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Uvod

V dnesni uspéchané dobé¢, kterd na nas klade stale vétsi naroky, si stale vice lidi
odpira, a to Casto zcela dobrovolné¢, lidskému télu zcela ptirozenou véc. Mluvim o spanku.
Ptestoze mnozi spanek berou jako samoziejmost, mnohdy jen jako nepodstatnou ¢ast

zivotniho cyklu, opak je pravdou.

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) doporucila v praméru osm hodin spanku
za noc pro dospélého Cloveéka. Problémem vsak je, Zze zhruba dvé tietiny obyvatel
ve vSech rozvinutych zemich svéta tuto doporucenou dobu spanku nedodrzuji.
Jsou ptipady, kdy se lidé o spanek ochuzuji zcela dobrovolné, aniz by si uvédomovali,
jaky negativni vliv to miize pfinést jejich organismu. Casto je toto zanedbavani spanku
zpusobeno takzvanym noc¢nim zivotem, ktery zna témét kazdy dospély ¢i dopivajici
jedinec. Mezi ndmi se vSak vyskytuji i lidé, ktefi by radi moznosti blahodarného spanku
vyuzili, ale jejich zdravotni stav jim to nedovoluje. Mohou za to pfedev§im rizné
spankové poruchy, znesnadnujici Zivot ¢lovéka tim, Ze jej o spanek v riznych mirach

okradaji.

Nedodrzovani pravidelné doby spanku muze vést hned k né€kolika fatalnim
nasledkiim. Jak popisuji v teoretické Casti prace, pii nedostatku spanku se naptiklad
zvySuje riziko ucpani a kornaténi cév, s c¢imz souvisi mnoha kardiovaskularni
onemocnéni, srde¢ni selhani nebo mrtvice. Spatny spanek neprospivé ani psychickému
zdravi jedince, kdy pfispiva ke vzniku nejrozsifenéjSich psychickych poruch.

Mezi n¢ mizeme zatadit deprese, stavy tizkosti, sebevrazedné tendence a mnoho dalsich.

Cela tato problematika mé inspirovala k zamySleni a vytvofeni této prace, ktera
ve své teoretické ¢asti shrnuje zakladni poznatky z oblasti spanku. Konkrétné se zabyva
popisem zakladnich pojmti souvisejicich stouto problematikou. Zvlastni prostor
je zde vénovan i spankové deprivaci, ktera je nosnym pilifem pro zpracovani vyzkumné

Casti prace.

Prakticka cast prace je zaloZzena na vyzkumu vlivu spankové deprivace
na kognitivni procesy ze subjektivniho pohledu respondenti. Zabyva se predevSim
vlivem spankové deprivace na pozornost a pamét’ — zda jsou jednotlivi respondenti
schopni tento vliv subjektivné pozorovat sami na sob&. Praktickd ¢ast je zaméfena také

na spankovou hygienu respondentt, kvalitu jejich spanku a jejich spankové navyky.



Teoreticka ¢ast

1. Spanek
1.1 Pojem spanek

U spanku, podobn¢ jako u vétSiny odbornych pojmil, nenalezneme dvé definice,
které by byly zcela shodné. Podle Aleny Plhdkové pojmem spanek rozumime zcela
ptfirozeny psychosomaticky stav, pfi kterém dochédzi ke znaénému snizeni télesnych
i duSevnich aktivity, zejména pak aktivit motorickych a senzomotorickych. Pfi tomto
stavu dochazi k tomu, Ze se mozek a psychické déni ,,odpojuji* od vné&jsi reality.
Na spanek ma vliv veskeré usporadani vnéjsich podminek. Mezi tyto podminky mtizeme
zafadit rizné faktory, naptiklad polohy pfi spanku, tvrdost matrace, na kter¢ jedinec spi,
zda spi v tiché a chladné mistnosti, ale 1 fakt, zda se v mistnosti nachazi zcela sam

¢i s jinymi osobami (Plhakova, 2003).

Spanek je opakujici se fyziologicky stav charakteristicky sniZenou aktivitou
pohybil a sniZenou reakci na vngjs$i podnéty. Jednd se o piirozeny stav bezvédomi,
ze kterého vsak mizeme byt riznymi stimulacemi probuzeni. Béhem spanku také dochézi

k regeneraci bun¢k v téle, odtud plynou ndm znama moudra jako ,,spanek 1é¢i“ a ,,vyspat

se z toho* (Golbin, 2004).

Spanek jako takovy vSak nemiizeme povaZovat za stav uplné psychické a télesné
pasivity, protoze vném dochazi Kriznym druhtim mentalnich aktivit, pfedevs§im
pak ke snéni, kterému se budeme vénovat v nasledujicich kapitolach. Pokud se zaméfime
na senzoricky systém sluchu, zjistime, Ze jeho utlumeni také neni absolutni. Sluchovy
aparat zistava pii spanku v pohotovosti a rozliSuje podnéty podle dalezitosti. Jako priklad
si zde mizeme uvést to, ze zvuk projizdé&jiciho vlaku ¢i ndkladniho auta zpravidla spici

zenu neprobudi. Naopak zvuk jejiho natikajiciho ditéte ano (Plhakova, 2003).

V pohotovosti v§ak nezistava jen sluchovy aparat, ale i dal$i senzorické systémy.
PrestoZe se nachazime ve fazi, kdy jsme jiz ptestali aktivné vnimat okolni svét, stejné tak
jako nasSe usi porad slysi, nase o¢i dokazou teoreticky stale vidét i pres fakt, ze jsou
zaviené. To stejné plati 1 pro ostatni smyslové organy jako je pokozka, se kterou se poji
hmat, nos, na ktery je vazan Cich a jazyk, ktery zprostiedkovava chut. Kdyz usiname,

cesta vSech signald konci v zon€ smyslového kiizeni. Zde je blokuje percepéni barikada
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utvaru s nazvem thalamus, kterd funguje jako smyslova brana mozku. Pravé thalamus
rozliSuje, jaké smyslové signdly budou do mozku vpustény, a které nikoliv. Béhem
V disledku toho nemohou smyslové signaly doputovat do mozkové kiry. Nasledkem
toho prestdvame vnimat informacni ptenosy z vnéj$ich smyslovych organii. Mozek ztraci

bdély kontakt s okolim, coz ma za nasledek usnuti (Walker, 2018).

Cirkadianni rytmus

Cirkadianni rytmus (n€kdy se také uvadi pojem cirkadianni cyklus) je pfirozeny
biologicky rytmus, ktery se tvoti u kazdého Zivocicha na planeté zijiciho vice nez nékolik
dni. Jedna se o jakési vnitini hodiny, které vytvareji pravidelny denni cyklus nastaveny
pfiblizné na cCtyfiadvacet hodin. Vytvafi se tak rytmus stfidani vyS$i a nizsi aktivity
jedince, ktera je vdzana na stfidani dne a noci. Diky tomu se v rtiznych ¢astech dne citime
vice unaveni, ¢i vice nabiti energii nez v ¢astech jinych. Tyto vnitfni hodiny naseho
mozku vysilaji denni cirkadianni signal do ostatnich oblasti mozku, ale i vSech ostatnich
télesnych organt. Cirkadidnni rytmus tedy fidi to, kdy se nam bude chtit spat ¢i bdit.
Krom¢ toho také ovlada dal$i rytmické vzory. Mezi né muzeme zatadit napiiklad
preferovanou dobu jidla a piti, emoce, nalady, bazalni neboli vnitini télesnou teplotu,
mnozstvi vyprodukované moci, vylucovani hormond nebo rychlost metabolismu

(Walker, 2018).

Tyto wvnitini hodiny, nachéazejici se v mozku, jsou fizeny takzvanym
suprachiasmatickym jadrem. Jeho nazev muzeme odvodit z latinského slova supra,
coz znamena ,,nad““ a chiasmus ,kiizeni“. Pravé ke kiizeni dochazi ve stiedu mozku,
kde se setkavaji optické nervy naSich oéi. Suprachiasmatické jadro se nachazi pravé
nad timto mistem, kde odebira vzorky svételnych signali odeslanych okem po optickych
nervech, pravé kdyz se pohybuji k zadni casti mozku k vizudlnimu zpracovani.
Jadro tyto ptesné informace ziskané ze svétla vyuziva k vynulovani nepfesného vnitiniho
casu a synchronizuje ho s vné€jsim ctytiadvacetihodinovym cyklem stfidani dne a noci

(Walker, 2018).

Melatonin
U clovéka je hlavni funkei melatoninu regulace cirkadianniho rytmu, proto
jej fadime mezi chronobiotika. Chronobiotika jsou latky, které dokazou ovlivnit

cirkadianni rytmy v lidském téle, ale také u vSech ostatnich zivoc¢ichii majici svij



pravidelny rytmus. Melatonin byl dosud objeven ve vSech zkoumanych zivych
organismech. Jeho pfitomnost se podafilo prokazat v jednobunécnych fasach, ve vyssich
rostlinach, u bezobratlych zivocichii a samoziejmé i1 u obratlovci. U vSech téchto
organismt bylo pfi vyzkumech zjisténo, Ze k produkci melatoninu dochazi vyhradné

Vv noci (Illnerova, 2008).

Pravé proto ma tento hormon i dal$i nazvy, naptiklad ,,hormon tmy* ¢i ,,upifi
hormon®. Mnozstvi melatoninu se zvySuje brzy po soumraku, a to na pokyn
suprachiasmatického jadra. Do krve je tento hormon vylucovan epifyzou, coz je oblast
nachazejici se v zadni casti naseho mozku. Pokud bychom chtéli celou definici
zjednodusit, miZzeme fict, Ze melatonin vlastn¢ reguluje nacasovani spanku vysilanim
signalii o pfichodu tmy. Tyto signaly nasledné vysila do celého organismu. Melatonin
ma vsak na zapoceti spanku maly vliv. Mlizeme to chapat tak, ze tento hormon da pouze
pokyn k tomu, aby spanek zacal, ale dale se ho jiz netiCastni. Béhem spanku koncentrace
melatoninu v organismu zna¢né klesa az do rannich hodin. Jakmile rano vstoupi sluneéni
svétlo skrz o¢i (i pres zaviend vicka) do mozku, je to jasny signdl pro epifyzu. Ta po tomto

signalu prestane melatonin vylu¢ovat (Walker, 2018).

Proces melatoninového cyklu si miizeme jednoduSe ukazat na nasledujicim
schématu (Obrazek 1). Zde si v§imnéme, Ze vylu€ovani melatoninu se zac¢inad zvySovat
par hodin po soumraku. Nasledn¢ béhem nékolika hodin tato hodnota vzroste a svého
vrcholu dosahuje zhruba kolem ¢tvrté hodiny ranni. Blize k ranu, tedy i k samotnému
rozbfesku za¢ne hodnota klesat a dopoledne dosdhne bodu, ve kterém je jiZz téméf

nedetekovatelna.

50

40

Melatonin (pg/ml plazmy)

Poledne 18.00 0.0  6.00 Poledne
Cas

Obrazek ¢. 1: Melatoninovy cyklus (Walker, 2018, str. 36)
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Ranni nebo no¢ni typ
Od mnoha jedinci se ocekdva vykon v urcitou denni dobu. Miize se jednat

0 vykon zaméstnani, studia, sportovnich ¢i volnocasovych aktivit.

Mezi lidmi existuji vyrazné rozdily v tom, kdy je jejich vykon optimalni. Urovefi
psychosomatické aktivity v pribéhu dne je zavisla na tzv. chronotypu jedince. Ranni
typy, které jsou znamy také pod nazvem ,ranni ptacata“, jsou brzy po ranu velice
¢ilé — mize za to adrenalin, jehoZ produkce je u téchto rannich typa vétsi nez u typa
no¢nich. ,Ranni ptacata“ tak maji vysSS$i aktivacni uroven. U ,nocnich sov*
— jak nazyvame noc¢ni typy — naopak k nejvétsimu prisunu energie dochazi az odpoledne

nebo vecer (Baron, 1999).

1.2 Faze spanku

Dle soucasnych koncepci délime spanek na dva typy, tedy presnéji na dvé faze.
Jednou z nich je REM spanek, jehoz zkratka je vytvoifena z jeho celého nazvu Rapid Eye
Movement (rychlé pohyby o¢i). Tato faze spanku se vyznacuje bohatou snovou aktivitou
a znateln¢ vysSi mozkovou Cinnosti. Niz§i mozkova aktivita se objevuje ve druhé fazi
spanku, kterd se nazyva NREM — Non-Rapid Eye Movement (bez rychlych pohybti o¢i)
(Nevsimalova, Sonka, 2007).

