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Uvod

V dnesnim svété se spanku a jeho kvalité prikladd stdle mensi dlraz. Lidé jsou
okolnimi tlaky ¢asto nuceni spat kratsi dobu, usinat a vstavat v hodinach, které jsou zdravi
nepriznivé a celkové ignorovat dlleZitost jednoho z nejzakladnéjsich proces( svého téla.

O vlivu spanku na psychiku clovéka se jiz vi. O jeho duleZitosti na spravné, nejen
télesné fungovani také. Ve spolecnosti zamérené na vykon se vsak tato fakta pomérné
snadno opomijeji ve prospéch vyssich vynost a nizSich naklad(l. Lidé tak pracuji déle a
Casto v nepfiznivych hodinach. Klasickym prikladem je prace na smény, kterd je pro zdravy
spankovy rezim clovéka jednim z nejvétsich prekazek.

Cilem této prace neni dosdhnout spole¢enské zmény, doufam vsak, Ze alespon mirné
pomUze rozsifit povédomi o spanku ne jako pasivni a tmavé casti naseho Zivota, nybrz o
jeho celé treting, jejiz kvalita vyznamné zasahuje do takika vSech ostatnich oblasti.

V préci, kterou pravé drzite vruce, se vas pokusim sezndmit s vlivem spanku na
sociabilitu mladého clovéka. Aby to vSak bylo mozné, je nejprve nutné se sezndmit se
zakladnimi aspekty figurujicimi v této oblasti.

Zamérim se tedy na popis aspektld spanku, které jsou pro sociabilitu relevantni, a
jejich dopadu na lidskou psychiku. Dale objasnim pojem sociabilita, jeho vyznam a poté jej
uvedu do kontextu se spankem samotnym. Diky tomu budu moci pfednést predpoklady a
nasledné hypotézy, které budu ovérovat na vybéru stfedoskolskych studentd. To bude
mozné diky dotazniku, jehoZ znéni je postaveno na takto vzniklé informacni zakladné.

V praktické Casti prace vas seznamim s obecnymi charakteristikami zvoleného vzorku
a nasledné vysledky testovanych hypotéz.
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Spanek

Definice spanku

Pro zacatek zde uvedu nékolik definic spanku a nasledné se pustim do popisu jeho
jednotlivych aspektt tak, abych tento hlavni koncept dostate¢né ohranicil:

,Spanek je pfirozeny psychosomaticky stav, ktery ve srovnani s bdénim provazi

znacné snizeni psychické i télesné aktivity, zejména aktivity motorického a senzorického
systému.” (Plakova, 2008, s. 87)

»,Celkovy Utlum cinnosti ustfedniho nervstva provdzeny sniZzenim intenzity vétSiny
zivotnich pochod(.” (Hartl, Hartlova, 2010, s. 542)

»,Spanek je utlumové-relaxaéni faze organismu, pti niz dochazi ke zméné cinnosti

mozku doprovazené ztratou védomi a podstatné snizenou citlivosti na vnéjsi podnéty.”
(Spanek, nodat.)

Jak vidime, spanek je jednim z pfirozenych stav( lidského téla zahrnujici zmény
biologické i psychické. Na jejich jednotlivé aspekty se zaméfim v odstavcich nasledujicich
blok.

Historie vyzkumu spanku

Jako druhou, neméné duleZitou soucast teoretické casti prace uvadim stru¢nou
historii vyvoje pohledu na spanek.

Jeden z prvnich pohledd pochazi ze starého Egypta pfriblizné 3000 let pt. n. I., odkud
se dochovaly kusé zminky o bohu spanku.

BGh spanku byl uctivan také ve starém Recku. Nazyvan byl Hypnos (v Rimské verzi pak
Somnus). Byl povazovan za syna bohyné noci (Nyx) a sam pak mél syna, ktery se stal
bohem snd (Morfeus). V téchto dobach byl spanek povazovan pouze za pasivni stav, ve
kterém se, kromé snéni, takrka nic nedéje. Vyjimkou mohou byt rdznd kmenova
naboZenstvi, kterd sny povazuji za skutecnost, kterou béhem spanu zaziva duse ¢lovéka
v jinych svétech. Nikdy se vSak tyto ndzory (i vira) nerozsitily natolik, aby se staly obecné
uznavané napri¢ vétSinou svéta. Pasivni pristup ke spanku vyjadiuje i Shakespeare na
prelomu 16 — 17. stoleti myslenkou, ve které oznacuje smrt za ,,sestru spanku®.

Zlom v pohledu na kvalitativni stranku spanku nastal na prelomu 18 — 19. stoleti, kdy
Luigi Galvani zjistil, Ze neurony v mozku produkuji elektrické vyboje, a to nejen béhem
bdéni, ale i pfi spanku. Vzhledem k tomu, Ze elektricka aktivita mozku je velmi slaba,
zdznam jejiho pribéhu se podafilo pofidit az za vice nez sto let — roku 1928 Hansi
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Bergerovi pomoci elektroencefalografu (EEG). Nedlouho poté doslo k objevu retikularni
formace v mozku, kterd mimo jiné plsobi proti spanku.

Zasadnim milnikem ve vyzkumu této oblasti jsou prace z obdobi padesatych let 20.
stoleti chicagského profesora Nathaniela Kleitmana a jeho Zaka Eugena Aserinského.
Pozorovanim kojencl si vSimli, Ze klidny spanek je béhem noci nékolikrat prerusovan
useky, ve kterych dochazi k rychlym zaskubm ocnich vi¢ek. Rozsifili tedy sva pozorovani
a zjistili, Ze se tato obdobi lisi i aktivitou na EEG, rychlejsi srdec¢ni Cinnosti a zrychlenym
dychanim. Tyto faze poté nazvali REM —z anglického ,,rapid eye movement”.

Dalsim obohacenim vyzkumnych metod spanku bylo vyvinuti polysomnografie
Michelem Jouvetem v roce 1962 a také byla vytvorena kritéria pro hodnoceni jednotlivych
spankovych stadii charakterizujicich spankovy zaznam — hypnogram (viz nizZe).

Pokrokd bylo dosazeno také v oblastech poruch spanku — popsana byla napftiklad
narkolepsie. V této oblasti se vyznamné angazoval i ¢eskoslovensky védec doc. Bedfich
Roth. Sedmdesatd |éta pak pfinesla pfedevsim rozvoj v oblasti diagndzy.

Obecné aspekty spanku
Faze a typy spanku

Z hlediska spanku se mlzZe zdravy a dospély lidsky organismus nachazet ve trech
zdkladnich funkénich stavech: REM / NREM spanku a bdélosti.

REM — z anglického ,,rapid eye movement” — faze rychlych ocnich pohybi
NREM — N z anglického ,,no“ ¢i ,,non”“—znamend zdpor

REM a NREM spanek se z pohledu chovani — tedy pro vnéjsiho pozorovatele — jevi
takrka identicky. Co se cinnosti neuronll tyée, REM faze je pak velmi podobna stavu
bdélosti. Jednotlivé faze se odliSuji svymi charakteristikami na polysomnografu.

Polysomnografie — ,,zkr. PSG — simultdanni zaznam nékolika funkci organismu provddény ve
spdnku. Soucasné se zapisuje EEG, svalovd aktivita napf. EMG svalstva brady, ocni pohyby, EKG,
dechovy rytmus, tlak krve aj. UmoZriuje rozlisit jednotlivé fdaze spdnku, tzv. spdnkovy profil srov.
REM, NREM. Pouzivd se pri poruchdch spdnku, pfi podezreni na epilepsii aj. poly-; somnus; -grafie”
(Polysomnografie, 13. brfezna 2015)

Doba trvani a ¢etnost NREM a REM fazi umoziiuje popsat pribéh spaneku. Tento
popis (tzv. hypnogram) nam umozni urcit, do jaké miry se spanek podoba spanku
prirozenému. Cim ,pfirozendj$i“ pribéh, tim vy$si efektivita regenerace. (Faze a typy
spanku, nedat.)



Priklad hypnogramu:
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(Hypnogram, nodat.)

REM faze - aktivita mozku je béhem této faze velmi podobna bdélosti, proto se tento
druh spanku oznacuje nékdy jako tzv. paradoxni. Frekvence srdecni ¢innosti a dychani je v
této fazi nepravidelna, télesnd teplota je nepfiliS regulovana. REM spanek zaujima u
dospélych asi 20-25 % celkové doby spanku. Jeho celkovd doba trvani je asi 90-120
minut. Useky REM faze se opakuji 45 krat v priib&hu noci. Na po¢atku spanku jsou kratsi
a postupné se prodluzuji. Na konci REM faze se béiné vyskytuje kratké probuzeni. Doba
REM spanku se vyrazné lisi v pribéhu véku. U novorozencu tvofi tato faze az 80 % celkové
doby spanku. Vétsina "Zivych" snl se odehrava pravé v REM fazi. U REM faze se uvazuje o
vyznamu pro upevnéni tzv. proceduralni paméti. Ta je dalezZita pfi osvojovani si postupd.
Déle je pravdépodobné REM faze dulleZita pro prostorovou pamét. Funkci REM spanku je
téz v "procisténi" paméti, tj. v posileni paméti vyznamnych podnétl a oslabenim podnétl
slabych. V hypnogramu vySe miZeme vidét REM fazi pod polozkou ,Dreaming phase” —
faze snéni. (REM faze spanku, nedat.)

NREM faze — je souhrnné oznaceni pro zbyvajicich 75-80 % fazi spanku odlisSnych od
REM. V této fazi se tedy neobjevuji o€ni pohyby ani ostatni REM charakteristiky
polysomnografu. Frekvence a intenzita snéni je v téchto fazich pomérné nizkd. O néco
vySSi je pak svalovy tonus (napéti) a mimovolni pohyblivost. Fazi NREM délime dale na
dalsi 4 podfaze. Podfaze 1 a 2 se povazuji za stadia lehkého spanku (hypnohram - Shallow
sleep), podfaze 3 a 4 jsou pak stadii hlubokého spanku (hypnogram — Medium to deep
sleep), nebo také SWS (Slow Wave Sleeping — spanek pomalych vin).



- NREM 1 se vyskytuje na pocatku spanku a je doprovazena pomalymi olnimi
pohyby. Usinajici je castecné pfi védomi, Casto vSak muze zaZivat rlzné typy
halucinaci. Také se zde mohou objevovat rlizné télesné zaskuby.

- NREM 2 faze, zaujimajici 45-55 % z celého spdnku, se vyznacduje snizenim
svalového napéti a ztratou védomi spiciho.

- NREM 3 faze uvadi spiciho do tzv. hlubokého spanku neboli SWS. Funkce této faze
je ivod do NREM 4. V NREM 3 mohou spici trpét no¢nim désem, ndmési¢nosti,
nadmérnym pocenim a mluvenim ze spani.

- NREM 4 faze je hlubsi nez NREM 3. Je soucasti tzv. hlubokého spanku. V tomto
spanku je probuzeni spiciho nejobtiznéjsi. Pravdépodobna funkce této faze je v
tvorbé a upevnovani paméti na data a udalosti (tzv. deklarativni paméti). (NREM
faze spanku, nedat.)

Bdélost (vigilance) je pak stavem, jenz shrnuje dobu pfiblizné Sestnacti hodin, kdy je
lidsky organismus ,vzhlru“ a tedy pfi védomi (Plhakova, 2009, s.61). Z tohoto pravidla se
vsak vymyka minimalné jeden zatim potvrzeny jev, a tim je takzvané , lucidni snéni“.

Lucidni snéni mUze probihat klasicky jako snéni obycejné — tedy nejc¢astéji v REM fazi
spanku. Lisi se vSak faktem, kde si snici ponechava pomérné vysokou uroven védomi. Ne
vidy tato Uroven dosahuje bodu bdélého stavu, je vSak vtakové wvysi, kdy si spici
uvédomuje, Ze sni, a ve vétsiné pripadul je diky tomu schopen aktivné ovliviiovat déni snu,
své akce a rozhodnuti. Hranice plsobeni na snovy material jsou pak uréeny pouze vili a
presvédcenimi sniciho. Dulezitd pro tuto praci je otazka, zda spanek lucidné sniciho
Clovéka poskytuje kvalitnéjsi vysledky v aspektech, jako je regenerace télesnych a
dusevnich funkci, ¢i vliv na ndladu a rozpoloZeni po probuzeni. Vyzkumy provadéné na
lucidné snicich neukazaly takrka Zzadné odchylky v regeneraénich aspektech spanku oproti
klasicky snicim lidem. Na druhou stranu — neobycejné az ,magické” zazitky béhem
lucidnich sn0 (napt. létani, telekineze, zhmotnovani objektl apod.) mély ve vétsiné
pfipadd na psychiku pozitivni vliv, a to uz jen diky moZnosti takika redlné prozit situace
v klasické realité ¢lovéku nedostupné (LaBerge, 2006).

Spanek jako regeneracni proces
Tento usek prdce slouzi jako obecné uvedeni pro specifictéjsi sekce niZe.

Spanek je z mnoha divodl nepostradatelnou soucasti lidského Zivota, z jehoz délky si
prisvojuje takrka tfetinu. Kvalita spanku ovliviiuje nasi vykonnost — psychickou i fyzickou.
Postrada-li nas spanek kvalitu a patfiénou délku, objevuji se nezadouci pfiznaky, kterymi
mohou byt podrdzdénost, vykyvy nalady ¢i naruseni biorytm0( téla. Trpi také imunitni
systém, hormondlni produkce a celkova sebeopravnd funkce téla (Spanek - zakladni
regenerace, nedat.)



Spanek ma také vliv na plasticitu mozkovych neurond. Ta je nezbytnd v procesu
tvorby paméti (kratkodobé i dlouhodobé). Nedostatek spanku tak ovliviiuje také uceni,
rychlost, a pfesnost, s jakou jsme schopni fungovat (Vyznam spdnku, nedat.).

Stres, Zivotosprava Ci denni rezim mohou byt pfi¢inami nizké kvality spanku a tudiz
mnoha vySe zminénych problém(. Rozvedeni téchto pfic¢in se budu vénovat o nékolik
kapitol dale. Nejdfive zde popiSu aspekty biologické, které tvofi zaklad pro vsechny
ostatni procesy, ke kterym se dostanu pozdéji.

