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Anotace

Tato préace se zabyva vlivem spanku, jeho kvalitou i1 kvantitou na Skolni uspésnost
déti mladsiho Skolniho véku. Je rozdélena do dvou casti.

V teoretické Casti jsou shrnuty védecké poznatky o spanku, jsou zde zminény
spankové cykly a spankova stadia, metody, kterymi lze spanek zkoumat a dostupné
vysledky tohoto zkoumani, ontogeneze spanku v jednotlivych vyvojovych obdobich
Cloveéka. Je zde také uveden dopad spankové deprivace na cClovéka a klasifikace
spankovych poruch. Samostatnou kapitolou jsou sny, jejich fyziologie a uloha
Vv psychice ¢loveéka.

Druhou ¢ast tvofi vyzkum, jehoz tkolem bylo zjistit vliv spanku na Skolni
uspéSnost déti. Vyzkum byl proveden pomoci kvantitativniho Setfeni, vyzkumnym
prostfedkem byl dotaznik. Vyzkumny vzorek byl vytvofen 221 zaky ZS Mnichovice, ve
véku 7 az 11 let. Cilem vyzkumné ¢asti bylo postihnout vliv spanku na kvalitu Skolniho

Zivota déti.

Klicova slova

Bdéni, dit¢ mladsiho Skolniho véku, fyziologie spanku, non-REM spének,
ontogeneze spanku, REM spanek, periodicita fyziologickych procest, sen, spanek,

spankové poruchy, vyzkum spanku.



Anotation

The Diploma thesis deals with sleep. The main theme is how its quality and
quantity influences the younger school children in school. It is divided into two parts.

The theoretical part summarises scientific findings about sleep, the sleep cycles
and stages, the research methods and findings, sleep ontogenesis in individual phases of
human evolution. It also includes the impact of sleep deprivation on humans and the
classification of sleep disorders. A separate chapter deals with dreams, their physiology
and their role in human psyche.

The second part summarises the research dealing with the main topic using
quantitative examination. The research method used was a questionnaire. | examined
221 pupils between the ages of 7 - 11 years from the primary school ZS T. G. Masaryka
in Mnichovice. The aim of this thesis was to discover how sleep influences the quality
of the children’s school life.

Key words

Dream, NREM sleep, ontogenesis of sleep, periodicity of physiologic processes,
physiology of sleep, REM sleep, research of sleep, sleep, sleep disorders, younger

school child, wakefulness.
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UvoD

Spéanek je specificky déj, ktery provéazi kazdého jedince. Pribéh a mnozstvi
spanku jsou fizeny mozkem a téz ovlivnéné geneticky. Vyviji se v prubéhu celého
Zivota a pritom vétSina lidi nevi, co se s jeho té€lem po vice nez tfetinu Zivota, kterou
prospi, déje. Obdobi, kdy jedinec spi, neni jen obdobim klidu a pasivity, ale naopak
obdobim, kdy probiha fizeni celé fady endokrinnich, imunitnich, metabolickych funkci
a také ¢innosti dilezité pro pfiméfenou psychickou vykonnost v prib&hu nésledujiciho
dne. Postupem vyvoje lidské spole¢nosti narlstaji stiznosti na nekvalitni spanek, které
souvisi s civiliza¢nimi vlivy, a to jak u dospé€lych, tak u déti. Je pravdépodobné, ze
vysvétleni jednotlivych projevii ¢lovéka v bdélém stavu, souvisi téz s tim, jak kvalitni je
jeho spanek. Proto se Vv poslednich desetiletich intenzivné rozviji 1ékarsky obor -
spankovéa medicina, kterd piinasi dikazy o tom, Ze vysvétleni fady dennich potizi a
podklady pro rozvoj nekterych onemocnéni se odehravaji pravé béhem noci a spanku.
V Ceské republice byla v roce 2001 zaloZena ,,Spoleénost pro vyzkum poruch spanku a
bdéni“.

Cilem této diplomové prace bylo posoudit vliv spanku na Skolni GspéSnost déti
mladsiho Skolniho veku. Ptestoze vSichni védi, co si predstavit pod pojmem spanek,
odpovéd’ na otazku co to spanek je, viilbec neni jednoducha. I pies zmifiovany rozvoj
spankové mediciny v poslednich letech stale zlstava zahaleno rouskou tajemstvi, proc¢
spime a co vSechno se vnaSem organismu v prubéhu spanku dé&je. V souvislosti
s tématem prace vyvstava dalsi otazka, co si pfedstavit pod pojmem zak Skolné€ usp&sny
—je to dité, které dostava jen jednicky a dvojky, nebo je tieba k dobrym znamkam ptidat
dalsi hodnoty, které 1épe vypovi o skute¢nych kvalitach ditéte?

Na zéklad¢ prostudovanych materidlll si tato prace dava za cil pfispet vlastnim
vyzkumem K objasnéni nékolika souvislosti mezi spankem a Skolni Uspésnosti, jak
ovlivituji sny zivot déti, zda maji déti potfebu vypravét sny, kdo se radéji o své sny
podéli, zda deti mladsi ¢i starSi a zda je tato otazka ovlivnéna pohlavim. Dalsi
zkoumanou otazkou byla souvislost mezi dobou stravenou pted obrazovkou televize

nebo pocitace a spankem v souvislosti se Skolni tspéSnosti jednotlivych déti. Pro



ziskani pottebnych podkladi bylo zvoleno kvantitativni Setfeni prostiednictvim
dotazniku.

Préce je ¢lenéna do dvou ¢asti, a to Casti teoretické a vyzkumné.

V prvni kapitole teoretické ¢asti jsou uvedeny zakladni udaje o fyziologii spanku
a rozliseny spankové cykly a jednotliva spankova stadia. Ve druhé kapitole jsou shrnuty
zakladni metody zkoumdani spanku pouzivané v soucasné medicinské praxi. Treti
kapitola pojednava o vyznamu spanku a fizeni jednotlivych dé&ju v organismu v prubéhu
spanku. Ve c¢tvrté kapitole je shrnuta ontogeneze spanku, tedy vyvoj spanku a jeho
specifické projevy V jednotlivych vyvojovych obdobich lidského Zivota. Pata kapitola se
zabyva spankovymi poruchami dle mezinarodni klasifikace, kterd zahrnuje patologické
stavy spanku, funk¢ni poruchy a organické nemoci. V této kapitole je také popsan vliv
nedostatku spanku na psychické projevy jedince. Sestou kapitolu tvoii sny, nejprve je
zde struén¢ shrnuta historie vyzkumu snu a jejich vyznam, zdroje a zvlastnosti prevazné
z pohledu psychologického. V posledni kapitole teoretické ¢asti jsou uvedena
ontogenetickd specifika déti mladsiho Skolniho vé€ku a na cem zavisi jejich uspesné
zapojeni do skolniho vyucovaciho procesu.

Ve vyzkumné Casti je zpracovano vyzkumné Setfeni, formulace vyzkumnych
otazek a hypotéz.

Spanek je velice diilezita oblast, a to nejen Zivota lidského, ale zivota kazdého
organismu. Je proto dulezité, Ze se Vv poslednich letech klade ddraz na jeji prizkum a
interpretaci jednotlivych zavéra. Pokud tato prace pfispéje K rozlusténi nékterych

souvislosti tykajicich se spanku, pak byl jeji cil naplnén.
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I. Teoreticka cast

1 FYZIOLOGIE SPANKU

»Spanek je prirozeny fyziologicky proces, ktery se v rtizné intenzité a mife
vyskytuje u vSech vyssich obratlovci. Na rozdil od bd€lého stavu, v némz Zivocichové
projevuji nejrizngjs$i druhy chovani, lze spanek charakterizovat jako stav klidu, volni
motorické aktivity, relaxace.” (Rokyta, 2000). Co je spanek, je jasné vSem lidem. A
prave banalita tohoto slova a vztah kazdého z nés k tomuto jevu, ztézuje jeho definici.
Spanek muze byt definovan behavioralné, polysomnograficky a také neurolofyzicky.
Behavioraln¢ je spanek definovan jako stav klidu s minimalni pohybovou aktivitou
Vv typické poloze a na vhodném misté, s omezenim vnimani okolniho prostfedi,
S vyrazné omezenym pusobenim na vnéjsi prostiedi a s mentalni ¢innosti mozku zcela
odliSnou od bd¢lého stavu prichazejici v zavislosti na cirkadidnnim rytmu.
Polysomnograficky jsou definovana jednotliva spankova stadia (kapitola ¢. 2.1).
,Neurofyziologicky jsou dokonale popsany nékteré pochody, na kterych bdélost, spanek
a jeho stadia zavisi, ale nckteré dalsi fyziologické wvztahy ziistdvaji nejasné*
(Nevsimalova, Sonka, 1997).

Neni vSak pochyb o tom, Ze spanek je aktivni dé€j, nikoliv obdobi pasivniho
odpoCinku. Béhem spanku pracuje organismus v jiném rezimu — méni se fada
fyziologickych funkci — c¢innost mozku, fizeni vegetativnich funkci, kterymi jsou
napiiklad dychani, srde¢ni akce, krevni tlak, télesna teplota, vylu¢ovani hormont,
hladina gluko6zy v krvi. Také v samotném prubéhu spanku jsou patrné rozdily, proto se
rozliSuji tf1 zékladni funkéni stavy organismu: bdélost, REM a non-REM spanek
(Pfihodova, 2013).

1.1 Spankové cykly

Spanek je proces cyklicky. Vznikéd kazdou noc a zaroven i jeho vnitini struktura
ma cyklicky charakter. Podobné jako bdéni, které piedstavuje kontinuum riznych

stupiti bdélosti — ostrazitost, zvySend pozornost, aktivni bdélost, pasivni bdélost,
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ospalost, je i spanek dynamicky proces, béhem néhoz se stfidaji rizné Grovné hloubky
spanku. RozliSujeme spankové cykly, spankové faze a spankova stadia.

Spankovy cyklus tvoii dvé spankové faze.

Prvni predstavuje spanek pomaly, synchronizovany, pro ktery se Casto pouziva
oznaceni non-REM spanek (NREM), v nékterych pramenech také ortodoxni spének,
spanek s pomalymi vinami EEG.

Druhé faze je spanek rychly, desynchronizovany, paradoxni, s rychlymi o¢nimi
pohyby (REM). U clovéka trvaji spankové cykly v priméru 90 — 100 minut. Béhem
noci se vystiida 4 — 6 cykl, pficemz cykly na zacatku a na konci noci byvaji zpravidla
kratsi nez cykly uprostfed noci. Mnozstvi nebo pomérné zastoupeni REM faze
vzhledem k non-REM se v naslednych cyklech postupné zvySuje. Nejvice REM spanku

je nad ranem, pted probuzenim (Ptihodova, 2013).

Spankovy cykius dospélého Cloveka

non-REM REM REM REM REM
faze 1

non-REM
faze 2

non-REM
faze 3

non-REM
faze 4

Casfhl 0 1 2 3 4 5 6 7 8

Graf €. 1: Spankovy cyklus dospélého ¢loveka, (Wikimedia Commons, ©2011)

1.2 Spankova stadia

Kurcovani spankovych stadii slouzi polygrafické zaznamy. Kromé EEG se
registruje také tonus Sijového svalstva, EKG, dychani, kozn¢ galvanicka reakce a
elektrookulogram. Pti prechodu od pomalého spanku k rychlému nahle mizi tonus
Sijového svalstva. Podle charakteristickych zmén na EEG zdznamu lze pomaly spanek

rozdelit do Ctyf postupné se prohlubujicich stadii, oznacovanych Cislicemi I — IV,
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Pro I. stadium — viny a , frekvence 8 — 13 Hz je charakteristicky lehky, povrchni
spanek. a-aktivita je typickd pro bdéni se zavienyma ocima a stav relaxované bdélosti
se pozvolna rozpada a ojedinéle se objevuji viny 6.

Il. stadium tvoii viny 6 o frekvenci 4 — 7 Hz a kromé téchto vin se objevuji
spankova vietena a K-komplexy.

Ve III. stadiu prevladaji spankova vietena a objevuji se pomalé viny delta
s frekvenci 0, 5 - 4 Hz.

Ve V. stadiu dominuje pomala o aktivita, podle které je toto stadium oznacovano
jako &-spanek. Nejvic 6 vin pifipada na prvni spankové cykly, k ranu jich postupné
ubyva. (Ptihodova, 2013).
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2 METODY ZKOUMANI SPANKU

V soucasnosti se ke zjiStovani spankovych stavii pouziva cela fada postupt, od
technicky naro¢nych laboratornich vySetifeni, vyuZzivajici neurologické zobrazovaci
metody, az po psychologické testy, zamétfené na subjektivni prozivani riznych aspekti

spanku.

2.1 Polysomnografie

Polysomnograficky pfistroj miize byt prenosny, ale nejcastéji je stabilni soucasti
spankové laboratofe. Sestava z elektrod a ¢idel umisténych na hlavé i dalSich ¢astech
téla sledované osoby, dale ze zesilovace a z pocitace, ktery je centralni fidici, archivaéni
a vyhodnocovaci jednotkou. Mistnost, ve které se nachazi sledovany jedinec, by méla
byt piijemna, zvukove i svételné izolovana. Pokud se provadi snimani videokamerou, je
nezbytné zajistit infraervené osvétleni. Vysledkem polysomnografického vySetfeni
jsou zdznamy zakladnich ukazateld stavii bdéni a spanku, tj. elektrické aktivity mozku,
o¢nich pohybti a svalového napéti. Kromé toho se registruje fada dalSich parametrt,
K nimz patii zaznam srde¢ni ¢innosti (EKG), pohyby a zvuky pii dychani ¢i periodické
pohyby koncetin.

Elektroencefalogram je nejvyznamngj$im ukazatelem spankovych stavi a je to
zesileny zdznam vykyvu elektrickych potencidlii velkych skupin mozkovych bunék.
Vysledkem méfeni je typicky zdznam mozkovych vin s riznou frekvenci, intenzitou a
amplitudou. Vyssi frekvence vin je projevem vétsi aktivity mozku, zatimco jejich
amplituda koresponduje s velikosti doprovodného elektrického napéti (potencialu).

Eletrookulogram (EOG) je zdznam oc¢nich pohybl, umoznény tim, ze je predni
¢ast o¢i elektricky pozitivni. Pfi pohybech o¢nich bulbli se méni vzdalenost mezi
kladnymi pdly obou o¢i a senzory umisténymi v jejich vnéjsim koutku.

Elektromyogram je zaznam zmén napéti svalll brady, registrovanych na jejim
povrchu pomoci jednoho nebo dvou senzorii. Svalové kontrakce jsou doprovazené

vznikem elektrické aktivity, jejiz velikost odpovida svalovému napéti (Plhakova, 2013).
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2.2 Vyzkum spanku u déti

Vzhledem ke slozitosti vyzkumu spanku je jeho studium u déti mnohem
skromnéj$i nez u dospélych, nebot’ kromé hospitalizovanych a nemocnych mohlo byt
vySetfeno jen malo zdravych déti.

Prvni EEG zaznamy byly pofizovany s cilem vyhodnotit neurologickou prognozu
po vice ¢i méné¢ zavaznych neurologickych pifihodach. Prvni polysomnografické
zaznamy kojencti byly provedeny pii hodnoceni pifipadii syndromu nahlého umrti
kojence. V roce 1980 se objevila mysSlenka filmovat nebo nahravat zdravé déti b€hem
spanku a studie se tykaly novorozenct a dospivajicich. V USA byl studovan spanek déti
ve véku sedm az dvanéct let, kdy byl zaznamenan spanek dvou zdravych chlapcti béhem
tf po sobé nasledujicich noci. Toto vysetieni bylo provedeno ve spankové laboratofi.

Dité v praxi byva vySetfovano 12 az 24 hodin. Pokud dochézi jen na noc, dostavi
se v 16 hodin tak, aby si zvyklo na svilj novy pokoj, kam si pfinese oblibené hracky,
nekdy 1 vlastni prikryvku a polstat. Jakmile si zvykne, zacne se v pfitomnosti rodict
pripravovat k zaznamu. Tato pfiprava je rizné dlouhd, podle véku ditéte a mnozstvi
parametrq, které maji byt zaznamenany.

Vyzkum spankovych respiracnich apnoi vyzaduje také méteni kysliku a oxidu
uhlic¢itého. Dfive se tato métfeni provadéla pomoci katetru vpraveného pied usnutim do
cévy, coz umoziovalo opakované odbéry krve béhem noci. V souéasnosti jsou k témto
nezbytnym vykonlim pouzivana externi ¢idla pfipevnéna na kizi (pro méteni hladiny
kysliku) a do jedné nosni dirky (pro méteni vydechovaného oxidu uhlicitého).

Avsak pro vysSetfeni drtivé vétSiny potizi se spankem ditéte staci zdravy rozum a
trocha duislednosti, protoze prave vétsina takovych potizi byva reflexné podminéna.

Pokud se vSak vyskytuji n¢jaké nejasnosti, navrhne 1ékat dopliikové vySetieni,
které ma objektivizovat zadvaznost poruchy ditéte a chyby v jeho obvyklém dennim
rozvrhu. K tomu lékaf mize pouzit dva prostfedky — aktigrafii a spankovy denik
(Thirionova, Challamelova, 2011).

15



2.3 Aktigrafie

Polysomnografické vySetieni je finan¢n€ 1 Casové velmi nakladnd procedura,
vyzadujici celono¢ni sledovani spiciho jedince v technicky dobfe vybavené spankové
laboratofi.

Pro mnohé vyzkumné i 1écebné ucely ptitom zcela postacuje jednoduchd metoda
aktigrafie, kterda umoziiuje pomérné presné sledovani doby stravené ve spanku a
VvV bdélém stavu. Je zalozena na poznatku, ze bdici ¢loveék dela vic pohybt, nez ¢loveék
spici. Aktigraf je maly pfistroj podobny niramkovym hodinkdm, ktery sledovany
jedinec obvykle nosi na zapésti nedominantni ruky. Pfistroj zaznamenava pocet pohybl
ruky v uréitém casovém intervalu. Méfeni se obvykle provadi minimalné osm dni, aby
bylo mozné zaznamenat délku a stabilitu spanku v pracovnich i volnych dnech.

Aktigrafie se osvédcila ptfi vyzkumu a terapii spanku malych déti i pii 1é¢bé
poruch cirkadianniho rytmu dospé&lych osob. Udaje ziskané touto metodou nicméng

nedosahuji pfesnosti polysomnografickych méteni (Plhakova, 2013).

2.4 Spankovy denik

Jedna se o tabulku, do které rodice po dobu asi deseti dnili zapisuji hodinu uloZeni
a vstavani ditcte, ¢as jeho odpoledniho spanku, délku spanku pies den a v noci, Cas a
délku no¢nich probuzeni, zvlastni udalosti béhem spanku (désy, namési¢nost) anebo pii
probuzeni (neklid, Spatna ndlada, ospalost). Lékat ze zdznami zjisti, zda hodiny usinani,
probouzeni a nacasovani odpoledniho spanku odpovidaji véku ditéte. U starSiho ditéte si
muze vSimnout urcitych nepravidelnosti v organizaci dne a noci ve smyslu uspiSeni ¢i
naopak opozdéni jednotlivych dennich fazi. Tyto zdznamy také umoznuji rozpoznat a

sledovat hypersomnii nebo sledovat vysazeni hypnotika (Nev§imalova, Sonka, 1997).

Ukazka spankového deniku je uvedena v piiloze C.
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3 VEGETATIVNI PROJEVY VE SPANKU

Vegetativni projevy ve spanku jsou zavislé na spankové fazi. V pomalém spanku
se zpomaluje srde¢ni frekvence, klesa systolicky krevni tlak, zpomaluje se a prohlubuje
dychani, vyrazn¢ klesa télesna teplota, zatimco v REM spanku se tepova frekvence
zvysuje, také se zvéEtSuje variabilita srdeCniho rytmu, stoupa krevni tlak, dychéani se

zrychluje a stava se nepravidelnym. V organismu vznikd vegetativni boure.

3.1 Sekrece hormont a spanek

Uvoliovani nékterych hormonii je zéavislé na spanku. Piikladem je rustovy
hormon nebo prolaktin (stimuluje rozvoj mlééné Zlazy v gravidité a laktaci po porodu).
Oba tyto hormony jsou zavislé na spankovém stadiu. Na druhé strané hormon, ktery tidi
nas$ rytmus den — noc a jehoz rytmus kulminuje kolem piilnoci melatonin, vykazuje
pouze zdanlivou zavislost na spanku. Syntéza melatoninu je totiz vazana na tmu.
(Rokyta, 2000). Spanek ovliviiuji hormony hypothalamo-hypofyzarni osy, hormony
fidici metabolismus cukril, vodni a elektrolytové hospodaistvi. Béhem spanku se také
meéni vyluéovani hormond, které ovlivituji piijem potravy — leptinu (oznacovany jako
hormon sytosti) a ghrelinu (hormon, ktery stimuluje chut’ k jidlu). Béhem spanku se
jejich hladiny zvysuji. Spankova deprivace méni sekrecni profil hormont a mize tak

ovlivilovat metabolické parametry (Pfihodova, 2013).

3.2 Rytmicita spanku

Spanek je periodicky se opakujici d¢j, ktery ma typické rozloZeni béhem 24 hodin
— vykazuje tzv. cirkadidnni rytmicitu (cirka = okolo, dies = den). Tento rytmus je fizen
vnitfnimi biologickymi hodinami, které jsou umistény ve stiedni casti mezimozku -
hypothalamu a je o malo delSi nez astronomicky den (cca 24, 2 - 24, 5 hodiny).
Biologické hodiny kazdého clovéka jsou synchronizovany s dennim ¢asem pomoci
vnéjSich podnétl, z nichz nejdilezitéjsi je informace o stiidani svétla a tmy. Tuto

informaci zprosttedkovava draha z receptor sitnice do mozku. Podle svételné ¢asti dne
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tak dochazi k pribézné korekci nastaveni vnitiniho synchronizatoru. Pokud informace o
dennim osvitu chybi — napf. u nevidomych, objevuje se volné bézici rytmus s periodou
delsi nez 24 hodin.

Diulezitym hormonem, ktery je odpovédny za nastup spanku a fizeni cirkadianniho
rytmu, je melatonin. Vyluovani melatoninu zacind s poklesem denniho osvitu, obvykle
kolem 21. hodiny, nabyva vrcholu kolem 2. hodiny a kranu jeho sekrece klesa.
Melatonin je vylucovan epifyzou, signalem k jeho vylucovéni je informace o snizeni
denniho osvitu zprostiedkovana z mozku, jehoz cinnost melatonin naopak zpétné
ovliviiyje. Je proto oznacovan jako prirozeny synchronizator biologickych rytmi. Jeho
podavani se vyuziva zejména pii zpozdéni faze spanku, u déti s poruchou zraku,
neurologickym nebo psychiatrickym onemocnéni. K synchronizaci biologickych hodin
ptispivaji 1 dals§i zevni podnéty — napt. €asovani jidla a socialni podnéty.

Tendence ke spanku béhem dne se také fidi cirkadidnnim rytmem. Obdobi
maximalni ospalosti je v pozdnim odpoledni a mezi 2. a 4. hodinou, maximalni bd¢lost
se projevuje v ¢asnych vecernich hodinach.

Urcité nastaveni biologickych hodin je vrozené a jsou za n€ odpovédny geny
biologickych hodin, které¢ jsou postupné objevovany. Existuji vyhranéné typy, které
davaji prednost usinani v pozdnich vecernich hodindch (vecerni typ, typ sova), anebo
naopak jedinci, ktefi usinaji ¢asné¢ a brzy se probouzeji (ranni typ, typ skiivanek). Tato
vyhranénost mize byt patrna jiz v détském veéku a miZze ovlivnit preferenci doby
usinani.

