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Uvod

Duivod, proc¢ jsem si vybrala prave toto téma ke zpracovani bakalarské prace, je ten, ze
mé tato problematika, tykajici se lidského spanku a sni, velice zajima. Sama jsem se
nekolikrat snazila piijit na to, odkud se mé sny berou a jaky je jejich vyznam. VétSinou jsem
se snazila si své sny zapamatovat a spojovat je s pfitomnosti a tim zjiStovat jejich vyznam ¢i
poslani.

Zamg¢fila jsem se na mladez a to proto, Ze si myslim, ze sny ovliviiuji pravé nejvice
mladez, ktera jesté neni ustalena ve svych emocich. Sny, dle mého nazoru, ovliviwji i lidské
jednéni. Pokud se nékomu zda Spatny sen, asi nebude mit druhy den veselou naladu. Proto si
myslim, Ze je duleZité, aby Zaci sny dobie chapali a uméli si je spravné vysvétlit. Skolni
dochazka je jednim z nejdulezitéjsich etap lidského vyvoje, protoze poskytuje nezbytné
zaklady pro dalsi vzdélavani a nésledné GspéSny Zivot jedince. Praveé v této etapé je dulezité,
aby se zaci vyvijeli stabiln¢ a aby jejich emoce a chovani neohrozovali dalsi faktory, které by
mohli negativné ovlivnit jejich nasledujici vyvoj.

Dalsim divodem, pro¢ jsem se zaméfila pravé na mladez, je ten, ze chci byt i ja
jednou matka. Vim, ze hodné matek s tim mé& dnes problémy. Mnohym détem se zdaji ruzné
no¢ni mury, které je dési dlouhou dobu a matky si se skoldky nevi rady. Diky této bakalaiské
praci chci zjistit alespont na co se piipravit, jak zaci prozivaji $kolni obdobi a co se jim
v tomto véku nejéastéji zda. Sny, které se jim zdaji, podle mé& odrazi i to, jak se citi, jak se
maji, nad ¢im premysli nebo co si preji. Sama chcei docilit toho, aby mé déti neméli zadné
no¢ni mury nebo alespol co nejméné, protoze si myslim, Ze $tastné proZiti prepuberty a
puberty je zéklad, ktery ovlivni jejich dalsi vyvoj.

VSechna dostupna literatura vSak neni zcela zaméfena na cilovou skupinu mladeze.
Nékteii autofi nazyvaji mladez, na kterou se v praci zamétuji, tedy zaky 2. stupiiti ZS, jestd
détmi, proto se v praci mohou objevit i zminky o détech. Vyjimecné se zminuji i 0 spanku a
snech dospélych. Z velké casti jsem se vSak snazila poskytnout co nejvice informaci prave o

mladezi.



l. Teoreticka Cast

1. Mladez — obdobi dospivani

Obdobi dospivani byva vymezovano riznymi autory odlisn€. Napiiklad Nakonec¢ny
(2011) rozd¢luje obdobi skolniho véku na dvé obdobi, mladsi Skolni v€k od 7. do konce 11.
roku a starsi Skolni vék od 12. do 15. roku. Uvadi, Ze se v mlad$im Skolnim véku objevuje
prvni zajem o druhé pohlavi, vznikaji kamaradské vztahy a také prvni vztahy k dévéatim,
které jsou vSak zpocatku pouze kamarddské. U star$iho véku popisuje, ze se objevuji
konflikty s rodi¢i, objevuji se prvni lasky, vytvaii se party, objevuje se diferenciace ve
vzdélavani a také si zaci musi volit své budouci povolani.

Stefanovi¢ (1976) rozdéluje vyvojova stadia na t¥i fize, na détstvi, dospélost a stafi.
Do détstvi zahrnuje déti od narozeni po 20-22 let. Podle néj je to vsak velmi Siroké a dlouhé
obdobi.

Setkat se mtizeme naptiklad i s fazi puberty a adolescence, obdobim prepuberty, puberty a
adolescence ¢i na déleni dvou period — &asnou a pozdni. Simi¢kova-Cizkova vychazi z déleni
na prepubertu, pubertu a adolescenci. V mé bakalatské praci tedy budu hlavné vychazet pravé
od ni. Budu se vSak vénovat pouze obdobim prepuberty a puberty, protoze toto obdobi
ohraniuje, podle Simitkové-Cizkové (2010), moje zaméfeni na $kolaky 2. stupné ZS.
Prepuberta nastupuje u divek okolo 10. roku, u chlapct v 11 letech. Puberta pak v 12,5 letech
u divek a u chlapct ve 13 letech. U divek je toto obdobi od 10 let do konce puberty kratsi a
uzaviengj§i. U chlapcti naopak dlouhodobéjsi a difuznéjsi, proto se pravé u chlapci
predpokladaji vétsi vychovné problémy.

Toto obdobi byva tradiéné oznaovano jako léta ,,boufi a stresti, které oznacuje piechod
mezi détstvim a dospélosti. Béhem obdobi jsou na jedince kladeny velké poZadavky,
spocivajici v odpoutani se od rodicii, osamostatnéni se ¢i podiizeni se normam chovani ve
spolecnosti. Jedinec by mél v tomto obdobi vytvaret heterosexualni vztahy, volit budouci
povolani apod. Charakteristické jsou také zmény v psychickém a fyzickém vyvoji. Néktefi
autofi toto obdobi oznacuji za vék druhé strukturdlni pfemény, tedy ve€k, kdy se objevuji
zmény v psychice i v proporcich t&la (Simickova-Cizkova, 2010).

Simickova-Cizkova (2010, str. 115) popisuje rozdilnou akceleraci vyvoje mezi chlapci a
divky, ale i u téhoz pohlavi takto: ,, Vidime odlisny nastup fyziologickych i psychickych zmen

v zavislosti na pohlavi — u divek nastupuji tyto zmeény drive. Ale i u stejného pohlavi je hranice
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néastupu jednotlivych fazi velmi individudlni, je mozné spatiit fyzickou odlisnost u stejné
starych divek nebo chlapcii. Neéektera devcata jsou ve 13 letech vyspéla, maji rozvinuté
druhotne sexualni znaky, na rozdil od jinych stejného véku, ktera jesté maji détsky vzhled *.

Ptichod dospivani do zivota kazdého jedince je jednim znejdalezitéjSich a
nejzajimavejSich obdobi, plnym zkuSenosti a zazitkl, kterym si projde kazdy jedinec (Averill,
1936).

Toto obdobi byva také Casto spojovano s asocialnim chovanim. Asocialni chovani u
déti mladsich 15 let v posledni dobé velmi vzrostl. Nékteré déti takto hledaji v parté sviij pocit
jistoty, kdy cht&ji do party, kde travi mnoho ¢asu bez kontroly dospélych, dobfe zapadnout
(Janousek a kol., 1993).

Tyto skupiny ¢i party se skladaji z jednotlivcu a jeji vysledek ¢innosti vétSinou zavisi na
ptispévku kazdého ¢lena. Neni vSak jasné dané, nakolik a v jakém sméru je vykon

jednotlivych ¢lent skupiny ovlivnén ostatnimi (Janousek a kol., 1988).

1.1 Prepuberta

Prepubertalni obdobi byva oznacovano jako obdobi vytdhlosti, ktere je
charakteristické intenzivnim riistem trupu i kondetin. Ve své knize to popisuje Simickova-
Cizkova (2010, str. 116) nasledovné: , Ve fyziologickych pochodech zacinaji piisobit
endokrinni zmény, zvysuje se produkce pohlavnich hormonit a nasledkem toho se pak objevuji
druhotné pohlavni znaky. Startuji se tak vyrazné intersexualni rozdily ve fyzickém vzhledu “.
Konec tohoto obdobi zavrsi u dévcat prvni menstruace a u chlapcti prvni ranni poluce. Vliv na
chovani jedince ma i sexualni pud, ktery pusobi velmi nerovnomémé a vyrazné. VEtsi vliv ma
vSak u chlapcii, u kterych je sexualita zaméfena autoeroticky, kdy se jejich sexualni zajem
obraci Kk vlastnimu télu a projevuje se masturbaénimi praktikami. Heterosexualni zajmy se
objevuji az v obdobi puberty. Pisobenim sexualniho pudu mtizeme pozorovat rozkolisanost
Vv chovéni, Casté stfidani nalad, labilitu citdl, n€kdy nezajem az apatii.

Ptihoda (1977) popisuje jedenacty rok, rok kdy jsou divky uz v prepuberté a rok, kdy
se chlapci teprve do prepuberty dostavaji, jako uzlovy bod ve vyvoji. Také popisuje, ze je to
velmi dulezity rok, ktery nebyl doposud vice monograficky zpracovan, jako naptiklad tieti a
Sesty rok ditéte.

Prvni obdobi dospivani, tedy pubescence, je nejcastéji oznacovano jako obdobi
emocni lability. VétSina autord se domniva, Ze emocni labilita je podminéna vnitinimi
zménami v organismu kazdého jedince (Langmeier, Krej¢itova, 2006).
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,,Chovani je vybusné, staci nepatrny podnet a objevi se intenzivni reakce vzteku,
smichu, smutku“. Tato riznorodost citovych projevi je zavisla na zkuSenosti, které jedinec
ziskal v ptedchozim vyvoji, hlavné tedy v rodiné a v komunikaci s vrstevniky. VIiv na jejich
chovani mé i aktualni reakce ze strany uciteld a rodi¢ut. ,, Miizeme se na jedné strané setkat u
tehoz jedince s precitlivelosti, na druhé strané az necitelnosti a hrubosti, ktera mize byt
maskovanim skutecného emocniho ladéni”. To byva hlavné v situacich, pokud je jedinec
n&jakym zptsobem zranén okolim a tim je nasledné sniZena i jeho sebedivéra (Simitkova-
Cizkova, 2010, str. 118).

., Pudovy tlak spojeny s pohlavnim dozravanim prinasi do Zivota dospivajiciho nové
vnitini podnéty a c¢ini ho az precitlivelym na rizné podnéty prichazejici zvnéjsku. Projevy
citovych konflikti byvaji velmi silné a tak ndpadné, ze daly podnét k oznaceni celého obdobi
Jjako obdobi ,, bouri a krizi*“ (Langmeier, Krej¢itova, 2006, str. 147).

V tomto obdobi muZeme pozorovat v hrubé motorice, hlavné tedy u chlapct,
pfechodnou neobratnost a nekoordinovanost pohybl. Pfi¢inou mozného zhorSeni Se i
v grafickém projevu je kieovitost naopak z oblasti jemné motoriky (Simickova-Cizkova,
2010).

Podle Simi¢kové-Cizkové (2010, str. 117) v tomto obdobi mizeme sledovat nékolik
zmén. Napiiklad u jedinct vzristd vyznam fantazie. Ta se stava pojitkem mezi idedlem,
realnym proZivanim a skutecnosti. ,, Projevuje se formou denniho snéni, ve kterém se jedinec
vidi v idedlnim svétle, ve kterém ma idedlni predstavy o vlastnich kvalitach i dovednostech .
Pokud vsak je denniho snéni moc, mize blokovat Skolni uspésnost, protoze zhorSuje motivaci
pro uceni. Jedinci také své nazorné predstavy zacinaji ménit na piedstavy, které jsou jiz
ovlivnény rozvojem abstrakce.

Vyvojové zmény se objevuji i v mysleni. To se projevuje v narlstajicim poctu tspeésné
feSenych ukoll u Skoldkd. V tomto obdobi také miiZzeme sledovat pfechod od konkrétnich
operaci k formalnim. Je to tedy pocatek abstraktniho mysleni, které se dokoncuje v puberté a
nasledné adolescenci. Pozorovatelna je i vétsi samostatnost v mysleni.

Mén¢ viditelny, avsak opravdu pokracujici, je i vyvoj fe¢i. Roste slovni zasoba a s tim
spojena i slozitost vétné stavby. V tomto obdobi jsou jedinci také schopni se 1épe a efektivné
ucit, a to zejména na zaklad¢ poznani logickych souvislosti. Jedinec objevuje i novy zptisob
moralniho hodnoceni, kdy se mnohem castéji objevuji mravni soudy, které berou ohled na
druhého. Tento zptisob mysleni umoziuje pohliZet i na sebe a na svij zivot jakoby zvnéjsku a

tim ho 1épe zhodnotit, posoudit, ptipadné zkritizovat (Langmeier, Krej¢ifova, 2006).



Obdobi prepuberty je charakteristické také uvolnovanim vztahi od rodicd. Je to
zacatek osamostatiiovani se od rodiny. V knihdch nékterych autorti se objevuji zminky
k tomuto obdobi, ze se prepuberta ocitd v socialnim vakuu, protoZe tito jedinci jiz nejsou
détmi, ale také je jest€ nemuzeme povazovat za dosp€lé. Svym vzhledem je jiz nemlizeme
fadit mezi déti, ale jejich chovani, které¢ obsahuje jesté infantilni prvky, nemlizeme fadit ani
mezi dospélé. Prepubertalni vék je charakteristicky navazovanim kontaktt s vrstevniky a také
zaClenovani se do skupin rozdélenych dle zajmi. V tomto obdobi se vyskytuji jeSté pouze
div¢i a chlapecké skupiny, které se neprolinaji. Divodem muze byt i to, ze divky jsou
vétSinou vyvojoveé vyspélejsi a orientuji se spiSe na star$i chlapce nez na vrstevniky

(Simickova-Cizkova, 2010).

1.2 Puberta

V nésledujicim textu uvadim popis puberty podle Simi¢kové-Cizkové (2010). V tomto
obdobi se hlavné rozviji psychické funkce a fyzicky rast se naopak zpomaluje. Je to obdobi
pohlavniho dozravani, které pfeméniuje jedince na biologicky dospé€lého, schopného sexualni
reprodukce. VétSina autort povazuje toto obdobi za obdobi krizi, bouii a vzpurnosti, av§ak
vyzkumy nedokazuji néjaké vaznéjsi konflikty, pokud rodi¢e méli pro tyto jedince pochopeni.

