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Uvod

Témet vSechno na nasi planeté podléhd urCitym rytmim. At uz jde o stéhovani ptakd,
zimni hibernaci nékterych savct, pfiliv a odliv, vychod a zépad slunce, stfidani ro¢nich
obdobi, tlukot srdce, den a noc, spanek a bdéni. Rovnéz celé nase t€lo funguje na zakladé
souhry riznych rytmt. Nékteré z nich jsou kratsi, jiné delsi. Pro svou disertani praci jsem
si vybrala rytmy cirkadianni, nebo téZz diurnalni. Tyto rytmy odpovidaji zhruba
dvaceti¢tyrhodinovému cyklu. Za typického zastupce cirkadiannich rytm povazujeme
sttidani cyklu spanku a bdéni.

Ackoliv tyto rytmy trvaji zhruba jeden den, je tieba si uvédomit, ze kazdy z nés je
natolik jedine¢ny, Ze i tyto rytmy podléhaji individualnimu nacasovani. Nékteti z nds chodi
spat brzy a vstavaji ¢asné zrana. Jini naopak vstavaji kolem poledne a jsou vzhiiru dlouho
do noci. Tyto rozdily jsou nazyvany cirkadidnnimi preferencemi a Uzce souvisi
s individualnimi cirkadiannimi rytmy.

Rozdily mezi témito preferencemi vyvoldvaji dojem existence dvou odliSnych
skupin lidi. Jedinci s preferenci ¢asného ranniho vstavani a uléhani pied desatou hodinou
vecéerni spadaji k tzv. rannim chronotyptiim (neboli jedinctim s ranni preferenci). Na opa¢né
strané spektra pak stoji lidé, které v brzkych rannich hodindch nepotkéte, protoze teprve
pted par hodinami ulehli ke spanku. Tito 1idé jsou fazeni do skupiny jedincl s vecernim
chronotypem. A pravé tyto rozdily ve zpusobu spanku, Zivotnim stylu, ale i v dalSich
oblastech stoji za pojmenovanim téchto skupin. Lidé srannim chronotypem jsou laicky
oznacovani jako ranni ptacata (nebo téz sktivani), 1idé s veCernim chronotypem pak no¢ni
sovy (nebo jen sovy). OvSem neexistuji jen tyto dvé skupiny. Ve vétsiné pripada se lidé
nefadi ani k jedné strané extrému a zistavaji hezky na stiedu, v tzv. neutralnim pasmu, a
spadaji do kategorie nevyhranéného typu.

V riiznych publikacich se setkate s riznymi pohledy na existenci rannich ptacat a
sov. Setkate se s nazory, které ptitomnost rozdili potvrzuji, ale setkate se také s nazory,
které je vyvraceji. Dle jejich autorti neexistuji mezi jedinci vrozené zmény v nastavenych
cirkadiannich rytmech, jde jen o to, Ze si tito lidé upravili sviij spankovy cyklus vzhledem
k socialnim a kulturnim podminkéam, které je obklopuji. Rikaji, Ze no&ni sovy neexistuji, Ze
jde pouze o osoby, které pracuji v noci, protoZe napiiklad kvali nadmémému poctu

dennich povinnosti ¢i kvili pusobeni celé fady vlivil jsou v prub&hu dne ruSeni. Zatimco



v no¢nich hodinach maji dostate¢ny prostor i Klid pro préci, protoZze mnoho jedinct uz v té
dobe¢ spi.

Ja osobn¢ se piiklanim k ndzoru, Ze se rozdily v cirkadiannich rytmech ¢i
preferencich mezi jedinci vyskytuji. Potvrzuji mi to vlastni zkuSenosti jak z blizkého, tak
Sirsiho okoli. A proto jsem si polozila nékolik otazek. Jak to tedy s témi cirkadiannimi
preferencemi je? Existuji mezi jednotlivymi skupinami lidi s odliSnym chronotypem
dostatecné velké rozdily na to, aby vysledky vyzkumu podnitily nejenom odbornou
vefejnost zamyslet se nad dulezitosti spravné zvolené doby pro praci a odpocCinek? Jaky je
vlastné vliv naSeho vnitiniho naCasovani na nas zivot? Jsme takto spokojeni, nebo se
naopak né&jak trapime? Spime dobfe a dostate¢né kvalitné?

Cirkadianni preference je uzce propojena s oblasti spanku. Spanek se do popiedi
zajmu védca dostal pomérné nedavno. Je to zhruba 50 let zpatky, co se rozjela vina
dulezitych vyzkumi v této oblasti. Cirkadiannim preferencim je vSak pozornost vénovana
jesté mnohem kratsi dobu. Budete-li chvili patrat po informacich z vyzkumu cirkadiannich
preferenci v Ceské republice, at’ uz v knihach, odbornych periodikach nebo na internetu,
mozna budete piekvapeni, jak malo vysledka dostanete. Tato oblast je v naSi zemi teprve
na pomysiném okraji zajmu védcu. Pomalymi kricky se vSak dostava do popiedi. Véfim,
ze tyto kricky se budou pomalu pfiblizovat k milovym krokiim, protoze pocet jedinci,
ktefi se 1é¢i s néjakym druhem poruchy spanku, velmi rychle vzrista. Vzrista ruku v ruce
se stoupajici mirou pracovni zatéze a narokd, které ndm mnohdy nedovoluji dostate¢né
kvalitn¢ spat a které ndm nabouravaji vrozené cirkadianni rytmy.

Co mezi tyto naroky mtize patfit? Urcité pracovni stres, rodina, pratelé a vrstevnici,
tragédie a jiné smutné udalosti. Vzhledem k tomu, Ze jsem jiz dlouha léta studentkou a
pohybuji se na akademické pud¢, zamétila jsem se na jednu specifickou oblast narokd, a to
naroky spojené s vysokoSkolskym studiem. Studenti jsou velmi specifickou skupinou. Co
se tyCe cirkadiannich rytmd, ve vétsin¢ piipadd si mohou svij ¢as zvolit tak, aby jejich
aktivity kopirovaly nastavené cirkadianni preference. Ale prave ndroky spojené se studiem
mohou vyvolavat rizné nastrahy, které mnohdy velmi nabouravaji jejich spanek. A to
nemusi jit jen o nepravidelny Zivotni styl a rytmus. Jak je to tedy s cirkadiannimi
preferencemi, kvalitou spanku a Zivotnim stylem u studentti vysokych skol?

Sama jsem se pii svém vyzkumu a pfi psani této prace setkala s riznymi problémy.
Nékteré se mi podafilo vyfesit, jiné m& donutily pfehodnotit nastavena kritéria. VSechno
ale vedlo k jednomu: byla jsem nescetnékrat donucena zménit svij vnitini piirozeny cyklus

spanku a bdéni. Co mlzu fict? Nebylo mi to viibec pfijemné a nasledky si jesté chvilku



ponesu. Respektive do svych zajetych koleji se budu vracet pomalu. Prece jenom, kdyz
¢lovek nucené rozboti néco, co do té doby fungovalo a bylo pomérné stabilni, bude to chtit
vice prace, aby se vSe vratilo do pavodniho stavu. Je to stejné, jako kdyz vytdhnete jednu
kartu z domecku z karet. Domecek se rozboii a vy pak musite pouzit lepidlo, aby znovu
drzel, protoze nékteré karty se pfi padu znicily. A proto doufam a véfim, Ze ma disertacni
prace pfinese nové a zajimavé poznatky z oblasti, ktera se tyka kazdého z nas. Ze probudi
zajem dalSich védcu, studentt, ale nejenom téch. Doufam, Ze pomize lidem pochopit, Ze

spanek je natolik dulezity a jedine¢ny, Ze neni radno si s nim zahravat.



TEORETICKA CAST



1. Cirkadianni rytmus a dalSi biologické rytmy

Jiz od pradavna, prakticky od svého vzniku, byla naSe planeta vystavena riznym vlivim.
Diky svému vyhodnému postaveni v ramci slune¢ni soustavy mohla Cerpat silu a energii
z nejblizsi hvézdy, ze Slunce. Vyvoj Zemé, stejné jako vyvoj Zivota na ni, se vSak musel
tomuto slunecnimu plsobeni ptizptusobit. Slunce urcuje délku dne. Den se b&hem
24hodinového rytmu, s riznymi odchylkami ve vztahu k zemépisné poloze, stiida s noci.
Aby mohly organismy prezit a dale se rozvijet, musely se tomuto cyklu pfizpisobit, a tak
se tato perioda neodmysliteln¢ vryla do genomil vSech zivych organismt (Homolka a kol.,
2010). Zivot na nasi planeté je ovlivnén stiidanim svétla a tmy, podléha tak cirkadiannim
rytmdam.

Odpovédi organismil na rozmanité podnéty jsou pouze piiblizné, nékdy se vuci
24hodinovému rytmu zrychluji, jindy opozd’uji. Na tyto rozdily ¢i nepfesnosti poukazuje
sam nazev. Cirkadianni pochazi z latinského circa, coz znamena asi, zhruba ¢i kolem, a
dies, coz znamend den (Homolka a kol., 2010). Cirkadianni rytmy byvaji nékdy
oznacovany jako rytmy diurnalni a fadime mezi né¢ vSechny pravidelné zmény, které se
opakuji béhem 24hodinové periody. Cirkadidnni rytmy nejsou jediné, které ovliviiuji nas
organismus. Existuje n¢kolik druhii rytmt, které se pokusim pro ptehlednost ptiblizit.

Rytmy fidici organismy se d€li do dvou velkych skupin. Prvni skupina jsou tzv.
externi rytmy ¢&i synchronizatory. Mezi externi rytmy fadime vnéjsi vlivy, které se
uplatiiuji pfi béhu tzv. biologickych rytmi nebo jen zkracené biorytmi. Synchronizatory
se dale déli do tii kategorii, na jemné, slabé a dominantni. Typickym zastupcem pro j emné’
synchronizatory jsou kosmické vlivy (jako gravitace, magneticka pole, slunecni aktivita),
pro slabé synchronizatory? pak meteorologické vlivy (jako vlhkost vzduchu, tlak vzduchu).
Nejvétsi vliv na biorytmy maé tieti kategorie, tzv. dominantni externi rytmy. Mezi
dominantni synchronizatory patii zejména svétlo, teplo a pro ¢lovéka navic zvuky ¢i

piijem potravy. At jsou jednotlivé synchronizatory sebevice propojené, stale nezname vliv

! Ze viech tf typl maji slabé synchronizatory ten nejmensi vliv, ten viak i piesto dle vyzkumi neni
zanedbatelny. Prokéazalo se napfiklad, ze v dobé vrcholeni slunecni aktivity (pravidelné co cca 11 let),
dochazi k nartistu sebevrazd a mortality viibec. Magnetické pole zase za ur¢itych podminek piisobi na riistové
pochody vnafem téle (zejména u krevnich bun€k ¢&i nadorl). Proto vznikl novy védni obor, tzv.
kosmobiologie, ktery se témto pravidelnym kosmickym jevim vénuje (Homolka a kol., 2010).

2 Dlouhou dobu se piedpokladalo, 7e slabé synchronizatory nemohou pusobit, pokud pievlada vliv
dominantnich externich vlivii. Tato mySlenka je v soucasné dobé piekonana. Vyzkumy dokazaly, ze
meteorologické podminky mohou zna¢né€ ovlivnit napf. piivod svétla nebo tepla na povrch zemé. Tyto zmény
ve slozeni atmosféry a jeji nasledny dopad na organismus se staly zdkladem pro novy védni obor, tzv.
klimatoterapii (Petrasek, 2007).
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vech. Jasné jsou ty, které maji spojitost s uritym smyslem, ale vime, Ze na nas puasobi i
takové, kde spojitost je jasna, ale cesta plsobeni nikoliv. Pravdépodobné znate n€koho,
kdo trpi artritidou a doptfedu vi, Ze se zméni pocasi, coz je jeden z typickych piikladi
(Homolka a kol., 2010).

Biologické rytmy se déli do kategorii dle délky své periody. Zakladni déleni nabizi
napiiklad Malachov (2006), ktery d¢li biorytmy na denni, tydenni, mési¢ni, lundrni a ro¢ni.
Podrobngjsi déleni podle Bergera (1995) hovoti o biorytmech ultradidnnich (<20hodin),
cirkadiannich (20-28 hodin), infradiannich (>28 hodin), lunarnich (4 tydny) a
cirkanudlnich (10-14 mésict). U Bergrova déleni jsou drobné rozdily v ¢ase periody, se
Kterym ne vSichni odbornici souhlasi. Nejpodrobnéjsi a nejptesnéjsi déleni, s jehoz

hodnotami se v odborné literatuie setkavame nejcastéji, nabizi Homolka a kol. (2010, 21):

Tab. 1 Prehled biorytmii

Néazev biorytmu Délka periody
< 20 hodin

Ultradianni

Cirkadianni ~ 24 + 4 hodiny
Infradidnni > 28 hodin
Cirkasemiseptanni | ~ 3,5 dne
Cirkaseptanni ~7+3dny
Cirkavigintanni ~21+3dny
Cirkatrigintdnni [ ~30+ 5 dnt
Cirkasemianudlni | ~ 6 mésici
Cirkaanudlni ~ 1 rok + 2 mésice
Solarni cyklus ~ 10,5 roku

Je dulezité si uvédomit, Ze jednotlivé biorytmy spolu mohou fyziologicky souviset.
Je naptiklad dokézano, ze u zdravého jedince je pribéh cirkadianniho rytmu poctu
lymfocyti opac¢ny nez prabéh cirkadianniho rytmu hladin kortizolu v krevni plazmé
(Berger, 1995). Zména jednoho z nich by se tedy zdkonité objevila ve zméné pribéhu
cirkadianniho rytmu druhého z nich.

Pro vétSinu biorytmid je charakteristické, ze jde o d&je endogenni. Mame je
zakodovany v naSem téle a projevuji se pfimo na urovni organismu, zejména na Urovni
organu a tkani (napf. nervovych, srde¢nich apod.). Na né€které z nich pusobi z exogennich

vlivii pouze teplota. Tyto typy biorytmu jsou znamy jako endogenni biorytmy bez vnéjsiho

¥ Mezi ultradianni rytmy je podle nékterych odbornikii fazeno také pravidelné, co 60-90 minut se opakujici
sttidani REM féze spanku. Vyzkumy ukazaly, Ze tato pravidelnost pfetrvava i béhem bdéni, kdy se u nas co
60-90 minut zvySuje tendence k usinani (Matousek, 2000).
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korelatu. Druhd skupina endogennich biorytmi, tzv. endogenni biorytmy s vnéjsim
korelatem, je vdzana na vnéjsi podminky, kterym se piizptsobuje. Endogenni biorytmy
s vnéjSim korelatem vSak funguji 1 za ptedpokladu, ze dojde k pteruSeni ptisobeni urcitého
vngjsiho vlivu. Zajimavé je, Ze na rozdil od prvni skupiny endogennich biorytmu, tyto
nejsou citlivé na zménu teploty ani na chemické podnéty. Dale existuje velka skupina
biorytmu, kterd je na pusobeni vnéjSich vlivii zavisld a na tyto zmény se rychle
aklimatizuje. Tyto biorytmy nazyvame exogennimi (Homolka a kol., 2010). Ac¢koliv véda
a technologicky pokrok neustdle postupuji dopiedu, i dnes se stale vedou spory o to, ktery
Z biorytm1 je exogenni a ktery endogenni. Interpretace vzajemnych vlivl je pracnd a velmi
slozita.

Presto se vétSina odbornikt shoduje, Ze cirkadianni rytmus patii do skupiny
biorytml endogennich. Zatazeni cirkadiannich rytmt do této skupiny lze vysvétlit tak, ze
Vv neperiodickém prostredi, tedy v prostiedi, kde je napt. stald tma ¢i stalé svétlo, se tento
rytmus pohybuje okolo 24 hodin* (u ¢lovéka to je zhruba 24,2-25 hodin) (Myslivecek a
kol., 2009). Toto prodlouZeni ¢i jiné anomalie byly zkoumany v mnoha pokusech.

Pielomova byla zejména domnénka némeckého fyziologa Jiirgena Aschoffa a jeho
kolegy Ritgera Wevera. V 50. a 60. letech polozZili z&klady teorie, podle které se za
ptirozenych podminek vnitini biologické oscilatory slad’uji s rotaci Zemé. Tento soulad se
déje prostiednictvim tzv. Zeitgebers, vnéjSich ukazatelt ¢asu — tzv. ¢asovact, ke kterym
fadili hlavné stiidani svétla a tmy. Svou teorii pak dokazovali na mnoha pokusech
v rozmezi zhruba 20 let, kterych se zacastnila na 400 dobrovolnikd véetné nékolika
nevidomych osob. VSechny osoby zily po urity cas ve specidlné vybudovaném
podzemnim bunkru, kde nem¢ly k dispozici Zadna voditka, ktera by urcovala denni dobu.
Pokusné osoby nem¢ly ani Zadné spojeni s vnéjsim svétem. Spanek, jidlo a jiné aktivity si
urcovali ucastnici sami. Aschoff s Weverem zjistili, ze po urcitém case se cyklus spanku a
bdéni prodlouzil na pfiblizn¢ 25 hodin (Pollak, Thorpy & Yager, 2010).

Aschoffovy a Weverovy zavéry zpochybnil na pielomu 70. a 80. let americky
biolog Charles A. Czeisler®. Czeisler zdiraznil, e pokusné osoby v Aschoffovych a
Weverovych vyzkumech mély k dispozici neomezeny pfisun a moznost pouzivani umélého

svétla, v t¢ dobé se vliv umélého osvétleni na rytmy popiral. Dle jeho nazoru je umélé

* Presné urdeni délky periody cirkadianniho rytmu se odviji také od toho, jaky referencni bod si pro vypodet
zvolime. Budeme-li brat jako bod Slunce, délka periody je bez mala piesné 24 hodin (rozdily cca 16-20
sekund jsou dany polohou zemské osy a eliptickym tvarem kiivky ob¢hu Zem¢). V ptipadé Mésice je to jiz
24,8 hodiny a hvézd pak 23,9 hodiny (Homolka a kol., 2010).

® Na vyzkumu se Czeislerem spolupracoval Eliot D. Wetzman, objevitel 24hodinového vzorce sekrece
kortizolu (Pollak a kol., 2010).
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osvétleni dostatecné silny vné&jsi podnét a diky jeho vyuzivani se u ucastniklt prodlouzil
cyklus na 25 hodin. Tuto svou domnénku potvrdil v roce 1999, kdy v ramci rozséhlé studie
byly svételné podminky ptisné¢ kontrolovany a cirkadianni rytmus se u probandl
pohyboval primérné okolo 24 hodin a 18 minut (Pollak a kol., 2010; Czeisler et al., 1999,
in Plhakova, 2013).

Naopak k obdobnému zavéru k Aschoffovym a Weverovym studiim vedly pokusy,
které byly provadény v pfirodnich podminkach, nejcastéji v jeskynich. Nejznaméjsi z nich
uskute¢nil v roce 1974 Francouz Michel Siffre, ktery zil po dobu 6 mésict bez ¢asovych
udaja, ale v telefonickém spojeni s vnéjskem v ledovcové jeskyni ve Francii. K dispozici
mé&l knihy a umélé osvétleni. V jeho piipadé se délka periody prodlouzila na 26 hodin®
(Strogatz, 1987, in Plhdkova, 2013).

V soudobé literatufe se o vlivu svétla jiz nepochybuje. Je znamo, Ze i sebekratSi
svételny impulz (jiz od 250 ms) muize zpusobit vykyv cirkadianniho rytmu. Bézné
V pfirod¢ jsou organismy synchronizovany s vnéjSim dnem nckolika moZnostmi: pouze
jednim svételnym pulzem, dvéma svételnymi pulzy (typickymi piedstaviteli jsou nocni
zivocichové, na které plisobi soumrak a usvit) a celou ¢asti dne, tzv. fotoperiodou, kterd ma
vliv na vétSinu zivocicht vcetné ¢loveéka (Myslivecek a kol., 2009).

Cirkadianni rytmus probihd na riznych Urovnich organismu. Jsou popsany
napiiklad cirkadianni rytmy zmén obsahu DNA v riiznych tkanich, cirkadianni rytmy
nekterych parametri syntézy DNA, cirkadidnni rytmy ultrastruktury a histochemické
reakce kyselé a alkalické fosfatdzy jaternich bunck, cirkadianni rytmy délivé aktivity
bunék organii ¢i cirkadianni rytmy bunééného slozeni krve a jeji srazlivosti (Berger, 1995).
Dennimu cyklu odpovida nejen stiidani cyklu spanku a bdéni, ale i jiné déje v nasem téle,
které jiz mohou byt ovlivnény dal$imi faktory, jako napiiklad kolisdnim télesné teploty,
piijmem potravin a tekutin, koncentraci fady hormont nebo nékterymi 1é¢ivy, mezi které
fadime napf. a-adrenergni blokétory, peroralni kontraceptiva’ (Prasko, 2008; Myslivedek a
kol., 2009).

® Siffer po ukon&eni pokusu prohlasil, Ze b&hem svého jeskynniho pobytu prozil velmi t&zkou depresivni
ataku a dokonce uvazoval i o sebevrazdé. Mohlo to byt zptisobeno nedostatkem svétla (i umélého), které ma
vysoké antidepresivni ucinky. Coz byl jeden z dalSich argumentli Czeislera, ktery nesouhlasil se zavéry studii
Aschoffa a Wevera (Plhakova, 2013).

" Léky pusobici na piechodné vymizeni plodnosti Zeny. Ziskano 4. 1. 2014 z
http://lekarske.slovniky.cz/lexikon-pojem/kontraceptiva-5.
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1.1 Historické mezniky vyzkumu rytmu

Z historického hlediska lze fici, ze lidé jiz od pravéku dokazali velmi peclivé zhodnotit a
vyuzit pravidelné opakujici se déje v prirod¢ tak, aby zvysili svou Sanci na preziti.
Postupné se naudili vSechny zmény souvisejici napiiklad s teplotou, denni dobou,
sttidanim sezon €i zafenim M¢ésice vyuzit v péstovani rostlin ¢i chovu zvitat. V té dob¢ Slo
0 béznou soucast zivota a lid¢ tyto cykly nepovazovali za néco vyjimecného, poméhaly jim
V pteziti. Zména nastala v obdobi Antiky. Za prvni dochované zdznamy o pozorovani
biologickych rytmt, které bylo provadéno za védeckym ucelem, Ize povazovat vyzkumy
Aristotela®. Peclivé zaznamenal zmény velikosti pohlavnich organi u motskych jezovek,
které se ménily v zavislosti na upliiku. Na jeho vyzkumy pak navazal Cicero®, ktery popsal
zmény poctu mekkysia a ustfic dle faze Mésice. Jejich pozorovani potvrdil v dalSim
vyzkumu Plinius™® (Homolka a kol., 2010).

Roku 1729 provedl francouzsky astronom Jean Jacques D’Ortous De Mairan prvni
znamy experiment, ktery se tykal biorytmi. Zabyval se studiem pohybu listi vybranych
heliotropnich rostlin™ v zavislosti na dnu a noci. Ve svych pozorovanich zjistil, Ze se listy
pravideln¢ oteviraji a zaviraji. Nasledn¢ umistil rostliny do prostoru, kde byla neustéla tma,
a v8iml si, Ze tyto pohyby pokracuji i nadale. Nastinil tak domnénku, Ze rostliny maji svuj
vnitini biologicky rytmus, biologické hodiny, a také predpokladal, Ze se na periodicky
opakujicich se pohybech podili teplota a magneticka pole (Braunwald, 2012). Zajimavé je,
Ze vysledky svého pozorovani nikdy neuvefejnil, nepovazoval je totiz za dosti vyznamné.
Do povédomi se dostaly diky jeho kolegovi Marchantovi, ktery pravdépodobné stoji za

mySlenkou, Ze pravidelné zmény neprobihaji pouze u rostlin, ale také u lidi. Vychazel

8 Recky filozof Zijici v letech 384-322 pi. n. 1., v obdobi vrcholné filozofie. Vyznamny Platontiv Zak (Blecha
a kol., 2002).

% Marcus Tullius Cicero (106-43 pi. n. 1) byl fimsky fe¢nik, politik, filozof a spisovatel (Blecha a kol.,
2002).

19 Gaius Plinius Secundus, zndmy té7 jako Plinius Starsi, (23/24-79 n. 1.) byl fimsky vale¢nik, filosof a
advokat, autor nejvyznamngjsi ptirodovédné encyklopedie starého Rima, Naturalis historia. Proslavil se také
tim, ze pozoroval a zdokumentoval vybuch sopky Vesuv, ktera zni¢ila Pompeje (Cech, 2013).

1 Ke svému vyzkumu vyuZival konkrétni druh rostliny, tzv. citlivku stydlivou, lat. Mimosa Pudica. Jde o
druh masozravé rostliny, jejiz listy jsou za dobrych svételnych a teplotnich podminek rozeviené. Dojde-li
v3ak K naru$eni t&chto podminek ¢i dotyku téchto listd, postupné se uzaviou. Po znovu nastoleni ptiznivého
prostiedi se listy opét samy oteviou (Prochazka, 1998). Podobna pozorovani provedli také Georg Christoph
Lichtenberg, Carl von Linné (proslavil se sestrojenim tzv. kvétinovych hodin, které dokazaly na zakladé
odpozorovani pravidelného otevirani a zavirdni okvéti urcit presny €as v pribéhu dne) ¢i Charles Darwin se
svym synem Francisem, kteti dokazali vysvétlit, proc se listy rostliny zaviraly. Zjistili, Ze pokud rostlina na
noc své listy zavrela, trpéla méné no¢nim chladem, a tim padem byla odolngjsi nez rostliny, které se proti
noc¢nimu chladu zd&dnym mechanismem neobrnily. Dal$i posun v chapani tohoto procesu ptinesla v roce 1928
holandska botani¢ka A. Kleinhoonteova, kterd pii svych pokusech zjistila, Ze pouhy zablesk svétla v obdobi
tmy mize cely pribéh biorytmu vyrazné vychylit (Berger, 1995; Homolka a kol., 2010).
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z pozorovani invalidnich jedinct, kteti byli upoutani na luzko a byli schopni i bez
ptitomnosti slune¢niho svétla pfesné fict, zda je den ¢i noc (Berger, 1995).

Béhem 19. stoleti doslo k celé fadé¢ vyznamnych objevi v pfirodnich védach.
Napftiklad Sir Thomas Clifford Allbutt vynalezl pfesny lékaisky teplomér. Tento objev
umoznil sledovat, mimo zmén v aktivitach ¢i rozmnozovani, dalsi proménnou — télesnou
teplotu (Homolka a kol., 2010). V roce 1814 publikoval Virey préci, ktera se tykala
zdravotniho stavu osob v zavislosti na stéidani svétla a tmy. Jeho prace je povazovana za
nejstarsi studii biorytma Clovéka. Nasledné vznikla celd fada védeckych praci, ktera se
tykala zejména fyziologie a chovani savcu (napt. C. Chossat r. 1843, J. Davy r. 1845, E.
Maurel r. 1884) (Berger, 1995).

Dalsi vyznamné pozorovani bylo zdokumentovano v roce 1900. Karl von Frisch si
vsiml, ze kazdy den mezi 16. a 18. hodinou pftilétaji véely ke kvétiim za ticelem opylovani.
Rozhodl se toto chovani ovéfit v laboratornich podminkéach: umistil vcely i kvétiny do
mistnosti, kde panovala tma. A zjistil, ze se chovani véel nezménilo. Stale se ke kvétinam
vracely ve stejném Casovém intervalu. O deset let pozdé&ji zvefejnil vysledky svého badani
Svycarsky lékai Auguste-Henri Forel. Jeho prace popisovala ptesné casové cykly vcel
(Pollak a kol., 2010). Studiem vcel se zabyval také Ingeborg Beling. Pti svém badani ucinil
vyznamny objev, kdyZ si vSiml opakovaného navratu véel na misto, kde jim diive byla
podavana potrava. Beling zjistil, Ze tato pravidelna perioda je konstantni za rtznych
podminek, napf. v dobé stalé tmy, teploty ¢i vlhkosti (1929, in Daan, 2010). Obdobné
pozorovani probéhlo nasledné v roce 1950, kdy Gustav Kramer a Klaus Hoffman studovali
migrujici ptaky a jejich vnitini rytmy, hodiny (Homolka a kol., 2010).

Dvacata léta 20. stoleti se stala vyznamnym meznikem v rozmachu studii biorytmd.
Naptiklad ameri¢ti fyziologové Garner s Allardem hledali zptsob, jak zajistit kveteni
rostlin tabaku i v jinych obdobich nez jenom v zimé. Po mnoha pokusech zjistili, ze
rostliny je tfeba pfenést do mistnosti bez svétla na 14 hodin denné. Timto zplsobem u
rostlin vyvolali dojem dlouhym zimnich noci, a rostliny tak zacaly kvést. Na zakladé svych
pokusit pak zavedli pojem fotoperiodismus, ktery popisuje jevy spojené se stiidanim
svétla a tmy. Tento termin se pouziva dodnes. Predpoklad existence pravidelného denniho
rytmu pohybové aktivity u savcl vyslovil v roce 1922 Richter na zakladé svych pokust
s krysami umisténymi v naprosté tmé. Na jeho pokusy o nékolik let pozd&ji navazal
Johnson, ktery zdaraznil, Ze denni rytmus pohybové aktivity neni presné 24 hodin. Vyvodil
Z toho zaveér, ze vnitini biologické hodiny nejsou zavislé na dennich zménach podminek ve

vngjsim prostiedi (Berger, 1995).
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Od tohoto objevu se postupné zijem védci stale vice stacel na cCloveka.
Pozorovanim biorytmu télesné teploty se zabyval Kleitman. Vysledky pak publikoval
vroce 1923 a 1928 (Berger, 1995). Kleitman se také zaméfil na oblast délky periody
cirkadiannich rytmi. V experimentu probandovi uméle prodlouZil délku periody spanku a
bdéni na 28 hodin a zjistil, Ze 1 pfes zménéné podminky u n¢j zlstavala stile stejna
pravidelnd perioda télesné teploty (Czeisler & Gooley, 2007, in Plhdkova, 2013). V roce
1927 (nekdy uvadéné datum 1928) zveiejnil Svéd Forsgren vysledky svého badani
Vv oblasti metabolickych d&ja. Poprvé popsal 24hodinovou rytmicitu napf. jaterniho
glykogenu ¢i vylu¢ovani zluce. Od tohoto objevu se paleta vyzkumil vzdjemnych vztahii
mezi nejriznéj§imi hormony, mineraly, vitaminy atd. a 24hodinovym rytmem velmi
rozrostla (Homolka a kol., 2010).

Pted druhou svétovou valkou, v roce 1937, byla zalozena Spolecnost pro vyzkum
biologickych rytmi*?. Na jejim vzniku se podilelo p&t 1ékai, jeden zoolog a jeden botanik.
Zalozeni spolecnosti dalo popud ke vzniku mezinarodnich konferenci, které pfispély
K nardstu povédomi a zajmi o oblast biorytml nejen mezi odborniky, ale také mezi
vetejnosti (Berger, 1995; Homolka a kol., 2010).

Vyzkumy biologickych rytmii po skonceni valky pokraCovaly i nadéle. Piestoze
prvni hypotézu o vzajemném vztahu fotoperiodického méteni ¢asu a vrozenych dennich
rytmech vnimavosti svétla vyslovil uz vroce 1936 Erwin Binning™ (Berger, 1995),
nejvétsi rozmach zajmu o tuto problematiku zaznamenala aZ padesata a Sedesatd léta.
Naptiklad souvislost mezi vnitinimi hodinami a okolnim prostfedim studovali Gustav
Kramer a Klaus Hoffman. V roce 1950 uvefejnili studii, ktera dokazovala, ze perioda
vnitinich hodin zastava zachovana, i kdyZ se vnéjsi podminky okoli méni (Petrasek, 2007,
Homolka a kol., 2010). Vzajemny vztah mezi lézemi v anteriornim hypotalamu a
poruchami cirkadianniho rytmu zvetejnil Curt P. Richter v roce 1965 (Pollak a kol., 2010).

V sedmdesatych letech minulého stoleti probihalo zkoumani biorytmli pomoci
pocitacovych vypoctl. Tehdy se vétilo, Ze tyto vypocCty jsou neomylné. A prave na zakladé
téchto vypocth se biorytmy dé€lily do tfi kategorii. Prvni kategorii byly tzv. biorytmy
fyzické vykonnosti s délkou periody 23 dni, druhou biorytmy citlivosti s periodou o délce
28 dni a tieti kategorii byly biorytmy intelektualni vykonnosti s 33denni periodou. Celé

toto déleni je postaveno na teorii o kritickych dnech, jinde uvadéné jako teorie o Spatnych a

12 5ociety for Research on Biological Rhythms maji webové stranky: http://www.srbr.org/Pages/default.aspx
3 Hypotéza Biinninga v t¢ dob& nebyla uznana, navzdory tomu je dnes Biinning poklddan za jednoho ze
zakladatelti chronobiologie (Berger, 1995).
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dobrych dnech. Na toto déleni ve svych dilech upozoriioval jiz Hippokrates. Teorii vice
rozpracoval na pocatku 20. stoleti némecky Iékat W. Fliess, na jehoZ praci pozdéji navazal
rakousky psycholog H. Svoboda. Oba se shodli, ze na zdklad¢ pozorovani sttidani dobrych
a Spatnych dnii u nemocnych pacientll Ize rozpoznat dva biorytmy: fyzicky (v ptipadé
Svobody nazvany jako muZsky) s periodou 23 dnu a citlivosti (Zensky) s periodou 28 dnt.
O doplnéni tetiho typu biorytm — intelektudlni vykonnosti — se zaslouZil rakousky
inZenyr F. Teltscher, ktery se ji vénoval ve své studii o tspé&Snosti studenti pii zkouskach
(Berger, 1995). Pravdivost této domnénky jiz byla v mnoha studiich a pokusech vyvracena.
Presto existuje cela fada studii, ktera existenci tzv. kritickych dnii ve spojitosti s biorytmy
potvrzuje.

Pfes vSechny vyznamné objevy se do povédomi vefejnosti nejvice zapsal americky
profesor Franz Halberg. Jako jeden z prvnich pochopil zékonitosti dlouhodobého kolisani
krevniho tlaku®* a vroce 1948 polozil zaklady novému védeckému oboru, tzv.
chronobiologii (z fec. chronos = ¢as). Ve svych vyzkumech dokéazal, Ze prakticky vSechny
biologické veli¢iny podléhaji uréitym cyklim s riiznou délkou periody. Pro systém fidici
oscilaci biologickych proménnych v organismu zavedl pojem chronom. Pokud jej budeme
studovat a sledovat jeho zmény, miizeme dopiedu zjistit blizici se chorobu. Velmi ¢asto se
totiz vlivem rozvijejici se choroby neukdZou prvni zmény na urcité biologické veli¢ing, ale
pravé na jejim cyklickém chovani. Diky tomu lIze narusit typicky vzorec choroba-
diagnoOza-terapie-rehabilitace a jesté pied rozvinutim choroby zahrnout tzv. ,,pre-habilitaci
(Halberg, Cornélissen, Siegelovd & Homolka, 2004). Jinymi slovy, sledovani zmén
Vv lidském chronomu miiZze napomoct k pfesnému stanoveni stavu zdravi ¢lovéka jesté pred
stanovenim diagndzy. Halberg Chronobiology Center na University of Minnesota
v Minneapolis je VvsouCasnosti nejvéhlasnéj§im  svétovym centrem v oblasti
chronobiologie®®. Na vyzkumu v tomto centru pokraduje Halbergova kolegynd Germaine
Conélissen (Homolka, 2010). Vznik chronobiologie jako samostatného védeckého oboru je
datovan roku 1960, kdy se v Cold Spring Harbor konalo Sympozium o kvantitativni
biologii, které je povazovano za prvni mezinarodni piehlidku vyzkumu biorytmu (Berger,
1995).