REM faze spanku

REM faze spanku nese svlij nazev podle rychlého pohybu o¢i, ktery v této fazi
probiha. Pfi této fazi je mozkova aktivita pfiblizné stejnd jako v bdélosti. Za jeji objeveni
vdécime védcum Nathanielu Kleitmanovi a Eugenu Aserinkemu, kteti se k tomuto
vyznamnému objevu dopracovali v roce 1952, kdy si Aserinsky zcela ndhodné pii no¢ni
vizit¢ vSiml u jednoho ze spicich déti rychlych a koordinovanych oc¢nich pohybt.
Aserinsky byl tou dobou pravé Kleitmanovym Zakem. Oba pak zacali rychlé pohyby oci
studovat v laboratornich podminkach. V ramci téchto pokust budili zkoumané osoby
v riuznych fazich spanku a dozadovali se popisu duSevnich prozitkli tésné pred
probuzenim. Jedinci, ktefi byli probuzeni pii pribéhu rychlych o€nich pohybi, si dokazali
detailn¢ vybavit sen, v€etné vizualnich piedstav. Naopak vétSina jedinci, kterd byla
probuzena ve stadiu bez rychlych o¢nich pohybi, si vzpominku na sen nedokazalo jasné
vybavit. Na zaklad¢ téchto dat doslo v roce 1953 K publikaci objevu rychlych o¢nich
pohybu. Kleitman a Arsinsky soucasné vyslovili 1 jejich domnénku o souvislosti

se snénim (Fernald, 1997).

10



Pro REM fazi spanku je kromé rychlého pohybu o¢i také charakteristicka ztrata
svalového napéti, které vede k ochabnuti téla. Dale také nartst srde¢ni frekvence

a krevniho tlaku. U dychani dochazi ke zrychleni a k nepravidelnosti (Myslivecek, 2003).

NREM faze spanku

NREM féazi védci rozdélili na dalSi ctyfi faze. Hloubka spanku téchto féazi
se postupné zvétSuje, coz v praxi znamena, ze tieti a Ctvrtd faze NREM jsou témi
nejhlubSimi. Danou hloubku spanku definujeme podle toho, jako moc obtizné je jedince

ze spanku probudit (Walker,2018).

Jednou z metod k zaznamenavani prib&hu spanku je elektroencefalograf, ktery
s pomoci elektrod pfipevnénych na hlavé snima elektrické signadly mozkové ¢innosti.
Nasledné jsou tyto hodnoty pfeneseny na papir do grafické podoby — finalnim vysledkem

je elektroencefalogram — zkratkovité uvadén jako EEG (Cernousek, 1988).

NREM spanek miizeme na zakladé frekvenci, které ndm EEG ukazuje, rozd¢lit
do nékolika stadii. Prvni stadium — usinani — je pfechodnym obdobim mezi bdénim
a spankem. Pii probuzeni ztohoto stadia jsou lidé presvédCeni o tom, Ze nespali.
Pti druhém stadiu spanku — lehky spanek — EEG obsahuje vétsi a pomalejsi viny, které
jsou pterusovany spankovymi vieteny. V tomto stadiu dochézi u jedince ke zietelnému
snizeni svalového napéti. Tietim a ctvrtym spankovym stadiem je hluboky spanek.
Pfi tomto stadiu pokracuje proces poklesu srdecni a dechové frekvence, prohlubuje

se svalova relaxace a nedochazi zde k Zaddnym o¢nim pohyblm (Sternberg, 1995).

Vv

1ze vidét viny zaznamenané na EEG pfi riznych stadiich spanku.
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I. stadium spanku

A Pl ey s iy

I'heta-aktivita
11, stadium spinku K-komplex
JNWIWWWW
Vieteno
Sekundy
1. stadium spinku 3 4
Delta-aktivita

IV. stadium spinku

AR

Obrazek ¢. 2: EEG zaznam riiznych stadii spanku (Sternberg, 1995, str.

1.3 Spankovy cyklus

Dv¢ faze spanku — NREM a REM — se v prub¢hu noci pravidelné a opakované

stiidaji. Tento cyklus se u ¢loveéka opakuje kazdych devadesdt minut (Obrazek 3).

Na svislé ose tohoto grafu jsou vyznaceny rizné spankové faze, konktrétnéji bdelost,

REM faze a nasledné faze NREM (od prvniho do ¢tvrtého stadia). Vodorovna osa naopak

ukazuje plynuti ¢asu v pribéhu celé noci (od jedenacté hodiny ve€erni po sedmou hodinu

ranni). V rdmci devadesatiminutového spankového cyklu se v priibéhu noci méni pomér

NREM spanku oproti fazi REM. V prvni poloviné noci tvoii naprostou vétSinu cyklu

NREM spanek a faze REM tvofi pouze jeho malou ¢ast (Cyklus 1, Obrazek 3). V druhé

poloviné noci se tento pomér zméni — vétSinu cyklu v této dob& ovladd REM spanek

a kK NREM spanku téméf nedochazi (Walker, 2018).

Bdélost 4
REM -

Faze NREM 1 4
Faze NREM 2 -

Faze NREM 3 a 4 -
(Pomalé
spankové viny)

Cyklus1 ., Cyklus2 ., Cyklus3

1
'
1 1
'
1
'

[
|
Y
U
[
1
1
1
1
1
1
'
1
'
'
'

Cyklus 5

23.00 24.00 1.00 2.00 3.00 4.00

Nocni doba

6.00 7.00

Obrazek ¢. 3: Hypnogram — architektura spanku behem noci (Walker, 2018, str. 57)

12



Profesor neurovédy a psychologie Matthew Walker ve své knize Pro¢ spime
(2018, s. 58) ptichazi s jasnou teorii. ,, Podle mé teorie je nerovnomeérna souhra mezi
NREM a REM nezbytna pro elegantni nocni prestavbu a aktualizaci nasich nervovych
obvodii a zdroveri spravu naseho omezeného pamétového uilozisté v mozku. Rada neuroni
a synapsi v pametovych strukturach urcuje znamou kapacitu, a nas mozek na zdklade
toho musi najit idedalni pomér mezi uchovanim starych informaci a vyklizenim mista
pro nové. Pri vyvazovani pamétové rovnice je nutné urcit, jaké vzpominky jsou Cerstvé
Ci dulezité a naopak jaké stavajici vzpominky jsou nadbytecné, obsazené v jinych nebo

I3

jednoduse uz nerelevantni.

14 Sny

S pojmem sny a snéni se setkavame skoro denné. Nejen, Ze o nich hovofime,
ale vSichni je i1 aktivné ve spanku prozivame. Neékteti jedinci jsou piesvédCeni,
Ze sny nemaji, opak je ale pravdou. I oni sny aktivné prozivaji, pouze si je nepamatuji.

Sny se objevuji prevazné pti REM fazi spanku. Jedna se nejcastéji o zrakoveé snové
predstavy, které mnohdy byvaji tak zivé, ze je spici Clovék neni schopen rozeznat
od reality. Nase sny mohou mit riiznorodé podoby — od 1étani v neexistujicich kon¢inach,
pfes setkavani se s nejriznéjSimi tvory a bytostmi az po zcela redlné predstavy. U velké
vétiiny z nas pii snéni nevznikaji Zadné pochybnosti o pravosti téchto zazitki. Clovék
si byva védom nesmyslnosti téchto prozitkl az v poslednich stadiich spanku. Sny se také
vyznacuji vyraznym emocnim zabarvenim — bohuzel toto emocni zabarveni byva casto
negativni a miZe vyvoldvat pocity tzkosti. Pokud se zaméfime na nejcast&j$i snova
prostiedi, zjistime, Ze jsou to ulice a domy. Celkové se tak vétSinou spici cloveék pohybuje
ve znamém prostiedi a setkdva se se znamymi lidmi. Ne vSak vzdy tomu pfesné tak musi

byt (Plhakova, 2003).

Sny maji také t€sné sepjeti s jednanim a myslenim ¢lovéka. Tohoto faktu si byly
védomi uz ptirodni narody, které jim prisuzovaly véstecky charakter. Jiz v minulosti
se formovaly snahy o riizné vyklady snti — ty v sobé zahrnovaly magické, nabozenské
a psychologické predstavy znejstarSich dob. Kupfikladu antické snéafe jsou pro nds
Vv dnesni dobé dllezitymi prameny. Pravé u klasickych antickych narodt se vykladani snti
vyvinulo ve vysoké a uzndvané umeéni, které se vyvijelo az do novoveéku. Nastupem
osvicenstvi bylo vSak toto uméni oznaCeno za pouhé povéry. Zména nastala az diky

Sigmundu Freudovi, ktery sny védecky zdivodnil a dal jim novy vyznam. Jako 1ékar
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se totiz zabyval jejich zivotné dulezitou funkei — zrcadleni lidského nitra, podle kterého

se da zpé&tné posuzovat zdravotni i duSevni stav ¢lovéka (Kurth, 1993).

V dile Vyklad smii, jehoz autorem je pravé Freud, spojuje sny s mozkem.
Tato myslenka se tou dobou, zejména v porovnani s nastinénou minulosti pohledu na sny,
stala revolu¢ni. Mtizeme tedy fict, ze pravé Freud sny vymanil z rukou vSech magickych
a nadpozemskych bytosti a zcela racionalné je pievedl na pole lidského poznani — pozdéji
znamé jako neurovéda. Piestoze byla jeho hypotéza o vznikani sni pravé v mozku
pravdiva, ve spousté dalSich vécech se bohuzel zmylil. Véfil naptiklad v to,
ze sny pochézeji z nevédomych a nesplnénych pifadni — potlatena piféni tak méla
pfedstavovat skryté¢ vyznamy snt. Freud si byl jisty, Ze objevil mechanismus deSifrovani
snd, pomoci néhoz mize odhalit jeho skrytou podobu. Hlavnim problémem této teorie
byla jeji neprokazatelnost. Neexistoval zadny experiment, ktery by tuto domnénku mohl
potvrdit, nebo vyvratit — celd totiz byla postavena na Freudovych individualnich
schopnostech. Psychoanalytickd metoda, kterd vychazi pravé z této teorie, je nevédecka

— neposkytuje tak zadny opakovatelny kli¢ k deSifrovani snti (Walker, 2018).

Kategorie sni
Hanns Kurth ve své knize Lexikon snovych symbolii (1976) predstavuje nékolik
kategorii snu, jejich typické ptiznaky a vyskyt. V nasledujici podkapitole si nékteré z nich

predstavime a stru¢né popiseme.
e Agresivni sny

V téchto snech spici €i jind osoba zplsobuje Skodu nebo se podili na nasili na druhém
¢loveéku. Vétsinou se jedna o bytost, ke které chovame néjakou zast’. Tyto sny se objevuji

u déti, mladistvych 1 dospélych.

o Akustické sny
Jsou vyvolavany pfedev§im zevnimi podnéty. Typické hudebni sny se zdaji
porovnani ve vétsi mife zendm nez muzil. Stejné tak jako v prvnim piipadé se tyto sny

objevuji u vSech vékovych skupinéch.
e Sny o padech
V téchto snech jsme presvédceni, ze padame do néjaké nekonecné propasti.

Také se mohou objevovat pady z riznych typti budov.
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e Sny o létani
Objevuji se sny o létani s pomoci technickych prostiedkl, ale také bez nich.

Nejcastéji se vyskytuji u déti nad deset let.

e Hudebni sny
Snici véii, ze slysi jednotlivé tony, melodie, a dokonce i celé skladby. Tyto sny

se Cast¢ji vyskytuji u zen nez u muzi.

e Sexudlni sny
Muzou vznikat na zdkladé kratce ptredtim prozitého sexudlniho zazitku. Vychazi
Z naSich tuzeb a predstav jedince. Mohou vznikat také v disledku krevniho ob¢hu,

zevnich nebo vnitinich podnéta. V rozdilnych formach se objevuji u vSech vékovych

kategorii (Kurth, 1976).

Lucidni snéni

Lucidnim snénim rozumime stav, pfi kterém jsme si plné védomi faktu,
ze ve skutecnosti spime — 1épe feceno, ze snime. Tento pojem se kromé jiz zminéného
uvadi také pro popis védomé kontroly nad tim, o ¢em se ndm v danou chvili zrovna zda.
Ve stavu lucidniho snéni tak mtizeme provadét védomé zmény obsahu jednotlivych snt,
ale také jejich funkci. Tato predstava se ndm mize zdat byt ponékud neuvétitelnd — také
proto se svého casu lucidni snéni povaZovalo za pouhy podvod, ktery byl védecky

zpochybniovan (Walker, 2018).

K popularizaci lucidniho snéni doSlo v sedmdesatych letech diky Stephenovi
LaBergeovi. Ten pfi zkoumani tohoto jevu objevil, Ze pfechodové fdze mezi klasickym
snénim v REM fé4zi spanku a lucidnim snénim je lehce zaznamenatelna pomoci
elekrookulogramu, ktery zaznamendva pohyby o¢i v hlavé. Déle doslo také k objeveni
toho, ze ve stavu lucidniho snéni lze praktikovat volni kontrolu dychani,
a Ze pii pohybové aktivité dochazi ke zvyseni tepové frekvence. Pokud bychom méli
z vyzkumu lucidniho snéni vyzdvihnout jest¢ néjakou zajimavost, jednalo by se jisté
0 zjisténi, ze psychické a pohybové aktivity provadéné béhem lucidniho snéni namahaji

stejné oblasti mozku, jako obdobné aktivity provadéné za bdélého stavu (LaBerge, 2006).
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2. Spankova deprivace

2.1 Vymezeni pojmu

Jako deprivaci oznacujeme dlouhodobé¢ nedostatecné uspokojeni néjaké dilezité
potteby — napiiklad potieby biologické, citové, smyslové ¢i socidlni. Tento pojem
mizeme také chapat ve smyslu ztraty, zbaveni nebo utrpeni z nedostatku néceho

(Gillernova, 2000).

