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UVvoD

V dnesni dobé je spanek velmi podceniovan. Velka spousta lidi jej bere jako povinnost bez
valného smyslu. Kdyz se fekne slovo spdnek, lidé si predstavi spoustu promarnénych hodin
Vv pefinach. Bézna doba spanku je dnes povazovana za prezitek. Tento nazor zastavaji

ptedevsim lidé v mém okoli, a to mé& pfimélo se nad timto tématem vice zamyslet.

Na druhou stranu chapu, pro¢ lidé zaujimaji takovyto postoj ke spanku. Dnesni ,,moderni*
doba je hodné¢ uspéchana. Zaklada se na zdravém zivotnim stylu, pro néjz je nejen diilezita
zdrava strava, pravidelny pohyb ale i dodrzovani spankové hygieny. Zivotni udélosti nas
nuti k nepfirozenému zkracovani spanku a posunu spankovych hodin. Lidé nemaji Cas
odpocivat, neustale jej odsouvaji a maji pocit, Ze spanek lze snadno dohnat, pfedev§im o
vikendech. Bohuzel to pro naSe télo neni uplné zdravi prospésné. Spankovy deficit mize
zapticinit celou fadu zdravotnich komplikaci, které¢ zprvu nepfipisujeme Spatné spankove
hygiené. Z téch nejcastéjSich se jedna napiiklad o kardiovaskularni onemocnéni, dale

degenerace mozkové tkdn¢ (Alzheimerova choroba) ¢i velké zvySeni véhy jedince nad

obvyklou normu (obezita).

Co se spanku tyce, existuji v ramci biologickych rytmi odlisné individualni preference,
kterym podléha cela naSe planeta. Na jedné stran¢ stoji lidé, ktefi vstavaji v brzkych rannich
hodinach a nésledné chodi brzy spat (skiivani). Na druhé jsou naopak lidé, kteti vstavaji
V polednich hodinach a usinaji pozdé€ po plilnoci (sovy). Takovym meznikem mezi témito
extrémy jsou lidé, kteti nespadaji ani do jedné z téchto kategorii a nazyvame je jako tzv.
nevyhranéné typy. To, jak je clovék nastaven ovliviluje povétSinou nasSe genetickd vybava

¢1 socialné-kulturni podminky.

Cilem této prace je zjistit, jaké je rozloZeni chronotypii v mém vyzkumném vzorku a jak
respondenti reaguji na rizné spankové rezimy, které jim byly ptidéleny. Ma to néjaky vliv
na jejich duSevni pohodu, odpocatost ¢i aktivni stranku dne?

r w7

Tato prace je rozdélena do dvou hlavnich ¢asti. Teoretickd a prakticka c¢ast. V teoretické
Casti se zabyvam pojmem spdanek — jeho vyvoj, teorie, faze, od spankové deprivace az po
poruchy spanku. V poslednich kapitolach se zaméfuji na chronotypologii a odliSné plisobeni

rizné délky spanku na zdravi jedince. V praktické ¢asti se dale vénuji mému experimentu,

ktery se snazim popsat z hlediska metodologického a statistického.



TEORETICKA CAST



1 SPANEK

Spéanek je charakterizovan jako ,,stav snizené mentalni i pohybové aktivity, ktery slouzi
k obnove psychickych i fyzickych sil a svoji kvalitou citlivé reaguje na fyziologické i

patologické zmény v organismu* (Prasko, Espa-Cervend, & Zavésicka, 2004, str. 11). Jedna

vvvvvv

vvvvvv

fyziologicky proces spanku komplikovangjsi. V prabéhu tohoto celého déni dochazi
k mnoha dulezitym pochodim, které jsou prospésné, jak pro nase fyzické zdravi, tak i pro

to mentalni (Prasko et all., 2004).

Prvni pokusy o uchopeni tématu spanek a vysvétleni jeho mechanizmu nachazime jiz ve
tretim tisicileti pfed nasim letopoctem ve starém Egypté. Taktéz v fecké¢ mytologii
nachdzime bohyni noci (Nyx) jejiho syna, boha spanku (Hypnos) a otce boha snti (Morfeus).
V této dob¢ byl spanek bran jako nutny jev, ktery prichdzi a zase odchazi. Pfirovnavali ho

ke smrti s absenci snti (Nevsimalova, Sonka, 2007).

Prvnim dulezitym poznatkem piispél italsky 1ékat Luigi Galvani, ktery zjistil u zvifat, Ze
neurony v mozku vyzatuji elektrickou energii. Tyto elektrické vyboje déle pfenasi na dalsi
neuronové buriky, a tak jsou schopny vést elektrickou energii v mozku. V roce 1928 piispél
Hans Berger se stejnym poznatkem ovSem ovéfeny na lidech. Byl prukopnikem myslenky
rytmicity spanku a bdé&ni. Timto dal podnét ke vzniku elektroencefalografie (EEG)?
(Dement, 2005).

wevr

Aserinsky. Ke kli¢ové informaci dosli sledovanim kojencii, pozd¢ji dospélych v pribéhu
spanku. Dochazelo zde k riiznych motorickym pohybtim a nepravidelnym o¢nim zaSkubiim
Vv pribéhu spanku. V té dobé netusili, co by mohlo byt pficinou, a tak vyuzili pfistroje
k méfeni elektrické aktivity pfi oénich pohybech — elektrookulografie (EOG)? a také

elektroencefalografie (EEG). Zjistili, ze rychlé o¢ni pohyby se v jistych intervalech

! Elektroencefalografie je diagnosticka metoda, ktera slouzi ke sniméni elektrické energie lidského mozku.
Tento piistroj vynalezl némecky psychiatr a neurolog Hans Berger v roce 1924 (Siegel, 2002; Tudor et al.,
2005, in Plhakova 2013).

2 Elektrookulografie je diagnosticka metoda pro zdznam oénich pohybt (Moorcroft, Belcher, 2003, in Plhakova
2013).



pravidelné¢ opakuji. Nejprve je nazvali jako ,.trhavé ocni pohyby* (jerky eye movement,
JEM). Pozdé&ji dosli ke koneénému nazvu, a to rapid eye movement, kterym se dnes oznacuje
REM faze. Zaroven se dychani prohlubuje a je velmi nepravidelné. Na EEG snimku byla
aktivita zcela odlisSna. Za pravdépodobnou pfic¢inu rychlych pohybt o¢i povazovali snéni
(Aserinsky, Kleitman, 1995). OvSem stale badali nad tim, pro¢ se objevuji jen v urcitych
intervalech. Rozhodli se probandy probouzet v priubéhu téchto ocnich pohybu a mimo né.
Zjistili, Ze sny, dnes v REM fazi, byly velmi zivé a divoké. Na rozdil od NREM faze, kde se
sny objevovaly velmi ziidka (Dement, 2005).

Pozdé¢ji se Kleitman dal dohromady s Wiliamem C. Dementem. Snazili se najit urcité
spojeni mezi REM spankem a snénim, coz se jim v roce 1952 podaftilo. Zkoumali pocet a
strukturu stfidani jednotlivych fazi, tj. spankova architektura. V roce 1957 byly poprvé
nazvany REM a N-REM faze (Dement, Kleitman, 1957, in Plhakova 2013).

V navaznosti na vyzkumy REM spanku se rozvijely psychoanalytické teorie snii, predev§im
Sigmund Freud v navaznosti na dusevni onemocnéni. V 50. a 60. letech doslo k vytvoreni
metody pro sniméni spanku. Mluvim o polysomnografu (PSG)3. U zrodu stal francouzsky
neurovédec Michel Jouvet. V doprovodu této metody byla méfena mozkova, srdeéni,

svalova, dechova ¢innost, a také o¢ni pohyby (Dement, 2005).

1.1 Cyklus bdéni a spanku

V celém nasem téle probihd denné stovky dil¢ich dé&ji, které znacné ptispivaji k fungovani
celého organismu. Kazdy d¢j se s odliSnou periodou opakuje a probiha v rizn€ dlouhych

cyklech. Téchto déja je v nasem téle spousta (Myslivecek a kol., 2009).

Myslivecek (2009) uvadi déleni na rytmy infradianni, které probihaji v délce vice nez
jednoho dne. Daéle ultradianni, ktery naopak probiha v délce krats$i neZ jednoho dne. A
nakonec rytmus cirkadianni, ve kterém dochazi k neustalém Zivotnim kolob&hu spanku a
vigility*.

Tento pojem predstavuje biochemicky mechanismus, ktery byl odvozen z latinského slova

circa, coz ma za vyznam kolem a dies znamena den. Proto se taktéz fyziologické procesy

3 Polysomnografie je celostni vySetfeni spanku, na kterém se Ucastni 3 dal§i dilezité zdznamy. A to
elektroencefalograf, elektrookulograf, elektromyograf. Vysledkem je hypnogram. Slouzi ke zhodnoceni
kvality spanku v prabéhu noci (Orel, 2012).

4 Vigilita neboli bdélost. Jedna se o jeden ze zikladnich znakdl védomi. V priibéhu dne riizné kolisi. Po
probuzeni fyziologicky stoupd, po obéd¢ naopak klesa (Orel, 2012).
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spanku a bdéni pravidelné stfidaji v rozmezi 20 a 28 hodin, tudiz jednoho celého dne.

(Hoeksema, Frederickson, & Loftus, Wagenaar, 2012).
Cirkadianni hodiny reguluji:

e pocet hodin travené ve spanku;
e zvyklosti co se tyce jidla;

e bdé¢lost;

e celkovou télesnou teplotu,

e mozkovou aktivitu;

e produkci hormont;

e regulace glukdzy a insulinu;

e produkci moci;

e celkovou regeneraci;

o dalsi biologické procesy dulezité pro nasi funkci;

Nejdulezitéjsim hormonem pro fizeni cirkadianniho rytmu je melatonin. Je produkovany
nadvéskem mozkovym (SiSinka) sidlici v mezimozku. Zajist'uje ospalost a navozeni spanku.
Jeho celkova hladina kolisa v pribéhu celého dne. Produkce melatoninu za¢ind okolo 8-9
hodiny vecerni a kon¢i svou produkci kolem 7-8 hodiny ranni. Nejvyssi hladiny dosahuje

Vv polovin¢ noci spiciho. V pribéhu dne je produkce melatoninu pozastavena (viz obr. 1).
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Obr. 1 Produkce melatoninu (obrdzek prevzat z www.docplayer.cz)
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Lidské oko, které je spojeno s mozkem prostfednictvim nervovych zakonceni, posila
informace o tom, zda je venku tma ¢i svétlo. Timto napomaha hypothalamu rozeznat den od
noci. KdyZz se venku setmi, hypothalamus upozoriiuje epifyzu na zacatek produkce
melatoninu. I piesto, Ze si védci nejsou zcela jisti, jak nam melatonin napomaha dobie spat,
ma jisty vyznam v navozeni bdélosti a spanku (Edmonds, 2009).

Dlouhé¢ Iéta zde byla otazka, zda je cirkadianni rytmus z&visly na tom, jestli je noc ¢i den.
Po dlouhém zkoumani védci zjistili jednu Z mnoha zajimavych véci. V nasem téle existuje
néco, co dnes nazyvame jako ,,vnitini biologické hodiny* (pacemaker). Nejen, ze se timto
fidi bdéni a spanek, ale také nase vesker¢ fyziologické procesy, které probihaji v nasem téle
(Prasko et all., 2004). Pacemaker rozumime jadro, tvofené¢ velkym mnozstvim shlukl
neuront. Misto, kde bychom nasly toto jadro, je v hlavové ¢asti, presnéji v hypothalamu,
které se nachazi nad kiizenim o¢nich nervi (chiasma opticum). K vnitinim hodinam patii
suprachiazmatické jadro (SCN)® (nucleus suprachiasmaticus) a vyse uvedena §isinka
(Hoeksema et al., 2012).

SCN piedstavuje parovy orgéan. Ten periodicky pracuje a tvofi elektrickou aktivitu, kdy jeji
maximum vykazuje v subjektivnim dnu a minimum v subjektivni noci. Nedilnou soucasti
SCN je taktéz rytmicka tvorba argininvazopresinu (AVP), vazoaktivniho intestindlniho
peptidu (VIP), neuropeptidu Y (NPY) a gastrin releasing peptidu (GRP). Tyto peptidy jsou

dulezité pro zajisténi komunikacniho kandlu s neurony (Myslivecek a kol., 2009).

Existuje n€kolik pohledi, jak nazirat na strukturu SCN. Jednim z nich je moZznost, Ze existuje
pouze centralni pacemaker, ktery veskerou praci fidi. Okolo néj je fada dalSich méné
vyznamnych pacemakerd, ktefi pouze dopomdhaji tomu centrdlnimu. OvSem bez
centrdlniho pacemakeru by nefungovali. DalSi moznosti je, Ze existuji 2 pacemakery. Jeden
z nich je stabilngjsi a tidi celkovy rytmus télesné teploty. Druhy reaguje na svétlo, tudiz fidi

rytmus spanku a bdéni (Myslivecek a kol., 2009).

Cirkadianni rytmus byva ovlivilovan vngjSimi pisobicimi faktory, synchronizatory. Tim
myslime naptiklad svétlo. Spanek je pfirozenou soucasti naseho no¢niho Zivota. OvSem ne
kazdy spi v noci. Mluvim naptiklad o lidech pracujici ve sménném provozu, tzn.: no¢ni

sluzby. Télo si velmi rychle zvykne na opacny spankovy rezim. Ptesto se ale nedoporucuje

5 Suprachiasmatické jadro (SCN) se nachazi v hypothalamu nad kiiZenim o¢nich nervii. Je nedilnou soucasti
tfizeni cirkadidnnich rytmi (Plhédkova, 2013).
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tento sménny rezim provadet dlouhodobé. Vede to k problémim se spankem, stresem, ztrata

dlouhodobé koncentrace aj (Hill, 2004).

Nase vnitini hodiny jsou také ovlivnény skute¢nosti, zda jsme spiSe ranni typ Ci vecerni typ.
Nebo taktéz skFivan a sova®. V prvni varianté se jedna o jedince, ktefi vstavaji velmi brzy
a taktéz i usinaji. V té druhé varianté¢ mluvime o lidech, ktefi pozdé vstavaji a jsou do pozdni
noci vzhiru. Obecné plati, Ze nejvyssi aktivita jedince se pohybuje v odpolednich hodinach.

Dulezité je ovSem zohlednit vySe uvedené typy (Kassin, 2007).

1.2 Funkce spanku

Od dob davnych se spekuluje nad vyznamem a funkci spanku. Nasledkem spekulaci vzniklo
mnoho teorii. Kazda teorie ma své piiznivce, ale taktéz i odpurce. EXxistuje snaha teorie
vysvétlit pomoci evidentnich dikaz, ¢i ji naopak vyvratit. Neexistuje oviem Zadnd jednotna
teorie, na které bychom se vSichni shodli. Vychazi z v§eobecného piedpokladu, ze spanek je

pro nase télo a celkové fungovani v zivoté podstatné (Plhakova, 2013).

1.2.1 Teorie obnovy

Tato teorie se datuje do obdobi 20. stoleti. U zrodu této teorie stoji britsky psychiatr lan
Oswald. Ten se domniva, ze diky spanku, zejména pomalovinném spanku (slow-wave
sleep), dochazi zejména ke znovuobnoveni energie celého téla, regenerace svali, a navic
nam dava moznost rastu ¢i rekonvalescence z riznych povrchovych ran a zranéni. Potieba
vétsiho mnozstvi spanku prichazi po proziti velkého napéti a jisté stresové situace (Hill,

2004).

V roce 1983 Kristine Adam a Ian Oswald byli ndzoru, Ze REM spanek hraje klicovou roli
pii obnové mozkovych c¢innosti a nervového systému. Dochdzi k doplnéni urcitych
neurotransmiterd, které jsou dilezité pro nase psychické zdravi. Déale dochazi k vyc¢isténi od
riznych Skodlivych latek pusobici na na§ mozek. Zjistilo se, Ze pti poskozeni mozkové
¢innosti, tudiz i nervové, dochdzi k narGistdini vétsi potfeby spanku, kde dochazi ke

znovuobnoveni jistych funkei (Firth, 2016).

Celkovy metabolismus clovéka je v prubéhu celého dne znacné vyvazen. V bd€lém stavu

jsou zastoupeny pievazné katabolické procesy, kde dochazi k rozkladu zivin. V procesu

6 O t&chto typech budu hovofit pozdgji.
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samotného spanku pfevazuji anabolické procesy. A to zejména asimilace a syntéza zivin. Pti
hlubokém spanku dochézi ke stimulaci sekrece ristového hormonu (STH)’. Ten podporuje

syntézu proteinti (Plhakova, 2013).

1.2.2 Evoluéni teorie

Tato teorie vychazi z poznatkli dnesni fylogeneze a ontogeneze. Nékdy nazyvana jako
ekologicka teorie. Pfizplisobeni Zivocichl ke spankovému rytmu je piimo zavislé na
prostiedi a pfirodnim podminkam, ve kterém ziji. Zavisi to naptiklad na svételnych ale také
1 na tepelnych podminkach. Existence spanku je dnes datovana uz od pradavna. OvSem ne
kazdy zivo¢ich ma stejny spankovy rezim. Zajimavym poznatkem je vyskyt REM a NREM
faze. Tyto faze ptisuzujeme pouze ptakiim a savcim. Dikazem jsou méfeni pfistrojem na
z4znam mozkové aktivity (EEG). Fenoménem spanku je tzv. hibernace®. Jedna se o spanek,
ktery trva ptiblizné tfi mésice, kdy zvife nekonzumuje Zadnou potravu ani tekutiny. Cely ¢as

prospi (Empson, Wang, 2002).

Dle jistych badatelti, néktera zvitfata brana jako kofist spi ¢asto mnohem méné nez zvitata
jakozto predatofi. Vysvétleni je jednoduché. Koftist musi byt ostrazitd a na pozoru, v piipadé
nebezpeci. Predatora viceméné nic neohrozuje, a tak si mize dovolit mit delSi spankovy

rezim (Hill, 2004).

" Somatotropni hormon vznika v adenohypofyze. Stimuluju proteosyntézu, taktéz dava moZnost spotieby
zasobnich tukil a koriguje spotiebu glukézy (Merkunova, Orel, 2008).

8 Nazvem hibernace oznaGujeme zimni spanek, pfi kterém dochazi k poklesu celkové télesné teploty. Timto
dochazi k velkému Setieni energie (Rokyta et al., 2016).
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2 FAZE SPANKU

Spének je rozdélen na 2 zakladni typy spanku, REM® a NREM?? spanek. Celkovy cyklus se
pravideln¢ stfida v urcité posloupnosti a jisté vyznamnosti. Pii Gplné bd¢€losti je nas dusevni
a télesny stav oznaCovan jako €ila bdélost (alert wakefulness). Na EEG zaznamu, s jehoz
pomoci snimame mozkovou aktivitu, prevladaji rychlé beta viny s velmi nizkou amplitudou.
Jejich frekvence byva riizné€ pojata, nejcastéji byva udavana v rozmezi 16-25 Hz. Pfi riznych
relaxacnich technikach, jako je napiiklad meditace, joga, ale také pii klidném posezeni,
dochazi ke zklidnéni celého organismu. Clovék se miiZe piipravovat na spanek, zhasina
svétlo a pomalu zavira o€i. Praveé v této chvili hraji velkou roli alfa viny, které se prokazuji
pravidelnou aktivitou a snizenou frekvenci (8-13 Hz) oproti beta vinam. Jejich amplituda
byva o néco malo vyssi. Tento stav nazyvame jako relaxovana bdélost (relaxed
wakefulness) (Sonka, Jakoubkovéa & Paul, 2007, in Plhdkova, 2003). Nakonec p¥ichazi pocit
ospalosti a unavy. Alfa viny maji frekvenci snizenou (8,5 Hz) a amplituda se taktéz
zmenS$uje, az Upln¢ vymizi. Tomuto stavu, kterd je konecnou fazi relaxované bd¢losti,

nazyvame ospalost (drowsiness) (Plhakova, 2003).

Pted samotnym spankem se objevuje pfechod mezi bdénim a spankem. Nazyvame jej laicky
usinani ¢i hypnagogicky stav. Tento stav probihd vzdy stejné jen s riznym tempem.
Unaveny ¢loveék z prace upadne do spanku téméf okamzité, zatimco odpocaty jedinec po
vikendovém pobytu usind velmi pomalu a zvolna. Z hlediska fyziologického procesu,
dychani usinajiciho se prohlubuje, krevni tlak a frekvence se sniZuje stejné tak, jako svalové
napéti. Nékdy se ndm muZe zdat, Ze pii zavienych ocich vidime rtizné zablesky svétel a
nekdy se ndm 1 mize zdat, ze se propadame. Reakci na to je okamzité Skubnuti celého téla.
Po tomto stavu jedinec pomalu piechazi do prvnich 4 stadii NREM spanku, které popisuji

nize (Kassin, 2007).

® Najdeme jej i pod ndzvem rychly spanek, desynchronizovany, rombencefalicky, D — spanek &i D — stav
(dream state) (Rokyta et al., 2016). Pro REM fazi je typicky zejména snovy obsah (Ayers, Visser, 2015).