4 Na Halbergovych vyzkumnych zakladech vznikl v roce 1997 mezinarodni projekt BIOCOS (Biosphere
and the Cosmos), kterého se tcastnili vyzkumnici z USA, Evropy, Ruska, Ciny, Japonska a Indie. BIOCOS
ma za cil studovat biologicky systém v kosmickém prostiedi. Diky tomu pomohl rozsitit poznatky na poli
monitorovani krevniho tlaku a srdecni frekvence. Tohoto projektu se od samého pocatku ucastnili také védci
z Ceské republiky (Homolka, 2010).

> Druhym vyznamnym pracovistém je v USA Hermann Chronobiology Center na University of Texas,
vedeny profesorem Michaelem Smolenskym (Homolka, 2010).
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Dnes je chronobiologie chdpana jako ,, kvantitativni studie zmén biologickych jevii
Vv casove rade* (Berger, 1995, 15). Aplikace chronobiologickych poznatkil je v soucasnosti
béznou soucasti psychiatrie. Chronobiologie se dostdva do popiedi zejména pfi studiu
periodickych onemocnénich, jako jsou bipolarni afektivni poruchy, schizoafektivni
onemocnéni ¢i nékteré podtypy schizofrenii. K této skupiné jsou nové ptifazovany také
panické poruchy a poruchy afektivity vazané na menstruacni cyklus. Muzeme fici, ze
chronobiologie poskytuje teoretické zazemi pro studium opakujicich se jevi, hleda znamky
desynchronizace biologickych rytmt u konkrétnich poruch, zkousi objasnit vztah mezi
vlivem lécby na rytmicitu ruznych dé&ji a jejimi Géinky a v neposledni fadé se snaZzi
zmapovat, jak nase rytmicita reaguje na nejriznéjsi zasahy (Hoschl, 2004).

Ceska republika ve vyzkumu biologickych rytmi nezistava pozadu. V padesatych
letech byly sledovany zmény rytmu aktivity ¢i spotfeby potravy u raznych zivocicht,
v sedmdesatych letech pak metabolickych parametri. V sou€asnosti se této problematice
vénuje Illnerova, ktera studuje cirkadianni rytmy krysi pinealni N-acetyltransferdzy a
melatoninu a jejich ovlivnéni pomoci zmén v experimentalnich podminkéach. Problematice
krevniho tlaku se vénuje tym ve Fakultni nemocnici u sv. Anny v Brné pod vedenim

profesorky Siegelové a profesort Plachety a Dob3&ka (Homolka, 2010).

1.2 Charakteristiky biologickych rytmu

Pii studiu textd o biologickych rytmech je bezpodmine¢né nutné vyznat se alespoil
v zakladnich pojmech, které se pro popis rytmil pouzivaji. Nasledujici vybrané pojmy byly
schvaleny a pfijaty americkou chronobiologickou spole¢nosti (The American Association
of Chronobiology and Chronotherapeutics) a ve své knize je popisuje Homolka a kol.
(2010, 20-21):

a) Rytmus je pravidelné kolisani hodnot urcitého sledované¢ho jevu, které se
vyznaCuje pravidelnym opakovanim. Grafické znazornéni rytmického déje ma
podobu sinusoidalni kiivky.

b) Perioda (T) je ¢asovy usek prubéhu jednoho kompletniho cyklu a mtze nabyvat
riznych hodnot (sekunda, den, rok, atd.).

c) Frekvence (f) udava pocet cyklu, které prob&hly za dany casovy usek. Jde

V podstaté o pievracenou jednotku periody (f = %).
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d) Amplituda (A) je hodnota, ktera charakterizuje rozsah kolisani rytmi. Rozdil mezi
amplituda (2A).

e) Faze oznacuje okamZzitou polohu cyklu v periodé. Jeji posun se vyjadiuje ve
stupnich (360° vyjadiuje jeden cely cyklus). S fazi souvisi jesté tfi pojmy: akrofaze
(¢asovy udaj, charakterizujici dobu od pifedem definovaného casu 0 po nejvyssi
(patologicky posun akrofaze mimo referenéni limity).

f) Sphygmochron je komplexni chronobiologicka zprava.

g) Synchronizace znamena prizpisobeni endogennich rytmi vnéjSim podminkam.

Opakem je desynchronizace, ktera muze byt vnéjsi a vnitini.

Kromé¢ zminénych pojmi se v chronobiologii dale pouZivaji pojmy jako fazovy
posun, chronodesma®®, volng b&zici cyklus, mezor®’, chronopatologie, chronofarmakologie
a chronoterapie. S nékterymi znich se setkdme dale v textu, kde budou podrobnéji
rozebrany.

Berger (2003) udava pro vypocet a stanoveni biorytmu tuto rovnici: Y(t) = M + A
cos (ot + @), kde M je mezor, A je amplituda, o je thel rychlosti, t je ¢as a @ je akroféze.
Tato rovnice se pouziva pomérné Casto. Vzdy je ale tieba myslet na to, Ze biorytmy jsou
vice ¢i méné nepravidelné a vysledné hodnoty rovnice nemusi odpovidat realu.

Kenner (2003) upozornil na tfi dilezita fakta, kterd se tykaji biologickych rytmu: 1)
témef vSechny biologické proménné maji tendenci k oscilaci; 2) biologické oscilatory
tihnou k synchronizaci a 3) nas biologicky systém se tidi podle urcitych pravidel, ktera
zahrnuji jak adaptaci, tak optimalizaci. Na tato fakta bychom nem¢li zapomenout, protoze
jakykoliv vykyv, chybéjici oscilace, nizkd nebo vysoka amplituda, naznacuji moZznou

poruchu.

18 Je tasove specifikovany referenéni interval pro sledovany parametr a pro dany asovy usek.
7 Je aritmeticky pramér hodnoty periodické funkce mékené v pravidelnych intervalech (H6schl, 2004).
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1.3 Vyvoj biorytmi

Starnuti je nevyhnutelny proces. Dle popularni Harmanovy teorie oxida¢niho stresu je
starnuti vysledkem nahromadénych volnych radikalin v t&le® (Berger, 2003). Z hlediska
vyvoje jsou nejzasadnéjSimi cCastmi naSich zivotl détstvi, adolescence a staii. Jiz od
narozeni dochazi v nasem téle k celé fadé zmén na vSech fyziologickych i psychickych
arovnich. Jak je tomu u biologickych rytmu?

Muzeme fici, Ze vétSina biologickych rytmt se vyviji az po narozeni. Existuji v3ak i
takové rytmy, které l1ze pozorovat u plodi. Protoze se plod nachazi v prostedi délohy, kde
neni mozne, aby vnimal, zda je svétlo, nebo tma, védci se domnivali, ze plod vlastni
cirkadianni rytmus nemad, ze jde pouze o pienos cirkadidnniho rytmu matky na plod.
Dukazem, ze jde o vliv matéina organismu na rytmus plodu, byla existence cirkadidnniho
rytmu melatoninu u pfed¢asné narozenych déti. Tyto déti cirkadianni rytmus mély, i kdyz
o n¢&j pak prisly, a objevil se u nich znovu pozdé&ji stejné jako u déti narozenych v terminu,
tedy zhruba kolem prvniho roku Zivota (Berger, 1995). Kdyz se dité narodi, nerozliSuje
mezi dnem a noci, place stejné ve dvé hodiny odpoledne i ve dvé hodiny rano, cirkadianni
rytmus je tzv. volny. Postupné vSak u n&j dochazi k vytvafeni cirkadianniho rytmu cyklu
spanku a bdéni. Nékteti odbornici se domnivaji, Ze tato synchronizace nastava postupné a
vytvareni cirkadianniho rytmu lze pozorovat v obdobi, kdy si dit¢ navykd na rezim
celonoéniho spanku'® (Nevéimalova & Ilinerova, 2007).

Soucasné vyzkumy, které¢ se tykaji noveé objevenych gangliovych bunék sitnice,
prokazaly, ze citlivost na svétlo se objevuje kratce po narozeni. Hannibal a Fahrenkrug
(2004) tikaji, ze jiz 12 dni po narozeni ziskavaji své schopnosti jak klasické fotoreceptory
(¢ipky a ty€inky), tak gangliové bunky a rozbiha se ¢innost retinohypothalamického traktu,
ktery stimuluje biologické hodiny.

Jini se domnivaji, Ze navozeni vlastniho rytmu probiha zhruba po 3-6 tydnech od
narozeni a ze vliv na synchronicitu mize mit také melatonin, ktery je obsazen v mateiském
mléku matky pouze v noci. Spravny vyvoj rytmid novorozenct a kojencii miuZze narusit
dlouhodoby pobyt na jednotk&ch intenzivni péce, protoze zde na né témét bez prestani

pasobi svétlo, hluk a jiné intenzivni podnéty (Nev§imalova & llInerovd, 2007). Piese

'8 Tato teorie je nékterymi odborniky povazovéana za prekonanou. N&které studie provedené napt. v Londyné
nebo Texasu jeji platnost dokonce vyvraceji (Otéendskova, 2008).

19 Kdy je obvyklé, aby dit& spalo po v&tsinu noci a po vétsinu dne bylo bd&lé? Tuto otazku si polozili védci
z Tokijské univerzity a zjistili, ze spanek od 00.00 do 4.00 byva bézny u déti od tii mesicti. Bdéni od 8.00 do
11.00 byva bézné u déti od 14 mesici a deti staré rok a pil a vice vydrzi byt bd€lé pres vétsinu dne.
K obdobnému zjisténi dospéla také skupina badatelti z francouzského Montpellieru (Berger, 1995).
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vSechny rozpory je dokazano, Ze lidské plody maji vlastni cirkadianni rytmus srde¢niho
pulzu, tvorby mo¢i a dychacich pohybt (Berger, 1995).

Tak jako se u novorozenych déti rytmy vyviji, dochazi k nartstu amplitudy a
stabilizaci rytmu, u star§ich osob se rytmy méni v opacném sméru. Dochazi ke snizovani
amplitudy, zvySovani promeénlivosti, sklonu ke zkracovani periody rytma a snizeni jejich
stability. Typickymi ptiklady téchto zmén jsou zkracovani délky spanku, Cast&j$i nocni
buzeni a brzké ranni vstavani, které jsou zpiisobeny degenerativnimi zménami zrakového
systému a snizenou hladinou melatoninu (Berger, 1995). Ke sniZeni hladiny melatoninu
dochazi v dusledku progresivniho poklesu produkce epifyzarniho enzymu N-
acetyltransferazy® (NAT) (Prasko, 2008). Zmény v biologickych rytmech, které
doprovazeji starnuti, maji Casto za nasledek celou fadu problémii a nemoci. Zmény
v cirkadiannich rytmech se projevuji v poruchéach spanku s vyse popsanymi ptiznaky.

Zvlastni kategorii vyvoje cirkadiannich rytmu tvoii jedinci, ktefi trpi Giplnou ztratou
vnimani svétla po cely zivot. U takto nevidomych lidi Ize po cely Zivot pozorovat volny
beh cirkadidnnich rytmt, ktery je typicky pro novorozence. Diky této desynchronizaci
biologickych rytmia s vnéjSim prosttedim 50-75 % nevidomych trpi poruchami spanku
(Reid & Zee, 2005, in NevSimalova & llinerové, 2007).

20 0 tomto enzymu budu hovofit pozdgji.
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2. Regulace cirkadiannich rytmu

V predeslé kapitole jsem naznacila, Ze cirkadianni rytmy jsou vrozené mechanismy, které
mechanismus mame zabudovan v genech. Jak ale biologické rytmy véetné cirkadiannich
vznikaji? Co vSechno se na jejich vzniku a fungovani podili? Podle Bergera (1995, 64)
jsou biorytmy ve vétSin€ piipadu vytvaieny nékolika zdroji najednou, fika: ,,Biorytmy jsou
vytvareny multioscilacnim systémem s riiznymi hodinami na ruznych urovnich organizace
Zivého systému.* Pfedpoklada, Ze biorytmy jsou urcitym fenotypickym projevem, tzn., Ze
biorytmus je vysledkem vzdjemné interakce geneticky danych dispozic a pisobeni
vnéjsiho okoli.

V roce 1976 C. S. Pittendrigh a S. Daan formulovali myslenku, ktera naznacovala,
ze jsou cirkadidanni rytmy synchronizovdny pomoci dvou mechanisml. Jeden
Z mechanismi slouzi ke kontrole vecerni aktivity organismu a druhy mechanismus slouzi
ke vzniku chovani, které je obvyklé pro ranni ¢innosti. Se stejnou myslenkou se v roce
1982 ztotoznila Helena Illnerova, nase ptfedni odbornice na cirkadianni rytmicitu (Berger,
1995).

Cirkadianni rytmus je pfitomen také u jednobunécénych organismi. Je prokazano, ze
fotosyntéza probihd na zdklad¢ cirkadiannich rytmt. O tento nevyvratitelny fakt se
zaslouzila v padesatych letech minulého stoleti Beatrice M. Sweeneyovd, kterd diky
experimentim na jednobun&éné moiské fase Gonyaulax polyedra® prokazala, Ze kazdéa
bunika vydava kyslik dle cirkadianniho rytmu. Tato schopnost vymizela, kdyz byly fasy
vystaveny trvalému svétlu. Dalsi vyzkumy zase potvrdily, Ze u mnoha jednobunécnych
hub, fas ¢i prvokil existuje cirkadianni rytmus bunééného déleni. Toto déleni zstalo
zachovano i v dobé, kdy byly organismy umistény na nékolik dni do tmy. Buné¢né déleni
souvisi se zménami hladiny cyklického adenozinmonofosfatu®?, latky ktera se podili na
mechanismu pienaSeni signalti z okoli dovnitt buniky (Berger, 1995). U motiské fasy
Gonyaulax polyedra byl prokazan vliv cirkadiannich rytmd i na dal$i dé&je, jako je
bioluminiscence, syntéza proteinil ¢i lokomoce (aktivni pohyb) (Rensing, 1996). Z téchto
vyzkumu lze predpokladat, ze cirkadidnni rytmus je 1 u jednobunécnych organismt

vrozeny.

21\ roce 1991 védci objevili, Ze tato fasa také syntetizuje melatonin (Berger, 1995).
22 7Zmény v cyklickém adenozinmonofosfitu jsou podminény zménami v hlading cyklického
guanozinmonofosfatu, které se objevuji o dvé hodiny dfive. Cyklicky guanozinmonofosfat je tvofen
enzymem guanylatcyklazou a ovliviiuje mimo jiné hladinu vapniku (Berger, 1995).
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Regulace cirkadiannich rytmt u ¢lovéka je slozity proces, na kterém se podili cela
fada ¢asti mozku vcéetné riznych neurotransmiterti, neuromodulatorti, hormont a dalSich.

Cely proces je vzajemné propojen s cyklem spanku a bdéni.

2.1 Suprachiasmatickeé jadro

Tak jako se postupné zvySoval zajem odbornikll o studium biorytmi, zvySoval se i jejich
zajem vyftesit otazku, co za naSimi biologickymi rytmy konkrétné stoji, kde v téle se
nachazi jejich hybatel. Nezavisle na sobé pocatkem 70. let minulého stoleti dvé skupiny
badateld, vedené Stephanem a Zuckerem, Moorem a Eichlerem zaméfily svou pozornost
na vyzkum biologickych hodin? a zjistily, Ze se tyto hodiny nachézi ve dvou nervovych
seskupenich® po obou strandch 3. mozkové komory, v oblasti arteriorniho hypotalamu,
piesnéji nad zkiizenim optickych nervi (tzv. optického chiasmatu). Diky své pozici se této
oblasti zadalo fikat suprachiasmaticka jadra (SCN)®* (nucleus suprachiasmaticus)
(Homolka a kol., 2010; Plhakova, 2013). Geneticky fizené biologické hodiny jsou
synchronné vyjadieny kazdou z ptiblizn¢ 20 000 bunék SCN (Pace-Schott & Hobson,
2002). Stephan s Zuckerem (1972, in Plhakova, 2013) ve svych pokusech zjistili, Ze pokud
m¢ély laboratorni krysy 1éze v této oblasti, doSlo u nich k trvalému pieruseni cirkadiannich
rytmu pohybové aktivity a pfijmu tekutin.

SCN neni homogenni tkani. Sklada se z ventrolateralnich a dorzomedialnich ¢asti.
KaZda z nich vykazuje jiny typicky rytmus a oscilace v obou ¢astech jsou pravdépodobné
synchronizovany pomoci kyseliny gama-méaselné (GABA) (Nevsimalovad & Illnerova,
2007). Ve ventrolateralni ¢asti konci drahy, které pfinaseji informace z vnéjSiho prostiedi a
také zjinych ¢asti mozku. Tento pienos se d&je prostiednictvim odbocky 3.N zrakové
drahy z optického chiasmatu do SCN, ktery se nazyva retinohypothalamicky trakt (tr.
retino-hypothalamicus ¢i radix optica hypothalamica). Retinohypothalamicky trakt

zajiStuje prenos informaci o osvétleni (Petrovicky a kol., 2008). Stephan se Zuckerem

2 Biologické hodiny byvaji v literatufe oznatovany také jako pacemaker, pacemakerova struktura,
endogenni oscilator, ,timer” (Casova¢) (Myslivecek a kol., 2009; Plhakova, 2013). Na fizeni biologickych
hodin maji vliv RORs receptory (the retinoid-related orphan receptors). RORs reguluji expresi nékterych
komponentti biologickych hodin a mohou hrat roli i pfi integraci biologickych hodin a rytmickych vzorcti
exprese metabolickych gent (Jetten, 2009).

Ve skute¢nosti se SCN sklada ze tif skupin jader (tzv. nakupenin, chomagi i cluster), kterd nesou oznaceni
I-I11. Pravé jadra I a II budou nejspise pacemakerem. Ulohou III. jadra je nejen signaly vysilat, ale také je i
pfijimat a nésledné je davat i ostatnim neuronim uvnitt SCN (Myslivecek a kol., 2009).

%> Velikost SCN je velmi mal4, zhruba 0,5 mm® (Dubovy & Jan&alek, 2010).
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(1972, in PIhdkova, 2013) se spole¢né zaslouzili o ptedpoklad, Ze vzajemna synchronizace
vnitinich biorytml s vné&j$im okolim probihé pravé pomoci této drahy, ktera je s SCN tzce
propojena. DalSi drahy, které do SCN usti, jsou genikulohypothalamicky trakt, ktery
informaci o svétle zprostfedkovava nepfimo pies talamus, a draha zraphe nucleus
(Hlinerov4, 2007, in Homolka a kol., 2010).

Jednotlivé drahy (aferentni i eferentni) pro ptehlednost popisuje Myslivecek a kol.
(20009, 142) (tab. 2):

Tab. 2 Aferentni a eferentni drahy SCN

Vstupy (aferentace) SCN jsou: Eferentni drahy SCN vedou do:
Projekce z retiny (z gangliovych bunék
prostiednictvim tr. retinohypothalamicus)

Ncl. paraventricularis thalami

Informace z corpus geniculatum laterale
(respektive z intergenikulatového lalicku)
pres tr. geniculohypothalamicus

Ncl. paraventricularis hypothalami

Projekce z ncl. raphe (soucasti retikularni

formace) Ncl. dorsomedialis hypothalami

Spoje mezi obéma SCN Corpus geniculatum laterale

Epifyzy

Diky vyzkumiim dnes vime, Ze se na registraci svétla nepodileji ty€inky ani Cipky,
jejichz podil je viceméné zanedbatelny, ale soubor gangliovych bunék sitnice. Jde o nové
objevené tzv. fotosenzitivni retinalni gangliony (photosensitive retinal ganglion cell -
pPRGC) (Ketema, Talib & Gianluca, 2009). Na rozdil od ty¢inek a ¢ipku, které obsahuji
fotopigment rodopsin, tyto pRGC bunky obsahuji fotopigment melanopsin (Moore, 2006).

Projekce z retiny se uskute&iiuje pomoci glutamatu®® a NMDA receptorti®’, vstupy
z geniculata se tykaji NPY (viz niZe) a vstupy z ncl. raphe jsou serotoninergni. Neurony
SCN, které projikuji do hypotalamu, jsou dilezité pro spravnou rytmicitu uvoliiovani
kortikosteronu a pohlavnich hormont. Neurony SCN, které se dostavaji do dorzalni ¢asti
hypothalamického paraventrikularniho jadra, se zase ucastni regulace autonomnich funkei.
Propojeni s epifyzou je dulezité pro vznik melatoninu (viz kapitola 2.2) (Myslivecek a kol.,
2009).

SCN vykazuje periodicky se opakujici elektrickou aktivitu, jejiz maximum je

v subjektivnim dnu a minimum v subjektivni noci. V SCN se také rytmicky tvofi

% Glutamat je hlavnim excitaénim mediatorem CNS. Vé&tSina neuronalnich systéméi CNS jej vyluduje
(Druga, Grim & Dubovy, 2011).
27 Jde o receptor, ktery je primarng uréen pro vazbu glutamatu.
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argininvazopresin (AVP), neuropeptid Y (NPY), vazoaktivni intestinalni peptid (VIP) a
gastrin releasing peptid (GRP) (Mysliveéek a kol., 2009). Tyto jednotlivé peptidy,
zejména pak VIP a GRP, slouzi jako hlavni synchronizacni signal pro neurony
suprachiasmatickych jader (Homolka a kol., 2010). Elektricka aktivita v SCN je dana
gliovymi bunkami. Pfi snizeni jejich poctu dochazi k zaniku rytmu u VIP- a AVP-
syntetizujicich neuronti (Myslivecek a kol., 2009).

Diilezitou roli hraje také argininvazopresin ¢i jen zkradcené vazopresin. SCN se
nepodili pouze na regulaci cirkadidnnich rytmi. Védci na zéklad¢€ pozorovani hlodavci a
opic zjistili, Ze jisty vliv ma také na ro¢ni rytmy. Tento vliv byl prokazan napiiklad u
ro¢nich rytmt reprodukénich schopnosti a u nékterych charakteristik metabolismu.
Diikazem podilu na fizeni ro¢nich rytmi mohou byt nckteré neurony, které v SCN
syntetizuji vyse zminény Vazopresinzs. Vazopresin zvySuje zpétné vstfebavani vody
Vv ledvinach a zvysuje krevni tlak. Experimenty dokézaly, Ze ptestoZe jsou nékteré roc¢ni a
cirkadidnni rytmy fizeny SCN, jejich regulace nema stejny mechanismus. Pokud naptiklad
doslo vlivem okolnosti k pteruSeni ¢i poskozeni cirkadiannich rytmi, nemuselo to vzdy
znamenat pieruseni ro¢nich rytmt, a naopak (Berger, 1995).

Poetické nazirani na funkci SCN nabizi Berger (1995). Chape SCN jako dirigenta,
ktery slad’uje jednotlivé rytmy hladin hormonii, biorytmy chovani ve vztahu ke stfidani dne

a noci. Jeho domnénka je piehledné znazornéna na nasledujicim obrazku (obr. 1):

%8 Neurony syntetizujici vazopresin se nachazeji také v mozcich opic. U lidského SCN viak existuji typy
neurond, které jsou charakteristické pravdépodobné pouze pro lidi. Jde o neurony obsahujici latku
neurotenzin a neurony vytvarejici latku neuropeptit Y (Berger, 1995).
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Obr. 1 Funkce ,,dirigenta* SCN cloveka dle Rietvelda (1994, in Berger, 1995, 67)

) POHYBOVA
SUPRACHIASMATICKE AKTIVITA

JADROV MOZKU

% CHOVANI

EPIFYZA

4

MELATONIN

Za vstup jsou povazovany vsechny informace, které na suprachiasmatické jadro putisobi.

Vystupem jsou oznaCeny zpravy, které suprachiasmatické jadro vysila do pftislusnych
organu s cilem sladit vSechny cirkadianni rytmy v téle. Kromé svétla mohou jako vstupni
informace pro SCN pisobit také pohybova aktivita nebo 1éky. U 1€kii jde navic o to, Ze
nemusi vzdy pisobit na SCN piimo, ale mohou putsobit i na jiné oblasti v mozku, které
aktivuji urcité chovani, aktivitu ¢i jiné déje, jez nasledné ptisobi na SCN. Léky tak pres
tyto ,,mezistupné* ovlivituji SCN zprostredkované (Berger, 1995).

Nektefi autofi se domnivaji, ze v naSich télech nemédme pouze jedny biologické
hodiny, ale Ze jich existuje vice. Jedna skupina védcu piedpoklada, Ze se v naSich télech
nachazeji pacemakery dva. Jeden z nich je stabilnéjsi a fidi télesnou teplotu. Druhy je
ovlivnény svétlem a tidi stiidani spanku a bdéni. Dalsi skupina naopak $ifi mySlenku o
existenci jednoho nadiazeného, centralniho pacemakeru, ktery tidi celou fadu dalSich, tzv.
otrockych. Ty by bez spravného fungovani centralniho pacemakeru nefungovaly
(Myslivec¢ek a kol., 2009). Centralni hodiny se nachazeji v SCN a ty otrocké lze nalézt
v riznych castech téla, napi. v srdei, plicich, ledvinach, jatrech ¢i kosternim svalstvu.
Pouze biologické hodiny v SCN jsou piimo ovlivnény mirou osvétleni, informace o svétle
pak pomoci riznych drah pienaseji do hodin perifernich (NevSimalova & Ilinerova, 2007).
Periferni hodiny jsou navic ovliviiovany prostfednictvim autonomniho nervového systému

a pres systém neuroendokrinni (Hastings, Reddy & Maywood, 2003).
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Autonomni nervovy systém je soucasti periferniho nervového systému a je
samotidici. Vétsina jeho funkci je mimovolnych, nepodléha védomé kontrole. Autonomni
nervovy systém ovlivituje celou fadu visceralnich zlaz a organt, ¢imz zajiStuje
homeostazu organismu. | funkce autonomniho systému podléhaji cyklus spanku a bdéni.
Bylo naptiklad prokazano, ze spontanni fungovani jicnu je béhem spanku na nizké urovni,
protoZe dochazi ke sniZzeni automatického polykani na minimum. S autonomnim nervovym
systémem souvisi také télesna termoregulace, ktera je zavisla na télesné teploté. A jak uz
vime, télesna teplota podléha cirkadianni rytmicité (lzac, 2006).

U dalsich zivo¢ichui bylo centrum cirkadiannich rytmi nalezeno riizné. U nékterych
mekkysu se nachazi v o¢ich, u hmyzu (naptiklad u $vabur) v optickych lalocich a u ptaka ¢i
jestérek v epifyze. U savci se navic piedpoklada existence ,ranniho* a ,,vecerniho*
oscilatoru. Pro tuto domnénku svéd¢i fakt, Zze dojde-li k ovlivnéni vné&jSim cCinitelem,

postup synchronizace je rychlejsi ve vecernich hodinach nez v rannich (HOschl, 2004).

2.2 Melatonin a jiné latky

V 50. letech izoloval Lerner se svymi spolupracovniky substanci N-acetyl-5-
methoxytryptamin, kterou pojmenovali melatonin. Jde o hormon, ktery je
produkovan epifyzou - SiSinkou (corpus pineale). Hladina melatoninu se béhem dne méni.
Zacina stoupat pii soumraku, nabyva vrcholu kolem 2. az 4. hodiny ranni a posléze
postupné klesa (obr. 2). Sekrece melatoninu je ve svych parametrech geneticky
determinovana. V ptipadé¢ dlouhych fotoperiod se kiivka rozsifuje a naopak (Prasko,
2008). Vysoka hladina melatoninu je v tzv. skotoperiodé, tzn. vtemnem obdobi dne,
v noci, a nizka v tzv. fotoperiode, tzn. béhem dne (Plhakova, 2013). Rozdily v hladiné
melatoninu zaznamenavaji melatoninove receptory, které se nachdzi v SCN, ale miZeme je
nalézt i v jinych ¢astech mozku: v eminentia mediana, v chorioidalnim plexu na kaudalnim
konci ¢tvrté komory, v piedni hypofyze a vretiné (Prasko, 2008). Diky témto
melatoninovym receptorim je ovliviiovan chod biologickych hodin (Myslivecek a kol.,
2009).

Melatonin je hormon, ktery je vyluCovan jak u dennich, tak no¢nich zivocichu.
Déava signal organismu, Ze je noc (Berger, 1995). V pfirodé udava délka melatoninového

signalu délku dne, jinymi slovy udava ro¢ni obdobi (Kitzlerova & Anders, 2011).
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Obr. 2 Hladina melatoninu u clovéka v zavislosti na denni dobé (Prasko, 2008)
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Graf 1 Kfivka sekrece melatoninu u Slovéka v zdwislosti na denni dobé.

Neurony SCN jsou sepifyzou pravdépodobné propojeny prostiednictvim
adrenergnich neuront. Na =zaklad€ jejich aktivity dochdzi ke zménam rytmu N-
acetyltransferazy (NAT), ktera katalyzuje pfeménu serotoninu® na N-acetylserotonin. A
pravé z N-acetylserotoninu vznika melatonin®. Bezprostiedné po syntéze v epifyze je
melatonin vyloucen do krve. Po ur€ité dob¢ se pak v jatrech méni na 6-hydroxy-melatonin,
ktery je vychytavan ledvinami a vylu¢ovan moci (Berger, 1995).

Funkce melatoninu je dvoji, nejenze je jeho sekrece ovlivnéna ¢innosti SCN, ale
tento vztah funguje i naopak na principu zpétné vazby, melatonin funkci SCN fidi.

Zpétnovazebné pusobeni melatoninu a dalSich biorytmti na SCN znazoriiuje obr. 3.

# Jinak 5-hydroxytryptamin, zkracen v literatufe nékdy uvadén jako 5-HT. Cirkadianni variace
v koncentraci serotoninu v mozku byla poprvé zkoumana v 50. letech minulého stoleti na mySich, a to
Albrechtem a jeho spolupracovniky. Postupné na néj navézaly dalsi vyzkumy, které tyto zmény pozorovaly u
krys a nasledné u lidi (Redfern, 1996).

% Siginka je plochy ovoidni utvar, ktery je zav&$eny na stopce (commissura habenalarum) k dorsalnimu
obvodu diencefala a ktery se sklada z epiteloidnich bunék (pinealocyty) a z fibralnich astrocytd. Pinealocyty
produkuji serotonin, ktery je pravé v SiSince metabolizovan na melatonin (Druga a kol., 2011).
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Obr. 3 Zpétnovazebné piisobeni nekterych biorytmii na ,, dirigentskou* cinnost SCN v
mozku dle Rietvelda (1994, in Berger, 1995, 69)
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Melatonin ma rovnéz dva ucinky na spanek. Nepifimy vliv se uskuteCiiuje pies
posilovani cirkadiannich rytmu. Melatonin zesiluje cirkadidnni rytmy, ¢imz nepiimo
zesiluje cyklus spanek a bdéni. V dnesni dobé, kdy nartsta pocet spankovych poruch, byva
melatonin vyuzivan také pfi 16¢bé poruch cirkadiannich rytmu. Ukazalo se, Ze jednorazové
podani melatoninu v urcitou dobu miiZze zpusobit fazovy posun cirkadidnnich rytmd.
Podame-li jej réno, faze se v dusledku podani zpozd'uje a naopak odpoledni ¢i veéerni
podani zpusobuje piedsunuti faze (Langmeier et al., 2009). Ptimy vliv spocdiva v jeho
hypnotickych ucincich, které lze nejlépe pozorovat pii podani melatoninu béhem dne
(Prasko, 2008).

Funkce melatoninu bychom mohli shrnout nésledovné. U ¢loveka nastavuje
biologické hodiny, posiluje Casovy systém, zlepSuje kvalitu spanku a snizuje télesnou
teplotu. Krom¢ toho mé& vyznamny vliv na potlaceni invazivnosti naddorovych bunck
karcinomu prsu, a pokud je podavan ve farmakologickych davkach, pusobi jako silny
antioxidant (Kitzlerova & Anders, 2011).
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2.3 Geny biologickych hodin

Prvni domnénku o existenci genu biologickych rytma (tzv. hodinové geny) vznesli v roce
1971 R. J. Konopka spolu s S. Benzerem. Na zakladé studii mutanti octomilky obecné
(Drosophila melanogaster) se jim podafilo najit gen, ktery stal za zménami 24hodinového
rytmu pohybové aktivity. Tento gen oznacili jako per (period gene) (Konopka & Benzer,
1971, in Kyriacou, Greenacre, Ritchie, Peixoto, Shiels & Hall, 1992). Gen per se u
octomilek nach&zi na chromozomu X. Tento gen byl klonovan v roce 1984 a kompletni
sekvence byla determinovana dvéma nezavislymi skupinami o dva roky pozdéji (Young,
1993, Hall, 1990, in Rensing, 1996).

Nalezeni konkrétnich gent je velmi slozity proces, u lidi obzvlast. Konkrétni geny
biologickych hodin byly nalezeny naptiklad u houby Neurospora (geny ccgl, ccg2, gen
frg®), u kieckd a potkand (gen c-fos*) a pravé octomilek (gen per, gen tim) (Berger,
1995). Prvni hodinovy gen savcu byl nalezen v roce 1997 skupinou védci z Nothwestern
University a dostal nazev clock (Circadian locomotor output cycles kaput) (Laposky, Bass,
Kohsaka & Turek, 2008). A ktere konkrétni hodinové geny byly nalezeny u lidi? Patii
mezi né zejména geny perl, per2, cryl, cry2, clock, bmall, kasein kinaza le (ckle) a rev-
erba (NevSimalova & Ilinerovd, 2007).

Védci predpokladaji, Zze geny nalezené u octomilek a u hlodavct stoji za oscilaci
v SCN. Geny biologickych hodin spole¢né s proteinovymi produkty, které casto nesou
stejny nazev jako urCity gen, jen psané velkymi pismeny, piedstavuji zpétnovazebnou
smy&ku®® (jejiz velmi zjednoduseny model Ize vidst na obr. 4), ktera tyto oscilace vytvafi.
Na zminénych proteinech pak lze rytmické zmény pozorovat (Myslivecek a kol., 2009).
Zjistilo se, Ze RNA, kterd se na genu per piepisuje v per mRNA, vykazuje cirkadianni
rytmus s maximalni hladinou v noci. P¥ekladem informace z per mRNA vznika bilkovina
PER, kterd nabyva maximalnich hodnot zhruba o 6 hodin pozdéji nez v mRNA. Bilkovina
PER po modifikaci vstupuje do jadra a brani piepisu vlastniho genu, coz zptisobuje pokles

per mRNA i PER. Cely tento proces znovu startuje piepis genu per. Do celého

%1 Gen frg byl klonovan vroce 1989 a byl podroben detailni molekularni analyze Dunlapem a jeho
spolupracovniky (Dunlap, 1993; Loros, 1995, in Reinsing, 1996).