Biologické aspekty spanku
Cirkadianni rytmus

Jedna se o biologicky rytmus s periodou 20-28 hodin. 25 (Inlander, Moranova, 1996, s.
13). Je ovliviiovan nejen stfidanim dne a noci, ale méni se také béhem mésicli a v pribéhu
celého roku. Pribéh a detailni aspekty cirkadianniho rytmu se u jednotlivych lidi lisi.
Obecné rozdélujeme lidi do dvou hlavnich skupin — na, lidové feceno, skfivany a sovy.
Nejvétsim rozdilem je pak jakysi vrchol aktivity, ktery u ,,skfivant“ nastava spiSe v rannich
a dopolednich hodinach, zatimco u ,,sov” se tento vrchol nachazi v hodindch odpolednich
a/nebo aZ vecernich. (Kassin, 2007).

Jednim z kli€ovych ryst cirkadidnniho rytmu je kontrola télesné teploty. S jejim
zvySenim roste i naSe aktivita a pozornost. Se snizenim teploty nastdva Unava. Zde neni
mysleno, Ze teplota lidského téla pfimo ovliviiuje miru pozornosti a Unavy. Jedna se spiSe
o privodni jev, ktery nelze povaZzovat za jedinou ¢i hlavni pficinu. Co se zvySené teploty (a
aktivity) tyce, ¢lovék béhem dne dosahuje dvou maxim: jednim uprostied dopoledne,
druhym uprostfed odpoledne. Pfesné hodiny jsou uz individudlni (Inlander, Moranova,
1996).

Na vySe zminéna maxima ma vliv vicero faktord. Jsou jimi mimo jiné jiz zminény cas
vroce, ¢i zaméfeni organismu na ,skfivani“ ¢i ,sovi“ Zivot. Ddle mohou byt docasné
vychylena momentdlnimi zménami v Zivotospravé a silnym jednorazovym porusenim
nasich spankovych zvyklosti.

Wikipedia dale uvadi:

2U savcl jsou fizeny (*cirkadidnni rytmy) pdrovymi suprachiasmatickymi jadry
(zkratka SCN), nachdzejicimi se v prednim hypotalamu pfimo nad kfizenim zrakovych
nervd (lat. chiasma opticum; odtud ndzev jader). SCN maji pfimé propojeni se sitnici, proto
midZe byt synchronizovano plisobenim svétla a tmy s vnéjsim svétem” (Cirkadianni rytmus,
nedat.).
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Cirkadianni rytmus je provdzan také hormonalni aktivitou. Pokles svétla vyvolava u

¢lovéka zvyseni hladiny hormonu melatoninu, ktery usnadniuje prfechod do spanku. Proces
usinani tedy probiha nejlépe v temnych prostorach (Kassin, 2007).

Dalsi latkou je nukleosid adenosin, ktery priibézné vznikd pfi spotifebovavani energie
a jeho narlst ve vecernich hodinach se podili na ospalosti.

Dalsi latky pak uvadéji Inlander a Moranova. Je jimi 6 neurotransmitert (obsahujici jiz
vySe zminény melatonin):

Kortison: (také nazyvany hydrokortison) mda své maximum v 6 hodin réno a o pulnoci
klesé na minimum. Je-li ho na konci dne nedostatek (jak by tomu prirozené mélo byt),
dochdzi k poklesu télesné teploty, mysl sldbne, stdvdme se méné pozornymi a chystdme se
spdt. Vysledkem je ospalost.

Serotonin: je podle predpokladi  klicovym  biologickym  spdnkovym
neurotransmiterem, protoZe pravdépodobné kontroluje stavy védomi, jakoZto i ndlady a
citlivost k bolesti. Predpoklddd se, Ze podobné jako kortison ovliviiuje zmény télesné
teploty, a proto md vztah k cyklu spdnek-bdéni. Védci se domnivaji, Ze mnoZstvi serotoninu
v organismu béhem hlubokého spdnku vzrastd.

Adrenalin_(epinefrin), noradrenalin (norepinefrin) a dopamin jsou nejaktivnéjsimi

neurotransmitery pri stresu a nebezpeci. Zaktivizuji mozek a zpusobi, Ze se stanete

ostraZitéjSimi, pozornéjsimi, motivovanéjsimi a budete naplnéni mentdini energii
(Inlander, Moranov4, 1996, s. 14-15)

Homeostatické hodiny

Ty predstavuji druhy casovy mechanismus lidského téla, tentokrate s cyklem 28
hodin. Inlander a Moranovd (67 rad jak dobfe spat) pak uvadéji odkaz na teorii
Brighamskych neuroendokrinologu, kterd tvrdi, Ze:

,homeostatické hodiny nds pobizeji, abychom S$li pozdé vecer spdt, avsak bez
cirkadidnni koordinace by nds vzbudily za pouhé tfi aZ Ctyri hodiny. Denni hodiny nam tedy
svym zdsahem pozdé v noci umozriuji, abychom spali déle” (Inlander, Moranova, 1996, s.
13).

Koordinace vnitfnich hodin

UZ na zacatku mlGzZzeme vidét, Ze oba typy nasich biologickych hodin se lisi délkou
svého cyklu. S pfihlédnutim k prllmérnym hodnotdm je tento rozdil tfihodinovy. Jejich
synchronizace je tedy pro spravné fungovani organismu zasadné dUlezitd. Inlander a
Moranova dale uvadé;ji:

,Védci, ktefi se zabyvaji spdnkem, vysvétluji, Ze tyto rozvrhy (rytmy) denné
koordinujeme opakujicimi se ¢asovymi signdly nazyvanymi ddrci ¢asu (ném. zeitgemer,
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anglicky time-giver). Tim, Ze tyto hodiny kaZdy den vynulujeme, nutime je fidit se
pravidelnym dvacetictyrhodinovym rytmem, ktery je v souladu s nasim vnéjsim dennim
rozvrhem” (Inlander, Moranova, 1996, s. 13).

Jako pfiklady vySe zminénych darct ¢asu uvadéji autofi napfiklad: budik, ritualy pred
spanim, mira ¢asu, kterou se rozhodneme si poskytnout pro spanek a/nebo dobrovolné
probuzeni.

Kvalitativni aspekty spanku

V této Casti prace se pokusim pokryt ty aspekty spanku, které budou jakkoliv
relevantni jak k uceleni teoretického ramce, tak pokud moZno co nejvice podpofit ¢ast
vyzkumnou. Cilem je tedy izolovat aspekty, které budou mit nejvétsi vahu a naopak
vyradit ze zaméreni vyzkumu aspekty ty, které maji vliv minimalni

Mira spanku

vénujeme spdnku v ramci jednoho dne. Na zdkladé téchto informaci bude mozné ndsledné
urcit, jaka mira je potrebnd, a jak velky ubytek jiZ pusobi skodlivé.

Optimalni mira spanku se u jednotlivych lidi li§i. Casové rozpéti se pohybuje nejé¢astéji
mezi péti az deseti hodinami za den, pficemz u primérného dospélého se toto rozpéti
zuzuje na sedm az osm hodin (Inlander, Moranovad, 1996).

Autofi dale uvadéji statistiku ziskanou Ndarodni komisi ve Spojenych statech
Americkych zamérenou na vékové skupiny a miru spanku, kterda je povaZovana za
potfebnou a kolik se ji skutecné dostava:

- Nemluvnata potfebuji a dostavaji 18 hodin spanku denné

- Malé déti do tfinacti let potfebuji a vesmés dostavaji 10-12 hodin spanku —
pramérem je pak 6

- Mladi lidé od tfinacti do devatenacti let véku potfebuji do 10 hodin, dostava se

jim ale primérné 6

- Dospéli v priméru potrebuji 7-9 hodin, dostava se jim viak méné nez 7

- Starsi lidé pottebuji asi 8 hodin a dostdva se jim od 5 do 7 (u nékterych vice, maji-li
ve zvyku si béhem dne zdfimnout)

AC byla statistika sestavena na uUzemi Spojenych statl pred takrka 22 lety,
z biologického hlediska je pro pramérného ¢lovéka stale platna. Jemné vykyvy, jak jiz bylo
nékolikrat zminéno vyse, jsou sice mozné, ale jsou natolik individualni, Zze demografické
vlivy pro nas prtzkum nehraji témér zadnou roli.
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Nedostatek spanku

Zde se dostdvdme ke stéZzejnimu aspektu pro vyzkumnou cdst, pfimo navazujicimu na
miru spdnku vyse. Jednim z pfedpokladi vyuZitych ve vyzkumu je, Ze niZsi mira spdnku
negativné ovlivni psychiku a ndsledné také sociabilitu ¢lovéka.

Spankovy dluh (Ci deficit), je nedostatek (pro daného ¢lovéka) normalniho mnozstvi

spanku — casova rozpéti vySe. Pokud je spanku nedostatek del$i dobu, tento deficit se
postupné nacita. Lze fict, Ze spankovy dluh je kumulativnim souétem hodin, které ¢lovéku
chybi oproti jeho primérné normé.

Inlander a Moranova cituji uryvek z ¢lanku Williama C. Dementa ke spankovému
dluhu:

,Dokud nebudete spdt, tento dluh se nezméni, stejné jako budete mit Zizeri, dokud se
nenapijete. Jinymi slovy, miZete odoldvat, ale tento dluh vds pfemdizZe” (Inlander,
Moranova, 1996, s. 15).

Sami pak dodavaji, Ze podle odbornikd v oblasti spanku Ize pfi eliminaci spankového
dluhu pocitat stim, Ze jedna hodina spanku navic mUZe nahradit az dvé hodiny
spankového dluhu (Inlander, Moranova, 1996).

Je nutno v3ak pocitat s tim, Ze nelze nasilné a béhem kratké doby eliminovat vysoky
spankovy dluh — a to uz z davodu, Ze nas spanek mlze byt automaticky prerusen diky
dlouhotrvajicimu navyku vstavat (i pres zjevnou potiebu spat ddle) ¢i dosazeni denniho
maxima, po kterém jiz si télo nedovoli usnout. Splaceni spankového dluhu je tedy castéji
béhem na delsi trat, neZ jednorazovym efektivnim resenim.

Hranice miry spanku

Internetové stranky pod spravou Masarykovy univerzity v Brné ,Inovace SEBS a
ASEBS“ uvadéji nékolik prikladl hranic, kterych lidsky organismus dosahuje v pfipadé
velmi nizké miry spanku.

Jako hlavni priklad uvadéji studii Driskella a Salase zroku 2009 provedenou na
vojacich vystavenych nizkym pridéldm casu ke spanku béhem vojenskych cinnosti.
Ukdzalo se, Ze byla-li stanovena hranice spanku na pouhé tfi hodiny za noc, byli vojaci
schopni pokracovat pouze nékolik dni — s maximalni vydrzi jednoho tydne. Od ¢tyt a vice
hodin za noc se jiz funkéni doba vojakl prodlouzila na tydny dva.

Dale uvadi rekord v souvislém odoldvani spanku, ktery drzi tehdy sedmnactilety
student Randy Gardner, ktery v roce 1965 vydriel nespat 264 hodin, coZz se rovna
jedenacti dnim beze spanku. Pramérna pokusnd osoba pak pfi obdobnych
experimentech vydrzela beze spanku osm az deset dni. VSechny osoby takto testované
netrpély Zadnymi télesnymi, neurologickymi ani psychickymi problémy.
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PFi téchto pokusech testované osoby ztracely motivaci, koncentraci a dochazelo ke
zhorsovani vnimani. Po jedné az dvou nocich normalniho spanku se pak testovani vratili
na plvodni Uroven svych mentalnich schopnosti (Inovace SEBS a ASEBS, nodat.).

Spankova deprivace

Velky psychologicky slovnik uvadi definici spankové deprivace:

,Straddni v disledku delSiho stavu bdélosti beze spdnku, ktery zacind chybét; udrZeni
bdélosti po dobu dvou a vice dni nezplisobuje vdznéjsi poruchy chovdni a prozivani, kromé
unavy, ospalosti a sklonu k snadnému, rychlému usnuti; pokud doslo jen k deprivaci
spdnku REM, je tento druh spdnku v nocich ndsledujicich po deprivaci zmnoZen, pokud
doslo jen k deprivaci spdnku NREM, k ndsledujicimu prodluZovdni spédnku REM nedochdzi
(Hartl, Hartlova, 2010).

Spankova deprivace mliZze mit na c¢lovéka rdznorody, takika vidy negativni, dopad.
NejcastéjSim a hlavnim je ztrata bdélosti, snizend pozornost a ztrata myslenkové
kontinuity béhem dne. Dale se mizZeme setkat s nespavosti, ktera mimo jiné mlze vznikat
narusenim spankového rytmu. Pro ¢lovéka je poté tézké dosahnout spanku a ten samotny
je pak mélky, pferuSovany a pomérné malo kvalitni — stejny ¢as vénovany spanku bude
mit mnohem nizsi ndvratnost, nez spanek ¢lovéka s nenarusenym spankovym rytmem. Je-
li spankovd deprivace hlubokd, mize u c¢lovéka podnitit vznik halucinaci ¢i paranoie
(Kassin, 2007).

Syndrom odkladané spankové faze

Anglickym nazvem Delayed sleep-phase disorder — DSPD. Jedna se o poruchu
cirkadidanniho spankového rytmu. Je charakteristicky zménénym ¢asem usinani, ktery se u
lidi s timto syndromem nachazi zna¢né po pulnoci, zpravidla kolem treti az ¢tvrté hodiny.
K veCeru — v dobé, kdy se priimérnému ¢lovéku zacind stfadat urcitd mira Unavy, jsou tito
lidé cili a plni energie. Maji tedy posunuta vySe zminéna maxima aktivace organismu.
Projevuji se u nich potize s rannim vstavanim (nizkd mira spanku).

Co se syndromu samotného tyce, neni sam pfimo problémem. Potize nastavaji az
v konfliktu s klasickym ¢asovym rozvrhem ¢lovéka, zahrnujicim ranni vstavani. Je-li totiz
takovy Clovék ponechan svému spankovému rytmu, feknéme od ¢tyr do dvandcti hodin
(poledne), jeho spanek bude stejné kvalitni, jako spanek ¢lovéka s klasickym rytmem.