V puberté zac¢ind mohutnét svalstvo a také rostou vnitini orgdny. Pomalu se ustaluje 1
vaha mozku. Tvar téla jiz dostdva podobu dospélého €loveka, avSak rlst miZze pokracovat
jesté v adolescenci. Diisledkem pomalého mizeni klativosti a neobratnosti, zvlasté u chlapci,
se zlepSuje pohybova koordinace. Divky zvladaji i obtiznou koordinaci téla.

U chlapci se v tomto obdobi setkdvdme s mutaci hlasu. To souvisi s jejich nechuti a
zaroven studem ke zpivani. Hlas u chlapct kleséd vice jak o jednu tfetinu. U téchto jedinct
muzeme pozorovat také rozvoj logické paméti. Jedinec si 1épe a dlouhodobéji pamatuje
obsahy, které pro né maji logické souvislosti. Lépe a dlouhodobéji si pamatuje ty poznatky,
ktera ho zajimaji. Ve fantazii pubescenta miizeme hledat jejich neuskute¢néné erotické
zazitky nebo zidealizované navazovani kontaktd s opa¢nym pohlavim. V pfipadé fantazie
muzeme tedy hovofit o naivnim romantismu, ktery samoziejmé pak ovlivituje jejich chovani.

U pubescentt se zdokonaluje i schopnost abstrakce. V tomto obdobi m4 jedinec snahu
po sebezdokonaleni, které se projevuje zajmem o specializované poznatky z oboru, ktery ho
zajima. Nékdy je pro né hnaci silou snaha piekonat, v urcitych védomostech, dospélé.
Mysleni se Casto u pubescenta orientuje na vnitini déni, kdy se jedinec snazi poznat sebe

sama, porovnava se s druhymi lidmi a v§ima si vlastnich nedostatku, které se snazi néjakym
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zpusobem kompenzovat, at’ uz jinou ¢innosti ¢i zménou chovani. Jedinec v tomto obdobi
za¢in hledat sviij smysl Zivot. Skolaci v tomto obdobi jiz neuznavaji citové divody lidského
jednani, ale zadaji si racionalni vysvétleni, projevuje se u nich tedy racionalismus. Mysleni se
vSak vyznacuje i unahlenym hodnoticim soudem, tedy radikalismem. N¢kdy vSak piebiraji
nazory od jednotlivct, ktefi jim jsou sympaticti. Pro toto obdobi je charakteristickd nazorova
proménlivost, kdy jedinci jesté nejsou samostatnou individualitou, stojici si za svym.

Labilita, podle Simi¢kové-Cizkové (2010), z piedchoziho obdobi, tedy pubescence, jiz
neni tak vyrazna. V puberté se zacina objevovat vice pozitivni ladéni, nez negativni. U téch
pubescentl, u kterych stale pfevazuje agresivni a negativni chovéni, je to spiSe jev spojeny
s dosavadnimi zkuSenostmi, hlavné z rodiny. Nastava vyrazné uvolnéni vztahti k rodi¢im.
Néktefi pubescenti si vytvoii k rodi¢lim pocit obdivu a ucty, jini zase nenavist, nékdy az
Ihostejnost. Vztah Kk rodicim se vytvaii na zakladé toho, s jakymi reakcemi se u nich
pubescenti setkdvaji. Vlivem odpoutani od rodi¢t vznika potieba citoveé se sblizit S nékym
jinym. Odstraiuje se izolovanost mezi chlapci a dévéaty, kdy dochazi ke sblizovani, zpocatku
tedy spiSe jen v podobé¢ Skadleni. Objevuji se prvni lasky, které jsou velmi zidealizované.
Nedostatek erotickych zkusenosti byva v tomto obdobi nahrazovano riznymi fantazijnimi
predstavami. City k sob& jsou vSak nestél¢, oslabuje se sebejistota, jedinci pochybuji o svych
kvalitach a velmi citlivé reaguji na kritiku viéi sobg.

V puberté¢ mizeme sledovat snahu po nezavislosti, kterd se projevuje v tendenci
uplatiiovat vlastni nazory v diskuzi s dospélymi a samostatnym rozhodovanim. Vnimame i
odli$nost v chovani, kdy se dospéli napiiklad smé&ji, a jedinci reaguje vaznosti. Odli$nost
pozorujeme i Vv odivani, kdy dospéli dbaji na svij vzhled a Skolaci naopak upiednostiuji
nedbalost a neupravenost (Simi¢kova-Cizkova, 2010).

., Puberta ma intenzivni potrebu navazovani novych kontaktii, hrani novych roli
V riznych skupindach jedinci. Mezi vrstevniky je charakteristickd uniformita jak v oblékani,
tak v chovani a nazorech. V téchto skupindch ztrdaci svou individualitu, prejima skupinové
vzory i hodnoty, diskutuje o mordlce, o smyslu zZivota, zaziva podporu viastnich nazorii. Tento
skupinovy viliv ma diilezitou roli pro vyzravani osobnosti, nebot se posiluje sebepojeti,
sebevédomi, nabird sily pro dalsi stiety se spolecenskymi pozadavky* (Simickova-Cizkova,

2010, str. 123).
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2. Spanek

Predstavy o spanku jsou velmi staré a nejednou byly spojovany s nadptirozenem. Spanek
byl povazovan za dar od boha Morfea, bratra smrti, které¢ho si vytvorila feckd mytologie.
Domnivali se, ze duse béhem spanku opousti télo, a vefili dokonce i1 v to, Ze pokud bychom
télo spiciho pienesli jinam, duse by uz toto t€lo nemusela najit. Skoro vSechna nabozenstvi
davaji spanku i snim velky vyznam a stav spanku povazuji za nejvhodnéjsi piilezitost pro
styk s nadptirozenymi bytostmi. Teprve vSak v 19. stoleti bychom mohli najit vyklad spanku,
ktery byl podlozen védeckymi fakty (Horvai, 1968).

Prasko a kol. (2004, str. 11) definuje spanek nasledovné: ,,Spanek Ize charakterizovat jako
stav snizené mentalni i pohybové aktivity, ktery slouzi k obnové psychickych i fyzickych sil a
svoji kvalitou citlive reaguje na fyziologické i patologické zmény v organismu‘.

Spéanek je jeden z hlavnich posilujicich ¢initelt. Jak dlouho by v§ak mé&li dospivajici divky
a hosi spat, nejde jednoznacné urcit. Pouze se udava, ze spanek ma byt dostateCny (Skotepa,
1930).

Kdyz jde ¢loveék spat, tak se vétSinou ulozi na lizko, uvolni se a zhruba do 30 minut usne.
Bé&hem noci se probudi zpravidla 2-3krat, ale ihned opét usne (Prasko a kol., 2004)

K nejvyznamnéjs§im vysledkim neurofyziologického a psychofyziologického vyzkumu
bezpochybn¢ patii objev cyklické povahy spanku, tedy pravidelné stfidani klasické
(telencefalické) a rhombencefalické faze. Telencefalicky spanek neboli klasickd faze, je
spanek s pomalymi vinami v EEG zaznamu. Rhombencefalicky spanek je spanek s rychlymi
vinami v EEG zaznamu, s rychlymi o¢nimi pohyby, téZ nazyvajici jako paradoxni spanek.

Stiidani téchto dvou fazi spanku je typické pro ¢lovéka a pro ne€které savce (Freud, 1994).

Telencefalicka faze spanku

Telencefalicka faze spanku, podle Freuda (1994), se z hlediska chovani charakterizuje
jako Kklidna, kdy c¢loveék pomalu dycha, o¢ni vicka ma zaviené a poloha téla je naprosto
uvolnéna. Tuto fazi doprovazi jen maly pokles srde¢ni frekvence a tlaku. Pfed koncem této

faze se vSak srde¢ni frekvence i tlak zase zvysi.
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Rhombencefalicka faze spanku

Snizeni ¢i naprosté vymizeni aktivity Sijovych svala, coz zptsobuje pokles hlavy, je
typické, opé€t z hlediska chovéni, pro rhombencefalickou fazi spanku. Nahle se snizuje krevni
tlak, srdecni frekvence je nepravidelnd. Pii o¢nich pohybech se zvysuje srdecni frekvence a
dychani. Na konci této faze se opét Sijové svaly obnovuji. Rychlé o¢ni pohyby jsou typickym
projevem u rhombencefalického spanku. Snova aktivita u ¢lovéka je vazana pravé na tuto

fazi. Rhombencefalicka faze spanku konéi probuzenim (Freud, 1994).

Stiidani spankovych fazi

Stridani dvou spankovych fazi, které tvoii jeden spankovy cyklus, je typickym jevem
u savcu, jak udava znamy psychoanalytik Freud (1994). Tyto cykly se béhem spanku opakuji.
U dospélych savct za¢ina spanek obvykle telencefalickou fazi. U mladych tvort se vSak
mize objevit rhombencefalického spanku vice a tato faze se u nich miiZe objevit i na zacatku

spanku, jak ukazuji n¢které ontogenetické studie.

2.1  Vznik spanku

Mezi prvni skupiny teorii o spanku, které popisuje ve své knize Horvai (1968), jsou
teorie krevniho zésobeni, které spojuji spanek s pifesuny krve mezi vnitinimi organy a
mozkem. Tyto nazory se vSak hned rozdélili do dvou skupin. Jedna strana spojovala spanek
s nedokrvenim mozku. Zastanci této teorie délali pokusy na lidech, které¢ polozili na vahoveé
vyrovnané lazko, pockali, nez ¢loveék usne a zjistili, ze u nékterych lidi se jejich horni ptlka
téla stala leh¢i. Z toho tedy usoudili, Ze to mize byt pravé odtokem krve z mozku. Vysledky
vSak nebyly pfili§ pfesvédcivé. Druhd strana spojovala spanek naopak s prekrvenim mozku.
Dokazovali to tim, Ze pti urazech, kdy dojde k ptekrveni mozku, lidé ¢asto trpi Unavou a
chtéji spat.

Ani tyto vysledky vSak nezaujaly, protoze stav razu je pouze prechodny, a ne norma.
Pozdé¢ji ale Gibbs se svymi spolupracovniky dokazali, téméi dokonalymi metodami, ze ob¢
predchozi skupiny se mylili. Zjistili totiz, Ze se béhem sttidani spanku a bd¢lého stavu neméni
zasobeni mozku kyslikem, ani pritok krve v mozku.

Jinou teorii je Kleitmannova teorie. Tento védec, jak uvedl Horvai (1968), vénoval
vétsi pozornost bdéni nez spanku. Stav spanku uvedl jako stav vznikajici nec¢innosti mozku.

Tuto teorii Kleitmann podpofil tim, Ze na pokusech ukazal, Ze pokud budou lid¢ stale néco
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délat, i piesto Ze jsou unaveni dlouhym bdénim, budou bdit dale. Jakmile vSak piestali
pokusni lidé cokoliv d¢lat, usnuli. DalSi vyzkumy vSak dokazaly, ze mozek neni nikdy

V Uplné necinnosti.

2.2 Prace mozku p¥i usinani a spanku

Lidé si dlouho mysleli, Ze spanek je pasivni stav, pii kterém mozek tzv. ,,vypne*.
Avsak diky vyzkumim vime, ze spanek je aktivni d¢j, béhem kterého se objevuji zmény
v ¢innosti mozku. Tyto zmény vedou k tomu, Ze nase reaktivita na podnéty se postupné
snizuje a objevuje se specifickd mentalni aktivita — sny (Prasko a kol., 2004).

Jiz okolo roku 1930 védci zjistili, Ze elektricka aktivita neuronti v mozku se li$i béhem
bdéni i béhem spanku, jak to uvadi ve své knize Prasko a kol. (2004). Kdyz jsme vzhuru, je

aktivita neuronu velmi rychla.

Tabulka ¢.1 Stadia spanku

Non-REM

Stadium 0 Bd¢lost.
Stadium 1 Velmi lehky spanek, piechod mezi bd¢€losti a spankem. Ospalost.

Stadium 2 Stfedné hluboky spéanek, pokryva asi polovinu noci u dospélych. Slouzi jako
prechodné stadium mezi REM a delta spankem.

Delta Pomalovinny spanek, slozeny ze stadii 3 a 4.
Stadium 3 Sestava ze stiedniho mnozstvi delta-vinné aktivity, hlubsi spanek nez
stadium 2.
Stadium 4 Zvyseni delta-vinné aktivity oproti stadiu 3. Velmi hlubokeé stadium spanku.
REM
REM Spanek se sny. EEG je aktivni, blizici se bdé€losti. Hloubka spanku je vyssi

nez ve stadiu 2, ale pravdépodobné mensi nez delta.
Tabulka ¢. 1 Zdroj: Prasko a kol., 2004, str. 15
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Ptes hranici mezi bdénim a spankem se ¢lovek pravdépodobné dostane pii pomalych
ocnich pohybech. Né¢kdo dokonce mize v tomto useku mit i sny, nebo dokonce muze
procitnout, napiiklad pti Skubnuti svald. Takhle se popisuje prvni faze spanku (Knobloch,
1975).

Béhem dalSich 30 minut se spanek prohloubi a upevni. OCi se za zavienymi vicky
pohybuji. Takhle je dle Knoblocha (1975) charakterizovan druhy stupeii spanku.

Knobloch (1975) vSak popisuje i dal$i stupné spanku. Tieti stupeni S sebou piinasi opét
malé a nepravidelné nebo velké a pomalé viny v mozku. Srdce ¢lovéka tlu¢e pomalu, klesa
krevni tlak a s nim i teplota, dychani je stejnomémé.