10 Nékdy byva nazyvany jako pomaly spanek ¢i synchronizovany (Rokyta et al., 2016).
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2.1 NREM faze

V hypnagogickém stadiu ¢lovék prechazi ze stavu bdélosti do stavu spiciho. To plynule
navazuje na prvni stadium NREM faze (S1, N1). Vyznacuje se silnymi télesnymi pohyby,
hledani si své pohodIné polohy a teplého mista. Na zakladé motorickych drah vedouci
impulzy z mozkovych center do svalt, ¢asto dochazi ke svalovym kie¢im. Nékdy vyvrcholi
az zaSkubtim celého téla, které dokaze Clovéka kratce probudit. Dychani je hluboké a svalova

aktivita je velmi nizka (Fernald, 1997, in Plhakova, 2003).

Na EEG snimaci se vyskytuji velice nepravidelné théta viny, majici nizkou frekvenci (3-7
Hz) a amplitudu. Toto stadium je velice kratké, trva v fadu nékolika minut. Probouzeni v této
fazi je nejsnadné;jsi, jelikoz jsme jesté nepropadli do hlubokého spanku. Proto pii probuzeni

mizeme mit pocit, Ze jsme vubec nespali (Empson, Wang, 2002).

Pfiblizné po 10 minutach prvni faze nastava faze druha. Ve druhém stadiu NREM (S2, N2)
dochazi ke snizeni télesné teploty a taktéz tepové frekvence. Théta viny pretrvavaji, ovsem
do nich periodicky zasahuji spankova vietena a K-komplexy. Spankové vietena jsou tvorena
velkym mnozZstvim vin s pomérné vysokou frekvenci (11-15 Hz). Objevuji se jen kratce
v ramci n€kolika sekund. Co se ty¢e K-komplexii, jedna se o ostré viny s velkou amplitudou.
V navaznosti na né¢j ptichazi obrovsky vykyv (Plhakova, 2003). Pokud by mél nékdo potiebu
nas z této faze vzbudit, oproti prvni fazi by se mu to velmi tézko dafilo. Na§ mozek sice

zaznamena zVUuK, ale uz nam nedovoli se samovolné probudit (Cote a kol., 2002, in Kassin,
2007).

Navazujeme ti‘etim stadiem NREM faze (S3, N3), ve kterém se objevuji pomalé delta viny.
Jsou to nizkofrekvencni viny, které plynule navazuji na hluboky spanek. Mluvime o stadiu,
ze kterého je témétf nemozné se samovolné probudit. Ve vyjimeéném piipadé se to stat
ovSem muze. Mluvime prevazné o Cerstvych rodicich, ktefi jsou schopni zaregistrovat plac
svého ditéte diky selektivité pozornosti védomi (Kassin, 2007). Tteti a ¢tvrté stddium byva
Casto nazyvano jako pomalovinny spanek (slow-wave sleep). Proto je dulezité jej od sebe
rozeznat. Pokud na snimac¢i EEG tvoii 20-50 % delta viny, jedna se o stadium tfeti. Pokud
delta vIn ptibyva a je jich vice nez 50 %, mluvime o ¢tvrtém nejhlubSim stadiu NREM
faze (S4, N4). Klesa srde¢ni a dechova aktivita. O¢ni pohyby nejsou aktivni. V tomto stadiu
se mohou objevovat u nékterych jedincti no¢ni désy (pavor nocturnus), ptevazné u déti nebo

v mladé dospélosti, a taktéz nameési¢nost (somnabulismus) (Plhakova, 2013).
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NREM spanek se sklada ze Ctyt fazi, kdy se ¢lovek s kazdou fazi prohlubuje stale hloubéji
do procesu spanku. Jeho délka je piiblizn€ v rozmezi 90 a 110 minut. S dalsi fazi se stale
délka NREM zkracuje. Vzapéti na n¢j navazuje pata faze, a to hluboky REM spanek
(Plhakova, 2003).

Bd&lost
VWAoo W ot el ot s b

Alfa-aktivita Beta-aktivita

I. stadium spdnku

ol et S

Theta-aktivita

II. stadium spanku K-komplex

Vreteno
Sekundy
A
III. stadium spdnku 01 23 45
Delta-aktivita
IV. stadium spanku
REM-spdnek
T A st I M et
Theta-aktivita Beta-aktivita

Obr. 2 Mozkové viny v pribéhu spanku (Plhdkova, 2003)

2.1.1 Rizeni NREM fize

Na zadklad¢ mnoha studii zde mizeme fici, ze kazda faze se od sebe navzajem liSi svou
mozkovou aktivitou. Obecné lze fici, ze pii této fazi je mozek nejvice utlumen a zpomalen.

Proto se zde objevuji vyboje s velmi nizkou frekvenci. Pro NREM fézi je aktivni Cast
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koncového mozku (telencephalon). Dale i jiné. Bazalni ¢ast uvoliiuje neurotransmitery, které
zastavuji aktivitu retikularné aktivacniho systému (RES). Mluvim o kyseline gamma —
aminomdselné, somatostatin a kortikostatin. Podnétem pro navozeni NREM faze je jadro
solitarniho traktu (nukleus tractus solitarius) a jiné ¢asti mozkového kmene. Svou roli hraje
také thalamus, ktery vysila jisté vyboje k mozkové kife a tim ji ovliviiuje. Toto ma za
nasledek vznik spankovych vieten ve druhém stadiu. V mozkové kute (cortex cerebri) je
evidentni sniZzeni hladiny aktivity vic¢i asociaénim oblastem mozku (Maquet, 1999, in

Plhakova 2013).

Z hlediska fyziologie, nase t&lo je uzce propojeno s autonomnim nervovym systémem?!!
(ANS). V poptedi a pIné aktivit¢ NREM faze je parasympatikus. Zatimco sympatikus
zaujima pasivni roli. Z pohledu krevniho ob¢hu je krevni a tepova frekvence snizena. Krevni
zasobeni mozku v jistych oblastech je snizené. V NREM spéanku je dychéni provadéno
automaticky. Dochazi pouze ke zménam v piipad¢€ snizeni/zvySeni hladiny kysliku a oxidu

uhli¢itého v krvi (Rosenthal, 2006, in Plhakova 2013).

2.2 REM faze

K objevu REM faze ptispél zejména chicagsky profesor Eugen Aserinsky spolu se svym
zakem Nathanielem Kleitmanem. Ve své laboratofi sledovali nékolik kojenct, u kterych si
v§imli jistych pravidelnych trhavych pohybt v pribéhu spanku. Navic, co se tyce aktivity
na EEG, byla velmi nepravidelna a odliSovala se. Proto jej prvné nazvali jako ,,jerky eye
movement . JelikoZ o¢ni bulvy mély obrovskou tendenci k zaSkubiim. Pozdé&ji se nazev

ustalil na dnes jiz znamy pojem ,,rapid eye movement “ (Dement, 2005).

Kleitman byl zprvu velmi skepticky. Nasledné bylo vyzkumem zjisténo, Ze pii REM fazi
hraji dulezitou roli sny. Vyzkum byl provadén tak, aby se probandi navodili do stavu
snového a nasledné v riznych fazich byli buzeni. Zjistilo se, Ze lidé buzeni v REM fazi
popsali podrobné sen, ktery si ¢loveék dokaze zive pred sebou predstavit (74%). Lidé buzeni
v NREM fazi si jen ztézka dokézali vzpomenout na né¢jaky sen (17%). Coz vede k zavéru,
ze pro REM fazi je typickd Ziva snovost, rychlé ocni pohyby a prohloubené dychani
(Aserinsky, Kleitman, 1953, in Plhakova, 2013)

11 Autonomni nervovy systém je soucasti centralniho nervového systému (CNS). Do ANS spada sympatikus a
parasympatikus, ktery fidi funkce naseho t¢la (Rosenthal, 2006, in Plhakova 2013).
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Téz nazyvan jako paradoxni spanek ¢i pravy spanek dle francouzského neurofyziologa
Michaela Jouveta (Jouvet, 1999). Tento pojem vychazi z fyziologického procesu naSeho
téla. Vnitini procesy jsou zcela aktivni, dochazi k velkému ptisunu krve do mozku, zatimco
naSe kosterni svalstvo je témeét neaktivni. Tudiz uvnitt jsme aktivni, z venku nikoliv. Coz

pro nas piedstavuje jisty paradox (Kassin, 2007).

Pro REM fazi je typicka intenzivni konsolidace paméti — ukladani a utfid’'ovani dulezitych
informaci. Ne nadarmo se fika ,, rdno moudrejsiho vecera . Mozek jako by ve spanku tiidil
informace na dulezit¢é a nedilezité. Fixuje pamétové stopy, které posiluji proces
zapamatovani. Ty nepodstatné vyhazuje do pomysiného koSe. Proto se rdno budime
srelativné Cistou mysli. Pokud se ucime v pozdnich hodinach, rano velmi snadno
rozpominame na naucenou latku. V pfipad¢, Ze lidé naspi velmi malo hodin, tudiz se podil
REM spanku snizuje, dochazi ke zhorSeni paméti a koncentraci. T¢lo, ptedevsim mozek, ma
tendenci navysit délku REM spanku. Coz nam dava padny divod véfit, ze je REM faze
dialezitd. Snaha dohnat spanek nazyvame ,,rebound fenomen“. Ne u kazdého pacienta je
tento zptsob vhodny. Naptiklad u depresivnich pacientti je lepsi prochézet co nejmenSim
po¢tem REM fazi. Divodem je to, ze u téchto pacientu se vyskytuji sny, které jejich

depresivni naladu jesté vice umocni a prohloubi do negativnich rozméra (Peterkova, 2012).

REM spanek probiha v rozmezi 90—120 minut v prabéhu jednoho cyklu. V dospélosti REM
spanek tvoii 20-25 % z celkového spanku. Jinak je to naptiklad u novorozencu, ktefi

potiebuji mnohem vice spanku, a to ptipada na 80 % z celkového cyklu (Plhakova, 2013).

REM faze nastava v jednom spankovém cyklu ¢tytikrat az pétkrat. Jeho délka se v prub&hu
noci postupné prodluzuje. REM fazi chapeme jako stadium, ve kterém dochazi k velmi
rychlému metabolismu mozku. Zhlediska fyziologického, naSe dychani se zacina
prohlubovat a ma nepravidelny raz. O¢ni pohyby jsou registrovany zleva doprava. Taktéz
nase srdecni ¢innost se zvysuje, konkrétné sympatikus a parasympatikus, na téméf stejnou
tiroven nasi bdélosti. Rozdilem jsou vyskytujici se théta a beta viny (Nevsimalové, Sonka et
al, 2007). Pti REM spanku dochazi k zuzeni, smrsténi cév. Srdce tak musi pracovat o to
intenzivnéji. Proto se nahlé piihody srde¢ni objevuji zejména v rannich hodinach
(Peterkova, 2012). Dalsim dilezitym znakem REM faze je atonicka aktivita. Tudiz témét
zadna svalova aktivita. Jsme paralyzovani. Vétsinou Vv této fazi nemame moznost pohybu.
Vyjimkou mohou byt zaSkuby celého téla. Ohledné nasi télesné teploty, v REM fazi se télo
Zasto piizplisobuje vnéjiim podminkam naseho okoli (Neviimalova, Sonka et al, 2007).

Nase t€lo je absolutn€ uvolnéné beze zndmky jakéhokoliv napéti. Samoziejmosti je aktivni
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¢innost branice, srde¢niho svalu, okohybnych svalu a taktéz hladké svaloviny. Diky velkému
prokrveni dochazi u muzt k erekci a u zen k prokrveni zenského pohlavniho tstroji (Fernald,

1997, in Plhakova 2003).

2.2.1 Vyskyt sni v REM fazi

Typické pro tuto fazi je vyskyt snli. Sny jsou oknem do podvédomi, do kterého my sami
nemame Sanci nahlédnout. Tato oblast je dodnes hodné zkoumand, ovSem stale nejasna.
Nejcastéji jsou sny vykreslovany jako bizarni, zivé snové piedstavy postavené na
nelogickém charakteru. To je pravé divodem, pro¢ si nejsme schopni dobfe zapamatovat
sny. A pokud ano, pravdépodobné pochazi z posledni REM faze. Taktéz v prubéhu snti byva
naruseno testovani reality. Tudiz by nebylo nic divného slySet, Ze se nékomu zdalo, Ze lital

jako ptak, anebo Ze pobihal v pralese s opicemi a hledal si potravu. Cim bizarngjsi sen, tim

vvvvvv

Nase sny piedstavuji osobni zkuSenosti, zazitky a udalosti, které se odehravaly v pribéhu
celého dne. Ve snu je znovuprozivame, ovSem v jisté zahalené magické a symbolické roving.
Sny v NREM fazi si nejsme zcela schopni vybavit. Casto se jedna o jisté obrazy, které nam
nedédvaji vetsi smysl. Jsou méné srozumitelné a mizeme také uvazovat o jisté pfirozené
amnézii. Zatimco v REM prozivame velmi zivé, obrazové sny, které nas plné vtahnou do
dgje. Casto se zde vyskytuji postavy, jeZ zname. Pokud se nas ndkdo zepta na otazku ,, co se
ti dnes zddlo?*, odpovime Gasto snem, ktery se vyskytoval v REM fazi spanku (Sonka,
2002).

Sonka (2002) uvadi nékolik fyziologicky stavii snéni:

a) Hypnagogické snéni — tento d&j nastava pfi pozvolném usinani. Casto dochézi ke
zkreslenému vniméni a vidime pouze obrazy, které nemaji smysluplny d¢;.

b) Hypnopompické snéni — nastava pii momentu probuzeni, nékdy byva tézké jej
rozeznat od snéni v REM fazi

c) ,,Premyslivé” snéni — tento d€j nastava v NREM fazi spanku, zejména ve 3. a 4.
stadiu

d) ,Klasické” snéni — jedna se o vizualni sny se smysluplnym déjem, kde se vyskytuji
nami zname osoby, ale i neznamé. Tyto sny byvaji velmi emotivni a ¢asto se sexualni

tematikou. PovétSinou se vyskytuji v REM fazi.
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e) Lucidni snéni — d¢j, ve kterém si jedinec uvédomuje, ze sni. Ma taktéZ moznost
zasahovat, vstupovat a vést sny dle sebe. Taktéz je jejich vyskyt povétsSinou v REM

fazi.

2.2.2 Rizeni REM faze

Centrem fizeni REM spanku je mozkovy kmen, piesnéji Varoliv most (pons Varoli).
Z hlediska fyziologie, existuji zde ponto — okcipitalni viny (PGO)'2, které vedou z pons
Varoli do thalamu (Nevsimalova, Sonka et al, 2007).

Na zéklad¢ EEG se vypozorovaly dva typy neuront, které aktivuji a deaktivuji REM fazi.
Jedna se o cholinergni neurony, které produkuji neurotransmitery acetylcholin nebo
serotonin a noradrenalin. Tyto buiiky se nachéazi ve Varolové mostu umistény v zadni ¢asti
mozku. Jedna se o ,,REM-off* a ,,REM-on‘ neurony. ,,REM-on“ neurony podnécuji ke vzniku
REM féze a vylucuji acetylcholin. Zatimco ,,REM-off** neurony zastavuji ¢innost REM féze
spanku diky produkci serotoninu a noradrenalinu. Z hlediska neurobiologie, v jistém
experimentu provadény na zvitatech bylo zji$téno, Ze pii znieni ¢asti nervovych vlaken ve

Varolové mosté, doslo k eliminaci REM spanku (Nevs§imalova, Sonka et al, 2007).

Z hlediska fyziologickych procesti je v aktivaci pfevazné sympatikus. Srde¢ni frekvence se
meéni v zavislosti na vyskytu pohybl rychlych o¢i. Vyskytuji se zde znamky zrychleni
srdeéni ¢innosti (tachykardie)!® a zpomaleni srde¢ni Cinnosti (bradykardie)'®. Z hlediska
kmene, sttedniho mozku, amygdaly a talamickych jader. Na dychani ma REM faze také jisty
vliv. Dychani je nepravidelné a prohloubené. Pritok krve se zvySuje i u pohlavnich organi.
U muza dochazi k erekci penisu a u zen ke zdufeni klitorisu (Rosenthal, 2006, in Plhakova,
2013).

2.3 Stridani spankovych fazi

Spanek je rozdélen do dvou stadii — REM a NREM spanek. NREM spének se déli na 4 faze
(viz kapitola 2.1.), které se vyznacuji jistou frekvenci a amplitudou. NREM spanek by mél
byt vzdy zakonen REM spankem. Cely cyklus probiha v urcité posloupnosti. Nejprve u

12 PGO - jejich vyznam je dosud nejasny (Neviimalova, Sonka et al, 2007).
18 Zrychleni se odhaduje na 90 tepti za sekundu (Rosenthal, 2006, in Plhdkova, 2013).
14 Zpomaleni srdeéni ¢innosti na 60 tepl za sekundu (Rosenthal, 2006, in Plhdkova, 2013).
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bdélého clovéka dochazi k prechodu od 1. - 4. faze. Zde ¢loveék upadd do stale hlubsiho

spanku. V 1. fazi je mozné ¢lovéka probudit, o 4. fazi se to Fici neda. Clovék se ocita v tak

! 1
€= 90 minut -»!
[}

6 [h]

Obr. 3 Spdankovy cyklus (Rokyta et al., 2016)

hlubokém spanku, ze vzbudit jej neni mozné. Pokud by se i tak podatilo, clovék by byl velmi
zmateny a dezorientovany mistem a ¢asem. Nasledné se vraci pies 3. fazi do 2. fize NREM
spanku. Dosavadni proces je odhadovdn na 90 minut. V ten moment se objevuje rychly
pohyb o¢i, snizené svalové napéti a zvySend srdecni ¢innost. Nastavda REM féze. Zpocatku
probiha ve velmi kratkém tseku, v ¢asovém rozmezi n€kolika minut. Déle nastava zpét 2. -
4. faze, poté opét 3. a 2. faze, kterd smétuje k druhé REM fazi. Tato REM faze je o poznani
delsi nez ta predesla. Postupné hlubokého spanku ubyva. Nastava 2.,3. faze a vraci se zpét
na 2. fazi NREM spanku. Nastdva opét REM faze, ktera se nadéle prodluzuje. Vraci se zpét
na 2. fazi a dale REM faze, jejichz prib¢h se stale prodluzuje (Rokyta et al., 2016).

Tento cyklus se za noc opakuje pfiblizn¢ 4-6 krat. Dilezité je zminit, ze spankové cykly na
samém zacatku a na konci jsou pomérné o dost kratsi nez ty uprostfed. Pfiblizna doba trvani
je 90-100 minut. Naopak cykly REM faze se postupné zvétsuji. Nejdelsi REM faze byva
prevazné nad rdnem. Tim, ze se v REM fazi objevuji snové obsahy, byvame casto budikem

buzeni uprostted snu. Coz miize mit za nasledek nelibé pocity pti vstavani (Kassin, 2007).
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3 SPANKOVA DEPRIVACE

Spéankova deprivace predstavuje neuspokojeni zékladni biologicky vrozené potieby spanku.
V piipadé, ze jedinec n€kolik dni za sebou probdi, mluvime o akutni, Gplné spankové
deprivaci. Dale dnes casto vidény fenomén spankového dluhu. Také nazyvana jako
chronicka spankova deprivace. Jednd se o zkracovani si doby spanku v delsim casovém
useku v disledku jiného zivotniho stylu. Taktéz existuje snova deprivace, pii které dochazi

k opakovanému probuzeni V momenté nastupu do REM faze (Plhakova, 2013).

3.1 Akutni spankova deprivace

Pfi akutni spankové deprivaci je jedinec ve stavu bdélosti po dobu né€kolik dni. Deprivace
ma Casto velké dopady, jak na télesnou stranku, tak na psychickou. Z hlediska fyziologie
dochazi ke zvyseni hladiny kortizolu a diastolického krevniho tlaku. Castymi znaky byva
zarudnuti a svédéni o¢i (Moorcroft, Belcher, 2003, in Plhakova, 2013). Casto je evidentni
pokles vykonu jedince a schopnost ucit se. Nalada je ¢asto proménliva. Taktéz se muize
objevit spankova opilost a vyjimeén¢ znaky paranoidni psychozy (Tyler, 1955, in
Nevsimalova, Sonka et al, 2007). Projevuje se nervozitou, podrazdénosti, poruchou
pozornosti aj. Védecké vyzkumy také doplnili informaci o imunitnim systému. Deprivovani
jedinci maji obvykle snizenou hladinu bilych krvinek. Coz mé4 za nésledek cCastého

onemocnéni (Lavery, 1998, in Plhakova, 2013).

Experimentalné deprivaci zkoumal Allan Rechtschaffen. V experimentalni skupiné
laboratorni krysy polozil na plovouci desku po vodé. Krysy mély, jak piijem potravy, tak
optimalni teplotni podminky. Po celou dobu byly krysy sledovany skrz EEG metodu.
V ptipadég, ze krysy mély potiebu spanku, deska se zacala samovolné pohybovat. To krysu
pfimélo drZzet se v bdélém stavu a neusnout. A tak dochazelo ke spankové deprivaci.
V kontrolni skupiné krysy mély jedinou vyjimku a to, Ze mohly samovolné spat, kdy
potiebovaly ¥ (Everson, 1995; Rechtschaffen & Bergmann, 1995; Rechtschaffen a kol.,
1999, in Kassin, 2007).