Lidé s DSPD byvaji oznacovani jako noc¢ni sovy (viz. déleni vySe). Nelze ovSem fici, Ze
vSechny ,sovy” jsou lidé trpici DSPD. Jedna se jen o velmi malou ¢ast. Wikipedia uvadi
velmi malé Cislo, a to pouhych 0.15% dospélé populace, coz odpovida zhruba tfem lidem
ze dvou tisic (Syndrom odkladané spankové faze, nedat.).
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Psychologické aspekty spanku

V této sekci se zamérim na rizné psychologické faktory souvisejici se spdnkem —
prfedevsim vsak ty, které na néj maji negativni vliv. Jejich porozuméni ndm pomdaZe ucelit
pohled na problematiku vztahu mezi spdnkem a psychikou. Co do poctu, téchto faktorti je
nepreberné mnoZstvi, z cehoZ plynou dva disledky. Prvnim je nemoZnost popsat zde
nemoZnost je ve vyzkumu vSechny kontrolovat bez vyuziti laboratornich podminek. Ve
vyzkumné Cdsti prdce tedy tyto aspekty nefiguruji jako proménné, nybrZ pracujeme aZ
s moZnym vyslednym stavem (nejen) jejich pusobeni. Celd problematika bude podrobné
popsdna pozdéji.

Kvalita spanku

Stres je jednou z hlavnich a nejcastéjsSich pficin snizené kvality spanku a nespavosti.
Stres je ptirozenou reakci organismu na hrozici nebezpeci. Jeho odpovédi je pak zvySeni
citlivosti nervové soustavy a jeji schopnosti reflexivné reagovat — v klasické podobé ,,boj
nebo uték”. Dale je stresova reakce podporena vyluCovanim adrenalinu do krevniho
recisté, ktery mimo jiné plsobi na zrychleni srdecni Cinnosti, ruce a nohy chladnou a
zaCinaji se potit. Dychani je povrchni a svaly si udrZzuji napéti a pohotovost. Mlzeme
takrka fict, Ze se jednd o naprosto opacny priklad stavu, ktery je pro usinani potieba. Je-li
u ¢lovéka stres chronicky, dlouhodoby, organismus postupné ztraci schopnost efektivné
obnovovat své energetické rezervy, coz nasledné vede k vyCerpani a nespavosti (Inlander,
Moranova, 1996).

Relaxace je druhou stranou stresové mince. V priimérném lidském Zivoté je takrka
nemozné se stresu v jeho rdznych podobach stoprocentné vyhnout. Velké mnozstvi lidi je
navic ve svém Zivoté zaméreno na zvladani stresovych situaci, ne vSak na naslednou
eliminaci stresu pfi jejich feSeni vzniklém. Nemaji na ni ¢as, i si nejsou pfimo védomi, jak
dllezitou roli pro organismus schopnost relaxovat hraje. Nachazi-li se ¢lovék ve stavu
neustalého ,pressu”, tedy chodi-li spat s pocitem, Ze ,nestiha”, je pro néj velice tézké se
ve tmé a necinnosti odtrhnout od dordzejicich myslenek na stresory svého Zivota.
Pfehrdvanim stresovych situaci v predstavdch pak dochazi k nejen télesnym pochodlim
popsanym v odstavci vyse.

Relaxaci mlze byt pro kazdého clovéka néco jiného. Zpravidla tomu jsou cinnosti
kvalitativné opacné k povaze stresor(. Napfiklad pro clovéka stresovaného premirou
kancelarské prace a blizicim se datlim uzavérky, k relaxaci pravdépodobné pomuze fyzicka
¢innost, zatimco profesiondlni sportovec, frustrovany nulovym posunem ve své
vykonnosti pred dllezitym zavodem, pravdépodobné dosahne relaxace u filmu, knihy ci
jiné intelektudlni ¢innosti. Predeslé priklady vSak neplati stoprocentné, protoze povaha
stresorl neni jedinym faktorem urcujicim kvalitu relaxace. DalSimi faktory mohou byt
oblibené ¢innosti, spole€nost ¢i samota — cokoliv, co ¢lovéku prinasi Stésti ¢i smysl.
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Kromé pro ¢lovéka individualnich Cinnosti, pfinasejicich relaxovany stav, existuji i
nékteré obecné, pro vétsinu lidi fungujici, relaxacni techniky. Inlander a Moranova (1996)

uvadéji nékolik z nich, ze kterych bych rad zminil dvé pravdépodobné nejznaméjsi a
nejjednodussi:

- Hluboké dychani: , klasické cvi¢eni na uvolnéni napéti, mélo by se uskutecnovat

vstoje nebo vsedé v pribéhu dne a znovu pred spanim.”

Hluboké dychani samotné je soucdsti mnoha relaxacnich technik. Samotné pomaha
nejvice proti akutnimu stresu, s chronickym si uz poradi jen ¢astecné a/nebo na kratkou
dobu. Jeho hlavnimi aspekty aktivnimi pfi eliminovani stresu a jeho symptom
jsou zaméreni pozornosti na monoténni, opakujici se télesny projev a vytlaceni vtiravych
stresovych myslenek. Dale dochazi k lepSimu okysli¢eni organismu a v neposledni fadé
rozhybani tenznich svali kolem hrudi a bficha, které jsou pod vlivem stresu nejvice
ovlivnény.

- Meditace: spociva v procistovani mysli, zamérném uvédomovani sebe (téla, mysli)
i svého okoli a pripadné opakovani afirmaci (¢i manter) k dalSimu odvedeni
pozornosti od stresord.

Meditace samotna je jiz komplexnéjsi technikou nez vyse zminéné hluboké dychani,
sama jej vSak mlzZe obsahovat. Meditace sama o sobé je ve své podstaté relaxovanym
stavem téla a mysli.

Casovy posun a prace na smény

Casowy posun je také jednim z faktord, které ovliviiuji kvalitu spanku. Inlander a
Moranova uvadéji:

,Podle udaji v knize od Roberta M. Gillera, M.D. (Natural prescriptions. New York,
Carol Southern Books 1994) narusuje casovy posun pfi cestdch letadlem vice neZ sto
télesnych funkci. Doposud se védcim nepodarilo porozumét skutecnosti, pro¢ cestovani
smérem na zdpad, které délku dne prodluZuje, zatéZuje organismus méné neZ cestovani
smérem na vychod, jeZ den naopak zkracuje. Védci zabyvajici se cirkadidnnimi rytmy
predpokladaji, Ze vétsina lidi potrebuje jeden den aklimatizace na kaZzdé ¢asové pdsmo,
které prekrocili (Inlander, Moranova, 1996, s. 49).

Prace na smény je dalsi z pficin nizké kvality spanku a mozné nespavosti. Uz ze své

podstaty, kdy nuti ¢lovéka neustadle ménit ¢as usinani, spanku a probuzeni, zpUsobuje
poruchy denniho biorytmu. Doporuéenymi opatfenimi ke zmirnéni dopadu této situace
na nas organismus jsou mimo jiné:

- Dobré odhlu¢néni a zatemnéni mistnosti, ve které spime. Tma pracuje pozitivné
na podporu té ¢asti cirkadianniho rytmu, ktera je odpovédna za usinani (viz. sekce
vyse).

16



- Po probuzeni je dobré si udélat Cas na kratké télesné cviCeni. Opét je tim
podporfena ta ¢&ast cirkadianniho rytmu, odpovédna za aktivizaci organismu.
Rozproudéni krve a zahtati svall pUsobi nabuzujicim ucinkem.

- Upravit si denni rozvrh tak, abychom si byli schopni dopfat dostatecné dlouhy
spanek — v nejlepSim pripadé drzet jeho délku stale stejnou. Vicero neménicich se
podminek pomdhd organismu lépe se adaptovat na nestandartni fungovani
(Inlander, Moranova, 1996).

Sociabilita

Definice sociability

Sociabilita je pojmem pomérné jednoduse definovanym. Velky psychologicky slovnik
uvadi jeji definici pomérné strucné a vystizné:

,Sociabilita: druZnost; schopnost vyvdret a udrZovat mezilidské vztahy” (Harlt,
Hartlova, 2010)

Jak vidime, sociabilita ve své podstaté obsahuje dva pdly — schopnost vztah vytvofit a
naslednou potfebu (¢i ochotu) se vném angaZovat. Tato prace — a predevsim jeji
vyzkumna ¢dast, se primarné zaméruje na druznost, tedy ochotu (touhu, ¢i potrebu)
vstupovat do socialnich interakci za danych zménénych podminek — zde konkrétné za
pritomnosti nedostatku spanku a/nebo neptirozeného spankového rezimu.

Sociabilita jako individualni vlastnost

Sociabilita neni velic¢inou, kterd by byla u clovéka ovlivnéna pouze mirou jeho
obecného psychického a/nebo fyzického zdravi. Neni tedy mozné urcit zékladni normu, od
které bychom mohli u ¢lovéka urcovat jeji zvyseni Ci pokles. MuZeme fict, Ze osobnost
kazdého c¢lovéka ma nastavenou svou vlastni hranici sociability, kterd je navic ovlivnéna
mnoha dalsimi, nejen osobnostnimi faktory. Prostredi, kultura, lidé v socidlnim okoli
jedince — to vse muZe hrat roli pfi uréovani miry sociability clovéka.

Abych se vyhnul této zméti proménnych, které by bylo velmi tézké, aZ témeér nemozné,
radné kontrolovat, zaméril jsem se misto sociability v dlouhodobém méritku na jeji zmény
oproti hranici kazdému ¢lovéku individudlni.

V sekcich vySe jsem se zminoval o negativnim dopadu nedostatku spanku na rizné
aspekty psychické i fyzické. A ackoliv jsou tyto aspekty provazané a vice ¢i méné se na
sebe navzajem pusobi, uvedu zde ty nejdulezitéjsi, jejichz zmény jsou pro muj vyzkum
nejpodstatnéjsi:

17



PodrdZidénost — neboli zvySena citlivost k podnétiim s charakteristickym rysem
reagovat negativné. Toto je zdd se jednim z nejsignifikantnéjSich faktor( v otazce, zda lidé
s nedostatkem spanku budou méné vyhleddvat spolecnost druhych lidi, popfipadé na ni
Spatné reagovat.

Psychické napéti — ma ve své podstaté blizko k pfedes|é podrazdénosti. Nové podnéty

nejsou zpracovavany sobvyklou lehkosti, a napéti samotné podporuje moznost
zareagovat prehnané — tedy pfipadnd defensivni ¢i utond reakce muizZe obsahovat
mnohem vétsi ddraz, nez by tomu bylo za klidového stavu. Déle také muzeme fici, ze
pfimo podporuje vySe zminénou podrazdénost.

Hadavost — opét vzdjemné provazany aspekt s obéma predchozimi. Sama o sobé se
vSak mlze projevovat potiebou vybit prebyteéné negativni pocity v kontaktu s druhymi.
MuzZeme tak Fici, Ze ¢lovék s momentalni ,hadavosti“ vyhledd druhou osobu za ucelem
potvrzeni si a ospravedInéni svych negativnich pocitd. Diky vlastnimu psychickému napéti
a nasledné podraidénosti témér jakdkoliv odezva od takto vyhledané osoby zpuUsobi
negativni reakci a ,hadavy ¢lovék” v danou chvili naprosto oprdvnéné ,vybouchne”. Opét
vsak neni nutnym pravidlem, Ze ,hadavy clovék” bude vidy iniciatorem kontaktu. Se
stejnou pravdépodobnosti se muZe jednat o reakéni typ.

Porucha sebeovldadani (a_vybusSnost) — opét velmi tésné napojena na predchozi

aspekty, zejména pak na hddavost. Charakteristické je u ni pravé podlehnuti nékterym
svym aktudlnim tuzbam — vtomto konkrétnim ptikladu pak pravé vybiti nastfadaného
psychického napéti. Mizeme fict, Ze lidé s timto aspektem snadnéji podlehnou tlaku
aspektl vySe zminénych.

Agresivita — vystupfiovana (nejen) hadavost i vybuSnost. Agresivnim se pak clovék
stava na psychické (predevsim slovni) a/nebo fyzické drovni (od postuchovani, niceni
majetku po pfimy utok na cilovou osobu). Agresivni chovani vede krychlému, ac
kratkodobému uvolnéni psychického (a/nebo fyzického) napéti. Casto pak (zejména
v pfipadé nevyspani jako jedné z pficin) vede k naslednému pocitu Unavy az vycerpani,
pripadné kratkodobého uzavreni.

Nezdjem (aZ apatie) — se muUze objevit namisto agresivniho chovani, ¢i jako faze po

ném ndsledujici. Jednd se o stav podporovany nedostatkem energie, uzavienim se do
sebe a omezenim vnéjsich podnétli na nizs$i miru. Projevuje se také sniZzenim az ztratou
motivace a nizkou schopnosti proziti radosti — i v ptipadech, které za normalniho stavu
radost pfinasely.

(Ml¢och, 2012)
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Mira sociability jako pozorovatelny aspekt osobnosti

Vyse zminéna individualita, co se miry sociability u jednotlivych lidi tyce, pfinesla
kromé prvotnich obtiZi pfi sestavovani dotazniku také pomérné jasné feSeni ve véci
postupu jejiho méreni.

AC se bez toho teoretickd ¢ast prace z divodu ucelenosti predkladaného tématu
neobejde, prizkum samotny neni zaméfen na pfiCiny Spatného spanku ¢i mapovani
veskerych pfFicin ovliviujicich sociabilitu. Misto toho je zaméfen na mapovani cilové miry
sociability v rlznych situacich a jejich ndsledné porovnavani. Neméfime tak miru
samotnou, coZ je vtomto pfipadé takika nemozné, nybri znatelny posun jeji miry pfi
signifikantni zméné (zasahu) ve spdnkovém reZimu clovéka oproti jeho obvyklému
normalu.

Vybrané vyzkumy souvisejici se spankem a sociabilitou

V nasledujicich nékolika odstavcich uvedu nékolik studii ¢i vyzkum, které se rGzné
dotykaji vySe zminénych teoretickych okruhl. V této praci funguji predevsim jako zdroj
dodatecnych informaci — pro uceleni tématu, také vsak jako triangulacni nastroje pro
solidnéjsi podloZeni tématu, tykaji-li se jej pfimo.

