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Abstrakt:

Diplomova prace se zabyva problematikou kvality zivota pubescentl
a adolescenti V détskych domovech v Pardubickém kraji s ohledem na cirkadianni
a diuralni rytmy. V teoretické casti jsou podrobné vymezeny pojmy kvalita zivota,
pubescence, adolescence, biorytmy s délenim na cirkadianni a diuralni rytmy, spanek
a ustavni péce. VEtsi pozornost je vénovana spanku, jeho vyznamu, kvalité a predevsim

spankovym cyklum, které jsou pfimo spojené s naslednou vyzkumnou ¢asti.

Ve vyzkumné ¢asti jsou stanoveny 4 vyzkumné predpoklady. Nasledné jsou
zpracovana data z osmi détskych domovu ziskanych v obdobi prosinec 2011 az ¢erven
2012 v Pardubickém kraji. Dotaznikového Setteni se zii€astnilo celkem 125 respondenti
z toho 59 pubescentli ve v€kovém rozmezi 10 - 14 let a 66 adolescentii ve vékovém
rozmezi 15 - 18 let. Pro tento ucel byla pouzita zkracena verze standardizovaného
dotazniku cirkadianni typologie CIT - Harada, Krej¢i (2010). Ziskand data jsou
vyhodnocena pomoci zékladnich statistickych metod. Bylo zjisténo, Ze pubescenti
ve vSedni dny chodi primérné spat ve 21:15 hodin a vstavaji primérné v 6:45 hodin.
Ve vSedni dny spi primérmé 9,5 hodiny. O vikendu pubescenti chodi primérné spat
ve 22:30 hodin a vstavaji primérmé v 8:30 hodin. O vikendu primérné spi 10 hodin.
Adolescenti chodi ve vSedni dny spat primérné ve 22:00 hodin a vstavaji primérné
v 6:45 hodin. Primér spanku ve vSedni dny tak ¢inni 8 % hodiny. O vikendu chodi
adolescenti spat primérn¢ ve 23:15 hodin a vstavaji primémé v 9:15 hodin. Z toho
vyplyva, Zze o vikendu spi primérné 10 hodin. Tti pfedpoklady byly naplnény,
a to ,,Prumerna doba spanku u pubescentii ve vsedni dny je delsi nez prumérna doba

spanku u adolescentii. Adolescenti maji vétsi problém se vstavanim ve vSedni dny nez



pubescenti. Pubescenti hodnoti sviij spanek z pohledu diurdlniho rytmu za dostatecny. *,

jeden predpoklad byl vyvracen ,,Adolescenti spi primeérné o vikendu kratsi dobu

ve srovnani s pubescenty.

Vyzkum byl pfinosny, protoze piiblizuje problematiku zivota dospivajici
mladeze ve vychovnych zafizenich a muze poslouzit jak pro dalsi vyzkum, tak jako

ukazatel kvality zivota.

Klic¢ova slova: kvalita zivota, pubescent, adolescent, cirkadianni rytmy, diuralni rytmy,

rezim spanku, détsky domov
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Abstract:

This thesis deals with the quality of life of pubescent and adolescent in children's
homes in the Pardubice region with regard to circadian and diurnal rhythms. In the
theoretical part we define in detail the concept of quality of life, pubescence, and
adolescence, biorhythms with a division between circadian and diurnal rhythms, sleep
and institutional care. More attention is paid to sleep, its importance, quality and above

all sleep cycles that are directly associated with the subsequent research area.

In the research section, four research assumptions are made. Subsequently, we
process data from eight orphanages acquired in the period from December 2011 to June
2012 in the Pardubice region. The questionnaire survey has 125 respondents of which
59 are teenagers in the age range 10-14 years and 66 adolescents between the age 15
and 18. For this purpose we used a shortened version of the standardized questionnaire
for circadian typology CIT - Harada, Tailor (2010). The data was evaluated using basic
statistical methods. It was found that on weekdays pubescents averagely go to bed at
09:15 pm and get up at 6:45 am. On weekdays, the average sleeping time is 9.5 hours.
On the weekend pubescents averagely gone to sleep at 10:30 pm and get up at 8.30 am.
The average weekend sleep is 10 hours. Adolescents go to sleep on average at 10:00 pm
and get up at 6:45 am on weekdays. The average sleep on weekdays is 8 % hours. On
the weekend adolescents go to sleep on average at 11:15 pm and get up at 9:15 am.
Which means that the weekend sleep is an average of 10 hours. Three assumptions were
met, and that, the average sleep time for pubescents on weekdays is longer than the
average duration of sleep in adolescents. Adolescents have a bigger problem getting up

on weekdays before puberty. Pubescents evaluate their sleep rhythm from a diurnal



perspective as sufficient. One assumption was refuted and that is, adolescents sleep on

average less during the weekend than their pubescent counterparts.

The research was useful as it brings together the issue of the quality of life of
adolescents in educational institutions and can serve both for further research and as an

indicator of the quality of life.

Keywords: Quality of life, pubescent, adolescent, circadian rhythms, diurnal rhythms,

sleep cycle, children's home
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1. UVOD

V odborné literatuie se setkavame scelou fadou definic kvality Zivota,
avSak neexistuje jedind, kterd by byla za poslednich tficet let vSeobecné akceptovana
(HNILICOVA, 2005). Zalezi na spousté faktord u Zivotni turovné poéinaje
po subjektivni pocit konce. Co pro jednoho ¢lovéka mize znamenat dobrou kvalitu,

pro druhého miize znamenat pravy opak.

Kvalita Zivota je velmi frekventovanym pojmem nejen v oblasti odborné.
Protoze o kvalité Zivota se miize hovofit ve spojeni s riiznymi védnimi obory, je nékdy
slozité, ba dokonce nemozné nalézt shodu v metodologickych otazkach. V souvislosti
s timto terminem jsou hlavnimi védnimi disciplinami psychologie, sociologie, kulturni
antropologie, ekologie a medicina. Ve zdravotnictvi se termin kvalita Zivota spojuje
S hodnocenim poskytované péce ¢i s jednotlivymi zdravotnickymi programy

(HNILICOVA, 2005).

Cilem diplomové prace je piiblizit tento fenomén a zaméfit se na dospivajici cast
nas$i populace s ohledem na cirkadidnni a diurdlni rytmy ve vybranych vychovnych

zafizenich v Pardubickém kraji. Prace je soucasti projektu GAJU ¢. 101/2011/S.

Obdobi dospivani se deli na dvé periody - ¢asna (rand) a pozdni adolescence
nebo-li faze puberty a adolescence. Dale je mozno tuto etapu rozdé€lit na prepubertu,
pubertu a adolescenci (BINAROVA, 1999). Nicméné dospivani je obdobim, kdy
si clovek jesté neuvédomuje, co je dobré nebo dokonce potiebné pro jeho organismus
a ze nékteré lidské potfeby maji urcita pravidla, které je nutno dodrzovat a prizpiisobit
dennimu rezimu. Neuvédomuje Si to ¢asteéné proto, Ze je plny novych emoci a hledani
sebe sama. Piedpokladam, Ze ze strany statu, ustavil i ze strany samotnych vychovatell
je podnikdno vSe nezbytné pro jejich rozvoj. To, Ze se jedna o dospivajici jedince
z détskych domovil, neznamena, Ze by neméli mit navyky jako jedinci z funkénich

rodin.

Velmi dilezitou soucasti lidského Zivota je spanek a spankovy rezim. Spanek je
pro svou existenci organismu potiebny, nebot’ absence spanku muize vést k vdznym
porucham nejen v oblasti funkci centralni nervové soustavy, coz mize zpusobovat
unavenost, nesoustiedénost, podrazdénost, chybovani ¢i neadekvatni reakce, ale také
v oblasti somatické projevujici se travicimi, zalude¢nimi, vegetativnimi poruchami.
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Béhem non-REM spanku dochazi k regeneracnim pochodim, obnové klidovych
membranovych potenciali neuront, svalovych bun¢k a odplavovani a likvidace
katabolit pti nizké metabolické aktivité. Spanek doptava odpocinek i vlastni mozkové
¢innosti, ktera neni zatézovana tokem impulzi. Ve spanku prevazuje parasympaticky
vegetativni nervovy systém. V REM spanku dochdzi k fixaci a opakovani ziskanych

pamétovych stop (MOUREK, 2005).

Praci rozdélim na dvé casti. V prvni teoretické c¢asti, definuji pojem kvalita
zivota s naslednym zamétenim na cirkadianni a diuralni rytmy. Rozd¢lim dospivajici na
pubescenty a adolescenty s jejich definici a vékovym rozmezim. V druhé praktické ¢asti
vyhodnotim vyplnéné dotazniky z vybranych vychovnych zafizeni a porovnam data
s vyzkumy se stejnym zamétenim v jinych krajich. Protoze jde o praci se zaméfenim na

cirkadialni a diuralni rytmy budu v grafech vyhodnocovat spankovy rezim.

Téma ,,Analyza kvality Zivota u pubescentii a adolescentii s ohledem
na cirkadianni a diurdlni rytmy“ je velmi zajimavé a nejen, Ze se zapojim do vétsiho
projektu, ale vyslednd prace muze byt také piinosem pro vychovné zatizeni a jejich
zaméstnance, ale o tomto zajimavém tématu se muze dozveédét i1 SirSi vefejnost, zda
je néco v nepofadku nebo neni a pokud ano, zda by mohlo byt zlepSeni v naSich
spole¢nych silach. Jednoduse feCeno muze tato prace poslouzit jako ukazatel kvality

zivota u dospivajici populace ve vychovnych zatizenich.

12



2. TEORETICKA CAST

2.1. Kvalita zivota

Termin kvalita Zivota se podle Hnilicové (2005) poprvé objevil ve 20. letech
v souvislosti s ekonomickym rozvojem a ulohou statu v oblasti materialni podpory nizsi
vrstvy spolecnosti. V 60. letech v USA si americky prezident Johnson kladl za cil
zlepSeni kvality Zivota Americand, zejména zlepsit podminky Zivobyti nikoliv kvantitu

spotfebovaného zbozi.

Vyvoj kvality zivota ovlivnily pfedevsim dvé udalosti. Svétova zdravotnicka
organizace (WHO) rozsitfila definici zdravi o fyzickou, dusevni a socidlni pohodu,
coz vedlo ke konfliktu a otazkam jeji méfitelnosti. V 60. letech 20 stol. rostla socialni
nerovnost mezi jednotlivymi zapadnimi spoleénostmi a to bylo impulsem pro vznik
fady socialnich hnuti a politické iniciativy (VADUROVA, MUHLPACHR, 2005).
Némecky politik Willy Brandt v 70. letech 20. stoleti postavil program némecké
socialni demokracie na moznosti dosahovani lepsi kvality zivota pro své spoluobcany.
Brzy se tento termin uchytil v sociologii pro odliseni Zivotnich podminek (jako napf.
pfijem, politické zfizeni, pocet automobild na domacnost aj.) od vlastnich Zivotnich

pocitt ¢lovéka (HNILICOVA, 2005).

V druhé poloviné 20. stoleti publikoval EIlkington v lékaiském casopise
komentat pod nazvem ,,Lékarstvi a kvalita Zivota*“, ktery pojednava o zodpovédnosti
kvality Zivota v mediciné. Pozornost zamétil na pacienty s transplantaci ledvin

(VADUROVA, MUHLPACHR, 2005).

V Evropé se pojem kvalita Zivota objevil v programu Rimského klubu, ktery
kritizoval tendence kapitalistické spoleCnosti, odsuzoval zbrojeni, vyzyval k potlaceni
hrozby jaderné valky a hledal prostiedky a zpisoby humanizace ¢lovéka a celého svéta.
Tato nevladni organizace se zajimala o Zivotni troven, snazila se zvysit jeji kvalitu,
ale také feSeni globalnich problémt. S tim spojeny ekonomicky rust, tedy rozvoj védy
a techniky vedl k uspokojovani primarnich materidlnich potfeb obcanii. Nicméné
ekonomicky rist mél urcity dopad na zdravi a lidskou existenci. Pojem kvalita Zivota je
jakym si disledkem celkového vyvoje spolecnosti orientované na védu a techniku

(VADUROVA, MUHLPACHR, 2005).
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Velky rozvoj zaznamenalo studium kvality zivota od konce 20. stoleti.
Na specializovanych pracovistich se tomuto tématu vénuji celé vyzkumné tymy a snazi
se o uchopeni tohoto zajimavého a dilezitého fenoménu. ,,Studium kvality Zzivota
V soucasné dobe znamena hledani a identifikace faktoru, které prispivaji k dobrému
a smysluplnému zivotu a k pocitu lidského §tésti* (HNILICOVA, 2005, str. 206).
Vyzkum také zahrnuje vztahy mezi riznymi faktory, které se jakkoliv dotykaji kvality

zivota.

Kvalita zivota je velmi frekventovanym pojmem nejen V oblasti odborné.
Protoze o kvalité zivota mizeme hovofit ve spojeni s riznymi védnimi obory, je nékdy
slozité, ba dokonce nemozné nalézt shodu v metodologickych otazkach. V souvislosti
s timto terminem jsou hlavnimi védnimi disciplinami psychologie, sociologie, kulturni
antropologie, ekologie a medicina. Ve zdravotnictvi se termin kvalita zivota spojuje
s hodnocenim poskytované péfe ¢i s jednotlivymi zdravotnickymi programy
(HNILICOVA, 2005).

2.2. Definice a pojeti kvality Zivota

Pojem kvalita je odvozen od latinského slova qualis, které je tvofeno kofenem
qui - kdo, ve vyznamu kdo to je, jaké to je. V Ceském jazyce nas mize kofen slova
piivést ke slovim kyzeny, zadouci stav. Kvalitou rozumime jakost, hodnotu
(at’ uz v dobrém ¢i $patném slova smyslu). Je to charakteristicky rys, kterym se jeden
celek odlisuje od jiného (napf. zivot jedince od zivota jiného jedince). Kvantita Zivota
jedince se da ur¢it jednoznaéng. Kvalitu musime hloub&ji zkoumat (KRIVOHLAVY,
2003).

V odborné literatuie se setkavame scelou ftadou definic kvality zivota,
avSak neexistuje jedina, kterd by byla za poslednich tficet let vSeobecné akceptovana.
Termin kvalita Zivota je Casto zaméhovan a spojovan S pojmy jako jsou ,,socidlni
pohoda“ (social well-being), ,,socialni blaho* (social welfare), a ,,lidsky rozvoj* (human
development). ,,Na nejobecnéjsi urovni je kvalita Zivota chdpdna jako diisledek
interakce mmnoha riznych faktoru. Jsou to socidlni, zdravotni, ekonomické
a environmentalni podminky, které kumulativné a velmi casto neznamym zpiisobem

interaguji, a tak ovliviuji lidsky rozvoj na urovni jednotlivcii i celych spolecnosti.
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S jistym zjednoduSenim Ize konstatovat, ze v ramci vSech pristupi ma koncept v zasadé
dve dimenze, a to objektivni a subjektivni. Subjektivni kvalita Zivota se tyka lidské
emocionality a vSeobecné spokojenosti se zivotem. Objektivni kvalita Zivota znamenad
splneni pozadavku tykajicich se socialnich a materialnich podminek Zivota, socialniho

statusu a fyzického zdravi“ (HNILICOVA, 2005, str. 207).

Pojem kvalita zivota neni jednoduse definovatelny, i kdyz pojem sam navozuje
dojem souhrnného a komplexniho ukazatele. Je nutné ho rozélenit a odlisit
od jednotlivych aspekti. Obvykle se hovoii o jednotlivych oblastech Zivota. Cummins
(1996) pii analyze 32 odbornych ¢lankt o kvalité Zivota nalezl 351 nazvl. Pokusil se je
roztfidit do sedmi kategorii a to: 1. materialni zabezpeceni, 2. zdravi, 3. produktivita,
vykonnost, 4. velmi dobré, pratelské, mezilidské vztahy, 5. pocit bezpeci, 6. komunita,

7. emo¢ni pohoda (MARES, 2006, VOITOVA, 2013).

Vymezeni pojmu pro medicinu a zdravotnictvi se opird o definici WHO,
ktera nechape zdravi pouze jako nepfitomnost nemoci, ale jako stav uplné fyzické,
psychické a socialni pohody. Kvalita zivota je vnimana, jak jedinec chape své postaveni
ve svété v kontextu kultury a hodnotového systému, ve kterém Zije ve vztahu
k jeho osobnim ciliim, otekavanim, zajmtim a Zivotnimu stylu (HNILICOVA, 2005).
Vychovou v roding, ve Skole, spolenosti a dal§im vzdélanim a vzdélavanim ziskava
kazdy jedinec urcit¢ zasady, idedly, predsevzeti a vzory, podle kterych se snazi zit.
Zatimco jedinec s t€Zkym postizenim, dokaze zit kvalitni Zivot, jiny se napf. nedokaze
vyrovnat se Zluénikovymi kameny a povazuje je za nespravedlivou rano osudu.
Co jeden clovek povazuje za zivot kvalitni, mize pro jiného znamenat Zzivot
neuspokojivy. Proto musi byt kvalita Zivota posuzovana individualné. Ovliviuje

to zemé piivodu a kultura, ve které Zijeme (KRIZOVA, 2005).

Jednim zhlavnich ukazatel kvality Zivota je subjektivni vnimani,
nebot’ pfiznivé podminky nevedou automaticky k vyssi kvalité Zivota a v opacném
pfipadé zhorSené podminky Zzivota nemusi byt vazdny na horSi kvalitu Zivota.
V hodnoceni kvality zivota je dilezité vnimani sebe sama se zaméfenim na cilové
hodnoty, jejich naplnéni a Stim spojené odolnosti vii€i stresu pii momentalnim
ale i dlouhodobém nezdaru. Zmeéna zivotnich hodnot a pocit zvladnuti tézkych Zivotnich
situaci, muze kvalitu zivota zvySovat. Kvalita zivota neni vymezena pouze

nepfitomnosti nemoci, ale i subjektivnim vnimanim. Jde o pocit ¢lovéka spojeny
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s prozitkem spokojenosti, $tésti a blaha. Subjektivni kvalita se tykd miry naplnéni

zivotniho smyslu. Jedinci ve stejné zivotni situaci se mohou velmi liSit v hodnoceni

kvality Zzivota. Je to zpasobeno rozdilem vztahli mezi ocekdvanim a skutecnosti

(CELEDOVA, CEVELA, 2010).