Nejhlubsi je spanek ve ctvrtém stupni, tedy stupni delta. Tento stupenl je delsi, pokud
¢lovék nékolik dni moc nepsal nebo je velmi unaven. Takto ¢lovék spi asi hodinu a pul. Poté
se vraci zpét. Doséahne tietiho, druhého a prvniho stupné, pfi¢emz se méni jen kvalita spanku.

Témito spankovymi stadii 1-4 prochazime postupné a aktivita mozku se béhem nich stale
vice zpomaluje. Zhruba po 1-2 hodinach spanku dochazi k vyznamné zméné v mozkove
aktivité. V EEG zdznamu se najednou objevi rychla elektricka aktivita. Srdecni tep i krevni
tlak se stavaji nepravidelnymi, roste spotieba kysliku a zrychluje se dech. Piesto vSak stale
tvrdé spime. Toto stadium se nazyva REM stadium.

Obdobi spanku zahrnuji, jak uz bylo feceno, stadia 1-4. Jednu periodu spanku REM
nazyvame spankovy cyklus. Tento spankovy cyklus obvykle trvd 90-120 minut. Béhem tedy
jedné noci miizeme napocitat n€kolik, vétSinou 4-5 Uplnych spankovych cykla (Prasko a kol.,
2004).

Na stfidani fazi spanku a na procesech, které se ve spanku odehravaji, se podileji rizné
oblasti mozku. Bohuzel se nepodafily zjistit vyrazné zmény v EEG zaznamu, které by n&jak
ovliviiovali stiidani spankovych fazi, podle kterych by se dalo ur¢it, kdy piejde jedna faze
k druhé (Freud, 1994).

2.3 Formy a priznaky spanku

Pokud se budeme snazit zjistit, jakou ¢innost jsme ve svém zivoté vykonavali nejdéle, tak
je to bezpochybné spanek. Napt. 75lety Cloveék dospéje k tomu, ze celych 25 let zivota
prospal, tedy tretinu svého zivota. Tolik ¢ini celkem 7-8 hodin spanku za den. Obdobné,
nékdy i mnohem vice, je to i u zvifat, kterd maji nervovou soustavu. Avsak zvifata a lidé

nemaji vibec shodné formy spanku. K riznym formdm spanku vedou rizné Zzivotni
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podminky. Formy spanku je mozné tiidit z nékolika hledisek. Mezi ty nejdulezitéjsi fadime
skuteCnost, jestlize spanek probiha jednofazové nebo v nékolika etapach denné. Mezi ty
nejrozsifenéjsi patii pravé jednofazovy spanek. Ten je charakteristicky pro starSiho,
dospélejsiho ¢loveka (Horvai, 1968).

Napfii¢ tomu néktefi tvorové, jako jsou lidsti kojenci nebo domaci zvifata, maji vicefazovy
spanek. Pro vicefazovy spanek je typické, ze se zminéni tvorové budi a znovu ihned usinaji
behem 24 hodin a to né¢kolikrat. VétSinou je probuzeni podminéno biologickou nutnosti, tedy
télesnou potiebou, pocitem hladu, zizné atd. Spanek vSak muze nckdy trvat i1 déle nez 24
hodin (Horvai, 1968).

Je tomu tak u zvirat, ktera upadaji do zimniho spanku, béhem kterého se budi jen ztidka
nebo vibec. Horvai (1968) uvadi, ze za piiznivych podminek si nasbiraji zasoby a v zimé,
kdy v pfirodé nenaleznou dostatek potravy, upadaji do spanku. Snad nejznamé;jsi spaci jsou
medvédi, dale netopyii, néktefi hlodavci, jezci apod. Pokud vsak tato zvifata jsou
v podminkéch, kde maji dostatek potravin a tepla, do tohoto spanku neupadaji. Je to tedy
dikaz toho, Ze tento druh spanku je vysledek ptizptasobovani se podminkam.

U hluboce spiciho ¢lovéka je velmi sniZzena pohyblivost i reakce na podnéty. Spici ¢asto
nereaguje na dotek €i na mirné bolestivy podnét, nereaguje ani na osloveni. Nemusi taktéz
citit teplo, chlad ¢i pach, ovSem pokud tyto podnéty nedosahnou urcité sily. Na pieruseni
spanku zavisi také fada vlastnosti, jako napf. zdravotni stav, forma spanku, predchézejici
unava, vek atd. Je tedy jasné, Ze nervové oblasti jsou ve spanku utlumeny (Horvai, 1968).

Jak uvadi Horvai (1968) svéd¢i o tom i to, Ze na zaklad¢ Sificiho se utlumu v oblasti
mozkové kiiry ochabuje svalstvo, obstaravajici vnéjsi pohyby, tzv. kosterni svalstvo. Svalstvo
vicek, kterd se pomalu zaviraji, ochabuje vétSinou jako prvni. Postupné pak ochabuji dalsi
svaly, Usta se oteviraji, hlava klesa. Za urcitych podminek vSak mohou mozkova centra
urcitych oblasti ziistat hybna. To pak zpiisobuje ptipady, kdy napt. jezdci na koni usinaji
behem jizdy, lidé ve stoje nebo unaveni vojaci dokonce pti chiizi. Zde je vSak nutné zminit, ze
néktefi obratlovcei spi v takovych polohach i za piirozenych podminek, napf. slepice spici na
bidylku, kon€ ve stoje apod. AvSak béhem spanku se neméni pouze ¢innosti kosterniho
svalstva, ale 1 ¢innost organt, které se stavd mén¢ vyraznou, oslabuje a snizuje se. Méni se
potieba kysliku i zivin, kterd klesa. Zpomaluji se i energetické pochody v organismu.
Zpomaluje se dychani. Zpomaluje se srde¢ni tep a sekrece (vyméSovani) télesnych st'av, klesa

krevni tlak, slabne i ¢innost travicich pochodu.
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Diikazem toho, Ze mén¢ intenzivné v noci pracuji i ledviny je to, ze zdravy spici clovek
vV noci zpravidla nemoc¢i. Snizuje se i drazdivost sliznic. Funkce se tedy bchem spanku

vét§inou sniZuji, a tim se méni i ¢innost celého organismu (Horvai, 1968).

Doba spanku

Dulezitou roli hraje vek, protoze béhem zivota se potfeba spanku méni. Napft. kojenec
potiebuje zhruba 18-20 1 vice hodin spanku denné a vzbudi ho pouze bolest nebo potieba
hladu. Dit¢ ptedskolniho véku potiebuje zhruba 12 hodin denné a u dospivajiciho ¢lovéka se
potieba spanku ustali zhruba na 8 hodinach denné (Prasko a kol., 2004).

Zdravy dospé€ly clovek spi tedy denné v praméru 6-8 hodin. Jsou vSak lidé, kterym
sta¢i pouze 5-6 hodin spanku denné. Zhruba 2% populace pak vyzaduje méné nez 5 hodin
spanku a dalsi 2% populace potiebuje spat naopak déle nez 9 hodin. Podle individualni
potieby spanku se délime na tzv. kratké a dlouhé space (Prasko a kol., 2004).

Horvai (1968) uvadi, ze zadna norma spanku neni stanovena. Krom¢ véku vsak zde
hraji roli 1 dalsi Cinitelé. Je to télesné zdravi ¢loveka, okruh z4jmu, pracovni ¢innost, nervovy
typ ¢lovéka, zpiisob Zivota apod.

AvSak pro délku spanku je dulezita i1 jeho hloubka. Obecné se udava, ze ¢im
intenzivngjsi je spanek, tim potiebujeme kratsi spanek pro uspokojeni a osvézeni.

Diikazem toho, jestli je naS spanek pro nés dostacujici, je to, jestlize se budime svézi,
ke své préci pfistupujeme s chuti a radosti, i to, jestli se mizeme béhem dne jesté vénovat
svym koni¢ktim.

Nasledkem nedostatecného spanku je pocit vyCerpani a tnavy. Nevyspaly ¢lovék je
nervozni, zhorSuje se kvalita vykonané prace nebo dokonce se mohou objevit i potize urcitych
organu. Mize dochazet i k vaznym psychickym porucham.

Ze je spanek pro Zivot nezbytny doklada i to, ze akutni nespavost miZze vést i
k poskozeni nékterych c¢asti mozku a v né€kterych piipadech az ke smrti. Spanek tedy

umoziuje odpocinek pro nas cely organismus (Horvai, 1968).

Proc a jak spime?
Jak uvadi Prasko a kol. (2004), spanek ma hned né€kolik dalezitych funkci: umoziuje
fyzickou 1 psychickou obnovu, zvySuje odolnost proti nemocem, poméha ukladani nau¢eného

do paméti. Spanek ma vyznam i pro zdravy rust organismu, regeneraci tkani a dokonce
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reguluje imunitni funkce. Sigmund Freud je dokonce piesvédéen, Ze ve snech probiha feseni
podvédomych problémd.

Jaké ma byt nase nocni pradlo? M¢lo by byt samoziejmé pohodIné, lehce udrzovatelné
v ¢istot€, dobie sajici pot, bez knoflikl ¢i paskd. Nejvhodnéjsim materialem je flanel nebo
bavina. Véci z viny jsou nevhodné (Knobloch, 1975).

Neékdo vsak spi pouze tak, jak ho stvofil panbtih. To vSak bylo vzdy opfedené n¢kolika
povéstmi. S lidmi, ktefi chodili spat nazi, si nemohl zly duch tropit neplechu. S t€émi co vsak
m¢éli no¢ni pradlo, si mohl zly duch délat vSe, co ho napadlo (Knobloch, 1975).

Je potieba se starat i o postel. Podle postele se navic vzdy soudilo, jak je nevésta
movitd. Ti, ktefi spali v pruhovanych pefinach, byli uz ptedem socidln¢ vylouceni. Novy
Zivotni styl totiz pfiSel s veselymi barvami, a tak se postupné zacalo vyrabé&t a §itit i barevné
lozni pradlo (Knobloch, 1975).

Dulezita je i uprava loznice. V loznici by mélo byt minimum kobercti, které by vSak
mély byt vInéné, protoZe vlna na sebe ,,vaze* prach, ktery poté nepoletuje po pokoji
(Rezni¢kova, Prokopova, 2006).

Pokud chceme pro nés spanek udélat to nejlepsi, doporucuje se mit suchou loznici, kde
okna sméfuji na vychod. Béhem dne je diilezité nechat do pokoje svitit slunce a potfadne¢ jej
vyvétrat. Do loZnice by nemé&l mit pfistup zadny domaci mazlicek (Prasko a kol, 2004).

Liazko by mélo mit ur€itou vzdalenost od st€én a melo by byt vyrobeno z ptirodniho
dreva. Velmi diilezit4 je vSak i poloha usinajiciho. Poloha, kdy hlava spiciho sméfuje k severu
a jeho nohy k jihu, je povazovana za nejlepsi. Je to vysvétlovano tim, Ze pravé podél osy
sever-jih se §ifi zemekouli magnetické silové pole, které ma na spiciho pozitivni vliv, prave

kdyZ je rovnobé&zné s prib&hem téchto silocar (Prasko a kol., 2004).

2.4  Zvlastni spankové jevy

Ke spanku patii 1 jevy, které jsou méné piijemné a mohou postizeného 1 vystrasit, avSak
nejsou vubec nebezpecné a nemohou nikomu ublizit (Prasko a kol., 2004).

Nékdy mohou tyto jevy vzniknout jako nemoc, né€kdy to mize byt pfiznak celkového
onemocnéni. Spanek mize byt jiz od nejmladSiho v€ku naruSen. Dokonce i kojenci mohou
mit pferuSovany spanek, a to napiiklad pfi nevhodné vyzive, pfi Spatném vétrani mistnosti
nebo to miize byt jako ptiznak onemocnéni. Nékdy se mohou objevovat i nocni désy. Dité
prozivajici dés vyskoci z lizka, ma vydéSeny vyraz, kiici a lidi kolem sebe nepoznava. Az se
uplné probudi, opét uléha. Tento jev ziejm¢e vznika tak, Ze néjaké silné piedchdzejici dojmy
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vzru$i urité mozkové Casti, které potom vstupuji v ¢innost, protoze je spanek nedokaze

utlumit (Horvai, 1968).

Nize tedy uvadim né€kolik spankovych jevu dle Praska a kol. (2004):

a) Hypnagogické zaskuby - jsou to nahlé, rychlé zaskuby svalstva koncetin, pfipadné
i trupu a hlavy, které se objevuji béhem usinani.

b) Chrapani (ronchopatie) - je v populaci bézné, objevuje se Castéji s postupujicim
veékem. Neobvyklé, nepravidelni chrapani vSak mize byt pfiznakem vaznéjSiho problému,
napf. syndromu spankové apnoe (kratka zéstava dechu).

Chrapani je dano jistym anatomickym piedpokladem, v zadném ptipadé nemuzeme
povazovat chrapani za nedisciplinovanost ¢loveéka. Sila zvuku u spanku ale nerozhoduje.
Néekterym lidem miuze vadit i tiSe hrajici radio, a to dokonce tak, ze to zasahne i hloubku
jejich spanku. Hluk se mize dokonce podilet na poruchach naseho vegetativniho nervového
systému. Nasledkem jsou pak zalude¢ni potize, poruchy krevniho ob&hu ¢&i nervozita
(Knobloch, 1975).

Jak si tedy pomoci od hluku? Knobloch (1975) uvadi, Ze pomiiZze napft. oblozit stény v
byté ¢i si poridit hluk pohlcujici zavésy. Nékomu postaci rizné zatky do usi nebo obycejna
vata.