% Gen c-fos se nachazi v buiikach SCN a patii do skupiny genii oznadovanych jako IEG (Immediate early
genes). Tato skupina genti muze pravdépodobné ovliviiovat cirkadidnni rytmy prostiednictvim svych
proteinovych produktd. Navic jsou pravdépodobné zahrnuty i v nasledné transkripci dalich gent. C-fos a
dalSi IEG geny jsou nejvice ¢inné béhem probouzeni (Pace-Schott & Hobson, 2002).

% Toto schéma poprvé navrhli a predstavili Ehret a Trucco v roce 1967. Je zndmo jako ,,chronon hypothesis*
(Rensing, 1996).
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zpétnovazebného procesu jesté vstupuje stejnym mechanismem gen tim se svou bilkovinou

TIM, které vykazuji stejnd maxima jako per a PER (llInerova, 1997).

Obr. 4 Zpétnovazebna smycka genii biologickych hodin (Myslivecek a kol., 2009, 142)
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Jak presné tyto smycky funguji, popisuji Nevsimalova s llinerovou (2007, 193):
., Podstatou rytmicity jsou negativni i pozitivni zpétnovazebné smycky transkripce
hodinovych genui, jejich translace v proteinové produkty téchto genii a posttranslacni,
zejména fosforylacni modulace hodinovych proteinu. Produkty hodinovych genu slouzi
jako transkripcni faktory ovliviujici prepis hodinovych genii ve zpétnych uzavienych
smyckdch tvoricich molekulovy mechanismus biologickych hodin®*.* Jinymi slovy,
informace o osvétleni jsou vedeny retinohypothalamickym traktem do SCN. Béhem noci je
pak na nervovych zakoncenich tohoto traktu uvoliiovan glutamat, ktery indukuje expresi
gent perl a per2. Tato exprese pak spousti vyse popsané zpétnovazebné smycky (Hastings
a kol., 2003).

Védci prokazali, ze mnoho vlivi, probihajicich uvnitt bun¢k, miize prenastavit
mechanismus naSich vnitfnich hodin. Napfiklad zvySena teplota (teplotni Sok) ovliviluje
expresi hodinovych genii, cyklickych nukleoitidii, inositol fosfati a uroven kalcia,
proteinovou fosforylaci, stejné jako ovlivituje degradaci mRNA a rGznych druht proteind.

Konkrétné dochazi k inhibici vétSiny cest genové exprese transkripénich a transla¢nich

% Produkty hodinovych gent také ovlivituji i prepis stovek dalsich genti (Nevsimalova & llnnerové, 2007).
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procest a je také zpomalovano tempo degradace u tzv. dlouhoZijicich proteini® (Rensing,

1996).

Diky novodobym pfistrojim dnes vime, Ze hodinové geny se nenachazi pouze
v mozku, ale Ize je nalézt v nékterych perifernich ¢astech naseho téla. Tyto objevy maji za
nasledek nové zpusoby nahliZzeni na to, jak jsou cirkadianni rytmy zapojeny do mnoha
fyzikalnich i molekularnich procest (Laposky a kol., 2008).

Nejnovéjsi vyzkumy odhalily, ze za naSimi cirkadiannimi preferencemi stoji
zejména gen per3. Na zaklad¢ vysledkid v Dotazniku rannich a veéernich typi (MEQ)
provedli védci u jedinct s extrémné rannim i veCernim chronotypem a spiSe rannim i
veCernim chronotypem analyzu DNA. Zjistili, ze za zafazeni do prvni, ¢i druhé skupiny
muze z velké ¢asti polymorféza hodinového genu per3, ktera navic Gzce souvisi s vékem a
pravdépodobné miize i za vznik poruch cirkadidnnich rytmt, konkrétné zpozdéné faze

spanku (Jones, Ellis, Von Schantz, Skene, Dijk & Archer, 2007).

% Jde o bilkoviny, které se béhem Zivota ¢lovéka téméF neméni. Radi se mezi n& napiiklad kolageny &i
krystaliny (ODbsil, Pavli¢ek, 1997).
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3. Cirkadianni rytmus a spanek

Cirkadianni rytmus je Uzce spojen se spankem. Jeho hlavnim Ukolem je zajistit hladke
stiidani cyklu spanku a bdéni. Po dlouhou dobu se vétilo, Ze spanek a bdéni jsou dva
separované stavy. Diky objevim konkrétnich ¢asti mozku, které se podileji na stéidani
spanku a bdéni, dnes vime, Ze je toto vnimani zna¢n¢ zjednodusené (Waver, 1992). Nové
objevy ukazuji, Ze tato problematika skryva sloZitost a komplexnost jednotlivych fazi,
které davaji prostor k podrobnému zkoumani. V ptedchozi kapitole jsem popsala vybrané
casti mozku, které se vyznamné podileji na fungovani cirkadianniho rytmu. Proto,
abychom dokazali spravné pochopit cely mechanismus stiidani cyklu spanku a bdéni, je
zapotiebi doplnit zminéné informace o fakta, tykajici se regulace spanku a bdéni a jejich
vzajemné provazanosti s naSimi biologickymi hodinami. Nejprve se jen struéné zminim o

tom, co to viibec spanek je a jak vypada.

3.1 Charakteristiky spanku

Spanek definujeme jako ,,rytmicky se vyskytujici stav organismu charakterizovany
snizenou reaktivitou na vnéjsi podnéty, snizenou pohybovou aktivitou a vétsinou i druhove
typickou polohou, typickymi zménami aktivity mozku zjistitelnymi elektroencefalografii a u
clovéka snizenou, resp. zménénou kognitivni cinnosti** (Sonka, Némcova & Paul, 2007).
Spanek je projevem Gtlumu v centralnim nervovém systému. Utlum CNS se $ifi po
korovych a nékterych podkorovych oblastech (Myslivecek a kol., 2009). Jde o jisty druh
zménéného stavu védomi, ktery je okamzité reverzibilni. Proto je tfeba jej odliSovat od
dalSich zménénych stavli védomi, jako naptiklad koma, hibernace ¢i estivace™® (Boucek a
kol., 2003).

dokazana prospés$nost spanku nejen pro fyzickou, ale také pro psychickou regeneraci.
Béhem spanku dochazi k ovlivnéni celé fady vegetativnich funkci (krevni tlak, dech,
tepova frekvence) (Moorcroft & Belcher, 2003), potiebujeme jej pro spravné fungovani
CNS (3. a 4. stadium NREM, REM) (Prusinski, 1993), regeneraci tkani, regulaci
imunitnich reakci i pro dobrou néladu (Sonka a kol., 2007).

% Je podobna hibernaci, jde v podstats o stejny druh ,,spanku, ktery probiha v 1ét&.
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Ptestoze se dlouhou dobu véfilo, Ze v pribéhu spanku se nic nedéje, diky véde dnes
vime, Ze spanek je aktivni d¢j. Dalo by se fici, ze velmi aktivni, protoze aby naSe télo
mohlo vykonat tento slozity proces, je zapotiebi dokonalé¢ souhry mnoha oblasti naSeho
mozku a dalSich ¢asti naseho organismu. A nejen to, nesmime zapomenout i na vliv
vné&jsiho okoli (jako napiiklad denni doba, prostfedi uréené pro spanek, kultura, spolecnost
a mnoho dalSich).

V nasem mozku neustale probiha pfenos informaci, tzv. vzruchti, prostfednictvim
neurontt a jejich spoju K jinym neuroniim piipadné jinym bunkam (napf. svalovym).
Aktivitu neuront zasadné ovliviiuje polarizace jejich membrany, ktera je dana napétim
mezi nitrobunéénym prostorem a prostorem vné neuronu. Za béznych podminek je napéti
na této membrané -60 mV. Toto napéti je udrzovano Cinnosti iontovych kanala. Otevirani a
zavirani téchto kanala je ovliviiovano excita¢nimi a inhibi¢nimi mediatory, které ptisobi na
receptorech, a synapsemi na membrané neuront (Sonka a kol., 2007). Pro zji§tovani této
aktivity se vyuziva elektroencefalografie (EEG)*’. EEG je vyuZivano k m&feni elektrické
aktivity mozku od 50. let minulého stoleti, kdy jej do svych vyzkumt zafadili dva
vyznamni prukopnici v oblasti spanku Nathaniel Kleitman a jeho zak William Dement
(PIhdkovd, 2003). V soucasnosti se pouziva bud’ skalpové EEG (kde jsou elektrody
umistény na povrchu hlavy) nebo EEG snimané elektrodami umisténymi pfimo na povrchu
mozku nebo Vv hlubSich mozkovych strukturach. Skalpové EEG dokaze méfit aktivitu
vetsich skupin neurontl, zatimco druhy typ EEG ukazuje aktivitu ohrani¢enych skupin
neuroni® (Sonka a kol, 2007). Vysledkem méfeni je souvisly graf, tzv.
elekroencefalogram.

V zavislosti na stavu na$i aktivity (bdéni, relaxace, spanek) se béhem dne meéni
zaznam EEG. Pokud jsme ¢ili a v plném bd¢lém stavu, pievazuji na zdznamu viny beta. To
jsou viny s relativné vysokou frekvenci a nizkou amplitudou (14-30 hertzi za sekundu).
V relaxovaném stavu prevladaji pomalejSi viny alfa, jejichz frekvence je niz§i nez
v piipadé beta vin (8-13 Hz/s), na druhou stranu maji o néco vétsi amplitudu.

K relaxovanému stavu pravideln¢ dochédzi v dob¢, kdy uléhdme ke spanku. Po ném

" Pro celkovy obraz spankového cyklu je nutné pouzivat polysomnografii. Polysomnografie poméhé
rozliSovat spanek, bdéni a jednotliva stadia spanku. Pfi tomto méfeni jsou snimdna data tfi zékladnich
parametri: EEG (elektroencefalogram), EMG (elektromyogram svali brady) a EOG (elektrookulogram).
Daéle se mohou sledovat tyto proménné: proud vzduchu pfi dychani, dychaci pohyby, dychaci zvuky, saturace
hemoglobinu kyslikem, pohyby dolnich kon&etin, EKG a polohy téla (Sonka, Jakoubkovéa & Paul, 2007).

% 7a b&znych podminek se v medicing a ve vyzkumu vyuziva skalpového EEG.
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nasleduji 4 NREM spankova stadia (synchronni spanek®) a REM stadium spéanku
(paradoxni spanek®®), ktera se lisi vyskytem typu vin, svalovou aktivitou, probuditelnosti a
dal$imi proménnymi (Prusinski, 1993; Faber, 2001; Prasko, Espa-Cervena & Zavésicka,
2004; Petrovicky a kol., 2008; Borzova a kol, 2009; Plhakova, 2013):

1. stadium (S1, N1) (hypnagogické) — usindni — v tomto stadiu se nachdzime v dobé
prechodu mezi bdénim a spankem. Pokud dojde k probuzeni, jedinec je presvédcen,
ze jesté nespal. Mohou se objevit svalové kieCe (Skubnuti téla), které vedou
k probuzeni jedince. ,Relaxované“ viny alfa jsou postupné nahrazeny
nepravidelnymi vinami theta (frekvence 4-7 Hz/s, amplituda 10-15 pV), které maji
nizkou amplitudu®’.

2. stadium (S2, N2) — lehky spanek — pro toto stadium je typicky vyskyt dvou jevii na
zaznamu EEG. Jde o tzv. spankova vietena, shluk rychlych vin s frekvenci 11-15
Hz/s (amplitudou 25 pV) objevujicich se 1x az 10x za minutu a trvajicich od 0,5 do
1,5 sekundy, a o tzv. K-komplexy, projevujici se ostrymi, velkymi a pomalymi
vinami. U spiciho jedince pozorujeme pravidelné oddychovani, pomalé oc¢ni
pohyby pod zavienymi vicky postupné mizi.

3. stadium — hluboky spanek — v EEG zaznamu pievazuji viny theta, ale objevuji se
velmi pomalé viny delta*, které maji frekvenci 1-2 Hz/s a amplitudu vétsi nez 75
MV. Viny delta tvofi v tomto stadiu zhruba 20-50 % EEG z&znamu. V tomto stadiu
jiz nedochazi k pohybéim &lovéka ani jeho oénich bulev®.

4. stadium — hluboky spanek — ve ¢tvrtém stadiu pievazuji viny delta, tvofi vice nez
50 % zaznamu EEG. Jsme-li vtomto stadiu spanku, naSe svalstvo je uplné
uvolnéné, mame nizky krevni tlak 1 tepovou frekvenci. Rovnéz nas jen vyjimecné
probudf okolni vlivy**.

Stadium 3 a 4 (S3 + S4, N3) byvaji souhrnn¢ oznacovana jako pomalovinny spanek

(slow-wave sleep, SWS).

% Nézev je odvozen od EEG obrazu tohoto spanku, kde pievladaji pomalé viny, kdy jde o zvysenou
synchronizaci elektrickych mozkovych vin (Faber, 2001).

0 Nazev je odvozen od viditelného paradoxu, kdy REM spanek je spanek velmi hluboky, pfesto se v ném
nevyskytuji pomalé viny. Nektefi badatelé jej povazuji za 5. stadium NREM spanku, jini jej vyélenuji jako
samostatnou oblast (Faber, 2001).

*1V/ priib&hu tohoto stadia miizeme zaznamenat vyskyt fantasknich predstav, jez jsou podobné halucinacim.
*2 Pitomnost vin delta v EEG zdznamu ukazuje na to, Ze se jedinec opravdu nachazi v hlubokém spanku.

* Nékdy se pomalu miiZe zadit objevovat i EOG aktivita. Napiiklad u déti nékdy dochézi k pootevieni o&i,
kde si 1ze povSimnout strabismu, ktery muze ptfechdzet az do tzv. chameledénovitych pohybt oc¢i. K témto
pohybiim dochazi v disledku uvolnéni zdéanlivé fixnich mechanismt, jako je souhra kmenovych center
zaji$tujicich konjugované pohyby bulbti u nuclei origis nervi abducentis (Faber, 2001).

# Vyjimku tvori plag ditéte &i zvolani jména jedince, ktery se v tomto stadiu nachazi. V t&chto situacich je
aktivovan sluchovy kortex.
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REM stadium - jakmile se dostaneme do REM stadia, ndS organismus se znovu
aktivuje, rozboufi. Pomalé viny jsou vystiidany rychlymi vlnami (pfevazuji beta a
theta viny), které pfipominaji viny v bd¢lém stavu. Obcas se objevuji tzv. pilovité
viny (sawtooth waves) s frekvenci 2-4 Hz. Na$ krevni tlak, dech i tep jsou
nepravidelné. Svaly jsou tak uvolnéné, Ze nejsme schopni udrzet hlavu ani bradu. U
muzi dochazi k erekci®® a u Zen k zvlh&eni vaginalni sliznice. Charakteristickym
rysem REM stadia jsou rychlé koordinované pohyby oc¢nich bulev*® ze strany na
stranu, které byly poprvé pozorovany a vysvétleny vroce 1953 Kleitmanem a
Aserinskym. Kleitman s Aserinskim také vyslovili domnénku, ze toto stadium
souvisi se snénim. Novodobé studie potvrdily, ze vétSina snil (az %) se nam zda
v pribéhu REM faze spanku. REM faze spanku predstavuje 20-25 % celkového
no¢niho spanku. Podle o¢nich pohybu a svalovych zaskubi rozliSujeme dvé stadia
REM: atonické (bez svalové aktivity a pohybu o¢i) a fazicka (pohyby o¢i 1 svalové
z&$kuby®” jsou piitomny). REM je potiebny pro prevod informaci do dlouhodobé

paméti a pro udrZzeni emoc¢ni rovnovahy.

Béhem jednoho spankového cyklu se vystiidaji zhruba 4 stadia hlubokého spanku a
4-5 stadii REM faze spanku. Za noc probéhnou asi 4 spankové cykly (Myslivecek a kol.,
2009). Plati nepfima tméra, postupem noci hlubokého spanku ubyva a dochazi k jeho
zkracovani, naproti tomu REM spanku piibyva a dochazi k jeho prodluzeni. Spankovy
cyklus (trvajici 90-120 minut) je navic paradoxni. Jednotliva stadia nejdou ptesné po sobé,
jak jsou popséna vyse, ale nasledujicim zptisobem: prvni stadium trva zhruba 10 minut.
Nésleduje stadium druhé (trva zhruba 10 az 25 minu). Po ném se jen na kratkou chvili
(uvédi se na 5 minut) dostaneme do stada tietiho, po kterém nasleduje stadium &tvrté, ve
kterém obvykle setrvame zhruba 20 az 40 minut. Zde nastava zminény paradox — dochazi
K navratu nazpét. Na 1 aZ 2 minuty se vracime do stadia tfetiho, pak na 5-10 minut do
stadia druhého. Teprve poté nastava chvile, kdy se pfesuneme do prvni REM faze spanku.
Prvni REM trvéa okolo péti minut a nastava zhruba po 90 minutdch od usnuti (Schenck,

2008). V experimentech bylo zjisténo, Ze pokud béhem noci jedince budime tak, aby se

*® Té&chto poznatkid byva hojn& vyuzivano pfi diagnostice muzskych problémi s potenci. Bylo zjisténo, 7e u
neurotickych impotenci neni erekce v REM fazi spanku narudena. V piipadé organicky zapti¢inénych
impotenci chybi (Faber, 2001).

*® Anglicky rapid eye movements — odtud nzev REM stadium spanku.

" Fazicka faze ziejmé souvisi s ponto-genikulo-okcipitalni aktivitou (PGO).
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nedostal do REM faze spanku, béhem nasledujici noci je chybéni této faze kompenzovano
déle trvajicim a intenzivnéj§im REM (Faber, 2001).

Potieba spanku je individualni zalezitosti. Primérné ¢lovék spi 7-8 hodin denné.
Existuji v8ak jedinci, ktefi potfebuji delsi spanek, tzv. long sleepers, nebo naopak kratsi
spanek, tzv. short sleepers. Faber (2001) vSak poukazuje na to, Ze vice nez 10 hodin
spanku denn¢ lze povazovat za hypersomnii a méné neZ 5 hodin spanku denné za insomnii
(agrypnii). V 90. letech minulého stoleti védci dokazali, Ze jedinci patiici do skupiny long
sleepers méli v dobé bdéni vyssi ostrazitost, a to i ptes to, Ze doba, po kterou jsou vzhiiru,
je mnohem krats$i nez u tzv. short sleepers. Ti Vv provadéném vyzkumu dopadli hute
(Wever, 1992).

Pokud muzeme vstavat bez budiku, pfirozené se vzbudime v dob¢ posledniho stadia
REM faze spanku nebo kratce po jejim skonéeni. Béhem noci se také budime, dokonce
nékolikrat za noc, i kdyZ si tato probuzeni mnohdy nepamatujeme. Déje se tak v obdobi
prechodu z nebo do REM féaze spanku (Prasko, Espa-Cervena & Zavésicka, 2004).

3.2 Rizeni bd&losti

Fakta, ktera vime o neurofyziologii spanku, vychazi z prace rumunského psychiatra a
neurologa Constantina von Economa. Ve své praci se vénoval analyze klinickych a
patologickych nalezti u pacientti, ktefi trp&li letargickou encefalitidou®. Vétsina
nemocnych spala az 20 hodin denné. Probouzela se pouze na jidlo a piti. U téchto pacientii
nalezl von Economo léze mezi mezencefalem a diencefalem a vytvofil teorii vzestupného
aktivacniho systému (arousal), ktery udrzuje mozkovou kuiru v bdélosti (von Economo,
1930, in Sonka a kol., 2007). Na jeho teorii ve 40. letech minulého stoleti navazala dvojice
Guiseppe Moruzzi a Horace Magoun, ktefi pii svych pokusech za pomoci EEG objevili a
potvrdili existenci tohoto systému a vytvofili koncepci ascendentniho retikularniho
aktiva¢niho systému (ARAS) (Moruzzi & Magoun, 1949, in Sonka a kol., 2007).
Vzestupny aktivadni systém za&ina v retikularni formaci (RF)*® tegmentu

mozkového kmene (Pollak a kol., 2010). Je zaloZen na tzv. kolateralizaci, kterd je

8 T¢7 zvana jako epidemicka & von Economova. Tato choroba dnes prakticky jiZ neexistuje.

* Jde o Sedou hmotu, kterd je uloZena mimo jadra mozkovych nervii a ktera je tvofena soustavou
longitudinalné uspofadanych jader. RF sahd od prodlouzené michy az do rostralniho mesencefala. Vizualné
vypadaji jako velké mnozstvi svaze¢kl vlaken, které probihaji mezi jadry mozkovych nervil a po zvétSeni
maji sitovitou strukturu, odtud také nazev: retikularni. Jadra retikularni formace jsou uspofadana do tii
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umoznéna vnitinim propojenim jednotlivych retikularnich bun¢k i jader prostfednictvim
velkého mnozstvi rozvétvenych kolateral, které se nachézeji na axonech kazdé bunky.
Rozvétveny systém kolateralti pomaha rozptylit a zesilit podrazdéni aferentnich impulzi,
které vyuziva zejména ascendentni retikularni aktivacni systém (Petrovicky a kol., 2008).

ARAS se sklada ze dvou vétvi. Prvni vétev je vzestupna (eferentni) draha vedouci
do talamu, tractus reticulothalamicus. Tam aktivuje thalamické pfepojovaci neurony, které
jsou dulezité pro pienos informaci do mozkové kiiry. Vysilani pfenaSect z talamu zajistuji
cholinergni neurony® pontomezencefalického piechodu. Tyto neurony funguji nejvice
v dobé bdéni a v REM fazi spanku. Pokud neni proud ptenosu informaci z talamu do
mozkové kiry dostateény, nejsme bdéli (Sonka a kol., 2007; Druga a kol., 2011).

Druha vétev talamus obchazi a pies fasciculus telencephalicus medialis bézi do
¢asti lateralniho hypotalamu, déale do bazalni ¢asti telencefala a do frontalni mozkové kury.
Tato draha vychazi z monoaminergnich neuronti, nachazejicich se v hornim mozkovém
kmeni a kaudalnim hypotalamu, ze serotoninergnich rafeélnich jader®, dopaminergnich
neuronti® ventralni substantia grisea centralis a histaminergnich neuroni v ncl.
tuberomammillaris hypothalami. Na projekci informaci do mozkové kiry se podileji také
peptidergni neurony v laterdlnim hypotalamu (obsahuji hormon koncentrujici melanin) a
neurony bazalniho telencefala, které obsahuji acetylcholin nebo GABA. Monoaminergni
neurony pali nejrychleji béhem bdé€losti, zpomaluji v NREM fazi spanku a ustavaji
v ¢innosti béhem REM faze spanku. Hypokretinergni neurony (produkujici hypokretiny a
orexiny) v lateralnim hypotalamu jsou zase aktivni béhem bd¢losti (Moorcroft & Belcher,
2003; Druga a kol., 2011). V piipad¢ vyskytu 1ézi v priabéhu této drahy dochazi k nejdelsi
spavosti nebo dokonce ke kdmatu (Lu et al., 2006, in Sonka a kol., 2007).

ARAS mimo jiné spousti tzv. probouzeci reakci (arousal reaction). Podrazdéni

jakéhokoliv smyslu (zrak, sluch, taktilni Citi) vyvola aktivaci ARASu, ktery nastartuje

longitudinalnich pruhG — systémua (raphealni, meididlni a lateralni). Diky vyzkumu jsou zndmy i dalSi
systémy jako cerebelarni systém ¢&i systémy ,,chemické“ (monoaminergni — katecholaminergni a
serotoninergni — a cholinergni) (Petrovicky a kol., 2008; Druga a kol., 2011).

%0 Jsou soucasti cholinergniho systému retikularni formace a obsahujici acetylcholin. Jde konkrétn o skupiny
bunék oznacovanych jako CH 5 (uloZeny v ncl. pedunculopontinus) a CH 6 (uloZeny v ncl. laterodorsalis)
(Druga a kol., 2011).

*! Serotoninergni rafealni neurony tvofi serotoninergni systém retikularni formace. Tento systém se podili
také na fungovani inhibi¢niho systému retikularni formace, ktery funguje na stejném principu jako systém
aktivaéni, jeho centra jsou v8ak v menSim rozsahu a uloZena v kaudalnich a ventralnich ¢astech retikularni
formace. Jeho hlavni funkci je navozovat v CNS pocit klidu a odpocinku, viz dale (Petrovicky a kol., 2008).
2 Jsou sou¢asti monoaminergniho systému RF, presn&ji dopaminergniho systému, ktery je spolu
S noradrenergnim systémem jednim ze 2 slozek tvoficich katecholaminergni systém RF (Druga a kol., 2011).
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proces probouzeni. Kromé toho miize byt probouzeci reakce vyvolana i aktivaci korovych
oblasti ¢i aktivaci limbického systému (Myslivecek a kol., 2009).

Nejnovéjsi  studie prokazaly, ze mozek je pii rtznych urovnich bdélosti
organizovan specifickymi zpusoby. Diky znalosti neuroanatomie vime, Ze funk¢ni
reorganizace mozku souvisi s uvolfiovanim riiznych neurotransmiterti a neuromodulatort.
Bylo prokazano, ze pro bdéni je dulezity noradrenalin a dopamin, zvySujici mentalni
aktivaci (tzv. arousal). Pro vznik bdélého stavu, stejné jako pro navozeni REM faze
spanku, je zase dulezity acetylcholin. Stav bdéni podporuje také histamin, ktery je
produkovan hypothalamem. K udrZzovani bdélého stavu napomahad neurotransmiter
glutamat. Glutamat je navic dulezity i pti regulaci mozkové aktivity v NREM fazi spanku.
Kromé neurotransmitertt a neuromoduléatorti pfispivaji k bdélosti také nékteré hormony,
jako naptiklad adrenokortikotropni hormon (ACTH), nebo gloukokortikoidy (Moorcroft &
Belcher, 2003; Ebrahim et al, 2002, in Plhakova, 2013).

Na polygrafickém zdznamu bdé&losti je pii zavienych ocich probanda ptitomen alfa
rytmus. Pfi otevieni o¢i alfa rytmus mizi. Pokud budeme opakovat zavirani a otevirani oci,
muze se po urcitém case alfa rytmus objevit i pii otevienych ocich. Jde o tzv. habituaci,
kterd je projevem rovnovahy mezi thalamokortikalni synchronizacni a retikulani
desynchroniza¢ni tendenci. V EOG je patrna nepravidelna aktivita vysoké amplitudy a
rychlosti, ktera je charakteristickd pro rychlé oéni pohyby. EMG vykazuje vysokou
interferencni kiivku, kterd svéd¢i o vysokém svalovém napéti a také o vysokém napéti

ARASu (Faber, 2001).

3.3 Rizeni spanku

Mensi skupina von Economovych pacientl trpéla nespavosti. Zjistil, Ze tato skupina méla
postiZzena bazalni ganglia a piiléhajici pfedni hypotalamus. Tento objev zapficinil zajem
odbornikti o nalezeni oblasti, kterd zpusobuje potlaceni aktivity jader podilejicich se na
bd¢losti. Tak byla objevena tzv. ventrolateralni preoptické oblast (ventrolateral preoptic
area — VLPO). Neurony VLPO se aktivuji pti ospalosti a jsou stale aktivni v NREM fazi
spanku. Jsou propojeny se vSemi oblastmi zajiStujicimi bd¢lost. Pfimou projekci maji
zejména do tuberomamilarnich jader, k hypokretinovym bunkam lateralniho hypotalamu,
do rafeélnich jader retikularni formace a dalSich. Léze ve ventrolateralni preoptické oblasti
vedou k dlouhodobé redukci spanku (Sonka a kol., 2007).
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Retikularni formace pusobi nejen na bdéni, ale mize svymi spoji pusobit také
descendentn¢é. Descendentni aktivacni systém pusobi stejnymi mechanismy jako
ascendentni (ARAS), ale nema vliv na mozkovou kiru. Prostfednictvim eferentni
retikulospinalni drahy (tractus reticulospinalis) RF ovliviiuje aktivitu michy a pasobi také
na jeji reflexy (Petrovicky a kol., 2008). Descendentni aktiva¢ni systém zapfiCiniuje
presynaptickou inhibici blokddu motoneuronti pfednich rohti miSnich, které se projevuji
jako svalova atonie, typicka pro REM fazi spanku. Pokud tato inhibice odpadne, dochazi
ke wvzniku somnambulismu, noc¢nich dést (pavor noctornus) nebo nocnich
psychomotorickych epileptickych zachvatt (Faber, 2001).

Pro vznik NREM faze spanku jsou dilezité zejména bazalni ¢asti telencefala, ncl.
tractus solitarius®® a blizké posteriorni oblasti mozkového kmene. Kyselina
gamaaminomaslena (GABA) a neuromodulatory somatostatin a kortikostatin jsou
uvoliovany bazalni Casti telencefala ze dvou divodl: pro snizeni vlastni aktivace
telencefala a kvuli blokaci ¢innosti ARASu. GABA mimo jiné hraje dualezitou roli pro
vznik spankovych vieten a delta vin (Plhdkova, 2013).

Centrem vzniku REM féaze spanku je Varoltiv most v mozkovém kmeni. Konkrétné
jde o bunky, cholinergni neurony pontomezencefalického piechodu. Rizeni REM faze
spanku je fyziologicky reprezentovano PGO (ponto-genikulo-okcipitalni aktivitou), ktera
se $ifi z Varolova mostu pies ncl. geniculatus lateralis v talamu do korovych oblasti
tylniho laloku (Plhakovd, 2013). Maquet (1999, in Plhakova, 2013) dale zjistil, ze béhem
REM féaze spanku jsou vyrazné aktivovany i limbické oblasti jako amygdala, hipokampus,
orbitofrontalni a anteriorni cinularni kura.

Stejné jako se vysSe uvedeni zastupci z fad neurotransmiterti, neuromodulatori ¢i
hormonii podili na bdélosti, dalsi znich ovliviiuji spanek nebo proces usinani. Tak
napfiklad serotonin podporuje proces usinani tim, ze tlumi mozkovou odezvu na
senzorické vstupy. Pokud je syntéza serotoninu porusena, muze dojit k vyskytu poruch
spanku az k insomnii (Druga a kol., 2011). Béhem dne se v buiikach naseho organismu
hromadi adenosin, ktery je dilezity pro pocit ospalosti a potfebu spat. Cim vyssi je jeho
hladina pfi usinani, tim ¢lovék hloubé&ji spi (Moorcroft & Belcher, 2003; Brown et al,
2012, in Plhakova, 2013). Koncentrace adenosinu zavisi primarné na intenzité
metabolismu. Antagonistou adenosinovych receptort je kofein. Diky tomu ma schopnost

potlacovat spanek (Sonka a kol., 2007).

>3 Jde o jadro v prodlouzené mige, které shromazd'uje veskeré aferentni viscerosenzorické informace.
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V soucasnosti se bedlivé zkouma vliv oxidu dusnatého (NO), ktery je stejné jako
acetylcholin produkovan cholinergnimi neurony mezopontinniho tegmenta. Pfedpoklada
se, z¢ oxid dusnaty mize regulovat rytmicitu relé bun¢k talamu. NO zvySuje sekreci
acetylchonergnich neuronii pontomezencefalické oblasti a tyto excitované neurony dale
ovlivituji dalsi struktury mozkového kmene, které zptsobuji typické projevy REM faze
spanku (nepravidelny dech, rychlé pohyby ocnich bulbll) (Faber, 2001). Na zakladé
vyzkumu (Cavas & Navarro, 2006) se zjistilo, ze podani NO inhibitortt vedlo u
experimentalnich zvitat k potlaeni REM 1 NREM spanku.

Vzhledem Kk tomu, ze se na cyklu spanku a bdéni podili velké mnozstvi riznych
neurontl, pfidavam souhrnny piehled, ktery nabizi Sonka akol. (2007). V ném rozdé&luji
neurony fidici cyklus spanku do dvou kategorii:

1. Neurony ,,REM-off* — jde o monoaminergni neurony mozkoveho kmene, tedy
noradrenergni neurony z locus coeruleus, serotoninergni z nucleus raphealis
dorsalis a histaminergni neurony hypotalamu. Tyto neurony nevykazuji aktivitu
v REM spanku a jsou aktivni v bd¢losti.

2. Neurony ,,REM-on“ — jde o cholinergni neurony pontomezencefalického pifechodu
a nékterych struktur mozkového kmene, kam tyto neurony projikuji (napf. locus
coeruleus, ncl. magnocelularis, GABAergni neurony tlumici aktivitu
serotoninergnich a noradrenergnich ,,REM-off* neuronti a dalsi). Tyto neurony
vyvolavaji REM fazi spanku a napomahaji excitaci dalSich neuronu, které zajist'uji
vznik znaku typickych pro REM fazi spanku (rychlé pohyby o¢nich bulbt, svalové
zaSkuby, apod.).

3.4 Rizeni cirkadianniho rytmu

Jak uZ vime zptedchozi kapitoly, centrum naSich biologickych hodin se nachazi
v suprachiasmatickém jadru, jehoz c¢innost je zpétnovazebné ovliviiovana produkci
melatoninu. SCN piedava informace pobliz ulozené ventrolateralni preoptickeé oblasti.
Ptedani informaci S oblastmi zajiStujicimi spanek neprobihd pfimo, protoze SCN nema
vyznamnou piimou projekci do VLPO ani do lateralniho hypotalamu, ale projikuje do
subparaventrikularni  zony hypothlamu, ktera ma hodné spoji vedoucich do

dorzomedidlnich jader hypotalamu. Tato jadra patii mezi nejvyznamngjsi aferenty VLPO a

vvvvvv
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strukturu, ktera prenasi cirkadianni rytmus do systému zajistujiciho spanek a bdéni.
Slozitost tohoto spojeni dava lep$i moznost nastavit systém podle potieb urcitého druhu ¢i
jednotlivce, protoze jak u nocnich, tak dennich Zivocichli je SCN aktivni béhem dne a
VLPO béhem spanku (Sonka a kol., 2007).

Krom¢ tfineuronové drédhy spojujici SCN a systém fidici spanek a bdéni ma
vyznamny vliv na rovnovahu mezi spankem a bdénim tzv. homeostaticka regulace
spanku nebo téZ homeostaticka tendence spat, ktera se vyskytuje v matematickém modelu
dvou procest spankové regulace, ktery navrhl v 80. letech minulého stoleti Alexandr
Borbély se svymi spolupracovniky. Tento model vychazi ze dvou zakladnich parametri.
Prvnim z nich je ptitomnost tzv. procesu/faktoru S**. Proces S se béhem bdglosti kumuluje
a béhem spanku spotfebovava. Pokud nema jedinec tohoto procesu dostatek, nemuze
usnout. Druhym parametrem je cirkadianni kolisani tendence spat, tzv. proces C. Proces C
ma tvar sinusoidy a je vysledkem pusobeni biologickych hodin. Vzajemn4 interakce mezi
obéma procesy se pak projevuje v kazdodennim nacasovani spanku a bdéni (Borbély,

1982). Homeostatickou regulaci spanku®® ukazuje obr. 5.