Centrum pro podporu zdravi pii Univerzit¢ v Torontu popisuje kvalitu zivota

jako ,,stupen, ve kterém jedinec vyuziva dilezité moznosti svého Zivota. Moznosti pritom

vyveraji z prilezitosti a omezeni, které kazdy clovek ve svém Zivotée ma, a tyto jsou

odrazem interakce mezi nim a prostiedim “ (HNILICOVA, 2005, str. 208-209).

Jako dulezité zivotni domény jsou uvadény:

1.

2.

byti (being) neboli souhrn podstatnych charakteristik daného ¢loveka, ktery ma
tfti subdomény: fyzické byti (fyzické zdravi, osobni hygiena, vyziva, télesny
pohyb, zpisob oblékani a celkovy vzhled), psychické byti (psychologické
zdravi, kognice, citéni, self-concept a sebelicta a sebekontrola) a spiritudlni byti

(osobni honoty, presvédceni, vira).

ptilnuti (belonging — napojeni na vlastni prostfedi), jez ma rovnéz tfi
subdomény: fyzické pfilnuti (k domovu, pracovisti/skole, sousedstvi, komunit¢),
uzsi socidlni pfilnuti (k rodiné, pratelim, spolupracovnikiim, sousediim), pfilnuti
k SirSimu  prostifedi komunité (prostiednictvim pracovnich pfileZitosti,
adekvatnich finan¢nich pfijmu, zdravotni péce a socialni prace, vzdélavacich

a rekreac¢nich moznosti).

realizace (becoming — dosahovani osobnich cili, nadg&ji a aspiraci). Ktera
sestava: z praktického uskuteciiovani (domaci aktivity, placené prace, Skolni
a z4mové aktivity, péfe o zdravi a socidlni zaclenéni), relaxacni aktivity
(redukce stresu a relaxace) a uskutectiovani ristu (aktivity poméhajici zachovani
a zlepSovani znalosti a dovednosti, adaptace na zménu).“ DileZitost a jejich
vyuZiti pro jedince podminiuje rozsah kvality Zivota v jednotlivych oblastech.

(HNILICOVA, 2005, str. 208-209).

Kvalitou zivota se zabyvaji tfi hlavni védni obory. Prvnim oborem je

psychologie, ktera se snazi =zachytit subjektivni prozivanou zivotni pohodu

a spokojenost s vlastnim zivotem. Zjistuje spokojenost se zivotem, hleda odpovédi
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na otdzky, které faktory ovliviiuji spokojenost lidi. Psychologie dale rozpracovala
subjektivni pohodu na dimenzi kognitivni, kterd se zajima o racionalni hodnoceni
vlastniho zivota, tzn. jak vlastni zivot hodnotime, jak jsme snim spokojeni
¢1 nespokojeni. Druha dimenze je emociondlni, ktera zkoumd stranku citového
prozivani. Zjistuje celkové emoc¢ni naladéni daného jedince, jestli pfevazuji pozitivni
nebo negativni citové reakce. Zatimco sociologické pojeti kvality zivota vyzdvihuje
atributy socialni UspéSnosti, mezi néz patii status, majetek, vybaveni domdcnosti,
vzdé€lani, rodinny stav. Poslednim oborem je zdravotnictvi, ve kterém se pojem kvalita
Zivota zacal vyuzivat v 70. letech, zejména v Kklinickych studiich. V oblasti
zdravotnictvi je kvalita Zivota stale problematikou novou, i kdyz velmi zddraziiovanou.
Lékar by se mél zajimat, jaky vliv ma lécba na pacienta a na jeho kvalitu Zivota.
V medicing a ve zdravotnictvi je kvalita zivota zkouména z pohledu psychosomatického
a fyzického zdravi. To znamend, Ze kvalita zivota je ovliviiovana zdravim jedince.
| zde se jedna o subjektivni pocit Zivotni pohody ovliviiovany nemocemi ¢i trazem,
1é¢bou a jejimi vedlejsimi ucinky. Studium kvality Zivota z pohledu zdravotnictvi tedy
sleduje subjektivni a objektivni stranku o fyzickém a psychickém rozpoloZeni pacienta.
Zajima se napi. 0 pfitomnost bolesti, zvladdni chiize do schodi, intenzita Unavy,
schopnost sebeobsluhy, pfevazujici typ emoci ¢i prozivana mira Uzkosti a napéti.
., 10 znamend, zZe v mediciné a ve zdravotnictvi se sleduje dopad nemoci a jejiho léceni

3

na jednotlivé Zivotni domény, které ve svém souhrnu urcuji kvalitu Zivota'

(HNILICOVA, 2005, str. 213).

2.3. Kvalita zivota déti a dospivajicich

VétSina vyzkumnych praci o kvalité Zzivota lidského Zivota se soustiedi
na dospélou populaci. Zajem o vékovou kategorii do 18 let se zabyvaji odbornici
az v poslednich nekolika letech. Ti tvrdi, ze diagnostika kvality Zzivota u déti
a dospivajicich je nove€ vznikajici a rozvijejici se oblasti, ktera se opird o mensi pocet
empirickych vyzkumt. Lze tedy konstatovat, ze poznatky ziskané pii vyzkumech

na dospélych osobach nelze pienést na déti a dospivajici (MARES, 2006).
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MARES (2006) ve své knize uvadi, &tyfi dilezité oblasti, kterymi se lisi déti

a dospivajici od dospélého jedince:

1. Vyvojové zvlastnosti - Déti a dospivajici se rychleji vyvijeji. Normalni 1 patologicky
vyvoj zasahuje vSechny stranky (somatickou, kognitivni, emoc¢ni a socialni). Jedinec
prochazejici riiznymi vyvojovymi etapami méni pohled na vnimani a hodnoceni kvality
svého zivota. Déti a dospéli jinak vnimaji vlastni pojeti zdravi a nemoci a odliSuji se
tim od pojeti dospé€lého jedince. Dale déti a dospivajici maji jiny pohled na vnimani,

prozivani a hodnoceni kvality zivota.

2. Zvlastnosti zdravotniho stavu - V populaci dospivajicich je relativné nejvice
zdravych osob, presto se vétSina dosavadnich vyzkumil vénuje nemocnym jedinciim.
V détské 1 dospivajici populaci se v poslednich letech méni spektrum nemoci. Méni se
také jejich prevalence i incidence. Piikladem miiZze byt narlst prevalence chronického
onemocnéni, poruch pfijmu potravy, zneuzivani omamnych a psychotropnich latek.
Vnimani a hodnoceni zdravotniho stavu se 1isi v pojeti ditétem samotnym od pojeti

ostatnich, ktefi o ného pecuji.

3. Osobnostni zvlastnosti — Osobnost dit€ se neustale vyviji. Jazykova kompetentnost
se také vyviji, a tudiz mladsi dité nemlze porozumét terminiim souvisejicich se zdravim
a nemocemi. Dité jinak vysvétluje a hodnoti zavaznost ptisobicich stresorti nez dospéli.
Dit¢ se oproti dospélému jinak vyrovnava s nepfiznivymi Zivotnimi podminkami.
Dit¢ ma odliSny a omezengjsi pocet naucenych zvladajicich strategii, nez dospéli. Dité

nemtiZze za sebe rozhodovat samo, vzdy za néj rozhoduji jeho rodice.

4. Socialni zvlaStnosti — Déti a dospivajici jsou vyrazn€ ovlivnény kulturnimi,
etnickymi, ndboZenskymi a socialnimi faktory, které maji vliv na ndzor na kvalitu
zivota. ZvySuje se migrace obyvatelstva a tim se déti ocitaji v odliSnych
socioekonomickych podminkach, nez byly zvyklé a musi se rychle adaptovat. V tad¢

zemi stoupa kulturni, etnickd, nabozenska a socialni heterogenni détsky populace.

L. Matza se spolupracovniky (2004) ptipomind dalSi socialni zvlaStnosti,
které maji vliv na déti a dospivajici. Socialni kontext ditéte je odlisSny od kontextu
dospélych. Dit¢ nema mnoho moznosti ho zménit a vétSinou kontext pusobi
dlouhodobé. Dité se pohybuje v mnoha rozdilnych socialnich prostfedich (rodina,

kamaradi, vrstevnici, spoluzaci, lidé v misté¢ bydlist€) ovliviyjici jeho vnimani
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a hodnoceni kvality zivota. Vztah ditéte a socialniho prostfedi je reciprocni. Dité je
jednak ovliviiovano a jednak je v roli aktéra, ktery samo ovliviiuje. Dité v rozdilnych
socialnich prostfedich zastava rtizné socialni role, které ovliviiuji jeho chovani, socialni

poznavani, pratelské vztahy, piijimani ze strany vrstevniki (MARES, 2006).

2.4. Vymezeni pojmu pubescent a adolescent

Obdobi dospivani je faze ptrechodu, kdy se z ditéte stava dospély rozumné
myslici jedinec. Tato zména probiha mezi 10. az 20. rokem Zzivota. V tomto obdobi
dospivani dochéazi ke komplexni pfeméné osobnosti v oblasti somatické, psychické
1 socialni. Biologick¢é zmény organismu vedou k rozvoji a rdstu primarnich
a sekundarnich pohlavnich znakl. Psychologické zmény se projevuji kognitivnim
a osobnostnim vyvojem. Zmény socialni se projevuji odpoutdnim od primarni rodiny,
nalezeni zivotniho stylu a volby profese (HORT a kol., 2000). Pribéh dospivani zavisi
na kulturnich a spolecenskych ocekéavani spolecnosti ve vztahu k dospivajicimu.
Toto obdobi se vyznacuje hleddnim, pfehodnocovdnim a dosazenim pfijatelného
socidlniho postaveni ve spolenosti a vytvofenim vlastni identity (VAGNEROVA,

2012).

Obdobi dospivani je v literatuie rozdiln€ clenéno. Setkavame se s délenim
na dvé periody - ¢asna (rana) a pozdni adolescence nebo-li faze puberty a adolescence.
Déle miizeme tuto etapu jeSté¢ rozdélit na prepubertu, pubertu a adolescenci
(BINAROVA, 1999). MACEK (1999) dé&li dospivani na tfi o obdobi: 1) asna
adolescence, ohrani¢ena 10. az 13. rokem (zndma jako pubescence), 2) stfedni
adolescence, kterd je vymezena mezi 14. aZ 16. rokem Zivota, 3) pozdni adolescence,
trva mezi 17. az 20. rokem zivota (u vysokoskolakli trvd mnohem déle z hlediska

finan¢ni nezavislosti).
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2.4.1. Pubescence

Pubescence neboli rand adolescence zahrnuje zhruba prvnich pét let dospivani
v rozmezi piiblizn€é mezi 11. - 15. rokem zivota a projevuje se télesnou zménou
spojenou s pohlavnim dozravanim. Béhem puberty dochazi ke zméné zptsobu mysleni
a vlivem hormonalni promény se méni emocni prozivani, které byva labilni.
Tyto vykyvy emoci maji subjektivni a objektivni dopad na aktudlni hodnoceni
dospivajiciho. Jedinec v obdobi pubescence se odpoutavd od primarni rodiny.
Vrstevnici maji pro n€ho zna¢ny vyznam a snazi se s nimi ztotoznovat. Pratelstvi, prvni
lasky a prvotni partnerské¢ vztahy maji vyznam v jeho rozvoji. Pubescenti usiluji
o odliSeni od déti a dospé€lych. Projevuje se to upravou zevnéjsku, ur€itym zivotnim

stylem, druhem zajmi a uznavanim uréitych hodnot (VAGNEROVA, 2012).

Obdobi prepuberty a vlastni puberty za¢ind a kon¢i u divek diive nez u chlapcti.
Obdobi prepuberty zacind intenzivnim ristem koncetin a trupu (chlapci vyrostou
az o 22 cm). Po fyziologické strance dochédzi k endokrinnim zméndm. ZvySuje se
produkce pohlavnich hormonti a néasledkem toho se pak objevuji druhotné pohlavni
znaky. Obdobi prepuberty kon¢i u divek prvni menstruaci a u chlapcii prvnimi rannimi
polucemi. Fyzicky vyvoj je rychlejsi nez vyvoj psychicky. To mé za nasledek,
7e pubescent po fyzické strance vypada vyspély, ale po psychické strance je jesté

ditdtem (BINAROVA, 1999).

Rychly rist koncetin ma za nasledek prechodnou neobratnost v hrubé motorice,
nekoordinovanost pohybi, coz se projevuje predevsim u chlapci. V jemné motorice je
zfetelna kieCovitost, kterd se projevuje ve zhorSeni grafického vykonu. Kognitivni
vyvoj se projevuje v percepci. Vnimani se zdokonaluje, ale percepcni vykonnost vlivem
emocni lability a zvySené nepozornosti se mtize zhorsit registrace podnéti. Fantazie se
stava pojitkem mezi skute¢nosti, redlnym prozivanim a idedlem. Jedinec mlize pfemirou
denniho snéni snizovat Uspé$nost ve vzdélavani se. Hlavni zmény se projevuji v oblasti
mysleni. Jedinec nachazi nové feSeni problému. Rozviji se logické mysleni, kdy jedinec
je schopny usuzovat hypoteticko-deduktivné a vyvozovat logické zavéry. Citovy vyvoj
se projevuje proménlivosti citil, které mohou mit az afektivni raz. Projevuji se Castym
stiiddnim néalad a vybuSnym chovanim. Zaméfuji se na sebe a na zménu télesnych
proporci. To v nich vyvoldva citovy zmatek, nespokojenost se sebou samym a tim

dochazi ke snizeni pocitu sebedivéry. V obdobi prepuberty navazuje jedinec vice
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kontakti se svymi vrstevniky, sdruzuji se do skupin podle zajml. Dochazi k Castému
stiidani kamaradt a ke stfetiim mezi nimi. V tomto obdobi se tvoti Cisté divEi nebo Cisté

chlapecké skupiny (BINAROVA, 1999).

V obdobi puberty neboli pubescence se zadina vyrovnavat nerovnost mezi
somatickym a psychickym vyvojem. T¢lesny riist se zpomaluje a dochazi k rozvoji
hlavn¢ psychické funkce. V tomto obdobi dozravaji pohlavni organy a dité¢ se
pfeméiluje na biologicky zralého dospélého, schopného pohlavni reprodukce.
Pubescence se projevuje vzpurnosti a konflikty s dospélymi. V somatickém rozvoji se
zpomaluje rist koncetin a mohutni svalstvo a vnitini orgdny. Dochézi k harmonizaci
téla a tim se zlepSuje pohybova koordinace, mizi klativost a neobratnost. Divky v tomto
obdobi mohou dosahovat $pickovych sportovnich vykond. Chlapci mutuji a jejich hlas
klesd o vice jak jednu oktavu. Chlapci si tuto zménu uvédomuji a reaguji studem.
Rozviji se logickd pamét’. Jedinci jsou si schopni vybavit poznatky a fakta, které je
zajimaji. Pubescenti maji napaditou predstavivost, kterd ma prevazné sexualné-eroticky
kontext. Pfi snéni si ptehravaji a idealizuji navozovani kontaktd s opacnym pohlavim.
Zdokonaluje se abstraktni mysleni. Pubescent hledd smysl Zivota v hodnotach, které se
kolem jeho osoby objevuji a zkouma jejich hloubku, trvalost a vyznam pro zZivot.
Mysleni se projevuje racionalismem a radikalismem. Lpi na rozumovych zdtvodnénich.
Vytvateji unahlené nazory a zavéry. Neakceptuji kompromis a nehledaji sloZitost jevi.
Citovy vyvoj se projevuje odpoutanim od rodi¢ii a vznikem pevnéjSich kamaradskych
vztahll. V tomto obdobi zacind zajem o druhé pohlavi. Projevuje se Skadlenim
a koketovanim. Dochazi k prvnimu zamilovani a idealizaci partnera. Socidlni vyvoj se
projevuje snahou se samostatné rozhodovat a byt nezavisly. To muze vést ke konfliktim
s autoritou, nebot jedinec se snazi chovat jinak, nez je od ného oc¢ekavano. Pubescent
ma potfebu n€kam patfit a proto je pro ného a jeho vrstevniky charakteristicka
uniformita v oblékdni, chovani ale 1 nazory. Jedinec ztraci svou identitu a pfejima
skupinové vzory a hodnoty, diskutuje o morélce, o smyslu zivota a zazivd podporu

vlastnich nazort (BINAROVA, 1999).
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2.4.2. Adolescence

Vyraz adolescence pochdzi z latinského slova adolescere, ktera se volné
piekladd jako dortstani, dospivani, mohutnéni. Je to obdobi, kdy vrcholi ptfechod
z ditdte na zralého rozumné mysliciho dospélého jedince (VAGNEROVA,
KREJCIROVA, 2000). Toto obdobi trva zhruba od 15 do 20 let. Tedy dalo by se fici,
ze zacind odchodem ze zakladni Skoly na stiedni Skolu. Méni se jeho postaveni
ve spole¢nosti. Za¢inaji prvni sexualni vztahy. Zasadné se méni sebepojeti. Casto je
tato vékova skupina nazyva jako mladistvi, dorost nebo teenagers (LANGMEIER,
KREJCIROVA, 2006).

Vrchol adolescence se nedd piesné urcit, nebot’ dosazeni dospélosti ovliviluji
spolecenské a kulturni zvyklosti. V méné rozvinutych zemich se jedinec stava dospélym
po dosazeni urcitého veku prostiednictvim ritudld a pravidel stanovenych danou
spoleCnosti. V industridlné rozvinuté zemi jsou pozadavky na dospélost naro¢né&jsi,
a proto se mize posunout hranice prechodu do vyssiho véku (BINAROVA, 1999).
Konec tohoto obdobi se u jedince projevuje osamostatnénim, nastupem do préce,
ekonomickou nezavislosti a moZznym odchodem z domova. Vékové toto obdobi
odpovida zakonceni stfedni Skoly a odchodem do zaméstnani. Vyjimku tvofi

vysokoSkolsky studenti, ktefi byvaji zavisli na rodi¢ich do 25. - 26. roku Zivota

(DOVALIL, KREJCIROVA, 2002).