Jako prvni uvedu nékolik poznatkl z ¢lanku ,Spanek, nalada a sociabilita ve zdravé
populaci (Sleep, mood and sociability in a healthy population), ktery vysel pod jmény
nékolika autor(. Ti se na zakladé své studie domnivaji, Ze vztah spanek — nalada je
rovnocenné oboustranny. Tedy stejné jako kvalita spanku ovliviiuje ndslednou naladu
Clovéka, stejné i zpétné ndlada ovliviiuje kvalitu nastavajiciho spanku. Zde uz mizeme
vidét tendenci k cyklickému procesu a tvoreni bludnych kruht, kdy nekvalitni spanek
generuje negativni naladu, kterd nas nasledné opét vraci k nekvalitnimu spanku. Proces
ovsem funguje i na pozitivni roviné. Vztah mezi spankem a ndladou objevili také mezi
partnery, kdy kvalita spanku a nalada manzelky ma vliv na spanek a naladu manzela. Toto
je ovSem z hlediska neustdlého vzajemného plisobeni mezi partnery pomérné logické,
nebot tézko si jeden udrZi pozitivni naladu, je-li pod neustdlym tlakem negativniho
pusobeni svého protéjsku. Oslabeni vlastni nalady pak miZe vést k sniZeni kvality spanku,
naslednému poklesu nalady dalsi den a zpétného plsobeni na partnerku — bludné kruhy
zde tedy mohou byt i provazané. Autofi to sice neuvadéji, ale jisté si dokdzeme predstavit
jako pfijatelné, Ze oslabeni kvality spanku v mife obsahujici velkou ¢ast lidské spolecnosti
mUze vést k mnoha socialnim problémidm. Nejsou lidé v kontaktu jenom v partnerstvi,
nybrz i na pracovistich a takrka v jakémkoliv prostfedi zahrnujicim lidsky kontakt. Vzit
v Uvahu tento koncept — zlepSeni podminek pro spanek v populaci by jisté mohlo prinést
pozitivni vysledky v mezilidskych vztazich — a to nejen v partnerstvi, ale i v kazdodennim
mezilidském kontaktu (Moturu, S. T., Khayal, I., Aharony, N., Pan, W., Alex S., et al, 2011).
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Jako dalSi uvadim poznatky ziskané z abstraktu dizertacni prace Suzanne Rielové
s nazvem Efekt spankové deprivace na sociabilitu, blizkost a vzajemnou zavislost (Effects
of sleep deprivation on sociability, closeness, and interdependence). Autorka uvadi, Ze
povaha nasich blizkych vztah( znacné vychdzi z nas samotnych. A i kdyZ jsou tyto vztahy
silnéjsi, nez vztahy s ostatnimi lidmi, nejsou presto imunni k vnéjsim stresorlim. Klicovym
stresorem autorcina zaméreni se stal Ubytek spanku. Ten oznacila za velmi ¢asty faktor
v dnesni populaci obecné. Hleda pak odpovéd na otdzku, zda ma ubytek spanku vliv na
interpersonalni fungovani ¢lovéka. Uvadi vysledky vyzkumu, provedeném na studentech
vysokych 3kol, ktefi byli minimalné rok vromantickém vztahu. Ubytek spanku byl
manipulovdn tim, Ze byli studenti ponechani klidnému spanku u sebe doma, ¢i byli
podrobeni spankové deprivaci v laboratofi. Citové, kognitivni a vztahové aspekty byly
méreny pred a po zakroku. Jak bylo ocekdvdno, naprosta spankova deprivace vedla ke
zvySené ospalosti, negativni ndladé a osobniho pocitu poklesu sociability. Navic byl
potvrzen vliv kvality spanku na potfebu blizkosti a vzajemné zavislosti mezi lidmi Zijicimi
v romantickém vztahu. Takrka veskeré informace, které autorka dokazala najit, indikuji, Ze
nedostatek spanku ma negativni dopad na mezilidské (hlavné blizké) vztahy (Riela, S.,
2012).

Tretim prispévkem jsou dva vyzkumy Moniky Haack a Janet M. Mullington.
V teoretickém Uvodu kromé jiz vySe zminénych dopad( Ubytku spanku na ¢lovéka uvadéji
i snizovani prahu bolesti. Co se prvniho vyzkumu tyée, zkoumaly vliv snizené miry spanku
na psychiku ¢lovéka, je-li tato mira redukovana na polovinu — vtomto pfipadé 4 hodiny.
108 participantll bylo podrobeno snizeni miry spanku po dobu Sestnacti dni. Zkoumano
bylo subjektivni hodnoceni zmén vlastni nalady fyzickych symptomu. Druhy vyzkum byl
velmi podobny. Zde vsak autorky rozdélily 40 participantl do dvou skupin, z nichZ jedna
méla béhem nasledujicich dvanacti dni spat osm hodin za noc, zatimco druhd pouze Ctyfi
hodiny za noc. Vysledkem bylo porovnavani nékolika faktor(, z nichZz uvadim pouze vycet
pro tuto praci nejdllezitéjsSich. Autorky zaznamenaly pokles optimismu a sociability o
15%. Télesna pohoda byla signifikantné sniZzena. Participanti obecné zaznamenavali
bolesti celého téla, predevsim pak zad a zZaludku. Jako vysledek svych vyzkum( autorky
uvedly: ,Data naznacuji, Ze chronicky nedostatek spanku se muZe podilet na vzniku a
zvySovani miry bolesti, jakozto ohrozit zdravi sniZzovanim optimistického pohledu na svét a
psychickych funkci celkové” (Haack, M., Janet, M., M., 2005).

Dalsim vyzkumem je opét prace nékolika autorek, zabyvajici se efektem kratké
spankové deprivace na posouzeni emociondlniho obsahu slov a vyraz( tvare. Participanti
zUstali vzhiru po dobu 24 hodin. Poté byli dvakrat (s odstupem Sesti hodin) pozadani o
popsani emocniho stavu predloZenych slov a vyrazl tvare — vidy v kategoriich pozitivni,
negativni a neutralni. Vysledky ukazaly, Ze ve slovnim Ukolu spankova deprivace zhorsila
schopnost rozeznavani emocniho ladéni slov bez ohledu na jejich kategorii. Co se vsak
vyraz(l tvare tyCe, zde byla schopnost rozezndvani snizena predevsim u vyrazl
neutralnich. Bylo pozorovano, Ze ¢im vice emociondlné podloZeny vyraz byl, tim vice byl
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také rezistentni proti chybnému zafazeni. Navic — pozitivné emocné ladéné vyrazy byly
mnohem c¢astéji ureny spravné, nez negativni a neutrdlni. V pfipadé porovnani slovniho
Ukolu s ukolem zahrnujici tvare vysledky ukdzaly jasny nardst spravnych vysledk
v pfipadé tvari. Toto si autorky vysvétluji jako dasledek pro ¢lovéka automatického
rozeznavani zdkladnich obli¢ejovych rysu, které doprovazeji emoce (Maccari, L., Martella,
D., Marotta, A., Sebastiani, M., Banaj, N., Fuentes, L.J., Casagrande, M., 2014).

Shrnuti poznatku teoretické casti

Srovnanim kratkého historického uvedeni do pohledu na spanek a poznatk(
shromdzdénych za posledni stoleti mUzeme fict, Ze se pohled na néj velmi zménil. Neni jiz
povazovan na Shakespearovu malou sestru smrti, nybrz za nedilnou soucast lidského
Zivota, béhem niz se v ¢lovéku probiha mnohem vice déjd, nez bylo dosud predpokladano.

Vliv délky a kvality spanku na psychickou i fyzickou strdanku clovéka se napfic
uvazenou teorii posledni doby ukazal jako velmi podstatny. Snizovani téchto faktor(
oproti jejich optimalni mife vede ke snizeni schopnosti adekvatné fungovat nejen po
biologické strance, ale také v roviné socidlnich vztah(, celkového ndhledu na svét a vseho,
co pred nas, jako hodnotici osoby, pfinasi.

Ac jich bylo z dGvodu uceleni tématu popsano vice, v praktické ¢asti prace se zamérim
predevsim na faktor sociability, ktery uvedu do kontextu s nékolika aspekty spanku —
konkrétné jejich snizeni oproti optimalni mife. Z divodu komplexnosti mnoha faktor(
pfitomnych v procesu spanku, jejich interakcim a zpétné vazbé nebude cilem této prace
nalezeni Ustfednich pfi¢innych vztahd hrajicich hlavni roli ve zménach sociability, nybrz
posuzovani signifikance vztahl mezi sociabilitou a ur¢enymi jednotlivymi aspekty.
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Prakticka cast
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Uvod k Praktické ¢asti

Prakticka ¢dast prace je rozdélena do nékolika dilCich sekci (viz obsah). Jejich struktura
a poradi je sestaveno tak, aby podrobné mapovaly pribéh celého prizkumu — od uréeni
zameéru, pres sbér dat az po prezentaci vysledk(l. Vyzkum samotny neni Gzce zaméren
pouze na testovani pfedem uréené hypotézy, nybrz je sestaven tak, aby poskytoval
prostor pro uplatnéni co nejvétSiho mnoizstvi informaci, které se podafi ziskat a
naslednému naplnéni co nejvice aspektd tématu prace.

Urceni vyzkumného zaméru

Vyzkumny zamér — tedy cil, je rozdélen do dvou hlavnich ¢asti. Hlavni, kterd obsahuje
testovani Ustfednich hypotéz, a vedlejsi, kterd mapuje dullezZité aspekty zkoumaného
vzorku.

Hlavni vyzkumny zamér

Ustfednim cilem této préce je zjistit, zda u mladého ¢lovéka dochazi v situaci spojené
s nedostatkem spanku k poklesu druznosti (sociability). Prvnim krokem ke specifikaci cile
bylo vytyceni cilové skupiny —tedy upresnéni ,mladého ¢lovéka“.

Vybranou cilovou skupinou se stali studenti Krnovského gymnazia, a to predevsim

z dlvodu dostupnosti vzorku, pro vyzkumnika znamého prostredi a ochoty spoluprace ze
strany personalu.

Konkrétni specifikace cilové skupiny:

Nazev: Gymnazium, Krnov, pfispévkova organizace
Adresa: SmetanQv okruh 2, 794 01 Krnov

Cilové rocniky: 2-4. (CtyFleté studium) / 6-8. (osmileté studium)
Cilovy vék: 17-19 let

Pohlavi: Muzi i Zeny

Status: Student/ka Gymnazia

Pocet participant(: | 60+

Studenti jako cilova skupina poskytuji pro vyzkum nékolik dalSich aspekt(, které se
podileji na upevnéni nejen homogenity vzorku. Jsou jimi predevsim:

e Shodna rutina — pét dni vtydnu od osmi hodin minimalné po dobu celého

dopoledne
e Snadné sbirdni dat — subjekty pohromadé ve tfidach

e Ochota participace — vyplhovani dotazniku na ¢as osvobozuje od vyuky

Dalsim faktorem zohlednénym ve vyzkumu je ¢as. Konkrétné budu méfit vliv spanku
na sociabilitu pouze béhem pracovniho tydne, tedy od pondéli do patku, a zaroven
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v obdobi Skolni dochazky — zde konkrétné mésic brezen. Docilime tak stanoveni dilezité
podminky pro vyzkum, a to vyskyt ucastniki ve shodném socidlnim prostredi ve stejnou
dobu dne. Na rozdil od vikendovych ¢i jinych volnych dnl poskytuje tento ¢as vyzkumu
mnohem pfiznivéjsi prostredi. V dotazniku jsou také otazky zaméreny na dny vikendové
(€i jiné volné). Tyto pak slouzi k prlzkumu sekundarnich cild.

Shrnuti:
Cas: Dopoledni hodiny (8:00 — 12:00); Po-P3a; Bfezen
Prostiedi: Skolni t¥ida

Spolecny faktor 1: | Nutnost pravidelné dochazky — rutina, zvyk
Shodna struktura socialniho prostredi — zvyk
pobytu v pritomnosti spoluzaka

Spolecny faktor 2:

Stanoveni uUstfednich predpokladi

Na zakladé informaci shromdazdénych v teoretické ¢asti prace byly urc¢eny dva ustredni
predpoklady, které byly nasledné modifikovany dalsimi faktory. (Tyto pfedpoklady se v
dotazniku pfimo vdZou k otdzkdm 11-13). Prvni predpoklad se tykd vlivu jednordzového
snizeni spankové dotace participanta na sociabilitu, druhy mapuje vliv dlouhodobéjsiho
snizeni. Pfedpokladame pfitom, Ze snizena dotace spanku vyusti v pokles sociability.

Dalezité je zminit, Ze predpoklady samy nejsou hypotézy. SlouZi pouze jako odrazovy
mUstek pro jejich tvorbu a vysledky ziskané pouze diky nic maji charakter spisSe orientacni.

V sekci hypotéz pak dojde k testovani téchto modifikovanych predpokladd.
Hpotézy budou prezentovdny a ovéreny kaZdd ve svém oddilu v sekcich niZe.

Predpoklad prvni:

P1(s): Dojde-li u participanta k jednorazovému poklesu ¢asové dotace spanku o dvé a vice
hodin, jeho mira sociability se v nasledujicich dopolednich hodinach snizi.

P1(): Dojde-li u participanta k jednorazovému poklesu ¢asové dotace spanku o dvé a vice
hodin, jeho mira sociability v nasledujicich dopolednich hodinach zlistane stejnd nebo se zvysi.

Op. P1(,: Participant dosadhne v otdzce €. 12 nizsiho skéru, nez v otazce €. 11.
Op. P1p: Participant dosahne v otazce €. 12 stejného i vy3siho skéru, nez v otazce €. 11.

Pfedpoklad druhy:

P2(s): Dojde-li u participanta k dlouhodobé&jsimu poklesu ¢asové dotace spanku o dvé a vice
hodin po dobu dvou a vice dni za sebou, jeho mira sociability se v nasledujicich dopolednich
hodinach snizi.
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P2(y): Dojde-li u participanta k dlouhodobé&jSimu poklesu ¢asové dotace spanku o dvé a vice
hodin po dobu dvou a vice dni za sebou, jeho mira sociability v nasledujicich dopolednich
hodinach zlistane stejna nebo se zvysi.