Na zaklad¢ vyse definovaného pojmu tak mizeme spankovou deprivaci oznacit
jako stav, kdy dany jedinec neni schopny uspokojit zcela pfirozenou a vrozenou potiebu
spanku. Spankovou deprivaci v disledku jejiho trvani rozdélujeme na dva typy.
Prvni typem je spankova deprivace Uiplna — jindy také oznacovana jako akutni. Ta vznika
dasledkem uplné absence spanku v pribéhu jednoho nebo vice dni. Tento typ spankové
deprivace je Casto vyuzivan pro vyzkumné tucely — predevSim pii laboratornich
experimentech — K ziskavani, zaznamenavani, zkoumani a vyhodnocovani uzite¢nych
dat. Druhym typem spankové deprivace je chronickd spankova deprivace. Vznika
pti dlouhodobém omezovani doby spanku, jakou organismus jedince vyzaduje. S timto
typem se tak u bézné populace setkdvame Castéji oproti Uplné spankové deprivaci

(Plhékova, 2013).

2.2 Disledky spankové deprivace

Malokdo si uvédomuje, jak velky vliv mé spanek na lidsky organismus. Spanku
nevénujeme dostatek prostoru a zriznych divodi si ho i1 dobrovolné odepirame.
V nésledujicich podkapitolach bude uvedeno né&kolik ptikladli o tom, co s naSim télem

nedostatek spanku d€lé a jaké celkové dopady to miize mit na lidsky organismus.

Vliv na kardiovaskularni systém

Podle studie publikované v roce 2011, pfi niz doslo ke studovani pilmilionu muzt
a zen ruznych vékovych kategorii a ras, bylo zjisténo, ze diky zkracovani spanku narasta
u lidi riziko vzniku infarktu — toto riziko je v disledku nedostatku spanku
az pétactyricetiprocentni. Obdobnych vysledki dosahovala i jedna studia z Japonska.
Ta béhem ctrnécti let zkoumala Ctyfi tisice pracujicich muzi. Vysledkem studie bylo
zjisténi, ze u osob spicich Sest a méné hodin je riziko zastavy srdce (jednorazové
I viceCetné) o 400 az 500 % vySsi nez u osob spicich vice jak Sest hodin. Srdce mutize

pfi nedostatku spanku negativné ovliviiovat i krevni tlak. Ten se v unaveném téle zvySuje.
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Pokud se zamétime na srde¢ni tep zjistime, ze k jeho zrychleni sta¢i jen mirny ubytek
spanku — jedna se o ubytek v ramci jedné az dvou hodin oproti dobé spanku, na kterou
jsme dlouhodobé zvykli. Nedostatecny spanek ma vliv také na cévy, které zasobuji srdce
krvi. Pfi zGzeni a nésledném zablokovani téchto priichodi nedochazi k dostate¢nému
okysli¢eni krve — naSe srdce tak na zéklad¢ téchto okolnosti dostane infarkt (Walker,

2018).

Vliv na metabolismus

Lidské télo pod znacnym vlivem nedostatku spanku nedokéze uc¢inné zpracovat
kalorie — jmenovité se jedna naptiklad o cukr v nasi krvi. Pietrvavajici vysoka hladina
cukru v krevnim fecisti zavazné — nékdy nevratné — poskozuje tkan¢ a organy v celém
lidském téle. Nasledkem dlouhodobé zvySené hladiny cukru v krvi vznikaji 1 dalsi
srdce, o¢ni choroby vedouci ke slepoté, nervova onemocnéni, ktera maji za nasledek
amputace koncetin, selhavani ledvin, u nichz je pozdé&ji nutnd pravidelna dialyza nebo
dokonce i celkova transplantace. Nejcastéji je vSak s vysokou hladinou cukru v krvi

spojovan diabetes 2. typu (Walker, 2018).

Absence spanku muze také vést k rapidnimu tloustnuti, vedouciho k obezit¢.
Podcenovani spanku totiz vyrazné ovlivituje hormony, které souvisi s chuti k jidlu. Jedna
se 0 leptin a ghrelin. Pokud se v krvi nachazi vysoka koncentrace leptinu, nase chut’
k jidlu je utlumena a my tak nemame potiebu jist. Naopak ghrelin je spoustééem pocitu
hladu. Proto nerovnovéaha téchto dvou hormonti mize jedince vybizet k CastéjSimu jezeni,
S ¢imz je pfimo Umérné pravé piibirani na vaze. Podle vyzkumu doktorky Eve Van
Cauterové jsou jedinci spici v noci €tyii az pét hodin vyrazné hladovéjsi nez jedinci, kteti
spanku vénuji osm a vice hodin. ZvySend chut kjidlu a prudké zachvaty hladu
se U nedostate¢né spicich osob zaind projevovat jiz druhy den po omezeni spanku.

Kratky spanek tak vyrazné snizuje koncentraci naseho hormonu sytosti — leptinu —

a naopak zvysuje hladinu ghrelinu, hormonu podnécujiciho hlad (Walker, 2018).

Vliv na reprodukéni systém

U muzii ma spankova deprivace negativni vliv na hladinu testosteronu v Krvi.
MnozZstvi testosteronu je diky nedostatecnému spanku snizeno na hodnotu, kterou
dosahuji muzi o deset let star§i. Celkové tak muzi trpici poruchami spanku maji vyrazné

niz$i hladinu testosteronu nez muzi, u kterych se zadné spankové poruchy nevyskytuji.
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Pravé muzi snizkou hladinou testosteronu se v pribé¢hu dne citi vice unaveni
aje proné tézké se soustiedit na jakoukoliv praci — testosteron totiz vyznamné
povzbuzuje soustiedéni a celkové optimalizuje c¢innost mozku. Stejny vysledek
ma nedostatek testosteronu také na muzské libido — coz ma negativni vliv na aktivitu

a naplnéni zdravého sexudlniho zivota (Walker, 2018).

Pokud se zaméfime na reprodukcni sytém u zen, zjistime, ze Zeny spici méné
nez Sest hodin denné€, maji snizenou hladinu hormont ovliviiujicich dozravani folikuld,
ato o celych 20 %. Dozravani folikulii u zen je dilezité zejména pro zahdjeni ovulace,
a tak i k samotnému poceti. Nejvice jsou tak ohrozeny Zeny pracujici na nepravidelnych
no¢nich sménach. U téchto zen byl prokazdn o 33 % vyssi vyskyt nepravidelnych
a abnormalnich menstruacnich cykli v porovnani s Zenami, pracujicimi v béZnou denni
pracovni dobu. U stejnych Zen se také navic projevila vyssi pravdépodobnost snizené

plodnosti — konkrétné o 80 %. Téhotné zeny spici méné néz osm hodin jsou také vice

nachylné na potraty v prvnim trimestru t€hotenstvi, nez zeny pravidelné¢ spici osm a vice

hodin (Walker, 2018).

Vliv na imunitni systém

Vsichni jisté znaji pofekadlo, které se traduje jiz mnoho let — spanek 1é¢i. Mezi
spankem a imunitni systémem existuje vyznamny vztah. Spanek podporuje imunitni
systém a tim podporuje ochranu organismu pied rtiznymi nemocemi. Pokud jedinec
onemocni, imunitni systém zacne aktivné ovlivilovat potfebu spanku jedince, ktera
se v dobé nemoci zvySuje. DostatecCny spanek pak pozitivn€ ovlivni imunitni odpovéd’
organismu Vv boji s danou nemoci. V takovych piipadech pak omezeni spanku,
byt na jedinou noc stac¢i k tomu, aby se imunitni odpovéd’ organismu vyrazné sniZila,
coz ovlivni pribéh a délku nemoci. Jako ptiklad Ize uvést experiment doktora Arica
Prathera, ktery zkoumal procentudlni moZnost nakazeni se rhinovirem pti absenci spanku
ruzné délky. V experimentu byl zkoumdn spanek u 150 muzi a Zen po dobu jednoho
tydne. Nasledn¢ byli ti€astnici umisténi do karantény, kde byli vystaveni silné koncentraci
rhinoviru (virus zplsobujici béZné nachlazeni) pifimo do nosu. Po skonceni této faze
Prather zpétné rozdélil zkoumané osoby do ¢tyi skupin podle toho, kolik hodin vénovali
spanku tyden pied aplikaci viru. Skupiny byly podle ¢asu spanku rozdéleny nasledovné:
mén¢ nez 5 hodin spanku, 5-6 hodin spanku, 6-7 hodin spanku a 7 a vice hodin spanku.
Pti vyhodnocovani vysledki se mezi délkou spanku a mirou infekce projevil patrny

linearni vztah — ¢im méné CElovek pied stykem s virem spal, tim vétsi byla Sance,
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ze se virem nakazi a ndsledné onemocni. Pro srovnani vysledkd mezi jednotlivymi
skupinami se projevilo, Ze u osob spicich primérn¢ 5 hodin denn¢ bylo riziko nékazy
bezmala 50%. Naopak u skupiny spici 7 a vice hodin se infek¢énost pohybovala pouze
okolo 18 % (Walker, 2018).

Lidé se snizenou imunitou jsou nachylni také k rakovinovym onemocnénim, ktera
V dne$ni dobé muzeme zafadit jiz mezi béZna onemocnéni populace. V boji proti
zhoubnym rakovinovym bunikdm ndm pomahaji bunky imunitniho systému — NK buriky.
Mnozstvi NK bunék je vyznamné ovlivnéno délkou a kvalitou spanku. Pfi nedostatecném
spanku je hladina téchto bunék v organismu vyznamné nizsi a tim je také nizsi ochrana
organismu. Studie doktora Michaela Irwina potvrzuje, Ze pfi spanku omezeném na pouhé
4 hodiny béhem jedné noci se snizi hladina NK bunék v organismu o 70 %.
Pokud si uvedena data, za pouhou jednu noc, ptevedeme na dny nebo dokonce na celé
roky nekvalitniho a nedostate¢ného spanku, ziskame tak jasnou predstavu o tom, jak

muze byt naSe celkova imunita nedostatkem kvalitniho spanku poskozena (Walker,

2018).

Vliv na geny a DNA

Problematika nedostatecného spanku miiZe sahat aZ k samotnému zékladu naseho
zivota — K nasim vlastnim geniim. Je vSeobecné znamé, Zze kazda bunka v nasem téle
ma své vlastni jadro, ve kterém se nachéazi vétSina genetického materidlu. Nedostatecna
nebo naopak nadmérna exprese neékterych genti mize vést ke vzniku rtiznych chorob jako
rakovina, demence, kardiovaskularni onemocnéni nebo imunitni dysfunkce. Pravidelny
a dostate¢ny spanek udrzuje stabilni regulaci genli v naSem mozku. Derk-Jan Dijk, ktery
se snazil ve svém vyzkumu prokazat dopad nedostatecného spanku na genetickou aktivitu
zjistil, Ze u jedinct, jejichZ spanek byl po dobu jednoho tydne omezen na 6 hodin denné
se narusila ¢innost u vice jak 700 gentl, v porovnani s jedinci, kteti spali 8 a ptl hodiny
denné¢ po dobu jednoho tydne. Mezi geny, u kterych byla kratkym spankem naruSena
jejich Cinnost, a tim padem se zvysila jejich expresivita, byly geny souvisejici pravé
S bunéénym napétim, chronickymi zénéty, ale 1 sjinymi faktory zplsobujici
kardiovaskularni onemocnéni. Kratky a neefektivni spanek také naruSuje Cinnost gend,
které ovliviiyji a reguluji hladinu cholesterolu v téle, véetné hladiny lipoproteind, jejichz
aktivitu prudce snizuje — moznost vzniku kardiovaskularniho onemocnéni. Pokud tedy
jedinec svlj spanek pravideln¢ zanedbava, neohrozuje tim pouze sebe,

ale i své potencialni potomky, ktefi jeho narusené DNA piebiraji (Walker, 2018).
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2.3 Co nam brani ve spanku?

V nésledujicich podkapitolach budou uvedeny faktory, které maji negativni vliv
nejen na samotny prubéh spanku, ale 1 na proces usinani. Muze se stat, ze 1 kdyz jedinec
netrpi Zadnou spankovou poruchou, mize mit problém usnout nebo si doptat dostatecné

dlouhy a kvalitni spanek.