Kuhn (2009) tvrdi, Ze dospivajici ovliviiuji svij vlastni vyvoj ve vétsi mife nez
déti tim, Ze si sami voli, co budou délat a posiluji tak ur¢ité neuronalni spoje. Santrock
(2008) uvadi, ze béhem dospivani dochdzi k zefektivnéni neurondlniho propojeni,
které umoznuje rychlejsi zpracovani informaci a aktivizaci riznych oblasti. ZvysSena
hladina dopaminu v prefrontalni kife a v limbickém systému ma za nasledek
vyhledavani vzruSujicich zé&zitkli a sklon k riskantnimu chovéni. Rozviji se centru
rozhodovani a fizeni, které ma vyznamny vliv na uvazovani a chovani dospivajiciho.
Dozravanim limbického systému dochédzi k emociondlnimu reagovani a ke zvySeni
intenzity emocnich prozitkt.. Dospivajici tak proziva silné emoce, které neumi ovladat

a miizou vést ke zkratkovému &i rizikovému reagovani (VAGNEROVA, 2012, s. 372).

V této konecné fazi dospivani dochdzi k utvofeni vlastni identity, pfijimani
spoleCenskych norem, utvafeni védomi o vlastnich hodnotich, odpoutani

se od rodi¢ovské autority, utvaii se heterosexualni vztahy. Vyvoj vlastni identity je
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spojovan s otazkami: ,,Kdo jsem, co umim, kam sméruji, jak mé druzi hodnoti, jaké role

¢

zastavam. | Erikson (1963) oznacuje identitu jako totoznost, jedinecnost nebo jako
odlisujici vlastnost osobnosti jedince, ktera se tvori pomoci hrani roli. Adolescent
experimentuje s rolemi, které hraje v ruznych socialnich situacich a skupinach
a tak ziskava zkusenosti s alternativnimi zpiisoby chovani. Proces vytvareni identity je
charakteristicky tim, Ze probihad nepretrzite jiz od détstvi a jde tak postupné o neustalé
revidovani uvedomeni si reality a sebe vzhledem k socidlni skutecnosti. Je to tedy

subjektivni pocit vlastni kontinuity a totoznosti, uvédomeéni si svych schopnosti,

dovednosti, zpiisobii mysleni“ (BINAROVA, 1999, s. 111).

Smyslem pozdni adolescence je poskytnout dospivajicimu ¢as a moZznost, najit
cestu k sobé samotnému, zvolit si ¢eho chece v budoucnosti dosdhnout a osamostatnit se
ve vSech oblastech, které jsou spolecnosti zddany. Zdrojem napéti je nerovnost mezi

vyvojem biologickym, psychickym a socialnim (VAGNEROVA, 2012).

Adolescenti prikladaji velkou vahu svému télesnému vzhledu. Snazi se dbat
o své télo a zevngjsek, srovnavaji se s tély svych vrstevniki i s aktudlnimi idedly krasy.
Fyzicky vzhled se stava soucasti vlastniho sebepojeti. Pokud je jedinec se svym télem
spokojeny a ptedstava o jeho téle odpovida kriteriim spolecnosti, posiluje se tim
potencial vlastniho sebevédomi. Miuzou se u dospivajici objevovat prvky
extravagantnosti napf. v oblékani, ucesy ¢i stylu hudby. Adolescent se tim snazi upoutat
pozornost od svého okoli nebo se jen snazi ukazat na piisluSnost k urcité skupiné.
S néstupem dospé€losti tyto potieby vymizi a psychicky vyzraly jedinec se dokéze

odpoutat od vlivi vrstevnické skupiny (VAGNEROVA, KREJCIROVA, 2000).

V dobé vstupu do fdze pozdni adolescence dochazi k prvnimu pohlavnimu
styku, které je vymezeno pohlavnim vyzranim. Probihd komplexni psychosocialni
promeéna, kdy se méni osobnost jedince a jeho pozice ve spolecnosti. Diilezitou socidlni
zménou je ukonceni profesni pfipravy a nasledny nastup do zaméstnani
¢1 pokracovanim ve studiich. Tim jedinec dosahuje nebo oddaluje ekonomickou
samostatnost, kterou dfive ziskdvaji 1lidé v dé&lnickych profesich a pozdéji
vysokoskolaci. V naSich sociokulturnich podminkach je povazovana ekonomicka
nezavislost jako jeden z dikazu dospélosti a je pfedpokladem k uznani vétSich prav.
S dovrSenim 18. roku Zivota adolescent nabyva plnoletosti, ktera neni chapéana jen jako

pravni charakteristika, ale je brana jako jedna ze socidlnich meznikl dospélosti. Jedinec
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ziskava svobodu v rozhodovani. Mlize uzaviit manzelstvi, ale je také zodpovédny za své

jednani (VAGNEROVA, 2012).

2.5. Biorytmy

Piivod slova biorytmus pochézi ze spojeni feckych slov bios (znamena Zzivot)
a rhythmos (pravidelny pohyb). Biorytmy tedy piedstavuji soustavné opakovani
n¢jakého zivotniho déje v pravidelnych intervalech (BERGER, 1995). Smékal (2002)
popisuje rytmus jako periodické ¢lenéni urcitého pohybu, déni na intervaly rizné délky
a slozitosti. Jiz v biologii je pfedpoklddana jistd rytmicita at’ na urovni bunécné nebo
v celém rostlinném systému. V astronomii se piedpokladé rytmicita vesmiru ve smyslu
pohybu jednotlivych hvézd. Mourka (2005) spojoval biorytmy s ota¢enim Zemé& kolem
své osy a obé¢hu Zemé kolem Slunce. To ma vliv na stfidani dne a noci a ro¢niho
obdobi. Clovék vnima plynuti &asu (pohybu) prostiednictvim méfitelného Gasu
chronometry (hodinami), to se jedna o ¢as kalendaini, nebo jako ¢as, ktery udava proces
starnuti, tj. ¢as biologicky. Biologicky Cas je omezen zacatkem (oplodnénim) a koncem

(smrti). Tento ¢as ovliviiuje fada okolnosti.

Nejstar§i znama pisemna védecka studie o biorytmech je z roku 1729,
kdy francouzsky astronom Jean Jasques d'Ortous De Mairan objevil na sapanovité
rostlin€ tamarid indické pravidelné zavirdni listd s pfichazejici noci a s nastupem rana
opét otevirani listd. Zkoumal, zda se rostlina bude tak chovat i v temné mistnosti
bez vlivll slune¢niho svétla. De Mairan zjistil, Ze se rytmus otvirani a zavirani listh
nebyl pouhou odpovédi na ptitomnost a nepfitomnost slunecniho zafeni. V patizské
akademii byly tyto vysledky pfedneseny. Marchant, ktery objev De Mairana piednasel,
zminil, Ze pravidelné zmény by mohly existovat u lidi. O jeden a pil stoleti pozdéji
zjistil Charles Darwin se synem Francisem, pro¢ se béhem noci listy zaviraji. Zjistili,
ze kvétina tim reaguje na no¢ni chlad a tim se pied nim chrani. Dalsi vyznamné védecké
studium biorytmi provadéli americti fyziologové Garner a Allard, ktefi zkoumali
kveteni tabaku a dalsich rostlin. Resili, jak piimét kvéty tabaku, aby kvetly nejenom
v zim& ve skleniku, ale 1 v lété&. Napodobenim dlouhé noci, pienesenim kvétiny
do tmavé mistnosti na 14hodin, docilili, Ze vnitini biologické hodiny kvétiny
zaznamenaly spravnou informaci o vhodné sezon¢ ke kveteni. Ameri¢ané zavedli pojem

fotoperiodismus pro jevy spojené se stiidanim svétla a tmy. Biorytmem cloveka se
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jako prvni zabyval Virey, ktery roku 1814 zkoumal vliv stfidani svétla a tmy
na zdravotni stav jedince. Poté nésledovaly dalsi jednotlivé studie o fyziologii a chovani
savcl. Soustavné védecké studium se datuje az do dvacatych let 20. stoleti. Az po druhé
svétové valce piibyvaji studie, ve kterych se autofi vénuji biorytmim. Tyto studie
signalizuji vyznam biorytml pro poznani zivota i pro jeho prakticky b¢h. Zaklada
se novy biologicky obor - chronobiologie. Dnes je studie biorytmu rozsahla biologicka
disciplina, kterd spada do mnoha I¢katskych a biologickych oborti. Odbornou definici
chronobiologie se rozumi kvantitativni studie zmén biologickych jevl v ¢asovém tadé.
Biorytmy jsou jevy, jejichz vlastnosti se daji zméfit. Snadno jde pomoci hodinek zméfit

tepova frekvence (BERGER, 1995).

Rusky fyziolog N. J. Perna na sobé zkoumal po dobu 18 let nejrizngjsi rytmy
a dosel k zavéru, ze rytmy trvajici sekundy podléhaji bunécné strukture, minutové
rytmy urcuji periodicitu dychani a krevniho ob&hu, v rozpéti 24 - 25 hodin probihaji
aktivity celého organismu. Tydennimi a mési¢nimi cykly se vyznacuje nase adaptabilita
k spoledenskému déni (SMEKAL, 2002). Rakousky psycholog H. Svoboda vyvodil
ze svych pozorovani biorytmy s periodou 23 a 28 dnti. Prvni biorytmus nazyval muzsky
a druhy Zensky. Muzsky rytmus spojoval s fyzickou vykonnosti jedince, do které
zahrnoval agresivitu, fyzickou silu, spolehlivost, odolnost, vytrvalost, chrabrost
a sklony k dobrodruznému jednani. Zensky rytmus propojoval s Zenskou citlivosti
spojenou se sexualni vykonnosti, naladovosti, temperamentem, sklonem k optimismu,
socialnim citénim, intuici, tvofivosti a néznosti. Tietim biorytmem s periodou 33 dnu
ptispél rakousky inzenyr F. Teltscher, ktery sledoval periodicitu v uspésnosti studentti
pii zkouskach (BERGER, 1995). Matousek (2003) se zabyval popisem tzv. ro¢nich
sezonnich rytm@ neboli vnitinich biologickych hodin, které jsou ovliviiovani délkou
dne. Zkracovani dne a prodluZovani noci ma vliv na naladu a mnoZzstvi energie ¢lovéka.
Stfidani rytmu svétla a tmy maji positivni G€inek na lidsky organismus jiZ vice nez 2000
let. Svétlo probouzi v ¢lovéku novou energii, diivéru a pocit bezpeci. Tma na Clovéka
pusobi pocitem utlumu, odpocinku, klidu a uvolnéni. Vliv svétla a tmy daly prostor
ke vzniku moderni lécebné terapie - tzv. fototerapie. Ta dnes patfi k vyznamnym

modernim antidepresivnim 1é¢ebnym metodam (In PEVNA, 2013).
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Podle Harantové (2010) se biorytmy rozdéluji na pét zakladnich typa:

2.5.1.

Cirkanualni rytmus - trva 1 rok

Tento rytmus ovliviluje télesnou kondici, nachylnost k ur¢itym nemocem,
zenskou plodnost. V lét¢ miZzeme pozorovat, ze ma Clovék nejlepsi imunitu
a vyskytuje se nejmén¢ nemoci. Na prelomu jara a léta miva Cloveék nejvice
fyzickych sil a mize podavat nejlepsi psychické i fyzické vysledky.
Cirkaseptanni rytmus - trva 7 dni

Ma vliv na kladinu a kolisani krevniho tlaku. Pti chronickych onemocnénich
muizeme pozorovat vyvoj jeho prubéhu. Znatelny pribéh je pozorovatelny
u onemocnéni dychacich cest (astma).

Cirkatrigintanni rytmus - trva 30 dni

Tento biorytmus ovliviiuje hormon melatonin, ktery fidi ovulaéni cyklus
a menstruaci u Zen. Nejnizs§i hladina hormonu melatoninu je v dobé ovulace,
naopak nejvice melatoninu je v dobé menstrua¢niho krvaceni. Melatonin
obnovuje kazi.

Cirkadianni rytmus - trva 24 hodin

Ridi se biologickymi hodinami, které maji na starost efektivni stiidani obdobi
aktivity a odpocinku.

Ultradidnni rytmus - trvd méné jak 20 hodin

Tento rytmus ovliviiuje tvorbu hormonit, srde¢ni aktivitu a jednotlivé spankové

faze REM a non REM.

Cirkadianni rytmy

Cirkadianni pochazi z latinského spojeni slov cirka - zhruba (asi) a diem - den

a v ptekladu to znamena ,,trvajici priblizné jeden den,,. Cirkadidnni rytmus oznacujeme

priabéh a stfidani rGznych déji v organismu (napf. stfidani cyklu spanku a bdéni)

(PETERKOVA, 2008, on-line). Za normalnich okolnosti jsou cirkadianni rytmy

synchronizovany s vné&j$im 24 hodinovym dnem. Ziji-li organizmy ve stalém,

neperiodickém prostiedi bez védomi o vnéjSim case, napf. ¢loveék v jeskyni, nerovna

se rytmus presné 24 hodinam, ale muze se pohybovat v rozmezi 23,3-25,0 hodin.
V priméru u &lovéka trva cirkadianni rytmus 24,2 hodiny (ILLNEROVA, SUMOVA,
2008, on-line).
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Cirkadianni rytmus se vyznacuje cyklicky se opakujicimi zménami télesné
teploty, rendlni exkrece K+, sekrece kortizolu, krevniho tlaku, reprodukci nejriznéjsich
bunéénych populaci, pfijmu potravy, lokomocni aktivity a jinymi behavioralnimi
projevy. Tyto zmény probihaji jak na trovni emocionalnich slozek lidského chovani,
tak maji vliv na intelektualni vykonnost (TROJAN a kol., 2003). Podle Mourka (2005)
je cirkadianni rytmus ovlivnén ota¢enim Zemé kolem své osy, coz ma vliv na stiidani
bdéni a spanku. Podminuje synchronizaci vSech funkci v celém lidském organismu.
Cirkadiannimu rytmu podléhaji nejen zmény na trovni télesné teploty, krevniho tlaku
¢1 uvolnovani hormont (kortizol, STH, menstrua¢ni cyklus a produkce Zzenskych

pohlavnich organii), ale i pfijem potravy, sekrece travicich z14z i hormoni GIT.

Illnerova a Sumova (2008, on-line) se zabyvaji ve svém ¢lanku o vnitinim
casovém systému, ktery pfisuzuji vSem Zivym organismiim vykazujici denni rytmy
ve stovkach d&ji probihajicich na organizmalni, tkanové, bunééné i molekularni Grovni.
Clovék vykazuje vyznamné rytmy napf. ve spanku a bdéni, v télesné teplotd,
v psychickém a fyzickém vykonu, v tvorbé a uvolnéni hormont, napf. melatoninu
z epifyzy ¢i kortizolu z kiry nadledvinek, v metabolické aktivité, ve slozeni télnich

tekutin, v aktivité ¢etnych enzym, v zapinani a vypinani stovek gent.

Podle Smékala (2002) se v téle d&ji periodické zmény zivotnich funkci
organismu. Tyto zmény maji pfiblizné 24 hodinovy pribéh a projevuji se kolisanim
produkce endokrinnich Zzlaz, aktivitou enzymd, intenzitou metabolismu, kolisanim
krevniho ob&hu, zménou télesné teploty. Tyto zmény v téle jedince mohou ovliviiovat

prozivani, chovani, pohybovou aktivitu ¢i stupeii bd€losti.

slozkou vnitiniho a vngj$iho Casu ¢loveéka je pravidelné stiidani svétla a tmy dané rotaci
Zemé kolem své osy, zejména potom svétla ¢ast dne. Pro vSechny organismy v ptirodé
plati, Ze vystaveni se svételnym podnétim vecer a v prvni polovin€ subjektivni noci
vede ke zpozdéni faze cirkadiannich rytmi. Vystaveni se svétlu v druhé poloviné noci
a brzy rano vede k pfedbéhnuti faze. Svétlo pocitované béhem subjektivniho dne fazi
rytml neméni. Napf. u potkanl bylo zji§téno, Ze po osvétleni v prvni poloviné noci,
dojde ke zpozdéni nartstu tvorby melatoninu, ne vSak v rannim poklesu. Poté urcité
dob¢ se nartst a pokles opozdi a cely rytmus je potom opozdény. Po osvétleni v druhé

poloving noci dojde okamzité k prebéhnuti v rannim poklesu tvorby melatoninu, nikoliv
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vSak v narustu vecer. Organismus se spiSe snaze vyrovnd s nutnosti se zpozdit,
nez s nutnosti se prebéhnout. Disledkem toho, ze vecerni osvétleni zpozd'uje primarné
vecerni vzestup tvorby melatoninu a ranni osvétleni zptisobuje priméarné predbéhnuti
ranniho poklesu v tvorbé melatoninu, je ziejmé, Ze pro vSechny savce tedy i ¢lovéka
plati, Ze v letnich dnech, kdy slunce brzo rano vychézi a pozd¢ zapada, je plisobeni
hormonu melatoninu v krvi kratky, zatimco v kratkych zimnich dnech je dlouhy.
Je-li ¢lovék vystaven prevazné umélému osvétleni, je ptisobeni melatoninu cely rok

stejny (ILLNEROVA, 2005).

Hill (2004) uvadi, ze cirkadianni rytmus spanku a bdéni je ovliviiovan vnéjsimi
synchronizatory, ale jen po urCitou mez. Jednim z hlavnich synchronizétort je svétlo,
které je zachyceno sitnici oka a propojenim nervovych vladken ovliviiuje centralni
nervovou soustavu, ¢imz synchronizuji rytmy lidského organismu ve 24 hodinovém
cyklu. Pokusy s odstranénim svételného synchronizatoru provadél francouzsky badatel
Siffre, ktery stravil pul roku v podzemi. Umélé svétlo zapinal, kdykoliv se probudil
a vypinal, jakmile usnul. Jeho cirkadianni rytmy se v téchto podminkach postupné
prodluzovali az na 25 hodin, coz znamend, Ze cirkadidnni rytmy maji pfirozenou
tendenci k prodluZzovani nez ke zkracovéni. Pfizpiisobovani se piisobeni novym

synchronizatortim je snazsi pfi prodluzovéani dne (In PEVNA, 2013).
Bio-psychologické hodiny podle Smékala (2002)

1. hod. po piilnoci - Clovek, ktery jiz tfi hodiny spi, prodélava fazi lehkého
spanku. Lze ho snadno probudit. ZvySena vnimavost na bolestivé podnéty.