Kromé cirkadidnniho rytmu se na ¢asovani spanku podili také tzv. homeostaticky
spankovy tlak, ktery zptsobuje, Ze tendence k usnuti vzrista s délkou bd¢€losti. Reguluje

délku a hloubku spanku v zavislosti na trvani ptredchozi bdélosti (P¥ihodova, 2013).

3.3 Funkéni vyznam spanku

Doposud neexistuje uspokojivé vysvétleni, pro¢ spime. Ptirozend potieba spat
nebo byt v nehybném stavu je prostfedkem k zachovani energie a slouzi k regeneraci
organismu. Ve spanku ptevladaji procesy anabolické — syntetické, kdy dochazi napt.
k syntéze mnoha bilkovina a enzymiu, zatimco v bd&€lém stavu dominuji procesy

katabolické, které jsou spojeny s vydejem energie. Z pohledu evoluce dava predem
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naprogramovand redukce metabolismu spojend s inhibici spontanni pohybové aktivity
vyS$$i Sanci na preziti. Na zaklad¢ téchto uvah byly formulovany teorie spanku jako
procesy obnovy a procesu adaptace.

Teorie spanku jako instinktivniho procesu piedpokladé, ze u spanku, obdobné
jako u jiného instinktivniho chovani, lze odd¢lit fazi apetencni. tedy faze vyhledavani
potravy, ¢ihdni a vlastniho lovu od konzumatorni faze pojidani potravy. Analogické
prvky lze nalézt 1 u spanku — faze ospalosti, hledani vhodného mista na spani a jeho
upravovani tvofi apetencni fazi a vlastni stfidani spankovych cykli je fetéz
konzumatornich reakci (Rokyta, 2000).

Je zcela nepochybné, Ze spanek je nezbytny k obnové zivotnich funkci.
Laboratorni zvifata hynou nejdéle po 32 dnech uplné spankové deprivace. Dochazi
K vyCerpani organismu, i pii zvySeném piijmu potravy se snizuje hmotnost a nardstaji
energetické ztraty, dochazi také k poklesu télesné teploty. Dobrovolnici vydrzeli bez
spanku 10 — 11 dni, necitili se sice t¢lesné¢ oslabeni, ale projevovali prechodné
psychické odchylky, a to pochybnosti o vlastni identité a paranoidni pfedstavy.

Pro obnovu ¢innosti mozku je dilezity non-REM spanek, predev§im delta spanek.
Proto je po akutni spankové deprivaci nahrazovan zmeskany delta spanek a asi polovina
REM spénku (Ptithodova, 2013).

Spanek mé velky vyznam pro u€eni a pamét, béhem spanku se zpracovavaji a
upeviiuji pamétové stopy. REM spanek pravdépodobné souvisi s proceduralni
(implicitni) paméti, v niZ jsou uchovany jednoduché podminéné reflexy, percepcni
schémata a pohybové vzorce, k niz nemame védomy ptistup. Pro pamét’ deklarativni
(explicitni), ktera slouzi k zapamatovani informaci a dé€jii, je dtlezity non-REM spanek.
Vzhledem k tomu, ze REM spanek tvoti 50 % spanku novorozenct a kojencti, spekuluje
se také o jeho moZném vyznamu pro zrani mozku. Dalsi teorii je, Ze REM spanek slouzi
béhem nitrodélozniho vyvoje k procvicovani motorickych vzorca (Ptihodova, 2013).

Nékteré hypotézy podporuji myslenku, Ze spanek non-REM ve fazich 3 a 4 hraje
roli v ukladani logickych a rozumovych poznatkti do paméti v levé hemisfére, tedy
Vv poloviné mozku zaméfené na logické uvazovani. Po probuzeni z tohoto spanku totiz
vykazujeme nejvyssi vykonnost ve znalostnich testech, pfi nichZ ¢erpame informace
prave z levé hemisféry. Naopak vse, co patii do oblasti emoci, citli, smyslovych pocitka,
kreativity, tedy vSe, co souvisi s pravou hemisférou, bude mit vztah spi§ k REM spanku

(Thirionova, Challamelové, 2011).
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Vsechna mlad’ata savctl, kterd se rodi velice nezrald, maji vysoky podil REM
spanku, jenZ se postupné snizuje tak, jak se vyviji a dozrava mozek. To je ptipad kot’at,
klokanich ¢i krysich mlad’at. Howard P. Roffwarg z téchto poznatkli vyvodil hypotézu,
ktera predpoklada, ze ,,REM spanek slouzi k vytvareni a rozvoji mozkovych okruhu, tedy
ke zrani mozku v obdobi plodu a béhem prvnich mésici po porodu‘ (Thirionova,
Challamelova, 2011).

K plodu v d¢loze se nedostavaji zadné vizualni podnéty a piesto ma novorozenec
thned po porodu funkéni zrak. O¢ima dokéaze sledovat obli¢ej nebo barevnou hracku.
Plod si tedy béhem aktivniho spanku propojil zrakové okruhy a zaktivoval specifické
nervové bunky. Ultrazvukové studie prokazaly, ze plod béhem aktivniho spanku dycha,
jesté pred narozenim si procvicuje hrudni ventilaci, a to tim vice, ¢im je termin porodu
blize. V prenatdlnim obdobi tedy urcit€¢ dochazi ke zrani okruhG zodpovédnych za
dychani, a to diky REM spanku. REM spanek u novorozencii mize zajistovat urcité
funkce, které se pozd¢ji stanou doménou bdéni. Sledujeme-li tvaf novorozence béhem
REM spanku, miizeme zaznamenat Sest zakladnich lidskych emo¢nich vyrazi — radost,
smutek, prekvapeni, zlost, znechuceni a strach. Tyto mimické kategorie umoznuji lidem
vzajemné si sdélovat stavy svého nitra. Jsou univerzalni, nezavislé na pivodu ¢i kultuie
a objevuji se jiz v obdobi plodu. Z ultrazvukovych vySetfeni vime, ze plod se v déloze
matky sméje. Je pravdépodobné, Ze pretrvavani velkého objemu REM spanku u
novorozence ¢lovéka, je podstatnou biologickou vyhodou dovolujici maximalni, ne-li
pfimo idedlni vyvinuti mozkové kiry.

,Clovék se tedy moznd béhem REM spanku stal tim, ¢im je* (Thirionova,

Challamelova, 2011).
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4 ONTOGENEZE SPANKU

Spanek prochazi béhem lidského zivota zménami, které se tykaji délky spanku,
zastoupeni spankovych stadii a rozlozeni spanku béhem dne. Nejvyraznéjsi je tento
proces V kojeneckém obdobi ditéte. Podstatnd ¢ast vyvojovych zmén probéhne do Sesti
mésict véku ditéte. Informace rodiCe o vyvoji spanku je v tomto obdobi dulezitou
soucasti pravidelnych pediatrickych prohlidek. Lze tak pfedejit rozvoji poruch spanku,
které jsou v tomto vékovém obdobi Casté a mohou pietrvavat i do pozd¢jsSiho veéku a

kombinovat se s priznaky hyperaktivity, nepozornosti a poruchami chovani (Ptihodova,
2013).

4.1 Fetalni obdobi

Vyvoj spanku souvisi s vyzravanim mozku a ma svilj charakteristicky obraz
v zaznamech elektrické mozkové aktivity.

Rozliseni obdobi aktivity a klidu u plodu je mozné od 20. tydne. Tyto dva
behavioralni stavy se stfidaji v cyklech s periodou 40 — 60 minut podobné jako budouci
cykly spanku. Jiz v tomto obdobi je patrna uréita cirkadianni rytmicita — maximum
pohybové aktivity je mezi 21. a 24. hodinou.

Fetalni rytmus je ovlivitovan hladinou glykemie a kortisolu matky. Do 28. tydne
nelze odlisit spanek a bdélost. Mezi 32. — 36. tydnem probiha diferenciace spanku na tfi
zakladni stadia — aktivni spanek (odpovidd REM spanku), klidny spanek (odpovida non-
REM spanku) a nediferenciovany spanek, ktery tvoii pfechod mezi obéma stadii.
Aktivni spanek se objevuje jako prvni, protoze zavisi na strukturdch kmenové
retikularni formace, které dozravaji diive.

Klidny spanek vyzaduje zapojeni vysSich mozkovych sfér, proto se objevuje
pozdé€ji (za jeden az dva tydny). Pomér mezi aktivnim a klidnym spankem je
indikatorem maturace CNS — vysoké procento REM spanku znamend nezralost CNS

(Ptihodova, 2013).
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4.2 Novorozenec a kojenec do druhého meésice

Délka spanku je v tomto obdobi 16 — 20 hodin.

Spanek ma v tomto obdobi stale tfi stadia (aktivni, klidny, nediferenciovany
spanek), z nichz prevlada aktivni REM spanek ze 40 — 50 %. Vyrazné procento tvori
nediferencovany spanek (30 — 38 %). Klidny spanek tvoti asi 27 %.

Novorozenec a maly kojenec usina REM spankem. Dychani v REM spanku je
nepravidelné, objevuji se spankové apnoe, trvajici 10 — 15 sekund, puls je také
nepravidelny o frekvenci 120 — 160/ minutu, kolisa krevni tlak. Na rozdil od dospélosti
je svalova atonie béhem REM spanku mensi a variabilni, proto se objevuji ¢etné pohyby
koncetin, grimasy, pohyby vicek, tsmévy. REM spanek je v tomto v€ku nékdy obtizné
odlisitelny od bd¢losti.

Cirkadianni rytmicita neni patrna. Obdobi spanku se stfidaji s obdobim bdéni
v cyklech, které nezaviseji na denni dob¢, ale jsou urCovany pocitem hladu a piijmem
potravy (tzv. prandidlni cyklus). Rytmus je polyfazicky, spankové cykly jsou
rovnomé&rné rozprostieny v intervalech 2 — 4 hodin, jsou kratsi (50 — 60 minut) a
obsahuji stejny podil spankovych stadii.

Vyzravani spanku muze byt vtomto obdobi naruseno vSemi procesy, které
postihnou vyvijejici se mozek. Rada patologickych stavii (hypoxie, infekce,
intrakranidlni krvaceni) se projevi poruchou organizace spanku a bdéni.

Nedonoseni novorozenci nemaji vyvoj spanku po porodu naruSeny. Jsou patrny
pouze drobné odchylky — spankovy cyklus je delsi, je o néco méné REM spéanku, méné

probouzejicich reakei a pohybii. Castéji se objevuji apnoické pauzy (Pithodova, 2013).

4.3 Kojenecké obdobi

Béhem prvniho roku zivota probihd intenzivni vyvoj v oblasti spanku a bdéni.
Podstatné zmény se odehraji zejména do ptil roku véku.

Délka spanku se postupné zkracuje. V jednom roce zivota trva spanek 14 — 16
hodin.

Spanek vyzrava, méni se jeho sloZeni, diferencuji se jeho jednotliva stadia. Klesa

podil aktivniho REM spanku z 50 na 30 % v jednom roce. Na ukor zkracovani REM
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spanku se prodluzuje obdobi bdé€losti. REM spanek je mén¢ stabilni a je provazen
Cast€j$im probouzenim.

Spankové cykly se postupné prodluzuji a klesa jejich pocet, ale az do jednoho
roku véku jsou kratsi (50 - 60 minut) a opakuji se vicekrat béhem noci (9 — 10 cykl).
Meéni se zastoupeni REM a non-REM spéanku béhem noci, od 3. mésice se non-REM
spanek soustied'uje do prvni tfetiny noci a REM spanek do druhé poloviny noci.
Usinani REM spankem je mezi 3. — 6. mésicem vystfiddno non-REM spankem.

V tomto obdobi zivota se také ustavuje cirkadianni rytmus. Dtlezitou roli pii jeho
vytvareni hraji zevni podnéty — kromée stiidani svétla a tmy maji velky vyznam socialni
faktory.

Od 3. mésice se bdéni prodluzuje a soustfed’uje do dne, spanek se konsoliduje do
delsich obdobi a piesunuje se do no¢ni doby.

V Sesti mésicich je dit€ schopno béhem noci souvislého spanku po dobu Sesti
hodin a béhem dne jsou obvyklé krat$i dva az tii spanky. Postupné dochazi k redukci
dennich spank.

V jednom roce véku je jiz obvykly jeden delsi no¢ni spanek a dva denni spéanky,
trvajici 1 — 2 hodiny, béhem dopoledne a odpoledne. Délka a kvalita spanku je v tomto
véku vyrazné ovlivnéna spankovymi navyky a rezimem spanku, ktery zavisi na
interakci mezi rodicem a ditétem. Kojenec se béhem noci Castéji budi, protoze ma vice
spankovych cyklt, mezi nimiz fyziologicky dochazi ke kratkému buzeni. Také REM
spanek, ktery tvoii az 50 % celkové doby spanku, je nachylnéjsi k probouzeni. Obvykly
pocet probuzeni je 6 — 9 krat za noc.

Pokud se kojenec nauci usinat bez dopomoci rodicti a bez specifickych podminek,
usne béhem nocnich probuzeni opét sdm — rodi¢iim toto probuzeni ani nesignalizuje
ktikem. Pokud je dit¢ naucené na usindni v naruci rodice nebo pii krmeni, probuzeni
signalizuje kiikem a vyzaduje stejné podminky, jako mélo pfi usinani. Cast&j§i no¢ni
probouzeni je pftilezitosti pro vznik poruchy spanku z naucenych asociaci pii usindni,
kterd mize narusovat nejen spanek kojence, ale celé rodiny. Vyskyt této poruchy se
objevuje az u 50 % kojenct. Proto je tfeba vénovat velky diraz na prevenci spankového
reZimu kojenct, ktery ma zacit jiz kolem 3. mésice v€ku, kdy se spanek ditéte zacina

stabilizovat (Ptihodova, 2013).
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Dit¢ se ma naucit usinat samostatné, bez pritomnosti rodi¢e a bez zvlastnich
podnétl, jako je houpani, kojeni nebo krmeni z ldhve. Dit¢ by mélo byt do postylky
ukladano ospalé, ale bd¢lé.

Rezim ditéte ma podporovat utvaieni cirkadianniho rytmu. Ke spravné funkci
biologickych hodin pfispivaji vnéjsi podnéty, které zajistuji rodice. Dilezité je, aby
rodi¢e v tomto véku davali jasné signaly, ze nadchazi obdobi vecera, klidu a spanku.
Tomu ma odpovidat také vecerni ritudl pii usindni jako sled neménnych, pfijemnych,
uklidiujicich zazitku — obvykle v potfadi krmeni, koupani, povidani, ptipadné zpév a
pak samostatné usnuti bez ptfitomnosti rodice. Uklidiiujicim pfedmétem byva dudlik,
hracka nebo soucast oble¢eni matky, latkova plena.

Zavaznou udalosti, ke které¢ mize v tomto v€ku dojit a ktera je na spanek vazana,

je syndrom ndhlého umrti kojence (Ptihodova, 2013).

4.4 Batole a predSkolni vék

Délka spanku se snizuje — ve Ctyfech letech dité obvykle spi 12 hodin.

REM spanek do 5. roku klesa na hodnoty obvyklé u dospélych (20 — 25 %).
Piibyva vice hlubokého spanku a pomalé viny maji vyssi amplitudu. Spankové cykly se
prodluzuji na 70 minut. Jejich pocet je stale vyssi nez u dospélych.

Mezi tfetim a patym rokem vymizi denni spanek.

V batolecim véku se mlZe objevit porucha spanku z nedostatku rezimu. To ¢asto
byva u déti, které jako kojenci trpely poruchou spanku z naucenych asociaci pfi usinani.
VéEtsi zastoupeni non-REM spanku a zérovenn vysoky prah probuzeni podminiuji Casty
vyskyt parasomnie vazané na non-REM spanek — noénich désti a namésiénosti. Casty je
vyskyt primarni no¢ni enurézy. Pokud se objevuji néjaké spankové poruchy, jedna se
vtomto v€ku o poruchy dychani ve spanku, nejCastéji obstrukéni spankové apnoe

(Ptihodova, 2013).
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4.5 Skolni vék

Délka spanku se pohybuje mezi 8,5 a 10 hodinami. Spanek je nejkvalitnéjsi za
cely zivot. Prah probuzeni je v tomto obdobi pomérné vysoky. Spankovy cyklus jiz trva
90 — 110 minut. Béhem dne zdravé dit¢ v tomto veku jiz nespi, pro tento vék je
charakteristicka vysoka uroven denni bdélosti.

Nespavost je u Skolnich déti vzacna. Pokud neni podminéna psychickymi faktory,
byva nejcastéjsi pficinou syndrom neklidnych nohou, ktery se objevuje az u 2 %
Skolnich déti. Pretrvava vyskyt parasomnii vazanych na non-REM spanek (Piithodova,

2013).

45.1 Pravidla spankové hygieny u mladsich déti

Spankova hygiena je véci navyku a pro spanek, ktery navozuje odpocinek a
splituje vSechny diilezité funkce, je dllezité pravidelné dodrzovéni jednoduchych zasad,

které jsou shrnuty v nasledujicich bodech.

1. Pravidelna doba uléhani a usinani. U starSich déti by béhem vikendu méla byt
odli$na oproti vSednimu dni maximaln¢ o hodinu.

2. Priprava na spanek 20 — 45 minut zahrnuje sled uklidiujicich a ptijemnych
¢innosti, tento ritudl ma byt jednosmémy (rodi¢ — dit€). ReZim musi byt
disledny a neménny. Instrukce rodice maji byt jednoznaéné - ,Je Cas spat,”
ptipadné s poskytnutim urcitého Casu ditéti: ,,Az si vycisti§ zuby, je ¢as jit spat.*
Rodi¢ musi ignorovat namitky ditéte, Ze neni unavené nebo ospalé. Pokud dité
vybiha z postele, musi ho tam rodi¢ opakované vratit. Pokud rodi¢ ze svych
narokli ustoupi, posiluje chovani ditéte a jeho odpor k usnuti. Pfi terapii
insomnie je tfeba rodic¢e varovat, Ze se mize objevit pfechodné zhorSeni usindni
po nekolik dni, které je ale nutné piekonat. U pfedSkolaki 1ze pouzit pozitivniho
podminovani — ranni odména za v€asné usnuti.

3. Vhodné prostiedi ke spanku — pohodlna postel, teplota 20 °C, ticha, neosvétlend
mistnost, 1ze povolit tlumené svétlo. V loZnici ditéte nema byt televize ani

pocitac.
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4. Jednu hodinu pfed spanim se nedoporucuje intenzivni fyzickd ani psychicka
aktivita, sledovani televize, 4 — 6 hodin pfed spanim konzumace energetickych
napoji, Caje, cokolady.

5. Dit¢ nema chodit do postele hladové, pfed spanim mulze dostat napt. malé
mnozstvi mléka nebo mlééné vyrobky, protoze obsahuji tryptofan, ktery piispiva
k navozeni spanku. Pfed spanim nema dit€¢ nadmérné pit, protoze zvysend napli

mocového mechyie vede k probouzenim a narusuje tak spanek.

U nékterych déti vede koupel ke stimulaci ditéte, proto se u ditéte s poruchou
usindni doporucuje posunout koupani dvé hodiny pied usnutim nebo na rano

(Thirionova, Challamelova, 2013).

4.6 Dospivani

Potieba spanku je 8,5 — 9 hodin. Velka cast dospivajicich trpi chronickou
spankovou deprivaci, protoZze obvykla doba spanku béhem tydne je 7 hodin. V tomto
veku je vyraznéjsi denni ospalost. Podil hlubokého spanku klesa, proto dochdzi k ustupu
pfipadnych parasomnii. Vylu¢ovani melatoninu se posunuje do pozdéjSich hodin, coz
podmiiiuje pozd¢jsi nastup spanku.

Spolu s vlivy vngjsiho prostiedi vede fyziologickda zména sekrece melatoninu
K rozvoji zpozdéné fize spanku, ktera se vyskytuje u 10 % dospivajicich. Cast&jsi je
vyskyt nespavosti podminéné nepfiméfenou spankovou hygienou (Piihodova, 2013).
Spanek vtomto vyvojovém obdobi také mohou narusovat citové zmény a krize,
experimentovani s navykovymi latkami, no¢ni vysedavani u pocitace a jiné vlivy. Mezi
desatym a dvacatym rokem zivota klesd trvani tietiho a ctvrtého stadia spanku, celkoveé
asi 0 40 %. Postupné se zkracuje interval mezi usnutim a nastupem prvni REM féze,
prodluzuji se prvni a druha spankova stadia a zkracuje se pomalo-vinny spanek.
Badatel¢ se shoduji v tom, Ze mnozi dospivajici spi kratSi dobu nez by potiebovali —
tento spankovy dluh nahrazuji béhem vikendu a o prazdninéch, v jejichz priitbéhu se u
nich objevuje odlozena cirkadidnni faze. Po dvacatém roce se spankové cykly — Casto
v souvislosti s nastupem do zaméstnani — zpravidla stabilizuji, takze odpovidaji normam

dospélych osob (Plhakova, 2013).
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Charakteristickym rysem pro dospivani je fyziologicka hypersomnie. To je jev,
ktery se projevuje zkracenim doby potiebné k usnuti, pokud dospivajici usne béhem dne
a stejn¢ tak pfi veCernim spanku se doba usnuti snizuje z vice nez 10 minut ditéte
mladsiho na 8 — 12 minut u dospivajiciho. Projevem fyziologické hypersomnie je také
znovu se objevujici odpoledni spanek, ktery u mladSiho ditéte pro vysoky stupen
bd¢losti a aktivity neni mozny a také tim vySs$i ospalosti, ¢im jsou odpoledni siesty
méné mozné — dospivajici ziva, nemize se soustiedit, zapomina na to, co se¢ po ném
zdda. Tyto vSechny pfiznaky pfispivaji k tomu, Ze rodice a vyucujici povazuji
dospivajiciho za liného, zatimco se jednd o skute¢né neurofyziologické zmény

souvisejici s pubertou (Thirionova, Challamelova, 2011).

4.7 Dospélost a starsi lidé

Primérnéd doba spanku dospélého c¢loveéka by se méla pohybovat kolem osmi
hodin — toto tvrzeni neplati vSeobecné. Potfeba spanku je individualni, je primarné
geneticky dana. Nékomu staci i pét az Sest hodin, nebot” umi spat ,rychle”, tedy
dostate¢né hluboce (delta-spankem). Potieba spanku se méni s vékem a vlivem vnéjSich
1 vnitfnich zmén. Starnutim se doba spanku do urcité miry zkracuje a soucasné piibyva
spankovych poruch. Cim jsou lidé starsi, tim je spanek kratsi a lehéi, tim Gastéji a na
delsi dobu se v noci probouzime, tim rychleji se uskute¢nuje piechod z jednoho stadia
spanku do druhého, tim nepravidelnéjsi jsou spankové cykly — ubyvaji nejhlubsi stadia
non — REM spanku, snizuje se prah probouzeni. Subjektivné vnimana nespavost je dana
nedostatkem hlubokého spanku delta (nejhlubsi stadium spanku) a asnym probouzenim
(Ptihodova, 2013).