Knobloch (1975, str. 76) popisuje chrapani ve své knize takto: ,, Pri nedokonalém
uzaveru mekkého patra vznika mezi mékkym patrem a zadni sténou hitanu dvoji Sum: jednak
tiché razené Sumy, které znéeji podobné jako neznéla vyslovnost souhlasek ,,pm*, ,,tn* nebo
,kn“, jednak silné chrapani. To je zpusobeno bud’ prechodnym vyrazenim volného uzaveéru
mezi nazad povolenym mekkym patrem a stenou hltanu, nebo mezi zpét zapadlym korenem
Jjazyka a zadni sténou hitanu, jako napriklad v narkoze “.

) Bruxismus — skfipani zubd, je vyvolano rytmickymi stahy zvykacich svali béhem
spanku. Skiipani zubG se muZe objevit v kterémkoliv spankovém stadiu. ReSenim je
konzultace zubniho Iékate, ktery mlize doporucit riizné ortodontické aparatky, pomoci vSak
mohou i 1éky (Prasko, 2004).

d) Somnilogie — mluveni ze spani. To se vyskytuje Castéji u déti a dospivajicich, ale
muZzeme jej zaznamenat 1 u dospélych. Somnilogie se miize vyskytovat ve vSech spankovych

stadiich, Cast&ji byva v obdobi stresu a emocionalni zatéze (Knobloch, 1975).
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Lidé v noci ze spani mohou odpovédét na otazky, které by normalné zodpovédét
nechtéli. Nékdy jen pronesou par slov, nékdy nesrozumitelna nékdy ano. Po probuzeni si vsak
nic nepamatuji (Horvai, 1968).

e) Somnambulismus (lidové namési¢nost) - je stav, kdy je do spanku zahrnuto
motorické chovéani. Nejéastéji se objevuje v prvni poloviné noci, kdy spime hlubokym
spankem. Somnambul ma o¢i oteviené (Prasko, 2004).

Namésicnost je vSak rizn¢ vyraznd. Nékdy vV noci mize somnambul piemistovat véci
v byté, jit ven nebo ud¢lat jen par krokii. Jsou piipady, kdy se spici dostali napt. na stiechu,
kam by se jinak v bd¢lém stavu viibec neodvazili. Nebo ze somnambul v noci napsal dopis, o
kterém druhy den vibec nevédél. Jestli vSak mizeme s ndmési¢nosti spojovat mésic, neni
jasné. VéEtSinou se tento jev objevuje pii poziti alkoholu, po vzruSujicich zazZitcich nebo po
zvy$ené namaze. VéEtSinou sama vymizi, nékdy vSak vyzaduje pomoc 1ékatre (Horvai, 1968).

f) Spankovéa obrna - je stav, kdy se spici ¢lovék probudi do bdélého védomi a vi, Ze
se probudil, avSak nemiize se néjakou dobu pohnout. Tento stav byva provazen pocity
strachu. Jedna se vSak o naprosto neskodny stav, ktery se ob¢as vyskytne u 40-50% populace
(Prasko, 2004).

Co bychom si méli pamatovat dle Praska a kol. (2004)?

a) Zadna idealni doba spanku neexistuje. Néktefi lidé potiebuji spat méné a nékteii
zase vice. AvSak s postupujicim vékem se doba spanku zpravidla zkracuje.

b) Kazdy ma ,pferuSovany spanek®, to znamena, Ze kazdy se béhem noci né€kolikrat
probudi a zase usne.

c) Pocit ranni ,,nevyspalosti“ mtze byt zavadéjici. Divodem je, Ze jedinec, ktery se
probudi uprostied cyklu, se zpravidla citi méné odpocaty nez jedinec, ktery pravé spankovy
cyklus ukoncil.

d) Kdyz spite n€kolik noci hufe, nijak vas to neohrozuje. Vede to pouze k tomu, ze
Clovék je beéhem dne o néco vice ospaly a nékdy podrazdény. Tento spankovy dluh vsak
,,dospite* béhem nasledujicich n¢kolika noci.

e) Spanek je ovlivnén fadou faktord: stresem, cvifenim, jidlem, 1éky, alkoholem,

naladou atd. Kdyz vSak zménite svoje chovani pfed spanim, mazete opét zacit dobte spat.
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3. Sny

,Sen, psychicky jev ve stavu spanku. Psychoanalyza vychazi z nazoru, Ze sen je
komunikaci nezndamého a nevedomého. Ve snu funguje psychika jako primitivni apardt na
urovni, ktera byla vyvojem davno opusténa. Zjevny obsah snu je nesrozumitelny, dokud neni
odhalen obsah latentni. Skrytym obsahem snu jsou projevy potlacenych prani (Freud) nebo
anticipace budouciho usili (Adler) “ (Freud, 1994, str. 235).

Freud povazoval nékteré Casti ,,Vykladu sni* za to nejlepsi, co v Zivoté napsal. Sny jsou
soucasti biologické a spoleenské situace sniciho individua a maji podobny vyznam jako
vyznam dennich sni (Freud, 1994).

., Freud hovoril o snu jako o ,,via regia“, o , kralovské cesté“ do nevedomi*. ,, Vychazel
Z predpokladu, Ze kazdy sen odpovida néjakému (potlacenému) prani* (Kern a kol., 1999, str.
195).

Sen je piirozeny, fyziologicky stav, kde skutecnost splyva s fantazii. Jak fekl Horvai
(1968, str. 52): ,, Sny byly povazovany za dar bohit a zvldstni vyznam mély ty, které se zdaly na
posvatnych mistech, zvlast k tomu ucelu casto vybudovanych. “.

,,Sny jsou bezné, jako je treba spanek nebo dychani. Mozna pravé proto jim nevénuje
moderni clovek, vybaveny mobilnim internetem a kreditni kartou v kapse, patricnou
pozornost. Vzdycky tomu tak ale nebylo. Prirodni narody a staré civilizace odedavna vedély,
Jaky potencidl se ve snech ukryva. Zily v tak Uzkém sepjeti s prirodou, Ze byly jeji prirozenou
soucasti* (Vesely, 2011, str. 14).

Jiz pred mnoha lety se lidé zajimali o vyznam svych snil. Clovék sny ziejmé potiebuje,
protoze pokud bychom c¢lové€ku sny odnaly, ¢lovék by byl méné soustiedivy, agresivni a
podrazdény, jak ukazal jeden pokus s n€kolika osobami. Pokud bychom sny odnaly na delsi
dobu, mohly by dokonce vzniknout ptiznaky ruznych dusevnich chorob, coz se potvrdilo pii
pokusu na zvitatech (Knobloch, 1975).

Znamy psychoanalytik doktor Sigmund Freud dospél k zavéru, Ze sen je velmi dulezity
pro lidskou Zivotospravu, a Ze pomoci vykladu snli je dokonce mozné 1éc¢it urcité neurozy.
Snazil se také pomoci lidem trpici svymi sny, aby je uméli ovladat nebo jich dokonce
vyuzivat (Knobloch, 1975).

., Neni pravda, zZe nékdo sny nema, to by neprezil. Pouze si je nikdy nevybavi. Lidi, kteri si
sny nepamatuji, nepresvédcime. Kdyz o svych snech nevedi, jak se mohou presvédcit, Ze

existuji? ** (Tyl, 2001, str. 22).
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Sanford (1993, str. 41) udava: ,, Rikd se, Ze kazdy clovek by mohl napsat jeden roman —
sviij Zivotni piribéh. Z hlediska snii je to urcité pravda. Zivot, ktery navenek vypadd jako
nevinnd, obycejna zalezZitost, je pri pohled z vnitini perspektivy snii prekvapive dramaticky.
Nase sny portrétuji Zivot jako diilezite, hluboké udalosti, jakoby duse byla velkym jevistem,
kde cil Zivota bud’ uspéje, nebo skonci nezdarem “.

V dnesni dob€ uz je jasné, ze aktivita urcité ¢asti mozku je podkladem kazdého snu. Bez
ohledu na ¢as a logiku se objevuji stopy zazitku, pfedstav, vjemu i podnéta (Horvai, 1968).

Ve snech se muze velmi Casto objevit let ¢i néjaky vystup, jak popisuje Eliade (1998) ve
své knize. Dokonce udava, Ze jedno z nich ve snech a predstavivosti pievazuje.

Dutlezité je zminit i trvani sni. Dé&je, které trvali nékolik hodin nebo dokonce dnd, lze
prozivat ve snu pouze b&hem nékolika sekund. Napf. Napoleontv piivrzenec, A. M.
Chamans, odsouzeny k smrti, ktery den pied popravou utekl z vézeni, popsal jeden ze snt
z poslednich dnu ve vézeni, tak jak uvadim nize (Horvai, 1968, str. 60).

., Jedné nocCi, kdyz jsem usnul, vzbudily mé hodiny z véze Palais, které odbijely prave
pulnoc. Slysel jsem, jak se oteviela mriz, aby se vystridaly strdze, ale hned poté jsem opét
usnul. Zdal se mi tento sen: Ocitl jsem se v Rue Saint-Honoré, nedaleko Rue d I"Echelle;
Vsude byla hrizna tma, vse bylo pusté, a prece se brzy ozval nejasny tlumeny hluk... Na konci
ulice se najednou vynorila tlupa jezdcu, kteri se ke mné bliZili, ale lidé i koné méli kiizi
rozedranou. Jezdci méli v rukou pochodné, rudé plameny jim ozarovaly tvare, po nichZ se
tahly krvavé pruhy obnazenych svalii. Vpadlé oci jezdcu se kroutily v hlubokych oc¢nicich, Usta
meéli rozsklebena az k usim a cary masa jim visely pres hruzné hlavy. Koné se tézce viekli pres
dlazdeni, krev stoupla az k domiim. Bledé Zeny s rozpusténymi viasy se micky zjevovaly u oken
a opét se ztracely. Vzduch se naplnil tupym, neartikulovanym rehtanim a ja byl na ulici sam,
docela sam, zcela ztuhly ulekem a bez sily spasit se utekem. Straslivi jezdci mé tryskem mijeli,
stale me mijeli a divali se na me strasnym pohledem. Vice nez pét hodin trval tento pruvod,
nez konecné skoncil. Po ném ndasledovalo nekonecné mnozZstvi delostreleckych vozii plnych
rozedranych mrtvol, které se jesté hybaly. Osklivy pach krve a smuly mé dusil... a nahle
prudce zavieli miiz a ja se vzbudil. Podival jsem se na hodinky — byla teprve piilnoc. Tato
hrizna fantasmagorie trvala tedy pouhé dvé nebo tri minuty, pravé tolik, kolik bylo zapotrebi
K vymeéne strazi a zavieni mrizi. ProtoZe byla velkd zima, trvala instrukce strazi asi velmi

kratce. Rano mi straz potvrdila miij casovy odhad.
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A prece se nedovedu rozpomenout na jediny zazitek svého Zivota, jehoz trvani bych doved|
urcit s takovou presnosti a jehoz podrobny pritbéh by se byl tak hluboce vryl do mé pameéti, a
tak vyraznée se uchoval v mém védomi*.

Salhab, Jager (2012, str. 30): ,, Nase zkuSenosti potvrzuji, Ze sny jsou urcitymi mosty
k sebereflexi, zvlast kdyz se nékdo sam v sobé dost dobre nevyznd, anebo kdyz je mu zatezko o
osobé mluvit. Kazdy c¢lovek sni a veétsina lidi si sem tam zapamatuje, co se jim zdalo. At to
chceme, nebo ne, sny nds vzruSuji, nuti nds na né vzpominat anebo se sami nad sebou
zamyslet. Skoro Vv kazdém z nds diimd potieba néjak se v techto podivuhodnych snovych
vidinach vyznat. Kdo jiny vSak muze pochopit nas sen, kdyz ho nedokazeme rozlustit ani my
sami? A tak si kazdy radéji nechava ony vzrusujici zazitky pro sebe, nez by se o né s nékym
delil .

Tehdy, kdyz mizeme udélat néco pro druhé, citime $tésti. V piipad¢ déti a dospivajicich
je dobré se vyptavat na podrobnosti ohledné jejich snu, tim jim pomahame zvysit sebereflexi.
Pfitom si vibec nemusime d¢lat starosti, ze zvédavymi otdzkami zasahujeme do jejich
intimity. Vétsina mladeze da hned najevo, pokud jim je néco nepfijemné. Ze zkuSenosti
odbornikd jiz dnes miZzeme Fici, ze déti i dospivajici naopak radi vypraveéji svoje sny (Salhab,
Jager, 2012).

Tyto rozhovory o snech vétSinou pomahaji obéma stranam, jak uvadi Salhab, Jager
(2012). Je dobré, abychom zkoumali véci ze vSech stran a hledali rizné propojenosti. A to
proto, abychom si véci uspotadali a abychom se v nich zorientovali. Prace se sny je nékdy
vzruSujici a motivujici.

Hodné dospélych si mysli, ze jakékoliv sdéleni jejich déti neni dulezité. Pokud s nimi tedy
nebudou dlouhodobé mluvit o jejich snech a jejich potiebach, poznaji, Ze nejsou pro rodice
dialezité, Ze nejsou brany vazné a postupem Casu i oni sami prestanou chtit rodi¢tim cokoliv
sdélovat, jejich sdilnost velmi ochabne. Samoziejm¢ se naru$i i jejich vzdjemny vztah,
protoze o sob& navzajem prestavaji védet ¢im dal méné informaci (Salhab, Jager, 2012).