Op. P2 Participant dosahne v otdzce €. 13 nizSiho skéru, nez v otazce €. 11.
Op. P2(o: Participant dosahne v otazce €. 13 stejného i vy3Siho skéru, nez v otazce €. 11.

Vysvétlivky k uzitym otazkdm:

stanovi miru sociability daného ¢lovéka béhem dopoledne pracovniho

Otazka &. 11 tydne, za predpokladu, dodrzuje-li svij obvykly spankovy rezim

stanovi miru sociability daného ¢lovéka béhem dopoledne pracovniho
Otdzka €. 12 | tydne, za predpokladu, Ze jednorazové porusil svij obvykly spankovy
rezim snizenim jeho ¢asové dotace o dvé a vice hodin za pfedeslou noc

stanovi miru sociability daného ¢lovéka béhem dopoledne pracovniho
tydne, za predpokladu, Ze dvé a vice noci za sebou porusil sviij obvykly
spankovy rezim snizenim jeho ¢asové dotace o dvé a vice hodin za
predeslou noc

Otdazka ¢. 13

Cilem je tedy pozorovat, zda na zdkladé odpovédi v otazkdch 12 a 13 dojde ke snizeni
miry sociability oproti individudlnimu normalu, stanoveném odpovédi v otdzce 11.

Dotaznik

Testovacim ndstrojem se stal dotaznik — pro jednoduchost manipulace a snadné
podani ve skupinach. Jeho znéni bylo sestaveno vyzkumnikem s cilem pfesné pokryt
potfeby primarniho vyzkumu a zaroven mapovat obecné charakteristiky vybéru. V dalSich
odstavcich rozeberu jeho jednotlivé ¢asti a aspekty.

Struktura dotazniku

Dotaznik je sestavena tak, aby bylo docileno snadné pochopitelnosti. Dotaznik zabir
4 strany formatu A4 (2 listy) a sestava z téchto casti:

e Uvodni slovo — pfedstaveni vyzkumu a vysvétleni zptisobu vyplfiovani
e Zakladni udaje o participantovi

o Ctyfi sady otazek (celkové 20)

e Prostor pro pfipominky a poznamky

Dotaznik je sestaven jako anonymni a poZaduje po participantovi vypsani jen dvou
osobnich udaju (kolonka Zakladni udaje), a to véku a pohlavi.

Nasleduje sada dvaceti uzavienych otdzek — vzdy s mozZnosti vybéru pouze jedné
odpovédi.
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Otazky:

Zakladni udaje: 2 | Vék; pohlavi

Otazky obecné 6 | Casova dotace spanku; ¢as usnuti / probuzeni

Otazky upresnujici: 4 | Télesné pocity pfi usinani / probuzeni

Otdazky sociability 5 | Mira sociability pfi obvyklych / zménénych podminkach

Otdzky zdravotni: 5 | Vylouceni patologie, medikace; obtiZe s usinanim a spankem
Otazky obecné - slouzi ke dvéma ucelim. Poddvaji informace o obecnych

charakteristikach vybéru a nasledné slouzi jako nastroj pro vyclenéni specifickych skupin
ze vzorku na zakladé ¢asové dotace spanku (napt. pouze skupina, kterd pravidelné usina
po plinoci).

Otdzky upresiujici — slouzi primarné k hledani moznych souvislosti, které nejsou

soucasti primarniho cile vyzkumu, sekundarné pak k rozfazovacim ucellim (napft. Je pokles
sociability ve vzorku vyssi, usinaji-li participanti vyCerpani?).

Otazky sociability — samy o sobé staci k praci s Ustfednim cilem vyzkumu. Sekundarné

jsou pak hledany mozné souvislosti s ostatnimi bloky otazek.

Otdzky zdravotni — slouzi predevsim k odfiltrovani participantl, ktefi konzumuiji

medikamenty upravujici proces spanku ¢i maji diagnostikovanou spankovou poruchu.
Informace k jednotlivym otazkam:

Pro presné znéni odpovédi nalistujte dotaznik v pfilohdch. Z diivodu setreni mista zde
jednotlivé odpovédi aZ na vyjimky neuvddim.

Otdazka ¢.1

Béhem pracovniho tydne (Po-Pa) priimérné spim (po¢ita se vidy noc na nasleduijici den, tedy z nedéle na
pondéli, atd.):

Jedna ze zdkladnich otdzek dotazniku a prvni otdzka ,obecného” bloku. Struktura
otazky (stejné jako vétsSiny dalSich) je postavena na jednoduchém poddani podporeném
upfesnénim v zavorkach tak, aby nedoslo k chybnému porozuméni — zde predevsim
upozornéni ohledné ,noci na nasledujici den”.

Odpovédi je Sest, pricemz prvni tfi spadaji pod ,zdravou” normu, ostatni pak
poukazuji na nedostatek. Prvni a posledni odpovédi jsou Casové oteviené, ostatni pak
pokryvaji rozmezi jedné hodiny. Vyjimkou je odpovéd dva, kterd pokryva obdobi dvou
hodin. Zaroven oznacuje nejlepsi mozné optimum z hlediska ,,zdravého” mnozstvi spanku.
Pro povahu tohoto vyzkumu vsak rozdilné ¢asové rozpéti této odpovédi nehraje zddnou
negativni roli, jelikoZ pfi vyhodnocovani pracuji predevsim s kategoriemi zdravé/nezdravé,
které vSak zamérné nejsou v dotazniku uvedeny.
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Otazka ¢.2
Pokud nemusim dalsi den vstavat (vikend, prazdniny, atd.) priimérné spim:

Tato otazka je strukturalné stejna jako otazka ¢.1. Pokryva vsak volné dny a slouzi
prevazné ke zkoumani synchronizace spankového rytmu béhem pracovniho tydne a
volnych dni —tedy rozdil v odpovédich na otdzky ¢.1 a ¢.2.

Otazka ¢.3

Bé&hem pracovniho tydne (Po-Pa) chodim primérné spat v (potita se vidy noc na nasledujici den, tedy

z nedéle na pondéli, atd.)

Pokryva dobu usindni béhem pracovniho tydne. Opét se jednd o otazku s Sesti
odpovédmi shromazdénymi do dvou kategorii po tfech — a to zdravé/nezdravé. Prvni tfi
odpovédi poukazuji na nezdravy stav, druhé tfi pokryvaji optimalni dobu usinani. Prvni a
posledni odpovéd je opét Casové otevriena.

Otdzka ¢.4
Pokud nemusim dalsi den vstavat (vikend, prazdniny, atd.) priimérné chodim spat v:

Opét pokryvd dobu usindni — o volnych dnech. Jednd se o pdrovou otdzku k otazce
¢.3. Opét slouzi predevsim ke zkoumani synchronizace spankového rytmu napfic tydnem
— pracovni + volné dny). Odpovédi jsou s otdzkou ¢.3 shodné.

Otdzka ¢.5
Béhem pracovniho tydne (Po-Pa) priimérné vstavam v:

Otazka o ¢tyfech odpovédich. Pfedevsim zamyslena jako otazka doplnujici informace
o daném participantovi pro potreby naplnéni informacni zakladny — nedulezita vsak pro
konkrétni vyzkum. Informace diky ni ziskané jsou pouzity pro zjisténi obecnych tendenci
vybéru, popfipadé pro srovnani s vybérem potencialniho vyzkumu navazujiciho.

Otdzka ¢.6
Pokud nemusim vstavat (vikend, prazdniny, atd.) primeérné vstavam v:

Otazka o Sesti odpovédich a parova otdzka k otdzce ¢.5. Rozdilny pocet odpovédi
pokryva fakt, Zze o volnych dnech bude participant s nejvétsi pravdépodobnosti vstavat
pozdéji, nez je tomu béhem pracovniho tydne, kde, odpovidajic zakladnimu predpokladu
vyzkumu, bude jiz od osmé hodiny travit ¢as ve Skole.

Cile otazky zUstavaiji stejné jako u otdzky ¢.5.
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Otdzka ¢.7
Béhem pracovniho tydne (Po-Pa) chodim obycejné spat:

Prvni z otazek ,upresnujictho“ bloku. Pokryvd pocity na 3kdle Plny/4 energie —
Vycerpany/a pti usinani. Otazka obsahuje pét odpovédi, z nichZ pouze odpovéd prvni
spada do kategorie , nezdravé”. Ostatni odpovédi jsou v radmci zdravi pfijatelné a hraji
predevsim roli rozsifeni pestrosti ziskanych informaci o vybéru.

Otazka ¢.8
Kdyz nemusim dalsi den vstavat (vikend, prazdniny, atd.) obycejné chodim spat:

Parova otdzka k otadzce ¢.7. Obsahuje stejny set odpovédi se stejnou podminkou pro
kategorie zdravé/nezdravé. Role této otazky je predevsim informacni — pro vyzkum
samotny nehraje pfiliSnou roli.

Otazka ¢.9
Béhem pracovniho tydne (Po-Pa) obycejné vstavam:

Otéazka opét pokryvajici pocity na Skale Plny/a energie — Vycerpany/a, tentokrat pfi
probouzeni. Stejné jako u predchozich dvou otdzek, pouze odpovéd prvni spadd do
kategorie ,nezdravé“. U odpovédi dvé (unaveny) lIze polemizovat o zafazeni
(zdravé/nezdravé), po probuzeni vsak minimalné po nékolik okamZzikd dozniva pocit Unavy
- spojeny s procesem prechodu od spanku do stavu bdéni. Proto byla pouze odpovéd
prvni (vyCerpany), ponechana mimo normu.

Otazka ¢.10
O volnych dnech (vikend, prazdniny, atd.) obycCejné vstavam:

Parova otdzka k otazce ¢.9. Obsahuje stejny set odpovédi se stejnou podminkou pro
kategorie zdravé/nezdravé. Role otazky je, stejné jako u otazky ¢.8, predevsim informacni.

Otazka ¢.11

Spim-li béhem pracovniho tydne (Po-Pa) svym obvyklym zplsobem (jak jsem uvedi/a v otdzkach 1, 3,
5), v dopolednich hodinach obvykle:

Prvni otazka bloku ,sociability” a Ustfedni otazkou celého vyzkumu. Zjistuje zakladni
miru sociability participanta béhem pracovniho tydne, spal-li svym obvyklym zplisobem.
Otazka resi problém s individudlnim nastavenim sociability a stanovi pro kazdého jedince
odrazovy mustek pro srovndni s mirou sociability ve zménénych situacich. Odpovéd na
tuto otazku je nadsledné ddvéna do souvislosti s dalSimi otazkami testu.

Obsahuje ¢tyri odpovédi, tentokrat bez razeni do kategorii zdravé/nezdravé.
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Otazka ¢.12

Spim-li jednu noc béhem pracovniho tydne (Po-Pa) vyznamné méné, nez jsem zvykly/a (o 2 a
vice hodin méné oproti obvyklému zplisobu za noc —ot. 1, 3, 5), nasledujici dopoledne obvykle:

Otazka navazujici na otazku ¢.11. Zkoumd miru sociability participanta
s jednorazovym poklesem délky spanku o vyznamny ¢as (dvé a vice hodin). Pro vyzkum
hraje roli ve srovndni s odpovédi na otazku predchozi a zaznamenani pfipadného poklesu
sociability — tedy sniZeni ¢isla odpovédi.

Otazka ¢.13

Spim-li dvé a vice noci za sebou béhem pracovniho tydne (Po-Pa) vyznamné méné, nez jsem
zvykly/a (o 2 a vice hodin méné oproti obvyklému zplsobu za noc - ot. 1, 3, 5), hasledujici dopoledne obvykle:

Opét otazka navazujici na otazku ¢.11. Mapuje miru sociability participanta pfi
dlouhodobéjsim poklesu spanku (2 a vice dni za sebou) o vyznamny ¢as (2 a vice hodin.
Svou funkci sdili s predchozi otazkou.

Otazka ¢.14

Spim-li jednu noc béhem pracovniho tydne vyznamné déle (o 2 a vice hodin vice oproti obvyklému
zplisobu za noc —ot. 1, 3, 5), nasledujici dopoledne obvykle:

Otazka podobného principu jako predchozi dvé otazky. Plvodné zahrnuta do
dotazniku scilem prozkoumat také vliv opacny — tedy narlst délky spanku oproti
normalu, v kone¢ném rozhodnuti vsak ztestovani vyrazena. Rozhodnuti probéhlo na
zakladé faktu, Ze vyzkumna cast obsahuje jiz dostatek separatnich otazek a neni proto
nutné pridavat dalsi. Druhym ddvodem je fakt, Ze spanek zdravého ¢lovéka je po dosazeni
optima automaticky prerusen. Neni tedy v moci ¢lovéka zdmérné ,naspat” dodatecné
hodiny s cilem dosahnout pozitivnich vysledki. Otdzka tedy plni pouze funkci informacni,
i poskytuje data pro pfipadny dodateény vyzkum.

Otazka €.15

Spim-li dvé a vice noci za sebou béhem pracovniho tydne vyznamné déle (o 2 a vice hodin vice
oproti obvyklému zpGsobu za noc —ot. 1, 3, 5), nasledujici dopoledne obvykle:

Otdzka stejného razu jako otdzka predchozi, pouze mapujici delsi casové obdobi (2 a
vice dni. Otazka byla z vyzkumu vyrazena ze stejnych dlvodQ, jako otazka ¢.14, a stejné
jako ona plni pouze informacni funkci.

Otdzka ¢.16
Je u mé diagnostikovana porucha spanku:

Prvni z otazek ,,zdravotniho” bloku. Obsahuje mozZnost slovniho vyjadreni k pfipadné
kladné odpovédi, mozZnost vSak neni vynucena. Otdzka pini funkci filtrovaci. Pro vyzkum je
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zapottebi dat ziskanych od participantl s poruchou ¢i medikaci neovlivnénym spankovym
rytmem. Dotazniky s kladnou odpovédi v této otazce jsou tedy z vysledného souboru dat
vyfazeny.

Otdzka ¢.17
PouZivam obvykle nékolikrat tydné prasky na spani:

PIni stejnou funkci jako otazka pfedchozi. Slovni utvrzeni v pripadé kladné odpovédi je
opét dobrovolné. Dotazniky s kladnou odpovédi jsou také vyrazeny z dlivodd vyse.