2. hod. po pulnoci - Organy v téle maji snizenou aktivitu. Jedinou vyjimku
tvofi jatra, kterd intenzivné zpracovavaji latky dilezit¢é pro organismus
a odstranuji z téla Skodlivé latky. V tuto dobu neni vhodné pit kavu, caj
ani alkohol. T¢€lu prosp¢je voda, ovocna Stava nebo mléko.

3. hod. po piilnoci - Dochazi k redukci télesného metabolismu na minimum.
SniZuje se krevni tlak, tepova a dechova frekvence.

4. hod. ranni - Krevni tlak je stile nizky. Mozek je zdsoben minimem krve.
V tuto dobu umird nejvice lidi, nebot’ télesné funkce jsou minimalizovany.
Hluk v tuto hodinu mtze jedince vzbudit, protoze sluchové vnimani je silné.

5. hod. ranni - Funkce vylucovani ledvin je minimalni. Organismus je schopen

se rychle aktivizovat.
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10.

11.
12.
13.

14.
15.
16.
17.
18.

19

20.
21.
22.
23.
24,

hod. ranni - Dochazi ke zvySeni krevniho tlaku, tepové frekvence.
Organismus se piipravuje na denni aktivitu.

hod. ranni - Imunologicky systém nejvice odolny wvici atakim virt
a bakterii.

hod. - Télo je svézi. Béhem noci se zbavilo vSech zplodin latkové vymény.
hod. dopoledne - Zvysuje se psychicka aktivita. Snizuje se citlivost na bolest.
Obéhovy systém pracuje naplno.

hod. dopoledne - Aktivita se zvySuje. V rozmezi mezi 10. az 12. hodinou

je Clovek v nejlepsi kondici.

hod. dopoledne - Vysoka odolnost viici zatézi.

hod. poledne - Vsechny sily organismu jsou mobilizovany na maximum.
hod. - Vrchol denni aktivity minul. Nastava lehka unava. Jatra odpocivaji.
Do krve se dostava glykogen.

hod. - Ktivka energie klesa. Reakce se zpomaluji.

hod. - Nastava zvyseni aktivace. Smyslové organy jsou ve svém maximu.
hod. - Hladina cukru v krvi stoupa. Opé&t nastava pokles aktivity.

hod. - Doba pro trénink, nebot’ sportovci sportuji s dvojnasobnou energii.
hod. - Klesa citlivost na fyzickou bolest. Psychicka svézest se postupné
sniZuje.

hod. - Krevni tlak stoupa. V této hodiné se snizuje psychicka stabilita
a jedinec ma sklony k vybusnosti a konfliktim.

hod. - Télesna hmotnost dosahuje denniho maxima.

hod. - Mozek je schopen ucit a pfijimat nové informace a dovednosti.

hod. - V krvi je maximum bilych krvinek. T¢lesna teplota klesa.

hod. - T¢lo se pfipravuje na regeneraci organt a bunék.

hod. - Lidé, ktefi jiz spi, se zdaji prvni sny. Usek télové i mentélni bilance.

Likviduje se vSe nepotiebné a télo se Cisti.

Podle tohoto ptfehledu se dozviddme, Ze narocné Ccinnosti, bychom m¢éli

zatfazovat do useku mezi 10. a 12. hodinou dne, kdy naSe sily jsou na vrcholu

aktivizace. Kdezto v dobé kolem 14. hodiny bychom se méli vyhybat Cinnostem

se zvySenym rizikem urazu. Zdali chceme plsobit na své zdravi, je dobré ho zatadit

mezi 22. a 7 hodinou rano, kdy dochézi k obnové sil (SMEKAL, 2002).
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2.5.2. Diuralni preference

Cirkadianni a diuralni nebo-li diurnalni rytmy jsou casto v publikacich
zaménovanymi pojmy. Existuje vSak rozdil v metodologii v ziskavani dat pro jejich
uréeni (SKOCOVSKY, 2004). Podle Kerkhofa (1985) cirkadianni rytmy jedince
vyzaduji opakované meéfeni v pribéhu 24 hodin trvajiciho bdéni. Tim se méfeni
cirkadidnnich rytmi li§i od rytmt diurdlnich. Timto pojmem oznafujeme situaci,
kdy méfime sledovanou proménou pouze béhem aktivni ¢asti dne, bez naruseni spanku

zkoumanych osob (In PEVNA, 2013).

Némecky balneolog a fyzioterapeut Lampert si zjistil, Zze se lidé 1isi silou
a rychlosti reakce organismu na vnéjsi podnéty v souvislosti s rozlozenim denniho
optima organismu. Lidé silné¢ a rychle reagujici na vnéjsi podnéty nazyval skiivany,
nebot’ pracovni zdatnost byla rdno nejvyssi a postupné klesala, kdezto 1idé reagujici
pomalu a slabé byli oznaceni jako sovy, dosahovali maximalniho vykonu v druhé
poloving dne (SMEKAL, 2002). Porovname-li Zivot sovy a skiivana, zjistime, Ze cyklus
u lidi typu sova je posunuty piiblizné o dvé hodiny do zadu. Je to ziejmé
1 ve fyziologickych a psychologickych oblastech projevujicich se kolisanim teploty téla,
mnozstvim hormont a rozdilem v dobé vykonavani ¢innosti (COREN, 1998). Podle
Daniela, Kubalaka et al. (1988) z hlediska porovnavani télesnych teplot bylo zji§téno
u vecernich typti, ze dochazi k pomalejSimu nartistu télesné teploty v rannich hodinach
(In PEVNA, 2013). Béhem spanku je pramérna teplota téla 36,4 stupiti Celsia
a pres den ma lidsky organismus téméf 37 stupnii Celsia. Tato hodnota je dilezita
k aktivaci vykonu. Lidé preferujici ranni vstavani dosahuji vyssi teploty rychleji,
a proto jsou dfive Cili. Lidé preferujici veCerni zivot se déle zahtivaji, a proto jejich start

je rdno pomalejsi (HARANTOVA 2010).

Podle Smékala (2002) mizeme jedince rozdélit do tii kategorii na cirkadianni
typ, diuralni typ nebo chronotyp, na zaklad¢ upfednostiiovani denni doby na typ ranni,
neutralni a vecerni. Ranni typ dosahuje nejvyssiho vykonu a aktivace v rannich
a dopolednich hodinach, kdezto vecerni typ v hodinach odpolednich a vecernich.

Neutralni typ se dokaZze ptizplsobit vyZadovanému rytmu aktivity.

K lidem typu skfivan, patii lid¢, ktetfi se vétSinou probouzeji brzy rdno sami
od sebe a po probuzeni opousti své luzko. Tyto jedinci jsou hned po probuzeni svézi,

vykonni, ¢ili a schopni vykonavat aktivitu vSedniho dne. Jejich rytmus ma dva dulezité
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body spanku, a to mezi 21. a 22. hodinou, kdy jedinci chodi spat a mezi 2. a 4. hodinou
ranni, kdy maji hluboky spanek (LEIBOLD, 1994). Coren (1998) uvadi, ze tlukot srdce
skfivana po probuzeni je rychlejsi nez u sovy. To ma za nasledek vysoky vykon
v dopolednich hodinach a také rychly pokles sil. Skiivani jsou nadSenci a ve véd¢ patii
k prikopnikim a tvircim novych ideji. Nezabyvaji se dale jejim rozpracovanim.
Reaguji rychle a silné¢ na prudké infekce. Maji sklony k nasledujicim nemocem:
revmatismus, dna, diabetes, obezita a nemocem krevniho ob&hu. Jsou citlivejsi
ke zméné pocasi (SMEKAL, 2002).

Za sovy jsou povazovani lidé, jejichz nejhlubsi bod spanku se nachéazi kolem
pulnoci. Tito jedinci chodi pozdéji spat a pozdéji vstavaji. Vstavani jim déla velké
problémy. Aktivni a svézi zacinaji byt az kolem poledne. Vykonnostni maximum
dosahuji v odpolednich hodinach, kdy skiivani pomysleji na spanek (LEIBOLD, 1994).
Lidé typu sova jsou lidé¢ klidni a rozvazni. Nespéchaji na zdvéry a snazi se vSe
dostateén¢ zdivodnit. Mohou byt pedanti, systematikové se sklonem k logickému
mysleni nebo matematice. Jsou introverti, uzavieni a opatrni. Dovedou se dobfe ovladat.

Jejich jednani miize pisobit stroze (SMEKAL, 2002).

2.6. Spanek

Spanek je pfirozeny psychosomaticky stav, ktery je doprovazen sniZenim
psychické a télesné aktivity, zejména aktivity motorického a senzomotorického
systému. Dochazi k odpojeni mozku a psychického déni od vnéjsi reality. V pohotovosti
zUstava pouze sluchovy aparat, ktery rozliSuje riizné podnéty podle diilezitosti. Zenu
nevzbudi hukot projizd¢jiciho vlaku, ale brekot placiciho ditéte ano. Zdravy spanek
pfinasi télesny a duSevni odpocinek a osvéZeni. Béhem spanku dochazi k obnové

télesnych a dusevnich sil (PLHAKOVA, 2003).

Hartl a Hartlova (2000) definuji spanek jako celkovy Utlum ¢innosti ustiedniho
nervstva provazeny snizenim intenzity vétSiny zivotnich pochodi. Spanek ma vyznam
pfedevSim pro uceni, pamét a schopnost soustiedéni. Skladd se ze dvou cykla
oznacovanych jako spanek REM a spanek non REM. Chopra (1994) nazyva spanek
zvlastnim stavem mysli a téla, ve kterém télo hluboce odpociva, metabolismus se

sniZuje na minimum a mysl pfestava vnimat okolni svét.

31



,Spanek je nehomogenni (heterogenni) funkcni stav organismus s typickymi
rytmickymi cykly. Je rozdéleny do ruznych stadii a prechodii, charakterizovanych
specifickymi  formami  chovani, zmenami elektrofyziologickymi, vegetativnimi
i hormondalnim“ (MOUREK, 2005, s. 176). Spanek ma ochranny vyznam a je to druh
odpocinku, ktery umoznuje obnovu zasob vycerpané energie v nervovych builkach,

zejména v mozku (NAKONECNY, 1997).

Jeden z prvnich nazort, pro¢ vlastné spime, byl, Ze spanek se vyvinul v davnych
dobach proto, aby ¢loveéka chranil pied no¢nimi hrozbami, nebot’ ¢loveék nevidi ve tmé
a mohl by se stat snadnou kofisti (SEAMON A KENRICK, 1992, In PLHAKOVA,
2003)

Vyzkumem spankovych stavii se zabyval Nathaniel Kleitman (1895-1999)
z Katedry fyziologie univerzity v Chicagu. V jeho tymu pracoval student Eugene
Aserinsky (1921-1998), ktery se zabyval pozorovanim spanku u malych déti. Béhem
vizity zpozoroval u spicich déti rychlé, trhavé, ale koordinované pohyby o¢i
pod zavienymi vi¢ky podobajici se sledovani tenisového zapasu. Po tomto objevu
provadéli v laboratornich podminkach opakované pokusy, kdy budili zkoumané osoby
v riznych fazich spanku a zadali je o popis dusevnich proZzitki kratce pifed probuzenim.
Jedinci probuzeni pii rychlych o¢nich pohybech si v 80% ptipadii vzpomnéli na sen,
véetné vizualnich pfedstav. Pifi probuzeni bez téchto ocnich pohybli si na sen
vzpomnélo jen 20% osob. Kleitman a Aserinsky publikovali sviij objev rychlych
pohybli o¢nich a soucasné vyslovili domnénku o jejich souvislosti se snénim

(FERNALD, 1997, In PLHAKOVA, 2003, str. 90).

V letech 1955-1957 spolupracoval Kleitman s dal$im studentem, tentokrat
se studentem Williamem C. Dementem (nar. 1928), se kterym =zacal pouzivat
tzv. elektroencefalograf (EEG) pro registraci spanku. S pomoci EEG zjistili,
ze ve spanku dochdzi k pomérné vyraznym zméndm spontanni elektrické aktivity
mozku. Pfi pokusu jsou na hlavé jedince piipevnény elektrody snimajici elektrické
signaly mozkové Ccinnosti, které prendSeji do vlastniho zafizeni, jez signaly
mnohonasobné zesiluje, aby je bylo mozné pienést do grafického zaznamu na papir

(CERNOUSEK, 1988, In PLHAKOVA, 2003, str. 90).
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2.6.1. Pribéh spanku

Kazdy jedinec usind jinak. N&ktery usne ihned, jakmile ulehne ke spanku,

a to témeéf nezavisle na denni ¢i no¢ni hoding, jiny se musi del§i dobu ptevalovat,

nez usne. Pfechod z bd¢lého do spankového stavu probihd u vétSiny lidi stejné,

i kdyZ s rozdilnym tempem. Z pocatku se u jedince projevuji velké t€lesné pohyby

a zmény polohy téla a pak nasleduje prohloubené dychéni a pomalé zavirani oci.

Usinajici vstupuje do hypnogogického stavu, coz je prechodné udobi klimani ¢i dfimoty

mezi bdénim a spankem. Casto je toto stadium doprovazeno vyraznymi kiecovymi

zaskuby celého téla, které mohou jedince i kratce vzbudit. Kiece jsou vyvolany

motorickymi impulsy z niz§ich mozkovych center. Je to projev nervovych procest

regulujici pfechod k dalsi etapé spanku. Pti usindni se postupné snizuje svalové napéti,

krevni tlak a tepova frekvence (FERNALD, 1997, In PLHAKOVA, 2003).

Podle Sternberga (1995) prochazi jedinec ¢tyimi spankovymi stadii.

stddium - usinani (hypnagogické). Prechodné udobi mezi bdénim
a spankem. Lidé po probuzeni jsou presvédCeni, ze jeSté nespali.
Pravidelny alfa-rytmus postupné mizi a na EEG se objevuji nepravidelné

viny s nizkou amplitudou theta-viny.

stddium - lehky spanek. EEG obsahuje vétsi a pomalejSi viny
prerusované tzv. spankové vieteny (shluk rychlych vin) a K-komplexy
(velké, pomalé, ostré viny). V této fazi dochazi k vyraznému sniZeni

svalovému napéti.

stadium - hluboky spanek. Objevuji se delta-viny, coz jsou pomalé viny
s velkou amplitudou. Tvoii 20-50% EEG zaznamu. Delta-viny jsou

indikatorem hlubokého spanku.

IV.  stadium - hluboky spanek. Pfevladaji delta-viny, které tvoii vice jak 50%
zaznamu. Dochazi k poklesu srde¢ni a dechové frekvence. Prohlubuje se
svalova relaxace a chybi o¢ni pohyby.

Po skonceni ¢tvrtého stadia prochazi jedinec opét stadii Ill. a Il.. Tento cyklus

trva piiblizn€¢ 90 minut a poté nastupuje prvni etapa rychlych pohybli ocnich,
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ktera je oznacovana jako REM-spanek. Neékteti badatelé ji také oznacuji jako paté
stadium spanku. VSechny ostatni faze jsou oznaCovana jako non-REM-spanek. Béhem
noci projde jedinec ¢tyfmi stadii hlubokého spanku s delta-vinami a ¢tyfmi az péti
REM-fazemi. Prvni REM-faze trvd 10 minut a postupné se prodluzuje. Hluboky spanek
b&hem noci ubyva. Clovék se probouzi v posledni REM-fazi, ktera je ze viech REM-

fazi nejdelsi (PLHAKOVA, 2003).

Obrazek 1: Stiidani spankovych stadii béhem jediné noci

Stadia spanku

Hodiny spanku
Zdroj- PLHAKOVA (2003, str. 92)

Na zacitku REM-faze spanku jedinec téZce a nepravidelné dychd. Srde¢ni
frekvence se zvySuje na hodnoty odpovidajici bdélému stavu. Oc¢i se pod vicky rychle
pohybuji zleva doprava. Mozkové aktivity se podoba aktivité v bdélém stavu, ale neni
tak pravidelna. Prevazuji viny beta a theta. V tomto stadiu je obtiznéjsi jedince probudit.
Ubyva svalového napéti, které je viditelné na uvolnéném obliceji spiciho. Ve tazi REM-
spanku pracuje pouze srdecni sval, branice, okohybné svaly a hladka svalovina. To ma
za nasledek, ze jedinec si nemiize aktivné piehrat své sny. Zmény v pratoku krve
vyvolavaji u muzi erekci a u zen prokrveni vaginalni oblasti (FERNADL, 1997,

In PLHAKOVA, 2003).

Clovéku, ktery usne v sed&, pada hlava kupiedu nebo na rameno v disledku

ochabnuti kréniho svalstva, které ochabuje jako jedna z prvnich svalovych skupin.
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Tento jedinec nevnima podnéty ze zevniho svéta, nejsou — li pfili§ intenzivni. Dale klesa
intenzita reflexnich pohybovych d&ji na vnéjsi podnéty. Dychéni se ve spanku zvoliuje.
Tepova frekvence a krevni tlak klesaji. T¢lesna teplotce ve spanku klesa az o nékolik
desetin stupna umeérné k poklesu latkové vymény. VétSina organii v téle zpomaluje svou
¢innost, nckteré ji zcela pozastavuji. Sekrece zlaz vSeobecné klesd a méni

se morfologické i chemické slozeni krve (FUCIK, 1954).

Francouzsky védec Michel Jouvet oznaCuje REM-fazi jako paradoxni spéanek,
ktery se lisi od ostatnich stadii, o nichz se hovofi jako o spanku ortodoxnim - pravém.
Rada badateld nemluvi o REM-spanku jako o spanku, ale povazuje ho za tfeti stav
lidské existence, kdy mozek ma vysokou aktivitu a svalstvo je ochromeno. Sny v REM-
fazi jsou zivé, maji bizarni a nelogicky charakter. Pfedstavuji ten typ zazitku,
ktery mame spojen se snem. Sny v non-REM-spanku jsou méné Casté a prokazatelné
jsou krat§i bez vizudlnich a sluchovych vjemil. Sny v ortodoxnim spanku jsou

spojovany s udalostmi v bdélém stavu (CERNOUSEK, 1988, In PLHAKOVA, 2003).