15 Po 24 hodinach deprivace krysy padaly do hlubokého spanku. Vé&dci si to vysvétluji kompenza¢nim
mechanismem. Po 3 tydnech deprivace krysy mély snizenou té€lesnou teplotu, vyS$$i piijem potravy a
V neposledni fad€ zhrouceni imunitniho systému a posléze smrt (Everson, 1995; Rechtschaffen & Bergmann,
1995; Rechtschaffen a kol., 1999, in Kassin, 2007).
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V roce 1965 americky student, tehdy 17lety Randy Gardner, dokazal nespat po dobu 11
dnti. Nasledné po experimentu prospal 15 hodin a tvrdil, ze se citi jako diiv. Byly mu
administrovany razné testy, které neprokazovaly zadné posSkozeni. Pozd¢jsi pravidelné
testovani ukazovalo jisté deficity. Hlavné co se tyCe mysleni, fe¢i, koncentrace, pam¢éti, a

dokonce se objevovali halucinace (Coren, 1996, in Kassin, 2007).

3.2 Chronicka spankova deprivace

V poslednim desetileti se ¢asto objevuje dlouhé ponocovani lidi. At uz hraji hry na pocitaci,
sleduji dlouho do noci televizi a Ziji tzv. no¢ni Zivot, anebo maji sménny provoz v praci.
Lidé si zvyknou na nedostatek spanku a povazuji to za normalni. Tento Zivotni styl se

vyskytuje spiSe u obyvatel zapadni polokoule Zemé (Nev§imalova, Sonka et al., 2007).

Dnes je Casto vidéno, Ze lidé chodi pozd¢ spat a nasledné brzo vstavaji do prace. A o vikendu
maji tendenci cely tyden dospat. To bychom nazvali pojmem spankovy dluh.
., V soucasnosti se timto terminem oznacuje naléhava potieba spanku, kterd vznika u osob,
které dlouhodobé spi kratsi dobu, nez potrebuji* (Van Dongen, Rogers, Dinges, 2003, in
Plhakova, 2013). Dilezité je fici, ze pfi chronické spankové deprivaci je omezeno citové
prozivani. Clovék miiZe pocitovat $patné naladéni, podrazdéni, nevrlost & unavu (Plhakova,

2013).

Hlavnim znakem deprivace je pfevazné nemozZnost zvladnout den bez jakychkoliv znamek
inavy & omezenosti energie. Casto k omezeni naSich energii dochazi v odpolednich
hodinach. Pievazné€ po ob&d€ se citime vice unaveni. Neékteti lidé si chodi pravidelné
zdiimnout. Napiiklad ve Spanélsku vznikl dnes velmi znamy pojem ,.siesta“. Jedna se
V podstaté o nevyicené pravidlo, jit si zdifimnout po obéd¢. Z hlediska energie u zdravého
jedince je mozny jisty pokles v prubéhu dne, ale neni zdaleka tak markantni jako u lidi se

spankovym dluhem (Hoeksema et al., 2012).

3.3 Snova deprivace

Tento jev byl zkouman piedevS§im v 60. letech. Hlavnim iniciatorem byl americky
vyzkumnik William Dement. O spankové deprivace mluvime v piipade, ze je jedinec
opakované probuzen z REM faze. Pfi experimentu, ktery byl provadén v 60. letech byli

probandi buzeni okamzité¢ pii vstupu do REM faze. Buzeni bylo opakované, maximalni
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pocet je 30 buzeni za noc. Probandi nebyli schopni po delsi dobu pokracovat, jelikoz pii
usnuti okamzit¢ upadali do REM faze (Dement, 1960).

Po ukonceni experimentu probandi pfi svém obvyklém spanku naspali v REM fazi mnohem
vice, nez je obvykle. Mluvi se o navySeni v rozmezi od 60-160 % (Fernald, 1997, in
Plhakova, 2003). Co se tyce kontrolni skupiny, ta byla taktéz buzena ale v NREM fazi.
Jelikoz pro NREM fazi je typicka regenerace celého téla, poptipadé zhojeni ran, zadna

psychicka ujma zde nebyla potvrzena (Dement, 1960).

Po snové deprivaci v experimentalni skupiné dochazelo k nahrazeni si faze rychlych o¢nich
pohybl. Tento jev nazyvame REM rebound effect!®. Pievazoval u viech probandi
(Dement, 1960).

Dusledkem snové deprivace mohou byt pocity podrazdénosti, nizka schopnost koncentrace,
iritabilita, zvySena uzkostnost. Déale zvySeny apetit, coZ mélo za nasledek zvySeni vahy
jedince. Pii dlouhodobé deprivaci je velka pravdépodobnost k vyskytu psychickych poruch
(Dement, 1960).

Deprivace ma i jisté pozitivni ucinky. Byva vyuzita z hlediska biologické 1é¢by nékterych
onemocnéni, zejména depresi. Naopak u bipolarné afektivnich poruch je tato metoda vice
neZ nevhodna, a to z diivodu piechodu do manické epizody (Svoboda, Ceskova, Kuéerova,
2006). Ovsem u bipolarni deprese jsou shledany pozitivni vysledky. Pfevazné v kombinaci
s lithiem?!’. Existuji 2 typy deprivaci'® vyuzivajici se v klinické praxi. Prvnim typem je
celkova deprivace, kdy je pacient vigilni celou noc. Druhym typem je mySlena deprivace,
kdy je pacient buzen po 24. hoding. Tudiz je vzhliru pouze ¢ast noci. Po probdéné noci ma
pacient v rannich hodinach velmi dobrou naladu. Ob¢ tyto formy deprivace jsou ucinné.
OvsSem je dilezité fici, Ze na kazdého tato 1écba funguje individualné. Vysledek této 1écby
je okamzity, ovSem kratkodoby. To je divodem, pro¢ tuto metodu neni jednoduché prosadit.

Piesto se k ni néktefi odbornici navraceji (Wirz — Justice, Cajochen, 2012).

3.4 Spankova hygiena

Vyznam kvalitniho spanku byva ¢asto podcenovan. Pfitom si ani neuvédomujeme, jak je pro

nas dilezity. V pribéhu spanku dochéazi k regeneraci celého naseho téla. TaktéZz dochazi

16 REM rebound effect — jedna se potiebu téla ke kompenzaci REM faze (Demennt, 1960).
1 Lithium se fadi mezi thymoprofylaktika. Jedna se o vysoce G¢inny stabilizator nélady (Orel, 2012).
18 Dnes je tato metoda spiSe nazyvana ,,terapii bdénim* (Wirz — Justice, Cajochen, 2012).

25



k ukladani nasich pamétovych stop a vzpominek. Nase psychickd a duSevni stranka je
spankem podporovana a urCitym zpusobem stabilizovana. Je zde zahrnuta koncentrace,
pamét’, vnimani, mysleni, tvofivost a nase reaktivita aj. Pro zajisténi spravného chodu téchto
funkci je dalezité mit kvalitni spanek. Podporuje jej nékolik pravidel, které se nasledné budu

snazit vysvétlit a co nejlépe popsat. (Hoeksema et al., 2012).

Pravidelna spankovy rezim — ¢lovek by si mél stanovit pravidelny pocet hodin, ktery naspi.
MEéI by chodit pravidelné spat a stejné tak pravidelné usinat. Budik byl m¢l zvonit ptiblizné
ve stejny Cas jako v predeSlych dnech. Co se tyCe odpoledniho zdiimnuti, pokud se
vyskytuje, mélo by byt opét v jisté pravidelnosti. Pokud se objevuje raritné je jisty
ptedpoklad, Ze tu noc nebude spanek klidny (Hoeksema et al., 2012).

Stravovani pred spanim — pfed spanim by se neméla jist zddnd tézka a hutna jidla.
V zadném ptipadé kofenéna. Zatizilo by to nase stieva a trvalo by to dlouho, nez by se to
zpracovalo. Pokud jidlo ve vecernich hodinach, tak jedin¢ lehké, snadno pozivatelné

(Hoeksema et al., 2012).

Relaxace — snaha najit si jistou relaxaéni techniku, ktera dokaze ¢lovéka uvolnit a zklidnit.
V dnesni dob¢ je nepieberné mnozstvi téchto technik. Ptikladem muze byt joga, meditace ¢i

horka koupel (Hoeksema et al., 2012).

Pravidelné cvi¢eni a pohyb — souvisi s vyse uvedenym. Kratkd prochazka ptred spankem
velmi prospéje. Naopak naméhavé cviceni pted spankem neni doporucovano. Mize narusit

rezim spanku (Hoeksema et al., 2012).

Prostiredi — v mistnosti, ve které spite, nastavte teplotu (19-20°C) vhodnou pro spanek.
Vzduch by mél byt Cerstvy. Svétla by zde méla byt tlumena. LozZznice by mela byt vyuzita
pouze ke spanku ¢i sexu. Nemélo by se v posteli polehavat, jist ¢i délat véci do Skoly/prace

(Hoeksema et al., 2012).

Kava, ¢aj, alkohol — nepit povzbuzujici, ¢aje, kdvy a jiné napoje pied spanim. Je doporucené
pit tyto napoje 4-5 hodin pted ulehnutim. Pro leh¢i usinani je dobré pit teplé mléko.

Samoziejmosti je nepit alkohol, nekoufit ¢i nepozivat drogy pied usnutim (Sternberg, 2001).
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4 PORUCHY SPANKU

Dle 10. Revize Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN-10)*° jsou poruchy spanku déleny na
organické a neorganické. Organické poruchy spanku jsou fazeny do neurologické cCasti,
poruchy zachvatovité — paroxysmalni (G47). Neorganické fadime do kategorie poruch
chovani spojené s fyziologickymi poruchami a somatickymi faktory (F50 — F59) (MKN-10,
1992).

Z hlediska velkého mnozstvi poruch spanku vznikla Mezinarodni klasifikace poruch spanku
(ICSD)?. Byla poprvé vydana v roce 1990 ve Spojenych americkych statech. Nasledné byla
revidovana v roce 2005. A tak doslo ke vzniku druhé verze ICSD — 2. V této druhé
aktualizované verzi doSlo ke zméndm. Nedochdzi zde ke klasickému rozdéleni na
parasomnii a dyssomnii. Doslo k déleni do 8 skupin (viz tabulka 1). O né¢kolik let pozdé&ji

(2014) doslo ke treti revizi, ICSD — 3 (Pretl, 2007).

Tab. 1 Prehled déleni poruch spanku dle ICSD — 2 (Pretl, 2007)

1. | Insomnie

2. | Poruchy dychani souvisejici se spaAnkem

3. | Hypersomnie centralniho ptivodu

4. | Poruchy cirkadianniho rytmu

5. | Parasomnie

6. | ,,Movement disorders* souvisejici se spankem

7. | Izolované symptomy, odchylky od normalu, nevyieSené problémy

8. | Ostatni poruchy spanku

19V originale International Classification of Diseases and Related Health Problems (ICD) (Pretl, 2007).
20V originalnim znéni The international classification of sleep disorders (Pretl, 2007).
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Nasledné se vratim zpét k MKN-10 a popisi jisté neorganické poruchy.

4.1 Neorganické poruchy

Neorganické poruchy spanku délime zejména na dyssomnii a parasomnii. Dyssomnie je
stav, kdy je narusena kvalita, Casovani a mnozstvi spanku. Zde se fadi insomnie,
hypersomnie, poruchy cyklu bdéni — spanek. O parasomnii mluvime tehdy, je-li spanek
narusen epizodami obsahujici abnormélni stavy v prubéhu spanku. Zde patii

somnabulismus, no¢ni mury, no¢ni dés (Orel, 2012).

Neorganicka nespavost — insomnie (F51.0)

Je narusend celkova kvantita a kvalita spanku. Nespavost se vyskytuje na zac¢atku nebo
vV prib¢hu spanku. VyznaCuje se problémem s usnutim, buzenim se v pribéhu noci a
¢asné¢ho probouzeni v rannich hodinéach. Tento stav trva del$i dobu nez mésic a vyskytuje se

minimalng tfikrat do tydne (MKN-10, 1992).

Pti¢in mize byt mnoho. Muze se vyskytovat v ramci stresového obdobi ¢i vzniku psychické
poruchy. Nespavost byva ¢asto v doprovodu s onemocnénim. Napf.: deprese, neurotické

syndromy, uzkost ¢i u psychického onemocnéni, afektivni porucha (DuSek, Prochézkova,

2015).
Neorganicka hypersomnie (F51.1)

Hypersomnie se projevuje nadmérnou spavosti ¢i ospalosti v pribéhu dne?!. Porucha se
objevuje denné a stav trva déle nez mésic. Nachylni na tento stav byvaji nejvice lidé pracujici
ve sménném provozu. V leh¢i formé se mliZze objevit 1 u Zen z hlediska hormonalnich zmén.
Mize se objevit v doprovodu s depresi, emocnimi ¢i neurotickymi poruchami (Dusek,

Prochazkova, 2015).

Jestlize se zde neobjevuje organicky zaklad, ¢asto nespavost byva piidruZena n&jakému

dusevnimu onemocnéni (MKN-10, 1992).

2L Dilezité si hypersomnii neplést s lidmi, ktefi pfirozen€ spi delsi dobu, nez je v populaci obvyklé.

Oznacujeme je pojmem long sleepers (Orel, 2012).
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Neorganicka porucha cyklu bdéni a spanku (F51.2)

Dochazi k naruseni synchronizace cykli bdéni a spanku. Dochazi k tomu, ze jedinec trpi
insomnii v noci a hypersomnii ptes den (Dusek, Prochazkova, 2015). V ptipad¢, kdy neni
znama organicka pfiCina, je zde velkd pravdépodobnost naruSeni v dasledku uzivani
psychoaktivnich latek ¢ medikamentti (Neviimalova, Sonka, 2007). V mladé populaci se
Casto objevuje zpoZdéna faze spanku (Delayed sleep phase syndrome). Vznika v pfipadé¢
dlouhodobého pozdniho usinani a vstavani. U starSich lidi je typictéjsi predcasna faze
spanku (Advanced sleep phase syndrome), kdy dochazi k brzkému usinani a vstavani (Orel,
2012).

Namésic¢nictvi — somnabulismus (F51.3)

Somnabulismus je zvlaStnim fenoménem. Nastava poruseni védomi v diisledku opakujicich
se epizod. Probuzeni jedince se objevuje pievazné Vprvni tietiné noci. Dochazi
K bezvyznamnému chozeni po mistnosti, délani riznych komplexnich aktivit a ¢innosti.
Jedinec nereaguje na podnéty z okoli. Tento stav trva v fadu nékolika desitek minut. Kdyz

se jedinec rdno probudi, nevzpomina si na epizodu (amnézie) (Neviimalova, Sonka, 2007).
Spankové désy (no¢ni désy — pavor nocturnus) (F51.4)

Jedna se o opakujici se epizody doprovazené kiikem, placem, neklidem ¢i uzkosti. Tento
stav byva Casto doprovazen vegetativnimi znaky jako je naptiklad rychly tlukot srdce,
poceni, zrychlené dychani. Opét se epizody vyskytuji v prvni tfetin€ noci a trva v rdmci
nckolika minut. Jedince neni Casto schopen komunikovat a reagovat na okoli. Réno po
probuzeni mé ¢asteCnou amnézii. Tato porucha je typicka zejména v obdobi détstvi (Dusek,

Prochazkova, 2015).
No¢ni miry (F51.5)

Jedna se o probuzeni ze spanku, kdy jedinci utkvéla v paméti silnd vzpominka na désivy sen.
Sen byva casto velmi Zivy a odrazi témata nebezpecné pro Zivot. Tyto sny se pravidelné
opakuji. Po proziti snu jedinec pocituje jistou uzkost a tiseit (DuSek, Prochazkova, 2015).
V pribéhu snu je jedinec v tenzi a jsou zde jisté vegetativni piiznaky. Po probuzeni tenze
postupné mizi a jedinec je schopen reagovat na okoli. I po probuzeni mé vzpominku na

hriizostrasny sen pomérné dlouho v paméti (Orel, 2012).
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4.2 Organické poruchy

Organické poruchy jsou velmi podobné tém neorganickym. OvSem lisi v etiologii vzniku.
Castou pii¢inou byva onemocnéni télesné &i konkrétnich organt. Déle onemocnéni bolesti
¢1 problémy s dychanim (Orel, Facova, 2009). V¢tsina organickych poruch je dle MKN-10

fazena mezi neurologické poruchy (G47).
Poruchy usinani a trvani spanku (G47.0)

Do této kategorie je fazena fyziologicka (organicka) insomnie. Jedna se o stav témef stejny
organické nespavosti s malym rozdilem. Tato diagndza je uzivana v pfipadé€, Ze ji nelze
zatadit mezi ostatni kategorie a ma jistou spojitost s nynéj$im onemocnénim, fyziologickym

stavem ¢i jedinec uziva néjaké omamné latky (Neviimalova, Sonka, 2007).
Poruchy nadmérné spavosti (G47.1)

Hypersomnie je definovana jako neschopnost udrzet pozornost v prubéhu dne. Je to
vyraznym handicapem v souvislosti se spolecensky ¢i pracovnim zivotem (Nevs§imalova,

Sonka, 2007).

Sekundarné mize hypersomnie vyvolat narkolepsii, syndrom neklidnych nohou, syndrom

spankové apnoe, no¢ni insomnii, ale téz akutni somatické onemocnéni (Orel, 2012).
Poruchy spankového cyklu (G47.2)

Do této kategorie fadime syndrom zpozdéné faze spanek — bdéni, piikladem muiize byt
zpozdéna faze spanku (DSP)?2. Dale zde patii kategorie nepravidelnost rytmu spanek —
bdéni, pro které je typicka neucelenost a rozdrobenost spanku. Casto se tento stav vyskytuje
u starSich lidi, ktefi pobyvaji v nemocni¢nich zatizenich po urcitou dobu. Jedna se o urcity
regres ve vyvoji spanku, kdy se navraci k do rytmu bdéni a spanku novorozeneckého véku

(Nevsimalova, Sonka, 2007).
Zastava dychani ve spanku (apnoe) (G47.3)

Tento jev je fazen do skupiny nemoci nervového systému. Jedné se o pravidelné zastavy

dychani v pribéhu spanku. Doba pferuseni se pohybuje v fadech sekund. K probuzeni

22 DSP — delayed sleep phase. Jedna se o posun spanku minimalné o 2 hodiny oproti normé (Nevsimalova,
Sonka, 2007).
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jedince dochézi pti aktivaci sympatiku (Orel, 2012). Rozeznavame centralni, obstrukéni a

smisené apnoe?® (Neviimalova, Sonka, 2007).
Narkolepsie a katalepsie (G47.4)

Narkolepsii fadime do zachvatovitych — paroxysmalnich nemoci nervové soustavy.
Typickym symptomem je nahlé a neovladnutelné usnuti v fadech né€kolika minut. Nékdy
byva k narkolepsii pfidruzena kataplexie, pticemz dochdzi k okamzité ztraté svalového
tonusu. Jedinec pii zachvatu se automaticky sklada k zemi a usind. S touto kombinaci jevl
se setkadvame vyjimecné. Pokud ovSsem timto nékdo trpi, dochazi k vyznamnému naruseni

bézného fungujiciho zivota (Orel, 2012).

Katalepsie se projevuje svalovou strnulosti konéetin, n€kdy je mozny vyskyt tzv. flexibilitas
cerea?®. Jedinec ma povétiinou snizeny prah bolesti a z hlediska védomi se miize objevit

kvantitativni porucha védomi — sopor?® (MKN-10, 1992).
Jiné poruchy spanku (G47.8), Porucha spanku (G47.9)

Do kategorie G47.8 fadime Kleinetdv — Leviniiv syndrom. Pro syndrom je charakteristicka
periodicka hypersomnie, ktera se vyznacuje stfidanim normalniho spanku a hypersomnie. Je
Casto spojovana s tnavou hlavy a bolesti hlavy, agitovanosti, podrazdénosti. Mohou se
vyskytnout halucinace a zmatenost (Neviimalova, Sonka, 2007). Déale sem miZe patfit
bruxismus. Jednd se o intenzivni skiipani zubt, které mize mit za nasledek poskozeni

¢elistniho kloubu (Plhékova, 2013).

ZCentralni apnoe znazoriiuje stav, kdy jedince nedoprovazi dychaci usili, zatimco u obstrukéni apnoe je
pfitomno dychaci usili. SmiSené apnoe se vyznacuje na zaCatku jako centralni a konci obstrukénim apnoe
(Nevsimalova, Sonka, 2007).

24 Jedna se o stav, kdy jedinec strnule stoji a my voln& manipulujeme s jeho kond&etinami do jakékoliv polohy.
V této poloze tak jedinec setrva (Orel, 2012).