Otdzka ¢.18
Béhem pracovniho tydne (Po-Pa) obvykle usindm:

Otazka o ¢tyfech odpovédich. PIni predevsim funkci rozfazovaci — v pfipadé vybéru
posledni odpovédi (¢.4 — Neusnu bez praskl na spani) je dotaznik vyrazen. Zbylé dotazniky
plni v ohledu této otazky funkci informacni, netykaji se vSak vyzkumu ptimo.

Otazka ¢.19
Pokud nemusim dalsi den vstavat (vikend, prazdniny, atd.), obvykle usinam:

Otdzka strukturdlné shodna s otdzkou predchozi. Opét plni stejné funkce o stejnych
podminkach.

Otdzka ¢€.20
Béhem pracovniho tydne (Po-P4) se béhem spanku obvykle:

Otazka o péti odpovédich. Funkci rozfazovaci plni opét v pfipadé posledni odpovédi
(6.5 - Jakmile se béhem noci probudim, vétsinou uz nejsem schopen/a usnout) — tyto dotazniky
jsou vyrazeny. Zbylé dotazniky pini v ohledu této otazky funkci informacni, netykaji se vsak
vyzkumu pfimo.

Podavani dotazniku:

Dotaznik byl vyhotoven v 99 kopiich a doru¢en zaméstnankyni Gymnazia. Po domluvé
ohledné administrace a vysvétleni povahy otazek (nize) byl béhem nasledujicich tfi dni
distribuovan cilové skupiné participantQ (vySe). Poté byly vyplnéné dotazniky prevzaty
zpét, vytrizeny a vyhodnoceny.
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Konkrétni aspekty podavani dotazniku:

Souhlas instituce: Ano

Odpovédna osoba: | Sezndmena s podrobnostmi ohledné dotazniku i cilové skupiny

Cas k vyplnéni: Neomezené

Doba k vyplnéni: Dopoledni hodiny
Datum testovani: 24. - 26. bfezna 2015
Datum sbéru: 26. brezna 2015

Navratnost a mortalita

Dotaznik( bylo béhem vybrané doby vyplnéno vsech 99 kusu. Ne vSechny vsak byly
pouzitelné. Zde uvadim kritéria, ktera byla pouZita pro vytazeni nevyhovujicich dotaznik(:

Pocet vyrazenych dotazniku:

- participanti uvadéjici vék nizsi nez 17 (tfidy s vékovym

Nevh k: y -18 k

evhodny vé pfechodem 16-17 let) sl
Chybné vyplnén: Vybrénvl'\l/l'ce nez jevdn’é oqpovédi; nejasné zvolena -8 ks

odpovéd; nevyplnéna otazka

Usivani "

2|van|”m,ed|l,<aC| 3x -3 ks
upravujici spanek:
D|agnost|kolvana 2x — kryje se s polozkou medikace -0 ks
porucha spanku:

Celkové bylo vyrazeno 29 kusU. Pouzitelnych dotaznik( bylo po filtraci 70 kusa.
Administrace dat a kédovani:

Uznané dotazniky byly ocislovany a vysledky prevedeny do tabulky. Vzhledem
k povaze otazek (ordindlni charakter) byly jednotlivym odpovédim pfifazeny bodova
ohodnoceni (1-X) podle poradi otazky. Pro ucely jednotlivych sekundarnich cild vyzkumu
je vidy urcena bodova hranice otdzky k rozdéleni na potrebné skupiny (pf. Ot.1: 1-3b =
optimdlni ¢asova dotace spdnku; 4-6b = snizeni dotace).

Vyjimku tvofi otdzky 16 a 17, odkazujici na poruchy spanku ¢i uzivani medikace.
Odpovédi na tyto otazky slouzily pouze k pre-administracnimu filtrovani.

Kédovani:
Pohlavi: Muz: (1); Zena: (2)
Vék: Ponechany plvodni hodnoty: (17; 18; 19)
Otdzky 1-15 a 18-20: | Body dle poradi odpovédi (1-X)
Otazky 16 a 17: Body dle poradi odpovédi + slovni upfesnéni
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Pouzity program: | Microsoft Excel 2010
Pouzité funkce: Klasické; Logické

Vyhodnoceni dat

Nyni pfechazime k sekci, kterd se zaméruje na samotné vyhodnoceni ziskanych dat a
informaci z nich plynoucich. Sekce zahrnuje seznameni sobecnymi aspekty vybéru,
vyhodnoceni primarnich hypotéz a poté rozpracovani hypotéz sekundarnich.

Obecné aspekty vybéru

Jako prvni zde uvedu nékolik zdkladnich ¢isel, abychom byli schopni charakterizovat
dany vybér. K tomu uvedu nékolik komentarl o pripadném dopadu na vyzkum.

Pocet participantt

Vzhledem k dostatecnému mnozstvi participantd (70) nedochdzi k zatézujicimu
omezeni ve vybéru testll. Zvoleny test tedy neni poCtem participantl negativné ovlivnén.

Pohlavi

V teoretické C¢asti nebyly zjiStény Zadné vyznamné rozdily v oblastech spanku mezi
muzi a Zenami, pohlavi tudiz nebylo zafazen jako proménnd do primarnich ani
sekundarnich cild.

Muz: 31
Zena: | 39

Vék

Vékova hranice pro vyzkum byla uréena jako 18 +- 1 rok. V teoretické casti nebyly
zjistény zadné vyznamné rozdily mezi krajnimi hodnotami tohoto rozmezi, vék byl tedy
pouzit pouze pfi filtraci nepouzitelnych dotaznika.

17 let: 35
18 let: 31
19 let: 4

Mira spankové dotace napftic vybérem
Aspekt hodnoceny pomoci otazek 1 a 2.

Otdzka ¢.1 mapuje pocet hodin vénovanych nocim pracovniho tydne (vidy noc na
nasledujici den), otazka ¢.2 se pak vénuje dnlim volnym (vikendy, prazdniny, atd.).
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Na zakladé teoretické ¢asti byla stanovena optimalni hranice spanku pro tuto vékovou
kategorii, a to 7 a vice hodin (odpovédi 1-3). Za jiz nezdravy faktor jsou povazovany
hodnoty nizsi (odpovédi 4-6).

(Tab.1) Tabulka hodnot spankové dotace béhem pracovniho tydne:

Optimalni hodnota: | 48 (68,6%)
Nezdrava hodnota: 22 (31,4%)

(Tab.2) Tabulka hodnot spankové dotace béhem volnych dni:

Optimalni hodnota: | 69 (98,6%)
Nezdrava hodnota: 1(1,4%)

Na zakladé predchozich tabulek mizeme fici, Ze se ¢asova dotace vénovana spanku
v danych obdobich znacéné lisi. S jedinou vyjimkou vsichni participanti ve volnych dnech
dosahuji dostate¢nych hodnot spanku. Doba pracovniho tydne pak ukazuje témér 1/3
participantll s mirou pod stanovenou hranici.

Jako dalsi faktor dotaznik mapuje dobu usinani (otazky 3 a 4). Optimalni hranice byla
nastavena tak, aby co nejlépe souhlasila s minimalni ¢asovou dotaci spanku spadajici do
optimalni hodnoty. Za pfedpokladu, Ze vyuka béhem pracovniho tydne zacina v 8:00 rano
a uvazeni ranni pfipravy a cesty do Skoly, optimalni hranice byla stanovena jako 0:00 a
méné (odpovédi 4-6). S touto hranici pocitame 7 a vice hodin spanku.

(Tab.3) Tabulka hodnot pro zahdjeni usindni béhem pracovniho tydne:

Optimalni hodnota: | 62 (88,6%)
Nezdrava hodnota: | 8 (11,4%)

(Tab.4) Tabulka hodnot pro zahdjeni usindni béhem volnych dni:

Optimalni hodnota: | 36 (51,4%)
Nezdrava hodnota: | 34 (48,6%)

MuzZeme pozorovat, Ze o volnych dnech oproti pracovnimu tydnu pomérné znacné
narUsta hodnota spojena s pozdni dobou zahajeni usinani. Jev je to ovSsem u lidi tohoto
véku pomérné ocekavany.

Dalsimi faktory jsou pocity, které participanti zazivaji béhem usinani a probouzeni se.

vV

hodnotu nejvyssi — Plny energie. Nasledujici tabulky uvadi cetnosti participant(
rozdélenych podle tohoto faktoru pro dobu pracovniho tydne a pro dobu volnych dni.
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(Tab.5) Tabulka pro pocity pfi usinani:

Pocit pfi usinani (ot. 7 a 8) Pracovni tyden | Volné dny
Vycerpany/a 10 4
Unaveny/a 43 34
Nejsem svézi, ale uz necitim Unavu 17 26
Svéii 0 5
Plny/a energie 0 1
(Tab.6) Tabulka pro pocity pfi probouzeni:
Pocit pfi probouzeni (ot. 9 a 10): Pracovni tyden | Volné dny
Vycerpany/a 1 1
Unaveny/a 31 1
Nejsem svézi, ale uz necitim Unavu 22 12
Svézi 16 40
Plny/a energie 0 16

Predposlednim aspektem je staly spankovy deficit. Méren je na zakladé otazek 1 a 2.

Rozhodujicim faktorem je u obou otazek to, zda se skér nachazi pod uréenym optimem.
Nachdazi-li se tedy skér participanta v obou otdzkach mezi hodnotami 4-6, mlZzeme u néj
urcit staly deficit casové dotace spanku.

(Tab.7) Tabulka hodnot pro staly spankovy deficit:

Staly deficit:
Optimalni stav / stav s kompenzaci:

0 (0%)
70 (100%)

U naseho vybéru mizZeme prohlasit, Ze se zadny z participantl nenachazi ve stalém
spankovém deficitu z ddvodu kontinudlniho snizeni spankové dotace pod optimalni miru.
Vysledek vsak nepopira fakt, Zze ztrata spanku béhem jednoho obdobi mizZe prevysSovat
kompenzaci (zvySeni doby spanku), ke které dochazi béhem obdobi druhého.

Jako posledni aspekt v obecnych aspektech vybéru se budu vénovat synchronizaci
spankového rytmu mezi dobou pracovniho tydne a volnych dni. Kvalita spanku se mimo

jiné odviji také od toho, je-li jeho doba trvani, zacatek a konec podroben rutiné. Rozdilny
pocet hodin spanku mezi zminénymi obdobimi tedy muzeme jisté prohlasit za negativni
faktor.

Faktor je vyhodnocen na zakladé porovnani skéru v otazkdch 1 a 2, pficemz rozdilné
hodnoty znadi rozdil v ¢asovych dotacich, a tedy asynchronni rys ve spankovém rytmu
mezi obéma obdobimi.
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(Tab.8) Tabulka hodnot pro synchronizaci spankového rytmu:

Rytmus synchronni: 11 (15,7%)
Rytmus asynchronni: | 59 (84,3%)

Z predchozi tabulky vidime, Ze vice nez 4/5 vybéru trpi minimdlné mirnou
desynchronizaci spankového rytmu.

K obecnému popisu vybéru jsou tato data dostacujici. V dalsi sekci se podivame na
primarni hypotézy a jejich nasledné modifikace.

Vyhodnoceni predpokladi

V této sekci se zaméfim na rozloZeni participant(i ve vybéru na zakladé stanovenych
predpokladl. V dalsich oddilech jsou rozebrany a otestovany jejich modifikace.

VySe zminéné operacionalizované predpoklady jsou:

P1s): Participant dosahne v otazce €.12 nizsiho skdru, nez v otazce ¢.11.
P1y): Participant dosdhne v otdzce €.12 stejného €i vyssiho skéru, neZ v otdzce ¢.11.
P2 Participant dosahne v otazce €.13 nizsiho skdru, nez v otazce ¢.11.

P2y Participant dosdhne v otdzce €.13 stejného ¢i vyssiho skdru, neZ v otdzce ¢.11.

(Tab.9) Tabulka hodnot pro predpoklady P1 a P2:

Hlw: | 37 (52,9%)
Hlo): | 33 (47,1%)
H2(): | 46 (65,7%)
H2i0): | 23 (34,3%)

Cetnosti a procenta ziskana na zakladé samotnych predpokladd jsou dale pouzita na
rozdéleni vybéru do skupin, které budeme srovnavat na zaklad dale uréenych faktord.

Jediné, co zatim mUzZeme s jistotou fici je, Ze:

V pfipadé jednordzového sniZeni spdnkové dotace byl zaznamendn nizsi pocet pripadu
s poklesem sociability, neZz tomu bylo v pripadé dvou a vice dnu sniZeni sp. dotace.
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Testovani hypotéz
Vliv miry spankové dotace (M1)

Prvni modifikaci ustfednich predpoklad( je ptidani faktoru miry individualni spankové
dotace (otazka 1). JelikoZ fakt, zda participant jednorazové nebo po dobu nékolika dni
omezuje svlj obvykly spankovy rezim, nema sam o sobé vysoky dopad, jako prvni
z modifikaci byla zvolena mira obecné spankové dotace. Vybér byl rozdélen na dvé
skupiny — podle faktu, zda u participantl doslo k poklesu sociability (na zakladé otazek 12
a 13). U obou skupin pak délime participanty do dalSich dvou kategorii — podle toho, zda
je jejich obvyklad spankova dotace béhem pracovniho tydne rovna uréenému optimu ci
vyssi. Vysledné Cetnosti jsou zaneseny do kontingenéni tabulky nize.

Modifikace ustfednich predpokladd (hypotézy):

H1s): Existuje vyznamna souvislost mezi obvykle nizkou ¢asovou dotaci spankového rezimu
participanta a snizenim miry sociability po jednordzovém snizeni ¢asové dotace oproti normalu.

H1p: Neexistuje vyznamna souvislost mezi obvykle nizkou ¢asovou dotaci spankového rezimu
participanta a snizenim miry sociability po jednorazovém snizeni ¢asové dotace oproti normalu.

H24): Existuje vyznamna souvislost mezi obvykle nizkou ¢asovou dotaci spankového rezimu
participanta a snizenim miry sociability po delSim obdobi sniZzeni casové dotace oproti normalu.

H2p: Neexistuje vyznamna souvislost mezi obvykle nizkou ¢asovou dotaci spankového rezimu
participanta a snizenim miry sociability po delSim obdobi snizeni ¢asové dotace oproti normalu.