2.6.2. Vyznam a kvalita spanku

Spanek je pro svou existenci organismu potiebny, nebot” absence spanku muize
vést k vaznym porucham nejen v oblasti funkci centralni nervové soustavy, coz muze
zpusobovat unavenost, nesoustiedénost, podrazdénost, chybovani ¢i neadekvatni reakce,
ale také v oblasti somatické projevujici se travicimi, Zalude¢nimi, vegetativnimi
poruchami. Béhem non-REM spanku dochazi k regeneraénim pochodim, obnové
klidovych membranovych potenciali neuront, svalovych bun€k a odplavovani
a likvidace kataboliti pii nizké metabolické aktivité. Spanek dopiava odpocinek
i vlastni mozkové ¢innosti, kterd neni zatéZzovana tokem impulzd. Ve spanku pievazuje
parasympaticky vegetativni nervovy systém. V REM spanku dochédzi k fixaci
a opakovani ziskanych pamétovych stop (MOUREK, 2005).

Kvalita spanku ovliviiluje nasi psychiku. Pti dlouhodobéjSich potizich klesa
bd¢lost a snizuje se mentalni vykonnost. Biologicky vyznam spanku slouzi k obnové
praceschopnosti organismu. Spanek je pro organismus nejlepsi a nejkvalitnéjsi
odpocinek. Aby spanek plnil svou funkci, je jeho rozlozeni béhem 24 hodin uzptisobeno

fyziologickym potiebam organismu (FUCIK, 1954).
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Spanek je ovlivitovan vné&jSimi vlivy tj. poc¢asim, potravou, pohybem, hlukem,
nasi psychikou aj. Velky vliv na usinani ma také teplota v mistnosti, ktera by se méla
pohybovat v rozmezi mezi 16 - 20 stupni celsia. V mistnosti, kde teplota pfesahuje
24 stupné celsia, byvaji zhorSené podminky pro spanek, nebot’ dochazi k omezeni REM
spanku a hluboky non REM spanek plsobi casté buzeni. Totéz plati 1 v opacnych
ptipadech, kdy teplota klesne pod 12 stupnti celsia. Teézkd jidla, prejidani
nebo hladovéni mé také negativni vliv na spanek. Fyzicka zatéz pied spankem ptsobi
negativné. Avsak u lidi s neur6zou mize pohybova aktivita snizit duSevni napéti a tim
zlepsit spanek. Dalsi negativni vliv na spanek ma jednoznac¢né hluk. Citlivost na hluk je
u kazdého jedince riznd, avSak s vékem se citlivost zvySuje. Dal§imi faktory,
ktery spanek ovliviuji, jsou kvalita lGzka a hygiena prostfedi (teplota v mistnosti,

osvétleni, barvy stény, hluénost), ve kterém ¢lovék spi (PRUSINSKI, 1993).

Nejhlubsi spanek mizeme pozorovat v prvnich dvou hodinach spanku. Poté se
spanek stava mel¢im a nad ranem se opét prohlubuje. Nejhlubsi spanek probiha obvykle
mezi 21. a 22. hodinou a 2. a 4 hodinou ranni. Tomuto rytmu bychom se méli
prizpusobit, nebot’ se muze stat, ze po prekonani prvniho veCerniho bodu, se spanek
dostavi az rano v souvislosti s druhym bodem (LEIBOLD, 1994). Pokud dojde
k naruSeni stereotypné pravidelného uléhéni, nasledného usinani a probouzeni v ur¢itou
dobu, muZzou se u jedince projevit nepiijemné pocity v podobé podrazdénosti, bolesti
hlavy, paleni a bolesti oéi, poruchy mysleni, vidéni & halucinace (NAKONECNY,
2004).

Odbornici doporucuji spat 7 az 8,5 hodiny denné. Spanek tudiz zabira tretinu
dne. Jedna se vSak pouze o doporuceni, nebot’ hodnota je primérna. Existuji jedinci,
kterym staci spat méné jak 7 hodin denné a jsou ¢ili, jini potiebuji vice jak 8,5 hodiny
spanku, aby byli schopni fungovat. Cas potfebny k regeneraci spankem je velmi
individualni a mtze se v pribhu Zivota lisit (SMOLIK, 2008). Spanek je také
ovliviiovan Zivotnimi situacemi, ve kterych se jedinec nachazi. V obdobi psychického
vypéti a stresu se potteba spanku zvysuje. Podle Prusinského (1993) je doporucena doba

spanku takova, po které se ¢lovek citi svézi, odpocaty a bez pocitu ospalosti béhem dne.
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2.6.3. Spanek v obdobi dospivani

V obdobi dospivani se plynule prodluzuji spankové cykly a ptibyva hlubokého
non REM spéanku v prvni polovin€ noci. Déti piedskolniho veéku spi i pfes den a to se
zapocitava do jejich spankového rezimu. S nastupem do skoly mizi odpoledni spanek.
Primérna doba spanku ve véku 12 let je 10 hodin. U adolescentli je spankovy rezim
naruseny pozd€j$im usindnim a rannimi problémy s probouzenim, coz ma Spatny vliv na
jejich cirkadianni rytmy z ditvodu Skolni dochazky. Po 20. roku Zivota se opét spanek
zkracuje (NEVSIMALOVA, SONKA, 2007). Nakone¢ny (1997) uvadi, ze déti mezi
4. a 12. rokem Zzivota prospi denné 10 az 12 hodin, ve 20-ti letech spi 7 az 8 hodin denné.
Leibold (1994) doporucuje mladistvym kolem 15. roku Zivota spanek v délce 9 az 11 hodin.

Také uvadi, Ze se s rostoucim vékem délka spanku zkracuje.

Podobn¢ jako dosp€li mohu mit problémy se spankem, tak i dospivajici mohou
trapit problémy se spankem. Jednou z moznych poruch je insomnie neboli obtize
S usinanim, opakovana nocni buzeni ¢i predCasné ranni probouzeni. Nespavost postihuje
20 — 30% déti. Nejvice se tyto problémy objevuji v kojeneckém a batolecim véku a pozdéji
v obdobi dospivani. U déti a dospivajicich se insomnie projevuje poruchami chovani,
poruchou kognitivnich funkci, zménou nalad, mrzutosti, denni spavosti. Tyto projevy jsou
Casto zaménovany za ADHD (diive LMD) — poruchy koncentrace s hyperaktivitou.
Insomnie se projevuje naruSenou pozornosti, snizenou schopnosti abstraktné¢ myslet,
rozhodovat se ¢i feSit problémy, Spatnou paméti, zhorSenou verbalni plynulosti
a kreativitou. Diky témto problémim se mohou dostavovat Spatné Skolni vysledky.
V obdobi dospivani je narlist nespavosti zptisoben jednak fyziologicky, posunem tvorby
melatoninu do pozdé&jsich hodin tak i psychickymi a socialnimi zménami. Mezi pfi¢iny patii
syndrom zpozdéné faze usinani, nepfiméfend spankova hygiena, psychiatrické onemocnéni
(napf. pocateéni projev deprese, schizofrenie) a dalsi psychické faktory a poruchy (PRETL,
PRIHODOVA, 2007).
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2.7. Ustavni vychova

Nastane-li situace, kdy dit¢ nemtize vyrustat ve vlastni rodin€¢, méd narok
na zabezpeceni nahradni vychovy. Nahradni péci Ize zajistit ve dvou podobach. Prvni
variantou nahradni péce je, svéteni ditéte jiné fyzické osobé. Jedna se o péstounskou
péci, péCi porucnika nebo osvojitele. Toto prostiedi je nejvice podobné Zzivotu
v ptirozené roding (MATOUSEK, 1999). V soucasné dobé se setkavame s piipady
socialn¢ osifelych déti, které maji jednoho nebo oba rodice, ale nemohou se o né
dostate¢né postarat. Vyjimecné se vyskytuji ptipady, kdy osifelym détem umiou oba
nebo jeden z rodicd. V téchto ptipadech jsou déti svéfovany do péce §irsi rodiny nebo
do péce osob, které dité zna. Pokud ani tato varianta neni moznd, jsou déti umistény
do péce osobam, jenz neznaji, ale jsou ochotny a schopny se o né postarat (SNRP, 2013,

on-line).

Druhou variantou je tustavni péce, kdy je dité svéfeno do pée zafizeni.
Do téchto zafizeni jsou umistovany déti, které potiebuji okamzitou pomoc, déti
S nafizenou uUstavni nebo ochranou vychovou, ale i déti odlozené svymi rodici.
Do ustavni péCe byvaji sveéfovany déti s nafizenou ustavni vychovou, vyzadujici
okamzitou pomoc na zéklad¢ soudniho rozhodnuti nebo déti, které zde odlozili rodice
¢i osoby odpovédné za jejich vychovu. Mezi zafizeni s okamZitou pomoci patii
kojenecky ustav, détské domovy pro déti do tii let, détska centra, diagnostické tstavy,
détské domovy, détské domovy se Skolou, vychovné ustavy a domovy pro osoby

se zdravotnim postizenim (MATOUSEK, 1999).

Ustavni vychova je vychovné opatient, které soud naiidi v p¥ipadé, kdy vychova
ditéte je vazn¢ ohroZena, naruSena nebo vychovna opatfeni nevedou k naprave,
nebo z jinych diavodii nemohou rodi¢e vychovu ditéte zabezpecit. Pfed nafizenim
ustavni vychovy je soud povinen prozkoumat, zda vychovu ditéte nelze zajistit nahradni
rodinou péci ¢i rodinnou péci v zafizenich pro déti vyzadujici okamZitou pomoc,

ktera ma piednost pfe vychovou ustavni (SNRP, 2013, on-line).

Rada odbornikil se shoduje v neschopnosti tstavni péée nahradit potieby ditéte
v takové &ifi jako rodina. V Ceské Republice je umistovano do tstavni péée 1% déti,
kdy 98% z nich nema alesponl jednoho rodi¢e. Nékteré déti se z ustavu dostanou

do néhradni rodinné péce a proziji tak ¢ast détstvi v roding, jiné v ustavni péci zlistanou
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az do dospélosti. Z rozsahlého vyzkumu v letech 2003 a 2004 provedeny dvojici
Browne a Hamilton-Giachritsis patii v zemich EU k nejcastéjsim divodim umisténi
dité¢te do ustavni vychovy tyrani, zanedbavani ditéte, neschopnost rodict se o dité
postarat, nemoc, postizeni, opu§téni & faktické osifeni ditéte (CERNA, 2010,

In VLKOVA, 2013).

Obrazek 2: Schéma nahradni rodinné péée v Ceské republice

/ Nahradni vychova

Nahradnf rodinna péce (NRP) Ustavni péce (péce v zafizenich)
dité Ize do NRP svérit pouze dité miiZe byt do péce zarizent svéieno
rozhodnutim soudu, a to do péce rodicem nebo rozhodnutim soudu

konkrént fyzické osoby

¥ S do vSech typl zafizeni mohou dité umistit sami rodice
osoby neZ rodice &

(§ 45 zdkona

o roding) /m

S a0 . Zafizeni, ve Kterych je uskuteéiovina idstavni péce
Péce jiné fyzické [ e yonIe e - e

Zafizeni pro déti Kojenecké Diagnostické Domovy pro

Osvojeni (adopce) vyZzadujici lstavy, ustavy, osoby se
okamzZitou pomoc détské domovy détské domovy, zdravotnim
pro déti do 1 détské domovy se postizenim

Klokinky, let véku Skolou, )

zafizeni

EENETVE B DEST Détska centra vychovné lstavy S
Porucenstvi s peci Y J sociflnich

sluzeb

zaiizeni 1é&ebné
preventivni
PRES 3 spadajf pod
spadaji pod spadaji pod Ministerstvo
Ministerstvo Ministerstvo price
zdravotnictyi Skolstvl, mlddeze a socidlnich
a t&lovychovy prne

i - —

nespadaji pod Zadny Skolské zafizeni
rezort,
svefeni do nich ma
ze zdkona piednost
pred nafizenim
dstavni vychovy

Péstounska péce

Déti umisténé soudem do péce zaifzeni pro Déti se soudem nafizenou dstavni vychovou nebo
déti vyzadujici okamZitou pomoc ochrannou vychovou

Zdroj - STREDISKO NAHRADNI RODINNE PECE, O. S. (2013, on-line)

Zatizeni pro déti, které vyZaduji okamZzitou pomoc, nepatii do systému zatizeni
vykonavajici Gstavni péc€i. Nespadaji pod Zadny resort a nevztahuje se na n¢ zakon
o vykonu ustavni péce. Financovani téchto zafizeni je zaopatifeno ze systému davek
socialni podpory. Radi se sem détska centra, Klokanek a dalsi. Tyto centra poskytuji
jedinci moznost rychlého umisténi v ptipad€ krize. Dité je svéfeno soudem, rodi¢em
¢1 osobou odpovédnou za vychovu do péce zatizeni, nikoliv fyzické osobé, jak je
standardnim postupem u zprostfedkovavani ndhradni vychovy. V  Ceské republice
nachazime tfi typy zafizeni, ve kterych se vykonava ustavni vychova. Zafizeni je
ovlivnéno kompetencemi tfi rGznych rezortd. Podle typu zafizeni se odviji pravni
sprava, systém financovani, odliSné metodické postupy, rozdilné pozadavky

na zaméstnance a jejich kvalifikaci (CNRP, In KLOUDOVA, 2012).
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Zatizeni vykondvajici tstavni vychovu v Ceské republice:

1. Kojenecky ustav a détsky domov pro déti do 3 let jsou zdravotnickd zafizeni
poskytujici 1éCebné preventivni péci. Spadaji do rezortu Ministerstva zdravotnictvi,

které ma na starosti déti véku do tii let.

2. Diagnosticky ustav je Skolské zatizeni, ktera spada pod rezort Ministerstva Skolstvi,
mladeze a télovychovy. Vztahuje se na n¢j zdkon o vykonu ustavni vychovy a zdkon
o Skolskych zatfizenich. Jedinci umistény do diagnostickych ustavii po nafizeni tstavni
vychovy jsou zde komplexné¢ vySetfeny. Na zakladé vysledkt zdravotniho stavu
a volnych kapacit zafizeni jsou ndsledné¢ umistény do détskych domovt, détskych
domovi se Skolou nebo vychovnych tustavii. Pobyt v diagnostickém ustavu trva

vétSinou 8 tydnil a byva rozdéleny podle pohlavi nebo véku ditéte.

3. Détsky domov je Skolské zatizeni spadajici do rezortu Ministerstva Skolstvi, mladeze
a télovychovy. Ridi se zakonem o $kolskych zatizenich a zakonem o vykonu ustavni
vychovy. Do détskych domovi jsou umistény déti od 3 let do 18 let, poptipadé do doby
ukonceni pfipravy na budouci povolani - nejvySe vSak 26 let. Mohou zde zit také
nezletilé matky se svymi détmi. Cilem détskych domovl je zajistit péci détem
s nafizenou ustavni péci bez znaénych poruch chovani. Tyto déti navstévuji Skoly,

které nejsou soucasti détského domova.

4. Détsky domov se Skolou je také Skolské zafizeni, které také spada do rezortu
Ministerstva §kolstvi, mladeze a t&lovychovy. Ridi se zakonem o $kolskych zaiizenich
a zdkonem o vykonu tstavni vychovy. Do détskych domovt se §kolou jsou umistovany
déti od pocatku skolni dochazky ve véku 6 let do ukonceni povinné Skolni dochazky.
Zaémérem détskych domovl se Skolou je zabezpecit nélezitou péc¢i détem s nafizenou
ustavni vychovou se zavaznymi poruchami chovani, ale také détem s nafizenou

ochranou vychovou. Déti zde navstévuji Skolu, ktera je soucasti istavniho zatizeni.

5. Vychovny tstav také spada do rezortu Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy.
Ridi se zakonem o vykonu tustavni vychovy a zikonem o $kolskych zafizenich.
Ve vychovném Ustavu se pecuje o déti strasi 15 let, které maji zdvazné poruchy chovani,
a kterym bylo soudem pfidé€lena tGstavni vychova nebo ochrannd vychova. Vyjimku

tvofi déti starSi 12 let, ktefi nemohou byt umistény do détsky domovii z divodu
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zévaznych poruch chovani. vychovné ustavy jsou zfizovany oddélené pro déti

s nafizenou ustavni péc¢i a pro déti s ochranou vychovou.

6. Domov pro osoby se zdravotnim postizenim je zatizeni socialnich sluzeb spadajici do
rezortu Ministerstva prace a socidlni véci. Ridi se zdkonem o socialnich sluZbéach.
V domové pro osoby se zdravotnim postizenim setrvavaji déti, jejichz zdravotni stav
vyzaduje zvlastni odbornou pé¢i (BUBLEOVA A KOL., 2009, IN KLOUDOVA,
2012).
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3. VYZKUMNA CAST

3.1. Cil prace

Cilem této prace je zjistit kvalitu zivota u pubescenti a adolescentil
vV Pardubickém kraji s ohledem na cirkadidanni a diurdlni rytmy, piedev§im se

zam¢ienim na spankovy rezim a spokojenost s nim.

3.2. Ukoly prace

Pro praci byly stanoveny tyto tikoly:

e Vyhledani literarnich prament. Obsahova analyza odborné kniZni literatury
a ovétenych internetovych zdroji souvisejicich s danym tématem.

e Na zdklad¢ obsahové analyzy stanovit klicova slova, cil prace a ukoly, cilovou
skupinu a metodiku préce.

e Provést dotaznikové Setfeni v détskych domovech.

e Zpracovat a vyhodnotit ziskané vysledky.

e Provést prezentaci vysledku a diskusi nad vysledky vyzkumu.

3.3. Vyzkumné predpoklady

Po konzultaci s vedouci prace a s ohledem na zaméfeni této prace stanovuji

nasledujici hypotézy.

VP1: Primérna doba spanku u pubescenti ve vSedni dny je delSi nez primérnd doba

spanku u adolescenttl.