%5 Tato porucha védomi se projevuje neschopnosti reagovat na bézné podnéty. Reaguje jen na ty bolestivé.
Casto se objevuje zmeéna fyziologickych funkci (Orel, 2012).
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5> CHRONOTYPOLOGIE

Uz pfed samotnym badanim cirkadidnnich rytmd, lidé na zdkladé svych zkuSenosti
preferovali jiny Cas vstavani a chozeni spat. Nékteii byli po rdnu €ili a aktivni, zatimco druzi
nikoliv. Na zakladé tdchto zjisténi zacali vznikat riizné experimenty a pozorovani?®. I pies
odlisné jazykové schopnosti ve svété se tady uchytilo slovni spojeni ranni ptace a no¢ni sova.
Odborné je tato tématika nazyvana jako cirkadianni preference. Nékdy se setkame s pojmy
cirkadianni typologie, chronotypologie, chronotypy, diurdlnalni preference, diurnalni

typologie (Tankova, Adan, & Buela-Casal, 1994).

Prvni koncepci cirkadiannich rytmu vytvofil britsky fyziolog James A. Horne a svédsky
psycholog Olov Ostberg v roce 1976. Rozlisili 3 typy chronotypli: ranni, nevyhranény
(neutrélni), ve€erni typ. Ve své praci, kterd byla zaloZena na dotaznikovém Setfeni rannich
a vefernich typa (Morningness-Eveningness Questionnaire, MEQ), zavedli jesté
podrobnéjsi déleni na vyrazné ranni, spiSe ranni, nevyhranény, spiSe vecerni, vyrazné
vecerni. Ov§em vétSina autori se tohoto podrobného rozdéleni nedrzi (Horne, Ostberg,
1976). Proto i j& se budu drzet toho zékladniho dé€leni a budu vyuzivat pojmy ranni typy
(RT), nevyhranéné typy (NT), vecerni typy (VT).

Existuji dals$i metody k ziskani pfisluSného chronotypu. Jedna z moZnosti je ziskani hodnot
melatoninu a télesné teploty. To je ovSem dosti narocné vzhledem k mnozstvi probandii. A
tak se vytvofila fada sebeposuzujicich dotaznikii. VétSina dotazniku vznikd od druhé
poloviny 20. stoleti. Jsou tadné piekladany do svétovych jazykd a nasledné prochazi
procesem standardizace. Mezi jeden z mnoha sebeposuzovacich dotazniku patii
Mnichovsky dotaznik chronotypi (The Munich Chronotype Questionnaire, MCTQ).
Jedna se o dotaznik, ktery vznikl v roce 2003, jehoZ autorem je némecky profesor Till
Roenneberg. Tento dotaznik zjist'uje dobu, kdy jedinec vstava a chodi spat. Déle zjistuje ¢as
potiebny k aktivni bdélosti, anebo je potieba védét rozsah pracovnich a volnych dni

(Roenneberg, Wirz-Justice, & Merrow, 2003). Mnichovsky dotaznik se lii tim, ze zjistuje

% Jesté pied nasim letopo&tem Aristoteles zkoumal periodické zm&ny pohlavnich organd u mofskych jezovek
za uplikové noci. Dale vroce 1900 Karl von Frisch pozoroval pienos pylu z kvétin. V laboratornich
podminkach zjistil, ze i ptesto, Ze v laboratofi byla tma po celou dobu, vCely zacaly opylovavat ve stejnou dobu
jako za svételnych podminek. Veely se fidily svymi biologickymi hodinami (Homolka a kol. 2010).
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spankové navyky na rozdil od MEQ, ktery zjistuje pouze spankové preference jedince

(Zavada, Gordijn, & Beersma, 2005).

5.1 Ranni chronotyp

Ranni chronotyp neboli tzv. skiivani. Pro ranni chronotyp je typicka ptfedsunuta faze. To
znamena, ze vstavaji velmi brzo a nasledné chodi spat v brzkych vecernich hodinach. Jejich
psychicka a télesna aktivita vrcholi v dopolednich hodindch, proto nejvice potifebné prace
ud¢laji v prvni poloviné dne. To, Ze jsou po probuzeni aktivnéjsi a hbitéjsi je zasluhou
vysoké hladiny kortizolu. Naopak jejich unavenost a brzky odchod do postele ovlivituje
sekrece melatoninu, ktery maji skiivani ve vecernich hodinach vysoky (Bailey, Heitkemper,
2001). Obecné vzato, ranni typ travi mnohem méné Casu v posteli oproti ve¢ernimu typu
(Carrier, Monk, & Buysse, Kupfer, 1997). Studie uvadi, Ze skfivani chodi do postele o 88

minut diive a vstdvaji o 72 minut diive neZ no¢ni sovy (Kerkhof, 1985).

Z hlediska télesné teploty, denni minimum je pfiblizné v poloviné 8 hodinového spanku.
Tedy ¢as minimalni télesné teploty se odhaduje ve 3.50 h (Baehr, Revelle, & Eastman,
2000). Co se tyce fyzické zdatnosti, skiivani jsou pfevazné vice sportovné zalozeni nez sovy.
kladnégjsi sebehodnoceni. Na druhou stranu travi méné svého volného Casu s prateli. Skiivani

jsou vice introvertni, vyrovnani a emocionalné stabilni (Kauderer, Randler, 2012).

Rozdé&leni chronotypli v populaci kopiruje Gaussovu kiivku. Nejvice vyskytujicich se

chronotypt je nevyhranénych. Gaussova kiivka je ohrani¢ena dvéma extrémy, a to rannim

10
I

Vecernityp Neutralni I Ranni typ

0-
17 23 29 35 41 47 53 59 65 71 77 83

Skér MEQ
Obr. 4 Rozlozeni skorit (Skocovsky, 2003)
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(RT) a vecernim typem (VT) (Sateia, 2015). Do nevyhranéného chronotypu z logické
podstaty spadaji ti lidé, ktefi nepatii ani do jedné z vyhranénych skupin. Nepatii ani mezi
skiivany ani mezi sovy. Jsou to lidé, ktefi se dokazi flexibiln¢ piizpusobit dané rytmicité

urcitych aktivit (Plhakova, 2013).

5.2 Vecerni chronotyp

Vecerni chronotyp anebo se také setkavame s oznacenim sova. Pro vecerni chronotyp je
typicka zpozdéna faze. To znamena, ze chodi spat velmi pozd¢ a taktéz pozdé¢ vstavaji. Ve
své podstaté, kdyz se skiivani chystaji spat, sovy jsou z hlediska aktivity velmi vysoko.
Jejich vysoka aktivita pretrvava do pozdnich vecernich, nékdy i1 brzkych rannich hodin.
Jedna se o posun biologickych hodin a spanku minimalné o 2 hodiny (Nevsimalova, Sonka,

2007).

Dle studie z roku 2008 bylo zjisténo, ze spanek v pracovnich dnech je u skiivant delsi oproti
no¢nim sovam. Pfikladem muize byt vstavani brzo do prace ¢i skoly, kdy sovy pozd¢ do noci
ponocuji a nasledné brzo vstavaji, a tak si sviij spanek zkracuji. Proto jsou sovy nachylné;jsi
ke spankovému dluhu a nasledné nam odpovida na otazku, pro¢ no¢ni sovy maji subjektivné
vEtsi pottebu spanku (Korczak, Martynhak, & Pedrazzoli, Brito, Louzada, 2008). Nasledné
se snazi svij spankovy dluh dohnat o vikendu. Diky této nepravidelnosti v cyklu spanek —
bdéni jsou sovy Casto nachylnéjsi k porucham spanku (Taillard, Philip, & Bioulac, 1999).
Z hlediska télesné teploty je jejich denni minimum v 6.01 h, blize k hodin& probuzeni. Cim
vice se denni minimum pfiblizuje k hodiné probuzeni, tim vice to inklinuje k ve¢ernimu
chronotypu. Vecerni typ je nucen chodit spat v momenté, kdy je jejich télesna teplota
relativné vysokda. Naopak musi vstavat, kdy je jejich télesnd teplota dosti nizkd. To
vysvétluje, pro€ jsou vec€erni typy tak aktivni, a pro¢ jsou v rannich hodinach tak ospali.
Oproti rannim typlim jim trvd mnohem déle, neZ se probudi a nastartuji (Baehr, Revelle, &

Eastman, 2000).

Diky svému rozdilnému reZimu se s timto méni stravovaci navyky. JelikoZ sovy vstavaji
Vv polednich hodinach, ¢astokrat nesnidaji. Tento fakt vede k pfipadné obezité ¢i zaZivacim
potizim. Z hlediska spolecenského zivota, sovy se vyznacuji jistou pasivitou a piipadné
vyhledéavaji flexibilni pracovni dobu (Garaulet, Madrid, 2010). Taktéz je prokazana u
vecerniho typu vétsi tendence K uzivani a experimentovani s psychoaktivnima latkami.
Naptiklad alkohol, cigarety, drogy ale i rizné stimulanty na podporu bdélosti (kofein). U

téchto chronotypt je nasledné vétsi pravdépodobnost k zavislostem (Prat, Adan, 2011).
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6 OPTIMALNI DOBA SPANKU

V této kapitole bych se rada vénovala délce spanku, ktera se jevi pro nas jako optimalni.
Setkavame se ovSem se spousty rozli¢nych nazorti na délku spanku, proto je t€zké fici, ktery
Z nich je opravdu pravdivy a ktery nikoliv. Pfesto se Vam budu snazit piedstavit kazdy

Z téchto nazoru.

Jedna z mnoha studii nabada jedince k tomu, aby si zodpovédéli na par otazek. I piesto, ze
se traduje, ze idealni doba spanku je 8 hodin, je dulezité si to na sobé vyzkouset. Vyzkouset,
kolik hodin pottebujete k produktivnimu dnu. Uvédomit si, jak se po ranu citite. Jste schopni
se zaktivizovat, ¢i potfebujete pomoc prostfednictvim riznych stimulanti? Dokazete se
intenzivné soustiedit na svou praci po dobu minimaln¢ 3 hodin? Védci tvrdi, ze je dulezité
spolupracovat se svym télem. SnaZit se mu porozumét a taktéz vnimat jeho potreby. Kazdy
jedinec je z hlediska fyziologického jinak nastaven, a tudiz ma jinou potiebu spanku?’
(Shrestha, 2017). Proto se dokazou sejit lidé, kteti dle svého minéni spi dostatek hodin. Karel
spi 6 hodin, Pavel spi v priméru 8 hodin a Ani¢ka dokaze naspat az 9 hodin. Pfesto je kazdy

se svym spankovym rozvrhem spokojen a jsou schopni pln€ fungovat v Zivote.

Spravné mnoZstvi spanku je ovSem velmi individuélni a subjektivni zaleZitost. Nékteti lidé
se citi skvéle po 6 ¢i 7 hodindch spanku a jini potiebuji vice spanku. Po ptesdhnuti hranice
9 hodin, je povazovana odborniky za nadmérny spanek, ktery sebou mtize nést jista zdravotni
rizika (Osmun, 2016). Vétsina expertl uvadi, ze zdravé mnozstvi pravidelného spanku by se
melo pohybovat v rozmezi 7-9 hodin (Ianzito, 2014). Americky profesor z Arizony se spiSe
piiklani k 7 hodinovému pravidelnému spanku. Tvrdi, Ze 1idé trpi méné riznymi nemocemi

a potykaji se s vyrazné nizs$i umrtnosti. Celkovée se dozivaji vy$siho véku (Osmun, 2016).

Americky Narodni ustav pro zdravi udava doporuc¢enou dobu spanku rozdélenou dle vékoveé
kategorie (Sleep health, 2015) (viz tabulka 2).

27 Napiiklad Arnold Schwarzenegger uz po nékolik desetileti spi pravidelné pouze 6 hodin denné&. Vzhledem
k jeho vykonim mu evidentné tato délka spanku vyhovuje (Shrestha, 2017).
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Tab. 2 Doporucend doba spanku dle amerického Mezindrodniho ustavu pro zdravi (Sleep

health, 2015).

Vyvojové stadium | Vekova kategorie Doporucené hodiny
Novorozenci do 3 mésicu 14-17 h
Kojenci 4-11 mésicu 12-15h
Batolata 1-2 roky 11-13 h
Piedskolaci 3-5 let 10-13 h
Skoléci 6-13 let 9-11 h
Teenagefi 14-17 let 8-10 h
Mladez 18-25 let 7-9h
Dospéli 26-64 let 7-9h
Seniofi 65 let a vice 7-8h

Americky Narodni tustav pro zdravi (2017) mimo jiné pfisel se zajimavou tézi. V jisté
skupiné gent je prokazana jista diference, podle kterych jsme schopni vysvétlit, pro¢ nékteti
maji tendenci spat déle a n€ktefi méné. Pro toto zjisténi pouzili dvoukiidly hmyz octomilky
(drosophila) (Shrestha, 2017). Octomilky jsou musky, které jsou schopny naspat az 15 hodin
denné. V piipad¢, ze se jim snazime branit ve spanku, vypotradavaji se s timto stejné jako
lidé — zacinaji dohanét spanek. Mezi octomilkami se vyskytovaly musky, kterym paradoxné
stacil hodinovy spanek. Po piecteni DNA struktury octomilek zjistili, Ze u téchto je jista
skupina gent poSkozena. Védci z Pensylvanie jej nazyvaji jako ,,bezesny gen“. V nervové
soustavé je tvofena bilkovina, ktera slouzi jako spinac pro dalsi genové struktury, mezi nimi
je 1 jiz vySe zminény ,,bezesny gen“. V pfipad¢ spravné funkcCnosti nervové soustavy,
nervovym vzruchem dostane gen informaci ke zklidnéni a navozeni spanku. Pokud dojde
k jeho poskozeni ¢i naruseni, zptsobi to trvalé nabuzeni. Coz znamena, ze octomilky spi
minimalné. Nese to sebou jedno riziko. Dochazi ke zkraceni Zivota a zhorSeni koordinacnich
pohybti. Védci se snazi zjistit, zda tato informace nekoresponduje s nespavosti u lidi (Yang,
Sehgal, 2001). Pti spravném pochopeni a vyuziti téchto diferenci v genovych skupinach je
mozné zajistit novou metodu k 1é¢bé poruch spanku, jako jsou napiiklad narkolepsie ¢i

nespavost (Shrestha, 2017).

6.1 Je dlouhy spanek Skodlivy?

Jak jsem vySe zminovala, potieba spanku je velmi individudlni. Zalezi na mnoha riznych

faktorech, jako je naptiklad genetika, vékova skupina, zdravotni stav ¢i kvalita spanku
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béhem noci. Spanek presahujici osm hodin denné ovSem nese pievdzné vice negativ nez
pozitiv samotnych. U téchto lidi jsou typickymi ptiznaky letargie, unavenost, iritabilita, nizsi
reak¢ni doba, snizeny pracovni vykon aj (Osmun, 2016). Nase télo pfirozené produkuje
hormon zvany kortizol, ktery je diilezitou sou¢asti naseho imunitniho systému?®. P¥i zvysené
pottebé spanku se nase hladina kortizolu zvysi a zna¢i pro nés jisté riziko. Prestava byt
protizanétlivym a navozuje opacny efekt. Citime se slabi, nemotorni a boli nas klouby.
S neptiznivou hladinou kortizolu také souvisi depresivni nalady. Vime, ze Clovék v depresi
neni schopen za cely den vstat z postele. Muze to také fungovat i naopak. Pokud cloveék celé
dny prospi v posteli, mize to mit velky dopad na jeho zdravi, jak psychicky, tak pozdé&ji i
fyzicky. Pti zvysené hlading kortizolu dochazi k naruseni hladiny serotoninového hormonu,
ktery se podili na vzniku nalady. Pokud je serotonin trvale poskozen a narusen, dochazi
k fetézové reakci vedouci k depresi (Endicott, nedat.). Jednou teorii ke vzniku deprese je, Ze
dlouh4d doba spanku souvisi snizsi fyzickou aktivitou. V dasledku toho nedochazi
k pravidelnému vyplavovani dopaminu, serotoninu a endorfinti. Na druhou stranu, néktefi
naopak tvrdi, ze pii depresi lidé spanek vyuzivaji jako proces 1écby ¢i uniku (Donvito,

nedat.).

V roce 2012 predseda chicagské kardiologie Rohit Arora dosel k zavéru, ze lidé, ktefi spi
déle nez 8 hodin jsou oproti lidem spicich 6-8 hodin dvakrat tolik nachylnéjsi ke vzniku
srdeéniho onemocnéni a nasledného infarktu myokardu. Projevuje se neptijemnou bolesti
na hrudi. Dale se u lidi spicich vice jak 8 hodin zjistuje, zda trpi poruchou $titné Zlazy.
Ptesnéji snizenou Cinnosti Stitné Zlazy. Byva to jednou z mnoha pfi¢in, které ovliviiuji
celkovy metabolismus a spankovy cyklus. Toto onemocnéni se vSak da 1é¢it pomoci jistych
medikamentl. Toto onemocnéni se vztahuje na 5 % americké populace (Ianzito, 2014).
Nasledné bylo objeveno, ze u 46 % lidi je pravdépodobnéjsi vznik mozkové piihody
(Osmun, 2016).

Taktéz byla zjisténa vyssi amrtnost. V pribéhu jednoho desetileti bylo vyzkoumano, ze ve
skupiné, co spala méné nez 8 hodin zemielo 12 lidi. Zatimco ve skupiné, kterad spala vice
nez 8 hodin, zemftelo 30 lidi. Coz upozoriuje na jisty problém (Waugh, 2015). Taktéz se
zjistila ur¢ita spojitost mezi zandty a delsim spankem. Zeny spici vice jak 9 hodin mély o 44

% vyssi hladinu CRP? oproti Zenam, které spaly pravidelng 7 hodin. Nasledné pii presahnuti

2 Hormon kortizol je z fady glukokortikoidd, ktery vznika v kiife nadledvin. Pfi onemocnéni je jeho praci
snizit centrum zanétu, bolesti ¢i jinych obtizi (Endicott, nedat.).

29 CRP — jedna se o zanétlivy parametr. Pi zjisténi zanétlivého loZiska se jeho hladina se zvySuje (Orel, 2012).
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spankové normy 7-8 hodin, se hladina CRP zvysuje o 8 % za kazdou ptfesdhnutou hodinu
(lanzito, 2014). Po vétsi délce spanku nas Casto muze trapit bolest hlavy. Védci dosud
neznaji spoustéci mechanismus, ale domnivaji se, Ze jej ovliviiuje kolisajici hladina

neurotransmitertt béhem spanku (Donvito, nedat.).

V neposledni fad¢, mnozstvi spanku ovliviiuje i nasi plodnost, pifedevsim u Zen. Prili$
mnoho spanku ovliviiuje nas cirkadidnni a nasledn€ i mésic¢ni rytmus. Coz ma za nasledek
nepravidelné ovulace a mensi Sanci ot¢hotnét. Proto je doporucené zenam spat v rozmezi 7-
8 hodin denné. Dle vySe uvedenych informaci je zjevné, Ze je tato informace velmi

individualni (Endicott, nedat.).

Ovsem ne kazdy, kdo spi vice jak 9 hodin, musi nutné¢ znamenat zdravotni komplikaci
Vv pribchu Zivota. Alon Y. Avidan uvadi, Ze se jedna spiSe 0 raritni vyskyt. Pfi¢inou jsou
Casto genetické predispozice. Nektefi lidé jednoduse potiebuji vice nez praimérny spanek.

Vztahuje se to na mén¢ nez 2 % populace (Ianzito, 2014).

6.2 Je kratky spanek Skodlivy?

Existuje spousta pohledil a ndzoru na to, pro¢ spat méné nez 7 hodin denné. Vedou se rizné
diskuze o tom, co je pro nase télo a mozek zdravé. Studie z roku 2010 pfichazi s poznatkem,
ze ke spokojenému zivotu a produktivnimu dnu ndm staci 6,5 hodinovy spanek. Pan profesor
Daniel Kripke tika, Ze ,, tato studie by mohla rozptylit obavy lidi, kteri se bali, Ze toho V Zivote

nenaspali dost a Arozi jim umrti pred 65. rokem . (Kripke, 2010, str. 32).

Z pohledu védct, chronické omezeni spanku a vyhradné Spatné spankové navyky zptisobuji
zvysenou potfebu konzumace potravin s vysokym glykemickym indexem. Pokud se citime
nevyspani, nase télo vyzaduje kaloricka jidla typu fast food, cokolady, sladké dezerty, tucna
jidla aj. Tento jev zpUsobuje vétsi riziko obezity. Nasledné dochazi k oslabeni imunitniho
systému a snizeni hladiny antioxidanti (Shrestha, 2017). Dalsi zdravotni komplikaci, ktera
vznika v dasledku Spatného spanku je vznik riznych onemocnéni. Ptikladem miZze byt
vazné poskozeni plic, zazivaciho traktu, jater ¢i mozku. Védci Washingtonské univerzity
z 1ékarské fakulty St. Louis tvrdi, Ze Spatné prospané noci maji za nasledek zvySeni tvorby
amyloidu beta. Pokud je jeho tvorba natolik zvySena, pak jej mozek neni schopen odstranit.
Alzheimerové chorobé (WUSTL, 2017). Taktéz dochazi k naruSeni tolerance glukdzy a

nasledn¢ inzulinu. To ma za nasledek rozvoj cukrovky 2.typu. V jedné kanadské studii se
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zabyvali Zivotnim stylem 276 lidi po dobu Sesti let. Zjistili, ze lidé s pfili§ kratkym a ptilis
dlouhym spankem maji vétsi tendenci ke vzniku cukrovky 2.typu nez lidé spici pravidelné

v primeéru 8 hodin denn¢ (Osmun, 2016).