Modré svétlo

Jednim z faktori, kterym se nasSe wvnitini biologické hodiny ftidi, je svétlo.
Na mnozstvi svétla v naSem téle je vazan melatonin — neboli spankovy hormon — ktery
nas diky své koncentraci v téle ovliviiuje a dava ndm jasny pokyn k tomu, ze bychom
m¢li jit spat. Tento kazdodenni cyklus muze byt naruSeny nékolika faktory. Jednim z nich
je naptiklad jeden ze tii druhii fotoreceptorii v lidském oku. Bylo zjisténo, ze tyto
fotoreceptory jsou citlivé na modrou slozku svételného spektra a dokazou tidit produkci
melatoninu. Samotné zdroje modrého svétla nalezneme zpravidla v kazdé domacnosti.
Jedna se o displeje mobilnich telefonil, monitory televizort, ale také o obycejné LED
zarovky, pouzivané k béznému sviceni. U zarovek rozliSujeme teplotu chromati¢nosti,
jinak fe¢eno barevnou teplotu. Tato teplota se udava v jednotkach kelvin (K). Cim vice
kelvini zdrovka ma, tim vice je jeji svétlo namodralejsi. Pouzivané LED zarovky mayji
obvykle 4000 K, ve srovnani tfeba s plamenem svi¢ky — 2000 K nebo obycejné zarovky,
kterd ma 3000 K. Pokud vyuzivame vecer osvétleni, které se miize blizit k hodnotdm
5000 K, je to stejné jako kdybychom naSemu t&lu déavali signal, Ze je pravé poledne.
Proto je pro jedince mnohem t&zsi za téchto okolnosti usnout. Abychom se tomuto vlivu
modrého svétla na na§ spanek vyhnuli, je doporuovano nejméné¢ 90 minut
pfed samotnym spankem pouZivat pouze tlumend svétla nebo svétla s nizkou svitivosti.
Stejné tak je doporucovano se vyhnout pouzivéani telefonti, notebookii ¢i tableti pied

spankem.?

Alkohol

Mnozi lidé véri, Ze alkohol nam pomaha snadnéji usnout, nebo ze diky nému
dochdzi ke zlepSeni spanku v pribéhu noci. Plati v§ak naprosty opak. Alkohol fadime
mezi sedativa. Jde tedy o latku, kterd ovliviiuje centrdlni nervovou soustavu.

Véaze se na receptory v mozku, kterym brani ve vysilani elektrickych impulzi. V prvni

! FYZIOKlinika. Vliv plisobeni modrého svétla na &lovéka. [online]. [cit. 18.9.2020]. Dostupné z:
https://www.fyzioklinika.cz/clanky-o-zdravi/vliv-pusobeni-modreho-svetla-na-cloveka
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fazi zacina alkohol utlumovat prefrontalni mozkovou ktiru, pozd¢ji vsak za¢ne utlumovat
I zbytek casti mozku. Touha a schopnost udrzet se pii védomi pomalu, ale jisté ochabuje
a jedinec mize snadnéji upadnout do stavu bezvédomi. Nutno fict, ze bezvédomi
pod vlivem sedativ nemuZeme nazyvat spankem. Mozek znac¢né utiSeny alkoholem,
tak dokaze ptepnou ze stavu bde€losti, ale nedokaze vyvolat pfirozeny spanek. Dokazuji
to 1 elektrické viny vysilané mozkem, které se podobaji spise stavu anestezie nez spanku.
Alkohol také vyrazné tlumi REM spanek — dochazi k tomu zejména pii odbouravani
alkoholu télem, kdy se vytvoii aldehydy a ketony. Aldehydy pak zabranuji mozku piejit
do spankové faze REM. Jedna se o stav srovnatelny se srdecni zastavou. Celkové
se tak lidé, kteti si dopravaji béhem vecera jakékoliv mnozstvi alkoholu, pfipravuji

0 snovou fazi spanku (Walker, 2018).

Teplota

Teplota mistnosti, no¢ni ubor a samotnd lizkovina tvofi dohromady tepelnou
obalku, v niz lidské télo travi noc. K tomu, aby jedinec doséhl kvalitniho spanku je nutné,
aby jeho télesna teplota poklesla asi o 1 °C. To je jeden z divodu, pro¢ se nam 1épe usina
V mistnosti s niz8i teplotou, nez pokud by teplota vzduchu v nasi loznici dosahovala
vysSich hodnot. Chladnd mistnost totiz efektivné stahuje télesnou teplotu, 1 teplotu
mozku, a my tak rychleji usindme. T¢€lo svou teplotu castecné reguluje 1 povrchem
pokozky — zejména pomoci rukou, chodidel a hlavy. V téchto ¢astech se totiz nachazi
nejveétsi koncentrace arteriovendznich anastomoéz, které lezi blizko pod povrchem kiize.
Tyto cévy rozvadéji krev po velké ploSe pokozky, a tak garantuji jeji styk s okolnim
vzduchem. Hlava, ruce a chodidla pied spankem vyzatuji velké mnozstvi télesného tepla
a naSe celkova télesna teplota klesa, coz vyvolava rychlejsi a efektivnéjsi nastup spanku.
Zbavovani se tepla skrz koncetiny také miiZzeme pozorovat na faktu, Ze Casto béhem
spanku vystrkujeme ruce a nohy zpod pefiny, praveé za ucelem ochlazeni télesné teploty

(Walker, 2018).

Kofein

Kofein mizeme chépat jako nejrozsitenéjsi psychoaktivni stimulant na svéte.
Tato latka aktivné zabrafiuje navazani adenosinu na receptory v mozku. Adenosin
je chemicka latka, ktera za bdélosti v téle zvySuje svoji koncentraci. Nasledkem zvySené
koncentrace adenosinu v mozku vznika potfeba spanku, znama také po nazvem spankovy
tlak. Kofein obsazuje tyto receptory v mozku a brani tak, aby se na né navazal adenosin.

Tim tlumi pocit ospalosti, ktery by jedince vedl ke spanku. Hladina kofeinu v téle
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dosahuje nejvyssiho bodu zhruba pil hodiny po pozieni. Navic je to latka, kterd je
pomérné tézce odbouratelnd. Polocas rozpadu u kofeinu, coz je doba, za kterou zvladne
odbourat asi 50 % latky, se pohybuje v rozmezi péti az sedmi hodin. Pokud tak vypijeme
Salek kavy kolem osmé hodiny vecerni, jesté ve dvé hodiny rano nasledujiciho dne nam

Vv krvi mtize proudit zbylych 50 % aktivniho kofeinu (Walker, 2018).
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3. Spankové poruchy

V této kapitole se nachazi zékladni informace o vybranych spankovych
poruchach, se kterymi se miizeme bézn¢ setkat. Tyto poruchy mohou vést k nedobrovolné

absenci spanku, negativné se projevujici na celém lidském organismu.
3.1 Somnambulismus

Somnambulismus, znam také jako ndmésic¢nost, mizeme definovat jako stav,
kdy jedinec i béhem spanku vykonava nekontrolované néjakou Cinnost. Nejcastéji
se jedna o chizi, ale mize se jednat naptiklad také o konzumaci potravin. Jedinci trpici
somnambulismem rano po probuzeni trpi celkovou amnézii, coZ znamena,
Ze si na své no¢ni jednani nevzpominaji, a tak si nejsou svych ¢inti védomi. (Vokurka,

Hugo, 2015)

Tato porucha postihuje predevSim déti od péti do Sesti let — ustavd kolem
patnactého roku zivota. Neni vSak vylouceno, ze nemtize pretrvavat az do dospélosti.
V takovych pfipadech je ale casto doprovazena néjakou psychickou poruchou.

epilepsie (Moran, 2001).

Jiz zminéna chlize v§ak nemusi byt jedinym projevem namési¢nosti. Mizeme sem
zatadit napiiklad 1 mluveni, psani textovych zprav, sex a velice vyjimecné i nasilnou
trestnou ¢innost. Z téchto divodi se mnohdy domnivame, Ze k namési¢nosti dochazi
béhem REM faze spanku, tedy Ze jedinec pouze proziva velice intenzivni sen.
Ve skute€nosti se vSak somnambulismus odehravd béhem bezesné NREM faze. Piesné
pfi¢iny namésicnosti se zatim nepodafilo zcela objasnit. Pfedpoklada se, ze jednim
ze spoustécich mechanismu je vysoky a necekany narust aktivity v nervovém systému

behem hluboké NREM faze spanku (Walker, 2018).

3.2 Insomnie

Insomnie, nazyvana také jako nespavost, je nejCastéj$i spankova porucha,
ktera je jedincim pii problémech se spankem odborniky diagnostikovana. Obecné
rozsifeni této poruchy v populaci se udava v rozmezi 10 az 20 %. Vyskyt insomnie
vzrista s vékem a k jejim hlavnim projeviim patii obtizné usindni, Casté buzeni se béhem
noci nebo velice Casné probouzeni. Spanek je tak nekvalitni a nepfinasi osvézeni.

V dusledku toho se u téchto jedinci béhem dne miuZou objevovat rizné symptomy.
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Mezi n¢ fadime napiiklad bolest hlavy, podrazdénost, poruchy koncentrace a paméti,

unavu, zmény nalad nebo celkovy ubytek energie (Vasutova, 2009).

Nutno zminit, ze nedostatek spanku nemusi hned znamenat to, ze jedinec trpi
insomnii. U spankové deprivace mtize byt pfi¢inou nespavosti fakt, ze i kdyz ma jedinec
moznost se dostateCné vyspat, presto tuto prilezitost védome odepira. Naopak pravée lidé
trpici insomnii trpi neschopnosti spat, i kdyz o spanek stoji, a 1 kdyZ si k tomu vyhradi
dostatek Casu. RozliSujeme dva druhy insomnie: nespavost zplisobend neschopnosti
usnout; nespavost zptuisobend problémem ve spanku setrvat. Oba tyto druhy se vSak
vzajemné nevylucuji, coz znamena, ze jedinec muze trpét jednim z nich nebo obéma

zaroven (Walker, 2018).

Dva nejcastéj$i spoustéfe nespavosti, souvisejici s psychikou, jsou starosti
atizkost, které brani jedinci normalné usnout. Uzkost totiz aktivuje sympatickou
nervovou soustavu, reagujici na hrozbu ¢i stres a s tim souvisi fyziologické dusledky
spjaté se sympatickou nervovou soustavou jako je zvySend srde¢ni frekvence, zrychleny
metabolismus, zrychleny krevni obéh a zvySend mozkova aktivita. Konkrétné zrychleny
metabolismus souvisi se zvySenim bazalni teploty, kterd musi pfed zahajenim spanku
naopak o n€kolik stupiiti poklesnout. Z téchto vysSe uvedenych divodi je pro pacienty

postiZzené insomnii velice t¢Zké usnout a doptat si kvalitni spanek (Walker, 2018).
3.3 Narkolepsie

Narkolepsii miizeme charakterizovat jako poruchu, pfti které jedinec trpi nahlymi
a nepiekonatelnymi napory ospalosti a REM spanku béhem dne. Tyto zachvaty spanku
se mohou dostavit béhem kterékoliv denni doby a pfi rtiznych cinnostech. BéZzné
se tak d&je pii sportech, béhem béznych konverzaci, pii jidle, a dokonce i b&hem

sexudlnich aktivit (Kassin, 2007).

Narkolepsii netrpi pouze lidé, ale také mnoho dalSich druht savet. VZzdy ji vSak
definuji nejméné tii zdkladni symptomy. Prvnim z nich je jiz zminéna nadmérné spavost
béhem dne. Druhym objevujicim se pfiznakem je spankova paralyza — ndhld ztrata
schopnosti mluvit ¢i pohybovat se po probuzeni. Tyto paralyzy se odehravaji predev§im
béhem REM spanku, kdy mozek zamérné paralyzuje télo, aby zabranil nezddoucim
pohybiim. Obvykle jsou tak schopnosti pohybu a mluvy obnoveny zpét hned po nabyti
védomi. Ve vyjimec¢nych situacich se mize stat, ze paralyza pretrvava urcitou dobu

po probuzeni a jedinec se tak citi zcela bezmocné. Tretim symptomem je kataplexie
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—ta se projevuje ndhlou ztratou kontroly nad svalstvem. Muze se objevovat v riznych

intenzitach od lehké slabosti az po uplné zhrouceni téla (Waker, 2018).

Podrobny piehled dosud klasifikovanych spankovych poruch je dostupny
na oficialnich webovych strankach Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN-10),

pod nasledujicim odkazem: mkn10.uzis.cz.
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4. Kognitivni procesy

Kognitivni procesy nazyvame téz procesy poznavacimi. Tyto procesy
nam napomahaji v orientaci ve svété, v poznavani naseho okoli, ale 1 v poznavani
nas samotnych. Radime sem ¢iti a vnimani, predstavivost, mysleni, pozornost a pamét’.
Vsechny tyto slozky tvoti velice dulezitou ¢ast nasSi psychiky, podileji se na uceni
a vyznamné¢ ovlivituji jeho prabeh. V nasledujicich podkapitolach budou vyse uvedené

procesy charakterizovany a popsany (Plevova, Petrova, 2012).