VP2: Adolescenti spi primérné o vikendu kratsi dobu ve srovnani s pubescenty.
U vyzkumnych ptfedpokladi 1 a 2 vychazim z Nakone¢ného (1997), Leibolda
(1994) a Neviimalové, Sonky (2007), kteii shodné tvrdi, Ze se s pfibyvajicim vékem délka

spanku zkracuje.
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VP3: Adolescenti maji vétsi problém se vstavanim ve vSedni dny nez pubescenti.
Vyzkumny ptedpoklad 3 stanovuji na zakladé Nevsimalové, Sonky (2007)
a Leibolda (1994), ktefi tikaji, ze adolescenti jsou vice nachylni k prodlouzeni bdéni do

pozdnich no¢nich hodin, coz ma za nasledek posun spanku v rannich hodinéch.

VP4: Pubescenti hodnoti sviij spanek z pohledu diuralniho rytmu za dostate¢ny.

3.4. Charakteristika cilové skupiny

Cilovou skupinu vyzkumu tvofili pubescenti ve veéku od 10 do 14 let
a adolescenti ve véku od 15 do 18 let z détskych domovt v Pardubickém kraji.
S dotaznikovym Setienim jsem oslovila 8 détskych domovi. Vratilo se mi
125 vyplnénych dotazniki. Z toho 59 dotazniku od pubescenti a 66 dotaznikl
od adolescenti. V tabulce ¢. 1 muizeme vidét piehled vracenych dotaznikt

z jednotlivych zafizeni.
Ptehled oslovenych détskych domovii v Pardubickém kraji:

Détsky domov Pardubice

Détsky domov Holice

Détsky domov Policka

Détsky domov Moravska Tiebova
Détsky domov Horni Cermna
Détsky domov Dolni Cermna

Détsky domov se §kolou Chrudim

O N o g b~ WD

Vychovny ustav a Détsky domov se Skolou Kraliky
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Tabulka €. 1: Piehled pocta respondent v jednotlivych ustavech péce. N = 125

Zarizeni Pocet respondentii | Poc¢et pubescentii | Pocet adolescenti
DD Pardubice 24 7 17
DD Holice 19 13 6
DD Policka 10 8 2
DD Moravska Tiebova 8 4 4
DD Horni Cermna 12 5 7
DD Dolni Cermné 7 4 3
DDS Chrudim o5 8 17
VU a DDS Chrudim 20 10 10
Celkem 125 59 66

Zdroj — vlastni
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Graf €. 1: Celkové procentualni zastoupeni poctu déti vracenych dotaznikt. N =125

Pocet déti v jednotlivych ustavech
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10% 6%

Zdroj — vlastni

Vyzkumny soubor tvofil celkem 125 probandi (N = 125). Ztoho 59 pubescentl
(N = 59) ve vékovém rozmezi 10 — 14 let a 66 adolescentii (N = 66) ve vékovém

rozmezi 15 — 18 (19) let.

Graf ¢. 2: Prehled vékového zastoupeni. N = 125
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Zdroj — vlastni
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4. POUZITE METODY

Pro tuto diplomovou praci byly pouzity tyto metody:
e Sekundérni sbér dat

K vypracovani teoretick¢é casti jsem pouzila metodu obsahové analyzy odborné
literatury. Vyuzivala jsem literaturu od autorti, kteti se zabyvali vyvojovou psychologii,
psychologii déti a dospivajicich, kvalitou zivota a ustavni vychovou, zejména

v teoretické ¢asti.
e Primarni sbér dat

Vyzkumna c¢ast byla provadéna pomoci dotaznikového Setfeni. K tomuto ucelu byl
pouzit standardizovany dotaznik kvality Zivota ComQOL — Cummins (1997) v Ceské
verzi, pouzit a upraven Vv ramci projektu GAJU ,,Psychosocialni a somatické ukazatele

6

v komparaci K cirkadiannimu rytmu*, ktery byl veden Mgr. Petrou Vojtovou Ph.D.
ve spolupraci se studenty v letech 2011-2013, pod katedrou Vychovy ke zdravi, PF, JU
v Ceskych Budgjovicich. Dotaznik je rozvrhnut do 5 dild, které vytvaii soubor otazek
zamétenych na kvalitu zivota, dilezitost a spokojenost v jednotlivych oblastech Zivota.
Ctvrta a pata Gast dotaznikdl se zabyva otdzkami tykajicich se cirkadiannich a diuralnich
rytmi. Tato cast dotazniku obsahuje vybér otdzek z dotazniku cirkadidanni typologie
CIT - Harada, Krej¢i (2010), ktera byla vybrana pro vySe zminény projekt a zkracenou
verzi upravil vyzkumny tym. Ctvrtou a patou &asti dotazniku se budu zabyvat

V této diplomové praci.
e Metody vyhodnoceni dat

Vysledky vyzkumu jsou zobrazeny v grafech a tabulkach vytvofenych v programu
Microsoft Office Excel 2007 a 2010. Data ziskana z dotaznikového Setfeni jsou

vyjadfena popisnou statistikou v absolutnich ¢islech a procentech.

4.1. Popis vyzkumného Setieni

V Pardubickém kraji bylo osloveno osm détskych domovt, které se zapojily
do mého vyzkumu. Nejprve jsem détské domovy kontaktovala telefonicky

a po domluvé jsem je navstivila. Vyzkum probihal v obdobi prosinec 2011 az cCerven
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2012. Vtad¢ deétskych domovii mi dotazniky vyplnily samy déti pod vedenim
vychovatelky a poté mi je zaslaly postou nebo jsem si je sama vyzvedla. V détském
domové v Chrudimi jsem méla moznost se predstavit a vysvétlit zamér mého vyzkumu

a dotazniky s détmi vyplnit.
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5. VYSLEDKY

5.1. Cirkadianni rytmy

Tabulka €. 2: Primérna doba spankového rezimu pubescenti. N = 59

Ptehled otazek hodiny
Cas, kdy pramérné chodi spat pubescenti ve viednich dnech 21:15
Cas, kdy pramérné vstavaji pubescenti ve viednich dnech 6:45
Primérné doba spanku pubescentti ve v§ednich dnech 9,5
Cas, kdy pramérné chodi spat pubescenti o vikendu 22:30
Cas, kdy pramérné vstavaji pubescenti o vikendu 8:30
Primérné doba spanku pubescentti o vikendu 10

Zdroj — vlastni

Z tabulky ¢. 2 je patrné, Ze pubescenti ve vSedni dny chodi primérné spat
ve 21:15 hodin a vstavaji v 6:45 hodin. Primérmé¢ tedy spi 9,5 hodiny. O vikendu
pramérné chodi spat ve 22:30 hodin a vstavaji v 8:30 hodin. O vikendu prospi primérné

10 hodin. Z tabulky je také patrné, ze o vikendu se spankovy rezim posouva do

pozdéjSich hodin a to se projevu i na vstavani, které je posunuto o 1 % hodiny.
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Tabulka €. 3: Primérna doba spankového rezimu adolescentti. N = 66

Ptehled otazek hodiny
Cas, kdy primérné chodi spat pubescenti ve viednich dnech 22:00
Cas, kdy primérné vstavaji pubescenti ve viednich dnech 6:45
Primérné doba spanku pubescentll ve v§ednich dnech 8 %
Cas, kdy pramérné chodi spat pubescenti o vikendu 23:15
Cas, kdy pramérné vstavaji pubescenti o vikendu 9:15
Primérné doba spanku pubescentti o vikendu 10

Zdroj — vlastni

Tabulka €. 3 popisuje primér spankového rezimu adolescentd, kteti ve vSedni dny
chodi spat ve 22:00 hodin a vstavaji v 6:45 hodin. Primémé ve vSedni den prospi
8 % hodiny. O vikendu chodi adolescenti spat ve 23:15 hodin a vstavaji v 9:15 hodin.
Priimérné o vikendu spi 10 hodin. Z tabulky je ziejmé, Ze 1 adolescenti o vikendu chodi

pozdéji spat a pozdéji vstavaji.
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5.1.1. Rezim spanku ve v§ednich dnech

Graf ¢ 3: Otazka: ,,V kolik hodin chodis spat ve vsednich dnech, v dobé Skolni
dochdzky? “
pubescenti N = 59, adolescenti N = 66
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Zdroj — vlastni

Z Graf je vidét, Zze 20 pubescentd (34%) chodi spat v 21:00 hodin
a 14 pubescentt (24%) chodi jiz ve 20:00 hodin spat. Primérné chodi pubescenti spat
ve 21:15 hodin. Kdezto adolescenti chodi spat vrozmezi 21:00 — 22:00 hodin
tj. 39 adolescent (59%). Praimérné chodi spat adolescenti ve 22 hodin. Adolescenti

chodi primérné o 45 minut pozdéji spat nez pubescenti.
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Graf ¢. 4: Otazka: ,,V kolik hodin se ve vsednich (Skolnich) dnech probouzis? “

pubescenti N = 59, adolescenti N = 66

Vstavani vsedni den

30
225
5
S 20
]
215
g
= 10 B Pubescenti
Ee]
& 5 m Adolescenti
0
méné 5:00 530 6:00 630 700 730 800 Vvice
nel jak
5:00 8:00
Cas vstavani

Zdroj — vlastni

Poctem 49 pubescenti (83%) vstava nejCastéji v rozmezi 6:30 - 7:00 hodin.
Priméré pubescenti vstavaji v 6:45 hodin rano. Adolescenti vstavaji v rozmezi
6:00 — 7:00 a to vpoctu 50 respondentli (76%). Primérn¢ adolescenti vstavaji
v 6:45 hodin rano. Jeden pubescent (2%) a Ctyfi adolescenti (6%) na tuto otazku
neodpovédeli. Pubescenti a adolescenti prumérné vstavaji ve vSedni dny ve stejnou
dobu.
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Graf ¢. 5: Doba spanku ve vSednich dnech

pubescenti N = 59, adolescenti N = 66
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Zdroj — vlastni

Grafu ¢. 5 znazornuje, kolik hodin spi pubescenti a adolescenti ve vSednich
dnech. Tyto hodnoty jsem ziskala, kdyZ jsem spocitala rozdil mezi dobou usinani
a dobou vstavani u kazdého respondenta zvlast. Zajimalo mé, zda mi vyjdou shodné
hodnoty s hodnotami, které jsem ziskala rozdilem pruméra z grafu ¢. 3 a ¢. 4. Zjistila
jsem, ze prumérn¢ pubescenti spi 9,5 hodiny, coz mi vyslo i z grafa ¢. 3 a ¢. 4.
Adolescenti spi podle tohoto grafu 8 hodin a 45 minuta to je také shodné s grafy ¢. 3
a ¢. 4. Na otazku v kolik hodin ve vSednich dnech vstavaji, mi neodpovédél jeden

pubescent a ¢tyii1 adolescenti.
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Graf ¢. 6: Otazka:,,Za jak dlouhou dobu nejcastéji usinas ve vsednich dnech v dobé

Skolni dochazky?

pubescenti N = 59, adolescenti N = 66
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Zdroj — vlastni

Z grafu je patrné, ze pubescenti usinaji rychleji nez adolescenti. Do 15 minut,
do doby, ktera se povazuje za idealni dobu usinani, odpovédélo 28 pubescentt (47%)
a 24 adolescentll (36%). V rozmezi 16 - 45 minut usina 24 pubescentti (41%) a 31
adolescentll (48%). Pozd¢jSi usindni adolescentli pfisuzuji nariistu povinnosti

a planovani dalSiho dne. Jeden adolescent (2%) se zdrzel odpovédi.
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Graf ¢. 7: Otazka: ,Jak casto mas probléemy s usinanim ve vsednich dnech?

pubescenti N = 59, adolescenti N = 66
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Zdroj — vlastni

Z grafu lze vypozorovat, ze 28 pubescentii (47%) a 31 adolescentt (47%) ma
obCasné problémy s usinanim. Mezi negativni odpovédi se tfadi ,,vzdy, Casto, obcCas.*
Tyto odpoveédi se vyskytly u 36 pubescentdt (61%) a 49 adolescentd (74%).

Jak pubescenti, tak i adolescenti maji problémy s usinanim ve vSedni dny.

Graf ¢. 8: Otazka: ,,Mas potize se vstavanim ve vSednich (Skolnich dnech)? “

pubescenti N = 59, adolescenti N = 66
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Za negativni odpovédi predpokladame ,,vzdy, Casto, obcas.“ U pubescentu
negativné odpovédélo 38 respondentl (64%) a u adolescentli 47 respondentt (71%).
Z grafu je patrné, Ze jak pubescenti, tak i adolescenti maji ptes Skolni tyden problémy

se vstavanim. Odpovédi se zdrzeli 2 pubescenti (3%) a 3 adolescenti (5%).

Graf €. 9: Otazka: ,,Spis obcas béhem dne ve vsednich skolnich dnech? *

pubescenti N = 59, adolescenti N = 66
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Zdroj — vlastni

Pubescenti v poctu 39 respondentti (66%) uvedlo, ze pies den nikdy nespi.
Kdez to adolescenti uvedli, ze 29 respondenti (44%) nikdy nespi a 30 respondentti
(45%) obcas spi. Tento vysledek pfisuzuji tomu, Ze fada adolescentli dojizdi

na vzdaleng;jsi stfedni Skoly a uciliSté a musi diive vstavat.
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5.1.2. Rezim spanku o vikendu

Graf ¢. 10: Otazka: ,,V kolik hodin chodis spat o vikendu? *
pubescenti N = 59, adolescenti N = 66
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Zdroj — vlastni

Z grafu je patrné, ze o vikendu chodi pubescenti i adolescenti pozdé&ji spat.
Pubescenti uvedli, Ze chodi nejcasteji spat v rozmezi 22:00 — 22:30 hodin. Primérné
chodi pubescenti spat ve 22:30 hodin. Adolescenti chodi spat po 23:00 hodin. Primérné

chodi spat ve 23:15 hodin. Dva adolescenti neodpovédéli na tuto otazku.
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Graf ¢. 11: Otazka: ,,Kdy se o vikendu probouzis?
pubescenti N = 59, adolescenti N = 66
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Graf popisuje v kolik hodin pubescenti a adolescenti vstavaji. 15 pubescent
(25%) uvedlo, ze vstava v 9:00 hodin, kdezto adolescenti uvedli, Ze vstavaji mezi
9:00 — 10: 00 a to, ze v 9:00 hodin vstava 17 respondentti (26%) a v 10:00 hodin vstava
16 respondentli (24%). Pramérné vstavaji pubescenti v 8:30 hodin a adolescenti
Vv 9:15 hodin. Odpovédi se zdrzel 1 pubescent (2%) a 5 adolescentt (8%).
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Graf ¢. 12: Doba spanku o vikendu
pubescenti N = 59, adolescenti N = 66
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Z grafu vyplyva, ze pubescenti a adolescenti spi o vikendu vice jak 9 hodin
spanku. Pramérné spi pubescenti a adolescenti 10 hodin spanku. Na tuto otazku mi

neodpovédeli 3 pubescenti a 5 adolescent.

Graf ¢. 13: Otazka: ,,Jak dlouho ti trva, nezli usnes o vikendu? “

pubescenti N = 59, adolescenti N = 66
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Do 15 minut usind 34 pubescentii (58%) a 34 adolescentli (52%). Vice jak
polovina dotadzanych nema problémy s usinanim o vikendu. Piikladdm vyznam tomu,

ze rano nemusi vstavat do skoly a tudiz mohou jit pozdéji spat.

Graf ¢. 14: Otazka: ,,Jak casto mas o vikendu potize s usinanim? *

pubescenti N = 59, adolescenti N = 66
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Zdroj — vlastni
Problémy s usindnim o vikendu jsou mensi nez ve skolnim tydnu. Za negativni
odpovéd’ pokladame ,,vzdy, Casto, obcas.” Pozitivné odpoveédélo 37 pubescentl (63%)

a 37 adolescentli (56%). CoZ je vice jak polovina dotazovanych.

Graf ¢. 15: Otazka: ,,Mas o vikendu problémy se vstavanim? “

pubescenti N = 59, adolescenti N = 66
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Z grafu je patrné, Ze pubescenti maji mensi problém se vstdvanim o vikendu
nez adolescenti. Za pozitivni odpovéd povazujeme ,ziidka kdy, nikdy.*
Az 36 pubescentii (61%) nema problémy se vstavanim o vikendu. U adolescentti tomu
je o néco méné a to: 29 adolescentl (44%) nema problémy se vstdvanim. Tudiz vétSina
adolescenti ma problémy se vstadvanim i o vikendu. Tento jev piisuzuji tomu, ze vétSina
adolescentl vstava dfive v tydnu a o vikendu, kdyz nemusi do Skoly, se radi povaluji

v posteli. Jeden adolescent se zdrzel odpovédi.

Graf ¢. 16: Otazka: ,Jak dlouho ziistavas v posteli po probuzeni o vikendu? *

pubescenti N = 59, adolescenti N = 66
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Pubescenti i adolescenti stravi v posteli rano po probuzeni méné jak 30 minut.
Pubescenti v poctu 21 respondentti (36%) vstanou z postele do 5 minut od probuzeni,
26 respondentl (44%) vstava v rozmezi 6 — 15 minut a 8 respondent (14%) vyleze
z postele po uplynuti 16 — 30 minut od probuzeni. Adolescenti vylézaji z postele v poctu
17 respondentti (26%) do 5 minut od probuzeni, v poctu 19 respondenti (29%)
vV rozmezi 6 — 15 minut a v po¢tu 19 respondentt (29%) po uplynuti 16 — 30 minut.