V kalifornii byla provadéna rozsahla studie na 1,1 milionech lidi po dobu 6let. Snazili se
zmapovat mnozstvi naspanych hodin za den. V ivahu byl bran vék, zdravotni stav,
stravovaci navyky ¢i pohyb probandt. Jednim z hlavnich zjisténi je, Ze 5 hodin spanku za
se ty¢e osmihodinového spanku, je v této studii povazovan za mytus. Nasledné také zjistili,
7e pozivani hypnotik® pro lepsi spanek koreluje s umiranim v krat$im case (Asprey, 2010).
V nédvaznosti na tuto studii byla prok4zéna jistd genova mutace. Mluvim o genu DEC2.
Jedna se o gen, ktery zajiStuje bdélost jedince, fizeni spankového cyklu a biologickych
hodin. Taktéz zajist'uje homeostazu mezi spankovymi cykly. Proto bychom ho mohli nazvat
jako tzv. spankovy gen (Honma et al., 2002). Tato genova mutace se tyka prevazné vzacné
podkategorie z fady skiivani, ktefi spi pouze Ctyfi hodiny denné. Profesorka neurologie
v Kalifornii Dr. Ying-Hui Fu se potkala s ptipadem, kdy se matka s dcerou budila po
étythodinovém spanku nezavisle na sob&. Rikaly, Ze se citi odpodinuté a svéze. Po
intenzivnim studovanim v laboratofi zjistila, ze jak matka, tak dcera, sdili genovou mutaci
DEC2. Tato mutace se nasla v rodinném kruhu u téch, kteti byli spiSe kratkodobi spéci. Ti,
jez spali déle, nebyla projevena vySe zminéna genova mutace. Nyni se jedna zatim o

nepodlozenou teorii, ale stale moznou (Ying-Hui Fu, 2015).

30 Hypnotika jsou Iéky vyuZzivany k navozeni spanku. Maji zklidfiujici a tlumivy Gginek (Orel, 2012).
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7 VYZKUMNY PROBLEM A CILE

Zjistovani, a predevSim zkoumani pravé podstaty cirkadiannich rytmd se objevuje uz
v obdobi antiky. V navaznosti na né vznikaly rizné experimenty a fada pozorovani, které
slouzily k vysvétleni a pochopeni dil¢ich procesu cirkadiannich rytmu. Lidé postupem Casu
dochazeli k zavéru, ze vse, co se déje v naSem téle navzajem spolu souvisi. I pfes nepatrnou
zménu napiiklad Zivotniho stylu, stravovani ¢i spankového rezimu dochazi k citelnym
zmeénam organismu, které¢ jsme schopni okamzit¢ zaznamenat. Touto tematikou se u nas

zabyva pfedevsim profesorka neurologie Sona Nevs§imalova a fyziolozka Helena Illnerova.

V 70. letech 20. stoleti ptichazely vyzkumy s tézi rozdilné cirkadianni preference. Mluvim
o tzv. skfivanech, sovach a nevyhranénych typech. Skiivanem oznacujeme lidi, ktefi vstavaji
v ¢asnych hodinach a nasledné usinaji velmi brzo. Zatimco sovy vstavaji v pozdnich rannich
hodinéach a ¢asto chodi spat az po odbiti pilnoci. Existuji zde lidé, kteti nezapadaji ani do

jedné ze 8katulek. Ty nazyvame nevyhranénymi typy (Horne, Ostberg, 1976).

V poslednim desetileti jsou vyzkumy z oblasti spankové mediciny zaméfeny zejména na
spankovou deprivaci ¢i insomnii. Studie fikaji, Ze Skodlivé pro naSe zdravi neni pouze
chronické zkracovéani spanku, ale i nadbyte¢ny spanek (Nevs§imalova, 2006). Z nékolika
vyzkumu vyplyva, ze mira mortality je pomérné niz§i v 7 hodinovém spanku oproti spanku
krat§im, neZ je 6 hodin ¢i delS§im, nez je 8 hodin. U délky spanku ptesahujici 8 hodin je
vysokd mira imrtnosti z jednoho zasadniho diivodu, a to rizika cerebrovaskularni piihody
(Kripke, Garfinkel, & Wingard, 2002). K podobnym zavéraim dosli i dalsi vyzkumnici
(Patel, Ayas, Malhotra, 2004; Giltay, Geleinjnse, Zitman, 2004).

V dnesni digitalni dobé& plné elektronickych zatizeni je spanek z mnoha divodi opomijen.
Z mého pohledli neni zde dostatek diikazl, které by dokézali presvédcit populaci ke
kvalitnimu, a navic pravidelnému spanku. Setkdvam se s ndzorem, Ze 1idé vnimaji spanek
jako ztratu Casu. S timto si dovolim jednoznac¢né nesouhlasit. Tato vySe uvedend myslenka
m¢é piiméla K vytvoreni tohoto experimentu. Zajima mne, jak lidé budou reagovat na pfredem
stanoveny rezim. Zda jsou viibec ochotni zménit svilj spankovy rozvrh a pokud ano, jak se
zméni jejich kazdodenni rutina ve smyslu jejich aktivity a produktivity. Jsem si védoma, ze
je muj experiment naro¢ny. Piedevsim z hlediska spankového rozvrhu, do kterého je mym

ukolem zasahnout.

41


http://ostberg.com/

Zvolila jsem si jednu vyzkumnou otazku. Ta zni, ,,Jaky vliv na odpocatost a produktivitu

jedince ma zvoleny spankovy reZim s ohledem na jeho cirkadianni preferenci? .
V mé bakalatské praci jsem si stanovila nasledujici cile:

e prozkoumat rozlozZeni chronotypii v mém souboru;

e prozkoumat uroven subjektivné hodnocené odpocatosti a pracovni produktivity

V pribé¢hu dne u respondentt;

e zjistit u¢inek daného spankového rezimu na odpocatost a produktivitu respondenta;
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8 TYP VYZKUMU A POUZITE METODY

Vzhledem Kkvyse uvedenému vyzkumnému problému vychdzim z experimentalni
metodologie. V této praci aplikuji mezisubjektovy design (between-subject experiment),
pro n&jz je charakteristické, ,,zZe kazdy subjekt je podroben pouze jedné uirovni nezadvislé

promenné“ (Ferjencik, 2010, str. 89).

Experiment byl doprovazen potiebnymi instrukcemi pro ucastniky experimentu. Po osloveni
respondentt jim byl zaslan informovany souhlas o ucasti v experimentu (viz pfiloha ¢. 1),
dotaznik rannich a vecernich typt (MEQ) (viz pfiloha €. 2) a formulaf pro zakresleni grafi
(viz pftiloha ¢. 5). Respondent byl nejprve seznamen s cilem a u¢elem mého experimentu.
Na zékladé jeho souhlasu, jsem respondenta rozlosovala do jedné ze skupin pomoci
generatoru ndhodnych ¢isel. Ve formulafi, ktery obdrzel, podrobné popisuji kritérium kazdé
skupiny. Nasledn€ jsem ho sezndmila s hlavni pointou tohoto experimentu, a to zakreslovani
kiivek do grafi. Jeho ukolem je zanést na graf, ktery byl ve formulafi ptilozen, jeho
subjektivni hodnoceni odpocatosti a produktivity®!. Respondent mohl vyuzit, jak formu
tuzka-papir, tak formu elektronickou. Toto zakreslovani respondent provadél kazdy den po
dobu 3 tydnl. Respondentovi byla ddna moznost vynechat dva dny zakreslovani graft.
Pokud tak ucinil, musel tyto dva dny doplnit o dny nasledujici. Celkové bylo pozadovano
21 grafii. Pokud respondent mél potiebu se k jednotlivym dniim /grafim vyjadfit, bylo zde
misto pro poznamky. Jestlize si respondent potieboval na chvili lehnout a usnout, bylo mu
umoznéno maximalné 30 minut spanku. V piipadé, ze by spal déle, nastala by u né¢j REM

faze, a to by mohlo no¢ni spanek vyznamné narusit.

Pro realizaci experimentu je dilezité si zvolit zavislou a nezavislou proménnou. S nezavislou
promé&nnou manipulujeme a néasledné ocekdvame jisté zmeny, které se projevi u zavislé
proménné. V naSem piipad¢ je nezavislou proménnou spankovy rezim, ktery byl danému
jedinci ptidélen — tedy pfedepsany pocet hodin, které ma dany jedinec kazdy den stravit
spankem. Zavisla proménna se méni v zavislosti plisobeni nasi nezavislé proménné a je jejim
vysledkem (Gavora, 2000). Zavislou proménnou prezentuje celkova télesna ¢i dusevni
rovnovaha a také produktivni stranka probanda v pribéhu celého experimentu. Dalsi

proménou, ktera se v tomto experimentu vyskytuje je tzv. organismicka proménna. Timto

31 Tyto pojmy definuji niZe (viz kapitola 8.1.)
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je myslen urcity chronotyp respondenta. Zda spiSe preferuje brzké ranni vstavani ¢i pozdéjsi
vstavani v polednich hodindch. Nesmim opomenout intervenujici/nezadouci proménou,
ktera zde taktéz hraje svou roli. Tento experiment je zalozen na subjektivnim posouzeni a
zhodnoceni svého fyzického a dusevniho rozpolozeni. Toto je ovSem kamenem urazu,

jelikoz kazdy ¢loveék sviij stav hodnoti jinak (napt. inava) (Ferjencik, 2010).

8.1 Testova metoda

V doprovodu s experimentem jsem vyuzila Dotaznik rannich a vefernich typu
(Morningness-Eveningness Questionaire), ktery mi pomohl uréit cirkadianni preferenci
respondentl. Jednalo se o prvni anglicky psany dotaznik, ktery se zabyval vySe uvedenou
tematikou. Prvnim impulsem pro vznik tohoto dotazniku byla $védska studie, ktera se
zabyvala samotnou cirkadianni preferenci (,, Charting Individual Circadian Rhythms*).
Autorem byl $véd, O. Oquist, Na tuto praci pozdgji navazal Olov Ostberg, ktery vyuzil
nékteré z jeho polozek v dotazniku MEQ. Nyni je tento dotaznik jeden z nejstarSich a
zaroven nejpouzivanégjsich dotaznikt z této oblasti. Vznikl v roce 1976 diky dvéma autoriim,
James Horne a Olov Ostberg, ktery byl zvefejnén v Intenational Journal of Chronobiology
(Horne, Ostberg, 1976).

MEQ je sebeposuzovaci dotaznik, ktery je sloZzen z 19 polozek. Polozky jsou formulované
ve formé otazek, kdy proband odpovida na jednu ze ¢tyt odpovédi. Vyjimkou jsou polozky
¢islo 1, 2, 10, 17, 18, které jsou tvofeny jinou formou, a to asovou osou. Na této Casové ose
pak proband oznacuje naptiklad dobu, kdy se citi nejvic unaven (v ptipadé polozky €. 10),
ktera je bodové ohodnocena od jednoho do péti bodii. V polozce ¢. 17 mé jedinec zaznacit
pét po sob¢ jdoucich hodin, ve kterych subjektivné pocit'uje nejveétsi produktivitu z hlediska
pracovniho nasazeni. Jako ptiklad uvaddim znéni né€kolika polozek. ,, Pokud rano musite
vstavat v urcitou dobu, do jaké miry jste zavisly/a na zvoneéni budiku? *“; ,, V kolik hodin vecer
citite unavu a citite tedy potrebu jit spat?*; ,,Jednu noc musite byt vzhuru mezi 4. az 6.
hodinou rano, abyste provedl/a nocni hlidku. Dalsi den nemdte Zadné povinnosti. Ktera
Z ndsledujicich moznosti by vam nejvice vyhovovala?“ (Horne, Ostberg, 1976). Polozky
¢islo 3,4,5,6,7,8,9, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 19 jsou hodnoceny od 1 az 5 bodu. Zatimco
polozkam ¢islo 1, 2, 10, 17, 18 ptifadime hodnotu nize uvedenou na Skale ohrani¢enou
Sipkami. Nasledn¢ vysledné hodnoty seteme a ziskame celkové skore. Minimalni skore,

ktery jedinec mliZe ziskat je 16 bodli. Maximalni skore dosahuje 86 bodii. Od tohoto se dale
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odviji nasledné rozdéleni do péti kategorii (viz tabulka 3), které byly vytvoteny pro zjisténi

urcitého chronotypu (Plhédkova, 2013).

Tab. 3 Prehled vysledné skaly Dotazniku rannich a vecernich typit (MEQ) (Plhakovd, 2013)

e Celkovy skor
Vyrazné ranni typ 70-86
SpiSe ranni typ 59-69
Nevyhranény typ 42-58
SpiSe no¢ni typ 32-41
Vyrazné no¢ni typ 16-30

Dotaznik byl taktéz piekladan do nékolika svétovych jazyki a nasledné standardizovan. Byl
prelozen do némciny, Spanélstiny, italstiny ¢i japonstiny (Skocovsky, 2003). O ¢esky preklad

se zaslouzily A. Plhdkova, Z. Vavrova, L. Kra¢marova (Janeckova, 2014).

Ve Spanélsku v roce 1991 Adan a Almirall vytvofili zkracenou verzi tohoto dotazniku.
Obsahuje pouze 5 polozek a je mozné dosdhnout 4-25 bodu. V této redukované skale rMEQ
se rozliSuje pouze chronotyp ranni (18-25 bodi), nevyhranény (12-17 bodi), vecerni (4-11
bodt). Adan a Natale (2002) na zaklad€ vyzkumu ovétovali vnitini reliabilitu dotazniku, kdy

jim Cronbachovo alfa vysla 0,76.

Nezbytnou soucasti v tomto experimentu je formulaf pro zakresleni grafii. Jak jsem vyse
zminovala, respondenti zakresluji svou subjektivné hodnocenou odpocatost a produktivitu.
Odpocatost definuji jako energii doprovazejici respondenta po cely den. Ve formulafi
udavam nasledujici ptiklad interpretace odpocatosti: ,, Rdno jsem se citil/a velmi unavene,
ovsem v polednich hodinach jsem si dal/a kafe. K veceru ma aktivita upadala“.
Respondentiim jsem vysvétlovala, Ze 1 pfes to, Ze se neciti nejlépe z hlediska energie, vzdy
néjakou energii pocituji, a¢ sebemensi. Tudiz kiivka znacici odpocatost bude zaznacena od

hodiny, kdy vstali az po hodinu, kdy §li spat.

Co se produktivity tyc€e, tu jsem respondentiim interpretovala nasledovné: ,, Nejvice prace
Jjsem zvladl/a v poledne. V 16.:00 jsem $la/Sel na kafe s prateli a vecer jsem musela udélat
néjakou dalsi praci do skoly. Po 21 h jsem se citil/a velmi unavené*. Produktivitu tedy
definuji jako stav jedince, kdy je schopen dé€lat smysluplnou ¢innost. Je schopen se pfi ni

plné sousttedit a podat adekvatni vykon situaci. V piipadé, ze respondent nedéla produktivni

45



¢innost, necha volné pole v grafu. Z logiky véci, nezaznaCena mista ndm znaci bud’to, ze

jedince spal anebo Ze u néj neprobihala zadné produktivni ¢innost.

Pro piedstavu nize piikladam grafickou odpovéd’ respondenta. Tento respondent byl ze
skupiny spicich 7-8 hodin denn¢. Modra kiivka znaci odpocatost a aktivitu v prubéhu jeho
dne. Cervena kiivka znazoruje jeho produktivni ¢innost. Zde vidime, e produktivni nebyl

od 12.-13. hodiny a od 17.-18. hodiny.

10. DEN

Uvedte Cas, kdy jste vstavalfa | Uvedte £as, kdy jste Sel/Sla spat Uvedte £as, kdy jste usnul/a
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Obr. 5 Grafické znazornéni odpovédi respondenta

8.2 Vyzkumné hypotézy

Pro tuto préaci jsem si zvolila nasledujici hypotézy. Dvé hypotézy tykajici se vlivu

pridéleného spankového rezimu a subjektivné hodnocené miry odpocatosti a produktivity:

e Hla: Typ spankového rezimu ovliviiuje subjektivné hodnocenou miru odpocatosti.

e HIb: Typ spankového rezimu ovlivituje subjektivné hodnocenou miru produktivity.

Dv¢ hypotézy tykajici se chronotypu jedince a subjektivné hodnocené miry odpocatosti a

produktivity:
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e H2a: Skore dotazniku rannich a vecernich typl souvisi se subjektivné hodnocenou
mirou odpocatosti.
e H2b: Skore dotazniku rannich a vecernich typli souvisi se subjektivné hodnocenou

mirou produktivity.

Nakonec se mizeme tazat, zdali disledky zvolené¢ho spankového rezimu nejsou ovlivnény
tim, jestli tento spankovy rezim odpovida ¢i neodpovida chronotypu jedince. Mohli bychom
tedy spekulovat nad tim, ze Clovek, ktery patii do kategorie jedincti aktivnich po ranu (tzv.
,,skiivan*) bude velmi dobfe snaset spankovy rozvrh s mensim poc¢tem hodin, a naopak mu
nebude vyhovovat ten s vétsim a tieba, ze ,,sovy™ budou spokojenéjsi s menSim poctem
hodin, nebo naopak. Stanovili jsme proto dvé hypotézy o interakcich mezi spankovym

rezimem a chronotypem jedince.

e H3a: Skore dotazniku rannich a vecernich typii ma rtzny vliv na subjektivné
hodnocenou miru odpocatosti v zavislosti na zvoleném spankovém rezimu.
e H3a: Skore dotazniku rannich a vecernich typti ma rtzny vliv na subjektivné

hodnocenou miru produktivity v zavislosti na zvoleném spankovém rezimu
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9 SBER DAT A VYZKUMNY SOUBOR

Sbér dat byl provadén prevazné elektronicky, prostfednictvim socidlni = sité
(www.facebook.com). Taktéz jsem zde v ur€itych pfipadech vyuzila osobni komunikaci.

S respondenty jsem se snazila byt minimalné tiikrat tydné v kontaktu.

Vybér jedincii byl provadén nepravdépodobnostnimi metodami na zdkladé dobrovolnického
ohlasu a aktivniho projevu se zGCastnit (Samovybérovy soubor — self selecting sample).
Z divodu nedostate¢ného naplnéni kapacity jsem vyuzila ptilezitostny vybér (convenience
sample) a dale metodu snéhové koule (snowball sampling). Tyto vybéry vsak nezarucuji
reprezentativnost vzorku. OvSem vzhledem k ¢asové narocnosti reprezentativnost vzorku
nebyla ani nasim cilem. Respondentim byl zprvu poslan dokument, ktery je na prvni strané
informoval o cili mého experimentu. Dale se zde vyskytovaly pokyny ke spravnému splnéni
experimentu a taktéz jim byl vysvétlen systém vyplnéni a zakresleni grafii (viz ptiloha €. 5).
K ti¢asti v experimentu nebylo nutné uvadét respondentovy jakékoliv osobni udaje. Byl zde
pfilozen i informovany souhlas (viz pfiloha ¢. 1). Respondenti nebyli nijak financné

motivovani. Jejich zajem vzbuzovala atraktivnost a zajimavost tématu. Taktéz, jak se mi

nektefi respondenti svéfili, tento experiment pojali jako vlastni sebezkuSenostni vyzvu.

9.1 Vyzkumny soubor

Do experimentu byli zdmérné zahrnuti pouze vysokoskolsti studenti. Divodem byla jista
flexibilita a schopnost se rychle adaptovat novym podminkdm. Pro sviij experiment jsem
predpokladala ticast 30 respondenttl. I pfes veskerou mou snahu ziskat plny vzorek to nebylo
v mych silach. Zejména ve skuping, kde respondenti mély v daném rezimu naspat 9-10 hodin
denng, bylo pro mne obzvlast’ naro¢né ziskat respondenty. Posledni respondent dodrzoval
dany rezim pouze po dobu 14 dnti. A to z diivodu, Ze jsem méla velmi malo ¢asu, na druhou
stranu jsem ho nechtéla odmitnout. Domnivala jsem se, Ze 1 tyto data, avSak nelplnd, by mi

mohla pomoci v mém experimentu. Mého experimentu se tedy zucastnilo 29 respondent.

Z toho 9 muzi a 20 Zzen. MUj vyzkumny vzorek, jak jsem vyse uvedla, je sloZzen pouze ze
studentl. Celkovy vékovy primér dosahuje 22,6 let (SD = 1,90), u zen 22,75 (SD =2,09), u
muzu 22,11 (SD = 1,36).
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Tab. 4 Popisnd charakteristika vyzkumného souboru z hlediska véku

Vek N Primér MIN MAX SD

zeny 20 22,75 20 27 2,09

muzi 9 22,11 20 25 1,36
celkem 29 22,55 20 27 1,90

Z riznych pii¢in bylo 13 respondentti vylouceno z experimentu. Tou nejcastéj$i byla
neschopnost dokoncit experiment, posléze se mnou respondent piestal aktivné komunikovat.
Ve dvou ptipadech respondenti nebyli schopni dokoncit experiment a pokusili se po
uplynulé dobé experiment opét splnit. Bohuzel se to ani piesto nepodafilo. Pouze v jednom

piipadé doslo k nepochopeni zadani.