Obr. 5 Borbélyho model homeostatické regulace spanku °

TIME OF DAY

Sonka a kol (2007) uvadi, ze adenosin kumulujici se b&hem dne by mohl byt t&lesnym
korelatem Borbélyho procesu S.
Pro rychly pfechod mezi spankem a bdénim je dulezita uloha hypokretinergnich

neuront v laterdlnim hypotalamu. Ackoliv maji projekci k VLPO, tato oblast nema

> Postupné byly nalezeny i dalsi latky s podobnymi hypnogennimi uginky, jako ma faktor S. Patfi mezi n&
tzv. ,,delta sleep-inducing peptid*“ (DSIP), ,,sleep-promoting sunstance** (SPS) a uréity lipidovy faktor
bilkovinné povahy (Matousek, 2004).

> Svij model zptesnil vroce 1990 na zakladé spoluprace s Achermannem. Zaglenili do ng&j dvé nové
proménné: prah usnuti a probuzeni. Tendence usnout by méla byt u loveéka nejveétsi v okamziku, kdy kiivka
S piekroéi prah usnuti procesu C, a naopak (Achermann & Borbély, 1990, in Plhdkova 2013).

% Obréazek ziskany 6. ledna 2014 z Neurowiki website http://neurowiki2013.wikidot.com/individual:sleep-
homeostasis
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hypokretinové receptory, takze je hypokretin nemtze tlumit. Diky tomuto asymetrickému
vztahu dochézi ke stabilnimu pfeddvani aktivity mezi VLPO a castmi ascendentniho
aktiva¢niho systému. Ukolem hypokretinergnich neuronti je udrzovat bdély stav. Jakmile
vSak cirkadianni tendence spat a homeostaticky tlak dosdhnou urcité intenzity, dojde k
vypnuti vlivu ascendentniho aktiva¢niho systému vcetné hypokretinergnich neurond a

za¢ne kontinualni spanek (Saper et al., 2001, 2005, in Sonka a kol., 2007).
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4. Poruchy cirkadianni rytmicity

Poruchy cirkadianni rytmicity jsou definovany jako ,,patologicka odchylka v nacasovani a
délce spanku, kterd vzmikda pri zméndach regulace endogennich mechanismii Fidicich
cirkadianni rytmy a jejich vztahu k exogennim viiviim*“ (NevSimalova & llInerova, 2007,
191). Dochazi k nim v ptipad¢, kdy naSe vnitini biologicka rytmicita neni v souladu
s cyklem spanku, ktery je pozadovan nebo vynucen jinymi, ¢asto vnéjSimi ¢i socialnimi
okolnostmi. Ne¢které ztéchto poruch maji jen prechodny charakter, jiné pii jejich
dlouhodobém trvani mohou vyvolat vznik jinych poruch spanku, jako napiiklad insomnii
(nespavost) nebo naopak hypersomnii (nadmérnou spavost), piipadné oboji. Vysledkem je
posunuti spankové periody mimo cas, ktery je spoleCensky akceptovatelny, coz narusuje
socialni i profesionalni fungovani (Boucek a kol., 2006).

Mechanismus fungovani cirkadiannich rytmt jsem popsala v kapitole 2. Nyni se

budu vénovat diagnostickym postuptim a klasifikaci poruch cirkadianni rytmicity.

4.1 Diagnostika poruch cirkadianniho rytmu

Stejn¢ jako pfi stanovovani diagndzy u jinych poruch spanku je i v tomto piipad¢ zasadni
hloubkova a pravdivd anamnéza klienta. Na zaklad¢ této anamnézy je tfeba vyloucit
moznost jiného zavazného onemocnéni (v€etné psychiatrického), které mize byt
doprovdzeno poruchami cirkadianniho rytmu. Déle je tfeba vyloucit vSechny mozné
zavislosti véetné drog ¢i alkoholu. Musime se zaméfit na zjisténi vSech 1éku, které klient
uzivad. Je mozné, Ze problémy se spankem jsou zpusobeny vedlej§imi ucinky
konzumovanych 1éki. Diky anamnéze vyloué¢ime frekventované mezikontinentalni lety,
které vedou ke vzniku jet lag (viz dale). A v neposledni fadé je tieba zjistit pracovni
pomery, tzn., zda jedinec nepracuje ve sménném provozu.

Klienta bychom m¢li vzdy poucit o spravné spankové hygiené a na zacatku jej
poprosit o vedeni podrobného spankového deniku, do kterého si bude zapisovat vSechny
Udaje souvisejici s jeho spankem (pi. dobu ulehnuti do postele, frekvence no¢niho buzeni,
Cas vstavani, délku latence usnuti). Psani tohoto deniku by mélo trvat nejméné nckolik
tydnt, spiSe se doporucuje vice mesici. Zakladni vySetfeni je dobré doplnit o vyplnéni

subjektivnich dotaznikt a také testt, které nam pomohou ur€it chronotyp klienta. O téchto
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testech budu nasledné hovotit v dalSi kapitole. V ptipadé zavaznych poruch se doporucuje
neuropsychologické vysetieni. Pfi stanoveni diagndézy musime brat zietel na vék klienta,
protoze jak jiz vime, cirkadianni rytmus se béhem Zivota ¢lovéka méni.

Zakladni metodou pro stanoveni poruch cirkadianniho rytmu je tzv. aktigrafické

monitorovani®’

. Jde o velmi jednoduchou metodu pro zaznam pohybu. Jedinec ma po
urcitou stanovenou dobu (nejlépe 1-2 tydny) pripevnéno na jakékoliv €asti téla registracni
zafizeni, které ma tvar pfipominajici naramkové hodinky. Toto zafizeni zaznamenava
pocet pohybli ve zvolenych intervalech, napt. co 1 minutu. Vystupem méfeni je pak
grafické zobrazeni klientovych pohybl. Kromé vyhodnocovéani poruch cirkadianniho
rytmu se aktografie pouziva pii diagnostice nespavosti a podobné. Na trhu existuji i
aktigrafy, které véetn¢ pohybd snimaji také intenzitu svétla, télesnou teplotu, srde¢ni
frekvenci a dal3i udaje (Sonka, Jakoubkova & Paul, 2007).

Jako dalSi metodu vyuZivaji odbornici vySetfeni hormonu s cirkadianni
rytmicitou. Jde o vysetfeni 24hodinového profilu hormoni (zejména melatoninu a
kortizolu) ve slinach. Sbér slin probihd ve specidlnich zatemnénych mistnostech,
s vylouc¢enim ruSivych vlivii. Podminkou je dodrzovani ustni hygieny a sbérovych
intervalt, které jsou zpravidla co dvé hodiny véetné noci. Jako alternativa se pouziva
monitorovani hladin téchto hormonti v krevni plazmé. Pro doplnéni informaci o
cirkadianni rytmicité se k vySe zminénym metodam pouzivda méreni télesné teploty v

konecéniku (Nevsimalova & llInerova, 2007).

4.2 Mezinarodni klasifikace poruch spanku

Text v nésledujicich kapitolach vychazi z NevSimalove a Ilinerové (2007) a z praci dalSich
konkrétnich autort, které jsou v textu jmenovité uvedeny.

Nize popsané poruchy vychazeji z Mezinarodni Kklasifikace poruch spanku
(Interantional classification of sleep disorders, ICSD-2), vydané Americkou akademii
spankoveé mediciny v roce 2005. Tato klasifikace byla poprvé vydana vroce 1990 ve
spolupraci Americké asociace pro poruchy spanku, Evropské spolecnosti pro vyzkum

spanku, Japonské spolecnosti pro vyzkum spanku a Spole¢nosti pro vyzkum spanku

> Misto aktigrafického monitorovani se n&kdy vyuziva polysomnografické vySetfeni nebo tzv.

elektrostatickd matrace, kterd se umisti na postel a stejné jako aktigraf snimd vSechny pohyby jedince
(Matousek, 2004).
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Latinské Ameriky. Oproti pivodni verzi, kde autoti vychazeli z klasického déleni na
dyssomnie a parasomnie, nova verze ICSD déli poruchy spanku do 8 hlavnich kategorii: 1)
insomnie; 2) poruchy dychani souvisejici se spankem; 3) hypersomnie centralniho puvodu;

%8« souvisejici se

4) poruchy cirkadianniho rytmu; 5) parasomnie; 6) ,,movement disorders
spankem; 7) izolované symptomy, odchylky od normélu; 8) ostatni poruchy spanku (Pretl,
2007).

Aby mohla byt diagnostikovana néktera z poruch cirkadianniho rytmu, musi byt
splnéna nasledujici kritéria (Bittencourt, Santos-Silva, De Mello, Andersen & Tufik,
2010):

1. Je pritomen trvaly nebo opakujici se vzorec narusen¢ho spanku, ktery primarné
vyplyva bud’ ze zmén cirkadianniho ¢asového systému, nebo z nesouladu mezi
endogennimi cirkadiannimi rytmy a exogennimi faktory, které maji vliv na
nac¢asovani nebo trvani spanku.

2. Takto naruSeny spéanek vede K nespavosti, nadmémé denni ospalosti nebo
k obojimu.

3. Porucha spanku je asociovana s narusenim socialnich, pracovnich nebo jinych
oblasti fungovani.

Mezinarodni klasifikace poruch spanku rozliSuje 9 poruch cirkadidnni rytmicity,

jejichZ Klasifika¢ni ptehled nabizi tab. 3.

Tab. 3 Poruchy cirkadianniho rytmu dle ICSD-2 (Mann, J., 19. birezna 2013)

Poruchy cirkadianniho rytmu

Zpozdéna faze spanku (Delayed Sleep Phase Type)

Piedsunuta faze spanku (Advanced Sleep Phase Type)

Nepravidelny rytmus spanku a bdéni (Irregular Sleep-Wake Type)

Voln¢ béZici rytmus (Free-Running Type)

Poruchy spanku pfi posunu ¢asovych pasem (Jet Lag Type)

Poruchy spanku pii sménném provozu (Shift Work Type)

Poruchy cirkadianniho rytmu pii zakladnim onemocnéni (Circadian Rhythm Sleep
Disorder Due to Medical Condition)

DalSi poruchy cirkadidnniho rytmu (Other Circadian Rhythm Sleep Disorder)

Dalsi poruchy cirkadianniho rytmu pii lécich a navykovych latkach (Other Circadian
Rhythm Sleep Disorder Due to Drug or Substance)

%8 Volné lze prelozit jako pohybové poruchy souvisejici se spankem.
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4.2.1 Zpozdéna faze spanku

O zpozdéné fazi spanku (delayed sleep phase — DSP) hovoiime v piipadé€, kdyz se Casovy
posun spanku 1i§i minimalné¢ o dvé hodiny oproti normalnim zvyktim. Minimaln¢ dvou
hodinovy posun je dulezity, protoze ve vétSing€ piipadl je tento posun o vice hodin
(uvadéné je napiiklad rozmezi mezi 3 az 6 hodinami (Bittencourt a kol., 2010)). Jak se
dana porucha projevuje? Charakteristické jsou pro ni nasledujici:

e nemoznost usnuti v konvenéné oc¢ekavanou dobu (doba usnuti je vSak pravidelna,

zpravidla k usnuti dochazi mezi 1. az 6. hodinou ranni),

e npanek trvd do pozdn¢ dopolednich, nékdy az odpolednich hodin (ov§em pouze

Vv ptipad¢, pokud to okolnosti dovoluji),

e vstavani v diivéjsich hodinach je velmi obtizné, Casto spojené s ptiznaky spankové
opilosti.

Ke vzniku poruchy muze dojit jiZz v détstvi, nejéastéji vSak vznika v dobé
adolescence (praimérné okolo 20 let véku) Casto v diisledku nuceného no¢niho ponocovani
(napt. vlivem nadmérnych povinnosti do Skoly, ale také v dusledku zabavy). V tomto
vékovém obdobi je také zaznamenana nejvysSi prevalence 7-16 %, obecna prevalence
Vv populaci je néco mezi 0,13-0,17 % (Bittencourt a kol., 2010). DSP muZe mit geneticky
nebo zvykovy charakter (Boucek a kol., 2006).

Pomérné cCasto byva spojena s psychopatologii. Pro jedince se zpozdénou fazi
spanku jsou typické schizoidni rysy a depresivni sklony. Maji také tendence k vysSimu
abuzu alkoholu, uZzivani 1éki na spani a po ranu podavani stimulancii (napf. kavy,
energetickych napoji)*.

Zpozdéna faze spanku velmi piipomind insomnii (nespavost). Bohuzel byva nékdy
1 takto myln¢ diagnostikovana. Pro ob¢ poruchy je totiz typickd dlouhd latence usnuti. U
DSP je navic na polysomnografickém zaznamu k vidéni také ¢asto zkracena latence REM
spanku. Dalsi odchylky nejsou patrné, jen je cely cyklus posunut o n¢kolik hodin.

Diagnostické kritéria dle ICSD-2 (Bittencourt a kol., 2010):

1. pFitomnost zpozdeni v hlavni spankové periode, vietné doby vstdavani, ve vztahu

kK vyZadované dobé spanku, které se projevuje v chronickych nebo opakujicich se

% Tyto charakteristiky jsou rovn&Z typické pro osoby s vecernim chronotypem. Tato informace je uvedena
rovnéz v ICSD-2 (2005), kde se piimo pise, ze k této poruse jsou nachylni jedinci veéerniho typu.
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stiznostech na neschopnost usnout nebo se probudit ve spolecensky prijatelnou a
pozadovanou dobu,

2. pokud jsou umoznény preferované casy, pacienti budou vykazovat, viici jejich veku,
normalni kvalitu a délku spanku a budou udrzovat zpozdené, ale stabilni stridani
faze spanku a bdeni,

3. spankové protokoly nebo vysledky aktigrafie, snimané po dobu minimdalné 7 dni,
prokazuji stabilni zpozdeni v nacasovani obvyklého spankového obdobi. Kromé
toho, pro stanoveni diagndzy mohou vypomoct také zpozdeni v jinych cirkadiannich
rytmech, jako naprikiad v télesné teploté nebo sekreci melatoninu,

4. naruSeni spanku nelze lépe vysvétlit jinou poruchou spanku, ani jinou zdravotni,
neurologickou nebo psychickou poruchou, uzivanim léku nebo naduZivanim

navykovych latek.

4.2.2 Predsunuta faze spanku

Jak uz nazev napovida, predsunuta faze spanku (advanced sleep phase — ASP) je opakem
zpozdéné faze spanku. Jedinci trpici touto poruchou jsou v odpolednich a vecernich
hodinach velmi ospali. Usinaji zpravidla velmi brzy, jiz mezi 18. a 21. hodinou. Diky
tomuto posunu se probouzeji velice brzo, obvykle mezi 2. a 5. hodinou ranni, tedy v dobg,
ve které chodi spat jedinci trpici zpozdénou poruchou spanku.

Tato porucha vznika zpravidla az v pozdnim dospélém véku a jeji mira vyskytu
naruasta spolecné s vékem. V mléadi se vyskytuje jen vyjimecné, pravdépodobné v disledku
mutaci hodinovych genti.

I vtomto pifipadé imituje predsunutd faze spanku insomnii. Dulezit¢ v tomto
pfipadé je vyloucit u postizené osoby ptitomnost deprese, pro kterou je kratky spanek
charakteristicky. Na polysomnografickém zaznamu nenajdeme Z&dné odchylky, pouze Ize
vidét predsunuti spankoveé faze.

Diagnosticka kritéria dle ICSD-2 jsou v tomto piipadé stejna jako u DSP. Jediny
rozdil je vtom, Ze u této poruchy dochédzi Kk ptedstihu sledovanych proménnych
(Bittencourt a kol., 2010).

Rozdily mezi pfedsunutou a zpozdénou fazi spanku oproti normalu lze vidét na

obrazku 6.
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Obr. 6 Schéma zndzornéni casového umisténi predsunuté, normalni a zpozdené fize

spanku (NevSimalova & Ilinerova, 2007, 198)
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4.2.3 Nepravidelny rytmus spanku a bdéni

Pii této poruSe (irregular sleep-wake type) doch&zi k rozpadu cirkadianni rytmicity.
Nepravidelny rytmus spanku a bdéni postihuje zejména star$i osoby. Zvlasté v ptipadech,
kdy setrvavaji dlouhou dobu v ur€itych zafizenich, jako jsou nemocnice ¢i riizna socialni
zatizeni. Kvuli pobytu v téchto zafizenich jsou vystaveni podnétové deprivaci, mivaji
omezeny pohyb venku na slunci, mnohdy omezenou aktivitu obecné. VSechny tyto
podnéty pak maji dopad na spravné fungovani cyklu spanku a bdéni (Martin, Weber,
Alam, Harker, Josephson & Alessi, 2006). Spankovy cyklus nemaji rozdélen do dvou ¢asti:
jeden spanek a obdobi bdéni, ale obdobi bdéni je protkdno sérii kratSich spankovych
epizod, trvajicich 2-3 hodiny. Celkova délka spanku vzhledem k véku vSak zastava
zachovéna.

V ramci diferencialni diagnostiky je tfeba odliSit poruchy rytmicity v dasledku
organickych postiZeni, jako je Alzheimerova nemoc ¢i multiinfarktova demence. Rozpad
prirozeného rytmu mize byt také dusledkem jinych degenerativnich onemocnéni od
détského veku, dusledkem kongenitalnich anomalii ¢i psychomotorické retardace rtzné
etiologie.

Polysomnografické vySetieni verifikuje fragmentovany spanek bez dalSich
anomalii. Je tfeba upozornit, ze nejveétsi riziko vzniku je u chronicky nemocnych jedinct,
ktefi jsou dlouhodobé upoutani na lizko a u kterych neni dodrzovan ani jiny rytmus (napf.
podavani potravy).

Diagnosticka kritéria dle ICSD-2 (Bittencourt a kol., 2010):

1. pritomnost chronickych stiznosti na nespavost, nadmérnou ospalost nebo na oboji,
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2. Spankove protokoly nebo vysledky aktigrafie, snimané po dobu minimalne 7 dni,
prokazuji cetné nepravidelné zdachvaty spanku (alespon tri)behem 24 hodin,

3. celkova doba spanku za 24 hodin odpovida normalu vzhledem k veku,

4. naruSeni spanku nelze lépe vysveétlit jinou poruchou spanku, ani jinou zdravotni,
neurologickou nebo psychickou poruchou, uzivanim lékii nebo naduzivanim

navykovych latek.

4.2.4 Volné bézici rytmus spanku

Pro jedince trpici poruchou volné béziciho rytmu spanku (free running) je charakteristicky
stabilni, zpravidla delsi nez 24hodinovy volné¢ bézici cirkadianni rytmus, ktery neni
korigovan vnéjSim stfidanim svétla a tmy. Jak jsem poznamenala diive, k delSimu b&hu
cirkadianni rytmicity inklinuje vétsina z nas, informace o dennim svétle zpracované v SCN
vSak nas endogenni rytmus koriguji. Pokud tyto korekce nenastavaji, dochazi ke vzniku
této poruchy.

U téchto jedincti pozorujeme stabilné se zpozd'ujici usinani, na které navazuje stale
se posunujici ¢as ranniho vstavani. Z pocatku proto pozorujeme piiznaky zpozdéné faze
spanku, pozd¢ji jsou behem dne patrné piiznaky tézké hypersomnie a ptes ptiznaky
piedsunuté faze spanku se postizeny jedinec na né€kolik dni vrati do obdobi, kdy dochazi
k synchronizaci vnitiniho biologického a vnéjsiho denniho rytmu. Po téchto dnech relativni
»stability®, kdy se jedinci snazi nahnat spankovou deprivaci del$im no¢nim spankem, se
priznaky opakuji ve stejném sledu znovu. A postizend osoba ptsobi opét dojmem tézké
nespavosti v noci a nadmérnym spankem pies den.

Nejcastéji jsou touto poruchou postizeni nevidomi jedinci. Vzacné se setkdvame
s volng bézicim rytmem i u lidi bez zrakového postizeni. V téchto ptipadech patofyziologie
neni zcela jasna. Porucha miZe byt vyvolana depresivnimi stavy ¢i organickym postizenim
CNS. V tomto ptipad¢ by se dle ICSD-2 porucha diagnostikovala pod jinym oznacenim
pro poruchy s organickou pii¢inou.

Diagnostické kritéria dle ICSD-2 (Bittencourt a kol., 2010):

1. pritomnost chronickych stiznosti na nespavost nebo na nadmérnou ospalost

souvisejici s abnormalni synchronizaci mezi 24 hodinovych cyklem stridani svétla a

tmy a endogennim cirkadidnnim rytmem cyklu spanku a bdent,
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2. spankové protokoly nebo vysledky aktigrafie, snimané po dobu minimdlné 7 dni,
ukazuji vzor stridani spanku a bdeni, pro které je typické postupné kazdodenni
zpozdovani s periodou delSi nez 24 hodin. Toto sledovani je nezbytné pro uceni
jasného denniho rddu,

3. NaruSeni spanku nelze lépe vysvetlit jinou poruchou spanku, ani jinou zdravotni,
neurologickou nebo psychickou poruchou, uzivanim lIékii nebo naduzivanim

navykovych latek.

4.2.5 Poruchy spanku p¥i posunu ¢asovych pasem (jet lag)

Dlouhé lety pies n¢kolik ¢asovych pasem vyvolavaji fadu fyziologickych projevu, Ktere
jsou dusledkem nemoZznosti okamzit¢ho vyrovnéni rozdilu mezi vnitinim cirkadidnnim
rytmem a zevnimi okolnostmi danym casem. Typicky dochazi k porucham usinani az
K insomnii, porucham soustfedéni, snizeni vykonnosti, tnavé a malatnosti a k vyrazné
ospalosti béhem dne. Poruchy spanku mohou byt doprovazeny také nevolnosti, snizenou
chuti K jidlu, bolestmi hlavy. Vzacné muze dojit k naruseni menstrua¢niho cyklu u Zen.
Porucha spanku pfi posunu ¢asovych pasem je prechodnd, k tipravé dochazi za zhruba 2—-3
dny stim, Ze somatické potize mohou pietrvavat az tyden. A lépe ji toleruji jedinci
mladsiho véku.

Do jaké miry a na jak dlouho se pfiznaky projevi, zavisi na nékolika proménnych:
na velikosti ¢asového posunu, na jeho sméru, véku a na individualni schopnosti adaptovat
se na zmény. Je zndmo, ze cesty na zapad jsou mnohem lépe sndseny nez ty na vychod.
Lepsi tolerance letli na zapad je dana vyssi schopnosti naseho organismu vyrovnat se se
zpozdénim nez piredbéhnutim vnéjsiho casu. Cestujeme-li na vychod, zpravidla jsme
vystaveni souc¢asnému puisobeni spankové deprivace, protoze dochazi ke zkraceni no¢niho
intervalu. Tyto zjiSténé informace vyuziva vétSina leteckych spolecnosti, kdy vétSina lett
na vychod probiha v noci, zatimco lety na zapad jsou uskute¢iovany ve dne.

Velké obtize mohou nastat u osob, které jsou vystaveny ¢asovym zménam velmi
Casto nebo trvale. Jde zejména o osoby pracujici u aerolinek (piloti, letusky) nebo osoby,
které cestuji po celém svété kvuli praci (obchodnici, modelky). U téchto osob mize dojit
ke vzniku chronické formy, ktera mize vyustit ve vznik psychofyziologicke insomnie.

Diagnosticka kritéria dle ICSD-2 (Bittencourt a kol., 2010):
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1. pritomnost chronickych stiznosti na nespavost nebo na nadmérnou ospalost
souvisejici s mezikontinentalnimi lety alespon pres dvé casova pasma,

2. problémy jsou spojené s naruSenim denniho fungovani, celkovou malatnosti nebo
se somatickymi poruchami (jako napr. gastrointestinalni problémy). Symptomy se
projevi do dvou dnii po cestovani,

3. naruseni spanku nelze lépe vysvetlit jinou poruchou spanku, ani jinou zdravotni,
neurologickou nebo psychickou poruchou, uzivanim Iléku nebo naduZivanim

navykovych latek.

4.2.6 Poruchy spanku a bdéni pri sménném provozu

Sménny provoz, jeden z hlavnich naruSitelt kvalitniho spanku, jeden z hlavnich spoustéca
poruch spanku a jeden ze zastpci nepiatel vrozené cirkadianni rytmicity. U 50-65 %
pracovniki sménného provozu jsou patrné znamky piechodné poruchy usinani, naruseni
kontinuity spanku a je rovnéz patrna vysoka mira ospalosti béhem dne. Na $patné toleranci
sménného provozu se podileji tfi zakladni faktory: narusena cirkadianni rytmicita, deficit
spanku (délka denniho spanku je oproti no¢nimu redukovana o 1-4 hodiny, navic ptisobi
celd tfada ruSivych faktor: svétlo, hluk, zvonéni telefonu atd.) a spoleCenské faktory
(napriklad nasledné konfliktni situace, rozpady manZzelstvi z divodu toho, Ze se partnefi

N3

doma ,,nepotkavaji* (Bittencourt a kol., 2010)). Ukazuje se, Ze miru tolerance ovlivituje
také prislusnost k chronotypu (viz déle), mira individualni potfeby spanku (tzv. long
sleepers, lidé s poticbou dlouhého spanku, snaseji sménny provoz hufe neZ tzv. short
sleepers, lidé s potiebou kratkého spanku) a vék (¢im je jedinec starSi, tim jeho mira
tolerance vici sménnému provozu klesa).

Ke zlepseni stavu zpravidla dochéazi do nékolika dnil po skonceni no¢nich smén, ale
mohou nastat i problémy chronického razu, doprovazené poruchami pozornosti, celkovym
snizenim vykonnosti i celou fadou somatickych obtizi (poruchy v travicim Ustroji,
kardiovaskularni poruchy, vyssi riziko vzniku nadorovych onemocnéni (Fu & Lee, 2003)),
které se mohou projevit i v dalSich oblastech naSeho Zivota. K rychlejsi stabilité ptispiva
ptechod zpét na ranni smény, opaénym smérem je potieba vyssi adaptibility. Lépe
tolerovan je pfesun ve sméru hodinovych rucicek, tzn. smény v posloupnosti: ranni —
odpoledni — no¢ni, nez v protisméru (odpoledni — ranni — no¢ni) a lidé Iépe snasi rychlejsi

stfidani smén, napt. v dvoudennich intervalech.
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V diferencialni diagnostice je nutné vyloucit primarni poruchy spanku jako
insomnii, syndrom spankové apnoe, narkolepsii ¢i endogenni poruchu cirkadianniho
rytmu.

Diagnosticka kritéria dle ICSD-2 (Bittencourt a kol., 2010):

1. pritomnost chronickych stiznosti na nespavost nebo na nadmérnou ospalost
souvisejici s opakujicim se pracovnim pldanem, ktery prekryva obvyklou dobu
vyhrazenou pro spanek,

2. tyto priznaky jsou spojeny s praci na smeny a trvaji nejméné po dobu I mésice,

3. spankové protokoly nebo vysledky aktigrafie, snimané po dobu minimdlné 7 dni,
ukazuji narusent cirkadiannich rytmit a vychyleni doby vyhrazené pro spanek,

4. naruSeni spanku nelze lépe vysvétlit jinou poruchou spanku, ani jinou zdravotni,
neurologickou nebo psychickou poruchou, uzivanim lékii nebo naduzivanim

navykovych latek.

4.3 Klasifikace poruch spanku podle MKN-10

Desata revize Mezindrodni klasifikace nemoci a souvisejicich zdravotnich problému
(MKN, v originale International Classification of Diseases and Related Health Problems,
zkratka ICD) je vydavana Svétovou zdravotnickou organizaci (World Health Organization,
zkratka WHO). Prvni vydani klasifikace vySlo v roce 1948 a jeji aktualizace probiha
V soucasnosti zhruba co 10 let. V sekci DuSevni poruchy a poruchy chovani nalezneme
neorganické poruchy spanku (F51). V MKN-10 jsou zafazeny do kategorie behavioralni
syndromy spojené s fyziologickymi poruchami a somatickymi faktory (F50- F59).

Tato kategorie zahrnuje pouze poruchy, u nichZ jsou emoc¢ni faktory hodnoceny
jako primarni, vSechny poruchy jsou psychogenniho razu, bez organického poSkozeni.
Poruchy spanku jsou déleny do dvou kategorii: dyssomnie a parasomnie. Dyssomnie60
zahrnuji nasledujici poruchy: nespavost (insomnie), hypersomnie a poruchu rytmu spanku

a bdéni. Parasomnie® jsou somnambolismus (namési¢nost), noéni désy a noéni miry.

% Jsou primarné psychogenni stavy, u kterych se poruchy tykd mnozstvi, kvality a nacasovani spanku. Byvaji
vyvolany emoénimi vlivy (MKN-10, 2006).

%1 Jsou abnormalni epizodické udalosti, ke kterym dochazi b&hem spanku. V détstvi souvisi predeviim
s vyvojem ditéte, v dospélosti jsou pievazné psychogenniho ptivodu (MKN-10, 2006).
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Poruchy spanku organického ptivodu jsou kddovany v kapitole VI (G47.-). V této
kapitole nalezneme nadmérny spanek a jeho nevhodné cCasovéani, vcetné poruchy
spankového rytmu (G47.2), spankové apnoe (G47.3), narkolepsie, kataplexie (G47.4) a
dalsi (MKN-10, 2006).

4.3.1 Neorganické poruchy rytmu spanek a bdéni

Porucha rytmu spanek a bdéni je definovana jako: , nedostatecna synchronizace mezi
rytmem spanek-bdeni jedince a pozZadovanym rytmem spanek-bdeni, ktery je obvykly pro
okoli** (MKN-10, 2006, 150). Kodové oznaceni nese tato porucha F51.2, kdy musi
splilovat psychogenni ptvod. Jedinci trpici touto poruchou maji dezorganizovanou a
proménlivou dobu spanku a bdéni. Velmi c¢asto jsou u nich piitomny dalsi
psychopatologické projevy jako poruchy osobnosti &i afektivni poruchy. Radi se sem také
jedinci, které tato porucha postihla v diusledku castych mezikontinentalnich pieleta ¢i
v disledku sménného pracovniho provozu. Diagnosticka voditka pro stanoveni této

poruchy jsou (MKN-10, 2006, 150-151):

1. vzorec spanek-bdeni je desynchronizovan ve srovndni s Zadoucim rytmem, tak jak
je povazovan Vv dané spolecnosti za normalni a sdilen vétsinou lidi ve stejném
kulturnim prostredi,

2. jedinec trpi insomnii béhem hlavni spankové faze a hypersomnii béhem faze
bdélosti, a to témer denné po dobu alespon jednoho mésice nebo opakované po
kratsi casova obdobi,

3. Neuspokojiva kvantita, kvalita nebo casovani spanku zpiisobuji znacnou tisen,

naruSuji socialni nebo profesionalni fungovani.
V diagnostickych kritériich a projevech poruchy rytmu spanek-bdéni najdeme vSechny

projevy jednotlivych poruch, které ve zvlastnich kategoriich popisuje Mezinarodni
Klasifikace poruch spanku (ICSD-2).
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4.4 Dalsi onemocnéni souvisejici s cirkadianni rytmicitou

Diky mnohym vyzkumim jiz vime, jaké mame druhy biorytmu. Ne&které z nich maji
znacny vliv na vznik ruznych somatickych onemocnéni. Jsou to takova onemocnéni, se
kterymi se setkdvame kazdy den. Ne&kterd z nich jsou oznadovana jako tzv. sezonni,
typickym predstavitelem je alergicka ryma nebo urcité druhy infekénich onemocnéni, které
souviseji se zménami a sezoénnim kolisanim imunologickych charakteristik organismu. Jina
souviseji se zménami ro¢nimi ¢i dennimi. Nemoci souvisejicich s né&jakym druhem
biorytmil je mnoho, revmatoidni onemocnéni, astma, hypertenze, viedové choroby, infarkt
myokardu ¢i ischemicka choroba srdecni.

Jiz v 17. stoleti se predpokladalo kolisani srde¢niho tepu béhem dne stejné jako
rychly nartst tepové frekvence rano pii probuzeni. V roce 1881 tuto denni variaci krevniho
tlaku (,,tagesschwankungen®) s nartistem b&hem dopoledne a poklesem v noci poprvé
popsal Zadek. Dnes vime, Ze se jednotlivé druhy hypertenze lisi v cirkadiannich vzorech.
Pii primarni hypertenzi dochdzi b&éhem noci k poklesu krevniho tlaku, zatimco u
sekundarni hypertenze (hypertenze v dusledku napf. onemocnéni ledvin, t&hotenstvi)
nabyva krevni tlak vtutéZz dobu svého maxima az v70 % piipadd. V souladu
s cirkadiannimi zmé&nami tlaku krve a srde¢ni aktivity dochéazi K nejvétsimu vyskytu
ischemickych piihod pravé béhem rana (Lemmer, 1996). V rannich hodinach se setkavame
S tzv. zvySenou trombogenicitou krve, ktera je zptisobena zvySenym shlukovanim krevnich
desti¢ek a snizenou schopnosti rozpoustét krevni srazeniny. Rada védeckych studii dale
prokézala cirkadianni a sezonni vlivy, které maji souvislost se vznikem akutniho infarktu
myokardu. Denni vrchol vyskytu se nachéazi rano ¢i dopoledne, ro¢ni potom v zimé
(Berger, 1995). Rano mame o 40 % vysSi Sanci, Ze nas postihne akutni infarkt myokardu
(NevSimalova & Illnerova, 2007). Cirkadianni rytmicité podléha i velikost infarktu (Reiter,
Swingen, Moore, Henry & Traverse, 2012).

Mnoha vyznamnych objevil dosahli védci v oblasti cirkadidnnich rytmii lymfocyta
u lidi nakazenych virem HIV. Ukéazalo se, Ze jiz velmi brzy po infikovani dochazi
K naruseni cirkadiannich rytm@ u T i B lymfocytt, konkrétné jedné jejich ¢asti, oznacované
jako CD4 (Berger, 1995).

Vyzkumy z poslednich let také prokazaly, Ze cirkadianni hodiny zna¢né ovliviuji
bunééné déleni, coz se muze negativné projevit na nardstu rizika vzniku nadorovych

onemocnéni (Fu & Lee, 2003; Matuo et al., 2003, in NevSimalova & lInnerova, 2007).
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Daji se poznatky o biorytmech vyuzit pii 1écbé téchto onemocnéni? Soucasna véda
fikd, Ze ano. Lécba, pfi které¢ je davka Iéku zavisla na fazi urcitého biorytmu, se nazyva
chronoterapie. Mnoho studii prokazalo, Ze se ucinek léka ptisobicich na tvorbu bilych
krvinek, na metabolismus jaterniho glykogenu ¢i na aktivitu nadledvin méni v zavislosti na
fazi cirkadianniho rytmu. Chronofarmakologie, , studium vyznamu biorytmit pro
podavani léki* (Berger, 1995, 102), v sobé zahrnuje dva druhy procest, které je tieba
umét rozligit: chronofarmakokinetika® léku a chronofarmakodynamika®. Vysledky tohoto
badani, tzv. chronofarmakologickych pokust, nasledn¢ urcuji nejvhodnéjsi dobu pro
podani 1¢ékti, naptiklad vecer pied usnutim ¢i rdno po probuzeni.