Salhab, Jager (2012)) ve své knize uvadéji, ze ¢im je dité star$i, je dilezitéjsi s nimi
mluvit z o¢i do o¢i. Déti predskolniho véku a zaci zakladniho vzdélavani mluvi nepietrzité a
rodice maji tedy spiSe pocit, Ze je musi spiSe brzdit nez povzbuzovat k vypravéni. Rodice
v této dob¢é dostavaji od déti spoustu informaci a drobné piekazky pii jejich dospivani
dokéazou spole¢né piekonat. Samoziejmé pii vhodné komunikaci. Pii vstupu déti do puberty
se z malych brebtii stavaji mnohdy mlcenlivi vyrostci. V tomto obdobi je nékdy rodice

nedokéazou ptfimét k tomu, aby o sob¢ alespon néco tekli. Teprve v tomto obdobi se ukaze, jak
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jsme s nimi vedli dobrou komunikaci v dobé, kdyz byli jest¢ mali. Pokud dité pozna, ze jejich
rodice maji o n¢€ a jejich piibehy zajem a ze jim nikdy nedélalo problém je vyslechnout, budou
rodi¢im radi vypraveét i ve starSim veéku. Rodice si potom nemusi délat starosti, protoze si 0
nich zachovaji pottebny prehled.

Procesy probihajici v nasi hlavé béhem hovoru s ditétem popisuje Salhab, Jager (2012, str.
34) takto: ,,Kdyz nam déti lici své zazitky ze Skoly, ze Skolky anebo z hrani si s kamarady,
zatimco poslouchame, bézi v nasi hlavé film. Mimovolné zvazujeme, jakého druhu ono sdéleni
je. Dilezité ¢i nedulezZité? Prijemné ¢i neprijemné? Dobré nebo Spatné? Jakmile jsme se
rozhodli, Ze je sdéleni diilezZité, pozorné se zaposlouchame. Pak se vétSinou snazime to, co
Jjsme prave vyslechli, logicky usporadat, pochopit a zhodnotit. Hledame alternativy a reseni.
Uvazujeme, proc¢ to dopadlo praveé takhle. Co mélo dité udeélat lépe? Co bylo dobre a co
Spatneé? .

Béhem rozhovoru s nimi srovnavame jejich sdéleni s vlastnimi zkuSenostmi, aniz bychom
si toho byli védomi. Pokud jde v rozhovoru o to, abychom nasli s détmi né¢jaké vhodné feseni,
uplatitujeme tedy pravidla, ktera se osvédéila v obdobnych problémech i ndm (Salhab, Jéger,
2012).

Podstatné zakonitosti, které jsou dulezité pii povidani o détskych snech dle Salhab, Jager
(2012):
o nejdilezitéjsi pii vypravéni déti o jejich snech je dobfe jim naslouchat a ptat se,
e u déti musime akceptovat jejich predstavy a pocity, aby méli pocit, Ze ndm na jejich
pocitech zaleZi, a Ze je bereme vazng,
e pokud chceme ditéti opravdové porozumét, musime se snazit co nejvice se vzit do
jejich situace a ptedstavit si, jak mu v této situaci je,
e pokud se pocity a myslenky rodict shoduji s tim, jak se vyjadiuji k ditéti, dochazi ke

kongruenci.

NaSe sny mnohdy funguji jako schranka na starosti. Do sni si odklddame naSe
neuspokojené potieby, zlost, starosti apod. Co je dobré na pravidelném nahlizeni do snové
schranky naSich déti? Ve snech se ukaZze pfesnéji a ndzornéji, co a jak dité vnima. Rozhovor
s détmi jim posiluje sebevédomi a viru, ze muze néco samo ovlivnit (Salhab, J&ger, 2012).

Rozhovory o snech jsou vyznamnym tématem vzajemnych vztahii mezi détmi a rodici.

Pokud se budeme ptat a zajimat se o sny déti pomuzeme jim 1 celkové se zklidnit. Ddme jim
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zaroven najevo zajem a uctu. Déti totiz potad potfebuji dostavat signaly o tom, ze jsou
milované, a Ze o né¢ mame zajem. Pokud tyto signaly nedostdvaji, nejsou motivovany k tomu,
aby situaci sami zlepS$ili. Dité se uéi pfedevsim v rodiné, jak ma prosazovat své zajmy a
potfeby. Nekteré sny jsou velmi realistické, podle toho mizeme zjistit, co se s ditétem dé&je.
Je dulezité se podivat na problém ze vSech moznych stran, tim totiz piijdeme na dalsi fakta,
kterd nas mohou piivést k jinému nazoru (Salhab, Jager, 2012).

D¢tska snaha o autonomii se projevuje hlavné v puberté, kterou rodice znaji jako
vyvojovou fazi. Déti potiebuji byt osobné svobodné, ale zaroven i1 drzené za ruku. Chtéji néco
udélat, ale zaroven se toho boji, protoze pfitom vstupuji do néceho neznamého. Ten, kdo se
bude zajimat podrobné&ji o sny svych déti, snadno pochopi jejich chovani (Salhab, Jéager,
2012).

3.1 Typy snii

Nejjednodussi, jak uvadi Horvai (1968) jsou podnétové sny, tj. sny, které navazuji na
podnét plsobici na spiciho. Naptf. kdyZz se pacientce n¢kdo dotkl kouskem ledu na jeji
chodidlo, zdalo se ji, ze si domluvila s kamaradkou brusleni a ze $li na rybnik, ktery se pod ni
probofil, a ona pak spadla do ledové vody. Pak vyktikla a probudila se. Udélost podle ni
trvala déle nez hodinu, namétena doba vSak byla pouze 50 vtetin.

Ke sniim vSak muze vést i porucha nékterych organd. Dle Horvaie (1968) mohou byt
takoveé sny pro Iékate diagnostickou pomuckou. Napf. pted zhorSujici se srde¢ni chorobou se
mohou objevit sny s nemoznosti Gniku, jako napf. Ze se na vas tla¢i jeskyné a vy nemiizete
popadnout dech, nebo Ze vas honi Selma a vy nemulzete vylézt na strom apod. Lidé, kteii ve
snech néco marné hledaji, mohou byt lidé s kornaténim mozkovych tepen. Naprosto shodné
sny se v§ak mohou zdat i zcela zdravym lidem.

Tzv. tlaeni miry je dal$im snem, ktery miiZze oznacit néjakou chorobu. Jako ,,mlra*
byva oznacovano podle Horvaie (1968, str. 62) sen: ,, pri némz vznika pocit néceho tézkého,
hnusného, nestviirného, co tlaci hrud’ a nékdy celé télo a brani dychani a dusi. . TlaCeni mury
se vét§inou objevuje pii plicnich a srde¢nich chorobach, nékdy vsak i pfi vyrazné ryme.

K dal§im typtm snt patii doplitujici nebo pokracujici sny. Ty tvoii asi 25 % 1 vice snll.
V téchto snech pokra¢ujeme v ¢innosti, které jsme se vénovali béhem dne.

Nejproslulejsi dilo, dékujici za vznik pravé snu, je ,,Dablova sonata“. Astronom
Lalande popisuje ve své knize piib&h, ktery mu vypravél sdm skladatel a houslila Giuseppe
Tartini:
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“Roku 1713 se mi jedné noci zdadlo, ze jsem uzavrel s dablem smlouvu a dabel byl
vV mych sluzbach. Vsechno se mi plnilo podle mych prani, vse, vse, po cem jsem touZil, se uz
predem uskuteciiovalo, ma prani byla mym sluhou dokonce prekonavana. Dostal jsem ndpad,
dat mu sve housle, abych se presvedcil, zda mi dokdze zahrat pekné melodie. Mé prekvapeni
bylo vsak obrovské. Prednes mi tak pozoruhodnou a krdasnou sonétu, tak mistrovsky a
odusevnéle, Ze nic co jsem dosud vytvoril, se s ni nedalo srovnat. Obdivem, uzasem se mi
zastavoval dech. Vzbudil jsem se timto neobycejnym vzrusenim, uchopil jsem ihned své housle
a doufal jsem, Ze alespon na néco z toho, co jsem slysel, si vzpomenu. Bylo to vsak marné. Ale
co jsem pak zkomponoval, je ve skutecnosti nejlepsi dilo, jez jsem kdy vytvoril. Také jsem je
pojmenoval ,, Dablovou sondtou* (Horvai, 1968, str. 64).

Nejvetsi pozornost vSak byva vénovana snlim ,,prorockym*®. Zastanci takovych snil se
domnivali, Ze ve snech je moZzné poznani véci budoucich, ale Ze sny jsou i vyhodnym
mechanismem pro vnimani tézkého stavu ¢i dokonce smrti ptibuznych ¢i znamych. Tyto tzv.
,vestecké™ sny jsou dulezité pro lékare, kteti by je neméli podcenit, protoze pravé tyto sny
mohou upozornit na chorobné lozisko v naSem organismu (Horvai, 1968).

Velmi poucny piipad ke snim prorockym je ptipad, ktery popsal prof. Lehmann.
,Slecné L. se zdalo, Ze dum, v nemz bydlela, horel, avsak ohen zZdadnych skod nenadélal; ze
spanku vsak byla vzbuzena hladem, jehoz se lekla a ktery ji predpovidal, aby se chranila
urcitého dne po nekolika mésicich. Druhy den vypravovala svij sen ve spolecnosti, mezi
Jjejimiz cleny byla dalsi mlada divka M., hodné poverciva. Tato se najednou po vypraveni L.
zacala obdvat onoho dne, ktery byl predpovédeét jako nestastny. Kdyz prisel, nikdo kromé M.
na néj nemyslel. Vecer onoho dne vsechny osoby, které se zdrzovaly v urcitém pokoji — mezi i
deévcata L. a M. — onemocnély na nasledky otravy kyslicnikem uhelnatym. Proc¢? Protoze
poverciva M. z obavy, aby snad pri silném tahu kamen nevznikl , prorokovany* pozar,
uzavrela uplné vetrani kamen. A tak se nakonec predpoved o nestésti splnila“ (Horvai, 1968,
str. 72).

Fantastické sny, v nichz mizi hranice reality, jsou dal$im typem snti. V téchto snech se
porusuje logika véci ¢i d&jii, prozivame neuvéfitelné dobrodruzstvi, chodime ve vzduchu, po
vodé, 1étame, bavime se s mrtvymi lidmi. V téchto snech délame zkratka to, co nam umozni

nase fantazie (Horvai, 1968).
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Postavy v naSich snech

., Zivymi bytostmi, které se ucastni naseho snu, mohou byt lidé, zvirata, ptdci a jini
tvorové — dokonce i nadprirozeni bytosti, mytologické postavy ¢i dravé Selmy. V bdelém stavu
V nich miizeme rozeznat pratele, ¢leny rodiny, kolegy z prdace i domaci mazlicky. Mohou ale
byt i neobvyklymi vetrelci, , slony zporcelanu®. Dokazi nejen vyvolavat symbolicke
predstavy, ale zarover do snu vnadset svuj pohled “ (Ball, 2012, str. 126)

Brentova v jeji knize (2010) udava, co znamenaji sny. Ja vybrala pouze nékteré z téch,

které se zakam, zG¢astnénych ve vyzkumu, nedavno zdaly. Uvadim je v tabulce ¢. 2.

Tabulka ¢.2 Vyznam snii

Sen Upfiesnéni snu Vyznam

utikat osvobodis se

umirat sam budes dlouho zit
jiného vidét bude ti veselo

laska falesna ¢eka t& ostuda
vyznat ji nékomu navazes novy vztah
zahotet laskou budes trpét

téhotna citit se zabyvas se smélymi plany

kocka bit ji zne$kodnis zlo¢ince
vidét jednu kocku falesni lidé t¢ povedou

koné bilé znamenaji radost a $tésti
cerné postihne t& smutek

Tabulka ¢. 2 Zdroj: Brentova, 2010

3.2 Urovné snu

Pokud budeme vychazet, ze nevédomi se sklada z 3 trovni, tak miZzeme fici, Ze sny
také pochazeji ze vSech téchto urovni a v zavislosti na téchto urovnich se lisi vyznamem i
povahou. Je vsak mozné, ze v rdmci jednoho snu se mohou objevit prvky i ze vSech tirovni
(Fontana, 2011)

Prvni Groven - sny z predvédomé arovné. ,,Jakmile zacnete zkoumat své sny, vSimnete
si pravdépodobné, Ze nékteré zjevné cerpaji z udalosti uplynulého dne nebo z vasich

nedavnych vzpominek, ackoli moznd riizné pozménénych. Mnoho snii z predvédomi se
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Jjednoduse vztahuje k zajimavym, zabavnym, pripadné znepokojivym vécem, které se skutecné
staly. Mohou se dotykat duleZitych témat, veci, které ve vas vyvolavaji pocit stésti nebo které
vam puisobi starosti “ (Fontana, 2011, str. 28)

Druha troven — sny z osobniho nevédomi. Podle Fontany (2011) nase predvédomi
obsahuje jen utrzkovité vzpominky. Osobni nevédomi vs$ak o nas vi mnohem vice informaci,
nékdy Cerpa dokonce i z nasich prvnich zkuSenosti. Nekteti odbornici dokonce tvrdi, Ze vse
CO jsme V zivoté prozili, nikdy nezapomeneme.

Tteti uroven - sny z kolektivniho nevédomi. Jung tyto sny, tedy sny z kolektivniho
nevédomi, povazoval za ,,velké”. Tyto sny nejsou tak Casté jako sny z prvni ¢i druhé urovné,
nektefi z nas je maji pouze né€kolikrat za zivot. Tyto sny na nds maji mnohem vétsi vliv a
velice jasné si je pamatujeme. Nékteti autofi pokladaji tyto sny za jakysi zdroj poznani, ktery
je zcela mimo nas, a ktery nam poskytuje informace, které mohou pochazet jediné od né&jaké

vyssi moci ¢i dokonce z jinych mysli (Fontana, 2011).
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4. Nespavost a nadmérna spavost

Jak uvadi Prasko a kol. (2004) nespavost je jedna z nejvice se vyskytujicich zdravotnich
obtizi jak v Evropé, tak i v Severni Americe. V pruméru 50 % lidi trpi alespon nékdy v Zivoté
piechodnou nespavosti. I ve vyssim véku stoupa pocet lidi, ktefi maji problémy se spankem.
Az 60 % lidi po 60. roce si sté¢Zuje na nespavost. AvSak v této vékové kategorii se jedna spiSe
0 zménu rezimu spanku a bdéni a ne 0 pravou nespavost.