Obvyklou casovou dotaci (normalem) je myslena individualni mira kazdého participanta —
tedy odpovéd na otazku 1.

Jednorazové snizeni spankové dotace se pak tykd pfimo otazky 12, delSi obdobi souvisi
s odpovédi na otazku 13.

Operacionalizované hypotézy H1 a H2:

Op. H1y: U participant(i neexistuje signifikantni souvislost mezi vybérem odpovédi 4-6 v ot.1,
a vybérem odpovédi s nizsim skérem v ot.12 neZ v ot.11.

Op. H2): U participant( neexistuje signifikantni souvislost mezi vybérem odpovédi 4-6 v ot.1,
a vybérem odpovédi s nizsim skérem v ot.13 neZ v ot.11.

(Tab.10) Tabulka cetnosti pro modifikaci hypotézy (M1 (H1)):

M1 (H1) Pokles sociability Bez poklesu Celkem
Nizkd ¢asova dot. 9 13 22
Optimalni ¢asova dot. 28 20 48
--- 37 33 70
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Data byla otestovana pomoci testu chi kvadrat pro ¢tyfpolni tabulku (pro postup a

konkrétni ¢isla otevrete soubor ,DATA” na pfilozeném CD).

Vysledky testu X*:

X*=1,84
Xzo,os(l) =3,84
X* < X%0,05(1)

®=0,16

Vysledek testu vyvracuje souvislost mezi zvolenymi faktory. Na zakladé rozloZeni dat

v tabulce M1 (H1) a vysledk( testu pfijimame nulovou hypotézu H1.

Vztah se snizenou ¢asovou dotaci spanku se ukdazal jako velmi slaby.

Jako dalsi byla testovana hypotéza pokryvajici dlouhodobéjsi snizeni spankové dotace

ve vztahu k poklesu sociability.

(Tab.11) Tabulka ¢etnosti pro modifikaci hypotézy (M1 (H2)):

M1 (H2) Pokles sociability Bez poklesu Celkem
Nizka ¢asova dot. 40 8 48
Optimalni ¢asova dot. 6 16 22
--- 46 24 70

Vysledky testu X*:

X?=21,04
X20,05(1) = 3,84
X*> Xzo,os(l)

®=0,55
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Vysledek testu vtomto pfipadé ukazuje na signifikantni souvislost mezi obvyklou
casovou spankovou dotaci participantli a snizenim miry sociability po deldim obdobi snizeni
¢asové dotace oproti normalu. Zamitame tedy nulovou hypotézu H2, a pfijimame fakt, Ze u
mladého ¢lovéka s nizkou cas. dotaci spanku je vyssi Sance k zaznamenani poklesu sociability,

snizi-li svou obvyklou dobu spanku o dvé a vice hodiny po dobu dvou a vice dni za sebou.
Vliv pocitu vy€erpani pfi usinani (M2)

Druhou modifikaci Ustfednich predpoklad( je pfidani faktoru pocitu vycerpdani
zazivaného u usindni. Tento faktor se pfimo vaze k odpovédi na otazku ¢.7, kde se
vyCerpani rovna prvni odpovédi na tuto otdzku.

Pocit vyCerpani pfi usinani je jednim z faktor( oslabujici naslednou kvalitu spanku
samotného.

Stejné jako u predchozi modifikace mame vybér rozdélen na dvé skupiny podle
poklesu sociability a nasledné rozfazen do skupin podle pocitu pfi usinani. Odpovédi na
otazku bylo celkové pét, tvoficich Skalu ,VyCerpany - Plny energie”. Zdravému
spankovému rezimu odporujici faktor je pouze odpovéd Vycerpany. Ostatni odpovédi
problém netvofi.

Modifikace ustfednich predpokladt (hypotézy):

H3(4: Existuje vyznamna souvislost mezi pocitem vylerpani pfi usinani a snizenim miry
sociability po jednordzovém snizeni ¢asové dotace oproti normalu.

H3(0: Neexistuje vyznamnd souvislost mezi pocitem vyCerpdni pfi usindni a snizenim miry
sociability po jednordzovém snizeni casové dotace oproti normalu.

H4,): Existuje vyznamna souvislost mezi pocitem vylerpani pfi usindni a snizenim miry
sociability po delSim obdobi sniZzeni casové dotace oproti normalu.

H4p): Neexistuje vyznamna souvislost mezi pocitem vyCerpdani pfi usinani a snizenim miry
sociability po delSim obdobi sniZeni ¢asové dotace oproti normalu.

Operacionalizované hypotézy H3 a H4:

Op. H3(p: U participantll neexistuje signifikantni souvislost mezi vybérem odpovédi 1 v ot.7 a,
vybérem odpovédi s niz§im skérem v ot.12 neZ v ot.11.

Op. H4: U participantl neexistuje signifikantni souvislost mezi vybérem odpovédi 1 v ot.7 a,
vybérem odpovédi s nizsim skdrem v ot.13 neZ v ot.11.
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(Tab.12) Tabulka ¢etnosti pro modifikaci hypotézy (M2 (H3)):

M2 (H3) Pokles sociability Bez poklesu Celkem
Vycerpani 5 5 10
Bez vyCerpani 32 28 60

37 33 70

Vysledky testu X*:

X?=1,17
X%0,05(1) = 3,84
X* < X%0,05(1)

©=0,13

Na zakladé testu pfijimame nulovou hypotézu H3, a prohlasujeme vztah mezi pocitem
vyCerpani pfi usindni a naslednym poklesem sociability pfi jednordzovém sniZeni ¢asové dotace
oproti normalu, za nesignifikantni.

(Tab.13) Tabulka ¢etnosti pro modifikaci hypotézy (M2 (H4)):

M2 (H3) Pokles sociability Bez poklesu Celkem
Vycerpani 8 2 10
Bez vyCerpani 38 22 60

--- 46 24 70

Vysledky testu X*:

X*=1,06
X20,05(1) = 3,84
X*> Xzo,os(l)

®©=0,15

Na zakladé testu pfijimame nulovou hypotézu H4, a prohlasujeme vztah mezi pocitem
vyCerpani pfi usinani a naslednym poklesem sociability pti dlouhodobé;jSim sniZeni ¢asové dotace
oproti normalu, za nesignifikantni.
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Diskuze

Praktickad cast prace splnila své dva uUkoly, a to zmapovani pouzitého vzorku a
nasledné otestovani hypotéz. Vysledky ziskané testovanim stanovenych hypotéz z vétsi
Casti potvrzuji uvedené predpoklady a nejsou v rozporu sinformacemi obsazenymi
v teoretické ¢asti. V nasledujicich odstavcich rozvedu jednotlivé vysledky.

Zakladnim predpokladem bylo, Ze sniZeni ¢asové dotace spanku povede k poklesu
sociability. Vysledky ukazaly, Ze jednorazové (jednodenni) snizeni této dotace nema
signifikantni vztah k pfipadnému poklesu sociability. Tento vysledek mGzeme s velkou
pravdépodobnosti pfipocitat schopnosti lidského téla nahlé vykyvy pomérné dobre
kompenzovat — kompenzacnich faktord pfimo se vSak prace netyka, a jejich kontrola by jiz
vyZzadovala mnohem komplexnéjsiho pfistupu k problematice — nejlépe pfimo zamérené
na tyto faktory.

V pfipadé dlouhodobéjsiho snizeni ¢asové dotace (2 a vice dni) se vztah jiz potvrdil
jako velmi signifikantni a ukazuje nam, Ze vySe zminéné kompenzalni mechanismy
s Casem stravenym ve spankovém deficitu trpi a jejich kompenzacni schopnost jiz po dvou
dnech rapidné klesa. Stale je vSak dllezité mit na paméti, Zze zminéné vysledky se tykaji
studentské populace.

Testovani souvislosti poklesu sociability a pocitu vyCerpani pfi usinani nepfineslo
zadné pozitivni vysledky — tedy vztah se ani v jedné z hypotéz nepotvrdil jako signifikantni,
a a¢ zGstadva faktorem, ktery v celém procesu hraje roli, sdm o sobé neni faktorem
dostatecné silnym.

Jednou z nejvétsSich otazek, které bych zde rdd nadnesl je samotny smysl prace
(pomineme-li nutnost vypracovani v rdmci studia). Praci jsem koncipoval tak, aby sama o
sobé pripadnému Ctenafi prednesla téma spanku a vétsinu jeho dilezitym aspektd, které
maji co docinéni s lidskou psychikou, primdrné pak sociabilitou. Informace byly podany
s dlirazem na srozumitelnost a ptipadnou uzitec¢nost, uvazuje-li clovék o zméné vlastniho
pristupu ke spanku, ¢i rovnou zkoumani vlastniho rezimu a snaze o jeho zlepseni. Zaroven
vSak obsahuje dostatek informaci, které jsou potieba pro podlozeni ¢asti praktické a
zvolenych testovanych problému. Jsem si jisty, Ze tyto cile teoretickd ¢ast prace splnila.

Se smyslem ¢asti praktické jiz bylo problematickych otdzek vice. Prvni z nich byla
nemoznost nalezeni vyzkumu, se kterym by bylo mozné vysledky prace pfimo srovnavat.
A i kdyZz to neni nutnosti, jsem si jisty, Ze by pfipadné nalezeni takového vyzkumu
pomohlo [épe kontextudlné ukotvit praci na poli oboru spanku. Vyzkumy zminéné
v teoretické ¢asti tak predevsim naplnuji cile zamérené na ¢tenare jako osobu, nez pfimou
podporu a napojeni na vyzkum.

Na druhém misté byla otdzka uzitecnosti vysledkl. V komplexnim procesu, kterého se
tato prace dotyka, je pro mne, jako autora, takfka nemozné vse presné rozklicit, popsat a
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nasledné otestovat s ohledem na interakce a zpétné vazby, které mezi mnoha faktory,
hrajicim zde roli, probihaji. Zvolil jsem proto strategii hledani miry souvislosti mezi pravé
témi faktory, které jsem ze ziskanych dat povazoval za nejdulezitéjsi.

Zaroven jsem vSak vyzkum a dotaznik samotny postavil tak, aby poskytoval co nejvice
informaci o daném tématu, z nichZ nékteré sice nebyly vyuzZity, poskytuji vSak moZnosti
pro dalsi pfipadné vyzkumy v této oblasti. Zaroven — v pfipadé dotazniku, nedoslo ke
sbéru informaci, které by se oblasti vyzkumu pfimo netykaly.

Zaver

Vysledky vyzkumu, provedeném na vybraném vzorku studentll, prokazuji vysokou
souvislost mezi poklesem sociability (z dlivodu vicedenniho poklesu ¢asové dotace spanku
oproti individualnimu normalu) a snizenou primérnou dobou spanku béhem pracovniho
tydne (pod hranici sedmi hodin za noc). Signifikantni vztah u jednordzového snizeni
Casové dotace spanku se prokazat nepodafilo.

RovnéZz nebyl nalezen signifikantni vztah mezi pocitem vycerpdni pfi usinani a
naslednym poklesem sociability (a to v obou pfipadech — pfi jednodennim i vicedennim
poklesu spankové dotace oproti individualnimu normalu).
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Souhrn

Cilem teoretické Casti prace je uvést Ctenare do problematiky spanku a jeho vlivu na
psychiku, predevsim v oblasti sociability. K naplnéni informacni zakladny vyuZiva rlznych
zdroju, predevsim pak vyhleddvaci ProQuest a PsychINFO, webovych stranek zamérenych
na problematiku spanku, knih a vykladovych slovniki. Teorie tedy neni centrovana kolem
ustfedniho autora ¢i publikace, udava spiSe do kontextu rliznorodé zdroje na shodné
téma.

Prace ma po uvodnich definicich provést zaklady historického pohledu na spanek a
nasledné vycist a popsat jeho hlavni aspekty.

V sekci ,,Obecnych aspektl spanku” se prace zaméruje na jeho faze, typy a dalsi stavy
zménéného védomi s nim spojenych.

,Biologické aspekty spanku” provedou ctouciho skrz témata spankovych rytmd,
nékterych biologickych pochod( a latek, které pti procesu spanku hraji nejdllezitéjsi roli.

vvvvvv

Zaméruje se na optimalni miru spanku a nasledné na negativni dopad na ¢lovéka pfi jeho
zhorseni.

»Psychologické aspekty spanku“ popisuji pfedevsim vlivy stresu a relaxace. Sekce tak
uzavira informace pfimo se tykajici spanku.

Teoretickou cast prace uzavird sekce zaméfenda na ,Sociabilitu”, predevsim pak
druznost. PFindsi informace o zméndach sociability v ndvaznosti na zménach spanku.
Dostupné informace jsou vzavéru sekce podporeny vysledky nékolika vybranych
vyzkum.

Prakticka cast prace sleduje nékolik dil¢ich cil(. Hlavnim zamérem je sledovat, zda ve
vybranych situacich dochazi u mladych lidi k poklesu sociability ve vztahu ke snizené mire
a kvalité spanku. V navaznosti na teoretickou ¢ast prace byly stanoveny predpoklady, na
jejichZ znéni byly nasledné vypracovany hypotézy a konkrétni znéni dotazniku.

Pro tento zamér byli vybrani jako cilova skupina studenti Krnovského Gymnazia, a to
ve véku 17-19 let. Z dlvodu predchoziho studia na Skole bylo mozné se vstficnosti
personalu realizovat vyzkum ve druhych az ctvrtych rocnicich a sbéru sedmdesati
pouzitelnych dotaznikl (po vyttizeni).

Dotaznik sdm byl sestaven nejen pro Ucely samotného vyzkumu a testovani hypotéz,
nybrZ i s ohledem na zdokumentovani dilezitych parametrd vzorku tak, aby bylo mozné
data pouzit pro dalsi mozny vyzkum. Dotaznikova sekce tedy popisuje dotaznik jako celek
a nasledné otdzky a jejich ulohy, které pro praci hraji.



Po vyhodnoceni dotazniku se prace zaméfuje na popis vyznamnych aspektd vybéru
jako celku. Nasledné se pak vraci k predpokladdm a hypotézdm z nich vyvozenym, které
nasledné podrobuje testovani. Prezentace, shrnuti vysledk(l a diskuze zavrsSuje posledni
sekci a zakoncuje tak i praci samotnou.