Priklady cirkadiannich rytmi nékterych onemocnéni ukazuje tabulka 4:

Tab. 4 Cirkadianni rytmus lidskych nemoci (Berger, 1995, 95)

Nemoc Maximum biorytmu

Alergicka ryma | Casné rano

Astma Noc

Infarkt myokardu | Rano a dopoledne
Hypertenze Vecer

Artritida Vecer

Viedova choroba | Casné rano

Epilepsie Ruizné u riznych nemocnych

Cirkadianni rytmy a jejich zmény nesouvisi pouze se vznikem somatickych
onemocnéni. Vzajemnou souvislost 1ze nalézt 1 u nékterych psychickych poruch. Nejvice
zkoumany je vztah mezi cirkadiannimi rytmy a afektivnimi poruchami. Této oblasti se

budu vénovat vice pozd¢ji (viz kap. 5.7).

4.5 Terapie

Pti stanovovani vhodné terapie a 1écby u poruch cirkadidnniho rytmu je nutné vychazet ze
zékladni premisy, kterd hovoii o tom, Ze nejsilngjSim synchronizatorem nasich rytmu je
pravidelné stfidani svétla a tmy. Aby nedochazelo k rozbiti spole¢ného fungovani vnitinich

biorytmu s vné&jS$im okolim, posta¢i nam denni osvétleni o intenzité 200 luxt. Pfi terapiich

62 Jde o zmény biologické dostupnosti 1éku v organismu po jeho podani, tzn. Ze chronofarmakokinetika léku
zavist na jeho absorpci, distribuci, kompartmentaci, metabolismu a vylucovani** (Berger, 1995, 103).
8 Jdeo zmény citlivosti organismu na lék* (Berger, 1995, 103).
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se v3ak pouZiva osvétleni o mnohem vyssi intenzit€. Chceme-li naptiklad posunout fazi
biologickych hodin o jednu ¢i vice hodin, je nutné zvolit osvétleni o intenzité prevysujici 2
000 luxt. Plati obecné pravidlo, Ze pouZijeme-li umélé osvétleni zveCera a v prvni
poloviné noci, zapti¢inime zpozdéni biologickych hodin. Pouziti svétla v druhé poloviné
noci a zrana naopak zpisobuje predb&éhnuti biologickych hodin. Tzn., pokud méame
V terapii klienta, kterému byla spravn¢ diagnostikovana zpozdéna faze spanku, vystavime
jej umelému osvétleni v rannich hodinach. Reid a Zee (2005, in NevSimalova & IlIinerova,
2007) doporucuji zvolit svétlo s intenzitou mezi 2 500-10 000 luxy a vystavit osobu tomu
zateni na 1 az 2 hodiny. Pfi terapii pfedsunuté faze spanku aplikujeme terapii svétlem
Vv podvecer, nejlépe mezi 19. a 21. hodinou veéerni (Nev§imalova & Ilinerova, 2007).

Utinky fototerapie na Upravu spanku u starsich osob dokazuje napt. studie Figueira,
Biermana, Bullougha a Rea (2009). Ve své studii vyuzivali tzv. LED svétla, coz jsou
modie zafici diody o vinové délce zhruba 470 nm. V individualné nastavenych terapiich
vystavovali 11 pacientd (mezi lety 51 az 80) niz§imu nebo vyS$imu stupni zateni po dobu
90 minut. Jiz po jedné hodin€ po ozéafeni doSlo k potla¢eni melatoninu o 35 % u nizsiho
zafeni a o 60 % u vysSSiho zafeni. Prokazali tak, Ze pfi zafeni o vysSi intenzité dochazi
K upravé melatoninu mnohem rychleji a s vétsi intenzitou a tento posun vydrzel po dobu 1
hodiny.

Vyzkumy prokézaly, ze terapie svétlem sama o sobé ve vétSing pripadi nestaci.
Hladinu melatoninu byva nutné upravit pomoci farmakologickych preparati. Pravidelné
podavani melatoninu pomaha u nevidomych jedinci upravit jejich volné bézici rytmus
k normélu (tzn. k cca 24hodinovému rytmu) (Palm, Blennow & Wetterberg, 1991).
Davkovani melatoninu v urcitou denni dobu ma opacné ucinky nez v pfipad¢é vyuziti
svételné terapie. Ranni podani melatoninu vede ke zpozdéni faze a veCerni podéani zase
k pfedbéhnuti faze. Reid a Zee (2005, in NevSimalova & Illnerova, 2007) hovoii o tom, ze
vecerni podani melatoninu v davce 3-5 mg odstrani obtiZzné usinani a posune fazi spanku o
1 aZz 2 hodiny. Studie Arendtové, Aldhouse a Markse (1986) ukazala, Ze podavani 5 mg
melatoninu 3 dny pied odletem, v den odletu a 2 dny po pfiletu pomahé zamezit piiznaktim
jet lag i ptes 8 ¢asovych pasem. Na jeji studie pak navazala cela fada dal$ich odbornik,
které pozitivni uc¢inky na vymizeni jet lag potvrdily (napt. Arendt & Aldhous, 1988; Petrie,
Conaglen, Thompson & Chamberlain, 1989; Comperatore, Lieberman, Kirby et al., 1996).

Melatonin se stal soucasti terapie i u celé fady poruch a onemocnéni. Pomaha
zvladat depresivni stavy, zlepSuje kvalitu spanku, a ovlivituje tak naladu nemocnych

(Leppamaki, Partonen, Vakkuri et al., 2003). Prokazal se také urCity vliv na kvalitu
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kognitivnich i nekognitivnich funkci® u lidi trpicich Alzheimerovou nemoci (Asayama,
Yamadera, Ito et al, 2003).

Neni tomu dlouho, co se i na na$ trh dostal melatonin ve formé 1éku. Melatonin
naleznete napiiklad v pfipravku Circadin, ktery je uren pro kratkodobou 1é¢bu nespavosti.
Jde o tablety uréené k peroralnimu uZiti a v nasi republice jsou pouze na lékaisky predpis®
(Statni ustav pro kontrolu 1é¢iv, European Medicines Agency, 22. prosince 2013).

Zhruba ve stejné dobé se zacal prodavat novy typ antidepresiv. Jde o agomelatin,
patiici jako jediny zastupce do skupiny MASSA (Melatonin Agonist and Selective
Serotonin Antagonist). Jak uZ nadzev skupiny napovida, Agomelatin ptisobi jako agonista
melatoninergnich receptortt (MT;, MT,) a jako antagonista serotoninergnich receptort 5-
HTc. Jeho Gc¢inky jsou podobné melatoninu. Melatonin vSak nedokaze blokovat 5-HT ¢
receptory a ma kratSi aktivaci a nizSi afinitu. Diky tomuto pusobeni navozuje
resynchronizaci cirkadidnniho rytmu a svymi antidepresivnimi a anxiolytickymi uéinky
zlepsuje kvalitu spanku® (Hoschl, 2012).

Dalsi mozna 1é¢ba endogennich poruch cirkadiannich rytma spociva v postupném
prodluzovani bdéni a oddalovani doby wusinani. Tato terapie (nazyvana jako
chronoterapie) je vhodna zejména pii 1é¢bé zpozdéné faze spanku, kde systematicky
prodluZujeme den na 27 hodin posunovanim doby usinani o 3 hodiny. Postupné dojde k
obratu a posunu doby spanku béhem dne. Jakmile toto obdobi klient pfekond a dostane se
k poc¢atku spanku (nejlépe mezi 22. a 23. hodinou), cely proces posouvani ukoncime
(NevSimalova & Illnerova, 2007). Pii chronoterapii je velmi dulezita spolehlivost a
dislednost klienta v dodrzovani piesné stanovené¢ho posunujiciho se rezimu. Jestlize klient
nebude vse spravné dodrzovat, véetné doby po nastoleni obraceného rezimu, cela terapie je
neucinna.

Kudrzeni spravné synchronicity biologickych hodin s vnéjsim prostiedim je
doporuceno dodrzovat i dalsi pravidelné rezimy, jako je naptiklad pravidelny rezim piijmu
potravy, fyzické aktivity a zejména pak pravidelny rezim spanku. Pravidelny spankovy

rezim je jeden z pilifa spankové hygieny. Spankova hygiena je , piehled obecnych

% Zmény byly potvrzeny na $kale ADAS (Alzheimer’s Disease Assessment Scale), rozdily nebyly nalezeny
ve Skale MMSE (Mini-Mental State Examination).

% V daliich zemich, napf. v USA nebo i na Slovensku, jsou na trhu k dispozici voln& prodejné 1éky a
piipravky, které melatonin obsahuji (Rozehnal, 4. ledna 2014).

00 , Agomelatin nema ucinek na zpétné vychytavani monoaminu, nevykazuje afinitu k o-adrenergnim, [-
adrenergnim, histaminergnim, cholinergnim, dopaminergnim ¢i benzodiazepinovym receptoriim, neovliviiuje
pocet serotoninergnich receptorii a nemd vliv na extracelularni hladinu serotoninu. Podle nékterych zprav
agomelatin omezuje uvolniovani glutamatu v hipokampu potkanii. ... Jde tedy o unikdtni mechanismus ucinku,
ktery priznivé ovliviiuje nejen ndladu, ale i spanek a fungovani béhem dne.** (HOschl, 2012, 187).
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doporuceni jedincum, kteri maji problémy s nedostatecnym a nekvalitnim spankem *

(Kelnarova a kol., 2009). Podrobné desatero spankové hygieny vypracoval v roce 1989
Mendelson (in Prusinski, 1993):

o g > w

10.

DodrZovani pravidelné, stale stejné hodiny spanku, a to i o vikendu.

Dodrzovani urcitého ritualu pred spankem s pevné danym poradim vkonu (stlani
postele, osobni hygiena, atd.).

Vyhybani se spanku behem dne.

Nepozivani lékii, které mohou spanek rusit.

Vyloucent kavy a jinych napoju obsahujicich kofein (napr. caj) od polednich hodin.
Vykondvani pravidelné mirné télesné namahy (prochdazky, gymnastika), ale ne tésné
pred spankem.

Vecer vynechat objemna jidla, vymenit je za jidla lehkd ci potraviny priznivé pro
spanek (napr. sklenice mléka).

Zajistit pohodlnou loZnici, aby vyvolavala pocit bezpeci a volnost. Zajistit, aby zde
nebyl nabytek ¢i predméty spojené s praci.

Pokud nespime, neziistavat v posteli. Nejlepsi je vstat, jit do jiné mistnosti a zabrat
se do néjaké cinnosti.

v ’ . . Voo ; v 67
Nutnost vecerni relaxace. Pro spanek je nepriznivy syndrom ztraty vecera .

Dalsi zasady doplituje Moorcroft a Belcher (2003): 1) uléhat ke spanku, jen kdyZ je

¢lovek unaveny; 2) pokud spanek nepiijde do 30 minut, vstat; 3) pouZivat postel vyhradné

ke spanku ¢i sexu a 4) vyvarovat se koufeni a alkoholu nékolik hodin ptfed spankem.

%7 Syndrom ztraty vecera je disledkem Zivotniho stylu. Jedinec p¥ijde pozds veder z préace, sni t&Zkou vedefi a
jde hned spat a brzo rano zase vstava do préace.
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5. Cirkadianni preference

Stejné jako kazdy z nas je jedine¢ny naptiklad barvou o¢ni duhovky, mame individudlni i
své cirkadianni rytmy. UZ v davnovéku lidé védéli, ze pro kazdého je idealni jina doba
uléhani ke spanku ¢i vstavani, ze kazdy z nas je ¢ily v jinou denni dobu. Toto individualni
nacasovani, které uzce souvisi s cyklem spanku a bdéni, se v odborné literatuie nazyva
cirkadiannimi  preferencemi, jindy zvané také jako diurnalni preference,
chronotypologie, chronotypy, cirkadidlnni nebo diurnélni typologie ¢i typy (Plhédkova,
2013).

Individuélni rozdily mezi jednotlivci byly prokazany dosavadnimi genetickymi
studiemi, které fikaji, ze rozdily v cirkadiannich rytmech jsou zcasti determinovany
vrozenymi biochemickymi mechanismy (Vink, Groot, Kerkhof & Boomsma, 2001). Byly
to zejména geny per u octomilek a frg (frequency gene) u houby Neurospora, které staly na
zacatku dtikazd, které potvrzovaly, Ze cirkadianni preference jsou z velké ¢asti vrozené.
Védci zjistili, Ze mutace téchto geni méla za nasledek zkraceni nebo prodlouzeni
cirkadianni periody (Rensing, 1996). Tyto rozdily v cirkadianni period¢ jsou pak
typickymi charakteristikami, na zakladé kterych zafazujeme jedince do ur€itého

chronotypu.

5.1 Chronotypy

Chronotypy  se li5i v upfednostiiovani rannich ¢i vecernich hodin
(morningness/eveningness, M/E preference) pro vSechny mozné aktivity, véetné spanku.
Toto individualni nastaveni mize reflektovat odliSnosti v synchronizaci biologickych
hodin s vn&jSimi Casovymi determinantami. V soucCasné dobé rozliSujeme 3 zakladni
chronotypy: ranni, neutrdlni (nevyhranény) a vecerni. Ne&ktefi autofi ranni a vecerni
diurnalni preference dale déli na podrobngjsi kategorie. Setkdme se pak navic s vyrazné
rannimi, spiSe rannimi, vyrazn& vedernimi a spise vecernimi chronotypy (Horne, Ostberg,
1976). Ve své praci tyto vyhranéné kategorie budu pouzivat jako synonyma, tzn., budu
hovofit o rannim, nevyhranéném a vecernim chronotypu.

Tyto vrozené biochemické mechanismy jsou ovliviiovany a modifikovany celou

fadou endogennich i exogennich vlivil, o kterych budu hovofit dale.
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5.1.1 Ranni chronotyp

Toh a spol. (2001, in NevSimalova & llInerova, 2007) prokazali, ze pti mutaci v genu per2
a nasledné zmén¢ ve fosforylaci proteinového produktu miize dochazet ke zkraceni periody
cirkadidnniho rytmu na méné nez 24 hodin. Tato zména miiZze nasledné vyvolat pfedsunuti
spankové faze. Piedsunuti spankové faze je typické pro jedince spadajici do kategorie tzv.
rannich ptacat, skiivanu, tedy pro ranni chronotyp.

Vyzkumy v genetické oblasti odhaluji stale nové souvislosti mezi hodinovymi geny
a cirkadiannimi preferencemi. Jones a kolektiv (2007) provedli vyzkum na navstévnicich
londynského Muzea védy. Navstévnici vyplnili poéitacovou verzi dotazniku MEQ a poté
byl u nich proveden tzv. bukalni stér (stér slin v dutin€ stni) za celem genetické analyzy.
Ugastnici vyzkumu nakonec vyplnili kratky vytistény dotaznik, ktery zjistoval jejich
spankové navyky — obvyklou dobu ulehnuti ke spanku, spadnkovou latenci, po¢et no¢nich
probuzeni atd. Vyzkum prokéazal, Ze se ranni chronotyp vyskytuje vice u lidi, ktefi maji v
polymorfnim hodinovém genu per3 dlouhou alelu.

A jak typické ranni ptaCe pozname? Ranni ptacata nemaji problém s rannim
vstavanim. Ba naopak, jejich probouzeni probiha v dobé ¢asnych rannich hodin. Denni
télesnd i psychicka vykonnost vrcholi v dopolednich hodinach a ke spanku uléhaji
s ptichodem vecera. | kdyZ vysledky ptavodnich studii z pocatku 20. stoleti nejsou zcela
piesné, predevsim z divodu volného zaménovani vyrazu jako ¢as ulehnuti (,,go to bed*),
usnuti (,,falling asleep*), probuzeni (,,waking up*) a vstavani (,,arising**), ukazuje se, ze

sktivani chodi spat o 88 minut dfive a vstavaji o 72 minut diive nez sovy (Kerkhof, 1985).

5.1.2 Vecerni chronotyp

Vecerni chronotyp se vyznacuje projevy zpozdéné faze spanku. Jsou v podstaté protipolem
rannich ptacat. Sovy uléhaji ke spanku pozd¢ v noci, ¢asto az v rannich hodinach. Pokud
Jim to vngjsi okolnosti dovoli, tzn. pokud nemuseji vstavat do prace ¢i do $koly, probouzeji
se kolem poledne i pozdéji. Jejich vykonnost vrcholi pozdé odpoledne.

Vyzkumy ukazuji, ze sovy maji celkové horsi kvalitu spanku. Zaroven se u nich
Cast&ji vyskytuji poruchy spanku (pfedevsim neorganicka insomnie). Tyto problemy byvaji
zpusobeny predevsim kratS$i dobou spanku a nucenym vstavanim v dobé€, kdy na to jejich

té€lo neni pfipraveno, coZz ma za nasledek celou fadu nepiijjemnych proménnych, které
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zpétnovazebné ovliviiuji priabéh spanku (Ong, Huang, Kuo & Manber, 2007; Chung,
Chang, Yang, Kuo & Hsu, 2008; Barclay, Eley, Maughan, Rowe & Gregory, 2011).

Z genetického hlediska nachazime u vecernich typi oproti rannim ptac¢atim kratkou
alelu na hodinovem genu per3 (Jones a kol., 2007). Vysledky Jonesovy studie davaji
zaklad ptedpokladu, ze zpozdéna faze spanku (DSP) je zplsobena piitomnosti této alely.
S timto pfedpokladem souhlasi i vysledky studie Archera. Dle Archera et al. (2003) se na
vzniku DSP podili také gen clock spolu s N-acetyltransferazou a tzv. human leukocyt
antigenem® (HLA).

5.2 Diagnostika a stanoveni chronotypu

Stanovit, k jakému chronotypu se ¢lovek fadi, mize byt pomérné jednoduché. Kazdy z nés
vi, kdy je pro n&j nejvhodnéjsi doba pro vstavani ¢i naopak uléhani ke spanku. Vime, kdy
mame nejvyssi vykonnost a kdy jsme unaveni a ospali. Jiz na zdklad¢ tohoto
individualniho pozorovani muze kazdy ¢lovek fict, zda je spiSe ranni ptace, ¢i sova.
V odbornych kruzich se vSak dava ptednost diagnostickym nastrojum, zejména
sebeposuzujicim dotaznikim. V soucasnosti je k dispozici nékolik dotaznikii, které
pomahaji urcit chronotyp. Tyto dotazniky vznikaly od sedmdesatych let minulého stoleti.
Postupem casu byly preklddany do mnoha jazyki a nasledné standardizovany pro
konkrétni Gely. Nékteré z téchto dotazniku kratce predstavim v této kapitole.

Prikopniky v dané oblasti se v sedmdesatych letech minulého stoleti stali James A.
Horne se svym spolupracovnikem Olovem Ostbergem. V roce 1976 uvefejnili dotaznik, na
jehoz zakladé¢ je mozné urcit diurnalni preferenci. Tento sebeposuzovaci dotaznik je znam
pod zkratkou MEQ (Morningness/Eveningness Questionnaire®), s ceskym prekladem
Dotaznik rannich a ve€ernich typu. Obsahuje celkem 19 otdzek a na zakladé vyslednych
skore zatazuje jedince do jednoho z péti chronotypii (od vyrazné ranniho, pfes neutralni az
po vyrazné noéni typ) (Horne, Ostberg, 1976).

Dal3im dotaznikem je Mnichovsky dotaznik chronotypu (MCTQ — The Munich
Chronotype Questionaire). Jeho autorem je Till Roenneberg, ktery jej spolu se svym

kolektivem vydal v roce 2003. Autofi dotazniku vychazeji z teorie, Ze velka ¢ast nasich

% Jde o oznadeni pro antigeny, které kéduji histokompatibilni geny sdruzujicich se do mnoha systémi a
komplexd. Nejdilezitejsi z téchto komplexl je tzv. hlavni histokompatibilni sytém ¢lovéka (HLA-systém).
Tento systém ma velky vliv na imunitu ¢lovéka (Ferencik, Rovensky, Shoenfeld & Matha, 2005).

% Vice prostoru budu tomuto dotazniku vénovat v praktické &sti prace.
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cirkadidnnich preferenci je geneticky podminéna a zaroven je ovlivnéna vlivy prostredi.
Pro stanoveni chronotypu je nutné znat urcit¢é proménné. Autofi uvadi nasledujici:
genetické predispozice, pfesny Cas vstavani a uléhani ke spanku a piesny Cas, po ktery je
jedinec vystaven dennimu svétlu. Doba stravend na dennim svétle je podle nich velmi
dulezitou proménnou, u které plati, ze ¢im déle je jedinec dennimu svétlu vystaven, tim
diive pocituje potiebu spat. V dotazniku navic zohlediuji pracovni a vikendovou c¢ast
tydne. VSechny tyto proménné se pak promitaji v otazkach a okruzich. Polozky dotazniku
jsou zaméfeny na dobu usnuti a probuzeni, na ¢as nezbytny k dosazeni tipIné bd¢losti a na
zdiimnuti, ke kterym se ¢lovék béhem dne uchyluje. Mnichovsky dotaznik chronotypu je
rozdélen do dvou ¢asti. V prvni jedinec vepisuje ¢iselné hodnoty pfimo do véty, napf.:
,»Musim vstavat v ... hodin,* ,,Trva mi ... minut, nez usnu,* atd. V druhé ¢asti dotazniku
hodnoti jedinec sam sebe, sourozence, své rodi¢e a soucasného partnera na Sesti bodové
Skale, kde 0 znamen4 extrémné Gasny typ a 6 extrémné pozdni typ’® (Roenneberg, Wirz-
Justice & Merrow, 2003).

Oba dotazniky patii mezi nejvice vyuzivané jak v praxi, tak ve vyzkumné oblasti.
Piestoze se MEQ a MCTQ od sebe lisi, MEQ zjistuje preference lidi, zatimco MCTQ se
zjistuji konkrétni spankové zvyklosti, Zavada a kol. (2005) ve svém vyzkumu zjistili, Ze
vysledna skoére obou dotaznikli spolu vysoce koreluji. Béhem vyzkumu obé metody
srovnavali na velkém vzorku Dant — vyzkumu se zucastnilo témét 2500 osob’".

Nékolik let po vydani MEQ vznikla Skéla diurnalni typologie (DTS — The
Diurnal-type Scale). V roce 1980 ji vydal Torvall a Akerstedt. Jedna se o $kélu, jejiz
variabilita a reliabilita byly zkoumany na souboru osob, které pracovaly v dennich nebo
tiisménnych provozech v tézkém prumyslu. Studie dokazuji, Ze existuje vzajemny vztah
mezi chronotypem a zvladanim sménného provozu. Tento dotaznik byl navrzen pro ucelné
vyhledavani lidi, kterym prace v noci vadi nejméné. DTS obsahuje sedm polozZek, u
kterych jedinec vybira z nabizenych odpovédi. Na zakladé vysledku dé¢li jedince do tii
kategorii: ranni, nevyhranény a veéerni typ (Torvall & Akerstedt, 1980).

Carlla Smith, Christopher Reily a Karen Midkiff (1989) ve svem dotazniku SloZzena

$kéla rannich a vegernich typii’> (CSM — The Composite Scale of Morningness) vyuZili

"0V originale jsou hodnoty na $kale oznageny takto: 0 = extreme early, 1 = moderate early, 2 = slight early,
3 =normal, 4 = slight late, 5 = moderate late, 6 = extreme late.

™ Celkem se vyzkumu zagastnilo 5 055 respondenttl, kteii vyplnili dotaznik MCTQ. Z toho 2 481 vyplnilo i
dotaznik MEQ.

72 |ze se setkat i s prekladem Kompozirni $kéla rannich a vedernich typi. Ceska verze této skaly, testované
formou test-retest na studentech, vykazuje dobré psychometrické vlastnosti i ¢asovou stabilitu (SkoSovsky,
2007).
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nékterych poloZek z Dotazniku rannich a veéernich typt (MEQ) a ze Skaly diurnalni
typologie (DTS). Autofi uvadi, ze chtéli vytvorfit jakysi kompromis mezi zminénymi
dotazniky, které se v té dob& vyuzivaly v praxi. Skéla byla uréena piedev§im pro osoby
pracujici v pfevazné no¢nim nebo sménném provozu. CSM je sloZzena z9 polozek
z dotazniku MEQ a 4 polozek z DTS. Jedna se o polozky, které mély nejlepsi hodnoceni
vnitinich metrickych vlastnosti. Jedinec odpovida na polozené otdzky vybérem ze 4 (v
jednom piipadé 5) moznosti s bodovym ohodnocenim na Skale 1-5. Celkova dosaZzena
skore se pohybuji v rozmezi 13-55 bodd, pii ¢emz 22 bodi a méné znamena vecerni
chronotyp, 23-43 bodt nevyhranény a 44 a vice bodu fadi jedince k ranni diurnalni
preferenci.

Na nedostatky SloZzené Skaly rannich typu vroce 2002 reagovala Carlla Smith
s kolektivem vydanim Skaly preferenci (PS — The Preferences Scale). Jejich dotaznik
eliminuje nutnost vybrat si konkrétni ¢as, jako je tomu v CSM. Naopak vybizi k tomu, aby
¢lovék posoudil své denni preference v ruznych aktivitich vzhledem k ostatnim lidem.
Skala preferenci rovndz bere v potaz existenci mala informaci o skupinovych a
populacnich rozdilech mezi chronotypalnimi preferencemi. Proto do svého vyzkumu autofi
zapojili 6 zemi ze 3 kontinentd (Amerika, Evropa, Asie). V dotazniku subjekt odpovida na
13 poloZek, u odpovédi vybira na péti bodové Skale s hodnotami zna¢enymi od mnohem
pozdg¢ji nez vétSina lidi (1) po mnohem diive nez vétSina lidi (5). Vysledky Skaly se
pohybuji v intervalu od 12 (extrémni vecerni typ) do 60 (extrémné ranni typ) (Smith et
al., 2002).

Mezi nejnovéjs$i dotazniky patfi Inventa¥ cirkadiannich typa (CTI — The
Circadian Type Inventory) autori Leea Di Milia, Petera Smithe a Simona Folkarda.
Dotaznik vyel vroce 2004 a vychdzi z Dotazniku cirkadiannich typia (CTQ)".
Dotaznik CTQ mél celou fadu psychometrickych nedostatkt, a proto byl piepracovan a
znovu vydan jako CTIL Inventat CTI je slozen ze dvou $kal. Kazda Skala disponuje 15
poloZzkami. Prvni Skala sleduje tzv. FR faktor, tzn., Ze obsahuje poloZzky odkazujici na
flexibilitu ¢i rigiditu spankovych navyka. Druhé skala méti LV faktor, rozpéti amplitudy
rytmu (Di Milia, Smith & Folkard, 2004).

Kromé dotaznik a $kal, které jsou pievazné urCené pro dospélé, existuji také
dotazniky pro ugeni chronotypt u déti. Prvnim z nich je Skéla rannich a vecernich typu

pro déti (MESC — Morningness/Eveningness Scale for Children). Byla vydana v roce

* CTQ byl vydan v roce 1979 a jeho autory jsou Simon Folkard s kolektivem (Folkard, Monk, & Lobuan,
1979).
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1993 a jeji autorkou je Mary Carskadon s kolektivem. Jde o kratickou skalu, ktera se
sklada z 10 otazek (napt.: ,,Je pro tebe jednoduché réno vstavat?*, ,,Hadej co? Tvi rodice
se rozhodli, Ze si miizes urcit, kdy budes chodit spat. Jaky cas by sis vybral? Mezi...  atd.).
Jednotlivé odpovédi na n€ jsou bodovany od 1 po 4 body (u tiech otazek je maximalné
dosazitelny pocet bodl 5). Po souctu dosazenych bodi jsou adolescenti déleni na Skale od
maximalni ranni preference (maximum souctu bodi) po maximalni vecerni preference
(minimum souctu bodt) (Carskadon, Vieira, & Acebo, 1993).

Druhy je Dotaznik détskych chronotypu (CCTQ - Children’s Chronotype
Questionnaire). Jeho autorkou je Helene Werner se svymi spolupracovniky. CCTQ
vychazi z Roennebergova MCTQ a z Carskadonova MESC. Dotaznik je ur¢en pro déti od
4 do 11 let a obsahuje celkem 27 poloZek. Polozky jsou zaméfeny na rizna hlediska
détského spankového chovani béhem Skolnich dnti 1 béhem vikendl. Dotaznik nevyplnuji
samy dé&ti, ale rodice ¢i jina pecujici osoba. Vznikl v roce 2009 a vyzkumy ukazuji, Ze ma
dobrou reliabilitu i validitu (Werner, LeBourgeois, Geiger & Jenni, 2009).

Pro ptehlednost uvadim tabulkovy piehled dotaznika sefazenych dle roku vydani

s nékterymi v textu neuvedenymi dotazniky (tab. 5):

Tab. 5 Prehled dotaznikii a skal pouzivanych pri uréovani chronotypii

datum | zkratka

Nazev dotazniku/skaly

1976 | MEQ The Morningness-Eveningness Horne, Ostberg
Questionaire

1979 | CTQ The Circadian Type Questionaire Folkard, Monk, Lobuan

1979 | SMEQ | Student Morningness— Sverko, Vidagek, Kaliterna
Eveningness Questionnaire’*

1980 | DTS The Diurnal-type Scale Torvall, Akerstedt

1987 | CTI The Circadian Type Inventory Folkard

1989 [ CSM The Composite Scale of Morningness | Smith, Reilly, Midkiff

1993 | BALM | Basic Language Morningness Scale Brown

1993 | MESC | Morningness/Eveningness Scale for Carskadon, Vieira, Acebo
Children

1999 LOCI Lark-Owl Chronotype Indicator Roberts

2002 | PS The Preferences Scale Smith et al.

2003 | MCTQ | The Munich Chronotype Roenneberg, Wirz-Justice,
Questionaire Merrow

2004 [ CTI The Circadian Type Inventory Di Milia, Smith, Folkard

2009 | CCTQ [ Children’s Chronotype Questionnaire | Werner, LeBourgeois,

Geiger, Jenni

" Zajimavosti tohoto dotazniku je, Ze oproti viem ostatnim mé obracené skorovani. Tzn., Ze &im vice jedinec
skoruje, tim vice se bliZi k ve¢ernimu typu a naopak (Cavallera & Giudici, 2008).
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5.3 Rozdily z hlediska pohlavi a véku

O tom, zda se Zeny (divky) a muzi (chlapci) liSi v diurnélnich preferencich, se vede dlouha
debata. N¢které vyzkumy ukazuji, ze ano. DalSi studie rozdily mezi pohlavimi odmitaji.

Ve vétsiné piipadu se doslo k zavéru, ze Zeny tihnou vice k rannimu chronotypu,
zatimco muzi spiSe k tomu vecernimu (Adan & Natale, 2002; Randler, 2007). Opac¢né
vysledky nalezl mezi adolescenty Prieto a kol. (2012). V jeho vyzkumu skorovali madi
muzi tak, ze se mezi nimi vyskytovalo vice skfivant nez sov. A jak to vypada na druhém
polu spektra, kde stoji vyzkumy, které rozdily mezi muzi a Zenami nenachazeji? Jones a
kol. (2007), jejichz pralomova studie prokazala spojitost mezi délkou alely v polymorfnim
genu per3 a prislusnosti k chronotypu, neprokazali, Ze by se délka alel mezi muzi a Zenami
signifikantn¢ lisila. Ani v dal$im rozsahlém vyzkumu, ktery se vénoval adolescentiim,
nebyly rozdily mezi pohlavimi nalezeny (Giannoti, Cortesi, Sebastiani & Salvatore, 2002).
Rozdily mezi pohlavimi jsem ve svém ptfedvyzkumu nenasla ani ja (Plhakova, Dostal &
JaneCkova, 2013). Zda se tedy, ze najit presvédCivy dikaz o existenci vzajemného vztahu
mezi pohlavim a pfislusnosti k ur¢itému chronotypu bude vyzadovat jest¢ mnoho prace
nejednoho odbornika.

Prokazatelné jsou zmény cirkadianni preference vzhledem k véku jedince. Ptestoze
Jones a kol. (2007) tikaji, ze ptislusnost k rannimu chronotypu nartsta s vékem, dalo by se
fict, Ze zmény diurnalnich preferenci maji spiSe sinusoidni charakter. U narozenych déti
ptevlada po dobu, nez se ustdli vznikajici cirkadianni rytmy, volné bézici nebo
nepravidelny rytmus. Volné bézici rytmus se postupné pieklene v ranni diurnalni
preferenci (Berger, 1995).

Prvnim velkym skokem nahoru je obdobi puberty. Zmény v mozku, konkrétné
pohlavné vyvojové dand pozd¢jsi sekrece melatoninu a naristajici koncentrace pohlavnich
hormont, stejné jako silny vliv okolniho prostfedi méni preference adolescentli ve sméru
k veCernimu typu (Carskadon, Acebo, Richardson, Tate & Seifer, 1997; Randler &
Bauback, 2010). Mariana Figueiro a Mark Rea (2010) uvefejnili vysledky své studie, ktera
prokézala, Ze adolescenti maji vétsi spankovou deprivaci na jafe nez v zimé. Tato
deprivace je zpusobena tim, ze ke zpozdéné fazi cirkadiannich rytmu je pficteno jesté delsi
pusobeni denniho svétla, které je siln€jsi béhem jarnich vecerti nez b&hem zimnich.
Studenti tak spali jesté krat$i dobu a jejich spankovy dluh naristal. Spankovou deprivaci
vyvolanou krats$i délkou spanku béhem tydne Casto dohanéji prodlouzenym spankem o

vikendu (Giannoti a kol., 2002).
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Vecerni preference se staci zpét k ranni okolo 20. roku Zivota a pomérné stabilni
zustava az do stafi (Randler, 2011).

Poslednim zachytnym, v nékterych piipadech zlomovym, bodem je obdobi okolo
padesatin. Po 50. roce Zivota (a znovu pak po 65. roce) do hry vstupuji postupne
degenerativni procesy mozku™, které mohou mit za néasledek narudeni cirkadiannich
rytma. NaruSeni rytml zpiisobuje pievahu rannich preferenci u starSich osob (Tankova,
Adan & Buela-Casal, 1994). V n&kterych piipadech vSak muze dojit i k rozpadu na rano
orientovane preference a nastava jakasi regrese k nepravidelnému rezimu rytmu spanku a
bdéni. Vyzkum provadény na starSich obyvatelich peCovatelskych domt v Americe
prokazal, ze 69 % klienti béhem dne pospavalo a 60 % mélo problémy s no¢nim spankem.
Celkem 97 % znich mélo narusenou cirkadianni rytmicitu a pozorované projevy

odpovidaly poruse nepravidelného rytmu cyklu spanku a bdéni (Martin a kol., 2006).

5.4 Rozdily v télesnych funkcich

Nejvice sledovanou proménnou ve vyzkumech biologickych rytmt je télesna
teplota. Jak vime, télesna teplota podléha endogennim determinantdm, zejména
cirkadidannim rytmdm. Méni se i v disledku pisobeni exogennich faktord. Mezi exogenni
faktory patii na prvnim misté ptisobeni denniho svétla. Piisobeni svétla na télesnou teplotu
je vsak zvlastni ptipad. V podstaté jde o ptuisobeni exogenniho faktoru (svétlo) s pfimym
vlivem na endogenni faktor (cirkadianni rytmus). Za typicky exogenni faktor bez vlivu na
cirkadianni rytmus povazujeme aktivitu a to aktivitu ve vSech moznych podobach — sezeni,
stani, prochazka, mentalni aktivita, ale také aktivita, ktera je vyvolana socialnimi kontakty
(Waterhouse & Minors, 1996).

Mezi jedinci s riznym chronotypem existuji rozdily v télesné teploté, coz prokazaly
mnohé vyzkumy. JiZz na pocatku 20. stoleti se vétilo, ze individualni rozdily v diurnalnim
trendu télesné teploty jsou dany riznymi vzorci zmén télesné aktivity a metabolickych
procesti (Jungell, 1904, in Kerkhof, 1985). A byla to prave prikopnicka dvojice — Horne a
Ostberg —, kterd béhem vyvoje dotazniku MEQ zkoumala rozdily télesné teploty ve vztahu

k chronotypu. Sledovali vykyvy v oralné¢ méfené teploté béhem dne. Vysledky ukazaly, Ze

7> Zejména pokud dojde k poskozeni v oblasti suprachiasmatického jadra. Vyzkumy ukazaly, Ze elektrické
aktivita SCN starSich zvitat ma niz8i amplitudu, coz zptisobuje problémy v cirkadidnnich rytmech. Diky
transplantaci nového SCN od mladych zvifat do mozku starsich doslo k napravé cirkadianni rytmicity (Hurd,
Zimmer, Lehman & Ralph, 1995).

68



ranni ptaCata maji celkoveé vyssi Groven télesné teploty nez sovy. Ptacata také dosahovala
minut diive (Kerkhof, 1985). Horne a Osberg (1976) stanovili primérnou dobu vrcholu u
rannich ptacat na 19:32 a u sov na 20:40. Ukazalo se, Ze u rannich ptacat dochazi k nartastu
télesné teploty jesté pfed probuzenim, navic v dobé, kdy u sov télesna teplota teprve klesa
ke svému minimu (Duffy, Dijk, Hall & Czeisler, 1999).

U vyhranénych rannich typi klesa teplota télesného jadra na minimum kolem ctyf
hodin rano, zatimco u vecernich o dvé hodiny pozdéji. Dvouhodinovy rozdil by mohl
vysvétlit, pro¢ jsou sovy po probuzeni vice ospalé¢ a naopak vice ¢ilé, kdyz uléhaji ke
spanku (Baehr, Revelle & Estmann, 2000).

T¢lesna teplota se méni 1 v pribéhu noci, ve spanku. Pokles télesné teploty je
mensi, pokud je mensi mnozstvi spanku, a vétsi v piipadé narastu dlouhovinného spanku.
Spanek nastupuje mnohem Iépe, pokud je teplota télesného jadra nizsi nebo zrovna klesa.
To samé plati i v piipad¢ udrzeni spanku (Waterhouse & Minors, 1996).

Krome¢ télesné teploty se lidé 1isi 1 v dalSich télesnych funkcich. Ranni ptacata maji
po probuzeni signifikantné vys$si hladinu kortizolu nez veéerni typy. Produkce kortizolu
souvisi s cyklem spanku a bdéni. Jeho produkce stoupa do 30 minut od probuzeni. Diky
vyssi hlading kortizolu jsou ranni ptacata hned po probuzeni vice aktivni a ¢ilejsi (Randler
& Schall, 2010). Rovnéz se u nich objevuji Casnéjsi cirkadianni vzorce sekrece melatoninu,
ktera u skiivanu zpusobuje diivejsi potiebu jit spat (Duffy a kol., 1999).

Zajimavé je, ze dle nékterych studii zastavaji cirkadianni rytmy vyse uvedenych
télesnych funkci v kontrolovanych svételnych podminkach do 50. roku zivota pomérné

stabilni (Czeisler a kol., 1999).

5.5 Rozdily v prostiedi a socioekonomickych podminkach

Nase cirkadianni preference jsou ovliviiovany i mistem naSeho Ziti. Bylo prokazano, Ze
Allebrandta a Roenneberga (2008) prokézala, Ze existuji rozdily v alelach hodinovych
gend v zavislosti na geografické poloze. Tyto rozdily vysvétluji diky rozdilnym svételnym

podminkam, které v konkrétnich oblastech panuiji.

vvvvvv

mestech ¢i okrajovych Céastech meést, jsou vystavovani pusobeni umélého osvétleni
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mnohem vice neZz lidé Zijici na vesnicich. Ti zaZivaji podminky, které vice respektuji
ptirozené st¥idani dne a noci. Na vesnicich proto najdeme vice skiivanl, zatimco ve
méstech Zije vice sov (Vollmer, Michel Randler, 2012).

Rozdily v zastoupeni cirkadiannich preferenci 1ze nalézt i napii¢ kontinenty. Smith
et al. (2002) ve své studii provadéné na 1 800 studentech z 6 zemi (USA, Anglie,
Nizozemi, Kolumbie, Spanélsko a Indie) zjistili, Ze ¢im vice zili lidé v jiznich krajinach,
tim vice se povazovali za ranni typ.

Klimatické podminky ani Zivot na riiznych kontinentech vSak nehraji vyznamnou
roli v pfipadé pracovniho procesu. Na celém svété se setkdvame s rtiznorodou praci
provadénou v riznych podminach, znichz nejvice studovanou je prace ve sménném
provozu. Prace ve sménném provozu je jednim z hlavnich spoustéét problému se spankem.
Diky naruistajicim rozmachiim mezinarodnich, ale i narodnich ekonomik je stale vice lidi
nuceno pracovat Vv nepfirozenych podminkach, tj. ve sménnych provozech, na no¢nich
sménach, o vikendech, bez dovolenych. Odhaduje se, Ze v industrializovanych zemich
pracuje az 20 % lidi v netradi¢nich casech. Napiiklad vyzkumy v Americe ukazaly, Ze
jeden z péti lidi pracuje mimo fixni pracovni dobu a jeden ze tii pracuje i o vikendech.
Déle se ukézalo, Ze v no¢nim ¢i sménném provozu pracuji vice muzi nez zeny (Presser,
1999). Na zaklad¢ nedavné studie Draka a kol. (2004) se odhaduje, Ze prevalence poruch
zpusobenych sménnym ¢i no¢nim provozem se pohybuje mezi 2-10 %.

U piloth, ktefi pracuji v nepravidelnych casovych podminkach, se zjistilo, ze
prislusnost k chronotypu spolu s vékem jsou hlavnimi faktory, které pfispivaji k nardstu
unavy béhem tézkych pracovnich smén. Piloti, ktefi patfili k veCernim typlm, se
s nepravidelnou praci na smény vyrovnavali lépe neZz piloti srannim chronotypem
(Gander, Nguyen, Rosekind & Connel, 1993). Jak dokazuji i dalSi studie, lidé s rannim
chronotypem sménny provoz snaseji hiife nez lidé s vedernim chronotypem (Ostberg,
1973; Van Dongen, 2006).

Ackoliv mnoho lidi pracuje na smény, vétSina znds navstévuje praci v tzv.
normalnich pracovnich podminkach (8hodinova pracovni doba se zacatkem nejcastéji
kolem 8. hodiny ranni). Védce zajimalo, ktery z chronotypu se s normalni pracovni dobou
nejlépe vyrovndvd. Na tuto otazku se pokusil odpovédét Wittmann s kolektivem.
Upozornil na to, Ze normalni pracovni doba nejlépe vyhovuje lidem s rannim chronotypem.
A pro¢? Nocni sovy maji posunuty zacatek spanku do pozdé¢jSich noc¢nich hodin. Kdyz
K tomu pficteme nucené vstavani v dobé, kdy jesté potiebuji spat, dochazi u nich ke

kumulaci spankového dluhu. Ten se stejné¢ jako vétSina adolescentti snazi dohnat
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prodlouZzenym spankem o vikendu. BohuZel se u sov kvuli témto nevyhovujicim
podmink&m, které vyvolavaji rozpor mezi vnitinimi hodinami a spolecensky piijatelnymi
hodinami pro praci, ¢asto setkdvame se vznikem poruchy nazvané ,socialni jet-lag®.
Socialni pasmova nemoc ma za nasledek télesné i psychické problémy, jako jsou unava,
pokles vykonnosti, poruchy spanku, nartist rizikového chovani (alkoholismus, koufeni)
(Wittmann, Dinich, Merrow & Roenneberg, 2006). Dokonce se prokazalo, Ze existuje
souvislost mezi socidlni pasmovou nemoci a narustajicim poctem obeznich lidi
v industrializovanych spole¢nostech (Roenneberg, Allebrandt, Merrow & Vetter, 2012).
Jak poznamenava ve své praci Vavrova (2013), socialni jet-lag mize byt zptusoben i
tzv. socialnim zahustovanim (social crowding). To se projevuje tim, Ze lidé maji tendenci
upravovat si svij rezim podle socialnich okolnosti (napf. jezdi do prace v dobé, kdy neni

velka pravdépodobnost zacpy na silnicich, nakupuji v dobé¢, kdy je vétSina lidi jiz doma).

5.6 Cirkadianni preference, osobnostni charakteristiky a Zivotni styl

Lidé s riznych chronotypem se lisi i v nékterych osobnostnich charakteristikach. Dlouhou
dobu se odborna obec vénovala otazce, zda existuji rozdily v introverzi a extraverzi mezi
chronotypy. Nékteré vyzkumy tyto rozdily zamitaji (Horne, Ostberg, 1997), jiné potvrzuji
(Colquhoun & Folkard, 1978).

Sovy inklinuji Kk neurotickym projevim vice nez sktivani (Tonetti, Fabbri, &
Natale, 2009). Dle n¢kterych vyzkumu skoruji vy$§imi hodnotami ve Skale neuroticismus
(dle Eysenckovych dotaznikil) neZ ranni ptacata (Tankova a kol., 1994). Je u nich patrna
nizSi mira sebekontroly (vCetné emocni sebekontroly) stejné jako sebeovladani. Lidé
S nocnim chronotypem travi vice svého Casu prokrastinaci (Digdon & Howell, 2008).
Neboji se vyzev a Casto vyhledavaji nejriiznéjsi dobrodruzstvi, kterd mnohdy hranici
s nebezpeCim. Sovy také skoruji niz§imi hodnotami v dotaznicich, které méfi miru
vyhybani se poSkozeni (Adan, Lachica, Caci & Natale, 2010). Jiné dotazniky hovoii 0 tom,
Ze maji niZsi miru opatrnosti (Ottoni, Antoniolli & Lara, 2012).

S vyhledavanim nového souvisi dalsi vlastnost — impulzivita. Caci a kol. (2005)
zkoumali, zda se mezi chronotypy vyskytuji rozdily v impulzivit¢ a odvaznosti. Lidé
s no¢nim chronotypem vykazovali vy$Si miru impulzivity nez lide s rannim chronotypem.

Tento rozdil platil i mezi pohlavimi, Zeny i muzi s vy38§im skére v impulzivité skorovali
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nize v dotazniku CSM'®, tzn., Ze patfili vice k no&nimu chronotypu. Rozdily u odvéaznosti
se mezi diurnalnimi preferencemi neprokazaly.

Ranni ptacata stoji ve vySe uvedenych vlastnostech na protéjsim polu. Navic jsou
vice naklonéna préci a pracovnim ukoniim (Tonetti a kol., 2009). Toto nadSeni pro praci je
podpoteno svédomitosti (Muro, Goma-i-Freixanet & Adan, 2009).

S osobnostnimi vlastnostmi jde ruku v ruce i Zivotni styl. KdyZz uZz vime, jaké
rozdily se mezi chronotypy objevuji, protichidné zivotni styly asi nebudou velkym
piekvapenim.

Jak prokazuji mnohé studie, lidé s vecernim chronotypem piji Casté&ji alkohol a
najdeme mezi nimi vice kutakt neZ mezi lidmi s rannim chronotypem (Wittmann, Paulus,
Roenneberg, 2010). Tyto rozdily jsou patrné napii¢ veékovym spektrem. Napiiklad
Gionnati a kol. (2002) prokazali stejné rozdily u adolescenti. Adolescentni sovy vice
tihnou Kk piti alkoholu a koufeni. Také uzivaji vice podptirnych prostiedkt (obsahujicich
kofein nebo jiné latky) nez adolescentni ptacata. V jejich vyzkumu se navic u starSich
adolescentt (veékova kategorie 1618 let) projevily rozdily mezi pohlavimi. Adolescentni
,S0Vi muzi“ skérovali vysSimi hodnotami, tzn., Ze signifikantné vice holdovali piti
alkoholu a uzivani jinych latek nez adolescentni ,,sovi Zeny*.

Urban dopliuje vysledky o dalsi zjisténd data. Nocni sovy svij volny cas travi
v .klidovém* rezimu. Oproti rannim ptacatim ¢i lidem s nevyhranénym chronotypem
méné¢ sportuji (Urban, Magyarddi & Rigo, 2011).

Do zivotniho stylu patii i ptijem potravy. Jak jsou na tom s potravou nase rozdilné
chronotypy? Dle Minorse et al. (1989, in Tankova a kol., 1994) vétSina no¢nich sov nesnida.
Naopak mnohem vice potravy konzumuji ve vecernich a no¢nich hodinach, coz se projevuje i
v pfijmu kalorii. No¢ni sovy piijimaji vice karolii v noci, coZ je obecné povazovano za télu

neprospésné a muze to vést az ke vzniku obezity.

5.6.1 Cloningerova teorie temperamentu a charakteru

Cirkadianni preference jsou zvelké ¢asti vrozené. Jsou vSak také ovliviiovany

endogennimi i exogennimi faktory, mezi které fadime socidlni, ekonomické a kulturni

"® U toho dotazniku plati, Ze ¢im niz$imi hodnotami osoba skéruje, tim vice se blizi k extrémnimu ve&ernimu
typu a naopak (viz kapitola 5.2 Diagnostika a stanoveni chronotypu).
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determinanty. Na stejnych principech — biologickych z&kladech, zkuSenostech a socialné-
kulturnim uéeni —, je zalozena Cloningerova teorie osobnosti.

Cloningerova teorie temperatmentu a charakteru je dnes pokladana za nejvice
propracovanou, na biologickych zékladech poloZenou teorii osobnosti. Oproti vétsing
ostatnich teorii propojuje neurofyziologické, biologické, psychologické i genetické
poznatky. Dle této teorie je osobnost chdpédna jako komplexni stupriovity systém, ktery je
uréen Ctyfmi ontogonalnimi dimenzemi temperamentu a tiemi dimenzemi charakteru. Na
své teorii zacal Robert Cloninger procovat v 80. letech minulého stoleti. Snazil se vysvétlit
rozdily u pacienti se somatizatni poruchou a generalizovanou uzkostnou poruchou
(Cloninger, Przybeck, Svrakic & Wetzel, 1994).

Temperament je tvoren relativné stabilnimi’’ prekoncepénimi  emocionalnimi
reakcemi (Snopek, Hublova, Porubanova & Blatny, 2012). Tyto reakce vychazeji
z biologicky vrozenych™ ranych emoci, predevdim ze zlosti, pfipoutani a strachu. Na
zaklad¢ téchto emoci vznikaji automatické reakce (inhibice, aktivace nebo udrZovani
urcitého chovani) jako odezva na vnéjsi podnéty. Nejcatéji jde o reakce na nebezpeci,
novost a odménu. Temperament je diky tomu povaZzovan za emocionalni jadro osobnosti
(Svrakic, Draganic, Hill, Bayon, Przybeck & Cloninger, 2002).

Vrozené biologické predispozice temperamentu jsou regulovany kortiko-striato-
limbickym systémem’®, ktery se podili na proceduralni paméti (Svrakic a kol., 2002). Dle
Cloningera je proceduralni Géeni soucasti podminovani (asocia¢niho uceni), ktere je
stéZejni pro strukturu osobnosti. Kazdy z nds béhem vyvoje vyuziva rizné modely uceni a
rizné zpisoby k pfizplsobeni se vnéjSimu okoli. Mira zapojeni jednotlivych mozkovych
systému, podilejicich se na téchto procesech, vytvaii individualni rozdily mezi lidmi a je
zakladem pro jednotlive dimenze temperamentu (Cloninger a kol., 1994; Cloninger, 1999).

Teorie rozliSuje 4 dimenze temperamentu. Jsou jimi: vyhledavani nového (novelty
seeking, NS), vyhybani se poSkozeni (harm avoidance, HA), zavislost na odméné (reward
dependence, RD) a vytrvalost (persistence, PS). Na zakladé pokust se zvifaty se
prokazalo, Ze kazda dimenze se vaZe na funkce jednotlivych neurotransmiterd.

Vyhledavani noveho (NS) je spojeno s behavioralni aktivaci a funkci dopaminu, vyhyvani

" Rysy temperamentu se stabilizuji kolem 2. aZ 3. roku Zivota a ziistavaji pom&rn& neménné béhem celého
Zivota jedince (Cloninger & Svrakic, 2009).

8 Vliv d&dicnosti byl prokazan na mnoha studiich dvojdat napii¢ riiznymi kontinenty, coZ prokazuje dalsi
vlastnost temperamentu a tou je jeji nezavislost napii¢ kulturami, etnickymi skupinami i politickymi systémy
(Cloninger & Svrakic, 2009).

¥ Konkrétné se jedna o sekundarni kortikalni oblasti, amygdalu, caudatus a putamen (Cloninger & Svrakic,
2009).
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se poSkozeni (HA) s behavioralni inhibici a funkci GABA a serotoninu (z raphe dorsalis),
zavislost na odméné (RD) je spojena se silou socidlni vazby a funkci noradrenalinu a
serotoninu (z raphe medialis), a vytrvatlost (PS) je spojena s ¢aste¢nym posilenim a funkci
glutaméatu a serotoninu (opét z raphe dorsalis) (Hruby, Ondrejka & Nosal'ova, 2007,).
Kazda z dimenzi je tzce asociovana se Ctyfmi zakladnimi emocemi. Vznikaji kombinace
ve slozeni: HA + strach, NS + vztek, RD + pfipotani a PS + ambice. Kazda ze ¢tyt dimenzi
navic odpovida ptivodnimu osobnostnimu ¢leneni, které v antické éfe navrhl Hippokrates:
melancholik (HA), cholerik (NS), sangvinik (RD) a flegmatik (PS) (Cloninger & Svrakic,
2009).

Na zéakladé vSech poznatkid lze temperament definovat jako ,,vrozeny sklon
K urcitym emocnim reakcim a K uceni, které jsou zdakladem automatickych emocnich reakci
pozorovatelnych od brzkych stadii Zivota jedince a relativné stabilnich v priubéhu zivota
(Hruby a kol., 2007, 16).

Charakter, na rozdil od hereditalné podminéného temperamentu, podléha zrani a
veku. Je ovliviiovan socialnim ucenim, kulturnim prostiedim a individualni zkuSenosti
jedince. Zahrnuje vysSi kognitivni funkce, jako naptiklad abstraktni mysleni, interpretaci
symbolu, analytické a induktivni logické mysleni, souhrnné ozvafované jako vyrokova
pamét. Vyssi kognitivni funkce, fizené hipokampem a neokortexem, jsou dilezité pro
kognitivni zpracovani senzorickych podnétii a afektl, které jsou fizeny temperamentem.
Tzn., Ze charakter nam pomaha regulovat maladaptivni dopad ryzich temperamentovych
projevu (Svrakic a kol., 2002; Hruby a kol., 2007).

Kromé vysSich kognitivnich funkei obsahuje charakter i nékteré sekundarni emoce
— empatii, nadéji, lasku, zavist. Charakter je tedy konceptudlnim jadrem osobnosti. Vaze se
k prozivanym sebekonceptiim (cilim, hodnotam) a zahrnuje védomi o tom, kdo jsme, kym
jsme a jak se odliSujeme od ostatnich. Diky nému muzeme v psychologické diagnostice
rozliSovat mezi zdravou a patologickou osobnosti (Cloninger & Svrakic, 2009).

Cloninger hovoii o existenci tii dimenzi charakteru. Jedna se o sebefizeni (self-
directedness, SD), které zahrnuje naSe vlastni ptisobeni na dal$i objekty za tcelem
dosazeni cili. Dale o spolupraci (cooperativeness, CO), ta je chapana jako indetifikace
s druhymi prostfednictvim empatie, ktera vede k soucitu a lasce k druhym stejné jako
k sobé samému. Posledni dimenzi je sebeptesah (self-transcendence, ST), zahrnujici
spontanni pocity sounalezitosti s okolim ve smyslu jednotného celku. Adekvatni a uplny

rozvoj charakterovych vlastnosti je predpoklad k zralé, harmonické a socializované
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osobnosti. Opak muze vést k rozvoji psychopatologie (Cloninger a kol., 1994; Cloninger,
1999).

Spojeni temperamentu a charakteru vytvaii osobnost ¢lovéka. Mira zapojeni
jednotlivych dimenzi u kazdého z nas je individualni. 1 kdybychom narazili na jedince,
kteti maji stejny temperament, mohou se liSit v chovéni. Dle Cloningera je to zptisobeno
zejména proto, Ze charakter je modifikovan jedine¢nou zivotni zkuSenosti kazdého z nés
(Cloninger a kol., 1994).

Temperament i charakter jsou dimenze méfitelné. Na zakladé téchto poznatkl
vznikl vroce 1994 dotaznik TCI (Temperament and Character Inventory) autort
Cloninger, Przybeck, Svrakic a Wetzel a nasledné v roce 1999 jeho revidovan verze TCI-
R (The Temperament and Character Inventory Revised)®. Oba tyto dotazniky byly
pielozeny do mnoha jazyku a vyuzity v mnoha vyzkumech.

Studovaly se naptiklad osobnostni rozdily vzhledem k véku. Diky studii Aluiji,
Blancheho, Gallarta a Dolceta (2010) bylo zjisténo, ze mladi lidé (ve vyzkumném souboru
pod 30 let) se vice fidi vrozenymi temperamentovymi vlastnostmi. Skorovali vyS§Simi
hodnotami ve Skale vyhleddvani nového a zavislosti na odméné. Naopak lidé nad 30 let
vice podléhali zkuSenosti. Vyznamnéji skorovali v charakterovych dimenzich sebetizeni a
spolupréce a v temperamentové dimenzi vyhybani se poskozeni.

Caci, Robert a Boyer (2004) zase hledali vztah mezi piislusnosti k chronotypu a
Cloningerovymi dimenzemi z TCI. Zjistili, Ze lidé srannim chronotypem jsou méné
impulzivni a nepotfadni. Také si nelibuji v extravaganci. Naopak se u nich prokazala
pozitivni Kkorelace srysem vytrvalosti. Negativni na této studii je vSak to, Ze byla
provedena pouze na souboru muzu.

Vek, diurnélni preference, osobnostni charakteristiky i pohlavi byly spole¢nymi
proménnymi v daldim vyzkumu. Zeny skorovaly vyse v dimenzich vyhyvani se poskozeni,
zavislost na odméné a spolupraci, zatimco muzi v dimenzi vyhledavani nového. Lidé
s vecerni diurnalni preferenci skorovali rovnéz vy$§imi hodnotami ve $kale NS. Nizké
hodnoty byly naopak zaznamenany v HA, PS a SD. Autofi vSechny proménné jesté
porovnavali spolecné a zjistili, ze signifikantni vysledky se objevily pouze v ptipad¢ muzi
s no¢nim chronotypem, ktefi skorovali vysoce ve Skale vyhledavani nového a nizce ve

Skale vyhybani se poSkozeni (Adan a kol., 2010).

8 Vyvoji dotazniku a popisu jeho jednotlivych $kal se budu vénovat v praktické &asti prace v kapitole o
pouzitych metodach.
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Zjisténé poznatky o osobnostnich charakteristikch a Zivotnim stylu lze shrnout do
nasledujici véty: lidé s ve¢ernim chronotypem holduji rizikovému a nezdravému Zivotnimu
stylu a se svym Zzivotem jsem mén¢ spokojeni nez lidé s rannim chronotypem (Randler,
2008). Nestastny zivot spolu s rizikovym chovanim se mohou stat zakladnou pro vznik

psychickych problémd, predevsim afektivnich poruch, deprese.

5.7 Cirkadianni preference a psychické poruchy

Samostatnou kapitolou je propojeni cirkadiannich rytmd v souvislosti se vznikem
afektivnich poruch, zejména depresi. Po mnoho let existuji hypotézy, které stoji na
ptedpokladu vzajemného vztahu mezi depresi a abnormalitami cirkadiannich rytmt. Tato
hypotéza je stale podporovana, a to i ptesto, ze v nékterych ¢astech je propojeni nejasné a
tato hypoteticka linka je neprokazana (Healy & Waterhouse, 1995, in Redfern, 1996).

Na spravné fungovani cirkadiannich rytmu a stiidani cyklu spanku a bdéni maji vliv
serotoninergni neurony (viz predesié kapitoly). U deprese dochdzi k abnormalni funk¢nosti
téchto neuront. Diky objeviim antidepresiv, zejména antidepresiv z fad SSRI, SNRI,
NaSSA atd., a jejich ucinkli vime, ze pii depresi je nutné této abnormalni funk¢nosti
zabranit. VétSina antidepresiv zpusobuje blokaci postsynaptickych receptord 5-HT a
dal$ich neurotransmiterd (noradrenalinu, dopaminu), a tim tyto 1éky u postiZzenych pacienti
navozuji pocit ospalosti, Unavy, utlumeni a napomahaji rychlej$imu usnuti (Boucek a kol.,
2006).

Tato fakta podnitila myslenku, Ze cirkadianni rytmy jsou v depresi zménény. Dnes
vime, Ze u depresivnich pacienti dochéazi k naruseni cirkadidnnich rytmid u mnoha
fyziologickych funkci. Je pozménéna napiiklad sekrece prolaktinu, kortikotropinu
(ACTH), kortizolu, ristového hormonu, tyreotropinu (TSH) i melatoninu, méni se t€lesna
teplota i1 architektonika spanku. U vétSiny depresivnich pacienti se abnormality

cirkadiannich rytmt projevuji predsunutim faze jednotlivych procesti. Dochézi k diivejsi

vvvvvv

vvvvvv

nartstu. Depresivni pacienti maji v noci vyrazné vyssi télesnou teplotu. Vyzkumy navic
prokazaly, Ze narust télesné teploty inverzné koreluje s produkci TSH (Pisko, 2008).
Diky novodobym vyzkumim se odhaduje, ze u jedinct trpicich poruchami cyklu

spanku a bdéni je 4-5krat vyssi pravdépodobnost, Ze onemocni depresi, nez u jedinct, ktefi
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poruchy spankového cyklu nemaji (Breslau et al., 1996, in PiSko, 2008). U depresivnich
pacientil jsou typické nasledujici problémy se spankem: delSi latence usnuti, ¢asté nocni
buzeni, brzké ranni vstavani, unava béhem dne (n¢kdy az hypersomnie), zkraceni REM
faze spanku, sniZzeni podil 3. a 4. faze NREM spanku. Nékteré z téchto projevii se shoduji
se znaky predsunuté fdze spanku, jiné zase se znaky zpozdéné faze spanku, které
charakterizuji ranni a vecerni chronotypy.

Vzajemny vztah mezi abnormalitami cirkadiannich rytm a depresi se liSi od
pacienta K pacientu. Prokazat, zda dysfunkce cirkadiannich rytmu vedou k depresi nebo
zda depresivni piithoda méni cirkadianni rytmy, je velice obtizné. Existuje dalSi
ptedpoklad, ktery fika, ze jak poruchy rytmicity, tak symptomy deprese vyvstavaji
nezavisle na sobé jako vysledek néjakych neidentifikovatelnych biochemickych a
behavioralnich zmén (Redfern, 1996). Je tu navic jesté teorie o socialnich zeitgeberech.
Socialni zeitgebery jsou odvozeny od kontaktu s druhymi lidmi a patii mezi né i pravidelné
denni aktivity (prace, stravovani atd.). NaruSené socidlni zeitgebery, napt. vlivem
zévaznych zivotnich udalosti ¢i situaci, pozménuji funkcnost cirkadiannich rytmi, coz ma
za nasledek rozvoj depresivnich ptiznakut (Kitzlerova & Anders, 2011).

Kazdodenni projevy deprese, sezonni afektivni porucha, spojeni mezi hodinovymi
geny cirkadiannich rytma a depresi, vztah mezi poruchami spanku a depresi, antidepresivni
efekt v podobé vystaveni se jasnému svétlu veetné Géinku antidepresiv na prubéh spanku i
cirkadiannich rytma — to vSechno jsou znaky toho, Ze cirkadianni rytmy jsou s depresi
urc¢itym zpusobem spojeny (Kronfeld-Schor & Einat, 2012).

VSechny vySe uvedené projevy se promitaji do ndklonnosti k rozdilnym naladam a
psychickym rozpoloZzenim mezi chronotypy. Rozdily v naladé a psychickém rozpolozeni
mezi rannimi ptacaty a sovami byly zkoumany v mnoha vyzkumech, zejména v zahranici.
Ukazalo se, Ze Kk depresivnim staviim, emocionalni nestabilité¢ ¢i jinym emocionalnim
problémim vice tihnou jedinci, ktefi patii mezi piislusniky vecerniho chronotypu
(Giannoti a kol., 2002; Ottoni a kol., 2012). Ranni typy jsou vice emocionaln¢ zdatni, a to
zejména po ranu (Chebat, Dubé & Marquis, 1997).

Védci obraci svou pozornost také ke zkoumani schizofrenie. U schizofrennich
halucinace vznikaji jako diisledek deprivace nebo jako projev promitani funkci REM faze
spanku do bdéni. U schizofrennich pacientii lze pozorovat také rozdily souvisejici
s cirkadiannimi rytmy. Studie se vénovaly télesné teploté, krevnimu tlaku, produkci

melatoninu a dal§im proménnym, které izce souvisi s diurnalnimi rytmy. V této oblasti se
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bohuZzel vyzkumy rozchézeji piedevS§im v dasledku vlivu variabilnich nezadoucich
proménnych, které béhem sbéru dat pisobily. Co vSak diky novodobym vyzkumim vime?
Hypotéza o vztahu mezi cirkadiannimi rytmy je poloZena na existenci stejnych mozkovych
struktur, které se podileji jak na fungovani diurnalnich rytmd, tak na vzniku schizofrenie.
Rovnéz vime, Ze existuje souvislost mezi hodinovymi geny perl, per3, clock, tim a
schizofrenii. A Ze mezi schizofreniky najdeme vice sov (Lamont, Coutu, Cermakian &
Boivin, 2010).

Odbornici se navic shoduji na tom, Ze abnormality v cirkadiannich rytmech jsou
spjaté nejenom sdepresi ¢&i schizofrenii, ale také sbipolarni afektivni poruchou,
Uzkostnymi poruchami a sezonni afektivni poruchou (SAD) (Pisko, 2008).
Z temperametovych vlastnosti, méfenych dotaznikem AFECTS (Affective and Emotional
Composite Temperament Scale®), bylo zjiiténo, ze sovy skéruji vy$$imi hodnotami
Vv polozkach, které méti cyklotimicky a euforicky temperament, ktery dle autor souvisi

s vys8im vyskytem bipolarni afektivni poruchy (Ottovi a kol., 2012).

8 Je dotaznik sestrojeny kolektivem autort v &ele s Diogem Larou. Vychézi z predpokladu, Ze temperament
je seberegulacni systém s 6 emocionalnimi rozméry: vile, hnév, inhibice, citlivost, zvladani a kontrola.
Rtizné kombinace téchto citovych rozmért vytvatri 12 afektivnich typt temperamentu, napi. depresivni,
Uzkostny, apaticky, obsedantni, cyklotymni, dysforicky, drazdivy, tékavy, disinhibiéni, hypertymicky a
euforicky (Lara, Bisola, Brunsteinb, Reppoldc, de Carvalhod & Ottonie, 2012).
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6. Vymezeni vyzkumného problému

Prvni zminky o zkoumani cirkadidnnich (pfipadn¢ biologickych) rytmi lze nalézt jiz
v dobé¢ antiky. Postupem casu védci prichdzeli stale na nové a nové souvislosti, odhalovali
pri¢iny rtiznych jevl, dokazali predpovédét nasledky zmén a navrhovali feSeni, jak se se
vzniklymi problémy vyrovnat, jak se jich zbavit. Diky nim dnes vime, Ze mnoho dé&ju
v naSem téle souvisi s cirkadianni rytmicitou a Ze i nepatrna zména v tomto slozZitém cyklu
muze mit dalekosahlé ucinky. Je nutné poznamenat, ze néktera z téchto zjisténi vznikla
diky usilovné praci ¢eskych odborniki, predev§im Heleny Illnerové a Soni NevSimalové.

Blizsi zijem védcl o problematiku cirkadidnnich preferenci zaznamenavame
piiblizné od 70. let 20. stoleti. Vyzkumy zté doby prokazaly existenci rozdilnych
cirkadiannich preferenci napfi¢ populaci a do povédomi vefejnosti se dostala védou
podlozena fakta, ktera fikala: lidé se 1i$i v nacasovani cyklu spanku a bdéni, na zékladé
téchto individualnich rozdilt mizeme osoby rozdélit do tii hlavnich kategorii — skiivani,
sovy a lidé snevyhranénym chronotypem —, jednotlivé chronotypy se liSi v celé tadé
proménnych. Tyto poznatky vyvolaly vlnu zijmu a vyzkuml na dané téma rychle
ptibyvalo.

Vime, Ze cirkadianni preference souvisi s cyklem spanku a bdéni. Skiivani chodi
spankové zvyklosti maji posunuty nebo je maji naopak. Vlivem kulturnich a socialnich
determinant jsme c¢asto nuceni pozménovat SV€ vrozené nacasovani, coz vede
k problémuim, které se primarné projevuji v kvalité spanku. Diky mym piedchozim pracim,
které se vénovaly nejcastéji se vyskytujici poruse spanku, neorganickeé insomnii, vim, Ze
neveénuji ji dostateCnou pozornost. A tak dochazi k neustale narGstajici prevalenci poruch
spanku. Zahrani¢ni vyzkumy vénované chronotyptim, vlastni zkuSenosti, zkuSenosti lidi
z mého blizkého okoli a poznatky ziskané pii psani diplomové a rigordézni prace tvori
zakladnu mého zajmu o danou problematiku.

Pii bliz§im prozkoumani této problematiky jsem zjistila, ze v Ceské republice neni
vénovano tomuto tématu dostatek prostoru. Lze najit nékteré diplomové prace (napf.
Malovana, 2008; Smidova, 2008; Vavrové, 2013). Kazda prace viak vychéazela z jiného
teoretického ramce a vyuzivala jiné metody ziskavani dat. Re§ena problematika byla u

dvou autorek izce profilové zamétena. Cirkadianni preference zpracovavaji také vybrané
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kapitoly v knihdch (napf. Neviimalova, Sonka et al., 2007; Plhakova, 2013). Navic se
ukézalo, ze ve vyzkumech provadénych v zahranici existuji v nékterych ptipadech rozdilné
vysledky (napt. v zastoupeni chronotypi mezi pohlavimi). Polozila jsem si proto otazku,
jak je to s cirkadiannimi preferencemi ve vztahu k vybranym proménnym u nas. Zajimalo
mé, k jakym vysledkim se dopracuji. Ukazou se stejné vysledky jako v zahrani¢i? A v ¢em
se budou lisit?

6.1 Vyzkumné cile

ProtoZe jsem v Ceské republice nenasla studii, ktera by se komplexné vénovala vybranym
proménnym, které stoji na vrcholu pomyslného piedestalu zahrani¢nich vyzkumi, mym
hlavnim cilem bylo odpovédét na otazku: ,,Souvisicirkadianni preference u
vysokoSkolskych studentii s Kkvalitou spanku, aktualni mirou depresivity, s chovanim
poskozujicim zdravi a s temperamentovymi a charakterovymi vlastnostmi?*
K tomu, abych na tuto otdzku mohla odpovédét, bylo potteba provést fadu dilcich
ukont, které vychéazely z konkrétnich cili mé studie.
Konkrétni cile:
1. Zjistit rozloZeni jednotlivych chronotypii u vyzkumného vzorku
2. Vypocitat diference mezi riiznymi proménnymi
Diference byly zjisStovany u téchto proménnych:
e Rozdily mezi pohlavimi:
o v celkovém skore dotazniku MEQ
o0 Vv celkovém skére dotazniku PSQI
o v celkovém skore dotazniku BDI-II
o ve vyslednych hodnotadch u otdzek, zaméfenych na chovani poskozujici
zdravi
o V jednotlivych Skalach dotazniku TCI-R
3. Zjistit existenci moznych korelaci mezi riiznymi proménnymi
Korela¢ni vypocty pomohou prokazat, zda mezi jednotlivymi proménnymi existuji
¢i neexistuji signifikantni vztahy. Byly konkrétn¢ vypocitany tyto korelace:
e mezi celkovym skore dotazniku MEQ a celkovym skore dotazniku PSQI

e mezi celkovym skodre dotazniku MEQ a celkovym skore dotazniku BDI-11
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e mezi celkovym skdre dotazniku MEQ a jednotlivymi Skalami dotazniku TCI-R

e mezi celkovym skore dotazniku MEQ a vyslednymi hodnotami u otazek,
zamétfenych na chovani poskozujici zdravi

e mezi jednotlivymi Skalami dotazniku TCI-r a vyslednymi hodnotami otézek,
zamétfenych na chovani poskozujici zdravi

e mezi jednotlivymi Skalami dotazniku TCI-r a jednotlivymi Skalami dotazniku PSQI

e mezi jednotlivymi Skalami dotazniku TCI-r a celkovym skdre dotazniku PSQI

e mezi jednotlivymi Skalami dotazniku TCI-r a celkovym skére dotazniku BDI-11

e mezi celkovym skdre dotazniku PSQI a celkovym skore dotazniku BDI-II

e mezi jednotlivymi Skalami dotazniku PSQI a celkovym skdre dotazniku BDI-11

e mezi celkovym skore dotazniku PSQI a vyslednymi hodnotami u otézek,
zaméfenych na chovani poSkozujici zdravi

e mezi celkovym skore dotazniku BDI-II a vyslednymi hodnotami u otézek,
zaméfenych na chovani poSkozujici zdravi

4. Provést mnohonasobnou regresni analyzu vyslednych dat pro ovéieni zjisténych
vysledkii a vylouceni vlivu nékterych proménnych (napi. pohlavi, vék)

5. Ovérit reliabilitu ceského prekladu Dotazniku rannich a vecernich typu (MEQ) a

Pittsburského indexu kvality spanku (PSQI)

Pro zjisténi reliability jsem vyuzila vypocet koeficientu Cronbachovo alfa, ktery
slouzi ke zjisténi vnitini konzistence jednotlivych polozek (Ferjencik, 2000), a pomaha tak
poukazat na kvalitu piekladu. Cilem mého vyzkumu nebyla standardizace vybranych
metod.

6. Ndvrh aplikace zjisténych poznatkii do praxe

Vzhledem K rozvijejicimu se zajmu o oblast spanku by m¢ly mit vysledky studie
bezprostfedni praktické vyuziti. Vyzkum by mohl pfinést originalni poznatky, protoze
cirkadidnni preference u nas zatim nebyly systematicky zkoumany. Perspektivné by mohly
byt vysledky vyuzity napiiklad v psychologii zdravi, zejména v oblasti sladéni vnitinich
biologickych a spolecenskych c¢asovych ,rozvrhi“, coz by mohlo vést ke snizeni

zépornych disledkt psychické zatéze, veetné spankovych poruch.
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6.2 Hypotézy

Na zaklad¢ hlavniho vyzkumného cile a stanovenych dil¢ich vyzkumnych cila jsem

si stanovila tyto vyzkumné hypotézy®:

H1

H2

H3

H4

HS

H6

H7

H8

H9

H10

H11

Celkové skore v Dotazniku rannich a vefernich typi (MEQ) zaporné
koreluje s celkovym skore v Pittsburském indexu kvality spanku (PSQI).
Celkové skore v Dotazniku rannich a velernich typi (MEQ) ziporné
koreluje s celkovym skére v Beckové sebeposuzovaci $kale depresivity pro
dospélé (BDI-I1).

Celkové skore v Dotazniku rannich a vefernich typi (MEQ) zaporné
koreluje s dosaZzenym skdre na Skale vyhledavani nového (NS).

Celkové skére v Dotazniku rannich a vefernich typu (MEQ) pozitivné
koreluje s dosazenym skdre na Skale vyhybani se poskozeni (HA).

Celkové skore v Dotazniku rannich a vefernich typu (MEQ) pozitivné
koreluje s dosazenym skdre na §kale sebefizeni (SD).

Celkové skore v Dotazniku rannich a velernich typa (MEQ) zaporné
koreluje s poc¢tem vypitych Salki kavy.

Celkové skore v Dotazniku rannich a vefernich typi (MEQ) zaporné
koreluje s mnoZstvim ¢asu stravenym u pocitace.

Celkové skore v Dotazniku rannich a vefernich typi (MEQ) zaporné
koreluje s mnoZstvim ¢asu stravenym vykonavanim sportovni aktivity.
Celkové skore v Dotazniku rannich a vefernich typi (MEQ) zaporné
koreluje s mnoZstvim vykourenych cigaret.

Celkové skore v Dotazniku rannich a vefernich typi (MEQ) zaporné
koreluje s frekvenci poZivani alkoholu.

Zeny maji v Dotazniku rannich a veernich typi (MEQ) vy3si skory nez

muzi.

82 Nekteré polozky v dil¢ich cilech v§zkumu se v hypotézach neobjevuji. To z toho diivodu, Ze jsem k nim
ptistupovala jako k dopliiujicim informacim, které poméhaji naplnit cil vyzkumu.
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7. Design vyzkumu

Tézist¢ mého vyzkumu je postaveno na kvantitativni metodologii. Kvantitativni
metodologii jsem zvolila proto, Ze nejlépe vystihovala cile a zaméfeni mého vyzkumu.
Stanovené vyzkumné cile se fadi mezi tzv. relaéni vyzkumné problémy, které davaji do
vztahu jevy nebo Cinitele (Gavora, 2010). S piihlédnutim k této skutecnosti jsem vyuzila
zejména dva typy vyzkumnych pland, a to korelacni studie a diferenciac¢ni piehledy.
Korela¢ni studie pomahaji zjistovat tésnost vztahli mezi proménnymi. Vysledna hodnota,
tzv. korelacni koeficient, nabyva hodnot od -1 po +1, a urcujte tak smér a tésnost vztahu,
od zaporného (-1) po kladny (+1). Cim vice se vysledna hodnota bliZi 1, tim je sledovany
vztah tésnéjsi. Korelacni studie si nekladou za cil zjistit pfi¢inu jevi (Walker, 2013).
Diferencia¢ni ptfehledy se naopak od korelacnich studii zabyvaji existenci rozdilu mezi
dvéma nebo vice zkoumanymi vybéry. Korelacni studie i diferenciacni piehledy spadaji do
kategorie neexperimentalnich vyzkumnych plant, konkrétn¢ do typu vzorkovych piehledd,
které¢ stavi na vybéru vzorku a sbéru dat pro vyzkumniky zajimavych proménnych
(Ferjencik, 2000).

Pii vyuziti kvantitativni metodologie je tieba mit na paméti moZnost existence
nebezpecCi, kterd vyplyvaji zjeji podstaty. Za hlavni nebezpeéi lze vtomto piipadé
povazovat ztratu kontextu a souvislosti, kterd vyplyva ze snadné cesty zpracovat a
interpretovat velké mnozstvi vysledkii od velkého poctu probandi. Nékdy se uvadi, ze
pristup deduktivniho uvazovani je vhodny pouze pro ovéfovani jiz existujicich
predpokladii. To s sebou piindsi dal$i nebezpeci v podobé moznosti, ze vyzkum nemusi
piinést do dané problematiky novy vhled ¢i porozuméni (Ferjencik, 2000). Domnivam se
v8ak, Ze v piipadé¢ mého vyzkumu je zvoleny postup vhodny. A to zejména proto, Ze jej
muizeme na uzemi nas$i zemé¢ povazovat za ,,prikopnicky”. K moznym nebezpecim lze
pristoupit jako k zachytnym bodim, na zaklad¢ kterych mohou byt zkoumané proménné
opétovné prostudovany s vyuzitim novych pfistupt, které ptipadné chyby ¢i rozpory

mohou eliminovat.
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7.1 Metody zpracovani a analyzy dat

Pied zapocetim vlastni studie byl proveden pfedvyzkum. V pfedvyzkumu si na malém
vyzkumném vzorku ovéfujeme nosnost vyzkumného nastroje (Gavora, 2010). Hlavnim
cilem mého pfedvyzkumu bylo prokdzat vhodnost zvoleného metodologického ramce
véetné vyzkumného souboru a testovych metod. Vzhledem k tomu, Ze jsem ve vyzkumu
pouzila vétSinu testovych metod, které nejsou pro nasi populaci standardizovany, bylo
tieba v Ceském piekladu provést kontrolu reliability. Reliabilitu ¢eskych pieklada MEQ a
PSQI jsem ovétovala pomoci Cronbachovo alfa. Co piedvyzkum ukazal? Mohla jsem
konstatovat, ze vybrané testové metody 1 metodologicky ramec jsou vhodné a Ze Ceské
verze dotaznikd maji vysokou vnitini konzistenci. Piedvyzkum byl proveden diky grantové
podpoie IGA 2012 Filozofické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci®. Vysledky jsem
prezentovala na nckolika konferencich a publikovala v ¢asopisech a konferencnich
sbornicich.

Normalitu rozlozZeni ziskanych dat jsem u jednotlivych proménnych ovéfovala
Shapiro-Wilkovym testem. Ackoliv nékteré metody a $kaly zcela nespliiovaly predpoklad
normalniho rozdéleni, vzhledem k velikosti zkoumaného souboru bylo moZno tuto
podminku zanedbat, aniz by do$lo ke zkresleni vysledku, a to diky pusobeni centralniho
limitniho teorému (Rasch & Guiard, 2004; Hendl, 2012). Pii prvni fazi statistického
zpracovani ziskanych udaju byla pro analyzu vétSiny dat zvolena parametricka statistika.
Na zaklad¢ stanovenych vyzkumnych hypotéz se jako nejvhodnéjsi jevily tyto
parametrické metody: Leveneuv test rovnosti rozptyld, t-test pro dva nezavislé vybéry a
Pearsontiv korela¢ni koeficient (Reiterova, 2003). U vsech testi a jejich $kal jsem nejprve
testovala rovnosti v rozptylech pomoci Leveneova testu a na zakladé jeho vysledki jsem
pouzila piislusny t-test. Pro stanoveni velikosti u¢inku nezavisle proménné pohlavi na
jednotlivé zavisle proménné jsem pouzila vypocet Cohenova d.

Skaly, které popisuji mnoZstvi vykoufenych cigaret, Eetnost sportovnich aktivit a
frekvenci piti alkoholu, byly méfeny na ordinalni trovni. Pro jejich analyzu jsem pouZila
neparametrickou statistiku. Reiterova (2003) pro dané proménné doporuduje pouZit tyto
testy: Mann-Whitneytv U-test a Spearmaniiv korelaéni koeficient.

V dalsi ¢asti vyzkumu jsem nové pouzila mnohonasobnou regresni analyzu. Tato

metoda slouzila k porovnani vice proménnych najednou s vyloucenim vlivu urcitych

8 Jednalo se o grant snazvem Cirkadianni preference ve vztahu k depresivité a poruchdm spanku
(FF_2012_007), na jehoZ realizaci se se mnou podilela Alena Plhadkova a Daniel Dostal.
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proménnych (vék a pohlavi), které by mohly byt potencialnimi strijci zkresleni vysledkt
vzhledem k nerovnomérnému zastoupeni muzi a zen ve vyzkumném souboru. Pfi této fazi
vyzkumu figurovala cirkadianni preference jako uréend =zavislda proménnd. Tuto
proménnou jsem nasledné porovnavala s dalSimi nezavisle proménnymi, kterymi byly
kvalita spanku, depresivita, zdravi Skodlivé chovani a temperamentové a charakterové
vlastnosti. VétSina pouzitych testovych metod se jiz osvéd¢ila jako vhodné pro dany typ
vyzkumu v obdobnych zahrani¢nich studii (napt. Adan & Natale, 2002; Diaz-Morales &
Sorroche, 2008).

Veskeré vypocty byly provedeny ve statistickém programu Statistica 12, data byla
tiidéna v programu MS Excel 2010.

7.2 Testové metody

Na zakladé stanovenych vyzkumnych hypotéz spolu s piihlédnutim k vyuZitym metodam
v zahrani¢nich vyzkumech jsem zvolila nasledujici Ctyfi testové metody, k nimz jsem
pfipojila dotaznik zaméteny na sociodemografické udaje, jako jsou vek, pohlavi, rodinny
stav, bydlisté, fakulta ¢i obor studia. U téchto udajii mél proband bud’ moznost slovné
vypsat danou polozku (pf. v€k, obor studia), anebo mél na vybér z nékolika moznosti.
V piipadé studia byly v nabidce vSechny fakulty Univerzity Palackého v Olomouci —
filozofickd, I€kaiskd, pfirodovédeckd, cyrilometodéjskd teologicka, pravnicka,
pedagogicka, fakulta télesné kultury a fakulta zdravotnickych véd. U bydleni byly k vybéru
tyto moznosti: u rodi¢ii, na koleji, na byté, v hotelu (penzionu, ubytovné). Rodinny stav
nabizel varianty: svobodny, Zzenaty, rozvedeny. U bydleni i rodinného stavu m¢li probandi
jesté dalsi moznost nazvanou jinde/jiny (zde méli probandi moznost dopsat misto bydleni
¢i jiny rodinny stav). Dopliikové odpovédi typu ,,jiné*“ patii mezi prostfedky, které
zabranuji zkreslenému odpovidani v piipadé, kdyz nabidnuté alternativy odpovédi
neposkytuji probandovi dost moznosti (Gavora, 2010).

Druhy pfipojeny dotaznik se vénoval zdravi Skodlivému chovani. Obsahoval
polozZky, které se tykaly chovéani v téchto oblastech: koufeni, piti kavy, pozivani alkoholu,
sport a doba strdvena u pocitace. Jednotlivé otazky znély nasledujicim zpiisobem:

1. Kolik denn¢ primérné vypijete Salki kavy?
2. Jak casto sportujete (béhani, chozeni do posilovny, plavani aj.)?

3. Koufite?
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4. Pijete alkohol?
5. Kolik hodin denn¢ v priméru stravite v pracovnich dnech u pocitace?
6. Kolik hodin denn¢ v priméru stravite u pocitace v sobotu a ned¢li?

U prvnich ¢tyt otdzek studenti vybirali z n€kolika moznych odpovédi tu, kterd
nejvice odpovida jejich chovéani. U tohoto dotazniku zdmérné chybi moznost typu
odpovédi ,,jiné“, protoze naSim cilem bylo ziskat od vSech jedinct odpovéd z ptedem
piipravenych variant, které po Upravach z pfedvyzkumu nabizely nejvhodnéjsi alternativy.
Napt. u otdzky tykajici se frekvence sportovnich aktivit, méli k dispozici nasledujici
moznosti: a) vibec nesportuji; b) sportuji béhem letnich nebo/a zimnich prazdnin; c)
jednou za mésic; d) jednou za tyden; e) 2krat za tyden; f) 3—5krat za tyden; g) denné.
Alternativy odpovédi na otazky ,,Kolik denn¢ prumérné vypijete Salku kavy?*, , Koutite?*
a ,,Pijete alkohol?* jsou uvedeny v grafu 7. U poslednich dvou dotazt respondenti sdélili
pocet hodin stravenych u pocitace.

Diky provedenému piedvyzkumu jsem nékteré otazky upravila, stejné jako
nabizené odpovédi. Ukazalo se, ze u kategorie koufeni chybéla moznost koufim vice nez
puvodnich otazek vibec nenapadla moznost, Ze by nékdo koufil takto velké mnoZstvi
cigaret. Rovnéz bylo tfeba upravit otazku tykajici se poctu vypitych Salki kavy. Ukézalo
se, ze otazka ve znéni: ,,Kolik denné€ vypijete Salkt kavy?* byla zavad¢jici, protoze jak mé
upozornili probandi, béhem zkouSkového obdobi mnoho studenti pije obvykle vice
mnozstvi kavy neZ jindy. Proto jsem doplnila slovicko primémé. U polozky s pitim
alkoholu a sportovni aktivity nedoSlo k zadnym zménam, protoze se prokazalo, Ze
nabizené moznosti jsou dostacujici. Jedinci pii pfedvyzkumu vybirali odpovéd’ z moznosti

3x az 5x za tyden, nebo denn¢. Nabizena moznost 6x tydné se ukazala jako nadbyte¢na.

7.2.1 Dotaznik rannich a veéernich typi (MEQ)

Jako prvni bylo potieba urCit cirkadianni preference. Cirkadianni preference jsem
zjiStovala pomoci Dotazniku rannich a vecernich typu (Morningness-Eveningness
Questionaire). Dotaznik spatfil svétlo svéta v roce 1976 a jeho autory jsou James Horne a
Olov Ostberg. Slo o prvni komplexni anglicky psany dotaznik, ktery se vztahoval k tomuto

tématu.

87



MEQ vychazi ze $védskych studii. Prvni kriéek udé&lal Oquist, ktery se
cirkadiannim preferencim vénoval ve své disertacni praci ,,Kartlaggning av individuella
dygnsrytmer (,,Charting Individual Circadian Rhythms™). V roce 1970 ji obhgjil na
Univerzité Goteborg ve Svédsku (Chronotype, nedat.). Na jeho préaci navazal Ostberg,
ktery se pustil do badani na poli pracovni psychologie. V roce 1973 publikoval studii, ktera
pfinasela nové poznatky o cirkadiannich rytmech. Ostberg sledoval cirkadidnni rozdily
aktivity, unavy, spanku, oralni teploty, ¢asového odhadu, fyzické kondice a piijmu jidla u
37 pracovnikii pocitacové firmy. Tito pracovnici pracovali v tfisménném provozu.
Jednotlivé smény zaéinaly v 8, 16 a ve 24 hodin. Pro uréovani chronotypt vyuzil Oquistiv
14polozkovy dotaznik. U vSech proménnych provedl rizné formy méteni, vypocital stiedni
hodnoty a na zikladé vseho stanovil tfi chronotypy: ranni, stfedni a vecerni (Ostberg,
1973).

MEQ vznikl piekladem a Gipravou polozek Ostbergova dotazniku. Nékteré polozky
byly vynechany, jiné pfidany. Prvni verze Dotazniku rannich a velernich typi byla
oveétovana na souboru 150 dospélych Brit. Externi validita dotazniku se ovéfovala pomoci
méfeni oralni télesné teploty vybranych probandi. 48 nahodné vybranych ucastnikl
vyzkumu provadélo méfeni v pilhodinovych intervalech od probuzeni po ulehnuti do
postele. Teplotu neméfili v dobé jidla, piti, koufeni a pii zménach prostiedi. Na zaklad¢
naméfenych hodnot byl spo¢itan pramérny rozdil teploty pro kazdého jedince a stanoven
vrchol jeho télesné teploty. Vyplnénim dotazniku byly vyzkumné osoby rozdéleny do
chronotypti a tyto chronotypy pak byly porovnavany s dosazenymi vrcholy télesné teploty.
Bylo zjisténo, Ze ranni typy maji béhem dne vyssi télesnou teplotu a dosahuji jejiho

MEQ je sebeposuzovaci dotaznik, ktery se sklada z 19 poloZek. U vSech otézek,
vyjma otazek ¢islo 1, 2, 10, 17 a 18, vybira jedinec svou odpovéd’ ze Ctyf nabizenych
moznosti, které jsou u jednotlivych otazek rizné¢ bodové hodnoceny. Hodnoty se na
stupnici pohybuji v rozmezi od 1 do 6 bodd. Zbylé Ctyfi otazky nabizi jinou formu
odpovédi, kterd je naznacena na Casové ose. Na ni mé jedinec zaznacit konkrétni denni
dobu nebo, v ptipad¢ otazky ¢. 17, pét po sobé jdoucich hodin, které jedinec povazuje za
nejvhodnéjsi pro vykonavani pracovni ¢innosti. Pod kazdou ¢asovou osou jsou zaznaceny
hranice bodového rozhrani. Jak jsou konkrétni otdzky bodovany? Otéazky s ¢asovou osou
(€. 1, 2, 10, 17, 18) maji hodnoceni mezi 1 az 5 body. Otazky ¢. 3, 4, 5, 6,7, 8,9, 13, 14,
15, 16 mohou nabyvat 1 aZ 4 bodi. V otazkach ¢. 11 a €. 19 mize jedinec skorovat 0, 2, 4
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nebo 6 bodl. V posledni zbyvajici otazce ¢. 12 mize proband dosahnout 0, 2, 3, nebo 5
bodu (tamtéz).

Abychom zjistili, do jakého chronotypu se jedinec tadi, je tfeba provést soucet
vSech jednotlivych dosazenych bodi ve vSech polozkach. Miniméalni mozny pocet
dosazenych bodl je 16. Maximalné mize proband dosdhnout 86 bodii. Horne a Ostberg
(1976) vysledné hodnoty déli do péti kategorii, kterym odpovida pfislusny chronotyp (tab.
6).

Tab. 6 Prehled dosazenych skore a z nich vyplyvajicich chronotypii dle MEQ

Soucet dosazenych bodi | Odpovidajici chronotyp

70-86 Vyrazné ranni typ
59-69 SpiSe ranni typ
42-58 Nevyhranény typ
31-41 SpiSe vecerni typ
16-30 Vyrazné vecerni typ

Dotaznik rannich a vecernich typt byl pfelozen do mnoha jazykd a podroben
naslednému procesu standardizace. Jeho verze jsou dostupné napi. pro Itlii (Bravo &
Potvin, 1991), Spanélsko (Adan & Almirall, 1990), Némecko (Neubauer, 1992) & Turecko
(Agargun, Cilli, Boysan, Selvi, Gulec & Kara, 2007). Bohuzel ¢eska verze neexistovala.
S osobnim svolenim prof. Horna se o pteklad spole¢né¢ zaslouzily mé kolegyné Zuzana
Vavrova, Lucie Kraémarova a Alena Plhakova.

Existuji také zkracené verze tohoto dotazniku. O Spanélskou zkracenou verzi se
postarali Adan a Almirall (1991). Zkracena verze obsahuje pouze 5 otazek a vysledné
skore se pohybuje mezi 4 a 25 body. Na rozdil od plvodni verze rozliSuje pouze 3
chronotypy, a to ranni (18-25 bodt), nevyhranény (12—17 bodu) a vecerni (4—11 bodi).
Vnitini reliabilita testu byla ovéfena vramci vyzkumu Adana a kol. (2002), kdy
Cronbachovo alfa dosahla hodnoty 0,76. Pfi tvorbé anglické verze testu vychazeli autofi ze
Spanélské zkracené verze. V anglické verzi naleznete rovnéz 5 polozek. Jde o polozky €. 1,
7, 10, 18, 19, které jsou obsaZeny v originalu testu MEQ. Autofi se drzi ptivodnich péti
chronotypti, a tak proband miize dosdhnout hodnot pro vyrazné ranni typ (22-25 bodi),
spiSe ranni typ (18-21 bodu), nevyhranény typ (12—17 bodi), spiSe veéerni typ (8-11
bodl) nebo pro vyrazné vecerni typ (4-7 bodl). Anglickou verzi pfipravili Chelminski,

Petros, Plaud a Ferraro (2000). Dal$i zkracenou verzi maji k dispozici v Itélii (Natale,
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1999). O potvrzeni externi validity u italské zkracené verze MEQ se postaral opét Natale

s kolektivem (2006). V tomto vyzkumu vyuzivali méfeni aktivity pomoci aktigrafu.

7.2.2 Pittsbursky index kvality spanku (PSQI)

Pittsbursky index kvality spanku (The Pittsburgh Sleep Quality Index) je sebeposuzovaci
dotaznik, ktery byl vytvofen vroce 1989. Jeho autory jsou Daniel Buysse, Charles
Reynolds III, Timothy Monk, Susan Berman a David Kupfer. Autofi uvadi, ze vyvoj
dotaznikli vychazi ze 4 =zakladnich cili: 1) chtéli vytvofit reliabilni, validni a
standardizovanou metodu, kterd by efektivné méftila kvalitu spanku; 2) tato metoda by
dokazala rozlisit mezi tzv. dobrymi a Spatnymi spaci; za 3) chtéli vytvotit metodu, kterd by
byla jednoducha pro probandy ve vypliiovani a zaroven jednoduchd pro vyzkumniky pfti
interpretaci a za 4) chtéli poskytnout kratky, klinicky uzite¢ny nastroj k posouzeni riznych
poruch spanku, které mohou ovliviiovat kvalitu spanku (Buysse, Reynolds, Monk, Berman
& Kupfer, 1989).

PSQI se sklada z 19 otazek. Jednotlivé otazky vychazi ze zkuSenosti autort, které
nacerpali pfi praci s pacienty, ktefi trpéli riznymi poruchami spanku. Déle z nékolika
klinickych dotaznikd, které se vénuji problematice spankovych poruch. A v neposledni
fadé z vyzkumu autort®, ktery trval po dobu 18 mésict a v rdmci kterého byly jednotlivé
polozky dotazniku riizné upravovany. Ukolem probanda je odpovédét na viechny otazky
tak, aby odpovédi vypovidaly o jeho spankovych zvycich za posledni jeden mésic. U
prvnich ¢tyi polozek mé jedinec za tkol doplnit pfesny ¢as. Tyto otazky se tykaji obvyklé
doby uléhéni ke spanku, obvyklé délky usnuti, obvyklého ¢asu vstavani a obvyklého poctu
naspanych hodin béhem noci. Kromé téchto 19 otazek je soucasti dotazniku i pét otazek,
které vypliiuje osoba, se kterou testovany jedinec sdili loze nebo mistnost na spani. Tyto
otazky slouZi pouze k doplnéni klinickych informaci, nejsou zapocitany do celkového
skore a tykaji se oblasti, které spici jedinec nemutze posoudit. Tykaji se napiiklad chrapani,
spankové apnoe, neobvyklych pohybi konéetin a dalSich (tamtéz).

Dotaznikem lze zjistit skdre v sedmi dil¢ich $kalach, k nimz patii latence usnuti,
trvani spanku, obvykla efektivita spanku, poruchy spanku, kvalita spanku, uzivani 1éki na

spani a denni dysfunkce zpisobené ospalosti. Abychom ziskali hodnoty téchto §kal, je

8 Pfi tomto vyzkumu porovnavali tii skupiny: prvni skupina byli zdravi lidé s normalnim spankem, druhou
pacienti s psychiatrickou diagndzou (deprese) a tieti pacienti s poruchami spanku.
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nutné provést sérii vypoétu, pii kterych se odrazime od naméfenych hodnot v jednotlivych
otazkach, které mnohou dosahovat 0 a7 3 bodia®. Délku spanku uréuje polozka ¢&. 4.
Poruchdm spanku se vénuji polozky SA az 5J. K vypoctu spankové latence potfebujeme
polozku €. 2 a nésledny soucet polozky €. 2 a polozky ¢. SA. Denni dysfunkce zptisobené
ospalosti méti polozky €. 8 a 9. Polozka €. 1 a 3 slouzi k uréeni efektivity spanku. Vlastni
chapani kvality spanku urcuje polozka ¢. 6. A jak je to suzivanim 1éki na spani se,
dozvime diky polozZce ¢. 7. Celkové skore PSQI dostaneme souctem dosazenych skore
v kazdé ze sedmi Skal. Celkové skore PSQI se pohybuje v rozmezi od 0 do 21 bodu,
pii¢emz autofi uvadéji, ze hodnoty vys$§i nez 5 naznacuji zhorSenou kvalitu spanku
(tamtéz).

Pittsbursky index kvality spanku byl doposud pielozen do 56 jazykt véetné Cestiny.
Ackoliv je tento dotaznik v praxi ¢eskych lIékait vyuzivan, doposud nebyla provedena jeho
standardizace. K vyuziti PSQI pro t¢ely mého vyzkumu jsem i v tomto piipadé dostala

svoleni od autora Daniela Buysse. Ceskou verzi mi pro G¢ely mého vyzkumu zaslal.

7.2.3 Beckova sebeposuzovaci §kala depresivity pro dospélé (BDI-11)%

Beckova sebeposuzovaci $kala depresivity pro dospélé (Beck Depression Inventory) byla
poprvé publikovana v roce 1961. Autory této verze jsou A. T. Beck, R. A. Steer a G. K.
Brown.

NeZ byla vydana mnou pouZivand verze (BDI-II), proSel dotaznik mnohymi
zménami. Pavodni verze dotazniku zroku 1961 byla zaloZena pouze na vypovédich
pacienti (bez teoretickych piedpokladi). Obsahovala 21 polozek®” hodnocenych na
¢tyibodové Skale (od 0 po 3). Celkovy rozsah skére se pohyboval v rozmezi od 1 po 63.
Jeji zkracena verze, obsahujici 13 polozek, s moznym rozsahem celkového skore 0-26,

byla vydana v roce 1972. Tato zkracena verze se vSak v praxi pouzivala velmi malo. Tfeti

8V kvétnu v roce 2005 vydal dr. Buysse prohlaseni o zmén& skérovani u polozky &. 5J. Pokud tato polozka
neni vyplnéna nebo chybi dopliyjici komentar, skoruje se 0.

8 Popis této 3kaly je z prevazné &asti citovan z mé rigorozni prace ,Neorganicka insomnie* (Janetkova,
2012, 85-86). Nekteré uvedené informace jsou lehce pozménény a doplnény. Dalsi informace jsou doplnény
nové a odkazy najdete v seznamu pouZité literatury na konci této préce.

87 Pavodni polozky: nalada, pesimismus, pocit neusp&chu, nedostatek uspokojeni, pocit viny, pocit potrestani,
pocit sebenendvisti, sebeobviniovani, sebeposkozujici myslenky, plactivost, podrazdénost, socialni izolace,
nerozhodnost, vnimani téla, snizeni pracovni vykonnosti, poruchy spanku, unava, nechut’ k jidlu, ztrata véhy,
starost o zdravi, ztrata zajmu o sex.
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verze dotazniku vznikla o pét let pozdé&ji, v roce 1979. V této verzi odstranil Beck se svymi
spolupracovniky dvojité negace a pozménil nékteré vyrazy (Preiss & Vacit, 1999).

Jednéa se o screeningovou zkousSku, ktera v kombinaci s rozhovorem, pozorovanim
a jinymi diagnostickymi metodami pfispiva k celkovému nahledu pacientovych obtizi. Je
tieba zdaraznit, ze metoda neméfi depresivitu jako rys osobnosti, ale méti momentalni
stav®®. Jak to vypada v praxi? BDI-II je chépan jako néstroj k zjisténi hloubky depresivity
u jiz diagnostikovanych pacientt, jako detektor mozné deprese v populaci a jako nastroj,
ktery dokaze validné oddélit ,,zdravou* populaci od té ,,nezdravé® (tamtez).

Verze BDI-II se vyvijela ptes 35 let. Koresponduje s kritériem deprese uvedenym
v DMS-IV. V zahrani¢i bylo vydano roku 1996. Ceska standardizovana verze vysla
v nakladatelstvi Psychodiagnostika roku 1999 a na jejim vydani se podileli Marek Preiss a
Karel Vacit. Soucasnd verze BDI-II obsahuje rovnéz 21 polozek, které se od téch
pavodnich zna¢né 1isi. K sestaveni polozek verze BDI-II doslo tak, ze nékteré polozky
v pfedchozich verzich byly vylouceny, jiné nahrazeny nebo piemistény. Zmeénil se také
celkovy pocet tvrzeni, které polozky reprezentuji. Nova podoba polozek vypada takto: 1)
smutek; 2) pesimismus; 3) minula selhani; 4) ztrata radosti; 5) pocit viny; 6) pocit
potrestani; 7) znechuceni ze sebe; 8) sebekritika; 9) sebevrazedné mySlenky nebo prani;
10) plactivost; 11) agitovanost; 12) ztrata zajmu; 13) nerozhodnost; 14) pocit bezcennosti;
15) ztrata energie; 16) zména spanku; 17) podrazdénost; 18) zmény v chuti Kk jidlu; 19)
koncentrace; 20) Unava a 21) ztrata zajmu o sex. U kaZzdé z téchto polozek proband vybira
nalezneme u polozky ¢. 16 a 18, kdy jsou odpovédi vice diferencované. Pro ziskani
celkového skore secteme vSechny dosazené body. Vysledné skdre mize nabyvat hodnoty
od 0 do 63. Bodoveé rozmezi 0-13 znamena nepfitomnost deprese, zatimco skore nad 29
indikuje pomérné tézky depresivni stav. Konkrétni normy vypadaji nésledovné:
nedepresivni (0-13), mirn¢ depresivni (14-19), stfedné depresivni (20-28) a téZce
depresivni (29-63). Tato verze se vyuziva u dospé&lych a mladistvych od 13 let® (tamtéz).