U starSich lidi se Casto setkdvame s poruchami spanku. Dosavadni vyzkumy
nasvédcuji tomu, Ze jejich hlavni pficinou neni vyssi chronologicky vék, ale s nim
spojené télesné potize a nemoci. Lidé v diichodovém véku mivaji také omezené socialni
kontakty. Nékteti z nich velmi Casto sleduji televizi a malo se pohybuji na Cerstvém
vzduchu, coz rovnéz ptispiva k horsi kvalité spanku. Osobni vypoveédi starSich lidi 1
meéteni prabéhu jejich spanku vedly k zavéru, ze maji ve srovnani s mladSimi dospélymi

delsi latenci usnuti a niz§i efektivitu spanku. Latence usnuti je doba nezbytna
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k ptechodu od tplné bd¢losti k prvnimu stadiu spanku a efektivita spanku je pomér
délky spanku a doby stravené v posteli. Starsi lidé tedy travi hodné casu lezenim
V posteli, aniz by pfitom spali. V noci se také Castéji budi a trva jim del$i dobu, nez
znovu usnou. Dal$im charakteristickym rysem spanku starSich lidi je brzké ranni
probouzeni. S kvalitou svého spanku nejsou pfiiliS spokojeni, ve dne byvaji ospali a
unaveni. Ubytek noéniho spanku u nich byva kompenzovan ¢astym dennim zdiimnutim
(Lattova, 2011).

U starSich osob se snizuje no¢ni sekrece melatoninu, ktera je nejvyssi v obdobi
dospivani. Zmensuje se rozdil mezi dennim a no¢nim vylucovanim tohoto hormonu,
ktery je u 60 letych jedinct primérné o 80 % nizsi nez v adoslescenci a kolem 70 let
témet mizi. Melatonin je zéroven U¢inny antioxidant, takze védci uvazuji o tom, Ze by
jeho substituéni poddvani ve vysSim véku mohlo nejen zlepSovat kvalitu spanku, ale
také zpomalit starnuti, prodlouzit délku zivota, pfipadné preventivné branit vzniku
onemocnéni, jakymi je Alzheimerova nebo Parkinsonova choroba (Plhakova, 2013).

Vysledky vyzkumil téz prokazaly, Ze se u starSich lidi vyrazné snizuje spankova
produkce ristového hormonu. Naproti tomu se zvysSuje sekrece kortizolu, a to zejména
vecer a v prvni poloviné noci. Vyssi produkce kortizolu koresponduje s nizsi efektivitou
spanku, se zkracenim spankovych stadii 2, 3 a 4 a s nartistem EEG beta aktivity béhem

non-REM spanku (Plhakova, 2013).
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5 PORUCHY SPANKU

Pribéhu spanku a jeho moznym poruchdm je potieba vénovat zvySenou pozornost
u vSech déti — proto by dotazy na kvalitu a délku spanku mély byt soucasti
pediatrického vysSetfeni. ZvIlast vyznamny je tento diagnosticky rozhovor u déti
s poruchami nalady a chovani, hyperaktivitou a nesoustfedénosti, protoze tyto projevy
mohou byt pravé disledkem naruseného nebo nekvalitniho, ¢i nedostate¢né dlouhého
spanku.

Zvyseny vyskyt poruch spanku je u déti s nékterymi psychiatrickymi a
neurologickymi  chorobami a genetickymi syndromy. Porucha koncentrace
S hyperaktivitou (ADHD) je spojena pfedevSim s vys§im vyskytem syndromu
neklidnych nohou a poruchami spanku s periodickymi pohyby koncetinami. U téchto
déti byva také castéj$i nespavost a zpozdéna faze spanku. Pacienti s autismem trpi
nespavosti a naruSenim spanku v disledku odchylné sekrece melatoninu. U pacientl
s genetickymi syndromy (Downtiv syndrom, achondroplazie) se cast&ji vyskytuje

obstruk¢ni spankova apnoe (Piihodova, 2013).

5.1 Klasifikace poruch spanku

V zapadni mediciné a psychologii existuje n€kolik klasifikaénich manudli poruch
spanku. Odbornici na spankovou medicinu se opiraji o druhou verzi Mezinarodni
klasifikace poruch spanku (ICSD-2), kterd byla vydana Americkou akademii spankové
mediciny. Jednd se o druhé pfepracované vydani, které¢ se priblizuje dvéma dalSim
klasifikacim, a to Mezinarodni klasifikaci nemoci (MKN-10) a Diagnostickému a
statistickému manualu dusevnich chorob — 4. revidovanému vydani (DSM-IV-TR)
Americké psychiatrické asociace. Poruchy spanku jsou tfidény podle n¢kolika riiznych
hledisek, k nimz patii vn&jsi nebo vnitini pfi¢iny jejich vzniku. K vnitinim faktorim
patii riizné psychické, fyziologické ¢i nervové vlivy. Vnéjsi pfi¢iny mohou byt velmi
rozmanité, napf. nepravidelny denni rezim, nedostatek odpocinku pfi plnéni dennich

terminovanych ukoll, prdce na smény, zmény Casovych pasem pii cestovani, piti
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alkoholu nebo kavy tésné pted spanim, pietopena loznice ¢i chrapajici partner. Vng&jsi
pfiCiny Casto vstupuji do interakce s vnitinimi.

Poruchy spanku vyvolané ptrevazné vnitinimi faktory Ize dale rozclenit na
organické (dle MKN 10 kod G 47) a neorganické (dle MKN 10 kéd F 51). U
neorganickych neboli psychogennich poruch se predpoklada, ze k jejich vzniku zésadné
ptispély psychické, predevsim emocni vlivy. Mezi poruchy spanku neorganické patii
neorganicka nespavost, neorganicka hypersomnie, neorganicka porucha cyklu bdéni a
spanku, nameési¢nost (somnambulismus), spankové (no¢ni) désy, no¢ni miry, jiné
neorganické poruchy spanku a neorganicka porucha spanku.

Hlavni pficinou vzniku organickych poruch spanku jsou naproti tomu rtizna
télesnd onemocnéni. Poruchy spanku organické tvoii poruchy usinani a trvani spanku
(insomnie), poruchy nadmérné spavosti (hypersomnie), poruchy spankového cyklu,
zastava dychani ve spanku, narkolepsie, katalepsie a jiné poruchy spanku.

Poruchy spanku se déle rozliSuji z hlediska své véazanosti na stadia spanku,
zejména na REM fazi a non-REM spanek. Lze je také délit na primarni a
symptomatické, provazejici jiné zakladni onemocnéni. Svilj vyznam ma také vek
postizenych osob, protoze nékteré poruchy se nejcastéji vyskytuji v détstvi, napt. nocni

désy, zatimco jiné ve vyssim véku, napt. predsunuta faze spanku (Plhakova, 2013).

Ve druhé verzi Mezinarodni klasifikace poruch spanku (ISCD-2), ktera byla
aktualizovana v roce 2005, jsou poruchy spanku rozdéleny do nasledujicich osmi
kategorii:

l. Insomnie

Il. Poruchy dychani souvisejici se spankem

M. Hypersomnie nezplisobené spankovymi poruchami dychani

IV.  Poruchy cirkadianniho rytmu

V. Parasomnie

VI.  Pohybové poruchy ve spanku

VIIl.  Izolované symptomy, varianty normy

VIII.  Jiné poruchy spanku (WikiSkripta, [b. r.])
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5.1.1 Nespavost — insomnie

Nespavost je definovana jako porucha usinani (usinani prodlouzené¢ nad 30
minut), opakovana noc¢ni probouzeni nebo piedcasné ranni probouzeni. PfiCiny
insomnie vyrazné zavisi na véku ditéte. U ditéte potize se spankem casto udavaji rodice
a nespavost se projevuje zménami nalady a chovani ditéte (mrzutost, podrazdénost,
vykyvy nélady, hyperaktivita), u starSich déti mtize byt v poptedi naruSeni kognitivnich
funkci a psychické vykonnosti (horSi pamét’, nesoustiedénost, Spatny Skolni prospéch).

Nespavost postihuje 20 — 30 % détské populace. Maximum vyskytu je
Vv kojeneckém a batolecim véku. Pozdé¢ji vyskyt klesa k hodnotam podobnym jako u
dospélych (10 — 15 %) s uréitym vzestupem v obdobi dospivani.

Nespavost je u déti castym problémem a casto byva vtomto véku spojena
s poruchami chovéani a nalady, postizenim kognitivnich funkci, méné casto také se
zvySenou denni nespavosti. Déti jsou mrzuté, podrazdéné, tizkostné, trpi kolisanim
nalady. Poruchy chovédni se projevuji ptfedevSim hyperaktivitou a impulzivitou.
Ptiznaky insomnie mohou napodobovat diagnozu ADHD. PostiZeni kognitivnich funkci
negativné ovliviiuje pozornost, schopnost abstraktniho mysleni, pamét’, reakcni Cas,
schopnost rozhodovani, feSeni problémii a verbalni schopnosti. Nedostatek spanku
muze pravdépodobné ovliviiovat i kardiovaskuldrni funkce, imunitni, metabolické a
endokrinni procesy. V kojeneckém a batolecim véku se insomnie nejCastéji vyskytuje
pfi chybném nebo nedostatecném vychovném pisobeni rodi¢t (tzv. behavioralni
insomnie). Do této kategorie patfi porucha spanku znaucenych asociaci a porucha
spanku z nedostatku rezimu (Pfihodova, 2013).

Porucha se vyskytuje u kojencii a projevuje se obvykle jako opakovana noc¢ni
probouzeni. Vecerni usinani je spojeno s nezadoucimi asociacemi, které zahrnuji
specifickou stimulaci (kojeni, krmeni, kolébani), pfedméty (lahev) nebo prostiedi
(osvétlend mistnost, postel rodicl, naru¢ matky). Stejné podminky pro usnuti vyzaduje
dité pti nocnich probouzeni, kterd jsou v tomto véku normalni. Také vytvaieni asociaci
spojenych se spankem je u malych déti béznym jevem. K poruse spanku dochazi, pokud
jsou tyto asociace problematické a naro¢né, vyzaduji pfitomnost rodi¢i, usinani je bez
nich vyrazné oddaleno, nebo je opakovanymi probouzenimi naruSen noc¢ni spanek. Po

splnéni obvyklych podminek dochazi k rychle k usnuti. Protoze v kojeneckém obdobi
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jsou no¢ni probouzeni Casta, povazuji se za poruchu obvykle az od Sesti mésict, kdy je
jiz no¢ni spanek souvislejsi.

Porucha se vyskytuje u 30 — 50 % kojencti po Sestém mésici véku (od 6. mésice
by dité jiz mélo spat béhem noci alespont 6 hodin). Do batoleciho véku pretrvava asi
v 15 — 20 %. Postupem vyvoje se jiz zavislost na asociacich snizuje, nartistd schopnost
udrzet nepferusovany spanek, takze mezi 2. a 4. rokem je patrnd tendence k Gstupu
obtizi.

Urcujicim faktorem pro vznik této poruchy je chovéni rodi¢e béhem usinani a
no¢nich probouzeni (vytvafeni nespravnych asociaci, Spatnd piiprava ke spanku,
proménlivd doba usinani), ale urCitou roli hraje i temperament ditéte a genetické
faktory. Bylo zjisténo, ze déti, které signalizuji sva no¢ni probouzeni placem, se 1isi od
téch, které znovu usinaji samy, pfedevsim zplsobem uklddani ke spanku. Déti, které
usinaji samy, jsou ukladany ospalé, ale bd€l¢ a pfi podminkach, které se béhem noci
neméni. ZhorSeni spanku je patrné V obdobi mezi 9. a 12. mésicem. Roli také hraje
zpusob vyzivy — déti kojené se budi asi 2 krat Castéji nez déti Zivené uméle a kojenim
pfi uspavani se Casteji vytvaieji nespravné asociace. Také sdileni lizka s rodi¢i vede
k Cast&jSim probouzenim.

U kojenci mize byt nespavost déti asi z20 % zplsobena jinymi pfi¢inami,
kterymi mohou byt napf. koliky kojencti, syndrom noc¢niho upijeni, ¢i ujidani (dité
vypije vEétsi mnozstvi tekutiny z nauceného pocitu hladu a nasledkem je dal$i naruSeni
spanku), alergie na kravské mléko (projevuje se v prvni poloviné noci neutiSitelnym
pla¢em, zkracenim celkové doby spanku a dal§imi piiznaky jako jsou porucha piijmu
potravy, neprospivani a zmény chovani), nebo chronicka otitida (mize se projevovat jen
opakovanymi probouzenimi, bolest se stupiiuje zvySenym tlakem na bubinek pii poloze
vleze).

Nespavost u déti predskolniho a mladsiho Skolniho véku neni tak Casta. Projevuje
se jako ztizené a prodlouzené usinani, no¢ni probouzeni jsou vyjimecna. NejCast&jsimi
pfi¢inami insomnie v tomto obdobi byva strach z usindni (napi. ptedstavy pfiser,
zlodgju), strach ze tmy. Strach z usinani se objevuje az u 75 % déti mezi 4. a 12. rokem.
Nejdilezitéjsi je piistup rodice, ktery s ditétem probere jeho obavy, snazi se mu
vysvétlit jejich neredlnost a poskytne mu pocit bezpeci v podobé rtznych opatieni
(tlumené noc¢ni osvétleni, oteviené dvefe pokoje, kontrola ditéte v pravidelnych

intervalech, hracka, ktera dit¢ ochrani). Dit¢ by nemélo sledovat filmy se strasidelnym
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obsahem (Ptihodova, 2013). Dal$imi pfi¢inami insomnie mohou byt obavy z usinani pfi
opakovanych no¢nich murach, psychiatrické poruchy (v tomto ptipadé¢ ale vétSinou
nastavaji potize i v priubc¢hu svétlé Casti dne), psychické pfiCiny (Skolni a rodinné
problémy), nepifiméiena hygiena spanku (umisténi televize v détském pokoji je Casto
spojeno s problematickym usinanim), syndrom neklidnych nohou — periodické pohyby
koncetinami ve spanku a idiopaticka insomnie.

V prib¢hu dospivani vyskyt nespavosti opét nartustd, a to jednak vlivem
fyziologickym (posun sekrece melatoninu do pozdéjsich hodin), jednak vlivem
socialnich a psychickych zmén.

V pozdé¢jsim véku miva nespavost pric¢iny, kterymi mohou byt zpozdéna faze
spanku, nepfiméfend spankova hygiena, psychofyziologickd insomnie, psychiatrické
onemocnéni (nespavost byva pocateCnim projevem deprese nebo schizofrenie), dalsi
psychické faktory a poruchy (Gzkostnd porucha, neurotické potize, stres) a syndrom

neklidnych nohou (Ptihodova, 2013).

5.1.2 Poruchy dychani ve spanku

Poruchy dychani ve spanku se déli podle pficiny na obstrukéni a centralni.

Podle typu poruchy se rozliSuji apnoe (zastava dychani), hypopnoe (pokles
dechového objemu na polovinu a méné€) a hypoventilace (stav, kdy dychani nedostacuje
metabolickym narokiim organismu).

Pii obstrukéni poruse zplisobi piechodné pteruseni nebo omezeni proudu vzduchu
prekazka v hornich cestach dychacich. ,,Obstrukcni spankova apnoe (OSA) je v détském
veku pomeérné castda a ma vyznamné zdravotni disledky, proto se na jeji diagnostiku a
terapii klade velky diiraz (Ptihodova, str. 58).

OSA se vyskytuje u 2 — 3 % déti s maximem mezi 3. a 8. rokem. Vyraznym
rizikovym faktorem pro rozvoj OSA je obezita. Vyskyt OSA u obéznich déti se udava
funkci a ovlivnéni kardiovaskularniho systému.

Mezi nocni ptfiznaky OSA patii chrapani, které je preruSovano zastavami dechu,
nékdy spojené s kratkym probouzenim. Spanek byva neklidny, provazeny castymi

pohyby. Casté je nocni poceni a vyskyt parasomnii (ndmeésicnost, no¢ni désy, primarni
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noc¢ni enuréza). Déti se rano budi obtizn€, po probuzeni jsou mrzuté a unavené, nékdy si
stéZuji na bolest hlavy a sucho v tstech.

Denni piiznaky pifipominaji projevy ADHD, i kdyz jejich intenzita je mensi.
Kromé hyperaktivity jsou patrny zmény v chovani a naladé (tzkost, podrazdénost,
kolisani nalady). ZhorSuji se kognitivni funkce, nebot’ je ovliviiovano vyzravani mozku
vV oblasti, kterd je zodpovédnd praveé za rozvoj kognitivnich funkci. DalSim projevem
OSA muze byt neprospivani a porucha rustu. Na zéklad¢ soucasnych poznatka je OSA
détského veéku povazovéana za rizikovy faktor kardiovaskularni morbidity s moznym
negativnim dopadem na kvalitu a délku zivota. Kardiovaskularni a metabolicka rizika se
stupnuji u déti s obezitou.

Centralné¢ podminéné apnoe jsou mnohem vzacné€j$i neZz obstrukéni. Jsou
podminény poruchou na urovni respiratniho centra a obvykle jsou spojeny
s neurologickym onemocnénim — postizenim mozkového kmene pii zanétu, cévni
mozkové piihod¢ nebo traumatu. K dysfunkci dechového centra dochazi také pii

nékterych vrozenych vyvojovych vadach (Ptihodova, 2013).

5.1.3 Nadmeérna denni spavost (hypersomnie)

Hypersomnie se nejcastéji objevuje u déti Skolniho véku a dospivajicich. Pfi¢inou
muze byt porucha, jejimz zakladnim projevem je nadmérnd spavost (narkolepsie,
idiopatickd insomnie), ale také poruchy spanku spojené s opakovanymi noc¢nimi
buzenimi nebo s nedostatecné dlouhym spankem.

Projevem narkolepsie je nadméra denni spavost, Casto zacind v obdobi
dospivani. Déti zacinaji selhdvat ve Skole, povahové se méni, objevuji se poruchy
nalady (podrazdénost, agresivita, stfidani ndlad). Tyto projevy jsou povazovany za
znamky lenosti, nedostatecné motivace k uceni, nebo za poruchu soustfedéni. ZvySené
denni spavosti neni obvykle vénovana pozornost — proto se primernd doba od zacatku
priznakl ke stanoveni diagndzy se podle nekterych studii pohybovala az okolo 10 let

(Ptihodova, 2013).
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5.1.4 Poruchy cirkadianniho rytmu

Pti téchto poruchach dochazi ke zméndm v ¢asovani spanku mimo jeho obvyklé
rozmezi mezi 23. a 7. hodinou. Spéanek nastupuje se zpozdénim nebo piedcasné.
Nejcastéji se vyskytujici se poruchou je zpozdéni faze spanku. Projevuje se zejména u
dospivajicich a projevuje se jako insomnie nebo nadmérny denni spavost. Nadmérna
denni spavost &asto vede k pieruieni nebo ukonéeni $kolni dochazky. Casty je téz
vyskyt komorbidnich psychiatrickych onemocnéni (deprese, iizkostna porucha, ADHD).

Tato porucha vznika Casto béhem dospivani. Fyziologickou dispozici je v tomto
veéku posun vyluovani melatoninu do pozdé¢jSich hodin. K tomu se ptidruzi chovani
spojené s zivotnim stylem dospivajicich (spolecenské aktivity, uceni a pouzivani
pocitace dlouho do noci). Biologické hodiny se nastavi na pozdéj$i dobu usinani a
usnuti v obvykly ¢as jiz neni mozné. Spanek ma normalni trvani, ale vzhledem k jeho
Casovani nastava konflikt mezi potiebou spat a potfebou ranniho vstavani. To byva
obtizné¢ az nemozné, dospivajici opét usina, a pokud, Casto za velkého usili rodicu,
odchazi do Skoly, spi béhem vyufovani. Vzhledem ke spankové deprivaci dosahuje
Spatnych Skolnich vysledkii, coz ho mlze demotivovat k navstévé Skoly. Ranni
probuzeni byva casto komplikovdno vyraznou spankovou opilosti, ktera se projevuje
zmatenosti, agresivitou, poruchou koordinace a nemoznosti uplného probuzeni. O
vikendu se dospivajici probouzi po poledni, nékdy az kolem 16. hodiny a dohani tim
¢astecné spankovy dluh. Béhem prazdnin, kdy si mlZze uzpusobit denni program, je
obvykle vzorec posunutého spanku jasné ziejmy. K 1ékati pfichazi pro nespavost, ktera
se nezlepSuje pii Upraveé spankoveého rezimu. DalSim stejné Castym diivodem je zvySena
denni spavost, absence ve Skole a Casto pieruseni Skolni dochdzky. Jednd se o
chronickou poruchu, ktera bez 1é¢by pietrvava. Je spojena s rizikem rozvoje 1ékové a
drogové zavislosti, protoZze dochazi k uzivani alkoholu a hypnotik k navozeni spanku,

nebo kofeinu a stimulancii ke zvySeni denni bd¢losti (Piihodova, 2013).
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5.1.5 Parasomnie

Parasomnie jsou abnormalni stavy, které se vyskytuji pfi usinani, béhem spanku
nebo pii probouzeni. Zahrnuji télesné symptomy (riizné slozité pohyby, mimovolni
mikce), psychické prozitky (emoce, zménéné vnimani, snéni) a aktivaci autonomniho
systému bez soucasné védomé kontroly. Podle vyskytu se déli na parasomnie vazané na
non-REM spanek, parasomnie vazané na REM spanek a ostatni parasomnie, které
nemaji specifickou vazbu na urcité stadium spanku.

V détském veéku jsou velmi Casté, ojedinéle je zazije az 80 % déti, vétSinou maji
pfechodny raz, ustupuji s vyvojem ditéte a vyzravanim spanku. Nejcastéji se vyskytuji
parasomnie vazané na NOn-REM spanek (no¢ni désy, namésicnost, no¢ni muiry a
primarni no¢ni enuréza). Zatimco primarni noc¢ni enuréza piestavuje pouze socialni
handicap, ndmésicnost mize vést ke zranénim se zdvaznymi zdravotnimi nasledky.
V nékterych ptipadech je bez podrobnéjsiho vysetieni obtizné odlisit stavy parasomnie
a no¢ni epilepsie, které se navic mohou vyskytovat soucasné.

Do dospélosti pretrvava jen nevelké procento z obvyklych parasomnii détského

véku (Piihodova, 2013).

5.1.6 Pohybové poruchy ve spanku

Nartstajici pozornost je v détské spankové medicin€ vénovana syndromu
neklidnych nohou (restless legs syndrome — RLS), ktery je nejCastéjSi organicky
podminénou pfi¢inou nespavosti v dospélém veéku.

U déti je jejich zjiStovani omezeno schopnosti popsat potize. RLS se muze
projevovat jako neochota ditéte ulehnout a usnout, nebot’ usinani mu znepiijemnuji
pocity Vv dolnich koncetinach, které ho nuti k pohybu a vybihani z lizka. DalSim
typickym projevem je neklid a neustaly pohyb koncetinami pti delSim sezeni, takze dité
muze byt sledovano pro ADHD. Se syndromem neklidnych nohou jsou ¢asto sdruzeny
abnormni, periodické pohyby dolnimi koncetinami ve spanku. Ty se mohou také

vyskytovat samostatn€. Pokud narusuji spanek opakovanymi probouzecimi reakcemi,

pak zplsobuji denni ptiznaky spankové deprivace, zejména nepozornost a
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hyperaktivitu, u starSich déti a dospélych také zvySenou spavost béhem dne. Pak jsou
oznacovany jako porucha spanku s periodickymi pohyby koncetinami.

Velmi ¢asté je zejména u malych déti skiipani zubt a rytmické pohyby vazané na
spanek (Ptihodova, 2013).