Jeden adolescent se zdrZel odpovédi.
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5.2. Diuralni rytmy

Graf ¢. 17: Otazka: ,,Je podle tebe spanek diilezity nebo ne?
pubescenti N = 59, adolescenti N = 66
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Na grafu ¢ 17 je vidét, jak se pubescenti a adolescenti vyjadiuji
k dulezitosti spanku. Za pozitivni odpovédi povazuji odpovédi ,.dulezity, velmi
dialezity. Kladny vyznam spanku pftipustilo 41 pubescentii (69%) a 48 adolescentli
(73%). Neptilis dilezity a spise dulezity ptiznalo 17 pubescentli (29%) a 18 adolescent
(27%). Jeden pubescent se zdrzel odpoveédi.
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Graf ¢. 18: Otazka: ,, Domnivas se, Ze pocet hodin vaseho spanku za tyden, je

dostatecny?

pubescenti N = 59, adolescenti N = 66
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Graf ¢. 18 vyjadfuje subjektivni spokojenost respondenti s dobou spanku.
Za dostatecny ho povazuje 36 pubescenti (61%) a 27 adolescenti (41%).
Za nedostatecny a cCastecné dostateny ho pokladd 15 pubescentl (25%)
a 31 adolescenti (47%). Vice nez dostateCny az prespfiliS§ hodin spanku ptiznéva
7 pubescentt (12%) a 6 adolescentil (9%). Jeden pubescent a dva adolescenti se zdrzeli
odpovédi. Tudiz vyplyva z grafu, ze pubescenti jsou oproti adolescentim spokojengjsi

S dobrou spanku.
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Graf ¢. 19: Otazka: ,,Kolik hodin nejradeji spis?

pubescenti N = 59, adolescenti N = 66
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Zdroj — vlastni

Na grafu ¢. 19 je vidét, ze 17 pubescentd (29%) a 12 adolescentt (18%) spi

nejradeji 10 hodin. Za dostatecnou dobu spanku povazuji 8 — 11 hodin. Do této meze

spadd 42 pubescentt (71%) a 29 adolescentl (44%). Mén¢ jak 7 hodin spi 4 pubescenti
(7%) a 11 adolescenti (17%) a vice jak 12 hodin spi 11 pubescentit (19%)

a 19 adolescentii (29%). Dva pubescenti a sedm adolescentti se zdrzelo odpovédi.
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Graf ¢. 20: Otazka: ,,Pouzivas prasky na spani nebo jiné prostiedky (napr. caje) na
spant, v pripadé potizi s usinanim? *

pubescenti N = 59, adolescenti N = 66
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Z grafu ¢. 20 lze vycist, Ze 47 pubescentd (80%) a 55 adolescentd (83%)
nevyuziva zadné podpiirné prostfedky na spani. Negativné odpovédélo 10 pubescentli

(17%) a 7 adolescentti (11%). Dva pubescenti a tii adolescenti se zdrzeli odpovédi.

Graf ¢. 21: Otazka: ,,Je tviij spanek hluboky nebo lehky? *
pubescenti N = 59, adolescenti N = 66
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Graf €. 21 vyjadiuje subjektivni hodnoceni spanku u pubescentti a adolescentt.
Za pozitivni odpovéd povazuji ,hluboky, spiSe hluboky.“ V tomto rozmezi
se pohybovalo 34 pubescentli (58%) a 37 adolescentd (56%). Negativni odpovédi
shleddvam ,,spiSe lehky, lehky.” V tomto rozmezi se pohybovalo 23 pubescentii (39%)

a 27 adolescentil (41%). Dva pubescenti a dva adolescenti se zdrzeli odpovédi.

Graf ¢. 22: Otazka: ,,Kolikrat za noc se probudis? “
pubescenti N = 59, adolescenti N = 66
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Nejcastéjsi odpoveédi obou dotazovanych skupin kolikrat se za noc probudi, bylo
jednou a dvakrat za noc. Probuzeni jednou za noc uvedlo 21 pubescenti (36%)
a 18 adolescentt (27%). Dva krat za noc se probudi 17 pubescenti (46%)
a 18 adolescentt (27%). Nikdy ne neprobudi 13 pubescenti (22%) a 14 adolescenti
(21%). Dva adolescenti se zdrzeli odpovédi. Myslim si, ze kvalitni, ni¢im neruSeny
spanek je stejné dilezity jako odpocinek. V dalsim grafu jsou znazornény divody, které

spanek prerusuji.
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Graf ¢. 23: Otazka: ,,Jaky je hlavni ditvod, ze se behem spanku v noci probudis? *
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Z grafu €. 23 jsou patrné divody buzeni pubescentti béhem noci. Hlavni pfi¢inou
buzeni v noci byla potfeba nuceni na zachod, kterd budi 45% pubescentl. DalSimi
pfi¢inami buzeni byly teplota v mistnosti, zI¢ sny a hluk. Ty jiZ v rapidné niz$im
procentudlnim zastoupeni. U této otazky méli moznost pubescenti zakrouzkovat vice

odpovédi, proto je vyjadiena procentudlné.

Graf ¢. 24: Otazka: ,,Jaky je hlavni ditvod, ze se behem spanku v noci probudis?

adolescenti N = 66
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Mezi ti1 hlavni diivody pferuSeni spanku adolescenti uvedli - nuceni na zachod,
zI¢ sny a teplota v mistnosti. Oproti pubescentiim maji mensi potfebu nuceni na zachod,
za to je budi nepfiméfena teplota v pokoji, zpisobena bud vy$sim poctem déti

na pokoji, nebo neschopnosti pokoj vytopit.

Graf ¢. 25: Otazka: ,,Spis sam/ sama v mistnosti? “

pubescenti N = 59, adolescenti N = 66
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Grafu €. 25 znazoriiuje rozdéleni respondentii do pokoji na individudlni
a spole¢né pokoje. Z grafu je patrné, ze jen maly pocet respondentti tj. 7 pubescentli
(12%) a 14 adolescentd (21%) ma moznost bydlet sam v pokoji. Spole¢ny pokoj ma
52 pubescentl (88%) a 50 adolescentti (76%). Dva adolescenti se zdrzeli odpovédi.
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Graf €. 26: Pocet déti v pokoji

pubescenti N = 59, adolescenti N = 66
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Tento graf navazuje na graf ¢. 25, kde jsme se dozveédéli, kolik respondentd spi

individudln¢ a kolik ma spolecny pokoj. Individudlné tj. jednolizkovy pokoj mélo

7 pubescentt (12%) a 14 adolescenti (21%). Dvoulizkovy pokoj ma 24 pubescentd

(41%) a 24 adolescenti (36%). Méné pak spi respondenti v tfilizkovém pokoji

a to 9 pubescentt (15%) a 12 adolescentt (18%) i étyflizkovy pokoj jsou zastoupeny
6 pubescenty (10%) a 8 adolescenty (12%).
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Graf ¢. 27: Otazka: ,,Jak casto s nekym hovoris o spanku? *

pubescenti N = 59, adolescenti N = 66
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Z grafu ¢. 27 je patrné, Ze o spanku hovoii minimum respondentl. Pozitivni
odpovédi shleddvam v moznostech ,,velmi ¢asto, ¢asto a obc¢as.” Pozitivné odpovédélo
29 pubescenti (49%) a 17 adolescentii (26%) a negativné 30 pubescentt (51%)
a 48 adolescenti (73%). Z tohoto grafu usuzuji, ze déti v détskych domovech nemaji
s kym o problému se spankem hovofit oproti V rodinach, kde se rodice ptaji déti na to,

jak se vyspaly. Jeden adolescent se zdrzel odpovédi.
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6. DISKUZE

Na pocatku diplomové prace jsem si stanovila ukoly prace a vyzkumné
predpoklady. Prostudovala jsem odbornou literaturu a internetové prameny, které jsem
analyzovala a poté syntetizovala.

Cilem bylo analyzovat kvalitu zivota pubescenti a adolescenti S ohledem
na cirkadianni a diurdlni rytmy v détskych domovech v Pardubickém kraji. Oslovila
jsem celkem 8 détskych domovi a postupné jsem provadéla dotaznikové Setfeni
s naslednym zpracovanim a vyhodnocenim ziskanych dat. Od respondenti z détskych
domovt v Pardubickém kraji se mi k vyhodnoceni vratilo celkem 125 dotazniku z toho

59 dotaznikl od pubescentli a 66 dotaznikii od adolescentd.

V prvnim vyzkumném ptedpokladu se domnivam, ze ,priimérna doba spanku
u pubescentii ve vSedni dny je delsi nez primérna doba spanku u adolescentii.
V tabulkach ¢. 2 a 3 je ptfehledné znazornéna primérnd doba usindni a vstavani
pubescentli a adolescentti. Z tabulky ¢. 2 vyplyva, Zze ve vSedni dny chodi pubescenti
pramérné spat ve 21:15 hodin a vstavaji pramérné v 6:45 hodin. Ve vSedni dny spi
pramérné 9,5 hodiny. V tabulce ¢. 3 vidime primérny spankovy rezim adolescentd,
kteti ve vSedni dny chodi spat primérné ve 22:00 hodin a vstavaji pramérné
v 6:45 hodin. Z toho vyplyva, Ze adolescenti prospi ve vSedni den pramérné 8 % hodiny.
Tento vyzkumny piedpoklad se potvrdil, nebot’ pubescenti prospi primérné 9,5 hodiny

ve vSedni den, kdeZto adolescenti pouze 8 % hodiny.

U vyzkumného ptedpokladu 2, ktery tvrdi, Ze ,,adolescenti spi prumérné 0
vikendu kratsi dobu ve srovnani s pubescenty, jsem vychazela také z tabulek €. 2 a 3,
ve kterych je zndzornénad primérna doba usindni a vstdvani pubescentl a adolescentli
o vikendu. V tyto dny chodi pubescenti spat primérné ve 22:30 hodin a vstavaji
prumémé Vv 8:30 hodin. Pramér spanku pubescenti o vikendu tedy ¢ini 10 hodin.
Z tabulky je patrné, Ze o vikendu se spankovy rezim posouva do pozdéjsich hodin a to
se projevuje i u vstavani, které je posunuto o 1 % hodiny. Oproti tomu adolescenti o
vikendu chodi primérné spat ve 23:15 hodin a vstavaji praimérmné v 9:15 hodin. Primér
je také 10 hodin spanku. Z tabulky je ziejmé, Ze i adolescenti o vikendu chodi pozdéji
spat a také pozdéji vstavaji. Ob€ zkoumané skupiny tim inklinuji k veCernim typam.
Tento vyzkumny piedpoklad se mi nepotvrdil, nebot’ pubescenti i adolescenti spi o

vikendu primérné 10 hodin.
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Ve 3. vyzkumném predpokladu se domnivam, ze ,ve vSedni dny maji
adolescenti vetsi problémy se vstavanim nez pubescenti. “ V'ychdzim z grafu ¢. 8, ktery
se zabyva Cetnosti vyskytu problémi se vstavanim. Moznosti pro odpovéd’ byly: vzdy,
Casto, obcas, ziidka kdy, nikdy. Odpovéd ,,ziidka kdy a nikdy“ hodnotim jako
pozitivni. Zatim co ,,vzdy, ¢asto, ob¢as“ pokladam za negativni odpovéd’. Z pubescenti
odpovédélo negativné 38 respondentl (64%) a z adolescentll 47 respondentt (71%).
Z vysledku je patrné, ze jak pubescenti, tak adolescenti maji béhem vsSednich dnli
problémy se vstavanim, ale i tak maji adolescenti o 7% vétsi problémy se vstavanim
ve vSedni dny nez pubescenti. Vyzkumny piedpoklad 3 je potvrzen, i kdyz obé

zkoumané skupiny maji problémy se vstavanim ve vSedni dny.

Vyzkumny ptedpoklad 4 uvadi, ze ,,pubescenti hodnoti sviyj spanek z pohledu
diuralniho rytmu za dostatecny.” Graf ¢. 18 vyjadiuje subjektivni spokojenost
respondentll s dobou spanku. Za dostatecny povazuje spanek 36 pubescentl (61%)
a vice nez dostatecny az prespiili§ hodin spanku ptfiznava 7 pubescentd (12%).
15 pubescenttl (25%) poklada spanek za nedostatecny a ¢astecné dostateény. Vyzkumny
ptedpoklad 4 byl také potvrzen, nebot’ vice jak 61% pubescentii hodnoti sviij spanek

za dostatecny.

Ziskané vysledky jsem porovnala s vyzkumem Pevné (2013), ktera se zabyvala
analyzy kvality zivota pubescentli a adolescentu s ohledem na cirkadianni a diuralni
rytmy v détskych domovech v Jihomoravském kraji. V jejim ptipadé chodi pubescenti
spat ve vSedni dny primérné ve 21:45 hodin a vstavaji primémé v 6:30 hodin.
O vikendu chodi spat praimérné ve 23:30 hodin a vstavaji primérné ve 9:15 hodin.
Primér spanku pubescentt je 8 % hodiny ve vSedni dny i o vikendu. Adolescenti chodi
spat ve vSedni dny prumérné ve 22:00 hodin a vstavaji v ty samé dny pramérné
v 6:00 hodin. O vikendu chodi adolescenti spat primérn€ 0 pllnoci a vstavaji primérné
v 9:30 hodin. Podle mych vysledkt, ve kterych chodi pubescenti spat ve vSedni dny
pubescenti primémé ve 21:15 hodin a vstavaji primérné v 6:45 hodin a o vikendu
chodi spat primémé ve 22:30 hodin a vstavaji primémé v 9:30 hodin, kdezto
adolescenti chodi spat ve vsedni dny primérné ve 22:00 hodin a vstavaji primérné v
6:45 hodin a o vikendu chodi spat primémé ve 23:15 hodin a vstavaji primérné
v 9:15 hodin, jsem doSla k zavéru, ze se porovnavané vysledky velmi podobaji.
Nepatrn¢ se 1isi pouze v piipadech, kdy v Pardubickém kraji chodi obé skupiny diive
spat a pozd¢ji vstavaji nez v kraji Jihomoravském.

71



Vysledky svého vyzkumu dale porovnavam s vysledky vyzkumu Vikové (2013),
ktera se zabyvala také analyzou kvality Zivota u pubescentii a adolescentii s ohledem
na cirkadidnni a diuralni rytmy v détskych domovech v Jiho¢eském kraji. Porovnavala
jsem problém s rannim vstavanim u adolescentl a pubescentd. Vlkova (2013) uvadi,
ze 31 pubescentll (63%) a 45 adolescent (65%) ma problémy s rannim vstdvanim.
Podobn¢ jako v mém piipadé, kdy 38 pubescentl (64%) a 47 adolescentti (71%) ma

problémy se vstavanim, jedna se prakticky o shodné vysledky.

Posledni srovnani svého vyzkumu jsem provedla s Kiestanem (2012), ktery se
zabyval aspekty dusevniho a socialniho zdravi u pubescentdt ve vztahu
k cirkadiannimu rytmu, ktery oslovil $koly v Dolnim Bukovsko, Roznové, Strakonicich a
v Ceskych Budgjovicich. Ve své praci uvadi, ze z celkového poctu 250 respondenti 65%
pubescentt hodnotilo sviij spanek za dostateény, v mém ptipadé z celkového poétu 59
respondentll 61 % pubescentii hodnotilo spanek za dostate¢ny. I zde jsou vysledky

témer totozné. Lisi se akorat tim, ze Kiestan (2012) pracoval s vétsi skupinou probandii.
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7. ZAVER A DOPORUCENI PRO PRAXI

Cilem diplomové prace byla analyza kvality zivota pubescentii a adolescenta
s ohledem na cirkadidnni a diurdlni rytmy v détskych domovech v Pardubickém kraji.
V teoretické Casti jsem popsala pojem kvalita zivota s ohledem na cirkadianni a diuralni
rytmy a zameéfila jsem se piredevsim na vékovou skupinu pubescentti a adolescent

v détskych domovech. Dulezitym faktorem téchto rytmu je spankovy rezim.

V praktické ¢asti jsem nejdiive stanovila 4 vyzkumné predpoklady a na zakladé
ziskanych dat z vyplnénych dotaznikd z osmi vychovnych zafizeni jsem ovéfila, zda
jsou pravdivé ¢i ne. Potvrdily se tyto vyzkumné piedpoklady: ,, Primeérna doba spanku
u pubescentii ve vsedni dny je delsi nez priumeérnd doba spanku u adolescentii.
Adolescenti maji vetsi problém se vstavanim ve vSedni dny nez pubescenti. Pubescenti
hodnoti svij spanek z pohledu diuralniho rytmu za dostatecny.* Pouze predpoklad
wAdolescenti spi primérné o vikendu kratsi dobu ve srovndni s pubescenty” byl
vyvracen. Z dotaznikového Setfeni jsem zjistila, Ze ve vSedni dny chodi pubescenti
praimérné spat ve 21:15 hodin a vstavaji primérné v 6:45 hodin. Ve vSedni dny spi
praimérné 9,5 hodiny. O vikendu chodi pubescenti spat primérné ve 22:30 hodin a
vstavaji primérné v 8:30 hodin, tzn. primér 10 hodin spanku. Adolescenti chodi ve
vSedni dny spat primérné ve 22:00 hodin a vstavaji praimémé v 6:45 hodin. Z toho
vyplyva, Ze adolescenti prospi ve vSedni den primémeé 8 % hodiny. O vikendu chodi
primérné spat ve 23:15 hodin a vstavaji primérné v 9:15 hodin. Pramér je také 10
hodin spanku stejné jako v ptipadé pubescentl. Z vysledki je patrné, Ze obé skupiny se
fadi k veCernim typiim, pifedevsim o vikendu. Vikendovy spankovy rezim pubescentil a
adolescentll se posouva do pozdé&jSich hodin s efektem pozdéjsiho vstavani, které je
posunuto o 1 % hodiny. Co se tyCe problémi se vstavanim ve vSedni dny, 38
pubescentil (64%) a 47 adolescentl (71%) uvedlo, Ze problémy ma. Dalsi zjisténi bylo,

ze spanek jako dostatecny, povazuje 36 pubescentil (61%) a 27 adolescentl (41%).

Z dostupnych vyzkumu vyplyva, Ze spankovy rezim je velmi dtlezitou soucasti
lidského Zzivota. Kvalitni spanek je zavisly na mnoha faktorech, ale bohuzel vSechny
nemohou byt ve vychovnych zafizenich dodrZzeny. I v mém ptipad€ je z vysledkl
patrné, ze spanek pubescentii a adolescentd v détskych domovech je problematicky.
U otazek z dotaznikového Setieni, jak Casto se v noci budi, co je pfi€¢inou jejich buzeni

a zda s nimi o spanku nékdo hovofi, jsem usoudila, ze o spanku s détmi s détskych
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domovil nikdo nehovofi, ani o tom, pro¢ vlastné Spatné¢ v noci spi. Ve funkénich
rodinach byvéa zvykem rodice otazat se, zda jejich potomek dobte spal a také se snazi,
aby dodrzoval spravny spankovy rytmus v prostfedi, které se rodi¢e snazi udélat
nejlepSim v ramci jejich moznosti. Proto je potieba zaméfit se na problematiku
spankového rezimu u dospivajici mladeze, ptfedevSim ve vychovnych zatizenich.