V mladém ¢i ve stfednim veéku zacina nespavost nejéastéji. Od 3-13 let se nespavost
vyskytuje pouze ojedinéle. Teprve od 18. roku dochdzi ke zvySovani mnozstvi lidi trpicich
insomnii.

Nespavost se objevuje hlavné v dobé, kdy zaziva ¢lovek vétsi zatéz, v obdobi psychického
¢i socidlniho stresu nebo v pritomnosti té€lesné nemoci. Témét kazdy zazije béhem zivota
obdobi nespavosti.

., Podle definice Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN-10) u neorganickeé nespavosti jde
o nedostatecné mnozstvi nebo kvalitu spanku, které trvaji vyznamné dlouhé casové obdobi.
Patri sem potize s usinanim (Casna insomnie), s udrzenim spanku (stFedni insomnie), prilis
brzké probouzeni (pozdni insomnie) nebo Spatnd kvalita spanku s néslednym pocitem

nedostatecného zotaveni* (Prasko a kol., 2004, str. 25).

4.1  Typy nespavosti podle doby trvani

Kratkodobéa nespavost

Tento typ nespavosti, jak udava Prasko a kol. (2004), vétSinou neupozoriiuje na n&jaky
vaznéjsi problém. Kratkodobd nespavost trva jen nékolik dnii, maximalné vSak az tfi tydny.
Stres, télesné potize, pracovni nebo rodinné problémy atd. jsou nejcastéjSimi spoustéci
kratkodobé nespavosti. U Zen to mohou byt i hormonalni zmény, které spousti tuto nespavost.
Kratkodobou nespavost vSak muzeme jes$té dé¢lit. Uvadi se napf. nespavost zplsobena
prostfedim, nespavost zplsobena pieletem pies Casova pdsma nebo nespavost, kterd je

zpusobena stresem.
Pietrvavajici (chronickd) nespavost

Pretrvavajici insomnie se definuje jako nespavost, kterd se po dobu delsi nez jeden

mésic objevuje nejméné ttikrat za tyden. Existuji dva zakladni typy chronické nespavosti:

28



primarni nespavost (u zdravého jedince) a sekundarni nespavost (pii néjakém onemocnéni)
(Prasko a kol., 2004).

Lécba nespavosti pak miize probihat n€kolika zpiisoby. Prasko a kol. (2004) udava
napt. 1écbu pomoci relaxacni techniky, kde se mtizeme zabyvat ndcvikem dechové relaxace,
osnovou progresivni relaxace ¢i vlastni relaxacni kazetou. Existuje vSak i n¢kolik dalsich 1ékt
na nespavost, jako jsou léky na spani, hypnotika, antidepresiva, antipsychotika a jiné 1éky ¢i
ptirodni produkty. Vylé¢it nespavost ndm vSak mize i 1é€ba jasnym svétlem, zména zivotniho

stylu ¢i 1é¢ivé rostliny.

Nadmérna spavost

Nadmérna spavost (hypersomnie) vznikd hlavné pii nedostacujicim spanku. Muze
vSak vzniknout 1 po cest¢ domi, kdy se nic zajimavého nedélo nebo tfeba po nudné
prednasce. Narkolepsie je pak vazngjsi stav, kdy nemocny ma jesté veétsi potiebu spanku.
Spanek vsak miize vzniknout kdykoliv, napf. uprostfed debaty, pti chizi, pfi tanci apod.
Mohou vsak vzniknout i stavy tak hlubokého spanku, ze je n€kdy dokonce nelze odlisit ani od
smrti. Je to tzv. letargicky spanek. Diive se dokonce stavalo, Ze takovy ¢lovék byl pohiben,
protoZe byl povazovan za mrtvého. O opravdovém piipadu tohoto hlubokého spanku napsal
Pavlov na zékladné vlastniho pozorovani nasledujici: ,, Nemocny je Sedesatilety muz, ktery
lezel 22 let v nemocnici jako skutecna Ziva mrtvola, bez nejmensiho spontanniho pohybu, bez
jediného slova, krmen sondou a byl necistotny. V poslednich letech, kdy se bliZil Sedesdatce,
zacal se stale vice spontanné pohybovat. Dnes povstava z postele, sam chodi na stranu, mluvi
mnoho a zcela rozumne, sdam ji. O svém minulém stavu rikd, Ze chdpal vse, co se kolem ného
délo, ale citil strasnou neprekonatelnou tihu ve svalech, takze i dychat bylo pro néj obtizné.

To také byla pricina, proc¢ se nehybal, nejedl a nemluvil. Nemoc zacala, kdyz mu bylo asi 35

let” (Horvai, 1968, str. 42).
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1.  Empirickd ¢ast

5. Formulace problému

V empirické &asti se budeme vénovat témto problémam. Zda chodi Zaci 2. stupné ZS spat
pravidelné. Vénovat se budeme i tomu, zda maji tito zaci problémy s usinanim. Déale budeme
sledovat, jestli se u nich objevuji no¢ni mury. Dal§im problémem, na ktery se zaméfime, je
ten, jestli se zaci béhem noci budi a nasledné nemohou usnout. Také objasnime, jaké sny se
zakim nejcastéji zdaji a jaké pocity pii nich maji. V neposledni fadé se zaméfime na to, zda

spanek ovliviiuje jejich bézny den a uspéchy ve skole.
Stanoveni vyzkumnych otazek:
1. Chodi Zaci 2. stupné ZS spat pravideln&?
Mivaji tito zaci problémy s usindnim?

Budi se Zaci béhem noci a nasledné nemohou usnout?

2

3

4. Mivaji tito Skolaci no¢ni mury?

5. Jakeé sny se zaktim nejcCastéji zdaji a jaké pocity pii nich maji?
6

Ovliviiyje jejich spanek bézny den a zakovy Uspéchy ve skole?
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6. Pruzkumné Setireni

Pruzkumné Setieni se uskute¢novalo na zakladni Skole v Dubicku a také na zakladni Skole
v Usové. To jsou skoly, které maji 9 stupiid, jako jediné v okoli 5 km od mého bydlists.

Jako priizkumnou skupinu jsem si vybrala zadky 2. stupné zminiovanych zakladnich skol.
To jsou zéaci od 11 do 15 let. Hlavnim divodem vybéru pravé téchto zaka bylo to, ze si
myslim, Ze tito zaci uz mohou pravdivé odpoveédét na moje otazky a také to, ze si myslim, ze
spanek a jejich sny jim mohou ovlivnit bézny den i Skolni uspéSnost. Diky tomu, ze jsem
sama chodila na ZS v Dubicku, znam a mam kontakt na mistni pani feditelku, se kterou nebyl
problém se domluvit na dotaznikovém Setfeni ve Skole. Od pfitele, ktery chodil na zdkladni
skolu do Usova, jsem dostala tip i na tuto $kolu. Osobné jsem za pani feditelkou zajela a diky
jeji ochoté jsem mohla uskute¢nit dotaznikové Setfeni i tam. Celé Setfeni prob&hlo v dob¢ od

12. - 30. listopadu 2012.

6.1 Nastroj Setfeni a prizkumny soubor

Pro prizkum jsme se rozhodli vyuzit metodu dotazniku. Jednd se o velmi
frekventovanou metodu zisk&vani dat. P. Gavora (2000) vymezuje dotaznik jako ,, Zpiisob
pisemného kladeni otazek a ziskdavani pisemnych odpovedi* (Chraska, 2007, str. 163).

Jedna se o soubor pifedem piipravenych, promyS$lenych a zamérné sefazenych otazek,
na které pisemn¢ odpovida respondent, a to bud’ pfedem stanovenou odpovéedi €1 svou vlastni
odpovédi. Metoda dotazniku byla vybrana z diivodu toho, ze je to metoda rychla a Gsporna.
Za kratkou dobu se da zjistit mnoho informaci. Problémem je vSak mozné zkresleni odpovédi
(Chréska, 2007).

Data ziskana dotaznikem maji vzdy jen podminénou platnost a vyzaduji vidy velmi
obezretnou interpretaci, abychom odlisili objektivni zjisteni od subjektivnich soudii.
Nespornou vyhodou dotazniku na druhé strané je, Ze umoznuje pomerné rychlé a ekonomické
shromazdovani dat od velkého poctu respondentit (Chraska, 2007, str. 164).

Dotaznik sestaveny k bakalaiské praci obsahuje Uvod v podobé Zadosti o vyplnéni a
vysvétleni, pro jaké ucely dotaznik slouzi. Je v ném také uvedeno, kolik minut dotaznik
zaklim zabere. V zavéru je uvedeno kratké podékovani respondentim. Pied polozkami jsou
uvedeny pokyny, jak dotaznik spravné vyplnit, a to hlavné¢ z divodu, aby se zamezilo
chybnému vyplnéni dotazniku. V dotazniku je uvedeno 29 polozek. Z toho 23 polozek je

s uzavienou odpovédi a 6 polozek je s otevienou odpovédi. Prvni 3 otazky jsou pro zjisténi

31



obecnych charakteristik respondentt. Dalsi, od polozky 4 do polozky 13, jsou zaméfeny na
spanek. Polozkami 14-18 jsou zjistovany informace na konkrétni sny. Polozky 19-20 jsou
pro objasnéni ranniho vstavani Skoldku. Polozky od 21 do polozky 28 zjistuji, jak se Zaci
beéhem dne citi a jaké vysledky vykazuji ve Skole. Polozka 29 je uvedena jako posledni,
protoze je jedina na delsi odpoveéd’, a ptd se na otazku, jaky sen se zdkovy v posledni dobé
zdal.

Dotazniki bylo rozdano celkem 148. Vratilo se jich 144, coz si myslim, Ze je
obdivuhodné. Dotazniky jsem meéla v zakladnich Skolach 3 tydny, co urcit¢ napomohlo
k takové navratnosti, protoze nemocné déti, které byly v tydnu prvniho rozdavani dotaznikt
nemocné, dostaly dotaznik den, kdy pfiSly zpét do Skoly. Z celkového poétu jsem vSak
musela 18 dotaznikd z divodu nelplnosti vyfadit. Platnych tedy ztstalo 126. Navratnost

platnych dotaznik tedy ¢inni 85,14 %.

6.2 Realizace sbéru dat

Dotazniky jsem donesla nejprve, po osobni dohodé¢ s pani feditelkou, do zakladni
Skoly v Dubicku. Donesla jsem je pani feditelce kolem 8. hodiny ranni 12. listopadu roku
2012. Do zakladni §koly v Usové jsem tyto dotazniky donesla 13. listopadu téhoZ roku, také
po piedchozi domluvé v rannich hodinach.

S panimi feditelkami jsem se domluvila, ze dotazniky rozdaji tfidnim ucitelkdm od 6.
do 9. tfidy. Také jsme se dohodly, Ze dotazniky si Skola necha alespon tfi tydny, a to proto, Ze
jsem je do Skoly déavala relativné brzy a proto nebylo nutné na odpovédi spéchat. Domluvily
jsme se, Ze zakam, kteti budou nemocni v dobé rozdavani dotaznikt, se dotazniky daji

dodatecné, po ptichodu do Skoly. To je urcité hlavni ditvod velké navratnosti dotaznikd.

6.3  Analyza vysledkii Setieni

Vsechny vracené dotazniky byly manudlné zpracovadny a vyhodnoceny pomoci tzv.
¢arkovaci metody. Poté byly ziskané udaje zhodnoceny v ramci celkové Cetnosti ziskanych
dotazniki a zpracovany do tabulek a grafti v programu Microsoft Excel a Microsoft Word.

Dotaznikové analyzy vysledki Setfeni se zi€astnilo 126 respondentd.
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1. Jakého jsi pohlavi?

MoZnosti Cetnost Procenta %
Divky 71 56,35
Chlapci 55 43,65
Celkem: 126 100

Graf. ¢. 1: Pohlavi respondentii
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Z grafu ¢. 1 mizeme vidét, ze 56,35 % z vracenych dotaznikd bylo od zenského pohlavi.
Zbylych 43,65 % odpovidajicich bylo muzi. To potvrzuje to, Ze v posledni dobé se rodi vice
divek nez chlapci nebo to, ze divky jsou ochotnéj$i spolupracovat v dotazniku vice nez

chlapci, protoze v poctu vytazenych dotaznikd pfevazuji prave chlapci.

2. Kolik je ti let?

MoZnosti Cetnost Procenta %
11 12 9,52

12 34 26,98

13 38 30,17

14 30 23,81

15 12 9,52
Celkem: 126 100
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Graf. ¢. 2: Vék respondentt
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Z vyse uvedeného grafu je patrné, ze nejvice, tedy 30,17 % respondentti je ve veku 13 let.

Naopak nejméné, s 9,52 %, je jedenactiletych a patnactiletych respondenti.

3. Do které tfidy chodis?

MozZnosti Cetnost Procenta %
6 27 21,43

7 34 26,98

8 33 26,19

9 32 25,40
Celkem: 126 100
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Graf ¢. 3: Navs$tévovana tfida
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Graf ¢. 3 ukazuje, Ze nejvice respondentli navstévuje 7 tiidu, a to 26,98 %. Druha

wewvr

% z celkového poctu spravné odpovidajicich.

4. V kolik hodin vétSinou chodis spat?

MoZnosti Cetnost Procenta %
Do 21 33 26,19

Do 22 72 57,14

Do 23 21 16,67
Celkem: 126 100

QGraf. ¢. 4: Doba usinani
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Graf ¢&. 4 dokazuje, e Zaci 6. — 9. tiid ZS chodi nejéastéji spat mezi 21. a 22. hodinou,
tedy do 22 hodin. Takto chodi spat 57,14 % respondenti. Nejméné dotdzanych chodi spat az
do 23 hodin, tedy mezi 22 a 23 hodin, a to 16,67 % respondent.

5. Chodis spat pravidelné, kazdy den zhruba ve stejnou dobu?

MoZnosti Cetnost Procenta %
Vzdy 5 3,97

Casto 64 50,79

Obcas ol 40,48

Nikdy 6 4,76
Celkem: 126 100

Graf. ¢. 5: Pravidelna doba usinani
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Vétsina respondentli chodi spat pravidelné. Takto chodi spat 50,79 % dotazanych, coz je
64 respondentii ze 126. D4 se fici, ze zhruba polovina Zakd 2. stupné ZS chodi spat tedy
pravidelné, coz si myslim ma i vliv na jejich zdravi i soustfedéni nasledujici dny. To dokazuje

graf ¢. 5.

6. Jsi spiSe ranni ptace nebo nocni sova?

Moznosti

Cetnost

Procenta %

Ranni ptace

42

33,33
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No¢ni sova

84

66,67

Celkem:

126

100

Graf ¢. 6: Ranni ptace / no¢ni sova
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Z grafu €. 6 je patrné, Ze vétSina zakl 2 stupné ZS jsou spiSe no¢ni sovou, neZ rannim

ptacetem, a to celych 66,67 % dotazovanych. To dokazuji i vyzkumy, které pfinaseji zjisténi,

ze 7aci v tomto veéku sleduji velmi Casto televize ¢i hraji pocitacové a jiné hry. To si myslim,

ze hraje velkou roli pro pozdni usinani téchto zaka.

7. Mas problém s usindnim?

MozZnosti Cetnost Procenta %
Vzdy 1 0,79

Casto 13 10,32

Obcas 77 61,11

Nikdy 35 27,78
Celkem: 126 100
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Graf. ¢. 7: Problém s usindnim
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V grafu ¢. 7 mizeme vidét, ze vétsina zakd 2. stupné ZS ma problémy s usinanim jen
obcas, a to celych 61,11 % z dotazovanych. 27,78 % respondentli nikdy nezaznamenalo zadné
problémy s usinanim. Pouze 1 z dotazovanych, tedy 0,79 % ma problém s usinanim pokazdé,

to ma podle mé i urcité za nasledek nesoustiedéni se ve Skole a celkovou tinavu béhem dne.

8. Jakym zptisobem usinas?

MozZnosti Cetnost Procenta %
Na zadech 13 10,32

Na bfichu 30 23,81

Na boku 82 65,08

Jinak 1 0,79
Celkem: 126 100
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Graf. ¢. 8: Zpusob usinani
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Podle grafu ¢. 8 je patrné, Ze vétSina dotazovanych, celych 65,08 % usiné na boku, a to 82
ze 126 respondentli. Druhy nejcastéjs$i zplisob usinani je na bfichu, takto usina 23,81 % zakt
2. stupné ZS. Na biichu se vSak nedoporu¢uje usinat, nebot’ jsou pfilehlé a stladené veskeré

organy, nachazejici se v utlacované oblasti. Jeden respondent odpovédél, ze usina jinak a

udal, Ze usina vsedé.

9. Spis kazdy den alesponi 8 hodin?

MozZnosti Cetnost Procenta %
Vzdy 35 27,78

Casto 46 36,51

Obcas 44 34,92

Nikdy 1 0,79
Celkem: 126 100
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Graf. ¢. 9: 8-hodinové doba spanku
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Graf ¢. 9 nam ukazuje, Ze vétSina dotazovanych spi Casto, tedy skoro pravidelné alespon 8

hodin denné, a to 36,51 %. Nejoptimalnéji, tedy vZdy a pravidelné 8 hodin denné spanku spi

27,78 % respondentti. Nikdy, tedy 8 hodin spanku denné nespi pravidelné 1 respondent, tedy

0,79 % z dotazanych.

10. Mivas no¢ni mury?

MoZnosti Cetnost Procenta %
Vzdy 1 0,79

Casto 12 9,52

Obcas 79 62,71

Nikdy 34 26,98
Celkem: 126 100
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Graf. ¢. 10: No¢ni mury
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Dle grafu ¢. 10 je patrné, Ze vétsina zaka 2. stupiitt ZS mivaji obéas n&jaké noéni mary.
Obcas je miva 62,71 %, tedy 79 z dotdzanych. Disledkem no¢nich mur je podle mé casté
sledovéni televize a v ni n€kolik fantazijnich a kriminalnich filmti. Druhy nejvétsi sloupec,

ktery ndm udava, Ze zaci neméli nikdy zddné no¢ni miry, je vSak optimistické.

11. Chodis spat béhem dne?

MoZnosti Cetnost Procenta %
Vzdy 0 0

Casto 3 2,38

Obcas 29 23,02

Nikdy 94 74,60
Celkem: 126 100
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Graf ¢. 11: Spanek béhem dne
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Ve vyse uvedeném grafu mizeme pozorovat, ze 74,60 % zakl, odpovidajici na dotazniky,
nikdy nechodi spat béhem dne. To souvisi i s denni unavenosti, kterou vidime v grafu ¢. 22,
ktery udéava, ze pouze obcCas unavenych béhem dne je 71,43 %. To znali, Ze i vétSina takto

obcasné unavenych nechodi spat béhem dne.

12. Budis se v pribéhu noci a nemiiZze§ pak usnout?

MozZnosti Cetnost Procenta %
Vzdy 2 1,59

Casto 6 476

Obcas 68 53,97

Nikdy 50 39,68
Celkem: 126 100

Graf. ¢. 12: Probouzeni béhem noci
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Graf ¢. 12 nam udava, ze obcas béhem noci se vzbudi a nasledné nemutze usnout 53,97 %.

Optimistické vSak je, ze nikdy se béhem noci nebudi 39,68 %, coZ je druhy nejvétsi sloupec
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v grafu. Tito zaci jsou podle mé urcité vice pozorni a ¢ili druhy den a proto je dobré, ze se

fadi na druhé misto s nejvétsim poctem zaki v grafu.

13. Myslis si, ze spanek néjak ovliviiuje tvlyj Zivot?

MozZnosti Cetnost Procenta %
Ano 91 72,22

Ne 35 27,78
Celkem: 126 100

Graf. ¢. 13: Spankem ovlivnéni dne
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V grafu ¢. 13 vidime, ze 72,22 % zakl si mysli, ze jim spanek néjakym zplsobem

ovlivituje zivot. Je dobré, ze se tolik zakt zamysli nad vyznamem svych snt a jejim poslanim.

14. Mivas sny?

MoZnosti Cetnost Procenta %
Vzdy 23 18,26

Casto 58 46,03

Obcas 42 33,33

Nikdy 3 2,38
Celkem: 126 100
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Graf. ¢. 14: Pfitomnost snu
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Z grafu ¢. 14 je patrné, Ze vétSina dotazovanych miva Casto néjaké sny, a to 46,03 %.

Naopak nejméngé, tedy 2,38 %, tedy 3 respondenti, nemivaji viibec nikdy Zadné sny.

15. Mivas ve snech vice piijemnych pocitu (laska, pohoda, klid, veselost) nebo vice
neptijemnych (stres, strach, bolest, smutek)?

MozZnosti Cetnost Procenta %
Spise piijemné 100 79,37

Spise nepiijemné 26 20,63
Celkem: 126 100

Graf €. 15: Pfijemné / nepfijemné pocity ve snech
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Graf vyse dokazuje, ze vétSina zakl 2. stupiit ZS mivaji ve snech spiSe pfijemné pocity, a

to 79,37 %. Zbylych 20,63 % miva ve snech vice neptijemnych pocitti.

16. Pamatujes si své sny?

MozZnosti Cetnost Procenta %
Vzdy 14 11,11

Casto 34 26,98

Obcas 73 57,94

Nikdy 5 3,97
Celkem: 126 100

Graf ¢. 16: Pamatovani snu
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Graf ¢. 16 doklada, ze nejvice zaki si pamatuje své sny pouze nékdy, jen obcas, a to 57,94

%. Nejméné zaku tvrdi, Ze své sny si nepamatuji vibec, to vsak pouhych 3,97 %, neboli 5

respondentll.

17. Vi§, Ze se ti v noci zdal néjaky sen, ale nevzpominas si, o cem byl?

Moznosti Cetnost Procenta %
Vzdy 6 4,76

Casto 43 34,13

Obcas 62 49,21
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Nikdy 15 11,90
Celkem: 126 100
Graf ¢. 17: Zapomenuti snu
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V grafu €. 17 mizeme videt, Ze vétSina zaki obcas své sny z predeslé noci zapomene. Své

sny vSak vzdy zapomene 4,76 %, tedy 6 respondentt.

18. Jaké sny se ti nejcasteji zdaji?

MozZnosti Cetnost Procenta %
Strasidelné 6 4,76
Nebezpecné 57 45,24
Veselé 56 44,44
Pohadkové 7 5,56
Celkem: 126 100
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Graf. ¢. 18: Nejcastéjsi sny
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Z grafu, ktery uvadi nejcast&jsi sny, mizeme vidét, Ze nejvice se zaktim 2. stupiitt ZS zdaji
nebezpecné sny a to 45,24 % z dotazanych. Druhé nejcastéjsi sny jsou vSak veselé sny, které
se zdaji 44,44 % odpovidajicim zakim. Naopak nejméné, pouze 4,76 % zakum se zdaji

straSidelné sny.

19. V kolik hodin vétSinou vstavas?

MoZnosti Cetnost Procenta %
Do 6 22 17,46

Do 7 89 70,63

Do 8 11 8,73

Do 9 2 1,59

Do 10 2 1,59
Celkem: 126 100
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Graf ¢. 19: Doba vstavani
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V grafu ¢. 19 vidime, Ze nejvice, a to celych 70,63 % z dotdzanych vstava nejcastéji do 7.

o r 17 ™~

hodiny ranni. Nejméné zaka uvadi, ze vstavaji do 9 ¢i 10 hodin, a to po 2 respondentech.

20. Mas problém vstavat?

MozZnosti Cetnost Procenta %
Ano 75 59,52

Ne 51 40,48
Celkem: 126 100

Graf ¢. 20: Problémy se vstavanim
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Problém se vstdvanim vidime v grafu ¢. 20, ktery udava, ze vétsina, a to 59,52 % zak ma
problém se vstavanim. 40,48 % udava, ze naopak problém se vstdvanim nemaji, mize to byt

pravé disledkem toho, Ze n¢ktefi zaci chodi spat brzy.

21. Jsi béhem dne sklesla/y, bez nalady?

MozZnosti Cetnost Procenta %
Vzdy 3 2,38
Casto 9 7,14

Obcas 94 74,60

Nikdy 20 15,88
Celkem: 126 100

Graf ¢. 21: Skleslost béhem dne
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Skleslost béhem dne dokazuje graf ¢. 21, kde Zaci tvrdi, Ze jsou sklesli a bez nalady pouze

obcas. Toto tvrdi vétsina z dotazovanych, 74,60 %.

22. Byvas ptes den unavena/y?

Moznosti Cetnost Procenta %
Vizdy 0 0

Casto 25 19,84

Obcas 90 71,43

Nikdy 11 8,73
Celkem: 126 100
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Graf. ¢. 22: Unavenost béhem dne
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Unavenost béhem dne vidime v grafu €. 22, kde se dozvidame, ze nejvice zaku je unaveno

pouze obcasné. Ne tedy Casto ¢i viibec, ale pouze n¢kdy, a to 71,43 %.

23. Jaka je tvoje nejcastéjsi znamka ve Skole?

MozZnosti Cetnost Procenta %
1 19 15,08

2 55 43,65

3 44 34,92

4 8 6,35

5 0 0

Celkem: 126 100
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Graf €. 23: Nejcast&jsi znamka ve skole
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Graf ¢&. 23 udava nejéastéjsi znamku ve 8kole u zakd 2. stupiiti ZS znamku 2. Toto je

nejcastéjsi znamka u vétSiny, tedy u 43,65 %, tedy u 55 respondentti. Druha nejéastéjsi

zndmka je 3, kterd ma zastoupeni v 34,92 %.

24. Mas problémy se ve Skole soustiedit?

MozZnosti Cetnost Procenta %
Vzdy 4 3,17

Casto 24 19,05

Obcas 74 58,73

Nikdy 24 19,05
Celkem: 126 100
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Graf €. 24: Problémy se soustfedénim
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Graf vyse ukazuje, Ze problémy se soustfedénim jsou hlavné obcasné, jak udava 58,73%.

25. Mas problémy se zapamatovanim néceho?

MoZnosti Cetnost Procenta %
Vzdy 2 1,59

Casto 24 19,05

Obcas 67 53,17

Nikdy 33 26,19
Celkem: 126 100

Graf ¢. 25: Problémy se zapamatovanim
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Problém se zapamatovanim ma vétSina zakl pouze obcéas. Vzdy mivaji problém se

zapamatovanim pouze 2 Zaci z dotazanych, tedy 1,59 %. Je dobré, ze sloupec vzdy a Casto

vvvvvv

uspésnost.

26. Snazi$ se béhem hodiny si vykladanou latku hned zapamatovat?

MoZnosti Cetnost Procenta %
Vzdy 30 23,81

Casto 31 24,60

Obcas 54 42,86

Nikdy 11 8,73
Celkem: 126 100

Graf ¢. 26: Snaha zapamatovat si latku béhem hodiny
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Graf ¢. 26 udava, ze 30 zakl z dotazovanych si snazi latku béhem hodiny zapamatovat,
avsak jen nékdy, tedy obc¢as. Druhd nejcastéjsi odpoveéd’ je Casto, a treti vzdy, coz je dobre,
protoZe zaci se pak nemusi pfili§ vénovat u¢ivu doma. U¢itel také vice latku vysvétli a uvede

na piikladech, které by pak Zdk doma jen marné hledal.

27. Davas v hodinach pozor?

Moznosti Cetnost Procenta %
Vzdy 22 17,46
Casto 61 48,41
Obcas 41 32,54
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Nikdy 2 1,59

Celkem: 126 100

Graf &. 27: Pozornost v hodinach
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Pozornost v hodinach ukazuje graf ¢. 27. Vidime, Ze vétSina zakid udava, Ze vétSinou, tedy

Casto, vénuji pozornost dané hoding, a to 48,41 %.

28. Jak ¢asto se doma ucis?

MozZnosti Cetnost Procenta %
Vzdy 20 15,87

Casto 53 42.06

Obcas 48 38,10

Nikdy 5 3,97
Celkem: 126 100

Graf ¢. 28: Castost uceni
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Nejvice odpovédi obdrzela odpovéd’ Casto, a to 42,06 %, kterd udava, ze zaci vénuji ucivu

doma pomérné dost ¢asu. Nikdy se neuci doma pouze 3,97 %, tedy 5 zaka z dotédzanych.

29. Napis prosim n¢jaky sen, ktery se ti nedavno zdal a pamatujes si ho

Moznosti Cetnost Procenta %
Konicky 23 18,25
Nebezpeci 33 26,19

O lasce 32 25,40
Pohadkové 4 3,18

Ptéani 12 9,52

Umrti nékoho/sebe 7 5,56

Uték pred ndkym 15 11,90
Celkem: 126 100

Graf ¢. 29 — Nedavny sen, ktery se zakiim zdal
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Z grafu €. 29 je patrné, ze zakiim se zdaji nejvice nebezpecné sny, jako jsou napiiklad
valka, stfelba, napadeni, rvacka, konec svéta apod. Takové sny se zdali 33 zdkam, tedy 26,19
%. Mezi konicky zakl, uvadeéli skolaci nejvice domaci zviratka, koné, auta, fotbal, motorka,
ryby apod. K ptanim, které Zaci chtéji, aby se jim splnily, uvadéli napt. vybuch skoly,

dovolend u mofe, mit auto, mit listky na n¢jaky koncert atd.
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7. Diskuse

V empirické &asti bylo cilem zjistit, zda chodi Zaci 2. stupiitt ZS spét pravidelng, zda maji
problémy s usinanim, jestli se Zaci béhem noci budi a poté nemohou usnout nebo zda mivaji
nocni miry. Déle jsme se zaméfili na to, jaké sny se zakiim nejCastéji zdaji a jaké pfi nich
mivaji pocity ¢i zda spanek ovliviiuje jejich nasledujici den a jejich uspéchy ve Skole.

Z vysledki mé ptekvapilo, Ze vétSina zékd, zhruba polovina, chodi spat vétSinou
pravidelné, uvedly tedy moznost ¢asto. V dne$nim chaotickém svété s mnohymi starostmi a
povinnostmi bych spiSe fekla, ze pravidelnou dobu usindni moc udrzovat nejde, ale to
pravdépodobné neplati pro Skolaky.

Dalsi véc, ktera mé¢ ve vysledcich zaujala, je to, ze vétSina zakl, a to 66,67%
z dotazovanych, jsou spiSe noéni sovou. Myslim, Ze to je sledovanim televize, hranim her na
pocitaéi, komunikaci s ptateli pfes internet apod. Také si myslim, Ze vétSina zakd v dne$ni
dob¢ pfijde domt a nemusi vénovat pfili§ ¢asu n&jaké domaci praci, ktera by je vice unavila,
¢imz by se snizila doba usindni. VétSina zakt udala, Zze jsou no¢ni sovou, také vétSina
odpovédéla, ze ma problém se vstdvanim. Myslim si tedy, ze tyto dvé polozky maji
souvislost. Pokud tedy Zaci chodi spat opravdu pozdé, tak asi budou mit i problém s rannim
vstavanim. To také muze ovlivnit i Gspé$nost béhem dne, kdy pokud zaci budou unaveni,
skrze jejich pozdni usinani, asi se nebudou pfili§ dobfe soustfedit na vykladanou latku
Vv hoding.

Problémy s usinanim se objevuji u téchto Zaki jen obcas, tak to uvedlo 77 zaktim. Coz
zaroven potvrzuje i to, ze tito zaci jesté nemaji moc velké starosti a mohou tedy usinat bez
problémil.

Probouzeni se béhem noci a naslednou nemoznost usnout uvadi 68 zakti pouze obcCasng,
tedy 53,97% z celkového poétu odpovidajicich respondenti z 2. stupiiti ZS.

Piekvapujicim udajem bylo i to, Ze no¢ni mlry miva celkem c¢asto 12 zaku, tedy 9,52%.
Neni to moc, ale no¢ni miry urcité¢ ovliviiuji prubeh jejich néasledujiciho dne. Je to, podle
mého ndzoru, dano sledovanim kriminalnich filmi, sci-fi filmi ¢i pouhych zprav, kde se
neustale hovofti vice o negativnich jevech nez o pozitivnich.

Mezi nejcastéjsi sny z nabidky moZnosti uvadeli zaci nejvice nebezpecné sny. Hned po
nebezpeénych snech se jako druhé nejcastéji objevuji sny veselé. Naopak nejméné je
strasidelnych snt, které uvedlo pouze 4,76% zaki. U polozky, kdy jsme se ptali na pocity

behem téchto snil, zaci uvadeli prevazné piijemné pocity, takové pocity ma 100 zaku, tedy
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79,37%. Pouze 26 zakd uvedlo, Ze ma ve snech spiSe nepfijemné pocity, coz zase muze
souviset s no¢nimi murami ¢i sledovanim kriminalnich filmu.

U polozky €. 29 musim podotknout, Ze m¢ velmi potésilo, kolik zakti odpovédelo. Nekteti
zaci neudali zadny sen, a proto jsem jejich dotazniky musela bohuzel vyradit. Nékteii zaci
napsali pouze jedno slovo, napft. o lasce, o koni¢kach, o Skole apod. jini se naopak rozepsali.
Mezi ty rozepsané spadaji vice divky. Z vypsanych snii mé asi nejvice zaujaly sny, kdy jedna
divka uvedla, ze se ji zdalo o Harry Poterovi, jak ji nau¢il kouzlit, a druha uvedla, jak se pod
ni propadl svét.

U polozky, kdy jsme se ptali, zda si zaci mysli, ze spanek ovliviiuje jejich nasledujici den,
uvedla vétsina zaki ano, tak uvedlo 91 zaka, tedy 72,22%. Muze to souviset s tim, zda se zaci
v noci budi a pak nemohou usnout, s pocity ve snech ¢i s tim, jaké sny se zakiim zdaji nebo
zda mivaji no¢ni mury. Pokud budou Zaci dostatecné vyspali a k tomu se jim bude zdat n¢jaky
pekny sen, jejich nasledujici den bude urcité lepsi, nez v opaéném piipade.

Vétsina zaka uvedla, Ze se obCas v noci budi, také vétSina miva obcCas nocni mury a
nejcastéjSimi sny jsou sny nebezpecné, a zdroven nejvice zakl uvedlo, Ze obcasné maji
problémy se soustfedénim a se zapamatovanim, to podle mé uvadi to, Ze spanek a sny mohou
skutecné ovliviiovat jejich Skolni UspéSnost. Myslim si, zZe se pravé tyto véci navzijem
prolinaji a ovliviuji.

Da se fici, ze ziskané odpovédi z dotaznikli byly pifinosné, protoze odpovédély na
prizkumné otazky, které byly stanoveny v empirické €asti a tim naplnily cil této empirické

¢asti.
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Zaver

Bakalarska prace se v€novala spanku a snéni ¢lovéka, hlavné tedy mladeze, konkrétné
tedy zakam 2. stupiitt ZS. Snahou byla zjistit, napt. zda Zaci chodi spat pravidelng, zda jejich
spanek a doba usinani ovlivituje jejich den ¢i Skolni uspéSnost nebo to, jaké sny se jim
nejcastéji zdaji.

Vysledky uvedené v empirické ¢asti potvrdili, Ze mnoho zaki usina pozdé a nasledné
mnoho z nich miva problém se vstavanim. JelikoZz vétSina odpovédéla, Ze je no¢ni sovou a
vétSina odpovédéla i to, Ze miva problém se vstdvanim, myslim si, Ze pravée to, Ze Zaci usinaji
pozdgé, je ten pravy kdmen urazu pti problému se vstavanim. To podle mé nésledné ovliviiuje i
prabéh dalsiho dne, denni soustiedéni ¢i jejich zndmky ve Skole, tedy Skolni GspéSnost.

Myslim si, ze v praci je dobie vidét, zpisob Zivota naSich dnesSnich Skolakl. Zjistili
jsme, kdy zhruba usinaji, kdy vstavaji, zda maji problém se soustfedénim ¢i zapamatovanim si
néceho ve Skole, jaka je jejich nejcastéjsi znamka apod. Snahou bylo, do této problematiky
obecné nahlédnout a ¢aste¢né ji zmapovat a piiblizit, a také zjistit odpovédi na pfedem
polozené vyzkumné otazky. Myslim si, Ze se v bakalaiské praci celkem dobie povedlo
odpovédét na vSechny stanovené vyzkumné otazky.

Téma, kterému jsem se v bakalaiské praci vénovala, v§ak neni zdaleka celé vycerpano.
Muzeme najit mnoho dalsi literatury, kde se docteme dalsi dilezité informace, nékdy 1 jiné,
nebot’ kazdy autor na problematiku pohlizi ze svého uhlu pohledu. D4 se tedy tato

e v

problematika zkoumat hloubé&ji, ¢imz by se doslo k dal$im vyznamnym zjisténim.
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Ptilohy

Priloha ¢é. 1
DOTAZNIK

Mily skolaku, obracim se na tebe s prosbou vyplnéni dotazniku, ktery obsahuje 29 polozek a
je zaméfen na spanek. Vyplnéni ti zabere necelych 5 minut. Dotaznik je zcela anonymni a
bude slouzit pro ucely mé bakalarské prace nesouci nazev ,,Spanek a sny se zaméfenim na

mladez*. Pfi vypliiovani dotazniku t€ moc prosim o pravdivé odpovedi. Vyplnénim dotazniku
mi velmi pomuze$ pti vyzkumu, ktery v této bakalaiské praci délam. Bez dotazniku bych

nemohla sviij vyzkum bohuzel dokoncit.
Velmi si vazim tvé spoluprace
Petra Safatova
U otazek, kde je vice odpovédi, ozna€ prosim spravnou odpoved’ kiizkem (x).

1) Jakého jsi pohlavi?

o Zena
o muz
2) Kolik ti je let? ..........

3) Do které¢ tfidy chodis? ..............

4) V kolik hodin vétsinou chodis spat? .........

5) Chodis spat pravidelné, kazdy den zhruba ve stejnou dobu?

o vzdy
o Casto
o obcas

o nikdy



6) Jsi spise ranni ptace nebo nocni SOva? ..........ciiiiiiiiiiiiii

7) Mas problémy s usinanim?

o vzdy
o Ccasto
o obcas
o nikdy

8) Jakym zplisobem usinas?
o nazadech
o na bfichu
o naboku

o jinak,jak ...

9) Spis kazdy den alespoil 8 hodin?

o vzdy
o casto
o obcas
o nikdy

10) Mivas nocni mary?

o vzdy
o Ccasto
o obcas
o nikdy

11) Chodis spat béhem dne?

o vzdy
o Casto
o obcas
o nikdy

12) Budis se v pribe&hu noci a nemiizes pak usnout?

o vzdy



o Casto
o obdas

o nikdy

13) Myslis si, ze spanek néjak ovlivituje tvilij zivot?

o ano
o hne
14) Mivas sny?
o vzdy
o Ccasto
o obcas
o nikdy

15) Mivas ve snech vice ptijemnych pocitl (laska, pohoda, klid, veselost) nebo vice
nepiijemnych (stres, strach, bolest, smutek)?
o spiSe pfijemné

o spiSe nepfijemné

16) Pamatujes si své sny?

o vzdy
o casto
o obcas
o nikdy

17) Vis, ze se ti v noci zdal néjaky sen, ale nevzpominas si, o ¢em byl?

o vzdy
o Ccasto
o obcas
o nikdy

18) Jaké sny se ti nejcasteji zdaji?
o strasidelné

o nebezpecné



o veselé

o pohadkové

19) V kolik hodin vétSinou vstavas? ..........

20) Mas problém vstavat?
o ano

o hne

21) Jsi béhem dne sklesla/y, bez nalady?
o vzdy
o Ccasto
o obcas

o nikdy

22) Byvas ptes den unavend/y?
o vzdy
o Casto
o obcas

o nikdy

23) Jaka je tvoje nejcastéjsi znamka ve Skole?

o 1

o 2
o 3
o 4
o 5

24) Mas problémy se ve $kole sousttedit?
o vzdy
o Ccasto
o obcas

o nikdy



25) Mas problémy se zapamatovanim néceho?

o vzdy
o casto
o obcas
o nikdy

26) Snazi$ se béhem hodiny si vykladanou latku hned zapamatovat?

o vzdy
o Ccasto
o obcas
o nikdy

27) Davas v hodinéach pozor?

o vzdy
o Ccasto
o obcas
o nikdy

28) Jak Casto se doma ucis?

o vzdy
o casto
o obcas
o nikdy

29) Napi$ prosim né&jaky sen, ktery se ti nedavno zdal a pamatujes si ho
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