Kvalitu spanku vyznamné ovlivituje celkové uspotfadani dne a noci, mezi kterymi
existuje vzajemny vztah. Kazdé dité je ovlivnéno ¢asovym rozvrhem jidel, prochazek,
her s kamarady, chvilek mazleni a ve€erniho kontaktu s rodi¢i — to vSechno by mélo mit
svlyj relativné pevné stanoveny cas. Jakmile se u ditéte projevi tfeba jen drobné porucha
spanku, potom je vhodné ho budit v pravidelném case, zajistit mu klidny a pravidelny
rytmus pfes den a ni¢im neruSené usinani v pevné danou hodinu. Pak naprostd vétSina
»spankovych poruch® za né€kolik noci zmizi. V zivoté souvisi vSechno se v§im, prozité
dny ovliviiuji nase noci, podle stupné naSeho vyvoje se formuji nase dny, nas vyvoj
zavisi na plynoucim case, plynouci ¢as je modulovan ro¢nimi obdobimi, lunarnimi
cykly, cirkadidnnimi rytmy. Rozpoznat tuto promeénlivost i tvarnost déti a naucit je hrat
si s nimi, proZivat je a radovat se z nich bez obav a ptisnosti, to je opravdu dar, Ktery
rodi¢e mohou détem piedat. Je proto velice vhodné vymyslet pro né¢ kazdy den aktivity,
diky kterym budou spole¢né s dospélymi zazivat intenzivni momenty, i uklidiujici
ritudly. Nauci se tak co nejlépe nakladat se zménami odehravajicimi se v sob¢ i kolem
sebe.

Takovym ritudlem by mél byt ve€erni ritual uloZeni a nasledné usinani — to by m¢l
byt nejlepsi okamzik celého dne — i u déti, ale také u dospélych. Po chvili veselého a
aktivniho zivota vklouznout do teplé postele, na temném a tichém misté si najit svou
oblibenou spankovou polohu, je jednim z jednoduchych projevii uméni prozivat svoji
kazdodennost. Pozornost a mysleni polevuji, rozum se vydava na plavbu po vyjevech
konc¢iciho dne, roste zimomiivy pocit ze spanku, dychani se zpomaluje, o¢i za
pootevienymi vicky se jeSté pievaluji, svaly postupné ztraceji napéti a usinajici t€lo si
ve vuni ldzka nachdzi oblibenou polohu. To vSe svéd¢i o radosti z byti a usinani.
Vecerni ritudl, citové bohaty a viely moment sdileni a pospolitosti s rodi¢i, neménny po
celé roky, se stane bodem, ke kterému se mize spanek ukotvit. Dité bude spat dobfe,
kdyZ nema strach jit si lehnout, kdyZ dobfe usina a kdyZ se rdno dobie budi.
K uspé€snému vybudovani tohoto zékladu staci jen vybrat nejvhodnéjsi chvili, vénovat
Cas sounalezitosti a néznym dotykiim, vytvofit z postylky a noci oazu klidu a bezpeci

(Thirionova, Challamelova, 2013).
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5.2 Spéankova deprivace

Pokusy s totalni deprivaci zatim prozrazuji jen malo. Koc¢ka, které zabranime spat,
za n¢kolik dni pojde vycerpanim. U lidi se takové experimenty zastavuji kolem
desatého dne a jsou provadény samoziejme jen na dospélych.

Po jedné probd¢€lé noci zavisi vykonnost organismu na typu pozadované aktivity.
Ma-li testovany vykonavat jednotvarnou praci, je velice ospaly. Zajimava prace naopak
vyprovokuje k hyperaktivité. Po dvou dnech beze spanku zacina byt nesnadné zlstat
v bd¢lém stavu. Na sebemensi podnét reaguje agresivné, podeziivavé a nesnasenlive.
Mozek diima, pozornost je snizend, pohyby zautomatizované. Po tiech dnech se
doty¢nému samovolné zaviraji o¢i, ma pocit nejasného vidéni, jako by Silhal. Tiesou se
mu ruce, fe¢ se zpomaluje, roste podrazdénost. Sebemensi stimulace, napt. hluk, svétlo,
lehké skrabnuti na kizi, vyvolava bolest. Pfichdzeji skutecné halucinace, po péti dnech
¢lovék zacina blouznit.

Z téchto pokust vyplyva, Ze prodlouzena deprivace spanku jen maly vliv na
fyzicky stav, ale vyvolava silnou odezvu v oblasti bdé€losti, mluvy, nalady a paméti.

Kdyz deprivace skon¢i, dochazi nejprve k nahrazeni non-REM spanku a teprve
poté, zbude-li ¢as, REM spanku. Tento poznatek vysvétluje, pro¢ dité, které malo spalo,
neni témét viibec unavené po fyzické strance, ale naopak je hyperaktivni, podrazdéné,
naladové a nevydrzi na misté, ¢imz vzdoruje potfebé usnout.

U déti jsou pokusy s deprivaci spanku vyjime¢né, studie provedena na 74 détech
ve v€ku 9 — 12 let, kterym odepfteli a poté pridali hodinu spanku, prokazala po hodiné
spanku navic napadné zlepSeni chovani a Skolniho prospéchu (Thirionova,

Challamelova, 2013).
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6 SNY

Sen a snéni jsou prozitkovou reakci na néjaky vnitini nebo vn&jsi podnét. Jsou to
zvlastni obsahy védomi, které obsahuji pfedstavové, pocitové i snahové modality
dusevniho déni a jsou privodnim jevem spanku ¢i zménéného védomi. Tento stav
védomi je reprezentovan alfa rytmy mozkové aktivity (Psychologie, ©2007).

Snové piredstavy, které byvaji nejcastéji zrakové, méné Casto sluchové a vynoiuji
se ve spanku, jsou obvykle tak zivé, ze je spici nedokaze odlisit od vjemul. V prabéhu
snéni byva naruSeno testovani reality. Ve snech ¢lovek 1étd, setkdva se s podivnymi
zvifaty nebo cestuje do nitra zemé, aniz by v ném vznikaly pochybnosti o pravdivosti
téchto zazitkl. Po probuzeni z nepfijemného snu mnohdy s ulevou zjisti, Ze to byl jen
sen. Pfi lucidnim snéni a také né€kdy ptfed probuzenim si uvédomuje, ze jeho prozitky
realné nebyly (Plhdkova, 2013).

Prikopnikem vyzkumu sn byl psychoanalytik Sigmund Freud a své zavéry
publikoval v dile Vyklad sni. Tato kniha je povazovana za klicovy spis Freuduv,
protoze kromé popisu techniky vykladu snii, obsahuje i definici pojmi védomi a
nevédomi. Freud zde analyzuje své vlastni sny a tim je toto dilo zaroven jednim
z klicovych informacnich zdroji Freudovych Zivotopisci.

Zasluhy na vyzkumu snit ma téz Freudiv zak, nejprve piivrzenec a pozdéji
odpadlik Carl Gustav Jung, ktery se hluboce vénoval vykladu snd svych klienta,
vytvoftil techniku amplifikace, rozvinul teorii o subjektovém a objektovém vyznamu snu
(volné dle wikipedie).

Soudoba psychoanalyza se pii praci se sny opird predev§im o dilo britského
psychoanalytika Wilfreda Biona. Bion zavedl termin alfa funkce k oznaceni souboru
mentalnich operaci, které spolecné preménuji nezpracované senzorické vjemy (tzv. beta
elementy) na prvky zkuSenosti (alfa elementy). Dle Biona se alfa elementy podobaji
metabolizované potraveé, kterd je vhodnd pro duSevni cinnost, jakou je snéni,
zapomindni, rozliSovani, mysleni nebo uceni, zatimco beta elementy jsou psychicky
nestravitelné.

Na Bijonovu teorie navazal Thomas Ogden, ktery byl zastdincem mysSlenky, Ze

cilem psychoanalyzy je dovolit pacientovi, aby dosnil své pierusené a nedosnéné sny,
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také Spanclsky psychoanalytik Ledén Grinberg, izraelsky skupinovy analytik Robi
Friedman a tfada dalSich (Plhakova, 2013).

6.1 Fyziologie snil

Sny ve spanku provazi kazdou lidskou bytost. Vyjimku tvoii pouze psychicky
téZce naruSeni lidé. Normalni ¢lov€k ma za noc 8 az 10 sni, pfestoze asi 8 % Zen a
15 % muza tvrdi, ze sny nemivaji. AvSak nejméné 42 % zen a 25 % muzl si po
probuzeni vzpomene alespoil na jeden sen. Vzpominka na sen mize byt po probuzeni
ziva, ale zpravidla se velmi rychle vytraci - pokud si chce ¢loveék své sny pamatovat, je
dobr¢ si je hned po probuzeni zapsat.

Diive se soudilo, ze sny trvaji jen n€kolik sekund, dnes se pfijiméd nazor, ze sny
probihaji viceméné v redlném case, pouze se jejich obsah velmi rychle pfizplsobuje
vnéj$im a vnitinim podnétim.

Sen se objevuje jak v REM spankové fazi, tak v non-REM spankové fazi. Sny v
REM f4zi byvaji velmi zivé, barevné a spise nelogické. Prvni se dostavuji asi 70 minut
PO usnuti a probihaji asi 10 - 30 minut, REM faze a zivé sny se dostavuji asi 4 krat za
noc. Pokud ¢lovék nékolik noci po sobé neabsolvuje REM féazi a sny, délka REM faze
se v nasledujicich nocich vyznamné prodluzuje.

Sny vnon-REM fazi jsou spiSe obycejné a jednoduché (Wikipedia, ©2014).
VsSeobecné se uzndva, Ze sen slouzi k udrZeni spanku a neutralizuje piisobeni
negativnich zazitkli. Sen tedy pravé proto reaguje na vné¢jsi podnéty, aby zabranil
probuzeni a chranil tak spanek. Sen je vyvolan asociativné minulym zazitkem.

Sny také Casto nekolik dni dopfedu mohou signalizovat chorobné zmény v
urcitych télovych organech, takze podnéty z téla mohou byt zdrojem sni. Ve snu se
redlna udalost, kterd je ptredlohou ke snu, Casto maskuje a zhustuje, takze lze jen
obtizn¢ odhalit vztah mezi zjevnym obsahem snu a jeho skrytou pficinou. Freud
povazuje sen za kralovskou cestu k podvédomi. Naptiklad sen o pronasledovani, kdy se
jen obtizné pohybujeme (zjevny obsah) symbolizuje uzkostné stavy nebo obtize, které
nam kladou do cesty k cili lidé ¢i okolnosti kolem nas, tedy skryty obsah (Psychologie,
©2007).
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6.2 Zdroje snl

Zdrojem snii byvaji zazitky, které predstavuji naSe nevyiizené zalezitosti, inventar
toho, co jsme nedokézali vyfteSit, co nds tizi, v co doufame. Sen za nds tedy déla
poradek v nasi psychice a ,,fesi” problémy. Drtiva pfevaha sni ma vizualni charakter,
coz je v souladu s poznatky o pievaze zrakovych zon mozkové kiiry. Sny ndm mohou
naznacovat skryté informace o nasem ja, o vnitfnich problémech a konfliktech, o
hledani nasi skutecné tvare, mohou signalizovat poruchy zdravotniho stavu, zdroje
strachu, nejistot. Snime vétSinou o tom, ¢im zijeme, ¢eho jsme plni. Vzdyt i mnoho
objevll a vynalezi, jak dokladaji d¢jiny védy — napt. vynéalez Nikoly Tesly, lod’ na
dalkové ovladani, bylo dovrseno ve snu. Proto ma smysl nauéit se snum rozumét. To
ovSem neznamena oteviit snaf a zacit v ném listovat, jelikoz kazdy snovy obraz
predstavuje pro kazdého jedince jinou skutecnost, jiné metafory a asociace. Obsah
obrazu zpravidla souvisi se sugesci z détstvi, s néjakou asociaci, spojeni urcité véci
S nécim, co se v t€¢ dob¢ odehralo apod.

Zenské sny jsou navic ovliviiovany menstruaénimi cykly (Psychologie, ©2007).

Détské sny byvaji bohaté na fantastické motivy, Casto se v nich objevuji napf.

divoka zvitata. Bylo zjisténo, Ze asi 65 % snii je nepiijemnych (strasidelnych, smutnych,
roz¢€ilujicich) a pouze 20 % pitijemnych (zabavnych, vzrusujicich, radostnych).
Zdroje snui se rozliSuji predevSim na vnéj$i a vnitini. Vnéj$i zdroje jsou zpravidla
podnéty vychdzejici z vnéjSiho svéta, ktery obklopuje spiciho jedince. Takovéto
podnéty mohou plisobit na smysly spiciho jedince a vyvolat v jeho psychice snovy d¢;j.
Vnitini zdroje miiZeme rozdé€lit na organické, télesné podméty, Cisté¢ subjektivni
podrazdéni a kone¢n¢ na ryze psychické zdroje snovych podnétt. Psychickych zdroji je
nejvice: dilezité prozitky, vzpominky, denni fantazie, potlacend i1 oteviena pfani,
nevyieSené problémy apod.

Objevuji se jako objektivné prokazatelné podrazdéni smyslovych receptort
spiciho ¢loveka. Napiiklad, kdyz nam spadne ptfikryvka, miizeme snit o tom, jak se
prochazime nazi, nebo Ze jsme spadli do studené vody. Himéni hromu pti boufce miize
navodit pocit, Ze se snici nachazi uprostfed bitevni viavy. Kokrhani kohouta se miize

proménit v uzkostné volani o pomoc. Zalezi ovSem velmi na individualité sniciho,
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nebot’ jeden podnét mize u jednoho clovéka vyvolat Gplné jiny sen, nez u nékoho
jiného.

Dalsim piikladem jsou erotické sny, které vznikaji ze sexudlniho podrazdéni ve
spanku, nebo sny hladovych ¢i ziznivych lidi, kterym se zdd o tom, jak piji ¢i jedi

(Wikipedia, ©2014).

6.3 Spatné sny

Spatnym snem je sen naplnény tizkosti, nebo strachem. Jeho obsah je Zivy,
vétSinou se tyka ohrozeni zivota nebo vlastniho ega, obvykle se vraci, vzpominka na
obsah snu je zachovana. Po probuzeni je ¢lovék schopen komunikace, ale zlstava pocit
tisnd. Spatné sny se déli na ,,noéni mary“ a ,,noéni désy“. Oba procesy jsou Uzce
spojeny se somatickym prozivanim a patii spiSe do kategorie spankové patologie,
nikoliv do svéta skute¢nych snd.

Z nocnich dést se Cloveék témét vzdy probudi, zatimco z no¢ni mury nemusi.
No¢ni dés 1ze pokladat za docasnou poruchu nervového systému, za poruchu v celkové
ekonomii fyziologickych regula¢nich mechanismi. No¢ni dés ma kratsi trvani (asi 1- 2
minuty) neZ nocni miry. Noc¢ni désy se také objevuji brzy po usnuti, ptiblizn¢ za ptl
hodiny. Zatimco no¢ni mury mohou trapit ¢lovéka v kazdém vé&ku, no¢ni désy se
nejcastéji vyskytuji v détstvi.

Nocni désy jsou charakteristick¢é svou neovladatelnou vybuSnosti: vyvolavaji
silnou, neovladatelnou tizkost a panickou reakci organismu. Nebyvéa neobvyklé znacné
zvySeni autonomnich funkci - srdecni tep dosdhne az 200 tderti za minutu. Noc¢ni dés
miva také za nésledek az chaotickou pohyblivost a je doprovazen aZz hrlizostraSnymi
vykiiky. Neni neobvyklé, ze se takovy Clovek posadi, nebo se zacne prochazet. Z
no¢niho dé&su si Clovek téméf nic nepamatuje. Mysl ¢lovéka, probuzené¢ho nocnim
désem je znacn€ zmatend - je to piedevSim docasna porucha nervové vegetativniho
systému. Epizody prozité hrizy zachovavaji v paméti jen jakoby velmi vzdalenou a
znacn¢ vybledlou vzpominku, zpravidla nic konkrétniho.

Noc¢ni miiry maji oproti tomu bohatsi obsah (Wikipedia, ©2014).
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6.4 Détskeé sny

Déti kratce po usnuti upadaji vétSinou do dvouhodinového tvrdého spanku, potom
spanek zacina byt méné klidny a dit€ zacina snit. Jestlize rodice dité probudi v této fazi,
dlouhodob¢ mu skodi, protoze se muize stat, ze koncentrace ditéte je dalsi den oslabena,
je ve zvysené mife podrazdéné, ve Skole nedava pozor a ma tendenci reagovat uzkosti
a placem. Probudi-li se déti na konci REM faze samy, ohrozené nejsou — bud’ hned
usnou, anebo sdéli rodicim svij sen, ktery pted chvili prozivaly. Kdyz dit¢ vzbudime
nékolik minut po REM f4zi, uz si svilj sen nepamatuje. Ale na zvlaste ptisobivé sny si
dité dokaze vzpomenout jesté hodinu po probuzeni (Mama a ja, © 2002-2011).

Snit a spat REM spankem nejsou dva totozné déje, které by se piekryvaly. Sen je
aktivita pracujici se symboly, produkt mysleni a nelze ho zjednodusovat na pouhy
biologicky jev. Snit v dospélém slova smyslu predpoklada uréitou uroven mentalniho
rozvoje, zaru€ujici schopnost symbolického mysleni. Podminkou je dokézat
zaznamenanym jevim pfifadit odpovidajici znak (symbol). Tato faze u ditéte nastava
nejdiive kolem 18. mésice a pozdéji. Abychom pochopili, o ¢em dité sni, musi byt
schopno sviij sen odvypravét, coz dokaze jesté pozdéji, asi ve 3 letech.

Mezinarodné uznavany odbornik na détské snéni, psycholog David Foulkes
analyzoval 788 sni ziskanych od 26 déti, které sledoval dlouhodobé a prubézné, kdyz
po dobu péti let dochéazely ¢as od Casu spat do jeho laboratofe. Podle jeho zavéru je
problematické hovofit o snu u déti mladSich péti let. Pokud probudime z REM spanku
pfibliznég takto staré dité, vypravi sen pouze v méné nez tietiné piipad, pfi¢emz obraz je
velmi staticky, vétSinou se jednd o obrazky zvifat. Dit¢ neni téméf nikdy do snu
zapojeno citove, je spi§ pouhym objektivnim pozorovatelem. Jen ranni sny mohou mit
vEtsi emocni raz.

Déti od péti do sedmi let se svych snll ucastni vice, obrazy byvaji pohyblivéjsi,
avsak jsou velice Uzce svazany s udalostmi proZitého dne, s fyzickymi potfebami ditcte
(hlad, inava), s knihami ¢i zhlédnutymi filmy.

Mezi 7. a 9. rokem se dit€ svych snili jiz mnohem vice ucastni, citové zapojeni je
mnohem vyraznéjsi, a to tim vic, ¢im je vyvinutgjsi intelekt ditéte.

Sny dospélych jsou vzdy velmi egoistické, pokazdé v nich hrajeme ustiedni roli a

jsme na nich siln€ citové zainteresovani (Thirionova, Challamelova, 2013).
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Pti provedenych priizkumech bylo zjisténo, ze chlapci i dévcata sni stejné. Jediny
rozdil je v tom, ze holCicky asi do 9 let v€ku jsou schopné diive nez kluci o svych snech
mluvit. Jejich liceni byva podrobnéjsi, chlapci vétSinou reprodukovali sviij sen kratce
a mén¢ podrobné.

Naopak pfi nocnich murach vice chlapci nez divek vi, co se jim ve snech
ptihodilo. VSeobecné chlapci reagovali mnohem bazlivéji, zatimco divky se probouzely
vydésené jen ziidka. Tato skuteCnost je pravdépodobné zptsobena tim, ze dévcata se
dokazou zbavit svych frustraci jesté pied usnutim, zatimco chlapci usinaji velmi brzy po
ulehnuti. Rozdilnd je ireakce na nocni miru v zavislosti na pohlavi — divky casté&ji
utikaji do postele k rodictim, chlapci na své rodice volali.

Sny déti maji velkou vypovédni hodnotu. Do snli si déti promitaji nejen to, co
zazily v pribéhu dne, ale i1svlj strach auzkost. Velice ¢asto jsou maskované do
ruznych podob, které nesouvisi s realitou. Pro rodice je proto dulezité, aby pozorné
naslouchali vypravéni ditéte o jeho snech.

Rodi¢e mohou byt udiveni, Ze oni sami se v détskych snech prakticky viibec
neobjevuji. Vysvétleni mize spocivat v jednoduchém faktu, a to v tom, ze rodice jsou
pro déti — a nezalezi na tom, v jakém veku, velice dilezité osoby. Dokud je dit¢ mensi,
je rodi¢ téméft neporazitelny, nepiemozitelny, nesmrtelny, jeho slovo je zakon. Pokud se
vyskytne néjaka udalost, ktera je v rozporu stimto presvédcenim, jeho podvédomi
skryje tuto skutenost ve snu do obrazu a promitne napéti mezi rodi¢i a dit€tem do
podobenstvi nebo bajky. Pfisny otec se tak miize zménit v divokého tygra, ktery dité
ohrozuje, ¢i nespravedlivy trest od rodiCe mlze byt prezentovan jako Uplnd samota
a poust’.

Détské sny jsou mnohem intenzivngj$i nez sny dospélych. Déti do nich totiZ Casto
pfenaseji udalosti pfedeslého dne, jakoz 1izaZitky, které se jim nastfadaly v ten
konkrétni den. Bez odezvy nezistavaji ani vnéj$i podnéty, jako jsou televize, pouli¢ni
ruch a také napinavé knihy — pravé ony se ve snech, a to predevsim uzkostnych, Casto
projevuji. Takové sny je potieba brat velice vazn¢, zejména kdyz se dit¢ vzbudi zpocené
a vydesené. MlzZe se stat, Ze se bude snazit skryvat sviij strach za drzé chovani.

Détské sny jsou Casto odrazem duSevni tisné€ ditéte. Jejich odhaleni mize rodicim
napomoci zvladnout problém, ktery dité trapi. Proto je dalezité naslouchat a nechat dité
povypravét, co se mu v noci zdalo. Povidani ditéte o snu, asto zmatené, by se nemélo

zjednodusovat a odbyt vétou — to nic, to byl jen sen (Mama a ja, © 2002—-2011).
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6.4.1 Barevné nebo Cernobilé sny

Cim je dité¢ mladsi, tim jsou jeho sny barevn&jsi. Pozdgji se barvy vytraceji pod
vlivem riznorodosti snu. Barvy ¢asto vyjadiuji prozivani, které také poskytuje dilezité
informace 0 psychickém stavu a zdravi ditéte. Cervena znamena nebezpedi, modra
odusevnélost, zelena rust, zluta intuici, fialovd pokani, hnéda zemitost, Cerna
nevédomost, bila je barva nevinnosti, ale také prazdnoty (Mama a ja, © 2002—2011).

Studie z roku 1915 tvrdila, ze jen 12 % lidi ma pouze ¢ernobilé sny. Po roce 1950
bylo zjisténo, ze vétSina lidi ma sny cernobilé, jen malo lidi barevné. A rok 1960 pro
zménu piiSel opét s tvrzenim opacnym, pry se nam zdaji sny spise barevné a
V soucasnosti ma jen malé procento lidi sny cernobilé. Nedavny vyzkum uvedl, ze
meénici se vysledky mohou byt zptisobeny pfechodem Cernobilych televizi na barevné

(Mlada fronta, ©2015).
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7 DITE MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

Predmétem této prace je spanek, jeho kvalita a vliv na Skolni tispé$nost déti
mladsiho Skolniho véku. Stejné€ jako vSechna ostatni vyvojova obdobi ¢lovéka ma i toto

sva vlastni specifika, je proto vhodné je zde kvantitativné 1 kvalitativné vymezit.