4.1 Vnimani

Vnimani miZeme charakterizovat jako niZ§i poznavaci proces, jehoz vysledkem
je vjem — komplexni obraz objektivni skuteénosti, ktery vznika na zakladé pusobeni
predméti, riznych situaci a jevi. Je zprostiedkovavané smyslovymi organy jako jsou o¢i,
usi, nos, nebo usta, a proto jej délime podle smyslové modality na zrakové, sluchové,
kozné svalové, chut'ové, kinestetické a Cichové. Diky receptorim tak ptijimané informace
putuji do mozku, kde se utvafi komplexni obraz piisobicich pfedmétii a jevit vnéjsiho
prostiedi, ale 1 vnitiniho stavu celého organismu — mizeme tedy fict, Ze jde o proces
uvédomovani si vnéjSiho 1 vnitiniho prostiedi a je zdkladem nazorného poznani. Mezi
zakladni charakteristiky vnimani patfi celistvost a vybérovost. Vjem se nam zobrazuje
jako smysluplny celek. Z aktualné pisobicich podnétl jsou vybrany pouze nckteré
na zakladé zaméteni pozornosti nebo potieby jednotlivce. Mezi dalsi vlastnosti vnimani
patii kontrastnost, pfedmétnost a histori¢nost — zohlednéni ptedeslé zkuSenosti jedince

(Gillernova, 2000).

4.2 Predstavivost

Jedna se o kognitivni proces, ktery tvoii prechod mezi nizSimi a vyS$Simi
poznavacimi procesy — mezistupei mezi rozumovym a smyslovym pozndnim.
Predstavivost je smyslové ndzorné poznavani, které ma vztah k obecné realité. Aby byla
dana charakteristika lépe pochopena, uvedu na tomto misté prakticky ptiklad: Pokud
si budeme chtit vybavit napfiklad psa, u kazdého z nas bude pfedstava pon€kud odli$na,
avSak podstatné znaky pro tento pojem zlistanou zachovany. Jistd mira zobecnéni
a zprostiedkovanost spojuje piedstavivost s mySlenim, ale zaroven ho odliSuje tim,
ze mysleni mtiZze byt zcela abstraktni, zatimco pfedstava zistava do jisté miry ndzorna.
Predstavivost tak chapeme jako proces vybavovani diive vnimaného obrazu reality

v pomérné¢ presné¢ podobé. Vysledkem predstavovani je tedy predstava. Predstavy
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na rozdil od vjemt jsou mén¢ presné a uplné, maji kratsi trvani a mohou byt ovladany

vuli, na rozdil pravé od vjemu, ktery je spojem S ptitomnosti (Gillernova, 2000).

4.3 MySleni

vvvvvv

mentalni d¢j, ktery nemizeme piimo pozorovat. Obecné lze definovat mysleni jako
proces zpracovani a vyuzivani ziskanych informaci. Za jeho zakladni funkce mizeme
povazovat formovani pojmil, nachdzeni a rozpoznavani vztahl, vyvozovani zavéra
z vychozich predpokladl — usuzovani, nebo feseni problému ¢i vytvaieni néceho nového.
Pfi mysleni tak provadime nékolik myslenkovych operaci s riznymi obsahy, jako jsou
vjemy, predstavy, elementarni myslenky, pojmy a abstraktni znaky. K mySlenkovym
operacim pak patfi zobectiovani, srovnavani ¢i abstrakce. Vysledkem celého mysleni

je novy poznatek, ktery v§ak nemusi byt vZzdy vyhovujici dané situaci (Plhakova, 2003).

Mysleni mizeme rozdélit na tii zdkladni druhy. Prvnim znich je mysSleni
konkrétni, pfi kterém manipulujeme s riznymi vjemy. Casto konkrétniho mysleni
vyuzivame pii béznych ¢innostech jako je vafeni, uklid, opravy a tak déale. Druhym
druhem je mysleni nazorné, pii némz vyuzivame nejcastéji vizualni pfedstavy. Tohoto
mysleni vyuzivame napiiklad pfi planovani né€eho budouciho, pfi feSeni prikladi nebo
pfi neverbalnich tlohéach v testech inteligence. Poslednim druhem mysSleni je mySleni
abstraktni. Pfi tomto mySleni provaddime operace s matematickymi, logickymi
¢1 verbalnimi symboly. Za nejb€znéji vyuzivany druh abstraktniho mySleni povazujeme
mySleni pojmové, pfi némZz manipulujeme s verbalnimi znaky — pojmy — v mysli

(Homola, 1992).

4.4 Pozornost

Pozornost mozno charakterizovat zamétenosti a soustfedénosti védomi na prave
vnimany podnét ¢i probihajici situaci. Jednou z dileZitych vlastnosti pozornosti je jeji
selektivita. Ta spo¢iva ve volb¢ objektl, které se stanou piimym objektem pozornosti —
to jedinci umoziuje nevnimat jiné podnéty, které nejsou sttedem jeho momentalniho
zajmu. U pozornosti rozliSujeme dva druhy: pozornost bezdé¢nou a pozornost zdmérnou

(Gillernova, 2000).

BezdéEnou pozornost, také nazyvana jako pasivni, vyvolavaji podnéty s jistymi

charakteristikami. Sem fadime podnéty nové a podnéty spojené s nebezpecim, jakékoliv

27



zmény zndmych podnétl, nezvyklé podnéty, podnéty kontrastujici s okolim a podnéty
s osobnim ¢i socialnim vyznamem. Zaméfeni pozornosti tak uzce souvisi s emocemi
a motivy, nimiz je ovlivilovana. VSechny podnéty, které odpovidaji naSim zajmim,
¢i knim mame urCity vztah se tak automaticky stavaji pfedmétem na$i pozornosti

(Plhakova, 2003).

Zameérna pozornost je fizena ukolem, povinnosti ¢i védomou intenci. Jeji udrzeni
vyzaduje vynalozeni urcitého usili — proto ¢asto byva doprovazena pocitem velké dusevni
namahy. Na zdmérné pozornosti se vyznamné podili dv€é mentalni aktivity, je nimi
ostrazitost a patrani. Co se ostrazitosti tyCe, tu charakterizujeme jako snahu jedince
soustfedén¢ sledovat percepcni pole po urcitou dobu a davat tak pozor na néco,
co se muze piihodit. Patrani je na rozdil od ostrazitosti aktivni ¢innost, kterou provadime
za ucelem dosazeni né&jakého cile. Pro jedince je patrani snazsi, pokud jsou predem

seznameni s né¢jakym specifickym rysem hledaného objektu (Sternberg, 1995).

45 Pamét

Jako pamét oznacujeme systém procesu, které¢ zabezpecuji vstipeni, uchovani
a vybaveni riiznych informaci tykajicich se okolniho svéta, ale 1 naseho nitra. Uchovani
vétSiny minulych zkuSenosti je jeden z pfedpokladi plnohodnotného Zivota jedince.
S paméti se také poji dvé vyznamné kyseliny, jednd se o kyselinu ribonukleovou,
zkratkovité¢ zvanou jako RNK, nositelku individudlni paméti a o kyselinu
dezoxyribonukleovou (DNK), kterou povazujme za nositelku paméti dédi¢né
(Gillernova, 2000).

U paméti rozliSujeme tii zdkladni procesy:

1. Vstipeni— proces pfijeti a zpracovani informace do doby, nez je uloZzena do paméti
dlouhodobé. Miize byt imysIné, kdy ma jedinec zamér si néco zapamatovat nebo
netmyslné. Cely proces vstipeni je dale ovliviiovan zpiisobem, kterym probiha,
motivaci jedince, opakovanim, emocidlnim zabarvenim ¢i vychozimi udalostmi.

2. Uchovani — v ramci uchovavani probihd proces pieskupovani a zaclefiovani
novych informaci do novych souvislosti. Projevuje se také ztratou nedulezitych
¢1 mén¢ dulezitych detailii a souvislosti.

3. Vybavovani — probiha jako znovupoznéni a reprodukce. MlzZe byt neumyslné,

kdy se nam nezamérné informace, jako jsou vzpominky a situace, vybavi zcela
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samovoln¢ nebo umyslné, kdy prokazujeme snahu si néco vybavit zdmérné

(Gillernova, 2000).

Pamét celkové rozdélujeme na nékolik druhl. Prvnim druhem je pamét
senzoricka, kterd obsahuje veskerou vnimanou informaci, ale ma velmi omezen¢ trvani —
u zraku je udavana 1 sekunda, u sluchu pak sekundy 4. Nasledujicim druhem paméti
je pamét’ kratkodoba. U ni je trvani okolo 20 sekund, ale je kapacitné omezena. Poslednim
druhem je pamét’ dlouhodoba, jejiz kapacitu se zatim piesné nepodatilo vymertit. Nékteré
informace totiz zustavaji v dlouhodobé paméti ulozeny celozivotné. Podle zptsobu
epizodickou a sémantickou. V epizodické paméti jsou uchovany zivotni udélosti
a ma predev§im obrazny charakter. Sémantickd pamét’ je pak paméti pro poznatky,

usporadanych podle vyznamovych vazeb (Gillernova, 2000).
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Prakticka ¢ast

Prakticka ¢ast navazuje na Cast teoretickou a zkouma kvalitu spanku jednotlivych
respondentt, jejich spankové a denni navyky a zaobira se také vlivem spankové deprivace
na kognitivni procesy. Pouzit¢ dotaznikové Seteni je zaméfeno na pozornost a pamet’.
Okrajovée se také vénuje vlivu na ndladu, kterou charakterizujeme jako emociondlni stav

provazejici po urcity ¢as prozivani a ¢innosti ¢lovéka (Hartl; Hartlova, 2009).

Vsechny tyto faktory vlivu posuzuji jednotlivi respondenti tak, jak je sami na sobé

vnimaji a pozoruji — jedna se tak o zcela subjektivni pohled ze strany respondentt.

5. Cil vyzkumu

Primarnim cilem tohoto vyzkumu v ramci bakalarské prace bylo zjistil vliv
nedostatku spanku na kognitivni procesy ze subjektivniho pohledu respondentd —

konkrétné se jednalo o vliv na pozornost a pamet’.

K naplnéni tohoto cile bylo vyuzito dotaznikové Setieni, ve kterém byly

zaznamenany subjektivni odpovedi od zacastnénych respondentt.

6. Vyzkumné otazky

Vyzkum byl zaméfen na tyto vyzkumné otazky:

e VOI: Je u osob pod vlivem spankové deprivace mozné subjektivné zhodnotit jeji
vliv na pamét’?

e VO2: Je u osob pod vlivem spankové deprivace mozné subjektivné zhodnotit jeji
vliv na pozornost?

e VO3: Ma vék respondenttl vliv na jejich spankové navyky a spankovou hygienu?

7. Postup a pouZzité metody

Pro vyzkumné Setfeni byla pouzZita metoda nestandardizované¢ho dotazniku.
Dotaznikové Setfeni miizeme definovat jako jednu ze zékladnich technik sbéru informaci,
postavenou na ziskavani udajti a informaci prostfednictvim dotazniku — vyzkumny néstroj
tvofeny souborem otazek, slouzici ke sbéru dat a pisemnych odpovedi od respondentii

(Petrusek, 1996).
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Dotaznikové Setfeni pouzité v této praktické ¢asti bakalaiské prace se skladalo
Z patnacti uzavienych otdzek a bylo vytvofeno diky programu Google Forms. Sbér
odpovédi a dat probihal anonymné diky volné dostupnému odkazu. Soucasti dotazniku
byla také uvodni instrukce, ve které byli respondenti seznameni s ucelem Setieni
a s postupem vypliovani.

Distribuce dotazniku probihala béhem koronavirové pandemie. Z tohoto divodu

v

byl prave tento postup zvolen, nebot’ se jednalo o nejpiiznivéjsi variantu.

8. Vyzkumny vzorek

Vyzkumu se zic¢astnilo celkem 192 osob ve v€kovém rozmezi 15 aZ 65 let. Toto
vékové ohraniceni bylo zvoleno zcela zamérné tak, aby pokrylo ziky stfednich
a vysokych skol a aktivné pracujici skupinu obyvatel pfed odchodem do dichodu.

Jednalo se o 146 Zen a 46 muza.

Ugastnici vyzkumu byli rozdéleni podle véku do nésledujicich skupin: 15 az 25
let = Skupina 1; 26 az 35 let = Skupina 2; 36 az 45 let = Skupina 3; 46 az 55 let =
Skupina 4; 56 aZ 65 let = Skupina 5.

V nasledujicim grafu mizeme vidét pomémé 1 procentudlni zastoupeni

jednotlivych skupin v dotaznikovém Setieni.

Vékové kategorie ucastniku

7, 4%

23;12%

35; 18%
117;61%

10; 5%

= Skupinal = Skupina?2 Skupina 3 Skupina4 = Skupina5

Graf ¢. 1: Vekové kategorie ucastnikii

Z grafu je patrné, ze nejrozsahlejsi skupinou byli respondenti ze Skupiny 1, tedy

respondenti ve véku 15 az 25 let. Druhou nejpocetnéj$i skupinu tvofili osoby
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ze Skupiny 3 — respondenti ve véku 36 az 45 let. Nasledovala Skupina 4, Skupina 2

fvwr

9. Zpracovani ziskanych dat

Ziskana data byla zpracovana nejdiive v komplexni podobé, kdy vyhodnoceni
probéhlo bez ohledu na vék respondentd. Nasledné byla data zpracovana v podrobnéjsi
formé a sice podle jednotlivych vékovych skupin. Pro lepsi orientaci mezi
prezentovanymi vysledky jsou pro zobrazeni vysledkii vyzkumu vyuzita tabulkova

zobrazeni.
9.1 Otazka ¢islo 1: Kolik hodin primérné vénujete spanku?