Svym respondentim jsem dale ptredkladala MEQ dotaznik pro urceni chronotypi.
V dotazniku je mozné ziskat 16-86 bodd. Nejnizs§i naméfena hodnota byla 37 a nejvyssi
hodnota byla 69. Z tohoto nam vychazi, Ze se v experimentu nenachazi ani jeden jedinec,
ktery by spadal do kategorie vyrazné nocni typ a vyrazné ranni typ. Z cehoz vyplyva, ze

nalézt tento chronotyp byva vzacnosti. Primérné dosazené skore je 51.

Graf 1 Procentualni zastoupeni chronotypii

Procentualni zastoupeni chronotypu
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Graf 2 Zastoupeni chronotypii

Zastoupeni chronotypl

® vyrazné ranni typ
= spiSe ranni typ
= nevyhranény typ
= spiSe nocni typ

vyrazné nocni typ

9.2 Faze experimentu

Experiment byl zapocat v bieznu 2017, kdy jsem provedla prvni kolo sbéru dat. Uz v tomto
prvnim kole byla vysok4 imrtnost respondentil. Svétovali se s ndrocnosti experimentu, a Ze
je pro n&j dosti omezujici, co se ¢asu tyce. Vyskytovaly se zde formalni nedostatky, tykajici
se komunikace a zasilani informaci. Diky této zpétné vazb¢ od respondentli jsem méla snahu
nedostatky opravit a vylepsit. V Cervnu a fijnu 2017 jsem provedla druhé kolo sbéru, pii
kterém jsem doufala, Ze milj poZzadovany vzorek bude naplnén. Bohuzel i zde se vyskytovali
jedinci, ktefi nebyli schopni experiment dokoncit ¢i se mnou pravidelné komunikovat. Proto
jsem se rozhodla v lednu a tnoru 2018 oslovit posledni respondenty, kteti mi chybéli
K naplnéni mého vzorku. I pfes to, Ze jsem oslovovala vice respondentt, z divodu vytvoreni
rezerv, nepodafilo se mi vzorek pln€ naplnit. Diivodem bylo opét nedokonceni experimentu,
narocnost ¢i ztrata komunikace. Pfepisovani dat jsem provadéla pribézné v roce 2017 a 2018

do MS Excel 2016.
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9.3 Etické hledisko a ochrana soukromi

Tento experiment vzbuzoval u spousty lidi velky zajem. Pfedpokladanou motivaci ke vstupu
do n¢j byla zvidavost a moznost si jej vyzkouset na vlastni ktizi. Jelikoz jsem respondentim

neslibovala Zadnou finan¢ni odménu, ucast byla ¢isté dobrovolna.

Pti prvnim kontaktu byli nejprve sezndmeni s veSkerymi pravidly. Nasledné jim byl zaslan
MEQ dotaznik, ktery byl podan anonymni formou. Taktéz byl zde pfilozen informativni
souhlas s ucasti na vyzkumu, ve kterém jsem shrnovala sviij zamér a cil tohoto experimentu.
Byla jim zde pfislibena naprosta anonymita a moznost z tohoto experimentu kdykoliv odejit

(viz ptiloha &. 1).
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10 PRACE S DATY A JEJI VYSLEDKY

Ziskana data jsou pomérné komplexni a slozitd na zpracovani. Od kazdého jednice jsme
ziskali hodnoceni odpocatosti a aktivity za kazdy z 21 dnl (vyjma respondenta, jehoz
protokol obsahuje jen 14 dnu). V ramci kazdého dne mame od kazdého respondenta
k dispozici ktivku odpocatosti a kiivku produktivity, kterou respondenti zakreslili do
zaznamovych archti. Pro statistické zpracovani byly tyto kfivky pfevedeny na Ciselné udaje
— z grafu bylo odecteno, jak se respondent citil odpocaty a produktivni kazdou hodinu, kdy
byl vzhiru, respektive, kdy vykonaval néjakou pracovni aktivitu. Od kazdého respondenta
jsme tedy za kazdy den obdrzeli ur¢ity pocet hodnoceni odpocatosti (v praméru 15,6) a

hodnoceni produktivity (10,7).

Ke zpracovani takovych dat mizeme pfistupovat n€kolika zplisoby. Nize popiSeme dva
znich — prvni jednoduchy, ale méné G¢inny, druhy pokrocilej$i a pro danou situaci
vhodngjsi.

V prvnim kroku analyzy byly pro kazdého jednice pro jednotlivé hodiny dne vypocitany
primérné hodnoty odpocatosti a produktivity. V piipad¢, Ze pro danou hodinu byly n¢které
zdznamy vynechané (napiiklad z dGvodu, Ze proband spal), byly pro vypocet priméru
pouzity ty zdznamy, kterou byly k dispozici. Celkové tedy bylo ziskano 29 primérnych
prubéht odpocatosti béhem dne a 29 pribéht aktivity. Vhledem k tomu, Ze v brzkych
rannich a v pozdnich vecernich hodinach chybéla od velké ¢asti respondentli zaznamy, byly

analyzy provadény pouze na zdznamech v rozmezi 8 aZ 23 hodin.
Tyto primérné hodnoty miiZzeme dale primérovat po skupinach dle ptidélené¢ho spankového
rezimu. Pro kazdou hodinu tak ziskame idaj o tom, jak v priiméru hodnotily svou odpocatost

a produktivitu jednici z kontrolni i obou experimenta¢nich skupin. Srovnani takto ziskanych

pramérnych pribéhu véetné konfidenénich intervali znazornuji grafy 3a a 3b.
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Graf 3a Priumeérné hodnoty subjektivné hodnocené odpocatosti dle spankového
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Vystinovana oblast znazoriiuje 95 % konfiden¢ni intervaly vypocitané zvlast’ pro primérna hodnoceni jednotlivych hodin.

Graf 3b Priimérné hodnoty subjektivne hodnocené produktivity dle spankového reZimu
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Vystinovana oblast znazoriiuje 95 % konfidenéni intervaly vypoéitané zvlast’ pro primérna hodnoceni jednotlivych hodin.

Podobnym zpiisobem miZeme porovnat respondenty dle jejich chronotypu, ziskaného
inventafem MEQ. Inventat MEQ poskytuje hruby skor, ktery vypovida o tom, do jaké miry
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se jedinec pohybuje mezi poly ,,sovy* a ,skiivana“. Autofi dale doporucuji kategorizaci
tohoto hrubého skoéru do tii kategorii: ranni typ, nevyhranény typ a vecerni typ. Pro ucely
nazorngj$i prezentace v této studii zvolime zjednodusené déleni: vSechny respondenty, ktefi
dosahli hrubého skoéru vyssiho nez medianova hodnota 49 bodii, byli oznaceni za ranni typy,
zbytku jsme dali oznaceni vecerni typ. Uvédomujeme si, ze tento piistup je zjednodusujici a
zejména u probandd, ktefi skorovali kolem ¢isla 50 mize dojit k nespravnému zatazeni, coz

muzZe snizit silu statistickych testt.

U takto definovanych skupin 1ze opét provést srovnani priimérnych hodnoceni pro jednotlivé

hodiny. Toto srovnani znazornuji grafy 4a a 4b.

Graf 4a Primérné hodnoty subjektivné hodnocené odpocatosti dle chronotypu

90

804

~
o
1

Chronotyp

ranni typ

|:| vecemni typ

Odpocatost
3

o
o
1

404

30 T T T T T T T T T T T T T T
8 9 10 11 12 13 14 15 6 17 18 19 20 21 22 23

Hodina

Vystinovana oblast znazorfiuje 95 % konfidenéni intervaly vypoc¢itané zvlast' pro primérna hodnoceni jednotlivych hodin.
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Graf 4b Primérné hodnoty subjektivnée hodnocené produktivity dle chronotypu.
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Vystinovan4 oblast znzorituje 95 % konfidenéni intervaly vypotitané zvI&3t pro pramémé hodnocent jednotlivych hodin.

Slabinou tohoto pfistupu je omezena moznost statistického testovani vyzkumnych hypotéz.
Nabizelo by se provést analyzu rozptylu (ANOVA) pro kazdou hodinu zvlast, respektive
téchto 18 testll shrnout pod jediny spole¢ny test nazvem MANOVA. Pti provedeni tohoto
postupu vsSak nardzime na nckolik prekazek. Zejména u hodnoceni produktivity nemame
k dispozici zdznamy u v§ech respondentii pro v§echny hodiny (naptiklad respondentka ¢. 13,
za celé tfi tydny nikdy nepracovala dopoledne). I tam, kde mame alespoii nékteré zdznamy,
Z nichz jsme pro daného jednice primérnou kiivku stanovovali, se pocet téchto zaznam lisi,
takze odhad primérné kiivky je pro rtizné hodiny jinak pfesny, coz odporuje podmince
shody rozptylli u vSech srovnavanych skupin, kterou je zatizendi ANOVA 1 MANOVA.
Posledni piekaZkou je samotna velikost srovnavanych souborli — zprimérovani dat vede

k tomu, ze do vypoctu budou vstupovat soubory po 9 az 10 respondentech, diisledkem ¢ehoz

je drasticky pokles sily provedeného testu.

Po konzultaci se statistikem byl proto k ovéfeni hypotéz pouzit alternativni postup s pomoci
statistického modelu, takzvané analyzy rozptylu s nahodnym faktorem. Reseny problém si
muzeme predstavit tak, Ze se pokousime objasnit vysledek kazdého hodnoceni odpocatosti,
respektive produktivity na zaklad¢ téchto skutecnosti: kdo je hodnotitelem, do jaké skupiny
je zatazen, jaky je jeho chronotyp, a které hodiny se toto hodnoceni tyka. Na trovni

jednotlivych pozorovani do této analyzy tedy vstupuji hodnoceni v jednotlivych hodinach
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od jednotlivych respondent. Celkem mame k dispozici takovychto zaznamt 9195 pro
hodnoceni odpocatosti a 6306 pro hodnoceni produktivity. Problém nelze fesit s pomoci
klasické analyzy rozptylu, jelikoz faktor proband, ktery ma 29 urovni, se zcela prekryva
s faktorem chronotyp i1 skupina (tzn. naptiklad proband 29 patii do kontrolni skupiny a je
velerni typ, co plati pro viechny fadky datové tabulky, které se jej tykaji). Resenim je
oznacit faktor proband za ndhodny faktor. Popis toho, co pfesn¢ z toho kroku vyplyva,
piekracuje rozsah této prace, podstatné je nicméné to, Zze vySe uvedeny problém je timto
krokem piekonan a dale je mozné s vysledky nakladat jako s vysledky analyzy rozptylu
s faktory skupina, chronotyp a hodina a sjejich vzajemnymi interakcemi. Pro blizsi

informace o zvolené procedure viz Bates a kol. (2015)

Vyhodou toho pftistupu je velka statistickd sila a zejména moZznost ovéteni platnosti Siroké
palety statistickych hypotéz, vetné téch, které jsme stanovili na zacatku této kapitoly.
Budeme se tedy tazat, jestli jsou jednotlivd hodnoceni v priméru ovlivnéna tim, do jaké
skupiny dle spankového rezimu nalezi jejich autor (hypotézy la a 1b). Dale, jestli jsou tato
hodnoceni ovlivnéna chronotypem jejich autora (hypotézy 2a a 2b) a nakonec, jestli svou
roli hraje tak zvana interakce faktort skupina a chronotyp, tedy jestli pfislusnost k danému
chronotypu ma jiny vliv na hodnoceni podle toho, k jaké skuping patii jeho autor (hypotézy

3a a 3b). Vysledky testl téchto hypotéz obsahuje tabulka 5.

Tab. 5 Vysledky testii vizkumnych hypotéz

Faktor Odpocatost Produktivita
Skupina x2(64) =135,19; p < 0,001***  y2(64) =79,592; p = 0,091
Chronotyp ¥2(48) = 205,79; p < 0,001***  42(48) = 316,46; p < 0,001***
Interakce x2(32) =94,30; p < 0,001***  ¥2(32) =53,86; p = 0,009**

Korela¢ni koeficienty oznacené *** jsou velmi vysoce signifikantni na hladiné vyznamnosti a = 0,001; korela¢ni
koeficienty oznacené * jsou signifikantni na hladiné¢ vyznamnosti oo = 0,05; korelacni koeficienty s ** jsou vysoce

signifikantni na hlading vyznamnosti o = 0,01.

Vysledky potvrzuji, ze mizeme tedy piijmout hypotézy Hla, H2a a H3a tykajici se
subjektivné hodnocené odpocatosti. Co se ty¢e hodnoceni produktivity, nepozorovali jsme
mezi skupinami dle spankového rezimu statisticky vyznamny rozdil. Signifikantné se od
sebe odliSuji hodnoceni produktivity vefernich a rannich typl probandi a taky lze
konstatovat, Ze tento efekt je odliSny v jednotlivych skupinach dle spankového rezimu (a¢

efekt interakce je ve srovnani s dal§imi zkoumanymi efekty pomérné slaby).
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Vysledky testt statistickych hypotéz ndm neposkytuji detailnéjsi informaci o tom, jak ve

které ¢asti dne se od sebe jednotlivé skupiny ¢i chronotypy lisi, pfipadné jak vypada ona

interakce. Pro pochopeni vyznamu vysledkl opét zvolime grafickou prezentaci vysledku.

Grafy 5a a 5b zndzoriiuji hodnoty odpocatosti a produktivity stanovené na zakladé vysledkli

statistického modelu pro jednotlivé skupiny i chronotypy. Tentokrat pro piehlednost

nezakreslujeme konfiden¢ni intervaly.

Graf 5a Hodnoty subjektivné hodnocené odpocatosti dle chronotypu a dle spankového rezimu
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Graf 5b Hodnoty subjektivné hodnocené produktivity dle chronotypu a dle spankového rezimu
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10.1 Interpretace vysledki

Ma bakalatska prace mela stanovenou jednu vyzkumnou otazku a Sest vyzkumnych hypotéz.
Postupné se K jednotlivym vyjadiim.

Hypotézy:

Hla Typ spankového rezimu ovliviiuje subjektivné hodnocenou miru odpocatosti.

V tomto ptipadé¢ nam vysledky potvrdily velmi vysoce signifikantni rozdily na hlading

vyznamnosti o = 0,001.

Skupina, ktera méla naspat 7-8 hodin denn¢ byla na tom v pribéhu celého den s energii
nejlépe, s vyjimkou vecera, kdy jejich energie postupné klesala. Skupina, ktera spala 9-10

zajimavé, kontrolni skupina kopirovala cely pribéh experimentalni skupiny (9-10 h).

Pokud byl proband zvykly naspat v priméru 8 hodin denné a byl mu pfifazen spankovy
rezim 7-8 hodin, pravdépodobné mu tento rezim bude ve vSech smérech vyhovovat. Naopak

pokud by byl zatazen do rezimu, ve kterém je nutné naspat 9-10 hodin denn¢, bylo by to pro

vvvvvv

Hypotézu Hla prijimam.

H1b Typ spankového rezimu ovliviiuje subjektivné hodnocenou miru produktivity.

V tomto piipadé nam vysledky nepotvrdily signifikantni rozdily na hladiné vyznamnosti o
=0,001. Vysledna p-hodnota je p = 0,091.

cv v

experimentalni skupiné (9-10 h). Vyjimkou je 21. hodina vecerni, kdy jejich produktivita
lehce stoupa. Coz je pro nas dosti prekvapujici. Pribéh produktivity u druhé experimentalni
skupiny (9-10 h) je z velké ¢asti konstantni. Kontrolni skupina opét kopiruje pribéh
experimentalni skupiny (9-10 h).

Hvypotézu H1b neprijimam.
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H2a Skore dotazniku rannich a vecernich typi souvisi se subjektivné hodnocenou

mirou odpocatosti.

V tomto piipadé nam vysledky potvrdily velmi vysoce signifikantni rozdily na hladiné

vyznamnosti o = 0,001.

Ranni chronotyp za¢ina sviij den oproti vecernimu chronotypu s vétsi energii, odpocatosti.
V odpolednich hodinach jejich aktivita klesd a jsou vice unaveni. Coz ndm dava smysl. Lidé,
ktefi spi krat$i dobu (oproti druhé experimentalni skuping), taktéz kratsi dobu béhem dne
vydrzi. Sovy, které spi 9-10 hodin jsou vyspané a odpocaté. To, Ze maji mnohem vice
energie, nez skiivani je vice nez logické.

V ptipadé¢, ze je jedince dle chronotypu tzv. sova a byl by mu pfifazen rezim, ve kterém by
musel svlj spanek zkratit na 7-8 hodin denné, pravdépodobné by to bylo pro néj hodné
narocné. Pokud by mu vSak byl pfifazen rezim del§iho spanku (9-10 h), spiSe by mu to

vyhovovalo.

Hypotézu H2a prijimam.

H2b Skére dotazniku rannich a vecernich typiu souvisi se subjektivné hodnocenou

mirou produktivity.

V tomto ptipadé¢ ndm vysledky potvrdily velmi vysoce signifikantni rozdily na hlading

vyznamnosti a = 0,001.

Co se produktivity tyce, je u skiivand po cely den vétsi nez u sov. Kromé vecernich hodin,
kdy u skiivanil za¢ina produktivita mirn¢ klesat, zatimco u sov zac¢ina stoupat. V piipadé, Ze
bychom analyzovali no¢ni Zivot, je velmi pravdépodobné, Ze by sovy vykazovaly vétsi

produktivitu nez skiivani.

Hypotézu H2b prijimam.

H3a Skére dotazniku rannich a velernich typi ma razny vliv na subjektivné

hodnocenou miru odpocatosti v zavislosti na zvoleném spankovém rezimu.

| vtomto piipadé nam vysledky potvrdily velmi vysoce signifikantni rozdily na hladiné

vyznamnosti a = 0,001.
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To, jestli byl proband tzv. skiivanem ¢i sovou nasledné odpovida jeho subjektivnim pocitiim
odpocatosti. Pokud byl proband skfivanem a byl zafazen do skupiny mén¢ spicich, pak je
jednoznacné jeho pocit odpocatosti siln€jsi a vétsi, nez kdyby byl zafazen do druhé
experimentalni skupiny (9-10 h). Pokud naopak sovu zaradime do experimentalni skupiny
(7-8 h), probandova energie siln¢ klesne uz v odpolednich hodinach. Co se kontrolni skupiny
tyce, kopiruje prubéh experimentalni skupiny (7-8 h). Znamena to, Ze participanti pfirozen¢

spi 7-8 hodin denn¢?

Hypotézu H3a prijimam.

H3b Skore dotazniku rannich a velernich typi ma rizny vliv na subjektivné

hodnocenou miru produktivity v zavislosti na zvoleném spankovém rezimu.

Vysledek ndm potvrdil jisty vysoce signifikantni rozdil na hladin€ vyznamnosti o= 0,01. P-
hodnota je p = 0,009.

Jestli-ze skiivanovi zadame rezim kratkého spanku (7-8 h), bude na tom velmi dobie
s produktivitou po cely den, ovSem Kk veferu jeho produktivita rychle upada. Pokud
skiivanovi zafadime do druhé experimentalni skupiny (9-10 h), tak je na tom obdobné
s produktivitou jako vyse zminovany. Co je pro nas zarazejici, ve 22. hodin¢ produktivita
prudce stoupa. Je mozné Ze by se dle chronotypu ranni ptace ztotoznilo se sovou a provadéla

po vecerech produktivni ¢innost?

Velmi podobny pribéh produktivity se nam ukazuje u sov, které pii delsim spanku (9-10 h)
maji sice siln¢jsi start, ale kolisaji okolo stejné hladiny produktivity jako sovy s reZimem
kratkého spanku (7-8). Vyjimkou je vecerni hodina, kde se sovy s delsim spankem trochu

odlisuji a jejich produktivita klesa.

Hypotézu H3b prijimam.

VvzKkumna otazka:

Polozila jsem si otdzku, Jaky vliv na odpocatost a produktivitu jedince ma zvoleny
spankovy reZim s ohledem na jeho cirkadianni preferenci? I pfes to, Ze mnoho
respondentli odeslo z experimentu, nenasla se Zadna souvislost mezi cirkadidnni preferenci

a stanovenym spankovym rezimem.
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11 DISKUZE

Nez se dostanu k samotné diskuzi, rada bych se zde pozastavila u otazky “Pro¢ bychom
spanek neméli podcenovat?“. EXistuje spousta definic, které nam fikaji, ze kté
nejdokonalejsi regeneraci celého téla dochazi pravé v obdobi spanku (Prasko et all., 2004).
Je to jedna z nejzakladnéjsi potieb lidstva. Proc ji lidé neberou vazné? Pro¢ lidé riskuji na
ukor svého zdravi? Jediné vysvétleni, které mé napada je to, Ze dneSni doba je velmi
uspéchanéd a zaméfena na vlastni uspéch ve spolecnosti 1 na tkor spanku a dale potazmo
zdravi. Vysoké nezaméstnanost a tlak spolecnosti nas nuti pfemahat své sily a jit za hranice

svych moznosti.