7.1 Skolni prostiedi

Skola je prvni vyznamnou instituci, do niz se dité dostdva. Tato instituce se mu
zcela zakonité jevi jako velmi mocnd, mocnéj§i nez rodice, protoze i oni musi
rozhodnuti Skoly respektovat. Nastup do Skoly ovlivni dals§i rozvoj détské osobnosti.
Skola je dilezitym mistem socializace, dité zde ziskdva nové a leckdy rozdilné
zkusenosti, nez jaké ziskalo v roding. Skola rozviji i jeho schopnosti a dovednosti
Vduchu a sméru pozadovaném majoritni spolecnosti. Vyznamnym zplsobem
pfeduruje 1 budouci socidlni pozici kazdého zéka, protoze usp&Snost ve Skole
predstavuje zaklad profesni volby. Skola ovliviiuje détské sebehodnoceni. Selhani ve

Skole muze byt rozhodujici pro dal$i smérovani jedince (Vagnerova, 2000).

7.2 Kvantitativni vymezeni mladsiho skolniho véku

Skolni vék, tj. obdobi zékladni koly, lze rozdélit na dvé zakladni dil¢i faze, a to
mladsi a starsi Skolni vek.

Mladsi $kolni veék trva od nastupu do skoly, tj. ptiblizné od 6 — 7 let do 11 — 12
let, tzn. do doby, kdy dité pfechazi na druhy stupen zékladni Skoly a zac¢ind dospivat a
starSi Skolni veék, ktery trvd do ukonceni zdkladni Skoly, tedy pfiblizné do 15 let
(Vagnerova, 2000).

46



7.3 Specifika mladSiho Skolniho véku

Na pocatku skolniho véku se méni zpusob détského uvazovani, dochazi
k pfechodu na uroven konkrétnich logickych operaci. Déti tohoto véku jsou sice stale
vazany na konkrétni realitu, ale ve svém uvazovani jiz respektuji zakony logiky. Ubyva
poznavaciho egocentrismu, dité jiz neni vdzané na jediné hledisko. Je schopné chéapat
podstatu urcité skutecnosti a nenecha se ovlivnit dil¢imi proménami. Konkrétni logické
operace jsou charakteristické chapanim proménlivosti jako zakladni vlastnosti reality.
Dité v tomto véku zac¢ina chépat pojmy casu a prostoru, hleda pficiny jevi, rozsifuje se
mu slovni zasoba, zlepSuje se sebeovladani a samostatnost. Jeho pozornost je bezdéna
a kratkodoba — max. 10 — 15 minut.

Realismus Skoléka je zpocatku realismem naivnim. Dité je odkdzano na to, co se
dozvi doma, ve Skole, z knih. To, co mu povi autorita, je pro n¢j bernou minci. Teprve
postupem casu za¢ina dit¢ prijimat informace, které dostava kriticky, porovnava je se
svymi zivotnimi zkuSenostmi, provadi prvni selekce. Doposud neotiesitelnd vira
v piiklad autorit dostava prvni trhliny. Realismus naivni se méni na realismus kriticky a
chapeme jej jako prvni znamky bliziciho se dospivani (Vagnerova, 2000).

V pribéhu mladsiho $kolniho véku se zdokonaluje smyslové vnimani, jeho kvalita
i pfesnost, zlepSuje se koordinace mezi zrakem a jemnou motorikou, roste schopnost
diferencovat barevné odstiny. Vnimani prestavd byt nahodilym procesem a stava se
zamérmym cilevédomym pozorovanim. Svého vrcholu v mlad$im skolnim obdobi
dosahuje schopnost skoldka vybavovat si v paméti diivéjsi viemy — predstavivost.

Role skoldka ma urcité znaky, které by mély respektovat vSechny déti. Ve skole
jsou vystaveny ocekavani, kterd z této role vyplyvaji, musi se chovat poZadovanym
zpiisobem a respektovat ur€ité normy. Dité ve Skole ziskdva podiizenou roli Zéka a
symetrickou roli spoluzaka. Skolak musi pfijmout novou autoritu uéitele. Ve $kole je
hodnocen na zaklad¢ svych vysledkd, pozitivni hodnoceni zde neziskava automaticky,
musi si je zaslouzit. Spoluzdci jsou pro n¢j rovnocennymi partnery, s nimiz se
porovnava. Skolak potiebuje byt pozitivné hodnocen i svymi vrstevniky a ziskat
v détské skupiné pfijatelné postaveni. Z pocatku Skolni dochazky, kdy vztahy jesté
nejsou ustalené, byvaji dominantni pfedevSim fyzicky zdatné déti. Ty Casto mohou

velmi agresivné vystupovat a misto branéni ostatnich, jiné Sikanovat.
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Prvni vztahy se utvafi hlavné podle mista, S kym sedi, blizko koho bydli, s kym
chodi do krouzku, az pozdéji podle spolecnych zajmii a podobnych povah. Postupné
tvofeni kolektivu umoziuje ditéti osvojit si celou fadu novych socidlnich roli, na
zéklad¢ toho, jakou situaci si v kolektivu vydobude. Vrstevnici pomahaji jedinci utvaret
sebepojeti a sebevédomi. Velkou dulezitost zabira ve Skolnim ¢ase role ucitele. Muze
podpofit ¢i uplné znic¢it sebevédomi jedince.

Déti preferuji vizualni média. Vizualné prezentovany piibéh se vice podoba
skute¢nosti a dité jej jako skuteény vnima. Cteny piibéh si lze dotvafet, miize se zde
uplatnit détska fantazie a tvotivost. Média lze povazovat i za socializa¢ni prostiedky.
Détsky divak si snaze napodobuje to, co je pro n¢j osobn¢ atraktivni a vyznamné. Nasili
prezentované v medidlnim piibéhu mize fungovat jako podnét k podobnému chovani,
anebo obranné reakci zpracovani této situace ve snu (Vagnerova, 2000).

Predstavy mnoha Skolakt jsou tak piesné, ze se téméi shoduji s piimym vjemem,
pozvolna se upevnuje systém hodnot, vyvoj moralniho védomi a jednani. I pro Skoldky
prace, tedy schopnost del§i dobu vykonavat ¢innost, kterd se vykondvat musi, sama o
sob¢ neni pfijemna a nepfinasi uspokojeni okamzitych potteb ditéte. Schopnost Skolni
prace je jedna z hlavnich charakteristik Skolni zralosti ditéte. To vSak neznamena, Ze se
ze Skolakova Zivota hra vytraci, méni se jen jeji formy a obsah.

Mladsi skolni vék je obdobim téméf neomezenych moZznosti. Dité¢ v tomto obdobi
nastupuje do Skoly, spousta véci, lidi a ¢innosti je pro ného nova a ono se s tim musi
vyrovnat. Ustupuje vliv rodi¢li a nastupuje role ucitele a kamaradi. V malé¢ mife se
zpomali rast. Dit¢ se zdokonaluje fyzicky, psychicky i socidlné a to je nelehky tkol,
ktery se ned4 spravné€ zvladnout bez podpory rodici a blizkého okoli, bez motivace
K ¢innosti. Nejdulezitéj$i je rozmanitost Cinnosti a jejich casté stfidani, protoze
v mlad$im veéku déti nemaji silnou vili a jejich fyzicka Uinava je velmi zavisld na té

psychické a naopak, takze Casta zména tomu muze predejit (Jobankova, 2002).
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Vyzkumna ¢ast

8 CiL VYZKUMU

Na zéklad¢ poznatkii z teoretické Casti prace byl definovan vyzkumny problém v

oblasti vlivu spanku z hlediska jeho kvality a kvantity na $kolni GspéSnost déti mladsiho

Skolniho véku.

Vv

Obecné lze tvrdit, ze déti, které spi kvalitnéjsim a del$im spankem, jsou ve skole

wewvr

divodu spankové deprivovdno, projevi se nasledky této deprivace predevsim

Vv psychické oblasti.

8.1

Vyzkumné otazky

Na zékladé zjisténych a zpracovanych dat v teoretické ¢asti prace byly stanoveny

tyto vyzkumné otazky:

1.

o M D

8.2

Spanek ma nesporny vliv na psychiku jedince. Jak se projevuje jeho nedostatek
ve vztahu k motivaci déti pro podavani $kolnich vykont?

Souvisi kvalita spanku s dobou stravenou u obrazovky pocitace, ¢i televize?
Chtéji své sny vypravét radéji déti mladsi nebo starsi?

Kdo se radéji o sviij sen podeli — divky nebo chlapci?

Mohou ovlivnit détské sny kvalitu spanku a tim i1 Skolniho Zivota?

Hypotézy

Na zédkladé vyzkumnych otazek byly stanoveny hypotézy vyzkumu.

Hypotéza €. 1 — Nedostatek spanku snizuje motivaci k uceni a prispiva k selhavani

deti ve skole.
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Hypotéza ¢. 2 — Nedostatecné dlouhy spanek zpiisobuje uzavienost deti,
podrazdeénost, vykyvy nalad, deti ztraci zajem o socialni kontakty, mohou mit tendence

K opozicnimu chovani.

Hypotéza &. 3 — Zdci, kterym se zdaji sny, maji lepsi znamky, nez Zdaci, kteri v noci

nesni nebo sni jen malo.

Hypotéza ¢. 4 - Starsi deti se podéli radeji o sviij sen nez deti mladsi, divky sen

popisuji ochotnéji a obsirnéji, chlapci byvaji v popisu vice strucni.

Hypotéza €. 5 — Deéti, které travi pied obrazovkou televize ¢i pocitace kratsi cas,

vvvvvv

8.3 Metodika a metody vyzkumu

Tématem této prace spanek déti mladsiho Skolniho v&ku. Tudiz je vyzkumné
Setfeni zaméfeno na tyto déti, tedy zaky prvniho stupné zékladni Skoly. Ke zjistovani
pottebnych dat bylo pouzito kvantitativniho Setfeni, prosttedkem tohoto vyzkumu byl
dotaznik, ktery je uveden v ptiloze A.

Dotaznik obsahoval 20 otdzek. Prvni dvé otdzky jsou kontaktni, zjiStuji pohlavi a
veék ditéte, otazky €. 3, 4, 5 a 6 jsou otazky obecné, zjist'ujici délku spanku. Otazky €. 7
az 10 se tykaji spankovych poruch. Otazky 11 a 12 zjistuji délku Casu, kterou déti travi
u pocitace a televize, nebot’ i1 tento faktor ma nesporny vliv na kvalitu a mnozstvi
spanku déti. Otazky 13 a 14 se tykaji Skolni GspéSnosti, otazka ¢. 15 je opét obecna.
Otazky 16 az 20 se tykaji snu.

Vétsina otazek je hodnocena Skalovanim, déti vybiraly z péti moZnosti (vzdy,
Casto, n¢kdy, malokdy a nikdy), otazky 15 a 17 jsou dichotomické s vybérem dvou
moznosti (ano x ne a barevné x cernobilé).

Vyzkumné Setfeni bylo provedeno V prosinci 2014 a lednu 2015. Dotaznik byl
zadavan ve viech tiidich autorkou prace. Zaci byli pfed samotnym vypliiovanim
seznameni s cili vyzkumu a byly vysvétleny ptipadné nejasnosti s jednotlivymi
otazkami. Cas vyplnéni dotazniku v zadné t¥idé nepiesahl 10 minut, vzdy byl vypliiovan

v atmosféte klidu a bezpeci.
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8.4 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl proveden u zaku ve véku 7 — 11 let v Zakladni Skole Mnichovice,
okr. Praha - vychod v prib¢hu mésicu prosince 2014 a ledna 2015.

Respondenty byli zaci prvniho stupné, tedy druhych az patych tiid, zaci prvnich
ttid se vyzkumu netcastnili z diivodu zatim nedostate¢né rozvinuté schopnosti
samostatn¢ Cist a psat.

Dotaznik obdrzelo celkem 221 zaku, z toho 118 divek a 103 chlapct. Vzhledem
K tomu, Ze déti dotaznik vyplnovaly v prubéhu vyucovani, vzdy posledni vyucovaci
hodinu spolu s autorkou prace, navratnost byla 100 %. Zaci odpovédéli na viechny
otazky, u nékterych otdzek uvedli 1 vice odpovédi — zvlasté¢ u otdzek tykajici se
prospéchu ve Skole a jaké sny se détem zdaji.

Vzhledem Kk tomu, Ze odpovédi 7 a 8 letych zakia se témét nelisily, byla z nich
utvotena jedna kategorie v celkovém poctu 96 déti, z toho 49 divek a 47 chlapct. Ve
véku 9 let se vyzkumu ucastnilo celkem 61 zaku, z toho 37 divek a 24 chlapcti, ve véku
deset let odpovidalo 39 zak, z toho 20 divek a 19 chlapct a ve veku 11 let se vyzkumu
zucastnilo 12 divek a 13 chlapct, celkovy pocet 25 zakl. Piehledné je zastoupeni

jednotlivych respondentti uvedeno v tabulce €. 1 a grafu €. 2 na str. 45.

8.5 Charakteristika skolského zatizeni, v némz probihal vyzkum

Zékladni Skola Mnichovice je spadovou Skolou s uzavienym Skolskym obvodem
pro obce Mnichovice, Struhafov, MiroSovice, Hrusice a VSestary v okrese Praha
vychod.

Cilem Skoly je poskytnout kvalitni vzdélavani pro zédky od 1. do 9. tfidy. A to
vSem détem z Mnichovic a spadovych obci. V soucasnosti jiz neni mozné z divodu
velkého poctu zakd nastupujicich do prvnich tfid, pfijimat déti s bydlist€m mimo
$kolsky obvod. Ve $kolnim roce 2014/15 navitévuje ZS Mnichovice 485 zaki ve 22
tiidach.
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Vzhledem ke stale se rozrustajici naplnénosti Skoly ma Skola od zari 2013 dva
objekty: stavajici velkou skolu v ulici Bezrucova a nové zrekonstruovanou historickou
budovu skoly na Masarykoveé namésti.

Ve skole maji déti mladsiho skolniho véku moznost navstévovat Skolni druzinu,
ktera ma kapacitu 225 déti v 7 oddélenich a je oteviena v dob¢é od 6.45 do 17.00 hodin.

Skolni jidelna zabezpetuje stravovani pro zakladni a mateiskou $kolu.

V ramci mimos$kolni ¢innost je ve $kole détem nabidnuta fada krouzku (jazyky,
keramika, sport, flétna, pévecky sbor, atd.), které hojn¢ navstévuji praveé zaci z prvniho
stupné.

Ucitelé i zaci nasi Skoly se podili na akcich mésta Mnichovice, kterymi jsou napf.
,,Cisty Ladtiv Kraj*, ,,Mnichovické kramateni®, ,,Den déti“, ,,Pochod kocoura Mikese®,
»Mozna ptijde i Mikulas®.

Pro zaky druhého stupné je ztizen zdkovsky parlament.

V Zikladni $kole Mnichovice jsou Zaci vyucovani dle Skolniho vzdélavaciho
programu ,,Mnichovické skola pro vSechny*, ktery se soustiedi na dvé zakladni oblasti,
a to jazykové vzdélavani a efektivni vyuzivani ICT ve vyuce.

Jazykové vzdélavani spocivd ve vyuce angli¢tiny od 1. tfidy metodikou
Supernature, Zaci mohou navstévovat tfidy s rozsifenou vyukou jazykd — tzn. od 6.
roc¢niku zvysena hodinova dotace anglického jazyka, druhy cizi jazyk, vyuka nékterych
predméti Caste¢né probiha v anglickém jazyce (metoda CLILL), od 4. ro¢niku mohou
zaci ptimo ve Skole navs$tévovat pfipravné kurzy anglického jazyka k mezinarodnim
zkouskdm Cambridge ESOL, mame rodilé mluvci z USA a z Velké Britanie jako
jazykové asistenty, ve Skole je zajisténa kvalifikovana vyuka anglitiny, némciny a
rustiny, realizujeme mezindrodni projekty v€etné zahrani¢nich studijnich vyjezdi.

Efektivni vyuzivani ICT je zajiStovéano tim, Ze vSichni Zaci maji jiz od 3. ttidy
vyuku zamétenou na rozvoj prace s PC, bezpecné a smysluplné vyuZzivani digitalnich
technologii, ucebny jsou pfipojené k internetu a vybaveny moderni prezentacni
technikou, s rodic¢i ucitelé komunikuji on-line pied elektronikou zakovskou knizku,
dvakrat do roka jsou potfadddny hromadné tfidni schizky, dle potfeby je s rodici
komunikovano individualné.

Zaci od 4. roéniku pouZivaji elektronické zdkovské knizky v systému Bakalafi a
V neposledni fad€ vSichni mnichovicti zaci musi zpracovat a obhdjit zdvérecnou praci na

konci 9. ro¢niku (©Zakladni skola T. G. Masaryka Mnichovice, [b. r.]).
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9 VYSLEDKY VYZKUMU

Zjisténa data byla zpracovana pomoci MS Excel a na jejich zaklad¢ byly
zpracovany grafy, které zobrazuji kvantitativni interpretaci jednotlivych odpoveédi.

Vsechny tabulky i grafy byly vytvofeny autorkou prace na zakladé vlastniho Setfeni.

9.1 Zpracovani jednotlivych otazek

Otazky ¢. 1 a 2 — VE&kové a genderové zastoupeni respondentli

Ptehledné zpracovani prvnich dvou otézek, které zjistovaly v€kové a genderoveé

zastoupeni jednotlivych respondentti uvadi tabulka ¢. 1 a graf €. 2:

Pocet respondentl

celkem divky chlapci | divky [%] | chlapci [%]
7 -8let 96 49 47 51,04% 48,96%
9 let 61 37 24 60,66% 39,34%
10 let 39 20 19 51,28% 48,72%
11 let 25 12 13 48,00% 52,00%
celkem 221 118 103 53,39% 46,61%

Tabulka ¢. 1 : Vékové a genderové slozeni vyzkumného souboru

W divky B chlapci

70,00%

60,00%

50,00%
40,00% -
30,00% -
20,00% -

10,00% -

0,00% -
7-8let 9 let 10 let 11 let

Graf €. 2 : procentualni genderové zastoupeni respondentli
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Otazka ¢. 3: Spis rad (a)?

Spis rad/a? vékova skupina 7 - 8 let

celkem divky chlapci
vidy 23 10 16 23,96%
Casto 28 17 12 29,17%
nékdy 21 13 21,88%
malokdy 12 9 12,50%
nikdy 12 0 8 12,50%
Tabulka ¢. 2: Odpoveédi zaka 7 — 8 let
Spis rad/a? vékova skupina 9 let

celkem divky chlapci
vidy 10 7 3 16,39%
¢asto 18 9 9 29,51%
nékdy 20 15 5 32,79%
malokdy 9 6 3 14,75%
nikdy 4 0 4 6,56%
Tabulka ¢. 3: Odpoveédi zaka 9 let
Spis rad/a? vékova skupina 10 let

celkem divky chlapci
vidy 12 3 9 30,77%
¢asto 15 9 6 38,46%
nékdy 12 8 4 30,77%
malokdy 0 0 0 0,00%
nikdy 0 0 0 0,00%
Tabulka ¢. 4: Odpovédi zaka 10 let
Spis rad/a? vékova skupina 11 let

celkem | divky chlapci

vidy 10 5 5 40,00%
casto 10 6 4 40,00%
nékdy 4 1 3 16,00%
malokdy 1 0 1 4,00%
nikdy 0 0 0 0,00%

Tabulka ¢. 5: Odpovédi zaka 11 let
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Spis rad/ a?

7 -8 let 9 let 10 let 11 let
vidy 23,96% 16,39% 30,77% 40,00%
Casto 29,17% 29,51% 38,46% 40,00%
nékdy 21,88% 32,79% 30,77% 16,00%
malokdy 12,50% 14,75% 0,00% 4,00%
nikdy 12,50% 6,56% 0,00% 0,00%

Tabulka ¢. 6: Procentualni zastoupeni jednotlivych odpovédi

m7-8let m9let m10let m11let

45,00%
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0,00%

vidy Casto nékdy malokdy nikdy

Graf ¢. 3 : Procentualni zastoupeni jednotlivych odpovédi

Z grafu je ziejmé, ze déti maji v naprosté vétSing spanek rady a s pfibyvajicim
veékem si ho vazi vic — odpovédi u $kal ,,malokdy* a ,,nikdy* byly vyuzity pouze malym
poctem respondenttl a také nejmladSimi détmi.

Ani mezi pohlavimi nejsou pozorovany vétsi rozdily, pouze ve skéle ,,nikdy*
nejsou ani v jedné kategorii zastoupeny divky, odpovéd’ této skaly vzdy zvolili chlapci —
lze tedy usuzovat, Ze nejmladsi chlapci jsou nejaktivnéj$i a spanek pro né znamena

méné nez pro stejné staré divky.
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Otazka €. 4 — V kolik hodin chodis nejcastéji spat?

V kolik hodin chodi$ nej¢astéji spat?

7-8 let celkem | divky chlapci

ve 20 hodin 52 27 25 54,17%
ve 21 hodin 27 14 13 28,13%
ve 22 hodin 11 3 8 11,46%
ve 23 hodin 6 5 1 6,25%

Tabulka ¢. 7: Odpoveédi zaka 7 — 8 let

V kolik hodin chodi$ nej¢astéji spat?

9 let celkem | divky chlapci

ve 20 hodin 25 16 9 40,98%
ve 21 hodin 28 19 9 45,90%
ve 22 hodin 6 2 4 9,84%
ve 23 hodin 1 0 1 1,64%
ve 24 hodin 1 0 1 1,64%
Tabulka ¢. 8: Odpoveédi zaka 9 let

V kolik hodin chodi$ nej¢astéji spat?

10 let celkem divky chlapci

ve 20 hodin 9 5 4 23,08%
ve 21 hodin 17 10 7 43,59%
ve 22 hodin 11 4 7 28,21%
ve 23 hodin 2 1 1 5,13%
Tabulka ¢. 9: Odpovédi zaka 10 let

V kolik hodin chodi$ nejcastéji spat?

11 let celkem divky chlapci

ve 20 hodin 3 2 1 11,54%
ve 21 hodin 12 4 8 46,15%
ve 22 hodin 6 3 3 23,08%
ve 23 hodin 4 3 1 15,38%
Tabulka ¢. 10: Odpovédi zaku 11 let

V kolik hodin chodi$ nejcastéji spat?

7 - 8 let 9 let 10 let 11 let

ve 20 hodin 54,17% | 40,98% 23,08% 11,54%
ve 21 hodin 28,13% | 45,90% 43,59% 46,15%
ve 22 hodin 11,46% 9,84% 28,21% 23,08%
ve 23 hodin 6,25% 1,64% 5,13% 15,38%
ve 24 hodin 0,00% 1,64% 0,00% 0,00%

Tabulka ¢. 11: Procentualni zastoupeni jednotlivych odpovédi
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m7-8let m9let

10let m11let
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Graf ¢. 4: Procentualni zastoupeni jednotlivych odpovédi

Z grafu je zcela zfejmé, ze s piibyvajicim v€kem se hodina odchodu spat
prodluzuje — zatimco maximum odpovédi déti 7 — 8 letych udava hodinu odchodu spat
20 hodin, maximum odpovédi déti starSich se pohybuje ve Skale 21 hodin.
Znepokojujici je fakt, ze Ctyfi déti ve véku 11 let odpoveédély, ze odchazi spat ve 23
hodin — coz by znamenalo kazdodenni vyraznou spankovou deprivaci a tim vyrazné
snizenou §kolni vykonnost. Pfi dal§im zkoumani téchto dotaznikui, v nich bylo uvedeno,
ze ve Skole dostavaji nejcastéji znamku jedna a dvé, takze tato odpovéd” muze byt
zkreslena — at’ uz védomé, pro snahu udélat se zajimavéjsim, ¢i nevédomé chybou
Vurceni Casu. AvSak na dal§i kontrolni otazku, a to zda byvd ve Skole unaveny,

odpovédéla naprostd vétSina ztéchto zakl kladng, jsou tedy ziejmé& spankoveé

deprivovani.