Prvni otdzka dotazniku byla zaméfena na primérnou dobu spanku. Ucastnici

vyzkumu méli na vybér ze sedmi uzavienych odpoveédi.

Tabulka komplexnich vysledki:

vice jak 8 | 8 hodin 7 hodin 6 hodin 5hodin | 4 hodiny | méné nez
h. spanku | spanku spanku spanku spanku spanku 4 h.
spanku

32 osob 46 osob 66 osob 35 osob 11 osob 2 0soby 0 osob

Tabulka ¢. 1: Komplexni vyhodnoceni vysledkii 1. otazky

Tabulka vysledkl podle v€kovych skupin:

Skupina 1 Skupina 2 Skupina 3 Skupina 4 Skupina 5
vice jak 8 h. 26 osob 1 osoba 3 0soby 1 osoba 1 osoba
spanku

8 h. spanku 32 osob 3 osoby 5 osob 4 osoby 2 0soby
7 h. spanku 34 osob 4 osoby 15 osob 13 osob 0 osob
6 h. spanku 16 osob 2 0soby 9 osob 5 osob 3 osoby
5 h. spanku 7 osob 0 osob 3 osoby 0 osob 1 osoba
4 h. spanku 2 0s0by 0 osob 0 osob 0 osob 0 osob

méngé nez 0 osob 0 osob 0 osob 0 osob 0 osob
4 h. spanku

Tabulka ¢. 2: Vyhodnoceni vysledkit 1. otdazky — vékové skupiny
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Z tabulky komplexnich vysledkt je patrné, Ze nejvice volenou odpovédi se stala
odpovéd” 7 hodin spdanku. Tato odpovéd dominovala ve vékovych skupinach

od 15 do 55 let, jako nejvice volena moznost.

Celkove hodnoty, které¢ udavaly vice jak sedm hodin spanku, se v odpovédich
objevovaly ve vétsim poctu — stejné plati i pro vysledky z jednotlivych vékovych skupin.
Lze vSak predpokladat, Ze na tyto ziskané vysledky mohla mit vliv probihajici pandemie.
Proto miZze u téchto hodnot dochazet k odchylce — piesnéji feceno, za normalnich
nemuselo byt dosazeno Vv takové mife,

podminek by stejnych hodnot

jako je zde prezentovano.

9.2 Otazka ¢islo 2: Chodite spat pravidelné ve stejnou dobu?

Druhd otdzka dotaznikové Setfeni byla zaméfena na pravidelnost doby odchodu
ke spanku. Respondenti méli u této otazky na vybér ze Ctyf moznych uzavienych

odpovédi.

Tabulka komplexnich vysledk:

ano spiSe ano

83 osob

spiSe ne ne

71 osob 33 osobh

5 osob

Tabulka ¢. 3: Komplexni vyhodnoceni vysledkii 2. otazky

Tabulka vysledkt podle vékovych skupin:

Skupina 1 Skupina 2 Skupina 3 Skupina 4 Skupina 5
ano 2 0soby 0 osob 2 0soby 1 osoby 0 osob
spiSe ano 42 osob 7 0sob 18 osob 12 osob 4 osoby
spiSe ne 48 osob 2 0soby 12 osob 7 0sob 2 0soby
ne 25 osob 1 osoba 3 osoby 3 osoby 1 osoba

Tabulka ¢. 4: Vyhodnoceni vysledkii 2. otazky — vékové skupiny

Ziskané vysledky jasné poukazuji na to, Ze vétSina respondentl zvolila odpoveéd’

spise ano. Pokud se ovSem zaméfime na hodnotu, kterd je uvedena u odpovédi spise ne,
dojdeme Kk zavéru, ze hranice mezi témito vysledky je pomérné tésna. Presto vSak

muzeme predpokladat, Ze k urcité pravidelnosti pti odchodu ke spanku dochazi a objevuji
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se zde pouze malé odchylky. Na tento fakt poukazuje i pocet respondentti u odpovédi ne,

kde nelze ptedpokladat pevné ur¢eného harmonogramu odchodu ke spanku.

Pokud se zamétime na vysledky vékovych skupin, zjistime, ve vSech skupinach
(krom¢ Skupiny 1) odpoveéd’ spise ano prevazuje. Pomérné pravidelny ochod ke spanku

tak Ize predpokladat i ve vét§im méfitku respondenti.

9.3 Otazka ¢islo 3: Citite se béhem dne unaveny/unavena?

U této otazky dostali respondenti na vybér ze Ctyf uzavienych odpovédi.
Komplexni vyhodnoceni dat, které zahrnovalo vSechny vékové kategorie, vypadalo

nasledovné.

Tabulka komplexnich vysledki:

ano spiSe ano spiSe ne ne
51 osob 73 osob 59 osob 9 osob
Tabulka ¢. 5: Komplexni vyhodnoceni vysledkii 3. otazky
Tabulka vysledkid podle vékovych skupin:
Skupina 1 Skupina 2 Skupina 3 Skupina 4 Skupina 5
ano 35 osob 1 osoba 5 osob 9 osob 1 osoba
spise ano 44 osob 3 osoby 16 osob 8 osob 2 0s0by
spise ne 34 osob 5 osob 12 osob 4 osoby 4 osoby
ne 4 osoby 1 osoba 2 0soby 2 0soby 0 osob

Tabulka ¢. 6: Vyhodnoceni vysledkii 3. otazky — vékové skupiny

Dle vysledkt z tabulky €. 6 je patrné, Ze nejvice osob zvolilo opoveéd’ spise ano.

U respondenti, kteti zvolili tuto odpovéd’, ale 1 u respondentt, kteti zvolili odpovéd’ ano,

pfedpokladdme jistou miru unavenosti béhem dne — jednd se o pomérné pravidelné

se opakujici stav.

Zajimaveé je, Ze i ptesto, Ze v prvni otdzce dotaznikové Setfeni odpovédelo nejvice

osob ku prospéchu vysSim casovym hodnotdm spanku, nekoresponduje piimo

s odpovéd'mi uvedenymi v této otazce.



9.4 Otazka cislo 4: Co je pri¢inou Vasi inavy?

Otazka ¢islo 4 tematicky navazovala na ptedchozi otazku. Pievazné se zamétuje
na to, jak sami ucastnici vnimaji pfic¢inu své vlastni inavy — co pokladaji za jeji zdroj.
Respondenti vybirali z péti uzavienych odpovédi, ve kterych byli nejcastéjsi pficiny

uvedeny.

Tabulka komplexnich vysledk:

nedostatek naro¢né nemoc mnozstvi ro¢ni obdobi
spanku zaméstnani dennich tukolu
56 osob 19 osob 9 osob 62 osob 46 0osob
Tabulka ¢. 7: Komplexni vyhodnoceni vysledkii 4. otdzky
Tabulka vysledkii podle vékovych skupin:
Skupinal | Skupina2 | Skupina3 | Skupina4 | Skupina5
nedostatek 44 osob 1 osoba 8 osob 3 osoby 0 osob
spanku
naro¢né 3 osoby 4 osoby 10 osob 2 0s0by 0 osob
zamgéstnani
nemoc 6 osob 0 osob 3 osoby 0 osob 0 osob
mnozstvi 34 osob 3 0soby 11 osob 10 osob 4 osoby
dennich
ukolu
ro¢ni obdobi 30 osob 2 0soby 3 osoby 8 osob 3 osoby

Tabulka ¢. 8: Vyhodnoceni vysledkii 4. otazky — vékové skupiny

wrwe

ukolii, které vykonavaji. Nedostatek spanku, jako pfi¢inu Unavy, uvadi predevsim
respondenti ve véku 15 az 25 let. Vzhledem k vysledkiim prvni otazky, kde tato vékova
skupina volila nejcastéji Casové hodnoty spanku v pruiméru sedm hodina vice, je vysledek
ptekvapujici, nebot nekoresponduje s odpovéd'mi vyhodnocenymi v prvni otdzce

dotazniku.
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VEtsi pocet osob uvadi dale rocni obdobi jako zdroj jejich inavy. Tato odpoved,

jako ukazuji sesbirana data, vS§ak nedominuje v zadné vékové skuping.

9.5 Otazka Cislo 5: Myslite si, Ze spanku vénujete dostateéné mnozstvi casu?

Pata otazka dotaznikové Setfeni se zabyvala pohledem respondenti na mnozstvi

doby stravené spankem. Ucastnici vyzkumu méli na vybér ze Ctyt uzavienych odpovédi.

Tabulka komplexnich vysledk:

ano spise ano spise ne ne
50 osob 64 osob 57 osob 21 osob
Tabulka ¢. 9: Komplexni vyhodnoceni vysledkii 5. otazky
Tabulka vysledkii podle vékovych skupin:
Skupina 1 Skupina 2 Skupina 3 Skupina 4 Skupina 5
ano 32 osob 2 0soby 7 0sob 6 osob 3 0soby
spise ano 42 osob 5 osob 11 osob 4 osoby 2 0s0by
spise ne 29 osob 2 osoby 13 osob 12 osob 1 osoba
ne 14 osob 1 osoba 4 osoby 1 osoba 1 osoba

Tabulka ¢. 10: Vyhodnoceni vysledkit 5. otazky — vekové skupiny

Pokud srovname data ziskand u této otdzky suvodni otdzkou dotazniku,
zaméfujici se na prumérnou dobu spanku, je zfejmé, Ze nejcastéji uvadéné hodnoty
se sebou navzajem koresponduji. Jelikoz byla v prvni otdzce primérné nejvice volena
odpovéd’ 7 hodin spanku a za ni nasledovala odpoveéd’ 8 hodin spanku, 1ze ptedpokléadat,
ze tyto hodnoty koresponduji s moznostmi spise ano a ano. Jejich podil pak tvoii vétSinu

odpovédi — konkrétne 59 %.

Z vysledku je tak ziejmé, ze respondenti povazuji Cas, ktery vénuji spanku,
ve vétsing za dostacujici.
9.6 Otazka cislo 6: Stava se Vam, Ze neimysiné usnete béhem dne?

Sesta otazka byla zamétfena na neumyslné usnuti béhem dne. V této otazce méli

respondenti na vybér ze Ctyt uzavienych odpovédi.

36



Tabulka komplexnich vysledku:

ano spiSe ano spiSe ne ne

42 osob 20 osob 68 osob 62 osob

Tabulka ¢. 11: Komplexni vyhodnoceni vysledkii 6. otazky

Tabulka vysledkt podle vékovych skupin:

Skupina 1 Skupina 2 Skupina 3 Skupina 4 Skupina 5
ano 34 osob 1 osoba 1 osoba 4 osoby 2 0s0by
spise ano 15 osob 5 osob 3 osoby 2 0s0by 0 osob
spise ne 45 osob 4 osoby 11 osob 6 osob 2 0soby
ne 23 0sob 0 osob 20 osob 11 osob 3 osoby

Tabulka ¢. 12: Vyhodnoceni vysledkii 6. otdzky — vékové skupiny

Nejvice volenymi odpovéd’'mi v této otazce byly moznosti spise ne a ne. U téchto
respondentll nepfedpokladame netimysiné usnuti béhem dne, které by bylo zplsobeno

unavou, nebo se vyskytuje zcela nepravidelné a vzacné (konkrétné u moznosti spise ne).

Celkové mensi podil tvofily odpovédi respondentt, které neimyslné usnuti béhem
dne postihuje v pravidelné ¢i vétsi mife — piesné se jednalo o podil 32 % ku 68 %

(v poradi postihuje ku nepostihuje).

9.7 Otazka cislo 7: Jak se nedostatek spanku projevuje na Vasi naladé?

Sedmé otdazka se zaméfovala na subjektivni vyhodnoceni projevli nedostatku

spanku na naladu respondentli. Odpovédi tvofilo celkem Sest uzavienych moznosti.

Tabulka komplexnich vysledki:

agresivita | podrazdénost | nervozita nechut’ smutek zmény
k ¢emukoliv nalady

nepocit’uji
2 0soby 85 o0sob 10 osob 64 osob 10 osob 21 osob

Tabulka ¢. 13: Komplexni vyhodnoceni vysledkii 7. otazky
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Tabulka vysledkii podle vékovych skupin:

Skupinal | Skupina2 | Skupina3 | Skupina4 | Skupina5
agresivita 2 0soby 0 osob 0 osob 0 osob 0 osob
podrazdénost 62 osob 4 osoby 15 osob 4 osoby 0 osob
nervozita 3 osoby 1 osoba 3 0soby 2 0s0by 1 osoba
nechut’ 36 osob 4 osoby 10 osob 12 osob 2 0soby
k cemukoliv

smutek 5 osob 0 osob 3 0soby 1 osoba 1 osoba
zmény nalady 9 osob 1 osoba 4 osoby 4 osoby 3 0soby

nepocituji

Tabulka ¢. 14: Vyhodnoceni vysledkii 7. otazky — vekoveé skupiny

Dle sesbiranych vysledkd je patrné, ze respondenti subjektivné vyhodnotili

podrazdeénost jako nejcastéjsi disledek plisobeni spankové deprivace na jejich naladu.