Délka spanku je za posledni desetileti velmi aktivnim tématem k diskuzi. Spousty védct
ptichazi s odliSnymi ndzory na to, jak dlouho bychom méli spat. Nékteti védci tvrdi, ze 6-7
zastavaji nazor spat 5 hodin denné. To, co v§echny tyto nazory Spojuje je to, Ze se nas snazi
varovat pred riznou skéalou zdravotnich problému. Nejcastéji se jednd o kardiovaskularni
onemocnéni, degenerace mozkové tkané (Alzheimerova choroba) nebo depresivni ladéni,

zvySeni vahy ¢i neptijemné bolesti hlavy (Asprey, 2010).

Kazdy z nas je z pohledu biologie néjak nastaven. Nékomu vyhovuje pracovat v pozdnich
vecernich hodindch. Jinym vyhovuje si vétSinu prace udé€lat v brzkych rannich a dopolednich
hodinach. Né¢komu ke svéZesti a odpocatosti postaci pouhych 7 hodin spanku, jiny naopak
vyzaduje poctivych 9 hodin. Kazdy jsme jinak nastaven a vSe zaleZi na na$i cirkadianni
preferenci. Dulezité je pochopit a respektovat, co nase t€lo potiebuje k tomu, abychom se

citili dobfe po psychické 1 fyzické strance.

V obecnosti mame 3 zakladni typy chronotypt, do kterych jsou probandi roziazeni na
zakladé hrubého skoéru dosazené zMEQ dotazniku (Morningness-Eveningness
Questionnaire). Jedna se o ranni chronotyp, tzv. skfivani, veCerni chornotyp, tzv. sovy a
pokud proband nespada ani do jedné ze skupin, pak je fazen do nevyhranéného chronotypu

(Horne, Ostberg, 1976). Tyto chronotypy podrobné popisuji V kapitole &. 5.

To, co mi uz od samého pocatku délalo velky problém, bylo ziskat dostatecny pocet
respondentti do experimentti. Pfedevsim u skupiny s dlouhym spankem (9-10 h). Toto byla

dle mého nejproblémové;si skupina, co se sbéru dat tyce.
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Upfimné mohu fici, ze zprav s velkym zajmem 0 experiment jsem obdrzela opravdu
nespocet. Kamen urazu nastal v moment¢, kdy jim 1) byla vysvétlena pointa a cil celého
experimentu. Nechala jsem jim néjaky Cas na promysleni, pokud byl potieba. Po zpétném
kontaktovani na mé zpravy néktefi respondenti nereagovali. Pravdépodobné se zalekli
naro¢nosti experimentu. Cemuz upiimné rozumim a jsem si védoma toho, Ze experiment byl
vazné naro€ny, co se casu tyce. Navic méli moznost si to celé promyslet a dobrovolné
odstoupit. Pro mne tato varianta odmitnuti byla jedna z téch pfijemnéjSich. Kdyz se
presuneme k t&€ méné piijemné, 2) respondenti byli rozifazeni do pozadovanych skupin a
plnili experiment. Po uplynulém case, kdy jsem byla s respondenty v kontaktu ptestali
reagovat na mé zpravy. I presto, ze jsem si jista, ze se k nim zprava opravdu dostala,
neodpovidali. Naprosto chapu, ze se mohlo néco nepovést, mohli naspat vice/mén¢ hodin,
nez bylo po nich pozadovano, ale mohli mi to sdé€lit. Takovych ptipadl bylo celkem 12, coz
tvoii 41,4 % z celku. Velmi krizové, a¢ se to na prvni pohled nezdélo, to bylo v poslednim
kole sbéru. M¢la jsem dokonce 3 respondenty do zalohy, v pfipadé, Ze by mi nékdo
z experimentu odpadl. Béhem jednoho bieznového tydne mi 4 respondenti piestali
odpovidat na zpravy. A jelikoZ jsem uz neméla ¢as a prostor pro nové participanty, musela
jsem doufat a véfit, ze mi ndhradnici nezklamou. Z diivodu ¢asové tisné, respondent ¢. 29
plnil experiment pouze po dobu 14 dnd. Po domluvé s mym vedoucim jsme se rozhodli, ze
tohoto respondenta zahrneme do naseho experimentu. Pro nés by to byla Skoda, tyto data, a¢

neuplna, nevyuzit.

Prestoze jsem, dle mého usouzeni, zahijila svilij experiment v dostatecném piedstihu,
vyzkumny vzorek se mi nepodatilo pln¢ naplnit. Divodi mtze byt hned nékolik. Jelikoz
ucast na mém experimentu nebyla nijak financné ani jakkoliv odménéna, je to moznym
disledkem odchodu participantli z experimentu ¢i projevem nezajmu jej dokoncit. Dal§im
moznym divodem, pro¢ mi lidé odchazeli z experimentu je fakt, ze jsem respondenty
kontaktovala tfikrat do tydne. CoZ by mohl né¢kdo namitat, ze je to velmi malo. Dle mého
kone¢ného zvazeni jsem dosla k zavéru, Ze jsem s respondenty mohla byt v kontaktu klidné
i kazdy den. Ur¢ité by to mohlo zajistit lepsi komunikaci. Co se zpiisobu komunikace tyce,
jsem si védoma toho, Ze volba ptes socidlni sit€¢ nebyla Uplné nejStastnéjsi. Co mizu
potvrdit, pokud jsem méla participanty, s kterymi jsem komunikovala osobné&, nestalo se mi,
ze by mi kdokoliv z experimentu vystoupil. To se ovSem nedd fict o respondentech, se
kterymi jsem vedla komunikaci skrze socialni sité. Pro budouci préci, bych preferovala

osobni setkani s participanty.
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Polozila jsem si otazku, jaky vliv na odpocatost a produktivitu jedince ma zvoleny spankovy
rezim s ohledem na jeho cirkadianni preferenci? I pfes to, Ze mnoho respondentt odeslo
Z experimentu, nenasla se zadna souvislost mezi cirkadianni preferenci a stanovenym

spankovym rezimem.

Prvni hypotéza zjistovala, zda typ spankového rezimu ovliviiuje subjektivné hodnocenou
miru odpocatosti. Vysledky potvrdily velmi vysoce signifikantni rozdily na hladiné
vyznamnosti a = 0,001. Hypotézu jsme pfijali. Jednozna¢né miizeme fici, ze velmi zalezi na
tom, jaky rezim jedinec dostal. To se poji s tim, ze kazdy ma jiné potieby, co se spanku tyce
a kazdému mutize vyhovovat jiny spankovy rezim. To, jak respondentovi rezim vyhovoval,
nam ukazuje graf 3a. Skupina, ktera méla kratsi spanek (7-8h) byla v pribéhu dne celkové
aktivngj$i neZ skupina s delsi spAnkem. Co je ovSem zarazejici, Ze kontrolni skupina kopiruje
pribéh skupiny s delSim spankem. Znamena to, ze se lidé citi v priiméru stejné aktivni jako

skupina, ktera byla nucena k delSimu spanku (9-10h)?

Druha hypotéza nam zjistovala, zda typ spankového rezimu ovliviiuje subjektivné
hodnocenou miru produktivity. V tomto piipadé¢ ndm vysledky nepotvrdily signifikantni
rozdily na hladin€ vyznamnosti a = 0,001. Vysledna p-hodnota je p = 0,091. Hypotézu jsme
nepiijali. Predpokladala jsem vysokou hladinu produktivity ve skupiné s del$im spankem (9-
10h). Pfedevsim ve vecernich hodinéch, kterou sice pozoruji ve 22. hoding, ale velmi malou.
Je pravdépodobné, ze kdybych analyzovala zaroven i no¢ni zivot, n€jaky vyznamny rozdil
bych mozna shledala. Co mne ovSem velmi piekvapuje je produktivita skupiny s krat§im
spankem (7-8h). Ta je oproti druhé experimentalni skuping (9-10h) vice produktivni. Mozna
mi respondenti plnili experiment v obdobi zkousek, dilezitych povinnosti, které je nutili

délat praci do pozdnich vecernich hodin.

Tteti hypotéza se zabyvala tim, zda skoére dotazniku rannich a vecernich typl souvisi se
subjektivné hodnocenou mirou odpocatosti. V tomto ptipad€ ndm vysledky potvrdily velmi
vysoce signifikantni rozdily na hladiné vyznamnosti o = 0,001. Hypotézu jsme pfijali.
Z grafu 4a vyplyva, ze ranni chronotyp je na tom s energii v prvni poloviné dne velmi dobfe.
Réno je na tom o néco 1épe nez vecerni chronotyp. To, co ndm déva nejvétsi smysl je to, Ze
ranni chronotyp od 15. hodiny velmi rychle klesa se svou aktivitou a odpocatosti. Je
pochopitelné, ze veCer nemaji energie nazbyt. Zjednodusen¢ feceno, ¢lovek, ktery malo spi,
taktéz malo vydrzi. Podobné 1 skupina sov splnila mij pfedpoklad. Jejich pomaly ranni start
vyrovnavaji vyssi vecerni aktivitou. Sovy jsou potfadné vyspané, odpocinuté, a tak vydrzi

Vv pribehu dne mnohem déle aktivni nez skiivani.
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Ctvrta hypotéza se zabyvala tim, zda skére dotazniku rannich a vegernich typii souvisi se
subjektivné hodnocenou mirou produktivity. V tomto piipadé nam vysledky potvrdily velmi
vysoce signifikantni rozdily na hladiné vyznamnosti a = 0,001. Hypotézu jsme pftijali.
Z grafu 4b nam vychazi, ze nejlépe je na tom ranni typ, co se produktivity tyce. Dle naseho
ptedpokladu, ke konci dne jejich produktivita siln¢ klesd, a to pfesné ve 21. hodiné. Sovy
rano opét startovaly pomalu, v prubéhu celého dne se ovSem drzi na konstantni hladin€ az
do pozdnich vecernich hodin. Coz se poji s predeslou hypotézou. Opét zde plati, ze pokud

mate kratky/dlouhy spanek, projevi se to jak v aktivité, tak v produktivité celé¢ho dne.

V paté hypotéze jsem zjisStovala, zda skore dotazniku rannich a vecernich typi ma rtzny
vliv na subjektivné hodnocenou miru odpocatosti v zévislosti na zvoleném spankovém
rezimu. | vtomto ptipadé ndm vysledky potvrdily velmi vysoce signifikantni rozdily na
hladiné¢ vyznamnosti a = 0,001. Hypotézu piijimame. Pokud skfivanovi zaddme rezim
S krat§im spankem (7-8h), nebude to pro né¢j nic nového a z hlediska odpocatosti bude na
tom velmi dobfe. To samé plati pro sovu, pokud ji dame rezim delsiho spanku (9-10h) bude
si v tom libovat. Jeji rezim nijak neomezujeme, ba naopak. Vse se ov§em zméni, pokud sové
¢i skiivanovi dam opacny rezim k jejim chronotypim. Sova s krat§im spankem (7-8h) je na
tom mnohem hiie ve srovnani se skiivanem. Rano startuje velmi pomalu a taktéz i tak
zakoncuje den. Jelikoz jsme timto soveé zkratili hodiny spanku, musi to byt velmi naro¢né.
Skiivan s del$im spankem (9-10h) za¢ina uplné stejné jako sova, ale mnohem rapidnéji klesa
a to uz kolem 15. hodin€ odpoledni. Tady jde vidét, Ze se sovy citi pfespané, unavené a bez

jakékoliv energie.

V posledni hypotéze jsem se zabyvala tim, zda skore dotazniku rannich a ve€ernich typii ma
rizny vliv na subjektivné hodnocenou miru produktivity v zavislosti na zvoleném
spankovém rezimu. Vysledek ndm potvrdil jisty vysoce signifikantni rozdil na hladiné
vyznamnosti oo = 0,01. P-hodnota je p = 0,009. Hypotézu ptijimame. Pokud skiivanovi
zadame rezim s kratkym spankem (7-8h), bude respondent produktivni do 17. hodiny
odpoledni. K veceru jeho produktivni ¢innost za¢ina klesat, coz nam dava smysl. Stejné tak
to plati v ptipadé sovy a delsiho spanku (9-10h). Produktivni bude po cely den a k veceru
dochdzi k mirném poklesu. VSe se zméni, pokud skfivana pfitadim do skupiny s del§im
spankem (9-10h). Jejich produktivita je pomémné vysoka po cely den. Okolo 19. hodiny
zacina lehce klesat. Zarazejici pro nés je, ze ve 22. hodiné produktivita opét stoupa. Sova,

kterd plnila rezim kratkého spanku, byla v prvni poloviné dne do 13. hodiny, co se
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produktivity tyce, spiSe prumérna. Po 13. hodiné se zacina zvySovat a od 16. hodiny je

konstantni az do pozdni pulnoci.
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12 ZAVER

V mé préci jsem se snazila zjistit, zda cirkadianni preference ovliviluje nase subjektivni
vnimani na$i aktivity a produktivity v souvislosti s pfedem stanovenym spankovym
rezimem. Zavérem bych chtéla fici, ze vlastné viibec nezélezi na tom, zda jsme skoérovali
v MEQ jako skfivani/sovy/nevyhranény typ. Nelze fici, ze pokud je jedinec naptiklad
sktivan, musi striktn¢ spat 7-8 hodin. Je dulezité miti na paméti, ze kazdy ¢loveék je ve své
podstaté origindlni a jiny. Kazdému jedinci vyhovuje jiny rezim, nehled¢ na cirkadianni

preference. Clovék by mél naslouchat, co vyzaduje jeho t&lo. A timto by se mél také fidit.

Nize shrnu mé vysledky tykajici se mého experimentu. Zodpovim na mou vyzkumnou

otazku a nasledn¢ na vyzkumné hypotézy.

Hypotézy:
e Typ spankového rezimu ovlivituje subjektivné hodnocenou miru odpocatosti.

Hypotéza byla prijata.

e Typ spankového rezimu ovlivituje subjektivné hodnocenou miru produktivity.

Hypotéza nebyla prijata.

e Skore dotazniku rannich a vecernich typi souvisi se subjektivné hodnocenou mirou

odpocatosti.

Hypotéza byla prijata.

e Skore dotazniku rannich a vecernich typti souvisi se subjektivné hodnocenou mirou

produktivity.

Hypotéza byla prijata.
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e Skore dotazniku rannich a ve€ernich typli ma rizny vliv na subjektivné hodnocenou

miru odpocatosti v zavislosti na zvoleném spankovém rezimu.

Hypotéza byla prijata.

e Skore dotazniku rannich a vecernich typti ma rizny vliv na subjektivné hodnocenou

miru produktivity v zavislosti na zvoleném spankovém rezimu.

Hypotéza byla prijata.

Vyzkumna otazka:

e Jaky vliv na odpocatost a produktivitu jedince ma zvoleny spankovy rezim s ohledem

na jeho cirkadianni preferenci?

Mezi sledovanymi proménnymi neexistuje signifikantni rozdil.
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13 SOUHRN

vvvvvv

Dochazi k celkové regeneraci jak psychickych, tak fyzickych funkci zivotné dulezitych

(Prasko et all., 2004). Teoreticka ¢ast prace je rozdélena do Sesti kapitol.

V prvni kapitole se vénuji vymezeni pojmu spanku a jeho vyvoji v ¢asové ose. Prvni
poznatky vztahujici se ke spanku se objevuji v tfetim tisicileti pfed nasim letopoctem ve
starém Egypté. S prvnimi poznatky jsou spojeny piistroje k méfeni spanku. V roce 1928
ptisel Hans Berger s myslenkou, ktera dala vzniknout elektroencefalografii (EEG) (Dement,
2005). Jednim z nejvyznamné&jSich momenti nasi doby se stalo objeveni REM faze, ktera
se projevovala rychlymi o¢nimi pohyby, dle kterych je tato faze nazyvana (rapid eye
movement). S timto je spojovan i vznik elektrookulografie (EOG) a elektroencefalografie
(EEG). Za timto objevem stal Nathaniel Kleitman a Eugen Aserinsky (Dement, Kleitman,
1957, in Plhakova 2013). V 50.-60. letech Michal Jouvet dal vzniknout polysomnografii
(PSG) (Dement, 2005). Zabyvam se zde cirkadiannim rytmem, ktery odpovida zhruba 24
hodinam. S timto je uzce propojeno suprachiasmatické jadro (SCN), které periodicky
pracuje a tvoii elektrickou aktivitu, kdy jeji maximum vykazuje v subjektivnim dnu a
minimum v subjektivni noci (Hoeksema et al., 2012). Dale popisuji spanek z pohledu funkce

a uvadim zde evolucni teorii a teorii obnovy.

V druhé kapitole se zabyvam stfidanim fazi a jejim podrobnym popisem. Spanek se sklada
ze dvou stadii — REM a NREM spanek. NREM spanek se sklada ze 4 fazi, ktery je vzdy
zakonfen REM spankem (Rokyta et al., 2016). REM spanek je pro nas velmi zajimavy
Z hlediska jeho funkci. N€kdy byva nazyvan jako tzv. paradoxni spanek. A to z diivodu, Ze
naSe vnitini procesy jsou naprosto aktivni, zatimco nase celé¢ kosterni svalstvo nikoliv
(Kassin, 2007). Spanek je dulezity z hlediska ukladéani si pamétovych stop. Tento proces
nazyvame konsolidaci paméti (Peterkova, 2012). Pro REM fézi je typicka snova produkce.
Casto se nam zdaji velmi zivé, bizardni a nelogické sny, které si jsme schopni zapamatovat.
Coz je velmi casto odliSuje od téch snt, které se vyskytuji v NREM fazi. Ty si ve vétSing

pfipadli nejsme ani schopni vybavit (Plhdkova, 2003).

Ve tieti kapitole se zabyvam spankovou deprivaci. Rozebirdm zde pojem akutni spankova

deprivace, chronickd a v neposledni fadé snova deprivace. Deprivace je pojem, ktery
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predstavuje neuspokojeni zdkladni biologicky vrozené potieby spanku (Plhakova, 2013).
Stimto se poji i udrzovani pravidelné spankové hygieny. Tu jsem sepsala s vyuZzitim

odborné literatury do Sesti pomocnych bodu, kterych bychom se méli drzet.

Ctvrtou kapitolu vénuji porucham spanku. Ty jsem rozdélila dle 10. revize Mezinarodni
klasifikace nemoci (MKN-10) do dvou kategorii. Do poruch neorganickych jsou fazeny
neorganicka nespavost — insomnie, neorganicka hypersomnie, neorganicka porucha cyklu
bdéni a spanku, namési¢nictvi — somnabulismus, spankové désy (no¢ni désy — pavor
nocturnus) a no¢ni mury. Do poruch organicky potom fadime poruchy usinani a trvani
spanku, poruchy nadmérné spavosti, poruchy spankového cyklu, zastava dychani ve spanku

(apnoe), narkolepsie a katalepsie a jiné poruchy spanku (MKN-10, 1992).

V paté kapitole se zabyvam chronotypologii. Podrobné popisuji rozdil mezi rannim
chronotypem, tzv. skiivanem a vecernim chronotypem, tzv. sovou. Skfivani jsou velmi
fyzicky aktivni, maji obecné zdravéjsi zdravotni Zivotni styl. Z pohledu osobnosti jsou
skfivani spiSe introverti, s prateli netravi tolik volného ¢asu. Emocionalné jsou vyrovnani a
stabilni (Kauderer, Randler, 2012). Sovy jsou z hlediska fyzické aktivity lenivEjsi nez
skiivani. Jejich Zivotni styl neni ani zdaleka tak ptiznivy jako u skiivant. Jejich pomaly ranni
start zpusobuje, ze rano nesnidaji, coz vede k postupné obezité¢ ¢i zazivacim potizim
(Garaulet, Madrid, 2010). Zminuji zde pomocné metody, které nam umoznuji zjistit, jakym
(Morningness-Eveningness Questionnaire, MEQ). Tento dotaznik vznikl diky James A.
Horne a $védskému psychologovi Olov Ostberg v roce 1976 (Horne, Ostberg, 1976). Dale
sebeposuzovaci Mnichovsky dotaznik chronotypt (The Munich Chronotype Questionnaire,
MCTQ). Autorem je némecky profesor Till Roenneberg (Roenneberg, Wirz-Justice, &
Merrow, 2003).

V posledni kapitole teoretické casti se zabyvam délkou spanku. Popisuji zde dva hlavni
pristupy, kteti veédci zastavaji. Nasledné¢ shrnuji argumenty védci, ktefi prichazeji
S pozitivnimi, ale 1 negativnimi diisledky. V prvnim se zabyvam dlouhym spankem, ktery je
delsi nez 8 hodin spanku. Dlouhy spanek s sebou piinasi pirevdzné negativni disledky.
Zejména celkovou unavenost, snizeny pracovni vykon po cely den. Mulze zpusobit i
depresivni naladéni v ramci zvySené hladiny kortizolu, ktera tzce souvisi s hladinou
serotoninu. Serotonin je pro ¢lovéka dillezity hlavné z hlediska ndlady (Osmun, 2016). Byl
zjistén vyssi vyskyt srde€niho onemocnéni a mozkovych piihod (Ianzito, 2014). V druhém

pfistupu se naopak zabyvam kratkym spankem, ktery se dle védcti odhaduje v rozmezi od 6-
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7 hodin spanku denné (Kripke, 2010). U kratkého spanku je rizikem vznik bilkoviny
demence ¢i Alzheimerovu chorobu (WUSTL, 2017). Nasledn¢ kratky spanek muze narusSit

toleranci glukozy a inzulinu. Coz mize vést k cukrovce 2. typu (Osmun, 2016).