Je vidét, Ze se jedna o velmi malo probirané téma a dalsi vyzkum je velmi dulezity.

Tento vyzkum shledavam za pfinosny, protoze se snazi piiblizit problematiku
zivota dospivajici mladeze ve vychovnych zafizenich a odkryva neduhy, které diky
takovymto vyzkumim mohou byt napraveny. Je nutno piihlédnou k faktu, Ze déti
z téchto zafizeni nevyristaji ve funkénich rodinach a nékteré nam pfirozené véci jsou
jim cizi. Proto je potfeba vytvofit jim, co nejlepsi prostiedi pro rozvoj osobnosti.
Je to také vyzva pro vychovatele, aby se zamysleli a snaZili se pfispét co nejveétsi mérou

k vytvoteni prostiedi rodiny.
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Ptiloha |. — Zadost o realizaci vyzkumného zaméru

JIHOCESKA UNIVERZITA V CESKYCH BUDEJOVICICH

Pedagogicka fakulta

Vq(.heva %

Ke zdravi
Katedra vychovy ke zdravi

Dukelska 9, 371 15 Ceské Budg&jovice, tel. +420387773159, e-mail sekretari4t: chlanova@pf.jcu.cz

V Ceskych Budgjovicich 1. 6. 2011

Véc:  Zadost o realizaci vyzkumného zaméru.

Vazend pani feditelko, vaZeny pane fediteli,

Katedra vychovy ke zdravi Pedagogické fakulty JU v Ceskych Bud&jovicich realizuje projekt
»Psychosocialni a somatické ukazatele v komparaci k cirkadiannimu rytmu, 101/2011/S GA
JU v Ceskych Budgjovicich. Celostatni monitorovaci Setfeni probiha pod vedenim Mgr. Petry
Vojtové, Ph.D., odbomé asistentky PF JU se sbérem dat v ramci realizace bakalafskych praci,
tykajicich se kvality Zivota déti v domovech pro déti. Monitorovani kvality Zivota déti
zahrnuje spolupraci s détmi pti vypliiovani dotazniki a realizaci interven¢éniho programu.

Velice Vam dékujeme za Vas vstiicny pfistup.
Se srdeénym pozdravem

J!HO(!{SK& UNIVERZITA
V CESKYCH BUDEJOVICICH
PEDAGOGICKA FAKULTA

KATEDRA VYCHOVY KE ZDRAVI doc. PaedDr da ejél CSe.
-70- Vedouci katedryv 9vy ke dravi PF JU
V et
Mgr. Pétra Voftova, Ph.D.

odborna asigtentka KVKZ PF JU
vedouci bakalatfskych praci
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Ptiloha II. - Dotaznik kvality Zivota

Dotaznik kvality Zivota
Mil¢ deéti,

prosime Vas o vyplnéni dotazniku, ktery zjistuje kvalitu zivota u déti a mladeze.
Poskytnuté udaje poslouzi k vyzkumu, ktery je realizovan Katedrou vychovy ke zdravi,
PF, JU v Ceskych Budgjovicich (http://www.pf jcu.cz/stru/katedry/vkz/vyucujici.php)
vramci projektu GAJU ,Psychosocialni a somatické ukazatele Vv komparaci
k cirkadiannimu rytmu®. V piipad¢ jakykoliv dalSich dotazi se prosim obrat'te na hlavni
resitelku projektu:

Mgr. Petra Vojtova, Ph.D - pvojtova@pf.jcu.cz (387 773 148) odborna asistentka PF JU
Bc. Tereza Storkova — storkova.tereza@centrum.cz (605 511 150) studentka PF JU

Velice dékujeme a piejeme mnoho Uspéchi v Zivote.

0 (a) Napis svij vek

(c) Nazev skoly a mésto, kde je Skola

(d) Trida
(e) Oznacte pohlavi Divka Chlapec
NapiS 5 oblasti, které jsou pro tebe v Zivoté | 1.
nejdulezité;jsi.
2.
3.
4.
5.
Cast 1

la CitiS se zdrav/a?

ano ne

2a Kolikrat jsi navstivil 1ékare za posledni 3 mésice

Ani jednou 1-2 3-4 5-7 8 a vice
2b  Mas néjaké zdravotni problémy?

ano ne
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2¢ Pokud jsi odpovédél/a ano, prosim, upiesni zdravotni problémy podle nize

uvedeného prikladu.

Nazev onemocnéni Vnéjsi projev onemocnéni
napr.

problém s vidénim noSeni bryli

alergie uzivani 1éka

uraz noseni fixace (sadry)

2d Uzivas pravidelné néjaké 1éky?
ne, neuzivam

ano, uzivam

Pokud ano, prosim napis, nazev léku (pokud vis). Pokud si nepamatuje$ nazev, napis

alespon co timto Iékem 1€¢is:

2e Jsi spokojen/a se svym zdravim?

ano ne

2f Chtél/a bys néco zménit u svého zdravotniho stavu?
ano ne

29 Pokud ano, tak co?

3a Nudis se nékdy?
Ano, vzdy Ano, pravideln¢  Ano, n¢kdy Vyjimecné

3b Kolik hodin denné primérné sledujes televizi?

0 hodin 1 2 3 4 5 6 7 8
3c Kolik hodin denné primérné stravi§ na pocitaci?
0 hodin 1 2 3 4 5 6 7 8
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Ne, nikdy

9 a vice

9 a vice



4a Jak ¢asto hovoris se svymi blizkymi kamarady/dkami?

Denné Nékolikrat v tydnu  Jednou za tyden Jednou za mésic Vibec
4b KdyzZ se neciti$ dobre, napf. jsi smutny, najde se nékdo, kdo ti pomtize?
Ano, vzdy Ano, obvykle Ano, nékdy Vyjimecné Ne, nikdy
4b.1 Napis, kdo ¢i co ti nejvice pomaha na zlepSeni nalady

(1) Kamarad/ka (2) Rodice  (3) Vychovatelé/Ucitelé (4) Ostatni lidé

(5) Jaké aktivity ti pomahaji na zlepSeni ndlady...............coooiiiiiiiiiii
(6) Nic a nikdo

4c  Oslovuji té kamaradi ¢i piratelé pro spolecné traveni ¢asu ¢i ucast na
nékterych aktivitach?

Ano, vzdy Ano, pravidelné Ano, nékdy  Vyjimecné Ne, nikdy
5a Jak casto spiS dobie?

Ano, vzdy Ano, pravidelné Ano, nékdy  Vyjimecné Ne, nikdy

5b CitiS se bezpecné v domové pro déti?

Ano, vzdy Ano, pravidelné Ano, nékdy  Vyjimecné Ne, nikdy
5¢c Citis se ve Skole v bezpeci?
Ano, vzdy Ano, pravidelné Ano, nékdy  Vyjimecné Ne, nikdy

5d Jak casto jsi smutny/a ¢i nervéozni béhem dne?
Ano, vzdy Ano, pravidelné Ano, nékdy  Vyjimecné Ne, nikdy
Se Napis, co ti nejvice vadi, €i co ti nedéla dobie?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

6a Oznad, podle duleZitosti od 1 — 5 aktivity, které rad/a provozujes. S tim, Ze 1

vvvvvv

Aktivita Oznaceni vZdy jednim ¢islem

Vénuji se zgjmovym aktivitdm, krouzky
Jsem s prateli
Chodim se divat na sportovni utkani (na stadion ¢i hiist¢)
Cinnost spojend s virou
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Chatuji ¢i e-mailuji s prateli pres PC
Hraji hry a sleduji filmy na pocitaci

Jim venku, mimo domov

Chodim do kina

Jsem s rodici

Jsem sam

Jsem v domové pro déti s prateli

Sportuji , cvi¢im
Ctu si
Chodim do skoly

Pomaham s uklidem
Pracuji za penize

Posloucham hudbu

Studuji, ucim se

Dalsi

6b Jsi €lenem néjakého sportovniho, uméleckého ¢i zijmového tymu ¢i

krouzku (klubi)?
Ano Ne

Pokud ano, prosim, napis, jakou roli v ném mas a nazev sportovniho, uméleckého

¢i zajmového tymu ¢i krouzku.

6¢ Jak Casto té prratelé Zadaji o pomoc ¢i radu?

Ano, vzdy Ano, pravidelné

7a Jak Casto délas véci ¢i aktivity, které chces opravdu délat?

Ano, vZdy Ano, pravidelné

7b Jak ¢asto mas piani.

Ano, n¢kdy  Vyjimecné

Ano, nékdy  Vyjimecné

Ano, vzdy Ano, pravidelng Ano, nékdy  Vyjimecné
8 VEFiS, Ze se ti tva prani jednou splni?
Ano, vzdy Ano, pravidelng Ano, nékdy  Vyjimecné
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Ne, nikdy

Ne, nikdy

Ne, nikdy

Ne, nikdy



Cast 2
Prosim, zaSkrtni kazdou otazku kiizkem ¢i krouzkem, jak dtlezité jsou pro tebe
jednotlivé oblasti tvého Zivota.

Nejsou zadné spravné nebo nespravné odpovédi. Prosim vyber pole, ktera nejlépe
popisuje, jak dulezita oblast je to pro tebe. Pis to, co t&€ napadne jako prvni, nepfemyslej
dlouho nad jednou otazkou.

1. Jak jsou pro tebe duleZité véci, které vlastnis?

Nejdulezitgjsi  Velmi dulezité Dulezité Malo dilezité Nedilezité
2. Jak dulezité je tvé zdravi?

Nejdulezitéjsi  Velmi dulezité Dulezité Malo dilezité Nedilezité
3. Jak diilezité jsou tvé Zivotni cile?

Nejdulezitejsi  Velmi dulezité Dulezité Malo dilezité Nedulezité
4. Jak dulezité jsou pro tebe vztahy v domové pro déti?

Nejdulezitejsi  Velmi dulezité Dulezité Malo dilezité Nedulezité
5. Jak dulezité jsou pro tebe blizké vztahy s rodici?

Nejdulezitejsi  Velmi dulezité Dulezité Malo dilezité Nedulezité
6. Jak dulezité jsou pro tebe blizké vztahy s prateli?

Nejdulezitejsi  Velmi dulezité Dulezité Malo dilezité Nedulezité
7. Jak je pro tebe dulezité citit se bezpecné?

Nejdulezitejsi  Velmi dulezité Dulezité Malo dilezité Nedulezité
8. Jak je pro tebe duleZité se schazet s prateli mimo tviij domov?

Nejdulezitéjsi  Velmi dulezité Dulezité Malo dilezité Nedulezité
9. Jak je pro tebe dulezité byt §tastny?

Nejdulezitéjsi  Velmi dulezité Dulezité Malo dilezité Nedulezité
10. Jak je pro tebe dilezité duvérovat sim sobé a ostatnim lidem?

Nejdualezitéjsi  Velmi dilezité Dulezité Malo dilezité Nedilezité
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Cast 3

Prosim odpovéz, jak jsi spokojen/a s nasledujicimi oblastmi zivota?

Neni zadna spravna a Spatna odpovéd’. Oznac kiizkem, nejlépe odpovidajici nazor.

1. Jak jsi pokojen s tim co vlastni§?

NadSena/y  Spokojend/y VétSinou spokojend/y
SmiSené¢ (jednou spokojend/y, jindy nespokojend/y)
Nespokojend/y Absolutné nespokojeny/a
2. Jak jsi spokojen s vlastnim zdravim?

NadSena/y  Spokojend/y VétSinou spokojend/y
SmiSen¢ (jednou spokojend/y, jindy nespokojend/y)
Nespokojend/y Absolutné nespokojeny/a
3. Jak jsi spokojen s tim, ¢eho jsi v Zivoté dosahl?
NadSena/y  Spokojend/y VétSinou spokojend/y
SmiSen¢ (jednou spokojend/y, jindy nespokojend/y)
Nespokojend/y Absolutné nespokojeny/a
4. Jak jsi spokojen se vztahy v domové pro déti?
Nadsend/y  Spokojend/y VétSinou spokojend/y
SmiSené¢ (jednou spokojend/y, jindy nespokojend/y)
Nespokojend/y Absolutné nespokojeny/a
5. Jak jsi spokojen se vztahy s rodic¢i?

NadsSend/y  Spokojend/y VétSinou spokojena/y
SmiSené¢ (jednou spokojend/y, jindy nespokojend/y)
Nespokojend/y Absolutné nespokojeny/a
6. Jak jsi spokojen se vztahy s piateli?

Nadsend/y  Spokojend/y VétSinou spokojena/y
SmiSené¢ (jednou spokojend/y, jindy nespokojend/y)

Nespokojend/y Absolutné nespokojeny/a
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Vétsinou nespokojen/a

Vétsinou nespokojen/a

Vétsinou nespokojen/a

VétSinou nespokojen/a

Vétsinou nespokojen/a

VétSinou nespokojen/a



7. Jak jsi spokojen s tim, jak bezpe¢né se citi§?

NadSena/y  Spokojend/y VétSinou spokojend/y

Smisené (jednou spokojend/y, jindy nespokojend/y) Vétsinou nespokojen/a
Nespokojend/y Absolutné nespokojeny/a

8. Jak jsi spokojeny s aktivitami, které provozujes s pirateli mimo sviij domov?
NadSena/y  Spokojend/y VétSinou spokojend/y

Smisené (jednou spokojend/y, jindy nespokojend/y) Vétsinou nespokojen/a
Nespokojend/y Absolutné nespokojeny/a

9. Jak jsi spokojen/spokojena s vlastnim $téstim?

Nadsena/y  Spokojena/y VeétSinou spokojenad/y

Smisené (jednou spokojend/y, jindy nespokojend/y) Vétsinou nespokojen/a
Nespokojend/y Absolutné nespokojeny/a

10. Jak jsi spokojen/a s diivérou sama sebe a s ditvérou ostatnim lidem?

NadSena/y  Spokojend/y VétSinou spokojend/y

Smisené (jednou spokojend/y, jindy nespokojend/y) Vétsinou nespokojen/a
Nespokojend/y Absolutné nespokojeny/a
Cast 4

Cirkadianni rytmy
ReZim spanku ve v§ednich dnech

1) V kolik hodin chodi$ spat ve v§ednich dnech, v dobé $kolni dochazky?
Priméme v........................ (prosim, napis Cislici)

2) Za jak dlouhou dobu nejcéastéji usina$ ve vSednich dnech v dobé Skolni
dochazky?

(1) Za 0 -5 min (2) Za 6- 15 min (3) Za 16 — 30 min (4) Za 31 — 45 min (5) Za 46 — 60 min (6)
Za vice nez 1 hod

3) Jak ¢asto mas problémy s usinanim ve vSednich dnech?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Ziidka (5) Nikdy

4) V kolik hodin se ve v§ednich (§kolnich) dnech probouzis?
VEtSinou v......ooevviiiniannn.n. (napiste Cislici)
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5) Mas potiZe se vstavanim ve v§ednich (S§kolnich dnech)?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obéas (4) Ziidka kdy (5) Nikdy

6) Spis obcas béhem dne ve v§ednich Skolnich dnech?
(1) Nikdy (2) Obéas (3) Kazdy den

7) Pokud ve dne spis, jaké dobé davas prednost?

VESINOU: .. napt. 13.30

Jak dlouho spis?

(1) Méné nez 15 min (2) 16 — 30 min (3) 31 - 60 (4) Vice nez 1 hod

ReZim spanku o vikendu
8) V kolik hodin chodis spat o vikendu?
VEtSInou v ....ooovvvieniininnnn. (napiste ¢islici)

9) Jak dlouho ti trva, nezli usnes o vikendu?
(1) 0—5min (2) 6 — 15 min (3) 16 — 30 min (4) 31 — 45 min (5) 46 -60 min (6) Vice nez 1 hod

10) Jak ¢asto mas o vikendu potiZe s usinanim?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obéas (4) Zfidka kdy (5) Nikdy

11) Kdy se o vikendu probouzis?
VESINOU vV ..o, (napiste Cislici)

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

13) Mas o vikendu problémy se vstavanim?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Z¥idka kdy (5) Nikdy

Cast 5
Diuralni rytmy

1) Je podle tebe spanek dileZity nebo ne?
(1) Nepilis déileity (2) Spige dilezity (3) Dillezity (4) Velmi dilezity

2) Kolik hodin nejradéji spis?
VEtSINoU. ..o, hodin

3) Domnivas se, Ze pocet hodin vaseho spanku za tyden, je dostate¢ny?
(1) Nedostateény (2) Castecné dostatecny (3) Dostateény (4) Vice nez dostatedny (5) Prespiilis
hodin spanku

4) Pouzivas prasky na spani nebo jiné prostiedky (napr. ¢aje) na spani, v pripadé
potiZi s usinanim?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obas (4) Z¥idka kdy (5) Nikdy
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5) Je tviij spanek hluboky nebo lehky?
(1) Hluboky (2) Spise hluboky (3) Spise lehky (4) Lehky

6) Kolikrat za noc se probudis?
(1) Nikdy (2) Jedenkrat (3) Dvakrat (4) Trikrat (5) Vice ne tfikrét

7) Jaky je hlavni diivod, Ze se béhem spanku v noci probudis?
(1) Zl¢é sny (2) Hluk (3) Teplota v mistnosti (vysoka, nizka) (4) Hlad (5) Nuceni na zachod
(6) Jsi vzbuzen/a jinou osobou (7) jind prcina.............coceeiviiiiiiiniiiniinn,

8) SpiS sam/ sama v mistnosti?

(1) Ano

(2) Ne

Pokud jste odpovedél ne, kolik lidi spi spole¢né s vami v mistnosti?

9) Jak ¢asto s nékym hovoris o spanku?
(1) Velmi ¢asto (2) Casto (3) Obéas (4) Ziidka (5) Nikdy
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