Otazka ¢. 4 — V kolik hodin rano vstavas?

V kolik hodin rano vstavas?

7 -8 let celkem divky chlapci

v 6 hodin 23 13 10 23,96%
v 6. 30 hodin 30 18 12 31,25%
v 7 hodin 43 18 25 44,79%

Tabulka ¢. 12: Odpovédi zaka 7 — 8 let
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V kolik hodin rano vstavas?

9 let celkem divky chlapci
v 6 hodin 12 6 6 19,67%
v 6. 30 hodin 17 10 7 27,87%
v 7 hodin 25 17 8 40,98%
v 7. 30 hodin 7 4 3 11,48%
Tabulka ¢. 13: Odpovédi zaku 9 let
V kolik hodin rdno vstavas?
10 let celkem divky chlapci
v 6 hodin 6 4 2 15,38%
v 6. 30 hodin 12 6 6 30,77%
v 7 hodin 21 10 11 53,85%
Tabulkac. 14: Odpovédi zaka 10 let
V kolik hodin rdno vstavas?
11 let celkem divky chlapci
v 6 hodin 6 3 3 24,00%
v 6. 30 hodin 6 5 1 24,00%
v 7 hodin 14 3 10 56,00%
Tabulka ¢. 15: Odpovédi zaku 11 let
V kolik hodin rdno vstavas?

7 -8 let 9 let 10 let 11 let
v 6 hodin 23,96% | 19,67% 15,38% 24,00%
v 6. 30 hodin 31,25% | 27,87% 30,77% 24,00%
v 7 hodin 44,79% | 40,98% 53,85% 56,00%
v 7. 30 hodin 0,00% 11,48% 0,00% 0,00%

Tabulka ¢. 16: Procentualni zastoupeni jednotlivych kategorii
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m7-8let m9let m10let W1l let
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Graf €. 5: Procentuélni zastoupeni jednotlivych kategorii respondentti

Pro vSechny vékové skupiny lezi maximum odpovédi ve skale 7 hodin. Znamena
to tedy, Ze nejcastéjsi délka spanku 7 — 8 letych déti se pohybuje od 20 hodin vecer do 7
hodin rano, tedy v souc¢tu 11 hodin — za ptedpokladu, ze déti opravdu odejdou spat ve
20 hodin, ale neusnou hned — ptichazi ¢teni a mozna dal$i vecerni ritualy s rodi¢i, byva
doba jejich spanku ptiblizn€ 10 hodin, tedy tolik, kolik uvadime v teoretické ¢asti prace
(kap. 4. 5). Déti starsi odchazi spat o hodinu pozdéji, ale vstavaji stejn€, doba jejich
spanku se tedy pohybuje kolem 9 hodin, coz je opét udaj, ktery koresponduje
s teoretickou Casti prace.

Velké rozdily mezi pohlavim nebyly zaznamenany, jen v nejstarsi kategorii (11
let) byl zaznamenan nejvétsi rozdil mezi divkami a chlapci o 7 zakd ve prospéch
chlapcu, ktefi vstavaji v 7 hodin — tento fakt mtze souviset S tim, ze chlapci nepotiebuji
na svou ranni hygienu tolik ¢asu jako dévcata s vékem se probouzejici snahou o to, aby

odesly do skoly hezky upravené.
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Otazka ¢. 6 — Snidas rano doma?

Snidas rano doma?

7 -8let celkem divky chlapci

vidy 57 27 30 59,38%
Casto 15 8 7 15,63%
nékdy 8 4 4 8,33%
malokdy 10 6 4 10,42%
nikdy 6 4 2 6,25%
Tabulka ¢. 17: Odpovédi zaku 7 — 8 let

Snidas rano doma?

9 let celkem divky chlapci

vidy 29 20 9 47,54%
casto 5 3 2 8,20%
nékdy 10 7 3 16,39%
malokdy 4 3 1 6,56%
nikdy 13 4 9 21,31%
Tabulka ¢. 18: Odpovédi zaka 9 let

Snidas rano doma?

10 let celkem divky chlapci

vidy 24 12 12 61,54%
casto 4 2 2 10,26%
nékdy 3 1 2 7,69%
malokdy 5 4 1 12,82%
nikdy 3 1 2 7,69%
Tabulka ¢. 19: Odpoveédi zakn 10 let

Snidas rano doma?

11 let celkem divky chlapci

vzdy 13 8 5 52,00%
casto 6 2 4 24,00%
nékdy 3 1 2 12,00%
malokdy 2 1 1 8,00%
nikdy 1 0 1 4,00%

Tabulka ¢. 20: Odpoveédi zaka 11 let

60




Snidas rano doma?

7 -8let 9 let 10 let 11 let
vidy 59,38% 47,54% 61,54% 52,00%
Casto 15,63% 8,20% 10,26% 24,00%
nékdy 8,33% 16,39% 7,69% 12,00%
malokdy 10,42% 6,56% 12,82% 8,00%
nikdy 6,25% 21,31% 7,69% 4,00%

Tabulka ¢. 21: Procentudlni zastoupeni odpovédi jednotlivych kategorii

m7-8let m9let 10let m11let
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vidy Casto nékdy malokdy nikdy

Graf €. 6: Procentualni zastoupeni jednotlivych kategorii

Tato otdazka byla do dotazniku vlozena z divodu vyzkumu Zivotnich navykl
mladsich déti — vybudovat si navyk snidat je pro Zivot nesporné vyhodou, nebot’ pro
spravné nastartovani metabolismu je snidané nezbytna.

V naprosté vétSiné déti rano snidaji doma, a to z vice nez 70 %, kdy svou
odpovéd’ zatradily do skaly ,,vzdy*, ptipadné ,,Casto®. Na druhém poélu se objevuje urcité
procento déti, které doma nesnidaji ,,nikdy*, ale kromé devitiletych déti, jichZ je vic nez
21 %, se pocet déti v ostatnich kategoriich pohybuje maximalné na 7 %.

Bylo zaznamenano, ze déti, které ptichazi do ranni druZziny, si snidani nosi s sebou
a snidaji ve skole, tim se pocet déti, kteti vynechdvaji snidani uplné, jesté zmensuje.

Avsak zlstava zde kategorie 9 letych, kde uvedlo 9 chlapcti a 4 divky (celkem
21,31%), ze doma nikdy nesnidaji. Stejné tak jen 9 devitiletych déti uvedlo, ze vstavaji

az v 7:30 hodin — vzhledem k tomu, Ze vyucovani za¢ina v 8 hodin, je logické, Ze snidat
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nestihnou. Tento fakt byl ovéfen druhym zkouméanim dotazniku a stejni zaci, ktefi

uvedli, ze vstavaji v tuto hodinu, rdno doma nesnidaji.

Otazka ¢. 7 — Mivas potize usnout?

Mivas potiZe usnout?

7-8let celkem divky chlapci

vidy 29 15 14 30,21%
Casto 22 12 10 22,92%
nékdy 18 9 9 18,75%
malokdy 14 8 6 14,58%
nikdy 13 5 8 13,54%
Tabulka ¢. 22: Odpovédi zaku 7 — 8 let

Mivas potize usnout?

9 let celkem divky chlapci

vidy 13 6 7 21,31%
Casto 14 10 4 22,95%
nékdy 14 12 2 22,95%
malokdy 14 4 10 22,95%
nikdy 6 5 1 9,84%
Tabulka ¢. 23: Odpovédi zaku 9 let

Mivas potize usnout?

10 let celkem divky chlapci

vidy 3 1 2 7,69%
casto 9 6 3 23,08%
nékdy 11 4 7 28,21%
malokdy 4 5 23,08%
nikdy 5 2 17,95%
Tabulka ¢. 24: Odpoveédi zakn 10 let

Mivas potize usnout?

11 let celkem divky chlapci

vzdy 4 3 1 16,00%
casto 6 2 4 24,00%
nékdy 7 4 3 28,00%
malokdy 8 3 5 32,00%
nikdy 0 0 0 0,00%

Tabulka ¢. 25: Odpoveédi zaka 11 let
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Mivas potize usnout?

7 -8 let 9 let 10 let 11 let
vidy 30,21% 21,31% 7,69% 16,00%
Casto 22,92% 22,95% 23,08% 24,00%
nékdy 18,75% 22,95% 28,21% 28,00%
malokdy 14,58% 22,95% 23,08% 32,00%
nikdy 13,54% 9,84% 17,95% 0,00%

Tabulka ¢. 26: Procentualni zastoupeni jednotlivych kategorii

m7-8let m9let m10let m1llet
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Graf ¢. 7: Procentualni zastoupeni jednotlivych kategorii

Odpovédi jednotlivych Skal jsou vétSinou rovnomérné zastoupené. Nejmladsi deéti
7 - 8 let uvadi, Ze maji potiZe s usnutim vzdy. Vzhledem k tomu, ze chodi vétSinou spat
v€as (ve 20 hodin) a vstavaji v 7 hodin, je doba jejich spanku vétSinou dostatecna.
Oproti nim nejstar$i kategorie (11 let) méa potize s usindnim V nejvetSim procentu
ptfipadl jen ve Skéle ,,malokdy*, coZ odpovida faktu, Ze odchazi spat pozdé&ji a tou
dobou jsou jiz tak unaveni, Ze usinaji bez delSich prodlev.

Rozdily mezi pohlavimi zde nepozorujeme.
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Otazka ¢. 8 — Mivas potize rano vstat?

Mivas potize rdno vstat?

7 -8let celkem divky chlapci

vzdy 33 13 20 34,38%
Casto 18 8 10 18,75%
nékdy 17 10 7 17,71%
malokdy 14 10 4 14,58%
nikdy 14 8 6 14,58%
Tabulka ¢. 27: Odpovédi zaka 7 — 8 let

Mivas potize rdno vstat?

9 let celkem divky chlapci

vidy 17 11 6 27,87%
Casto 12 9 3 19,67%
nékdy 9 6 3 14,75%
malokdy 12 5 7 19,67%
nikdy 11 6 5 18,03%
Tabulka ¢. 28: Odpovédi zaku 9 let

Mivas potize rdno vstat?

10 let celkem divky chlapci

vidy 12 4 8 30,77%
Casto 9 6 3 23,08%
nékdy 9 6 3 23,08%
malokdy 7 3 4 17,95%
nikdy 2 1 1 5,13%
Tabulka ¢. 29: Odpovédi zaku 10 let

Mivas potize rdno vstat?

11 let celkem divky chlapci

vidy 8 3 5 32,00%
casto 4 1 3 16,00%
nékdy 5 3 2 20,00%
malokdy 4 3 1 16,00%
nikdy 4 2 2 16,00%

Tabulka ¢. 30: Odpovedi zakt 11 let
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Mivas potize rano vstat?

7-8let 9 let 10 let 11 let
vidy 34,38% 27,87% 30,77% 32,00%
Casto 18,75% 19,67% 23,08% 16,00%
nékdy 17,71% 14,75% 23,08% 20,00%
malokdy 14,58% 19,67% 17,95% 16,00%
nikdy 14,58% 18,03% 5,13% 16,00%

Tab. €. 31: Procentualni zastoupeni jednotlivych kategorii

m7-8let m9let m10let m11let
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Graf ¢. 8: Procentudlni zastoupeni jednotlivych kategorii

Z grafu plyne, Ze se détem ve vétSin€ vstavat nechce, maximum odpovédi vSech
kategorii lezi ve skale ,,vzdy*. Procentudlni zastoupeni odpovédi v ostatnich skalach je
vyrovnané a rozdily mezi nejmladSimi a nejstar§imi respondenty nejsou velké.

Nejvétsi rozdily mezi odpovédi divek a chlapcii se objevuji v kategorii 9 letych
déti, kdy nejvice pocit'uji potiZze s rannim vstavanim divky — ve skale ,,vzdy*, ,.Castych*
a ,,né¢kdy* se objevujicich potizi je trojnasobny pocet dévcat (26 dévcat x 12 chlapci).
Stejné tak v odpovédi na predchozi otdzku (Mas potize s usindnim?) se objevuje stejny
pomér ve prospech divek (28 divek x 13 chlapci). Pfi nasledném druhém zkouméani
dotazniku je mozné zjistit, Ze se jedna o stejné déti — plati tedy pfima umérnost, ¢im
déle usinaji, tim horsi je pro né vstavani. Mezi nimi byly v§echny déti z této kategorie,
které u otazky zjisStujici dobu, kdy chodi spat, udaly pozdni hodinu usinani (vcetné obou

chlapct, kteti uvedli, Zze odchazi spat ve 23 a 24 hodin).
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Otazka ¢. 9 — Budi t&€ néco v noci ze spani?

Budi té néco v noci ze spani?

7-8let celkem divky chlapci

vzdy 13 5 8 13,54%
Casto 19 10 9 19,79%
nékdy 19 11 8 19,79%
malokdy 27 18 9 28,13%
nikdy 18 5 13 18,75%
Tabulka ¢. 32: Odpovédi zaka 7 — 8 let

Budi té néco v noci ze spani?

9 let celkem divky chlapci

vidy 3 1 2 4,92%
casto 7 5 2 11,48%
nékdy 6 5 1 9,84%
malokdy 30 19 11 49,18%
nikdy 15 7 8 24,59%
Tabulka ¢. 33: Odpovédi zaka 9 let

Budi té néco v noci ze spani?

10 let celkem divky chlapci

vidy 1 0 1 2,56%
casto 6 4 2 15,38%
nékdy 10 8 2 25,64%
malokdy 12 3 9 30,77%
nikdy 10 5 5 25,64%
Tabulka ¢. 34: Odpoveédi zaka 10 let

Budi té néco v noci ze spani?

11 let celkem divky chlapci 25
vidy 0 0 0 0,00%
casto 4 2 2 16,00%
nékdy 1 1 0 4,00%
malokdy 14 6 8 56,00%
nikdy 6 3 3 24,00%

Tabulka ¢. 35: Odpoveédi zaka 11 let
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Budi té néco v noci ze spani?

7 -8 let 9 let 10 let 11 let
vidy 13,54% 4,92% 2,56% 0,00%
Casto 19,79% 11,48% 15,38% 16,00%
nékdy 19,79% 9,84% 25,64% 4,00%
malokdy 28,13% 49,18% 30,77% 56,00%
nikdy 18,75% 24,59% 25,64% 24,00%

Tabulka ¢. 36: Procentualni zastoupeni jednotlivych kategorii

m7-8let m9let 10let m11let
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Graf ¢. 9 : Procentudlni zastoupeni jednotlivych kategorii

Tézisté odpoveédi lezi ve skale ,,malokdy”, zde se nachazi nejvice odpovédi ze
vSech kategorii. Znamena to, ze pokud uz déti néco ze spanku vzbudi, stdvé se to malo.
Déti u této otazky mély moznost uvést, co je nejcastéji budi. Nejvice se objevoval
v odpovédich zly sen vcetné¢ myslenek na pocitacovou hru, ale také bolest, pocinajici
nemoc, hluk z venku, domaci mazli¢ek, potieba odejit na WC, nebo pla¢ sourozence.

U nejmladSich déti jsou jednotlivé Skaly obsazeny téméf rovnomérné, i kdyZz
nejvic odpovédi se objevuje ve Skale ,,malokdy*, ale t¢émét 20 % odpovédi patii do skal
»casto a ,,nekdy”, ,,vzdy* nejmladsi déti néco budi v 13 % ptipadd. Takové odpoveédi
mohou byt zptisobeny neuplnym pochopenim otazky, nebot’ se mohly domnivat, ze jsou
tazény, zda viibec je néco budi — u ne€kolika se totiz objevila odpovéd’, ze je budi rodice

nebo budik.
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Otazka ¢. 10 — Byvas ve skole unaveny?

Byvas ve skole unaveny?

7 -8let celkem divky chlapci

vzdy 8 2 6 8,33%
Casto 16 9 7 16,67%
nékdy 21 10 11 21,88%
malokdy 32 18 14 33,33%
nikdy 19 10 9 19,79%
Tabulka ¢. 37: Odpovédi zaka 7 — 8 let

Byvas ve skole unaveny?

9 let celkem divky chlapci

vidy 6 2 4 9,84%
casto 9 4 5 14,75%
nékdy 14 8 6 22,95%
malokdy 19 14 5 31,15%
nikdy 13 9 4 21,31%
Tabulka ¢. 38: Odpovédi zaka 9 let

Byvas ve Skole unaveny?

10 let celkem divky chlapci

vzdy 3 0 3 7,69%
casto 3 0 3 7,69%
nékdy 16 11 5 41,03%
malokdy 11 8 3 28,21%
nikdy 6 1 5 15,38%
Tabulka ¢. 39: Odpovédi zaka 10 let

Byvas ve skole unaveny?

11 let celkem divky chlapci

vidy 0 0 0 0,00%
¢asto 3 1 2 12,00%
nékdy 7 4 3 28,00%
malokdy 6 3 3 24,00%
nikdy 9 4 5 36,00%

Tabulka ¢. 40: Odpoveédi zaka 11 let
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Byvas ve skole unaveny?

7 -8 let 9 let 10 let 11 let
vidy 8,33% 9,84% 7,69% 0,00%
Casto 16,67% 14,75% 7,69% 12,00%
nékdy 21,88% 22,95% 41,03% 28,00%
malokdy 33,33% 31,15% 28,21% 24,00%
nikdy 19,79% 21,31% 15,38% 36,00%

Tabulka ¢. 41: Procentualni zastoupeni jednotlivych kategorii
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Graf ¢. 10: Procentuélni zastoupeni jednotlivych kategorii

Naprosta vétSina déti nepocituje ve Skole tinavu, je potésujici, ze i déti v kategorii

11 let nepocituji tinavu ve Skole nikdy, pro vétSinu déti je nejpfijatelnéjsi odpoveéd’

pouze ,,malokdy* a kolem této kategorie osciluji v intervalech ,,n¢kdy* a ,,malokdy*.

Pfic¢inou tinavy Skolnich déti miize byt vice faktorti, jednim z nich to miize byt prave

nespravna spankova hygiena. Z tohoto pohledu se viak zda, ze v ZS Mnichovice nejsou

zéci unaveni pfilis, tudiz jim jejich doba spanku vyhovuje.

Téz nepozorujeme velké rozdily mezi jednotlivymi pohlavimi, odpovédi divek i

chlapci se navzajem podobaji. Nejvétsi rozdil je zaznamenan mezi odpovéd’mi 10

letych déti, kdy odpovédélo 6 chlapcti a zadna divka, ze jsou ve Skole unaveni vzdy a

casto.
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Otazka ¢. 11 — Kolik ¢asu travis za den u pocitace

Kolik ¢asu travis za den u pocitace?

7 -8let celkem divky chlapci

méné nez hodinu 52 36 16 54,17%
1 hodinu 19 9 10 19,79%
2 hodiny 8 2 6 8,33%
3 hodiny 11 2 9 11,46%
vice 6 0 6,25%
Tabulka ¢. 42: Odpovédi zaka 7 — 8 let

Kolik ¢asu travis za den u pocitace?

9 let celkem divky chlapci

méné nez hodinu 26 21 5 42,62%
1 hodinu 16 10 6 26,23%
2 hodiny 9 2 7 14,75%
3 hodiny 1 3 6,56%
vice 6 3 3 9,84%
Tabulka ¢. 43: Odpovédi zaku 9 let

Kolik ¢asu travis za den u pocitace?

10 let celkem divky chlapci

méné nez hodinu 15 12 3 38,46%
1 hodinu 8 4 4 20,51%
2 hodiny 8 4 4 20,51%
3 hodiny 1 0 1 2,56%
vice 7 0 7 17,95%
Tabulka ¢. 44: Odpovédi zaku 10 let

Kolik ¢asu travis za den u pocitace?

11 let celkem divky chlapci

méné nez hodinu 10 7 3 41,67%
1 hodinu 9 3 6 37,50%
2 hodiny 4 2 2 16,67%
3 hodiny 0 0 0 0,00%
vice 2 0 2 8,33%

Tabulka ¢. 45: Odpovedi zaku 11 let
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Kolik ¢asu travis za den u pocitace?

7 -8 let 9 let 10 let 11 let
méné nez hodinu 54,17% | 42,62% 38,46% 41,67%
1 hodinu 19,79% | 26,23% 20,51% 37,50%
2 hodiny 8,33% 14,75% 20,51% 16,67%
3 hodiny 11,46% | 6,56% 2,56% 0,00%
vice 6,25% 9,84% 17,95% 8,33%

Tabulka ¢. 46: Procentualni zastoupeni jednotlivych kategorii
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Graf ¢. 11: Procentualni zastoupeni jednotlivych odpovéedi

Je vybornou zpravou, Ze maximum dotazovanych déti travi u obrazovky pocitace
Cas kratSi nez hodinu, a to ve vSech zkoumanych kategoriich. Druhé nejvétsi zastoupeni
ma Skéla ,,1 hodina®, lze tedy fici, zZe déti travi u pocitace relativné malo casu.

U této otazky jsou markantni rozdily mezi pohlavimi, nebot’ divky travi u pocitace
Casu vyrazné mén¢, nez chlapci — vSechny odpovédi ve skalach 3 hodiny a vice jsou
zodpovézeny ve prospéch chlapci. Jedinou vyjimkou jsou odpoveédi v kategorii 9 let,

které uvadéji stejny pocet divek i chlapct, ktefi travi u pocitace delsi Cas.
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Otazka ¢. 12 — Jak dlouho se divas na televizi za den?

Jak dlouho se divas na televizi za den?

7-8let celkem divky chlapci

méné nez hodinu 32 22 10 33,33%
1 hodinu 20 9 11 20,83%
2 hodiny 13 7 6 13,54%
3 hodiny 11 4 7 11,46%
vice 20 7 13 20,83%
Tabulka ¢. 47: Odpovédi zaka 7 — 8 let

Jak dlouho se divas na televizi za den?

9 let celkem divky chlapci

méné nez hodinu 15 13 2 24,59%
1 hodinu 14 8 6 22,95%
2 hodiny 17 11 6 27,87%
3 hodiny 5 2 3 8,20%
vice 10 3 7 16,39%
Tabulka ¢. 48: Odpovédi zaka 9 let

Jak dlouho se divas na televizi za den?

10 let celkem divky chlapci

méné nez hodinu 8 4 4 20,51%
1 hodinu 13 7 6 33,33%
2 hodiny 7 4 3 17,95%
3 hodiny 5 3 20,51%
vice 0 3 7,69%
Tabulka ¢. 49: Odpovédi zaka 10 let

Jak dlouho se divas na televizi za den?

11 let celkem divky chlapci

méné nez hodinu 7 3 4 28,00%
1 hodinu 7 2 5 28,00%
2 hodiny 5 3 2 20,00%
3 hodiny 0 0 0 0,00%
vice 6 4 2 24,00%

Tabulka ¢. 50: Odpoveédi zaka 11 let
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Jak dlouho se divas na televizi za den?

7 -8 let 9 let 10 let 11 let
méné nez hodinu 33,33% | 24,59% 20,51% 28,00%
1 hodinu 20,83% | 22,95% 33,33% 28,00%
2 hodiny 13,54% | 27,87% 17,95% 20,00%
3 hodiny 11,46% | 8,20% 20,51% 0,00%
vice 20,83% | 16,39% 7,69% 24,00%

Tabulka ¢. 51: Procentualni zastoupeni jednotlivych kategorii
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Graf ¢. 12: Procentuélni zastoupeni jednotlivych kategorii

Odpovédi na tuto otazku jsou celkem vyrovnané, mnozstvi déti, které travi svij
Cas u televize je rovnomérné zastoupeno ve vsech kategoriich. Znepokojujici je vysoky
podil déti v kategorii vice nez tfi hodiny, a to od nejmladsich po nejstarsi. Déti uvadély,
ze se divaji na televizi, kdyz rodice pfipravuji veceti, kdyz si rodice cht&ji odpocinout a
na déti nemaji Cas.