Jako celek prace neptindsi do oblasti nové informace, shrnuje vsak jakési zakladni
jadro. Ziskané vysledky praktické ¢asti nejsou v rozporu s dfive ziskanymi teoretickymi
poznatky (v pfipadé prvnich dvou hypotéz). Druha a treti hypotéza otevira prostor pro
dal$i moznost zkoumani, v pfipadé nového, restruktualizovaného vyzkumu.
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Abstrakt
(Cz)

Teoretickd i empiricka ¢ast bakalarské prace je zamérena predevsim na oblast spanku
a jeho vlivu na sociabilitu. Cilem vyzkumu prace bylo zjistit, zda snizend délka a kvalita
spanku povede také ke sniZzeni miry sociability. Studentdm mezi 17 a 19 lety byl pfedloZen
dotaznik mapuijici klicové aspekty spanku a sociability. Diky 70 pouZitelnym dotaznik(im
byly testovany hypotézy zahrnujici jednordzové snizeni miry a kvality spanku a snizeni
dlouhodobéjsi (2 a vice dni). Vysledky prokazaly, Zze u studentd, ktefi spi obecné méné,
nez je optimum, pak dalsi snizeni miry spanku po dva a vice dni negativné ovlivni miru
sociability. Dale byl na stejném souboru testovan vliv pocitu vy€erpani pfi usindni na
sociabilitu (opét pti kratkodobém a dlouhodobém poklesu miry spanku). Vztahy se vsak
ukazaly jako nesignifikantni. Obecné tedy vyzkum potvrzuje, Ze mladé osoby dlouhodobé
Zijici ve spankovém deficitu jsou pfi jeho dalSich vykyvech nachylnéjsi k poklesim
sociability.

(ENG)

Theoretical and empirical part of bachelors thesis focuses mainly on sleep and it’s
influence on sociability. Goal of the research was to find out, if shortened lenght and
quality of sleep leads to reduced level of sociability. Questionnaire was given to students
between 17 and 19 years old, which maps key aspects of sleep and sociability. Thanks to
70 usable questionnaries — hypothesis that includes one time decrease of lenght and
quality of sleep and hypothesis that includes long term decrease of lenght and quality of
sleep (2 and more days) were tested. Results shown that students which are sleeping less
in general compared to optimum, have their level of sociability negatively influenced, if
they suffer 2 and more days with shortened lenght of sleep in relation to their individual
standart. Influence of feeling of exhaustion before falling asleep to sociability (again
related to one-day / 2 or more days shortened sleep lenght). Relations however proved to
be insignifikant. In general, research proves, that youg person suffering a long term of
sleep lenght reduction si also more likely to be encountered with level of sociability
reduction, if sleep lenght drops drasticly for 2 or more days.
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Priloha ¢.1 (Zadani bakalarské prace)

Ptiloha ¢.1 (zadani Bakalarské prace) Studijni program: Psychologie
Univerzita Palackého v Olomouci Forma: Prezenéni
Akademicky rok 2013/2014 Obor/komb.: Psychologie (PCH)

Podklad pro zadani BAKALARSKE prace studenta

Predklada: Adresa Osobni cislo
Michal Suldk Stara 31, Krnov, 794 01 F120951
TEMA CESKY:

Vliv miry a kvality spanku na sociabilitu mladého ¢lovéka
NAZEV ANGLICKY:
Influence of the Amount and Quality of Sleep on Sociability of Young People
VEDOUCI PRACE:
Doc. PhDr. Panajotis Cakirpaloglu, DrSc. — PCH
ZASADY PRO VYPRACOVANI:
Prace bue postavena tak, aby C¢tenare uvedla do problematiky spanku clovéka
(pfedevsim jeho biologické stranky) a vztahové oblasti socidlniho Zivota. Nasledny
vyzkum postaveny na téchto informacich provedu na vzorku sestdvajicim z cca 100
stredoskolskych studentll krnovského gymnazia a stfedni Skoly cestovniho ruchu. V
posledni ¢asti prace predstavim své vysledky a dam je do kontextu s dalSimi
vyzkumy pohybujicimi se v této oblasti a nastinénim moznosti jejich dalSiho vyuZiti.
V Umyslu mam pouziti dotazniki, a to konkrétné dvou. Prvni bude mapovat
proménné okolo spanku a budu jej sestavovat sam. Zajisti informace o jeho kvalité,
délce a dalSich aspektech. Druhy dotaznik bude mapovat sociabilitu.
SEZNAM DOPORUCENE LITERATURY:
1. LaBerge, S. (2006). Lucidni snéni. Praha: DharmaGaia
2. Prusinski, A. (1993). Nespavost a jiné poruchy spanku. Praha: Maxdorf
3. Hrdlicka, J., Stary, J. (2008). Spanek a sny. Praha: Herrmann a synové
4. Plhakova, A. (2013). Spanek a snéni. Praha: Portal
5. Nevéimalova, S., Sonka, K. (2007). Poruchy spanku a bdéni. Praha: Galén




Priloha ¢.2 (Dotaznik)

Dotaznik

Dobry den,

jako student psychologie na Univerzité Palackého (a byvaly student zdejSiho gymnazia) bych
vas rad poprosil o par minut ¢asu pro vyplnéni dotazniku pro mou bakalafskou praci na téma ,,Viiv
miry a kvality spdnku na sociabilitu mladého clovéka“. Dotaznik je anonymni a data diky nému
ziskand budou vyuZita pouze za Ucelem zpracovani bakalarské prace.

Dotaznik sestava z otazek zamérenych na rlizné aspekty vaseho spanku a to, jak jeho kvalita
ovliviiuje vas pfistup k druhym lidem. Vami zvolenou odpovéd vidy oznacte kole¢kem k pFislusné
odpovédi. Na otazky neexistuji spravné ¢i Spatné odpovédi, pouze odpovédi vase. Pokud si u
nékterého z bodl nebudete jisti, oznacte odpovéd, kterd je podle vas nejblize pravdé. Spletete-li si
odpovéd ¢i promyslite lepsi variantu, zacarejte plvodni volbu, a oznacte koleckem novou.
V pripadé dalSich oprav prosim jakkoliv Citelné oznacte, kterad z odpovédi je definitivni. Pokud by u
nékteré z otazek nebyla nabidnuta vyhovujici odpovéd, napiste kratkou pozndmku i vysvétleni
v misté pro komentdre na konci dotazniku. Pfedem dékuji za vasi ochotu a spolupraci.

Michal Suldk

Zakladni udaje:

veék: /  Pohlavi: Muz / Zena /

Otazky obecné:

1) Béhem pracovniho tydne (Po-Pa) 3) Béhem pracovniho tydne (Po-Pa)
prdmeérné spim (po&ita se vidy noc na nasledujici chodim primérné spat v (potita se vidy noc na
den, tedy z nedéle na pondéli, atd.): nasledujici den, tedy z nedéle na pondéli, atd.):

e Vice nez 10 hodin e Po 2. hodiné ranni

e 8—10hodin e 1.-2.hodina ranni

e 7-8hodin e 12.-—1. hodina ranni

e 6—7hodin e 11.-12. hodina vecerni

e 5-6hodin e 10.-11. hodina vecerni

e Méné nez 5 hodin e Pfed 10. hodinou vecerni

2) Pokud nemusim dal$i den vstdvat 4) Pokud nemusim dalsi den vstavat
(vikend, prazdniny, atd.) primérné spim: (vikend, prazdniny, atd.) priimérné chodim spat

V:

e Vice nez 10 hodin

e 8-10 hodin e Po 2. hodiné ranni

e 7-8hodin e 1.-2.hodina ranni

e 6—7hodin e 12.-1. hodina ranni

e 5-6hodin e 11.-12. hodina vecerni

e Méneé nez 5 hodin e 10.-11. hodina vecerni

e Pfed 10. hodinou vecerni




5) Béhem pracovniho tydne (Po-Pa)
pramérné vstavam v:

e Po7.hodiné ranni

e 6.—7.hodina ranni

e 5.-6. hodina ranni

e Pfed 5. hodinou ranni

6) Pokud nemusim vstavat (vikend,
prazdniny, atd.) prdmeérné vstavam v:

e P09. hodiné ranni

e 8.-9.hodiné ranni

e 7.-8.hodina ranni

e 6.—7.hodina ranni

e 5.-6. hodina ranni

e Pfed 5. hodinou ranni

Otazky upresnujici:

7) Béhem pracovniho tydne (Po-Pa)
chodim obycejné spat:

e Vycerpany/a
e Unaveny/a
e Nejsem svéZi, ale jesté necitim

o Svéii
e Plny/a energie

8) Kdyz nemusim dalSi den vstavat
(vikend, prazdniny, atd.) obycejné chodim spat:

e Vyclerpany/a
e Unaveny/a
e Nejsem svéZi, ale jesté necitim

o Svéii

e Plny/a energie

9) Béhem pracovniho tydne (Po-Pa)
obycejné vstavam:

o Vycerpany/a

e Unaveny/a

o Nejsem svéZi, ale uz necitim Unavu
o Svéii

e Plny/a energie

10) O volnych dnech (vikend, prazdniny,
atd.) obycejné vstavam:

e Vyderpany/a

e Unaveny/a

e Nejsem svéZi, ale uZ necitim Unavu
o Svéii

e PIny/a energie

Otazky sociability:

(Poukazuji-li otazky na spole¢nost druhych, je ji

myslena pouze spolecnost lidi, ke kterym mame
kladny nebo neutrdlni vztah. U lidi, ktefi jsou nam

vétSinou nepfrijemni, predpokladame, Zze nam budou
nepfijemni za vétsiny okolnosti, proto je z odpovédi

na nasledujici otazky vynechte.)

11) Spim-li béhem pracovniho tydne
(Po-Pa) svym obvyklym zplsobem (jak jsem
uvedl/a votédzkach 1, 3, 5), v dopolednich
hodinach obvykle:

e Spolecnost druhych nevyhledavam
a je mi spiSe nepfijemna

e Spolecnost druhych nevyhledavam,
ale nepfijemna mi neni

e Spolecnost druhych nevyhleddvam,
ale pfipadny kontakt je spiSe pfijemny

e Vyhleddvam spolecnost druhych

12) Spim-li  jednu noc béhem
pracovniho tydne (Po-P4) vyznamné méné,
nez jsem zvykly/a (o 2 a vice hodin méné oproti
obvyklému zpdsobu za noc - ot. 1, 3, 5),

nasledujici dopoledne obvykle:

e Spolecnost druhych nevyhledavam
a je mi spiSe nepfijemna

e Spolecnost druhych nevyhledavam,
ale nepfijemna mi neni

e Spolecnost druhych nevyhledavam,
ale pfipadny kontakt je spise prijemny

e Vyhleddvam spolecnost druhych



13) Spim-li dvé a vice noci za sebou
béhem pracovniho tydne (Po-P4) vyznamné
méngé, nez jsem zvykly/a (o 2 a vice hodin méné
oproti obvyklému zpiisobu za noc - ot. 1, 3, 5),

nasledujici dopoledne obvykle:

e Spolecnost druhych nevyhleddvam
a je mi spiSe nepfijemna

e Spolec¢nost druhych nevyhleddvam,
ale nepfijemnda mi neni

e Spolecnost druhych nevyhledavam,
ale ptipadny kontakt je spiSe pfijemny

e Vyhleddvam spolecnost druhych

14) Spim-li jednu noc béhem
pracovniho tydne vyznamné déle (o 2 a vice
hodin vice oproti obvyklému zpUsobu za noc — ot. 1,
3,5), nasledujici dopoledne obvykle:

e Spolecnost druhych nevyhleddvam
a je mi spiSe nepfijemna

e Spolecnost druhych nevyhledavam,
ale nepfijemna mi neni

e Spolecnost druhych nevyhledavam,
ale pripadny kontakt je spiSe prijemny

e Vyhleddvam spolecnost druhych

15) Spim-li dvé a vice noci za sebou

béhem pracovniho tydne vyznamné déle (o
2 a vice hodin vice oproti obvyklému zpUsobu za noc

-ot. 1, 3,5), nasledujici dopoledne obvykle:

e Spolecnost druhych nevyhledavam
a je mi spiSe nepfijemna

e Spolecnost druhych nevyhledavam,
ale nepfijemna mi neni

e Spolecnost druhych nevyhledavam,
ale pfipadny kontakt je spiSe pfijemny

e Vyhleddvam spolecnost druhych

Otazky zdravotni:

(citite-li z néjakého divodu potfebu neuvadét
upresnujici odpovédi na nasledujici otazky — polozky
»Jaké:”, napiste prosim ,nechci uvést”. To plati jen
v pfipadé, zatrhli-li jste odpovéd ,Ano“. V pfipadé

zaporné odpovédi upFesriujici pole pouze preskocte.)

16) Je u mé diagnostikovana porucha

spanku:
e Ano
e Ne
e Jaka:

17) Pouzivdm obvykle nékolikrat tydné
prasky na spani:

e Ano

e Ne

o Jaké:

o Kolikrat:

18) Béhem pracovniho tydne (Po-Pa)
obvykle usindm:

e Dobfre arychle

e Dobre, ale pomaleji — usindm
zhruba jednu hodinu

e Spatné — nemohu usnout dvé a vice
hodin

e Neusnu bez praskd na spani

19) Pokud nemusim dalsi den vstavat
(vikend, prazdniny, atd.), obvykle usindm:

e Dobfte arychle

e Dobre, ale pomaleji — usinam
zhruba jednu hodinu

e Spatné — nemohu usnout dvé a vice
hodin

e Neusnu bez praskd na spani

20) Béhem pracovniho tydne (Po-P4) se
béhem spanku obvykle:

e VUibec nebudim

e Probudim se jen ojedinéle, ale
hned zase snadno usinam

e Budim se Castéji

e Budim se velmi ¢asto a mam
problém opét znovu usnout

e Jakmile se béhem noci probudim,
vétsinou uz nejsem schopen/a usnout



Prostor pro pripadné poznamky k dotazniku a pripominky k otazkam:

Pozn. Dotaznik je ve své plvodni podobé formdtovdn jinak, neZ je tomu u bakaldrské

vrsve

tisknutelné podobé prdce — s ohledem na ndslednou vazbu.