Tato odpoved rovnéz dominovala ve vékové Skupiné 1 a ve Skupiné 3.

Velky pocet odpovédi zaznamenala také moznost nechut’ k cemukoliv — l1ze tak

predpokladat, Ze osoby pod vlivem spankové deprivace, jez se podepisuje na jejich

naladé, odkladaji ¢innosti na pozdé€jsi dobu.

9.8 Otazka ¢islo 8: Jak moc jste spokojen/spokojena s kvalitou svého spanku

na stupnici 1-5?

V této otazce se respondenti zaméfovali na hodnoceni kvality svého spanku.

Pro zhodnoceni kvality vyuZivali bodové stupnice 1 az 5, ktera fungovala stejné jako

hodnoceni zakti ve Skole — stupeni 1 odpovidal velmi dobré kvalité; stupeit 5 odpovidal

velmi Spatné kvalité.

Tabulka komplexnich vysledk:

1 2 3 4

15 osob 51 osob 79 osob 40 osob

7 osob

Tabulka ¢. 15: Komplexni vyhodnoceni vysledkii 8. otazky
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Tabulka vysledkii podle vékovych skupin:

Skupina 1 Skupina 2 Skupina 3 Skupina 4 Skupina 5
1 8 osob 0 osob 4 osoby 1 osoba 2 0soby
2 38 osob 2 0soby 6 osob 4 osoby 1 osoba
3 44 osob 7 o0sob 14 osob 12 osob 2 0s0by
4 24 osob 1 osoba 10 osob 3 0soby 2 0soby
5 3 osoby 0 osob 1 osoba 3 0soby 0 osob

Tabulka ¢. 16: Vyhodnoceni vysledkii 8. otazky — vekove skupiny

Ziskané vysledky ukazuji, ze vétSina respondentli ohodnotila kvalitu svého
spanku stupném 3 — tento stupen odpovida slovnimu hodnoceni dobry. Lze se domnivat,
Ze tyto osoby se svym spankem nejsou vyrazné spokojeny, na druhou stranu, nejsou

ani nespokojeny.

Ze ziskanych vysledk je pfesto ziejmé, ze vétSina respondentd je s kvalitou svého
spanku vice spokojena, jelikoz celkovy podil kladnych stupiiii prevySuje pocet téch

zapornych.
9.9 Otazka cislo 9: Jak se nedostatek spanku projevuje na Vasi pozornosti?

Devata otazka se zamétovala na subjektivni vyhodnoceni projevii nedostatku

spanku na pozornost respondentd. Odpovédi tvotilo celkem sedm uzavienych moznosti.

Tabulka komplexnich vysledk:

nedokédzu se | délam vEtsi nedokdzu | nedokazu | pfiliSné zmény

zkoncentrovat | chyby | nachylnost | udrzet | soustfedit | soustiedéni | pozornosti

K rusivym | pozornost své pozornosti | nepocituji
vliviim vV daném | myslenky
sméru
26 osob 20 31 osob 39 0sob | 26 osob 5 osob 45 o0sob

osob

Tabulka ¢. 17: Komplexni vyhodnocent vysledkit 9. otazky
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Tabulka vysledkii podle vékovych skupin:

Skupina 1

Skupina 2

Skupina 3

Skupina 4

Skupina 5

nedokazu se

zkoncentrovat

15 osob

1 osoba

5 osob

5 osob

0 osob

délam chyby

17 osob

1 osoba

1 osoba

0 osob

1 osoba

vEtsi
nachylnost
K rusivym

vlivim

17 osob

2 0soby

6 osob

4 osoby

2 0soby

nedokazu
udrzet
pozorn ost

V daném sméru

32 osob

0 osob

5 osob

2 0soby

0 osob

nedokazu
soustfedit své

myslenky

15 osob

1 osoba

7 osob

3 osoby

0 osob

prilisné
soustiedéni

pozornosti

3 osoby

0 osob

2 0s0by

0 osob

0 osob

zmény

pozornosti

nepocit'uji

18 osob

5 osob

9 osob

9 osob

4 osoby

Tabulka ¢. 18: Vyhodnoceni vysledkii 9. otazky — vékové skupiny

Komplexni ziskané vysledky ukazuji, Ze nejvice osob, podle jejich subjektivniho

minéni, na sobé Zddné zmeény pozornosti pod vlivem spankové deprivace nepozoruji.

Toto tvrzeni vSak plati pouze pokud jsou ve vysledku zahrnuty vSechny primérné

spankové hodnoty.

Pokud bychom hledali pfimy vztah mezi spankovou deprivaci a jejimi Uc€inky

na pozornost respondentt, za piedpokladu zvoleni §kaly 6 hodin spanku a méné, dosli

bychom Kk nasledujicimu vysledku.

U respondentu, kteii spanku vénuji méné nez 6 hodin, se vliv nedostatku spanku

na pozornosti projevuje nejvice na vetsi nachylnosti k rusivym viiviim. Z tohoto vysledku
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1ze ptredpokladat, Ze se tento faktor da nejlépe subjektivné pozorovat na vlastni osobé

pod vlivem spankové deprivace.

9.10 Otazka ¢islo 10: Budite se béhem noci?

Otéazka cislo 10 se zaméfovala na to, zda je spanek respondent plynuly nebo

je narusovan no¢nim buzenim. V této otazce respondenti vybirali ze Etyf uzavienych

odpoveédi.

Tabulka komplexnich vysledki:

ano spise ano spise ne ne
69 osob 39 osob 55 osob 29 osob
Tabulka ¢. 19: Komplexni vyhodnoceni vysledkii 10. otazky
Tabulka vysledkii podle vékovych skupin:
Skupina 1 Skupina 2 Skupina 3 Skupina 4 Skupina 5
ano 29 osob 5 osob 15 osob 17 osob 3 osoby
spise ano 25 osob 1 osoba 8 osob 2 0s0by 3 osoby
spise ne 40 osob 4 osoby 7 0sob 3 osoby 1 osoba
ne 23 0sob 0 osob 5 osob 1 osoba 0 osob

Tabulka ¢. 20: Vyhodnoceni vysledkii 10. otazky — vekove skupiny

Podle sesbiranych dat ztéto otdzky je patrné, Ze vice osob ma problémy
S preruSovanym spankem kvili nonimu probouzeni. Podil téchto osob tvoii celkem
56 %, oproti zbylym 44 % osob, které problémy s no¢nim probouzenim nezazivaji viilbec

nebo v zcela zanedbatelné mifte.

Jedinou vé€kovou skupinou, kde nocni probouzeni neptevazovalo v pravidelné

mife, byla Skupina 1, ve které byly zahrnuty osoby ve v€ku 15 az 25 let.
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9.11 Otazka cislo 11: SnaZite se svou denni Ginavu zmirnit nap¥. kavou,
energetickymi napoji €¢i jinymi potravinami obsahujici kofein?

Otazka ¢islo jedenact se zaméfovala na pozivani napoji ¢i potravin s obsahem
kofeinu za ucelem zmirnéni unavy. Respondenti méli na vybér ze tii uzavienych

moznosti.

Tabulka komplexnich vysledk:

obcas

89 osob

ano, denné

71 osob

ne, nikdy
32 osob

Tabulka ¢. 21: Komplexni vyhodnoceni vysledkii 11. otazky

Tabulka vysledkt podle vékovych skupin:

Skupina 1 Skupina 2 Skupina 3 Skupina 4 Skupina 5
ano, denné 33 osob 7 osob 17 osob 11 osob 3 osoby
obcas 61 osob 2 0soby 13 osob 11 osob 2 0soby
ne, nikdy 23 0sob 1 osoba 5 osob 1 osoba 2 0s0by

Tabulka ¢. 22: Vyhodnocent vysledkii 11. otazky — vekove skupiny

Podle komplexnich vysledkl napfic¢ vS§emi v€kovymi skupina je ziejmé, Ze nejvice
osob vyuZzivd napoje a potraviny obsahujici kofein obcas. PiestoZze se vSak nejedna
0 pravidelné uzivani, l1ze se domnivat, Ze je této moznosti, ktera nejvice dominovala

u Skupiny 1, vyuZivano pomérné Casto.

Naproti tomu, denni vyuzivani potravina a napoju s obsahem kofeinu za G¢elem

snizeni denni tnavy, dominuje ve vSech zbylych vékovych skupinéch.

9.12 Otazka cislo 12: Déla Vam problém vstat rano z postele?

Tato otazka dotaznikového Setfeni se zabyvala problematikou ranniho vstavani.

Ucastnici vyzkumu méli na vybér ze ¢tyt uzavienych odpovédi.
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Tabulka komplexnich vysledku:

ano spiSe ano spiSe ne ne

48 osob 60 osob 60 osob 24 0sob

Tabulka ¢. 23: Komplexni vyhodnoceni vysledkii 12. otazky

Tabulka vysledkt podle vékovych skupin:

Skupina 1 Skupina 2 Skupina 3 Skupina 4 Skupina 5
ano 40 osob 2 0soby 2 0s0by 4 osoby 0 osob
spise ano 38 osob 5 osob 11 osob 6 osob 0 osob
spise ne 31 osob 3 0soby 17 osob 4 osoby 5 osob
ne 8 osob 0 osob 5 osob 9 osob 2 0s0by

Tabulka ¢. 24: Vyhodnoceni vysledkii 12. otazky — vekove skupiny

Pokud se zaméfime na vyhodnoceni vysledkid této otazky, je patrné,
ze problematika ranni vstavani z postele se tykd vétSiny dotazovanych respondenti.
Problém vstat zpostele, vrizné intenzit¢ opakovani, piiznava celkem

56 % dotazovanych respondentd.

Zbylych 44 % jakékoliv problémy se vstdvanim zcela popird nebo se u nich

vyskytuji zcela nepravideln€ a v mensich intenzitach.

9.13 Otazka cislo 13: Jak se nedostatek spanku projevuje na Vasi paméti?

Ttinactd otdzka se zamétovala na subjektivni vyhodnoceni projevii nedostatku

spanku na pamét’ respondentti. Odpovédi tvotilo celkem Sest uzavienych moznosti.

Tabulka komplexnich vysledku:

problémy s | zapomnétlivost |  Spatna neschopnost | opakuji zmény
vybavovanim orientace | zapamatovat | véci, které paméti
Vv Case a si nové jsemjiz | nepocit'uji
misté informace | tekl/fekla
14 osob 56 osob 3 0soby 22 osob 18 osob 79 osob

Tabulka ¢. 25: Komplexni vyhodnoceni vysledkii 13. otdzky
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Tabulka vysledkii podle vékovych skupin:

Skupinal | Skupina2 | Skupina3 | Skupina4 | Skupina5

problémy s 12 osob 0 osob 2 0soby 0 osob 0 osob
vybavovanim
zapomnétlivost | 37 osob 6 osob 5 osob 6 osob 2 0soby
Spatna 2 0soby 0 osob 1 osoba 0 osob 0 osob
orientace

V Case a misté

neschopnost 14 osob 0 osob 6 osob 1 osoba 1 osoba
zapamatovat si
noveé

informace

opakuji véci, 6 osob 1 osoba 6 osob 5 osob 0 osob
které jsem jiz

fekl/fekla

zmény paméti 46 osob 3 osoby 15 osob 11 osob 4 0soby

nepocituji

Tabulka ¢. 26: Vyhodnoceni vysledkii 13. otazky — vekove skupiny

Z komplexni ziskané vysledky ukazuji, Ze nejvice osob, podle jejich subjektivniho
minéni, na sob& Zddné zmény paméti pod vlivem spankové deprivace nepozoruji.
Toto tvrzeni vSak plati pouze pokud jsou ve vysledku zahrnuty vSechny primérné

spankové hodnoty — stejné tak tomu bylo u devaté otazky dotaznikového Setteni.

Pro prokazani ptimého vztahu mezi spankovou deprivaci a jejimi u€inky na pamet’
respondentl je stanovena Skdla 6 hodin spanku a mén¢. Pfi pouziti daného ohraniceni

ziskavame néasledujici vysledky.

U osob, které se ucastnily dotaznikového Setfeni a vénuji spanku primérné
6 hodin a mén¢, je nejlépe ze subjektivniho pohledu respondentli pozorovand moZznost
zapomneétlivost. Diky ziskanému vysledku lze ptedpokladat, ze tento faktor je nejlépe

subjektivné pozorovatelny na vlastni osob¢ pod vlivem spankové deprivace.