Zvlast pro mladsi déti neni dobie, pokud travi dlouhy cas pted televizni
obrazovkou, nebot' kromé& okamzitych potizi (ozafovani, namahani oci), televize
potlacuje v détech fantazii, omezuje v pfirozeném pohybu, piedklada jako realitu néco,
co nema se skuteCnym Zivotem pfili§ spolecného, vytvaii zéavislost na pohyblivych
obrazcich. Pokud déti televizi sleduji, bylo by velmi vhodné, aby ji sledovaly spole¢né
s rodi¢i, aby mohli spole¢né€ o sledovaném potadu diskutovat a tim v détech podporovat

kritické mysleni, které se nespokoji s pouhou predlozenou iluzi.
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Otazka ¢. 13 — Jakou zndmku dostavas ve skole nejéastéji?

Jakou zndmku dostavas ve skole nejcastéji?

7-8let celkem divky chlapci 118
1 78 40 38 66,10%
2 33 16 17 27,97%
3 7 4 3 5,93%
4 0 0 0 0,00%
5 0 0 0 0,00%
Tabulka ¢. 52: Odpovédi zaka 7 - 8 let
Jakou zndmku dostavas ve skole nejcastéji?
9 let celkem divky chlapci 61
1 37 21 16 60,66%
2 21 13 8 34,43%
3 2 0 3,28%
4 1 0 1,64%
5 0 0 0 0,00%
Tabulka ¢. 53: Odpovédi zaku 9 let
Jakou zndmku dostavas ve Skole nejcastéji?
10 let celkem divky chlapci 55
1 20 8 12 36,36%
2 22 14 8 40,00%
3 10 7 3 18,18%
4 2 1 1 3,64%
5 1 0 1 1,82%
Tabulka ¢. 54: Odpovédi zaku 10 let
Jakou zndmku dostavas ve Skole nejcastéji?
11 let celkem divky chlapci 32
1 13 6 7 40,63%
2 13 5 8 40,63%
3 1 4 15,63%
4 1 1 0 3,13%
5 0 0 0 0,00%

Tabulka ¢. 55: Odpovedi zakt 11 let
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Jakou zndmku dostavas ve skole nejcastéji?
7 -8 let 9 let 10 let 11 let
1 66,10% 60,66% 36,36% 40,63%
2 27,97% 34,43% 40,00% 40,63%
3 5,93% 3,28% 18,18% 15,63%
4 0,00% 1,64% 3,64% 3,13%
5 0,00% 0,00% 1,82% 0,00%

Tabulka ¢. 56: Procentualni zastoupeni jednotlivych odpovédi
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Graf ¢. 13: Procentudlni zastoupeni jednotlivych odpovédi

Na tuto otazku déti ¢asto odpovidaly vice moznostmi, nejcastéjsi odpovédi bylo,
ze ve skole dostavaji jedni¢ku a dvojku. Prospéch na prvnim stupni je tradicné lepsi nez
v pozdéjsich letech Skolni dochazky, je to dano menSi narocnosti uciva, které je
uspotfadano tak, aby bylo blizké vnimani mladSich déti, tedy zaloZeno na konkrétnich
mySlenkovych operacich, pedagogové peclivé dodrzuji zasadu postupovani od
nejjednodussiho ke slozitéjsimu, vychazi z toho, co dité umi a zna. Takovych oblasti je
Vv pocatcich Skolni dochazky hodné& a déti, které pfichdzi z podnétnéjsiho rodinného
prostfedi, nemivaji vétsi potize. Skola je viak dilezité misto socializace a méla by
slouzit jako vstupni brana do spolecnosti pravé pro déti znevyhodnéné, at’ uz socialng,
¢i kviali nejrizngj§im vyukovym porucham. Uspé&$nost $koly je mozné v jisté
zjednoduSené mife posuzovat prave UspéSnosti téchto ,slabSich ve vyznamu

znevyhodnénych zaka.
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Z grafu plyne, ze nejvetsi ¢ast zakl je pfesvédCena, ze znamky, které ve skole
dostava, jsou jednicka a dvojka. Pro ovéfeni byla autorkou prace zjisténa souhrnna
statistika prospéchu jednotlivych tfid na konci prvniho pololeti Skolniho roku 2014/ 15.
Prospéch jednotlivych tfid se s pfibyvajici dobou Skolni dochdzky opravdu zhorSuje —
vyznamenanych zakl ve druhych tiidach (7, 8 let) bylo 95 %, ve tietich tfidach (8, 9 let)
90 %, ve ctvrtych tiidach (9, 10 let) 76 % a v patych tridach (10, 11 let) uz jen 60 %.

Otazka ¢. 14 — Bavi té dozvidat se nové véci?

Bavi té dozvidat se nové véci?
7 -8 let celkem divky chlapci
vidy 61 36 25 63,54%
Casto 16 6 10 16,67%
nékdy 8 0 8 8,33%
malokdy 6 3 9,38%
nikdy 1 1 2,08%
Tabulka ¢. 57: Odpovédi zaka 7 — 8 let
Bavi té dozvidat se nové véci?
9 let celkem divky chlapci
vidy 27 18 9 44,26%
casto 21 11 10 34,43%
nékdy 6 3 9,84%
malokdy 3 2 4,92%
nikdy 4 3 6,56%
Tabulka ¢. 58: Odpoveédi zaka 9 let
Bavi té dozvidat se nové véci?
10 let celkem divky chlapci
vzdy 13 9 4 33,33%
Casto 9 3 6 23,08%
nékdy 14 6 8 35,90%
malokdy 2 1 7,69%
nikdy 0 0 0,00%

Tabulka ¢. 59: Odpoveédi zaka 10 let
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Bavi té dozvidat se nové véci?
11 let celkem divky chlapci
vidy 14 8 6 56,00%
casto 3 1 2 12,00%
nékdy 6 3 3 24,00%
malokdy 2 0 2 8,00%
nikdy 0 0 0 0,00%
Tabulka ¢. 60: Odpovédi zaku 11 let
Bavi té dozvidat se nové véci?
7 -8 let 9 let 10 let 11 let
vidy 63,54% 44,26% 33,33% 56,00%
casto 16,67% 34,43% 23,08% 12,00%
nékdy 8,33% 9,84% 35,90% 24,00%
malokdy 9,38% 4,92% 7,69% 8,00%
nikdy 2,08% 6,56% 0,00% 0,00%

Tabulka ¢. 61: Procentualni zastoupeni jednotlivych odpovédi
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Graf ¢. 14: Procentualni zastoupeni jednotlivych odpovédi

Vysledky uvedené v grafu ¢. 14 dokazuji, Ze déti mladSiho Skolniho véku jsou
zvidavé a chtéji se dozvidat nové véci. Maximum odpovédi vSech kategorii patii do

Skaly ,,vzdy*, rozdily mezi jednotlivymi pohlavimi nepozorujeme.
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Otazka €. 15 — Je pro tebe spanek dulezity?

Je pro tebe spanek dullezity?

7 -8let celkem divky chlapci
ano 88 47 41 91,67%
ne 8 2 6 8,33%
Tabulka ¢. 62: Odpovédi zaka 7 — 8 let
Je pro tebe spanek dalezity?
9 let celkem divky chlapci
ano 55 33 22 90,16%
ne 6 4 2 9,84%
Tabulka ¢. 63: Odpovédi zaku 9 let
le pro tebe spanek dlleZity?
10 let celkem divky chlapci
ano 37 18 19 94,87%
ne 2 2 0 5,13%
Tabulka ¢. 64: Odpovédi zaku 10 let
Je pro tebe spanek dullezity?
11 let celkem divky chlapci
ano 23 10 13 92,00%
ne 2 2 0 8,00%
Tabulka ¢. 65: Odpovédi zaku 11 let
Je pro tebe spanek dllezity?
7 -8 let 9 let 10 let 11 let
ano 91,67% 90,16% 94,87% 92,00%
ne 8,33% 9,84% 5,13% 8,00%

Tabulka ¢. 66: Procentualni zastoupeni jednotlivych odpovédi
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Graf €. 15: Procentudlni zastoupeni jednotlivych odpovéedi

Odpovédi na tuto otazku jednoznacn€ ukazuji, Ze pro déti je spanek dilezity.
V kazdé kategorii odpovidalo kladn€ vice nez 90 % respondenti, je tedy ziejmé, Ze déti

si dilezitost spanku uvédomuji a povazuji Cas, kdy spi, za dtlezitou soucast zivota.

Otazka ¢. 16 — Zdaji se ti sny?

Zdaji se ti sny?

7 -8let celkem divky chlapci 96
vzdy 29 14 15 30,21%
Casto 26 15 11 27,08%
nékdy 20 10 10 20,83%
malokdy 21 10 11 21,88%
nikdy 0 0 0 0,00%

Tabulka ¢. 67: Odpovédi zaka 7 — 8 let
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Zdaji se ti sny?

9 let celkem divky chlapci

vidy 11 8 3 18,03%

Casto 28 16 12 45,90%
nékdy 8 5 3 13,11%
malokdy 11 5 18,03%

nikdy 3 3 4,92%
Tabulka ¢. 68: Odpovédi zaku 9 let

Zdaji se ti sny?

10 let celkem divky chlapci

vidy 8 5 3 20,51%

casto 9 4 5 23,08%
nékdy 13 9 4 33,33%
malokdy 9 2 7 23,08%

nikdy 0 0 0,00%
Tabulka ¢. 69: Odpovédi zaku 10 let

Zdaji se ti sny?

11 let celkem divky chlapci

vidy 7 1 6 28,00%

casto 6 3 3 24,00%
nékdy 9 6 3 36,00%
malokdy 3 2 1 12,00%

nikdy 0 0 0 0,00%
Tabulka ¢. 70: Odpoveédi zaka 11 let

Zdaiji se ti sny?

7 -8 let 9 let 10 let 11 let

vidy 30,21% 18,03% 20,51% 28,00%
Casto 27,08% 45,90% 23,08% 24,00%
nékdy 20,83% 13,11% 33,33% 36,00%
malokdy 21,88% 18,03% 23,08% 12,00%
nikdy 0,00% 4,92% 0,00% 0,00%

Tabulka ¢. 71: Procentualni zastoupeni jednotlivych odpovédi
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Graf €. 16: Procentudlni zastoupeni jednotlivych odpovédi

Tato otdzka byla zodpovézena naprostou vétSinou respondentii kladné — jen tii
divky v kategorii 9 let uvedly, ze se jim sny nikdy nezdaji. VSechny ostatni déti si
uvédomuji, ze sni. Z otazky ¢. 20, ktera té€sn¢ souvisi s touto otazkou, vyplynulo, ze déti
hodné snli zapomenou, piesto si vSak uvédomuji, Ze se jim néco zdalo.

Nejmladsi kategorie (déti 7 — 8 leté) dokonce uvadi maximalni pocet odpovédi na
tuto otazku ve Skéle ,,vzdy*“. Nékolik déti z této kategorie pti nasledném rozhovoru po
odevzdani dotazniku uvedlo, Ze ,,né¢kdy ani nevi, zda spi nebo ne.“ Toto potvrzuje fakt

silné détské fantazie, ktera dokéaze v predstavach stirat rozdily mezi spankem a bdénim.

Otazka ¢. 17 — Jaké sny se ti zdaji?

Jaké sny se ti zdaji?

7 -8let celkem divky chlapci

barevné 84 44 40 87,50%
cernobilé 12 5 7 12,50%

Tabulka ¢. 72: Odpovédi zaka 7 - 8 let
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Jaké sny se ti zdaji?

9 let celkem divky chlapci
barevné 46 27 19 75,41%
cernobilé 15 5 5 24,59%
Tabulka ¢. 73: Odpovédi zaka 9 let
Jaké sny se ti zdaji?
10 let celkem divky chlapci
barevné 34 19 15 75,56%
cernobilé 11 4 7 24,44%
Tabulka ¢. 74: Odpovédi zaku 10 let
Jaké sny se ti zdaji?
11 let celkem divky chlapci
barevné 24 11 13 96,00%
cernobilé 1 1 0 4,00%
Tabulka ¢. 75: Odpovédi zaku 11 let
Jaké sny se ti zdaji?
7 -8 let 9 let 10 let 11 let
barevné 87,50% 75,41% 75,56% 96,00%
cernobilé 12,50% 24,59% 24,44% 4,00%

Tabulka ¢. 76: Procentualni zastoupeni jednotlivych odpovédi
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Graf €. 17: Procentudlni zastoupeni jednotlivych odpovédi

Z grafu vyplyva, ze jen malé procento déti uvadi, ze se jim zdaji Cernobilé sny.

Pouze v kategorii 9 letych, n€kteti Zaci uvedli, Ze se jim zdaji 1 barevné 1 Cernobilé sny —

proto je zde celkovy pocet odpoveédi vyssi nez u jinych otazek. Je to dikaz, ze psychika

déti se nefid

dnymi konvencemi — z néjakého diivodu maji dojem, Ze se jim zdaji

¢ernobilé sny, pfestoze naprosta vétSina obrazl, které je denné provazi, jsou barevné.

Otazka ¢. 18 — Mas ve snech ptijemné pocity?

Mas ve snech pfijemné pocity?

7 -8let celkem divky chlapci

vzdy 12 3 9 12,50%
Casto 26 14 12 27,08%
nékdy 21 8 13 21,88%
malokdy 30 19 11 31,25%
nikdy 7 5 2 7,29%

Tabulka ¢. 77: Odpoveédi zaka 7 — 8 let
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Mas ve snech pfijemné pocity?

9 let celkem divky chlapci

vidy 3 2 1 4,92%

Casto 20 12 8 32,79%
nékdy 17 10 7 27,87%
malokdy 13 8 5 21,31%

nikdy 8 5 3 13,11%
Tabulka ¢. 78: Odpovédi zaku 9 let

Mas ve snech pfijemné pocity?

10 let celkem divky chlapci

vidy 0 0 0 0,00%

Casto 13 9 4 33,33%
nékdy 15 5 10 38,46%
malokdy 5 20,51%

nikdy 1 7,69%
Tabulka ¢. 79: Odpovédi zaku 10 let

Mas ve snech pfijemné pocity?

11 let celkem divky chlapci

vidy 3 0 3 12,00%

Casto 12 7 5 48,00%
nékdy 4 2 2 16,00%
malokdy 6 3 3 24,00%
nikdy 0 0 0,00%
Tabulka ¢. 80: Odpoveédi zaka 11 let

Mas ve snech prijemné pocity?

7 -8 let 9 let 10 let 11 let

vidy 12,50% 4,92% 0,00% 12,00%
Casto 27,08% 32,79% 33,33% 48,00%
nékdy 21,88% 27,87% 38,46% 16,00%
malokdy 31,25% 21,31% 20,51% 24,00%
nikdy 7,29% 13,11% 7,69% 0,00%

Tabulka ¢. 81: Procentualni zastoupeni jednotlivych odpovédi
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Graf ¢. 18: Procentudlni zastoupeni jednotlivych odpovéedi

Jednotlivé odpovédi osciluji okolo Skaly ,.né€kdy*“ — nejmarkantnéji se toto
projevuje v kategorii 10 letych - kdybychom prolozili u jejich odpovédi Gaussovu
kiivku, bylo by jeji maximum pravé u skaly ,,nékdy“. Znamena to, ze déti pii svych
snech zaZivaji pfijemné pocity, nejcastéji uvadely radost, veselost, néco nebo nékdo se
jim 1ibi, na néco nebo n€koho se t&si, maji nékoho nebo néco rady.

Nejméné piijemny je spanek pro déti nejmladsi kategorie, které maji nejvetsi
procentudlni vyskyt ve skale ,,malokdy®, i kdyz zastoupeni v této a Skale ,,Casto” je
témer vyrovnané.

Z hlediska pohlavi nebyly zaznamenany rozdily v jednotlivych odpovédich.

Otazka ¢. 19 — Mas ve snech nepiijemné pocity?

Mas ve snech nepfijemné pocity?

7-8let celkem divky chlapci 96
vzdy 14 8 6 14,58%
Casto 28 14 14 29,17%
nékdy 25 16 9 26,04%
malokdy 18 8 10 18,75%
nikdy 11 3 8 11,46%

Tabulka ¢. 82: Odpovédi zakt 7 — 8 let
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Mas ve snech nepfijemné pocity?
9 let celkem divky chlapci
vidy 8 6 2 13,11%
Casto 15 10 5 24,59%
nékdy 14 8 6 22,95%
malokdy 16 7 9 26,23%
nikdy 8 6 2 13,11%
Tabulka ¢. 83: Odpovédi zaku 9 let
Mas ve snech nepfijemné pocity?
10 let celkem divky chlapci
vidy 4 2 2 10,26%
casto 8 5 3 20,51%
nékdy 15 7 8 38,46%
malokdy 10 6 4 25,64%
nikdy 2 0 2 5,13%
Tabulka ¢. 84: Odpovédi zaku 10 let
Mas ve snech nepfijemné pocity?
11 let celkem divky chlapci
vidy 0 0 0 0,00%
casto 7 5 2 28,00%
nékdy 2 0 2 8,00%
malokdy 13 6 7 52,00%
nikdy 3 1 2 12,00%
Tabulka ¢. 85: Odpovédi zaku 11 let
Mas ve snech nepfijemné pocity?

7 -8 let 9 let 10 let 11 let
vzdy 14,58% 13,11% 10,26% 0,00%
Casto 29,17% 24,59% 20,51% 28,00%
nékdy 18,75% 22,95% 38,46% 8,00%
malokdy 18,75% 26,23% 25,64% 52,00%
nikdy 11,46% 13,11% 5,13% 12,00%

Tabulka ¢. 86: Procentualni zastoupeni jednotlivych odpovédi
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Graf €. 19: Procentudlni zastoupeni jednotlivych odpovéedi

Srovnanim odpovédi na tuto a prechéazejici otazku dospivame k zavéru, Ze pokud
déti ve spanku eviduji pocity, uvédomuyji si pocity oboje — i piijemné i neptijemné.

Nejcastéji zazivaly ve snech nepfijemné pocity nejmladsi déti (7 — 8 let). V této
vékové kategorii nepiijemné sny vice popisovali chlapci, divky vice popsaly sny
pfijemné, prestoze v dotazniku obé pohlavi uvadéla témét vyrovnany pocet kladnych
odpovédi ve skale ,,vzdy*“ a ,,Casto®.

Pfi nasledném zkoumani dotaznikid bylo zjiSténo, Ze jako neptijemné pocity déti
uvadely Spatné a straSidelné sny (horor, kdy bylo vSude kolem spousta krve, nebo zabiti
sourozence, ¢i rodici, zufici valka), a také potieba dojit si na WC. Naopak starsi déti jiz
1épe rozlisuji, co je skutecnost a co realita, proto i kdyz se jim zda nepfijemny sen, umi
si zdtivodnit, Ze to byl opravdu jen sen, ktery s realitou nesouvisi @ béhem dne uz na n¢j
ptili§ nemysli. Je pravdépodobné, ze nepiijemné pocity ve snech jsou u nich védomim

1épe zpracovany, nez u déti nejmladsSich.
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Otéazka 20 — Napis$ nebo namaluj sen, na ktery si vzpomenes.

Pocet déti, které popisovaly sen

divky chlapci | divky [%] | chlapci[%]
7 -8 let 16 26 32,65% 55,32%
9 let 29 18 78,38% 75,00%
10 let 18 13 90,00% 68,42%
11 let 7 11 58,33% 84,62%
celkem 70 68

Tabulka ¢. 87: Pocet déti, které popisovaly sen

Ve vsech kategoriich vzpominalo na svij sen zna¢né procento jednotlivych
respondenttl, absolutni maximum bylo u divek v kategorii 10 let — celych 90,00%.
Oproti tomu nejmensi procento déti, které popisovaly svij sen, bylo v kategorii 7 — 8
let, a to opét u divek.

V nejmladsi kategorii popisovaly divky v naprosté vétsiné hezké sny — o louce
plné motylt, o tom jak tidi auto, o cestovani do Afriky, nakupovani s maminkou, o
princezné z pohadky. V této kategorii byl popsan sen divky: ,jela jsem autobusem,
ktery jel tak rychle, ze jsem se nemohla ani nadechnout a nadechla jsem se teprve tehdy,
az autobus zastavil“ — Vv tomto piipad¢ by se mohlo jednat o obstrukéni spankovou
apnoe. Naproti tomu chlapci popisovali bud’ velké dobrodruzstvi (soutéze, prevtéleni do
postavy Spidermana), nebo sny se zbranémi, hoficim domem, ¢i inos mimozemst'any.

V kategorii 9 letych déti i divky popisuji strasidelné sny — ,,byla jsem sama v lese
a vSude byli sami 1idé od krve“, sny o zvifatech — konich, hadech, pronasledovani
postavickami z poc€itacovych her, hotici dim, setkani s babi¢kou, ktera je uz po smrti,
strach z toho, ze zemie néktery rodinny ptislusnik: “Jak dédu s babi¢kou zabili a my se
sestrou museli do détského domova“ (divka 9 let, v péci prarodicu). ,,Zdal se mi horor o
tom, Ze se ze m¢ stane napil robot a jedina Zivd véc ze me¢ bude mozek a oko. Jinak
jsem cela ze zeleza a na vozicku®. V chlapeckych snech této kategorie prevazuji setkani
se zvifaty (zralok, dinosaurus), rychld jizda na motorce nebo autem a postavy
z pocitadovych her. Zadny z chlapcii v této kategorii nepopisoval krev nebo stfileni.

V kategorii 10 letych déti se nejvic objevily tzv. létaci sny — zvlast' dévcata
vV mnoha ptipadech popisovala, jak 1étala letadlem, skakala s padakem, padala ze skaly,
ale v¢as je n€kdo zachytil, houpani na moiskych vinach. Objevovaly se sny, kdy se

dostaly do praveku nebo ciziho mésta, ale také sny osklivé a strasidelné: ,,zdalo se mi,
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ze nas prepadli, sebrali moji sestru, tfi dny jsme ji hledali a nakonec ji nasli utopenou
Vv jezirku®, nebo ,hrdla jsem si s bratrem na pisku, najednou mu upadla hlava a ja ji
zahodila za plot k sousediim a potom tam sed¢lo jen to télicko*...V jednom piipadé se
divce zdalo, Zze se pohadala jejich parta a bylo ji to velmi neptijemné. Chlapci této
kategorie prevazné snili o fizeni auta, 1étani raketou do vesmiru a potom pokracovani na
1étajicich sanich a také o své profesni draze: ,,zdalo se mi, ze jsem svétoznamy fotbalista

(13

a zrovna nastupuji na dilezity zapas.“ Ani v jednom piipadé nebyl u chlapca
Zaznamenan sen o ublizovani nebo podobnych hororovych zazitcich jako u divek.
Dévcatim v nejstarSi kategorii se zdalo o zvifatech, ve dvou piipadech to byli
tyrani koné, Casto se objevil sen o tom, Zze mély v posteli ¢ervy nebo hady, jind divka
popisovala: ,,zdalo se mi, zZe jsem byla s rodinou u mote a tyden jsme zili pfimo na
plazi, letéli jsme tam letadlem a pfitom jsem jeSté nikdy letadlem ve skutecnosti
neletéla.” Chlapctiim v této kategorii se také Casto zdalo o zviratech — setkani s pumou,
chytani ryb, v péti pripadech byly opét zastoupeny létaci sny — ,,vycuclo mé tornado*,
»letél jsem ve vrtulniku, ten zacal padat, j& jsem ale naStésti mél paddk®, ,,musim utikat,
ale vitbec mi to nejde®. V jednom piipadé se objevil sen o dalsi Skole — ,,zdalo se mi, ze

délam zkousky do matematické tiidy, ale zly robot me¢ tam nechtél pustit™.