Ve své praktické casti jsem si stanovila cil, prozkoumat troven subjektivné hodnocené
odpocatosti a pracovni produktivity v prubéhu dne u respondentti. Pro sviij experiment jsem
si zvolila vysokoskolské studenty. A to z duvodu, Ze jsem predpokladala jejich vysokou
schopnost adaptace novym podminkdm. Do experimentu vstoupilo 29 respondenti.
Stanovila jsem si jednu vyzkumnou otazku a 6 dil¢ich vyzkumnych hypotéz. Pro jejich
ovéfeni jsem vyuzila dotaznikovou metodu rannich a vecernich typt (Morningness-
Eveningness Questionnaire, MEQ) a respondentim byl piedloZzen zaznamovy arch, do
kterého subjektivné zakreslovali pocit odpocatosti a produktivity. Pro statistické zpracovani
byly tyto kiivky pievedeny na ¢iselné udaje. Data byla ttidéna v programu MS Excel 2016.
Od kazdého respondenta jsem tedy za kazdy den obdrzela urcity pocet hodnoceni

odpocatosti (v priméru 15,6) a hodnoceni produktivity (10,7).

M¢ vyzkumné cile se mi podafilo naplnit. Diky nim jsem byla schopna odpovédét na
stanovenou vyzkumnou otazku a nésledné mé hypotézy. Ma vyzkumné otdzka nebyla
potvrzena. Jelikoz jsem své respondenty roziazovala do skupin podle ndhodného vybéru,
bez ohledu na cirkadianni preferenci a i pfesto, Ze mnoho respondentti odeslo z experimentu,
neshledala jsem Zadnou souvislost mezi cirkadidnni preferenci a stanovenym spankovym
rezimem.

Spankovy rezim, ktery jsem zadala mym respondentim ma jisty vliv na subjektivné
hodnocenou miru odpocatosti. Hypotéza 1a byla piijata. Signifikantni rozdil jsem ovSem
nenasla v hypotéze Hl1b, ktera se tykala produktivity. Hypotéza 1b nebyla piijata. Zjistila
jsem, Ze to, jaké skore respondent obdrzi v MEQ dotazniku velmi souvisi se subjektivné
hodnocenou aktivitou i1 produktivitou. Hypotézy 2a, 2b byly pfijaty. Ve tfeti hypotéze se
potvrzuje vliv dosaZzen¢ho skore v MEQ dotazniku a stanoveného spankového rezimu na
subjektivné hodnocenou odpocatost a produktivitu. Hypotézy 3a, 3b byly piijaty. Vice se
k vysledkim vyjadiuji v kapitole 10.1 interpretace vysledki.
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Abecedni seznam pouzitych zkratek

ANS
AVP
DSP
EEG
EOG
GRP

ICSD

MCTQ

MEQ

MKN-10
NPY
NREM
NT
PGO
PSG
REM
RES
RT
SCN
STH
VIP

VT

Autonomni nervovy systém
Argininvazopresin

Delayed sleep phase
Elektroencfalografie
Elektromyografie

Gastrin releasing peptid

Mezinarodni Kklasifikace poruch spanku (International Classification of

Diseases and Related Health Problems)
Mnichovsky dotaznik chronotypt (The Munich Chronotype Questionnaire)

Dotaznik  rannich a  veCernich typu  (Morningness-Eveningness

Questionnaire)

Mezinarodni klasifikace nemoci 10. revize
Neuropeptid

Non rapid eye movement

Nevyhranény typ

Ponto-okcipitalni viny

Polysomnografie

Rapid eye movement

Retikularné aktivacni systém

Ranni typ

Suprachiasmatické jadro (nucleus suprachiasmaticus)
Somatotropni hormon

Vazoaktivni intestinalni peptid

Vecerni typ
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Priloha ¢. 1 Informovany souhlas

Informovany souhlas s ucasti na vyzkumu v ramci diplomové prace

Néazev prace: Délka spanku a jeji vliv na subjektivni pocit odpocatosti a produktivity

Autor prace: Hostalkova Tereza
Vedouci prace: PhDr. Daniel Dostal, Ph.D.
Termin realizace: bfezen 2017—Unor 2018

Misto realizace: Olomouc

Prohlasuji, Ze jsem byl/a sezndmen/a s podminkami Gcasti na vyzkumu ,,Délka spanku a
jeji vliv na subjektivni pocit odpocatosti a produktivity” a ze se jej chci dobrovolné

zucastnit.

Souhlasim s roztazenim do pozadovanych skupin na zdkladé¢ nahodného vybéru.

1. Skupina — Musite naspat nejméné 7 hodin, maximalné 8 hodin
2. Skupina — Musite naspat minimalné 9 hodin, maximalné 10 hodin
3. Skupina — Spite podle svého navyklého rezimu, pro Vas se nic neméni

Beru na védomi, Ze udaje poskytnuté pro ucely tohoto vyzkumu jsou anonymni a nebudou

pouzity jinak nez k interpretaci vysledku v ramci diplomové prace.

Rovnéz beru na védomi, Ze mohu z vyzkumu kdykoli, podle svého vlastniho uvézeni,

vystoupit.



Priloha ¢. 2 Dotaznik rannich a vefernich typa (MEQ)

MEQ - Dotaznik rannich a vec¢ernich typu

Instrukce:

1. Prectéte si prosim velmi peclivé kazdou otazku predtim, nez odpovite.

. Odpovézte prosim na vSechny otazky.

. Odpovidejte na otazky v jejich Ciselném poradi.

A WN

. Kazda otazka by méla byt zodpovézena nezavisle na ostatnich. Nevracejte se a

nekontrolujte své odpovédi.

5. VSechny otazky nabizeji moznost vybéru z nékolika odpovédi. U kazdé z nich
zakfizkujte pouze jednu moznost. U nékterych otazek je vybér odpovédi
nahrazen skalou. Zvoleny bod oznadte na Skale kfizkem.

6. Odpovézte prosim na kazdou otazku tak upfimné, jak je to jen mozné. Jak

vase odpovédi, tak i vysledky budou pfisné divérné.

7. Nevahejte prosim pfipsat ke kazdé otazce libovolny komentar.

Vzor vyplnovani dotazniku:

O X | i
Zcela nezavisly/a SpiSe nezavisly/a Spise zavisly/a Zcela zavisly/a
I‘IIJ/I‘I‘IIII‘I 1|I ||
/N
5 6 7 8 9 10 11 12
X

241 2 3 456 7 8 9 1011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24



NEZ ZACNETE, NEZAPOMENTE SI PRECIST POKYNY NA 1. STRANE.

1. Vezmete-li v ivahu pouze to, pfi jakém dennim rytmu se citite nejlépe, v kolik hodin
byste vstavali, pokud byste si mohli zcela svobodné naplanovat svij den? (Na éiselné ose
udélejte prosim krizek u prislusné hodiny.)

2. Vezmete-li v ivahu pouze to, pfi jakém dennim rytmu se citite nejlépe, v kolik hodin
byste S§li spat, pokud byste si mohli zcela svobodné naplanovat sviij ve€er? (Na éiseiné ose
udélejte prosim kfizek u prislusné hodiny.)

20 21 22 23 24 1 2

3. Pokud rano musite vstavat v urcitou dobu, do jaké miry jste zavisly/a na zvonéni
budiku? (Vyberte jednu z moznosti a zakfizkujte.)

| i i |
Zcela nezavisly/a SpiSe nezavisly/a SpiSe zavisly/a Zcela zavisly/a
4 3 2 1

4. Jak snadno se vam rano vstava v pfimérenych podminkach prostiedi? (v pfipadé, ze
Vas nic ne€ekané neprobudi?) (Vyberte jednu z moznosti a zakrizkujte.)

O O O O
Velmi nesnadno Spi$e nesnadno Spi$e snadno Velmi snadno
1 2 3 4

5. Jak cily/a se citite béhem prvni pul hodiny po rannim probuzeni? (Vyberte jednu z
moznosti a zakfizkujte.)
O O O O
Vubec ne ¢ily/a Spide ne Cily/a Dosti Cily/a Velmi Cily/a

1 2 3 4



6. Jakou mate chut’ k jidlu béhem prvni pil hodiny po rannim probuzeni? (Vyberte jednu
z moZnosti a zakfizkujte.)

O O O O
Velmi malou Spise malou Spise dobrou Velmi dobrou
1 2 3 4

7. Jak moc se citite unaveny/a béhem prvni ptl hodiny po rannim probuzeni? (Vyberte jednu z
moznosti a zakfizkujte.)

m| m| O m|
Velmi unaveny/a SpiSe unaveny/a Spise sveézi Velmi svézi
1 2 3 4

8. Nemate-li dalSi den zadné povinnosti, kdy pujdete spat ve srovnani s dobou, kdy obvykle
chodite do postele? (Vyberte jednu z moznosti a zakfizkujte.)

| i i |
Trochu nebo viibec O méné nez 1 O 1-2 hodiny O vice nez 2 hodiny
Ne pozdéji. hodinu pozdéji. Pozdéji. pozdéiji.
4 3 2 1

9. Rozhodl/a jste se zaéit pravidelné cvicit. Vas pfitel navrhuje, Ze spolu budete cviéit 2x tydné
jednu hodinu. Nejvice mu vyhovuje ¢as mezi 7. az 8. hodinou rano. S ohledem na denni
rytmus, pri kterém se citite nejlépe, jaky vykon byste podle vas podal/a? (Vyberte jednu z
moZnosti a zakfizkujte.)

| i i |
Byl/a bych v dobré Byl/a bych Bylo by to obtizné. Bylo by to velmi
formé. v pfijatelné. obtizné.
4 3 2 1

10. V kolik hodin vecer citite inavu a citite tedy potiebu jit spat? (Na ¢iselné ose udélejte prosim
krizek u pfislusné hodiny.)

20 21 22 23 24 1 2 3

11. Prejete si podat co nejlepsi vykon v testu, o kterém vite, ze je mentalné vyc€erpavajici a
trva dvé hodiny. Pokud byste mohl/a zcela svobodné planovat sviij den, s ohledem na
rytmus, pri kterém se citite nejlépe, ktery ze ¢tyr ¢astli testu byste si vybral/a? (vVyberte jednu
Z moznosti a zakrizkujte.)

O O O O

8 — 10 hod 11 -13 hod 15-17 hod 19 -21 hod
6 4 2 0



12. Pokud jdete spat ve 23 hodin, jak moc se citite unaveny/a? (Vyberte jednu z moznosti a

zakriZkujte.)
| O O |
Viibec bych nebyl/a Trochu unaveny/a. Celkem unaveny/a. Velmi unaveny/a.
unaveny/a.
0 2 3 5

13. Z néjakého dlivodu jste Sel/Sla spat o nékolik hodin pozdéji nez obvykle, ale dals$i den rano
nemusite vstavat v uréitou dobu. Kterou z nasledujicich situaci nejpravdépodobnéji
zazijete? (Vyberte jednu z moznosti a zakfizkujte.)

O O O O
Probudim se Probudim se Probudim se Probudim se pozdéji
v obvyklou dobu a v obvyklou dobu a v obvyklou dobu, ale nez obvykle.
uZ neusnu. pak budu jesté pak znovu usnu.
podfimovat.
4 3 2 1

14. Jednu noc musite byt vzhliru mezi 4. az 6. hodinou rano, abyste provedl/a noéni hlidku.
DalSi den nemate zadné povinnosti. Ktera z nasledujicich moznosti by vam nejvice
vyhovovala? (Vyberte jednu z mozZnosti a zakfizkujte.)

m| m| O O
Nesel/a bych vibec do Zdfimnul/a bych si Pred hlidkou bych Spal/a bych pouze pred
postele, dokud by hlidka  pfed hlidkou a po ni se dobfe vyspal/a a hlidkou.
neskoncila. Sel spat. po ni bych si
zdfiml/a.
1 2 3 4

15. Budete muset dvé hodiny tvrdé fyzicky pracovat. Mate uplnou volnost v planovani svého
dne. S ohledem na denni rytmus, pfi kterém se citite nejlépe, které z nasledujicich
¢asovych rozmezi byste si vybral/a? (Vyberte jednu z moznosti a zakfizkuijte.)

a a O |

8 - 10 hod 11 - 13 hod 15 - 17 hod 19 - 21 hod
4 3 2 1



16. Rozhodl/a jste se zaéit s téZzkym télesnym cvi€enim. VAa$ pfitel navrhuje, ze spolu budete
cvicit 2x tydné jednu hodinu. Nejvice mu vyhovuje éas mezi 22. a 23. hodinou veéer. S
ohledem na denni rytmus, pfi kterém se citite nejlépe, jaky vykon byste podle vas
podal/a? (Vyberte jednu z moznosti a zakfizkujte.)

O [ [ |

Byl/a bych v dobré Byl/a bych Bylo by to obtizné. Bylo by to velmi formé. v pfijatelné
formé. obtizné.
1 2 3 4

17. Predpokladejte, ze si mlizete vybrat pracovni dobu. Dale predpokladejte, Ze pracujete pét
hodin denné (véetné prestavek), Vase prace je zajimava a placena podle vysledkt. Kterych
pét po sobé jdoucich hodin byste si vybral/a? (Na ¢iselné ose udélejte prosim kiizek u 5 po sobé
nasledujicich hodin.)

241 2 3456 78 9 10 11 12 1314 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
<

1 5 4 3 2 1

18. Kdy se béhem dne citite nejlépe, na vrcholu svych sil? (Na ¢iselné ose udélejte prosim kiizek u
prislusné hodiny.)

241 2 3456 78 9 10 11 12 1314 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

19. Ziejmé jste uz slysel/a o ,,rannich“ a ,,vecernich“ typech lidi (,,ranni ptacata“ a ,nocni
sovy“). Za ktery z téchto typll se povazujete? (Vyberte jednu z moznosti a zakfizkujte.)

O O O O
Urcité ,ranni“ typ. Spise ,ranni“ nez Spise ,vecerni* Urcité ,vecerni*
Lvecerni“ typ. nez ,ranni“ typ. typ.
6 4 2 0

DEKUJEME ZA VYPLNENI.



Piiloha ¢. 3 Abstrakt v ¢eském jazyce

Nazev prace: D¢élka spanku a jeji vliv na subjektivni pocit odpocatosti a
produktivity

Autor: Host'alkova Tereza

Vedouci prace: PhDr. Daniel Dostél, Ph.D.

Nazev katedry: Katedra psychologie, Filozoficka fakulta, Univerzita
Palackého v Olomouci

Pocet stran: 76 stran, 116 072 znaku

Pocet priloh: 5

Pocet titulti pouzité literatury: 70

Abstrakt

Tato prace se vénuje problematice spanku a jeho vlivu na zdravi. Cilem prace je prozkoumat
urovenn subjektivné hodnocené odpocatosti a pracovni produktivity v pribéhu dne u
respondentll. Tuto praci jsem provadéla experimentalné. Experimentu se zuacastnilo 29
probandu, ktefi byli rozdéleni do 3 skupin podle daného rezimu, ktery plnili po dobu 21 dnt.
Soubézné pii plnéni reZimu probandi zakreslovali do zdznamového archu subjektivni pocit své
aktivity a produktivity. Jako vyzkumnou metodu jsem pouzila Dotaznik rannich a vecernich
typt (MEQ). Vybér probandt byl provadén nepravdépodobnostnimi metodami na zakladé
dobrovolnického ohlasu a aktivniho projevu se zucastnit (samovybérovy soubor). Dale také
prilezitostny vybér a vybér sné¢hové koule. Vysledky potvrdily vysoce signifikantni rozdil na
hladiné vyznamnosti a = 0,001 vliv dosazeného skore v MEQ dotazniku a stanoveného

spankového rezimu na subjektivné hodnocenou odpocatost a produktivitu.

Klicova slova: spanek, duSevni zdravi, chronotyp, produktivita, odpocatost, cirkadianni

preference



Priloha ¢. 4 Abstrakt v anglickém jazyce

Title: Sleep length and its effect on the subjective relaxation and
productivity

Author: Hostalkova Tereza

Supervisor: PhDr. Daniel Dostal, Ph.D.

Department: Department of Psychology, Philosophical Faculty,

Palacky University Olomouc

Number of pages: 76 pages, 116 072 characters
Number of appendices: 5

Number of references: 70

Abstract

This thesis deals with issues sleep and its influence on our health. The aim of a study is to
explore the level of subjectively assessed relaxation and working productivity during the day
for respondents. | did this thesis experimentally. The experiment included 29 probands, who
were divided into 3 groups according to the given regime, which they performed for 21 days.
At the same time, respondents drew a subjective feeling of activity and productivity on the
record sheet. As a research method | used Morningness-Eveningness Questionnaire (MEQ).
Selection of probands was perfomed by nonprobability sampling based on volunteer response
and active speech (self selecting sample). There were also convenience sample and snowball
sampling. The results confirmed a highly significant difference in the significance level a =
0.001 of the achieved score in the MEQ of the questionnaire and of the defined sleep regimen

on the subjectively assessed relaxation and productivity.

Key words: sleep, mental health, chronotype, productivity, relaxation, circadian preferences



Piiloha ¢. 5 Zasilany formulafi respondentiim

Dobry den,

Jsem studentkou psychologie Univerzity Palackého v Olomouci. Na zakladé své bakalarské prace
provadim experiment se spankovym rezimem. Byl/a jste vybran/a do skupiny spicich, kde vybrany
rezim budete dodrzovat po dobu 3 tydnt.

1. Skupina— Musite naspat nejméné 7 hodin, maximaln¢ 8 hodin. V ptipad¢, ze se probudite dfive,
¢i pozdéji, prosim zapiste tuto informaci ke grafu.

2. Skupina — Musite naspat minimalné 9 hodin, maximalné 10 hodin. V pfipadég, Ze se probudite
diive, ¢i pozdéji, prosim zapiste tuto informaci ke grafu.

3. Skupina — slouzite pro mne jako kontrolni skupina. Tudiz spite podle svého navyklého rezimu,
pro Vas se nic neméni.

V doprovodu budete kazdy den zakreslovat do grafu Vasi aktivitu a produktivitu béhem celého Vaseho
dne. Jelikoz chapu, Ze ne vzdy se to mize podafit, ddvam Vam 2 dny, kdy VaSe znaceni miiZete
vynechat. OvSem musite jej doplnit o jiny den. DuleZité je Fici, Ze na konci experimentu musite
mit dohromady 21 grafi!

Jelikoz predpokladdm, ze v pribéhu experimentu budete mit jisté pocity a poznamky, byla bych rada,
abyste je zaznamenali k ur¢itym dnim, anebo sta¢i souhrnné zhodnotit na konci experimentu na
vyznacené misto. Budu rada za Vase reakce!

Piikladdm prazdné grafy (21), kde si kazdy den budete znadit:

1. Vasi energii v pribéhu celého dne od probuzeni po usinani

2. Vasi produktivitu v praci, ve skole.. aj. (v ptipadg, ze jste si odskocil/a na kafe, pivo, do kina, nechte
volné misto — viz ptiklad)

Zde je uveden piiklad spravného znaceni do grafu (popis situace slouzi zde pouze jako priklad)

100,00% Aktivita

20 00% Rano jsem se citil/a velmi unavené, ovSem
o vV polednich hodinach jsem si dal/a Kkafe.

60,00% K veceru ma aktivita upadala.

40,00% Produktivita

20,00%

0,00%

0

2

4

6

8

10 12 14 16 18 20 22 24

Nejvice prace jsem zvladl/a v poledne. Ve 16:00
jsem Sla/Sel na kafe s ptateli a veCer jsem musela
udélat n¢jakou dalsi praci do skoly. Po 21h jsem

se citil/a velmi unavené.

Ohledné stylu znaceni je to Cisté na Vas, jestli vyuZijete barvy nebo cerchované kiivky, je to opravdu
na Vas, jen mi je prosim oznacte, co se tyka aktivity a produktivity.

Prikladam zde i kratky dotaznik (MEQ) zjistujici ranni a veCerni typy (skiivan/sova), ktery poprosim o
vyplnéni.

Dale také informovany souhlas, ktery rovnéz poprosim o vyplnéni.

V pftipad¢ jakychkoliv problémi nebo nejasnosti v prubéhu samotného vyzkumu, mne nevahejte

kontaktovat na terka958@seznam.cz. Mile rada Vam se v§im pomohu :)

Dékuji za Vasi ochotu spolupracovat. Pteji mnoho zdaru! Host'alkova Tereza


mailto:terka958@seznam.cz

1. DEN

Uved'te Cas, kdy jste vstaval/a Uved'te Cas, kdy jste Sel/Sla spat  Uved’te Cas, kdy jste usnul/a
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Poznamky:



