of adolescents should take about 9 hours, which in today's hectic times happens.
Enough sleep plays an important role in the evolution of adolescents , since the optimal
duration of sleep significantly signs on the quality of life.

The main goal of this work was to determine the duration of sleep in adolescents ,
as we have dealt with the problems that students may feel during the day , such as
difficulty of concentrating , remembering the new knowledge, or tiredness . The
operational goal was to determine whether adolescents dreams .

For data collection method was selected questionnaire which was distributed to

180 students from selected at schools Hlu¢inska . It was at grammar school Hlu¢in , high
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school Silhefovice and vocational school at Hlu¢in. However in this work has been used
only 167 of these, for reasons of conflicting responses.

In the research was found that adolescents spend just over a week of sleep 7 hours
and 13 minutes sleep time on weekends was paradoxically still less than 7 hours and 1.2
minutes , which is optimal for their evolution completely inadequate. Tiredness also
emerges in a larger number of students , but do not mention that this would affect their
attention and memory . We found that students do not suffer from sleep disorders , or

rather only in isolated cases.
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PRILOHA C. 1 DOTAZNIK

Ahoj, jmenuji se Vérka Jurenkova a studuji na Univerzité Palackého v Olomouci. Pisu
svou diplomovou prdci na téma Kvalita a délka spanku adolescentii a potiebovala bych
tvou pomoc. K mé prdci je potieba provést vyzkum, Proto bych ti byla velice zavazana,
kdyby si tento dotaznik vyplnil/a. Odpovédi prosim krouZkuj, pokud u otdizky nejsou
moZnosti, odpovéd’ vypis. Mockrdt dékuji ©

Kolik je ti let?
Jsi  chlapec x divka
Jakou Skolu studujes?

1) Kolik hodin v noci spis ve vSedni den?

3) V kolik hodin chodis spdt pies tyden?

Do pozdéji
do 21:00 |Do 22:00 |Do 23:00 |24:00
4) V kolik hodin chodis spdt o vikendu?

Do pozdéji
do 21:00 |Do 22:00 |Do 23:00 |24:00

5) 5 Z jakého ditvodu chodis spadt v tydnu pozdé? (Skola, kamaradi, pocitac..
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6) V kolik hodin vstavas?

7) Chodis spat i béhem dne (napv. odpoledne)?

vZdy Casto nékdy |obcas |nikdy
8) Mas problémy s usinanim?
vZdy Casto nékdy |obcas |nikdy

9) Vzbudis se uprostied noci a uz nemiize§ usnout?

vidy Casto nékdy |obcas |nikdy
10) Mas problémy rdano vstadt?
vZdy Casto nékdy |obcas |nikdy

11) Mas nocni miiry, které té budi ze spani?

vZdy Casto nékdy |obcas |nikdy
12) Zdaji se ti sny?

vZdy Casto nékdy |obcas |nikdy
13) Zdaji se ti barevné sny?

vZdy Casto nékdy |obcas |nikdy

14) Bavi té dozvidat se nové ve Skole véci?
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vidy Casto nékdy |obcas |nikdy
15) Jsi ve Skole unaveny/a?

vZdy Casto nékdy |obcas |nikdy
16) Mas problémy soustredit se ve Skole?

vZdy Casto nékdy |obcas |nikdy
17) Mas problémy si néco zapamatovat?

vZdy Casto nékdy |obcas |nikdy

18) Jaka je tva nejobvyklejsi znamka ve Skole, bez ohledu na piredmét?

19) Je pro tebe duleZity spanek?

vZdy Casto nékdy |obcas |nikdy

20) Myslis, Ze spanek ovliviiuje tviij Zivot?
ANO x NE

21) Resis problémy se spankem léky?

ANO x NE
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