Pro ilustraci jsou nékteré ze sni, které déti namalovaly, uvedeny v piiloze B.

9.2 Diskuse

Na zakladé zjiSténych poznatki dospivame k potvrzeni veskerych dilezZitych faktt
o spanku. Je to ¢ast naSeho Zivota, kterou si pfili§ neuvédomujeme, ale zaroven ji pro

nas plnohodnotny zivot v bdélém stavu nutné potiebujeme.

Hypotéza ¢. 1 — Nedostatek spanku snizuje motivaci k uceni a prispiva k selhavani
deti ve Skole. Hypotéza je vzdy vztah dvou nebo vice proménnych, tato hypotéza se
zabyva vztahem mezi délkou spanku a uspéSnosti ditéte ve Skole. Potieba spanku je
individualni, avsak pro déti mladsiho skolniho véku by se méla pohybovat v rozpéti 8,5
az 10 hodin — pokud tedy dit¢ vstava v 6:30, mélo by chodit spat nejpozdéji ve 21

hodin, je nutné pocitat s potiebnym ¢asem na piipravu ke spanku.
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Déti, které uvedly, Ze chodi spat pozdé€ji nez ve 21 hodin, bylo v daném
vyzkumném souboru celkem 48, z toho 21 divek a 27 chlapct — dle tabulek 7 — 10 (str.
48). Toto je mozné povazovat za pocet déti, které spi malo a jsou tedy ohrozeny
spankovou nedostatecnosti. Po nasledném prozkoumani téchto 48 dotaznikli bylo
zjisténo, ze v odpoveédi na otazku ,,Byvas ve Skole unaveny?“, odpovédélo 18 divek a
vSichni chlapci, tedy 27 chlapci, ze ve Skole byvaji unaveni ,,vzdy“ a ,cCasto™.
V odpovédi na otazku €. 13 ,,Jakou znadmku dostavas ve Skole nejcastéji? tyto deéti
odpovidaly, ze dostdvaji 1 horSi znamky, tedy trojky, Ctyiky, pétky. Konkrétné takto
odpovédélo 17 divek a 21 chlapct, dolozeno tab. €. 52 az 55 na str. 66, ti vSichni nalezi
do skupiny déti, které uvedly, Ze chodi spat ve 22 hodin a pozdgji.

Skolni znamka nemusi zcela pfesné vypovidat o inteligenci z4ka, protoZe i velmi
inteligentni zak muze dostavat Spatné znamky. Avsak je zcela jisté¢ ukazatelem Skolni
uspésnosti, kterd zahrnuje nejen vlastni inteligenci, ale téz dalsi osobnostni rysy ditéte.

Hypotéza patra po souvislostech délky spanku a $kolni Gspé$nosti a vzhledem
K tomu, ze 100 % chlapct, ktefi chodi pozdé spat a 86 % divek byva ve skole
unavenych ,,vzdy* a ,,Casto* a zaroven 81 % divek a 78 % chlapct dostavaji ve skole i

znamky horsi, tedy trojky, ¢tytky a pétky, Ize ji na zdkladé¢ téchto hodnot potvrdit.

Hypotéza ¢. 2 — Nedostatecne dlouhy spanek zpusobuje uzavienost deéti,
podrazdenost, vkyvy nalad, deéti ztraci zdjem o socialni kontakty, mohou mit tendence
k opozicnimu chovani. Nedostate¢ny spanek mize byt zpusoben nevhodnou nebo
pozdni dobou usinani, ale také piipadnou spankovou poruchou. Spankova porucha
nebyla ve vyzkumném souboru potvrzena, pouze v jednom piipadé, a to na zakladé
popisu snu, je mozné, ze osmiletd divka by mohla trpét spankovou apnoe. U vSech
ostatnich déti se dle odpoveédi na otazku €. 9 — ,,Budi t€ néco ze spanku?* spankova
porucha neprokézala.

| v pfipadé této hypotézy budeme pracovat se skupinou, ve které déti uvedly, ze
chodi spat pozdéji nez ve 21 hodin. Jak bylo uvedeno vyse, je téchto déti 48, z toho 21
divek a 27 chlapci. Zda jsou tyto déti socialné vice izolované, 1ze na zakladé dotazniku
dedukovat pouze z otazek, které zkoumaly, kolik Casu travi déti u obrazovek televize
nebo pocitace. Nebot’ tomu, kdo se chce stykat s ostatnimi, nezbyva tolik ¢asu, ktery by
chtél a mohl travit samostatné u obrazovek. I kdyz tato tvaha mize byt svym zpusobem

zavadéjici, nebot’ na zdklad¢ nasich zkuSenosti, se déti spolu 1 setkavaji, ale obzvlasté
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chlapci vypravi, ze pii spolecném setkani stejné hraji pocitacovou hru ve dvojici.
Nicméné z této skupiny jen 5 divek uvedlo, ze travi u obrazovky televize 3 hodiny a
vice a dv¢ hodiny u pocitace a 19 chlapct uvedlo, ze travi dvé, tii hodiny, ¢i vice Casu U
pocitace a jeste vice Casu u televize. Pro objektivnéjsi posouzeni by bylo vhodné se déti
nasledn¢ jesté ptat pravé na to, jak travi volny Cas, zda se pravidelné vénuji néjakému
sportu, jak Casto travi volny ¢as s rodici, prarodici, at’ uz spole¢nym pobytem v ptirodé,
anebo hranim spolecenskych her, ¢i jinou spole¢nou ¢innosti. Uspéchana doba nepieje
rozvoji spoleCenskych kontaktii, déti prestavaji travit volny ¢asu chozenim ven. I kdyz
nejsou u obrazovky, jejich cas je z velké miry vazan krouzky, které navstévuji. Sviyj cas
si neorganizuji samy, ale stdle ho maji vtésnany do rozvrhu dne. Domnivame se proto,
7e tuto hypotézu nelze na zaklad¢ takto provedeného pruzkumu ani potvrdit, ani
vyvratit. Celosvétoveé provadéné prizkumy vSak dokazuji, ze Cas straveny dvé a vice
hodin denné u jakékoliv obrazovky, je jednim z vyznamnych faktort, které spanek
ovliviiuji ve zvySené mife a méa na psychiku mladSich déti nesporné¢ negativni vliv

(Thirionova, Challamelova, 2011).

Hypotéza &. 3 — Zdci, kterym se zdaji sny, maji lepsi znamky, nez Zdci, kter v noci
nesni nebo sni jen malo.

Tato hypotéza zjiStuje vztah mezi Skolni uspéSnosti vyjadienou klasifikacni
stupnici a snénim. Vysledky byly ziskany opét na zaklad¢é zkoumani dotazniku ve dvou
krocich, kdy byly nejdiive vybrany ty, ve kterych Zaci uvedli, Ze se jim zdaji sny tak, ze
jejich frekvenci Ize kvantifikovat ve skale ,,vzdy* a ,,Casto”. Takovych zakd bylo 66
divek a 58 chlapct, celkem 124 déti. Tyto dotazniky byly podrobeny druhé tirovni
zkoumani, a to v odpovédich na otdzku, jakou zndmku dostavaji ve Skole nejcastéji a
zaroven odpovédi na otdzku, zda déti bavi dozvidat se nové véci. Z téchto respondentli
byly tedy vybrany dotazniky, v nichz déti uvadély, ze nejcastéji ve Skole dostavaji
jednicky a dvojky a zaroven je bavi dozvidat se nové véci, tedy tyto odpovédi
kvantifikovali ve skélach ,,“vzdy* a ,,casto®.

Otazka z4jmu dozvidat se nové véci byla volena zdmérné jako kontrolni, protoze
jak uz bylo uvedeno vySe, inteligenci zaka nelze hodnotit jen na zdklad¢ Skolni
klasifikace. Pti porovnani odpovédi na vSechny tfi kliCové otazky bylo zjisténo, ze ze
124 snicich déti odpovédélo kladn€é na lepSi znamky Skolniho prospéchu a chuti

dozvédét se néco nového 42 divek a 48 chlapcii, celkem tedy 90 zaki, coz je téméi 73
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%. Pokud bychom brali v potaz pouze vztah snéni a $kolnich znamek, bylo by toto
procento jesté vyssi — V tomto piipadé by to bylo 112 zaku, tedy plnych 90 % déti. Lze

tedy tuto hypotézu jednoznaéné verifikovat.

Hypotéza €. 4 - Starsi deti se podeli radeji o sviij sen nez deéti mladsi, divky sen
popisuji ochotnéji a obsirnéji, chlapci byvaji v popisu vice strucni.

Tato hypotéza byla ovéfena posledni otdzkou v dotazniku. Na zakladé
provedeného priizkumu bylo ovéfeno, ze s pfibyvajicim vékem stoupa pocet popsanych
snt.. Nejméné snti bylo sdéleno v Kategorii 7 — 8 let — jen u 32 % divek a 55 % chlapcu.
Ve druhé vékové kategorii 9 letych déti byly popisy od divek i chlapct vyrovnané,
absolutni maximum popsanych snl se objevilo v kategorii 10 letych divek — plnych 90
procent a u chlapci nastalo maximum v kategorii 11 letych. Opét by bylo zajimavé
patrat po spravnych divodech, je mozné, Ze mladSim détem se jen nechtélo psat, ale
tento fakt je ovéfen otazkou, ze déti v nejmladsi kategorii uvadély nejcastéji, Ze sen
zapomenou, Vv 15 ptipadech zde bylo uvedeno: ,,zddny sen si nepamatuji, vzdycky ho
zapomenu!*

Druh4 ¢ast hypotézy dava do souvislosti ochotu popsat sen v zavislosti na pohlavi.
Tato ¢ast je na zdklad€ provedené¢ho vyzkumu potvrzend, nebot’ obSirny popis snu byl
vzdy uveden u dotazniku, ktery vypliovala divka, chlapci sviij sen popisovali nékolika
slovy, maximéln¢ jednoduchou vétou. TéZ u vytvarného zpracovani byl zietelny rozdil
mezi projevem divky a chlapce. To je samoziejmé jednak dano vétsi nechuti chlapct ke
kresleni obecnég, ale byl zde rapidni rozdil ve vyjadfeni — chlapci se soustiedi na

samotné meritum snu, divky ptidavaji detaily.

Hypotéza €. 5 — Deti, které travi pred obrazovkou televize, ¢i pocitace kratsi cas,
jsou ve skole vispesnéjsi a jejich spanek je kvalitnéjsi.

Tato hypotéza zkoumd vztah mezi dobou stravenou pied obrazovkou, Skolni
uspesnosti jednotlivel a kvalitou spanku. Pro jeji prozkoumani bylo tedy tieba vybrat ty
dotazniky, které uvadely celkovy soucet doby stravené u pocitace a televize maximalné
dvé hodiny a méné. Nasledné tyto dotazniky podrobit dalsimu prizkumu, ktery byl
zaméten na kvalitu spanku, tedy odpovédi na otazku ,,Budi té néco ze spani? ve Skale

LNikdy a ,,malokdy” a tyto dotazniky nasledné prozkoumat z hlediska Skolni
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klasifikace, tzn. odpovédi, které uvadély, Ze nejéastéji ve Skole dostavaji jednicku a
dvojku. Dotaznikt, ve kterych déti uvadely, ze travi u obrazovek v kone¢ném souctu
maximaln¢ dvé hodiny denn¢, bylo celkem 90, z toho 62 divek a 28 chlapci. Z tohoto
poctu uvadélo, ze lepsi znamku — tedy jednicku a dvojku dostava 56 divek a 27 chlapct.
Tretim kritériem hodnoceni této hypotézy byla otdzka na kvalitu spanku, tedy ty déti,
které odpovidaly, zda je néco budi ze spanku ve Skalach ,nikdy*“ a ,,malokdy®.
Respondentii, ktefi odpovidali pomoci téchto Skal, bylo 62, z toho 41 divek a 21
chlapcl. Znamena to, ze 75 % chlapct a 66 % divek, ktefi netravi u obrazovek déle nez
dvé hodiny, ve skole dostavaji lepsi znamky a spi kvalitn¢.

Na druhou strany, ze zaku, ktefi uvedli, ze travi u obrazovky casu vice nez dvé
hodiny, uvedlo 21 procent, ze je néco budi ze spani ve $kalach ,,vzdy*“ a ,Casto.
Z celkového poctu respondentd (221) uvedlo 53 zaku (tj. 24 %), ze je v noci néco ze
spani budi ,,vzdy* a ,,Casto*. Z toho plyne, Ze vétSina déti, které travi u obrazovek vice
Casu nez dvé€ hodiny, jsou také v noci buzeny ze spanku. Proto je mozné tuto hypotézu

verifikovat.
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ZAVER

Spéanek je oblast Zivota nezbytna pro vSechny zivé tvory. Je to d¢j, ktery neni
nijak nahodily, ale podléha biorytmim, které jsou dany nacasovanim mnoha ¢innosti,
metabolickych, hormondalnich nebo nervovych. Kolisani biologickych rytmt je
odpovédi na rytmické zmény v naSem okoli a diky nim se tak organismus piizptisobuje
zivotnim podminkdm. Nase vnitini hodiny fidi biologické funkce, télesnou teplotu,
srdecni rytmus, frekvenci dychani, krevni tlak a jsou dolad’ovany rytmem stiidani svétla
biologickym rytmim. Pokud z n&jakého duvodu nestane jejich arytmie, zakonité
vyvolava pocit nepohody, Ginavu a nasledné i ztratu schopnosti rozliSovat spanek a
bdéni. Muze se dokonce stat, Ze se rytmicita spanku a bdéni jedince rozejde i s rytmem
sttidani dne a noci. Potom dochazi k potizim s no¢nim spankem a k naruSeni stavu
bdélosti v pribehu dne. Soucasna uspéchana doba zvysuje naroky na dosp€lé, ale nesetii
ani déti. Postupné nartistaji stiznosti na nekvalitni spanek, které souvisi s civilizaénimi
vlivy, a to jak u déti, tak u dospélych osob.

Je proto nutné se prizkumem spanku podrobné zabyvat a zkoumat nejrizné;jsi
souvislosti, které ovliviiuji spanek a nasledné psychiku ¢lovéka. Cilem této prace bylo
prispét aspon malou ¢asti k tomuto prizkumu. Prizkum byl proveden na bézné zakladni
skole v ZS Mnichovice, okr. Praha — vychod. Respondenty byli Zaci druhych, tfetich,
Stvrtych a patych t¥d, tedy mladsiho $kolniho véku v celkovém podtu 221 zaki. Zaci
vyplnili dotaznik, ktery byl zpracovan pomoci programu MS Excel. Na zakladé
jednotlivych odpovédi bylo potvrzeno, Ze doba spanku je individuélni potfebou, presto
vSak vyzkumny vzorek potvrdil, ze doba spanku mladSich déti by se méla pohybovat
mezi 8 az 10 hodinami. Také bylo zjist€no, Ze doba spanku se s pfibyvajicim vékem
zkracuje, s touto umérnosti vSak naopak stoupa ¢as, ktery déti travi pied obrazovkou
pocitate nebo televize. Je to déno zvySujicim se osamostatiovanim déti a stim
souvisejicim klesajicim vlivem rodici na dité. K t€émto faktoriim nepfispiva uspéchana
doba, kdy rodi¢e nemaji na déti tolik ¢asu a v mnoha piipadech vlivem tnavy a dalSich
povinnosti, ani chut’ se jim vénovat.

Vyzkumem byla potvrzena hypotéza, Ze nedostatek spanku sniZuje motivaci

k uceni a ptispiva k selhavani déti ve Skole. Naprosta vétSina déti z téch, které uvedly,
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ze chodi spat pozd¢ji, nez vzhledem ke svému véku potiebuji, dostdvaji ve Skole horsi
znamky a také byvaji ¢astéji unaveni, tedy méné motivovani pro podavani kvalitnich
vykoni a tim méné skoln¢ uspésni.

Dalsi provéfovanou hypotézou byl vztah mezi dobou spanku a chovanim déti —
zda déti ztraci zdjem o spolecnost, zda byva jejich chovéani jiné - podrazdeéné, ci
opozi¢ni. V dotazniku se této hypotézy dotkly dvé otazky, a to jak dlouhy cas travi déti
pied obrazovou a zda je bavi se dozvidat nové véci. Pro kvalitni posouzeni této otazky
by bylo vhodné dal$i zkoumani, které by se zabyvalo pravé kvalitativni strankou
chovani déti, jejich zajmy, potiebou socialnich kontaktti a v dalsim disledku, zda se déti
citi spokojené, zda chtéji zkoumat svét, ktery je obklopuje a hlavné travit ¢as s ostatnimi
kamarady, ¢i rodi¢i a prarodic¢i. To je vSak rozsahla oblast, kterd by si zaslouzila dalsi
podrobny pruzkum. Na zdklad¢ prizkumu provedené¢ho v rdmci této prace neni tato
hypotéza potvrzena ani vyvracena.

Hypotéza zjistujici vztah mezi snénim a Skolni UspéSnosti pfinesla nasledujici
vysledky. Z déti, které uvedly, Ze se jim Casto zdaji sny, plnych 90 procent uvedlo, Ze ve
Skole dostdva nejcastéji znamky jednicku a dvojku, kontrolni otdzkou bylo, zda je bavi
dozvidat se nové véci, protoze skolni zndmka nemusi vypovidat o skute¢né inteligenci
ditéte zcela vérohodné. I v téchto souvislostech byla tato hypotéza potvrzena.

Dalsi potvrzeni se dostalo hypotéze, kterd zkoumala vztah mezi sdilenim snil a
vékem a pohlavim déti. Tato hypotéza pfedpokladala, Ze radé€ji a Iépe popiSi sviij sen
divky. Mezi détmi, které sen namalovaly, bylo vice divek neZ chlapcli. Na zakladé
teoretické Casti bylo pfedpokladdano, ze z déti v mlad$im Skolnim véku se objevi vice
popsanych sni v kategorii spiSe starSich déti, a to se také vlastnim vyzkumem potvrdilo.
Nejvice déti popisovalo sviij sen v kategorii 10 let - divky a 11 let — chlapci. Naopak
nejvetsi pocet déti v kategorii nejmladsich déti v dotazniku uvadeélo, ze svij sen velmi
¢asto zapomenou.

Posledni zkoumanou hypotézou byl vztah mezi dobou stravenou pied obrazovkou
pocitace nebo televize a kvalitou spanku a nasledné Skolni GispéSnosti. Bylo pfijemnym
zjisténim, Ze déti vétSinou netravi dlouhy ¢as pouze pted obrazovkou pocitace, avsak
horsi fakt byla zjisténa doba stravena pied obrazovkou televize. Potvrzuje se trend doby,
ze s ptibyvajicim vékem, se doba stravend pted obrazovkou jen prodluzuje a naopak se
tim logicky zkracuje ¢as, ktery by déti mohly stravit na zdravém vzduchu a vecer plny

zazitkh uléhat ke spanku bez mySlenek na hororové véci z pocitacovych her, ¢i televize.

95



Pasivni sezeni pted televizi nerozviji détskou psychiku zadnym, natoz spravnym
smérem, neprispiva k tvorbé predstav tak, jako knizka, nenuti je komunikovat a tim
rozvijet slovni zasobu, nerozviji hrubou motoriku tak, jako pohyb, at’ uzZ doma nebo
jeste 1épe v ptirodé, tedy oblast, kterd je zvlast pro déti mladsiho Skolniho véku velmi
podstatnd. V neposledni fadé¢ nepfispiva k Uvolnéni mysli, ale naopak k jejimu
zatézovani. Tim vSim zhorSuje 1 kvalitu spanku a zcela zakonité¢ nemiize zlepSovat ani
Skolni uspésnost, ale naopak ji zhorSuje — Ize tedy tvrdit, ze s delsi dobou stravenou
pied obrazovkou, se Skolni UspéSnost déti zhorSuje. Tato mySlenka byla vlastnim
vyzkumem potvrzena.

Zcela neprozkoumanou oblasti zastal vliv nedostatku spanku na dal$i zdsadni
problém soucasnych déti a tim je jejich pfibirdni na vaze. Vzhledem k tomu, ze spanek
je hormonéln¢ fizeny a je ovlivilovan hormony fidici chut (ghrelinem a leptinem) a
nedostatek spanku s sebou nese zvysenou chut’ na potraviny obsahujici tuky a cukry, je
téz pravdépodobné, ze nekvalitni nebo nedostatecné dlouhy spanek ptispiva k ptibirani
na vaze a tim ke stoupajicimu problému s obezitou. Bylo by proto vhodné se této oblasti
vénovat v dal$i navazujici studii.

Vlastni vyzkum byl proveden na bézné zékladni Skole, pro porovnani by bylo té¢z

zajimavé zjistit, zda stejné vysledky by byly dosazeny i u déti handicapovanych.
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Priloha A — Dotaznik

O N o g A~ WD PE

Jsem: divka chlapec

Jemi let.

Spis rad(a)? VZDY CASTO NEKDY MALOKDY NIKDY

V kolik hodin chodi$ nejcastéji spat?

V kolik hodin rano vstavas?

Snidas rano doma? VZDY CASTO NEKDY MALOKDY NIKDY
Mivas potize usnout? VZDY CASTO NEKDY MALOKDY NIKDY
Mas potize rano vstat? VZDY CASTO NEKDY MALOKDY NIKDY

Budi t€ v noci néco ze spani (napi. osklivy sen, bolest)?

VZDY CASTO NEKDY MALOKDY NIKDY

Pokud se to nékdy stalo, napi$ co to bylo:

9.

10.

Byvas ve Skole unavend/y?
VZDY CASTO NEKDY MALOKDY NIKDY

Kolik Casu travis za den u pocitace?

MENE NEZ HODINU 1 HODINU 2 HODINY 3 HODINY VICE

11.

Jak dlouho se divas na televizi za den?

MENE NEZ HODINU 1 HODINU 2 HODINY 3 HODINY VICE

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Jakou znamku dostavas ve Skole nejcastéji?
1 2 3 4 5
Bavi t€ dozvidat se nové véci?
VZDY CASTO NEKDY MALOKDY NIKDY
Je pro tebe spanek dilezity? ANO  NE
Zdaji se tisny? VZDY CASTO NEKDY MALOKDY NIKDY
Jaké sny se ti zdaji? BAREVNE  CERNOBILE
M3as nékdy ve snech piijemné pocity (napt. radost, veselost)
VZDY CASTO NEKDY MALOKDY NIKDY
Mas nekdy ve snech nepiijemné pocity (napf. strach, bolest, smutek)?
VZDY CASTO NEKDY MALOKDY NIKDY

Pokud si vzpomenes na néjaky sen, napi$ (nebo namaluj) na druhou

stranu, co se ti zdalo:



Priloha B — obrazky snt

Obr. €. 1 - sen divky, 10 let
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\ ~— | Obr. &. 2 - sen divky, 9 let

Obr. €. 3 - sen divky, 10 let




Obr. €. 4 - sen divky, 9 let

Obr. €. 5 - sen chlapce, 9 let




Obr. €. 6 - sen divky, 10 let

Obr. ¢. 7 - sen divky, 9 let




Obr. €. 8 - sen divky, 8 let

Obr. ¢. 9 - sen chlapce, 11 let

Obr. ¢. 10 - sen chlapce, 10 let




Obr. ¢. 11 - sen chlapce, 10 let

Bes w4 ><~50)<u g/L\z Wiaps,
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