44



9.14 Otazka Cislo 14: Na stupnici 1-5 zvolte, jak moc Vam déla problém vecer
usnout.
Ptedposledni otazka dotaznikové Setieni se zaméfovala na problém vecerniho
usindni. Pro zhodnoceni problému s usindnim vyuzivali respondenti bodovou stupnici
laz 5, ktera fungovala stejn¢ jako hodnoceni zdki ve Skole — stupenn 1 odpovidal

bezproblémovému usnuti; stupent 5 odpovidal velmi problematickému usnuti.

Tabulka komplexnich vysledk:

1 2 3 4 5
38 osob 45 osob 48 osob 36 osob 25 osob

Tabulka ¢. 27: Komplexni vyhodnoceni vysledkii 14. otazky

Tabulka vysledkii podle vékovych skupin:

Skupina 1 Skupina 2 Skupina 3 Skupina 4 Skupina 5
1 19 osob 3 0soby 9 osob 5 osob 2 0soby
2 26 osob 1 osoba 10 osob 7 0sob 1 osoba
3 24 osob 4 osoby 9 osob 8 osob 3 0soby
4 29 osob 2 0soby 3 osoby 2 0soby 0 osob
5 19 osob 0 osob 4 osoby 1 osoba 1 osoba

Tabulka ¢. 28: Vyhodnocent vysledkii 14. otazky — vekove skupiny

Stejné jako u otazky ¢islo osm, kde bylo vyuzito hodnoceni pomoci stupnice,
i zde zvolilo nejvice respondentt stupen Cislo 3. U téchto osob Ize v jisté mife pozorovat
problémy s no¢nim usinadnim, kterou jsou v§ak pomérné€ vyvazovany — primarné u nich

problémové usinani ve vétsi mife nelze pozorovat.

Z vysledku je déle patrné, Ze vétSina respondentll problémy s usinanim netrpi.
Podil téchto respondentt je vyssi nez poCet osob, které problémy s usinanim ve vétsich

mirach proZivaji.
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9.15 Otazka cislo 15: PouZiviate nejméné hodinu pred spanim pristroje
vyzarujici modré svétlo? (nap¥. mobilni telefon, tablet, notebook, stolni
pocitac aj.)

Posledni otazka dotaznikové Setfeni se zabyvala vyuzivanim pfistroji vyzaiujici
modré svétlo nejméné hodinu pied zapocetim spanku. Respondenti méli u této otazky

na vybér ze ¢ty uzavienych odpovédi.

Tabulka komplexnich vysledk:

ano, denné celkem casto obcas vibec
140 osob 21 osob 24 osob 7 osob
Tabulka ¢. 29: Komplexni vyhodnocent vysledkii 15. otazky
Tabulka vysledkii podle vékovych skupin:
Skupina 1 Skupina 2 Skupina 3 Skupina 4 Skupina 5
ano 99 osob 7 0sob 18 osob 12 osob 4 osoby
celkem 10 osob 1 osoba 5 osob 4 osoby 1 osoba
casto

obcas 6 osob 2 0soby 9 osob 5 osob 2 0soby
vibec 2 0soby 0 osob 3 osoby 2 0soby 0 osob

Tabulka ¢. 30: Vyhodnoceni vysledkii 15. otazky — vekové skupiny

Z vysledkli jednoznacné vyplyva, Ze naprostd vétSina respondentll vyuZziva
pfistroje vyzatujici modré svétlo nejméné hodinu pfed zapocetim spanku na denni bazi.

Celkovy podil téchto osob z celkové poctu tvoii 73 %.

Denni pouziti zaroven dominuje ve vSech vékovych skupinach — tedy u osob

ve véku od 15 do 65 let.
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10. Diskuse

Ziskané¢ vysledky, které jsou Vpfedchozich kapitolach rozebrany
a okomentovany, pifinasi urcity pohled na spankovou hygienu a kvalitu spanku
zucastnénych respondenti. Mimo jiné, je zde veénovan prostor pro vyhodnoceni
problematiky vlivu spankové deprivace na kognitivni procesy, konkrétné¢ na pamét

a pozornost, a to pomoci subjektivniho hodnoceni ze strany respondent.

Vyhodnoceni vysledkl vlivu spankové deprivace pfinasi zjisténi, Ze pod vlivem
spankové deprivace je ze subjektivniho hlediska nejlépe pozorovatelny vliv na pamét’,
ktery se projevuje zvysenost zapomnétlivosti. Odpoveéd na vyzkumnou otazku 1 (VO1)
je tedy takova, Ze u spankové deprivace lze subjektivné zhodnotit jeji vliv na pamét’.
U pozornosti lze nejlépe subjektivné pozorovat negativni zmény v souvislosti s vétsi
nachylnosti K rusivym vlivim. Odpovéd na vyzkumnou otazku 2 (VO2) zni,
Ze U spankové deprivace Ize subjektivné zhodnotit jeji vliv na pozornost. Vyhodnoceni
vysledk také ptinasi odpoveéd’ na vyzkumnou otézku 3 (VO3), kde jednotlivé vysledky
uvedené u vyhodnocenych otazek dokazuji, ze spankové navyky a spankova hygiena

je u riznych vékovych skupin rozdilna.

Pti vyhodnocovani a zpracovani vysledkt vyplynulo, ze vliv spankové deprivace
lze subjektivné pozorovat vice na emociondlnich stavech respondentii — konkrétné
se jedna o pozorovani vlivu nedostatku spanku na naladu. U nalady je nejlépe subjektivné

pozorovatelna zvySena podrazdénost respondentt.

Nelze opomenout, ze vysledky vyzkumu zavisi na riznych faktorech. Jednim
z faktord miZze byt nedostateCny pocet respondentl. I pfesto, Ze dotaznikové Setieni
vyplnilo bezméla 200 osob, nelze ziskané vysledky zobeciiovat na vétsi pocet osob
aanina uvedené veékové skupiny. Dal$im moznym pusobicim faktorem muze byt
soucasna epidemiologickd situace, kvili niz se kazdodenni zivot liSi od zavedeného
normdlu. Na odpovédi tak miize mit vliv naptiklad rostouci frustrace spolecnosti
v disledku omezeni bézného zivota, nebo naopak moznost spat vice nez v dobé,
kdy musela ¢ast respondenti dojizdét do zaméstnani ¢i $kol — zde mize u odpovéedi
dochazek k vyraznym odchylkam. Také nelze opomenout, Ze vyzkum vychazi Cisté

ze subjektivniho pocitu respondenti.
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Ziskand data mohou slouzit jako podklad pro dals$i navazuji vyzkum,
kdy by se dala porovnat s odpovéd’'mi respondentti za jiné zivotni situace. Zde se miizeme

domnivat, Ze by se vysledky mimo probihajici pandemii mohly liSit.
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Zavér

V teoretické Casti praci jsem se vénoval sesbirani a shrnuti zakladnich poznatkt
apojmu tykajicich se problematiky spanku. Tato ¢ast prace se konkrétné zamétrovala
napojem spanek, jeho faze a spankovy cyklus. Dalsi kapitoly byly vénovany
problematice spankové deprivace, kde byl tento pojem definovan. Zamétoval jsem se také
na dopad spankové deprivace vhledem k lidskému organismu a vénoval jsem

se stru¢nému piedstaveni riznych faktord, které ndm brani ve spanku.

Teoretickd ¢ast také zahrnovala vybrané poruchy spanku. V této kapitole jsem
struéné spankové poruchy predstavil, a uvedl odkaz na Mezinarodni klasifikaci nemoci,

cvwr

definovéni kognitivnich procesi.

Cilem praktické ¢asti bylo zjistit, zda mé spankova deprivace vliv na kognitivni
procesy u ¢loveka a zda jsou tyto vlivy subjektivné pozorovatelné — jednalo se konkrétné
o vliv spankové deprivace na pamét a pozornost. Subjektivni pozorovatelnost vlivu
spankové deprivace jsem zvolil také proto, jelikoz za soucasné epidemiologické situace
jsem nemohl mit pfimy kontakt srespondenty, ktefi by za standardnich okolnosti
postoupili pod vlivem spankové deprivace objektivni test paméti a pozornosti. K ziskani

vysledku bylo tedy vyuzito vlastniho nestandardizovaného dotazniku.

Ziskané vysledky pfinesly poznatek, Ze vlivy spankové deprivace jsou subjektivné
pozorovatelné na paméti 1 pozornosti. U paméti se vliv spankoveé deprivace nejvyraznéji
projevil ve zvySené zapomnétlivosti. VIiv na pozornost se nejvyraznéji projevil

ve zvySené nachylnosti k rusivym vlivi.

Zajimavym poznatkem, ktery nebyl primarn€¢ zkoumadan, bylo vyhodnoceni
pusobeni spankové deprivace na emocionalni stav respondentl. Vyhodnocend data
prokdzala, Ze vliv na emociondlni stav respondentti, je Iépe subjektivné prokazatelny

nez vliv na kognitivni procesy.

Podle mého nazoru, se mi v této praci podafilo prokazat vliv spankové deprivace
na kognitivni procesy ze subjektivniho pohledu jednotlivych respondentti — jak je patné

z vyhodnocenych vysledkti dotaznikového Setieni.
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Prilohy
Piiloha ¢&. 1: Dotaznikové Setieni

Spéanek a jeho vliv na ¢loveéka

Dobry den,

jmenuji se Daniel Poisel a jsem studentem Pedagogické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci.
Prosim Vas o vyplnéni tohoto kratkého dotazniku, ktery se zabyva tématem spanku.

Tento dotaznik je zcela anonymni a ziskané vysledky budou vyuzity pouze pro studijni tcely.

VéEfim, Ze si na vyplnéni mého dotazniku udélate chvili ¢asu, ¢imz mi skute¢né pomtizete ve vyzkumu. Ptiblizny cas
vypliovani je do 10 minut.

Predem Vam velice dékuji za Vas Cas.

Daniel Poisel
Jaké je Vase pohlavi?
a) Muz
b) Zena
Jaky je Vas vek?
a) 15-25let
b) 26-35 let
c) 36-45let
d) 46-55let
e) 56-65 let

Kolik hodin priimérné vénujete spanku?

a) Vice jak 8 hodin

b) 8 hodin
c) 7hodin
d) 6 hodin
e) 5hodin
f) 4 hodiny

g) Méné nez 4 hodiny
Chodite spat pravidelné ve stejnou dobu?

a) Ano

b) SpiSe ano
C) SpiSene
d) Ne

Citite se béhem dne unaveny/unavena?

a) Ano
b) SpiSe ano

54



c) Spisene
d) Ne

Co je pri¢inou Vasi inavy?

a) Nedostatek spanku

b) Naro¢né zam&stnani

c) Nemoc

d) Mnozstvi dennich tkoll

e) Rocni obdobi

Myslite si, Ze spanku vénujete dostatené mnozstvi ¢asu?

a) Ano

b) Spise ano
c) Spisene
d) Ne

Stava se Vam, Ze neimyslné usnete béhem dne?

a) Ano

b) Spise ano
c) Spisene
d) Ne

Jak se nedostatek spanku projevuje na Vasi naladé?

a) Agresivita

b) Podrazdénost

c) Nervozita

d) Nechut k ¢emukoliv
e) Smutek

f)  Zmény nalady nepocituji

Jak moc jste spokojen/spokojena s kvalitou svého spanku na stupnici od 1-5? (1 = velmi dobra kvalita; 5 = velmi

$patna kvalita)

a)
b)
c)
d)
€)

a b~ W N -

Jak se nedostatek spanku projevuje na Vasi pozornosti? (vyberte mozZnost, se kterou nejvice souhlasite)

a) Nedokazu se zkoncentrovat

b) Délam chyby (pfi psani, pti poéitani atd.)
€) Vétsi nachylnost k rusivym vlivim

d) Nedokazu udrzet pozornost v daném sméru
e) Nedokazu soustfedit své myslenky

f)  Ptilisné soustfedéni pozornosti
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g) Zmény pozornosti nepocituji
Budite se béhem noci?

a) Ano

b) Spise ano
c) Spisene
d) Ne

Snazite se svou denni inavu zmirnit napf. kavou, energetickym napojem ¢i jinymi potravinami obsahujici
kofein?

a) Ne, nikdy
b) Obcas

€) Ano, denné
Dél4 Vam problém vstat rano z postele?

a) Ano

b) Spise ano
c) SpiSene
d) Ne

Jak se nedostatek spanku projevuje na vasi paméti?

a) Problémy s vybavovanim

b) Zapomnétlivost

¢) Spatna orientace v ¢ase &i misté

d) Neschopnost zapamatovat si nové informace
e) Opakuji véci, které jsem jiz fekl/fekla

f)  Zmény paméti nepocituji

Na stupnici 1-5 zvolte, jak moc Vam déla problém vecer usnout. (1 = nemam problém usnout; 5= mam

problémy s usinanim)

a)
b)
c)
d)
€)

a B~ W N -

Pouzivate nejméné hodinu pred spanim pfistroje vyzafujici modré svétlo? (napf. mobilni telefon, tablet,

notebook, stolni pocitac aj.)

a) Ano, denné

b) Obcas
c) Celkem casto
d) Vibec
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