Dotaznik je pro svou snadnou a rychlou administraci a vyhodnoceni velmi
vyuzivanou metodou. Richter a kol. (1998, in Preiss, Vacit, 1999) uvadéji, ze do roku 1998
byla metoda vyuzita ve vice nez 2 000 klinickych studiich. Pti vyzkumném pouziti BDI-II

se pro vylouceni falesné pozitivnich diagn6z doporucuje pouzivat cutt off skére 17, na

8 Beck a kol. upfednostiiovali pouziti BDI v ramci terapie, nebot’ dokaze dobie zachytit zmény, které se
béhem ni déji.

% Pro déti existuje jina verze, tzv. CDI — Children’s Depression Inventory — Sebeposuzovaci $kéla
depresivity pro déti.
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zakladé kterého lze zkoumany soubor rozdé€lit na osoby s zadnymi nebo minimalnimi

zndmkami deprese a na skupinu osob, které by mohly trpét depresivnimi stavy (tamtéz).
Beckova sebeposuzovaci skala depresivity pro dosp€lé byla pielozena do vétSiny

sveétovych jazyktl a ve vétSin€ zemi probehla také standardizace. V dneSni pocitacové dobé

se ukazuje, ze i pocitacova verze dotazniku je validni (Schulenberg & Yutrzenka, 2001).

7.2.4 Dotaznik temperamentu a charakteru (TCI-R)

Pro urceni temperamentovych a charakterovych vlastnosti u vyzkumného souboru jsem
zvolila revidovany Dotaznik, dle originalu inventaf, temperamentu a charakteru, ktery
v roce 1999 publikoval Cloninger spolu se svymi spolupracovniky. Tento dotaznik jsem
zvolila zejména proto, ze stavi na biologickych zakladech, které jsou stézejni i pro
cirkadianni preference. TCI-R (The Temperament and Character Inventory Revised) je
posledni verze, kterd se vyvijela mnoho let. Pfed uvedenim této verze jsme se mohli setkat
s n¢kolika predchudci.

Upln& prvni dotaznik, na kterém Cloninger pracoval, byl stopolozkovy dotaznik
TPQ (Tridimensional Personality Questionaire). Tento dotaznik slouZil pouze
ke zjistovani dimenzi temperamentu. V té dobé byly tfi: vyhledavani nového (NS),
vyhybani se poSkozeni (HA) a zavislost na odméné (RD). Zajimavosti tohoto dotazniku je
to, Ze obsahoval vSechny 4 dnes uvadéné temperamentové dimenze. Persistence (PS) ale
nefigurovala samostatné, schovéavala se ,pod kiidly*“ dimenze zavislosti na odméné
(Cloninger a kol., 1994).

Cloninger ve svém badani pokracoval dal. Postupem casu ptidal k ptivodnimu
dotazniku jesté¢ tfi dimenze charakteru a schovanou dimenzi perzistence uvedl jako
samostatnou. Stalo se tak v roce 1994, kdy vysla dalSi verze dotazniku, tentokrate pod
ndzvem TCI (Temperament and character inventory). S narustem dimenzi, narostl pocet
otazek, na které proband odpovidal na dichotomické Skale pravda-nepravda. TCI
obsahovala celkem 240 polozek. Cloninger ptipravil i zkracenou verzi TCI, ta obsahovala
125 polozek a méla slouzit k detekci poruch osobnosti (tamtéz).

Mnou pouzivand revidovana verze zahrnuje rovnéz 240 polozek ve znéni napf.
polozka €. 4 ,, Obvykle prijimam lidi takové, jaci jsou, i kdyz jsou uplné jini nez ja.**, €. 179
»Kdyz mam podepsat néjaké papiry, vSechno si nejdrive podrobne prectu. nebo €. 240

,Kdyz je zapotiebi néco udeélat, rychle se prihlasim.”. Konkrétné jde o 235 polozek
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vyzkumnych a pét polozek validizaénich®. PH sestavovani TCI-R Cloninger vypustil 28
polozek, které byly pivodné obsazeny v TCI, a ptfidal 37 upln€¢ novych. U TCI-R
odpovidaji probandi nové na pétibodové Likertové Skale, kde se polozky pohybuji na
polech od upln€ nepravdivé (1) po uplné pravdivé (5), a to tak, aby odpovédi sledovaly
bézné normalni citéni a uvazovani vypliiujici osoby. Dotaznik méfi celkem 7 dimenzi
osobnosti, které tvoii ¢tyfi temperamentové a tfi charakterové skaly. Jednotlivé zakladni

12, z nichZ né&které byly k vybranym zékladnim

Skaly pak obsahuji celkem 28 subska
Skalam (napf. zavislost na odméné, perzistence) nové pridany. Piehled vSech Skal a subskal

uvadim v tabulce 7.

% U validiza¢nich polozek, jez maji za tikol provéfit, zda proband nekrouzkuje odpovédi nahodng, je nutné
spravné zakrouzkovat ¢islo odpovédi v instrukci.
91V n&kterych textech se miizeme setkat s vyrazem fazety (Snopek a kol., 2012).
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TEMPERAMENT

ZKkratka [ nazev esky

nazev anglicky

vysokeé skore

Tab. 7 Prehled skal a subskal dotazniku TCI-R (Cloninger, 1999; Preiss, nedat.)

nizké skore

NS Vyhledavani nového Novelty Seeklng' _ ; S g o
NS1 Vzruseni z prizkumu vs. | Exploratory Excitability - SRESw |.558
. SE=89 28280
Stoicka strnulost Stoic Rigidity 2552 [E¥sHS
NS2 Impulzivita vs. Reflexe | Impulsiveness - Reflection | & & :E’ % A iz o
 w 2 3 22!
NS3 Vystfednost vs. Odstup Extravagance — Reserve %g é § 5 2 _g > {,'i
Neukaznénost vs. Disorderliness — Tog gE QN °
NS4 Y s . : > 8 S @ ¢
Usmérnéni Regimentation N it
HA VVyhybani se poskozeni Harm Avoidance o o e O
7 ~r s ~>\ Nt
Obavy z nadchazejiciho a . - 5 S 25
esi\r%smus v ¢ Anticipatory Worry and 2 809 = N 5§
. .. . i N o' . [3)
HA1 P . , Pessimism — Uninhibited S2838 = TS .
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CHARAKTER

ZKkratka | nazev ¢esky nazev anglicky vysokeé skore | nizké skore
SD Sebetizeni Self-Directedness ) 2 .
" — ;= O -~ .~ E
sp1 Zodpovédnost vs. Responsibility - »2 53 THE @
Obvitiovani Blaming -§ = SEZE5
0 L2 e 2B ETE
Cilevédomost Vs. Purposefulness — Lack 2S5 c 28335
SD2 . . . Q>x_g._' Q\a% o=
Bezcilnost of Global Direction SEZ "B | 8E - cE
, SSEZ8 | SzZ2¢g2
sD3 Vynalézavost vs. Resourcefulness — :—“‘5 €% 5 =25 -E‘CJ S
.- . . o= )
Necinnost Inertia < 5,% § § - 5 § o 2
—_ g O >
sp4 Sebe-akceptace vs. Sebe- | Self-Acceptance — Self- | < E 5 2 = S8 % 3
odmitavost Striving 23=3 S883°
- O N ‘= o
S v . N &5 o 238G
SD5 Sebe-disciplina vs. Spatné | Congruent Second > @ 3 pa .>§ ks
navyky Nature — Bad Habits << 5
Spoluprace . . >
C pofupract Cooperativeness > 2 S
(Kooperativnost) gc g8 E
3 - QG <
c1 Akceptace spoleénosti vs. | Social Acceptance — S § . = =
Netolerance ke spoleénosti | Social Intolerance ; 22 23
. .. | Empathy — Social = S
Cc2 Empatie vs. Socialni apatie | ~. pathy 2=9 -
Disinterest SN = E g
- SE= =
C3 Ochota pomoci vs. Helpfulness — £EZ3 282
Neochota pomaoci Unhelpfulness — ST = 23
. . Compassion — £ <3 £g5°
C4 Soucit vs. Pomstychtivost s o™ L=
Revengefulness 5 O 2.3
Umysly ¢istého srdce vs. | Integrated Conscience — ° § T 2
C5 . Fa Z
Sobecké prospécharstvi Self-Serving Advantage S
(o

ST Sebepiesah Self-Transcendence > E, c
- « O
Tvotivé sebepotlaceni vs Creative Self- 5“‘ 5 52
ST1 o SeHep " | Forgetfulness — Self- = 8.2 05
Zameéfeni na sebe . 0 S0 > 53
Consciousness £8 £ £8
7 - -
Transpersonalni Transpersonal g 8 = %
ST2 identifikace vs. Vlastni SDETSO ) =S 2w a
L Identification 2 8= =X
identifikace <§3 S'S aé%
L ... | Spiritual Acceptance — 23 52
ST3 Spiritualita vs. Racionalita . - o Z
Rational Materialism S

TCI-R maé také svou zkracenou verzi, kterd obsahuje 140 polozek, a existuji rovnéz
verze urcené pro déti a adolescenty (Snopek a kol., 2012). Pro déti od 2 do 4 let je
dostupna 74polozkova verze psTCI (Preschool Temperament and Character Inventory)
(Constantino, Cloninger, 2001, in Constantino, Cloninger, Clarke, Hashemi & Przybeck,
2002), pro déti s vékovou kategorii 7-14 let existuje 104polozkova verze JTCI (Junior
Temperament and Charakter Inventory) (Luby, Svrakic, McCallum, Przybeck &
Cloninger, 1999). Pro adolescenty lze vak vyuzit i klasickou verzi TCI, jak dokazuje
vyzkum provedeny na 171 adolescentech u nas (Snopek, Hublova, Blatny & Jelinek,
2010).
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V8echny verze dotazniku (TPQ, TCI, TCI-R) v¢etné verzi pro déti byly pielozeny
do mnoha jazykl a podrobeny standardiza¢nim procesiim. Dle Snopka a kol. (2012) byla
v mnoha vyzkumech provedenych na riznych narodech (napf. Francie, Holandsko,
Svédsko, Turecko atd.) potvrzena vysoka reliabilita viech $kéal verze TCI-R. Vysokou
reliabilitu rovnéz potvrdila i jeho studie, kterd byla provedena na souboru 787 jedincii.

O zavedeni Cloningerovych dotaznikd do praxe se v nasi zemi zaslouZil zejména
Kozeny, ktery jako prvni ptinesl TPQ (Kozeny, Kubicka & Prochézkova, 1989). Opét
KozZeny spolu s TiSanskou (1998) o nékolik let pozdé&ji prelozili a validizovali TCI. TCI se
vyuzivalo zejména pii vyzkumech u klinické populace (Kozeny, TiSanska & Dvorak,
1998; Preiss, Klose & gpaniel, 2000; Cervena, Preiss, Matousek & Brunovsky, 2003;
Hosak, Csémy, Preiss & Cermakovéa, 2005). Ve stejném trendu vyzkumid u klinické
populace se pokracuje i nyni s revidovanou verzi TCI (Preiss, Kucharova, Novak &
Stepankovd, 2007; PoliSenské, 2009).

Pro ucely mého vyzkumu mi Ceskou verzi dotazniku TCI-R zapijcil s osobnim

svolenim Marek Preiss z Psychiatrického centra v Praze.

7.2.1 Postup sbéru dat

Ptestoze vSechny mnou pouzivané dotazniky existuji ve formé tuzka — papir, pro tcely
mého vyzkumu jsem pfistoupila na jiny zpisob administrace. Data jsem sbirala pomoci
webové aplikace dostupné po dobu sbéru dat na strankach http://spanek.vyzkum-
psychologie.cz/zakl_udaje.php. Webova aplikace byla vytvofena v prostiedi
programovaciho jazyka PHP. Pro nasledné uchovani ziskanych dat byla vyuZita databaze
MySQL. Tyto webové stranky spolu se vSemi doprovodnymi aplikacemi (napt. prevod
ziskanych dat do tabulek, archivace dat, zabezpeceni) vytvofil Daniel Dostal. Dotazniky
byly pfevedeny do elektronické verze tak, aby ziistala zachovana struktura otdzek i forma
odpovédi (v piipadé casovych os i §kal byla zachovana podoba vychazejici z originalnich
dotaznikli). Ovéfeni vhodnosti nastaveni webového rozhrani jsem provedla béhem
predvyzkumu.

ProtoZe je online vyzkum teprve v pocatcich svého pravidelného vyuzivani*® a neni

stale vS§emi odborniky pfijiman, bylo tfeba béhem mého vyzkumu piistoupit na vSechny

% Online dotazniky a vyzkumy byvaji vyuzivany zejména v oblasti marketingu (James, 2000).
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jeho vyhody i nevyhody. Atraktivnost, ispora ¢asu, snadn&jsi administrace stejné jako
anonymita patii k nepopiratelnym vyhoddm online dotaznikovych vyzkumi (Aust,
Diedenhofen, Ullrich & Musch, 2013). Stejné vyhody méli 1 respondenti pii vypliovani
mé testové baterie. VZdy se jednalo o dobrovolné a anonymni vypliovani, které mohl
jedinec provadét kdekoliv a kdykoliv. Bez udani diivodt také mohl vypliiovani dotaznika
kdykoliv ukoncit. Mezi nevyhody online vyzkumu patii zkresleni vysledkii, podvadéni
respondentl pii vyplhovani (Reips, 2009) a dalsi. Témto nevyhodadm jsem se snazila
zabranit tak, ze pokud proband nesplnil nékteré z kritérii, nemohl postoupit dal ve
vypliiovani. Rovnéz diky validizaénim S$kalam v dotazniku TCI-R Slo zjistit, ktery
z probandtl vyplitoval odpovédi poctivé. VSechna data, kterda nespliitovala mnou nastavena
kritéria, tzn. neuplna data, data s mnoha chybami ¢i data s chybami ve validiza¢nich
polozkach TCI-R, byla z vyzkumu vytazena.

Obecné vyhody i nevyhody online vyzkumil shrnuje Babbie (2001), viz tab. 8.
Osobné nékteré z uvedenych Babbieho nevyhod povazuji spise za vyhodu (hledisko ¢asu a

ziskani probanda).

Tab. 8 Vyhody a nevyhody online vyzkumii

Vyhody Nevyhody

L . Mozné hrubé zkresleni obrazu o sob¢ (vidét
Skupinova administrace wr <
se V lepSim svétle)

Eliminace subjektivnich dojmu Otazky nemusi méfit skutené to, co maji
Jednoduché vyhodnoceni a zpracovani Casova naro&nost
Anonymita Nepochopeni otazky
v ‘g Forma a obsah dotazniku mohou odradit od
Niz§i finanéni naro¢nost v s
dokonceni
Uspora Casu ObtiZnost ziskat probanda
Za urcitych okolnosti jsou pisemné Moznost zkresleni vysledkll — vyplnéni

odpovédi objektivnéjSimi daty nez zdznam z | nespravnych udaji
osobniho setkéni dvou lidi
Formalni jednotnost podnétové situace Redukce nonverbalni komunikace
Otéazka névratnosti

7.3 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor studentt byl zvolen zamérné. Hlavnim divodem bylo, Ze studenti

nemaji pevné¢ dany fad, a mohou tak pfizpisobovat okolnosti svym potiebam, tedy i
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cirkadiannim preferencim. Ze stejného divodu volili studenty i dalsi vyzkumnici (napf.
Natale a kol., 2006). Pfredvyzkumu se zcastnilo 249 studentli riznych fakult Univerzity
Palackeho v Olomouci, z toho 207 Zen a 42 muzu. Zastoupeni studentt jednotlivych fakult
UP nebylo v ramci pfedvyzkumu tplné rovnomérné. 74 tcastnika (29,7 %) studovalo na
Filozofické fakulté, 66 (26,5 %) na Lékatské fakulté, 22 (8,8 %) na Pedagogické fakulté,
27 (10,8 %) na Cyrilometod¢jské teologické fakulté a 24 (9,6 %) na Ptirodovédecké
fakulté. Do vyzkumu se také zapojilo 21 studenti (8,4 %) z nedavno ziizené Fakulty
zdravotnich véd, dale 10 studentl (4,0 %) z Pravnické fakulty (10; tj. 4,0 %) a nakonec
pouhych 5 studentl (2,0 %) z Fakulty télesné kultury. Piestoze muzi tvofili pouze Sestinu
vyzkumného souboru, z vékového hlediska byly obé podskupiny srovnatelné. Celkovy
veékovy prumér byl 22,13 let (SD = 1,74), u zen 22,08 (SD = 1,76), u muzt 22,40 (SD =
1,65).

Diky ptedvyzkumu se ukézalo, ze zamérné zvoleny vyzkumny soubor byl vhodnou
alternativou vzhledem K charakteristikim a cilim mého vyzkumu. Proto jsem u studentl
jako vyzkumného souboru setrvala. Ackoliv zamérny vybér nesplituje pozadavky pro
reprezentativnost vybérového souboru, snazila jsem se ji navysit dvéma zplsoby. Jako
prvni zptsob jsem zvolila kvotni vybér studentii. Jak piSe Gavora (2010), pii zdmérném
vybéru musi jit opravdu o kvalifikovany vybér — vyhledavani osob, které splituji stanovena
kritéria, nikoliv o vybér zaloZzeny na zpusobu ,,co je po ruce, to beru“. Studenti, ktefi se
chtéli zacastnit mého vyzkumu a které jsem do vyzkumu i nasledné zaradila, proto museli
splitovat nasledujici 2 kritéria. Za prvé muselo jit o studenta prezencni formy studia a za
druhé musel mit student vék v rozmezi 18 az 34 let. Horni hranice 34 let byla stanovena na
zakladé rozlozeni Cetnosti souboru, tato hodnota byla posledni moznou. Ostatni vysSi
hodnoty jiz pii grafickém znézornéni velmi vyboc€ovaly z normalniho rozlozeni.

Nahodny skupinovy vybér byl druhym zplGsobem, jehoz cilem bylo navysit
reprezentativnost vzorku. Jak pise Ferjencik (2000), skupinovy vybér volime v piipadé,
kdyz upfednostiiujeme jako vybérovou jednotku ne jednotlivce, ale urcitou skupinu
elementi. Vybérovy ramec je pak chapan jako mnozina takovychto elementi. Pri
skupinovém vybéru jsem postupovala nasledovné. Na strankach Ministerstva Skolstvi,
mladeZe a télovychovy jsem nasla seznam viech vefejnych vysokych skol v CR. Jednalo se
0 26 vysokych skol, ze kterych jsem nahodné vylosovala 8. Jednalo se o: Jiho¢eskou
univerzitu v Ceskych Budgjovicich, Vysokou $kolu bafiskou — Technickou univerzitu
Ostrava, Karlovu univerzitu v Praze, Technickou univerzitu v Liberci, Univerzitu

Palackého v Olomouci, Ceské vysoké udeni technické v Praze, Vysoké uéeni technické v
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Brn¢ a Ostravskou univerzitu v Ostravé. VSechny univerzity jsem obeslala s oficialni
zadosti o zGCastnéni se vyzkumu a s Zddosti 0 pomoc s propagaci. BohuZel jsem se Gasto
setkala s odmitnutim. Dal$i cestou pro mé¢ byl pfimy kontakt s osobami, které zajist'uji
spravu sit¢ dané univerzity, které jsem Zadala o rozeslani emailu s informacemi a Zadosti
mezi studenty. | v tomto pfipad¢ jsem se setkala s pfevazujicimi zamitavymi reakcemi.
Nasledovalo opakované kontaktovani ptimo studentd, prostfednictvim osobni komunikace,
pies socialni sité, e-maily s cilem vyuZit metodu snéhové koule pfi sbéru dat. Pulro¢ni
snaha méla prekvapivy vysledek. Na zadost odpovéd€lo a dotazniky vyplnilo 14 studentt
z CVUT v Praze, 13 studentii z Ostravské univerzity v Ostravé, 87 studentd z Univerzity
Karlovy v Praze, 16 studentii z VSB v Ostravé a 7 studenttl z VUT v Brné. Z Jihodeské
univerzity a z Technické univerzity v Liberci nevyplnil dotaznik jediny student. Pfes
veSkerou mou snahu o propagaci jsem se na zaklad¢ téchto dosazenych vysledkli a po
domluvé se svou Skolitelkou rozhodla do svého vyzkumu zapojit pouze studenty
z Univerzity Palackého v Olomouci. Zbytek svého vyhrazeného Casu pro sbér dat jsem
tedy vénovala propagaci svého vyzkumu na pid¢ nasi univerzity.

Ptestoze vyzkumny vzorek slozeny pouze ze studentli jedné univerzity neodpovida
nahodnému vybéru ani neni reprezentativni, domnivdm se, Ze vzhledem k tomu, Zze muj
vyzkum je v nasi zemi ojedinély, vysledna data mohou slouzit jako odrazovy mustek pro
dalsi studie. Navic mnoho zahrani¢nich vyzkumu stoji na vyzkumnych vzorcich sloZzenych
ze studentu (pf. Adan & Natale, 2002; Di Milia a kol., 2003; Natale a kol., 2006; Diaz-
Moralez, 2007), ale také na vyzkumnych vzorcich studentd zjediné univerzity (pf.
Chelminski a kol., 2000; Caci a kol., 2005).

Na ptdé Univerzity Palackého v Olomouci se mi podafilo ziskat celkem 1 194
studenti. Pro dalsi analyzu dat bylo na zakladé formalni a logické kontroly dat
vyfiltrovano 697 studentt, ktefi méli validné vyplnénou testovou baterii. Z vyzkumu byly
vylouéeny vSechny dotazniky, které byly vyplnény osobami nesplitujicimi stanovena
kritéria, které nebyly kompletné¢ vyplnény a u kterych byla pifitomna vysoka mira
chybovosti, ovéfena pomoci validiza¢nich $kal u dotazniku TCI-R. Vysledna hodnota 679
studentll nam ftika, Ze pocet upln€ a spravné vyplnénych dotaznikd &inil 58 %, coz je
vzhledem K rozsahu testové baterie a jejimu primérnému casu vyplnéni (cca 40 minut)
dostacujici. U online vyzkumi byva praimémy podet tzv. ,,odpadlika“® 34 %, s rozmezim

od 1 po 87 %. Takto velky rozsah je dle autorti zapfi¢inén vlivem mnoha dalSich faktord,

%V mém vyzkumu jde 0 42 %.
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které béhem vyzkumut pusobi. Zjistili naptiklad, Ze pokud byla Géastnikim vyzkumu

nabidnuta jista forma odmeény, pocet vyplnénych dotaznikli ¢inil 86 %, zatimco bez

odmény $lo o 55 % (Musch, Reips, 2000, in Reips, 2002). Celkovy pocet vyplnénych

dotaznikti v mém vyzkumu (58 %) prakticky odpovida zavérim Musche a Reipse, protoze

I Vv mém vyzkumu ucastnici nebyli motivovani zadnou formou odmeény.

Vyzkumu se zucastnilo 558 Zen a 139 muzl. VéEtSi zastoupeni Zen lze vyvodit

Z nasledujicich udajt, které ukazuji na zastoupeni studentii u jednotlivych fakult Univerzity

Palackého v Olomouci (graf 1, 2).

Graf'1 Pocty studentii jednotlivych fakult UP v Olomouci
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Graf 2 Procentudlni zastoupeni studentii jednotlivych fakult UP v Olomouci
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Z grafi je patrné, Zze nejvétsi pocet studentu byl z filozofické a pedagogicke fakulty, ktere
jsou charakteristické tim, ze na nich studuji prevazné zeny.

Vékové rozpéti bylo stanoveno na pocatku studie. VEk ucastnikii se pohyboval
v rozmezi od 18 do 34 let. Grafické znazornéni souboru ukazovalo na kladné zeSikmené
rozdé€leni, které lze vysvétlit tim, Ze vice nez polovina studentti (58 %) studovala nizsi
ro¢niky (konkrétn€ 1. a 2. roc.), tzn., byli niz§iho véku. Ve tfetim roc¢niku studovalo 129
studentll, ve 4. ro¢. 73 studenttl, vV patém 88 a 4 studenti navstévovali 6. ro¢nik (studenti
1ékatské fakulty). Dalo by se fict, ze motivovanost studentil zapojit se do vyzkumu klesa
piimo tmérné¢ s navstévovanym rocnikem. Popisnou charakteristiku souboru uvadim

V tabulce ¢&islo 9.

Tab. 9 Popisna charakteristika vyzkumného souboru

primér |
zeny 558 22,08 18 34 2,84
muZzi 139 22,53 19 34 2,94
celkem 697 22,17 18 34 2,87

Celkem 27 studentii bylo v manzelském svazku, konkrétné $lo o 4 studenty a 23

studentek. Dale jsem zjistila, ze 153 studentii béhem studia bydlelo stale s rodici, 218 na
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kolejich, 288 na byté a 4 na ubytovné. 34 studentd specifikovalo ubytovani jako jiné,
objevovaly se odpovédi typu: vlastni dim, vlastni byt, u pfitele, zndmého, v knézském
seminafi. Pfestoze by se nékteré z odpovédi daly pfifadit k nabizenym alternativam,
rozhodla jsem se respektovat studenty a jimi popsané zpusoby bydleni ponechala

v samostatné kolonce.
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8. Vysledky

V nésledujicich podkapitolach empirické casti se budu vénovat vysledkim svého
vyzkumu. Vyzkum se zabyval mnoha oblastmi, proto pro piehlednost budu vysledky
uvadét v samostatnych podkapitolach. VSechny vysledky spolu s vyjadienim k hypotézam
budou souhrnné sepsany na konci kapitoly a jejich vzajemné propojeni popiSu v kapitole

diskuze.

8.1 Cirkadianni preference

Vzhledem k tomu, Ze neexistovala ¢eska verze Dotazniku rannich a ve€ernich typu, bylo
potieba nejprve provést ovéreni vnitini reliability Ceského ptekladu. Prvni vyuziti ceské
verze MEQ provedla Vavrova (2013) ve své diplomové praci a zjistila, Ze vnitini reliabilita
prelozeného testu je vysokd, Cronbachovo alfa dosahovala hodnoty 0,85. V témZe roce
jsem provedla métfeni i ja vramci predvyzkumu. Rovnéz v tomto piipadé¢ dosahovala
Cronbachovo alfa vysoké hodnoty 0,87 (Plhakova a kol., 2013).

Zajimaveé je, Ze vnitini reliabilitou se autofi ptivodni verze MEQ viibec nezabyvali,
respektive jeji hodnotu neuvadé&ji (Horne & Ostberg, 1976). Dle jinych vyzkumil se
reliabilita testu pohybuje stejn¢ vysoko jako v pfipadé nami provedenych testii. Neubauer
(1992) uvadi hodnotu Cronbachovo alfa 0,86. Adan a Natale (2002) v italské verzi
naméfili 0,83 a ve Spanélské 0,84. Pro tureckou verzi je hodnota Cronbachovo alfa
stanovena na 0,81 (Agargun a kol., 2007).

Novy vypocet vnitini reliability ukazal, Ze Cronbachovo alfa zlstala na stejné
hodnoté 0,87. Na zaklad¢ uvedenych vysledki tedy mazu fict, ze vnitini reliabilita ¢eského
piekladu dotazniku MEQ odpovida vysledkim dalSich vyzkumi. Lze piedpokladat, ze
dotaznik je vhodny k praktickému vyuzivani v Ceské republice.

8.1.1. Deskriptivni vyhodnoceni MEQ

Studenti nejprve vyplilovali dotaznik MEQ pro uréeni chronotypt. Urceni zastoupeni

chronotypu bylo stézejni, protoze v dalsi ¢asti vyzkumu figuroval chronotyp jako nezavisle
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proménna. V dotazniku je mozné dosahnout hodnot v rozmezi od 16 do 86 bodu. Nejnizsi
naméiend hodnota v mém vyzkumu byla 20 a nejvyssi 74. Primérné dosazené skore bylo
po zaokrouhleni 50. Dle autorti dotazniki spada celkové skore 50 do kategorie
nevyhranéného typu, ktery byl v mém vyzkumu nejcastéjsi (graf 3, 4). Smérodatna
odchylka dosahovala hodnoty 10,4. Shapiro-Wilktiv test neprokazal normalni rozlozeni (W
= 0,99, p < 0,05). Vzhledem k velikosti souboru v3ak test odhaluje i nepatrné odchylky od
normality. RozloZeni souboru ukazuje graf 3.

Graf 3 Zastoupeni chronotypii u vyzkumného souboru dle dosazenych skore v MEQ
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Graf 4Procentualni zastoupeni chronotypii dle MEQ
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ProtoZe pocet osob, které spadaly do kategorie vyrazné ranni a vyrazné¢ vecerni, byl

vzhledem k rozsahu souboru maly (22 pro vyrazn¢ ranni, 17 pro vyrazné veéerni), sloucila

jsem pro dalsi Gcely vyzkumu kategorie nasledujicim zptisobem: Kategorie vyrazné ranni a

spiSe ranni vytvotily kategorii ranni chronotyp. A kategorie vyrazné vecerni a spiSe vecerni

jsem sloucila do kategorie vecerni chronotyp. Piehled zastoupeni nové vytvotrenych

kategorii v celém souboru, navic u muzi a zen zvlast, uvadim v nasledujici tabulce (tab.

10).

Tab. 10 Celkovy prehled zastoupeni chronotypii u celého souboru a pohlavi dle nové

zvolenych kategorii chronotypu

e 0]810]0
0 N (%) Pru|r_|nserne N (%) Pru|r_|nserne N (%) Pru|r_|nserne
Veterni (221(% 35,38 (22155 356 | 30 (22%) 34,45
. 395 306 0
Nevyhranény (56%) 50,27 (55%) 50,22 | 89 (64%) 50,44
. 150 130 0
Ranni (22%) 63,64 (23%) 63,9 | 20 (14%) 61,95
Celkem 697 49,9 558 50,21 139 48,65

N = pocet osob; HS = hruby skér dosazeny v MEQ
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8.2 Kvalita spanku

Kvalitu spanku jsem méfila dotaznikem PSQI (Pittsbursky index kvality spanku). Jak
uvadéji sami autofi, hodnoty ptekracujici hladinu 5 bodi naznacuji moznou zhorSenou
kvalitu spanku. S timto fenoménem jsem se setkala u vétSiny studentu, ktefi se zacastnili
Hrani¢niho skore 5 bodii dosahlo celkem 54 studentl. Zbytek vyzkumného souboru, tedy
639 studentli, m¢l dle tohoto testu zhorSenou kvalitu spanku. 639 studentti predstavuje
alarmujicich 92 % vyzkumného souboru (graf 5). Nejvyssi dosaZzené hrubé skore v tomto
testu bylo 17 bodli. Této hodnoty shodné¢ dosahli jeden student a jedna studentka.
Primérné skore v tomto dotazniku pak bylo po zaokrouhleni 8 (SD = 2,4).

Graf 5 Procentuélni zobrazeni dosaZenych skdre v dotazniku PSQI

Kvalita spanku dle PSQI

0%

B 4 body
B 5 bodu

M 6 a vice bod(

Pittsbursky index kvality spanku ma celkem 7 dil¢ich skal, které méfi trvani
spanku, poruchy spanku, latenci usnuti, denni dysfunkce, efektivitu spanku, kvalitu spanku
a uzivani 1ék na spani. Vypocet korelaci jsem udélala u kazdé této polozky. Vysledky
(tab. 11) ukézaly, Ze lidé s vecernim chronotypem maji delsi latenci usnuti, béhem dne jsou
v disledku nekvalitniho spanku vice ,,dysfunkéni a jejich spanek trva delsi dobu.
Korelace byly nizké, ale signifikantni na hladiné vyznamnosti o. = 0,001.
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Tab. 11 Korelace mezi celkovym skore MEQ a dil¢imi Skdlami dotazniku PSQI

Trvani Poruchy’ Latence Denni Efektivita | Kvalita | Léky"

spanku spanku usnuti dysfunkce spanku spanku
MEQ -0,11* 0,01 -0,17 -0,18 -0,02 -0,19 [ -0,03

* dosazena korelace byla signifikantni na hladin¢ vyznamnosti o = 0,05
1 jedna se o Skalu léky na spani

Pro doplnéni informaci jest¢ ptfidavam deskriptivni popis dosazenych hodnot u
jednotlivych skal ¢eské verze dotazniku PSQI, spolu s koeficientem Cronbachovo alfa.
Cronbachovo alfa je v tomto pfipadé rovna hodnoté, které by test dosahl po vylouceni

prislusné skaly testu PSQI, jde o tzv. alfu po vylouceni polozky (tab. 12).

Tab. 12 Deskriptivni popis jednotlivych Skal PSQI a hodnoty Cronbachovo alfa

Primér | minimum | maximum | SD | Cronbachovo alfa

Trvani spanku 0,27 0 2| 054 0,54
Poruchy spanku 2,02 1 3| 0,47 0,54
Latence usnuti 1,52 0 3| 0,72 0,49
Denni dysfunkce 2,08 1 3] 0,68 0,55
Efektivita spanku 0,51 0 3] 0,91 0,61
Kvalita spanku 0,90 0 3| 0,69 0,43
Léky na spani 1,08 1 41 0,39 0,59
PSQI 8 4 17 2,4 0,58

SD = smérodatna odchylka

Z tabulky je patrné, Ze dosaZzend hodnota Cronbachovo alfa je pomérné nizka (0,58).
V originalni verzi dosahovala Cronbachovo alfa vysoké hodnoty 0,83 (Buysse a kol.,
1989). V mém piedvyzkumu dosahla Cronbachovo alfa hodnoty 0,62 s tim, Ze celkovou
hodnotu sniZzovala zejména Skala 1éky na spani. Tento pokles reliability byl pravdépodobné
zpusoben tim, Ze se predvyzkumu zGcastnil nereprezentativni soubor mladych lidi, u nichz
se nékteré dotazované druhy chovani objevuji spiSe ziidka. Pfislusnd polozka proto
ztracela schopnost diskriminace. V tabulce ¢. 12 lze vidét, ze celkovou alfu sniZzovala
zejména $kala efektivita spanku, tésné za ni byla opét Skala 1éku na spani. Je nutné
ptihlédnout k faktu, ze ukazatel reliability je vypocitan de facto ze sedmi polozek. Proto

Cronbachovo alfa reaguje tak citiliveé, kdyz nékteré z polozek dobte nediskriminuji.
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8.2.1 Kvalita spanku a dalsi sledované jevy

Pii vypoctech, které¢ byly cilené¢ provedeny za ucelem nalezeni odpovédi na vyzkumné
hypotézy, jsem narazila na dalSi zajimavé vysledky, které souvisely s kvalitou spanku.
Postupné se k nim vyjadiim.

Jako prvni jsem provedla vypocet korelace mezi PSQI a dosazenym skére v BDI-II.
Odborna literatura a vyzkumy ukazuji, ze lidé, ktefi trpi urcitou formou deprese, maji
problémy se spankem. Jejich spanek byva narusen, coz se projevuje na jeho kvalité. I
v piipadé¢ mého vyzkumného souboru se ukazalo, Ze mezi sledovanymi jevy existuje
signifikantni pozitivni korelace (r(695) = 0,41, p < 0,001). Lidé, ktefi skorovali vyssimi
hodnotami v Pittsburském indexu kvality spanku, zaroven skorovali vy$S§imi hodnotami
v Beckové sebeposuzovaci skale deprese.

Korelace jsem pocitala i u jednotlivych polozek dotazniku PSQI. Ve vSech
polozkéach, kromé polozky méfici efektivitu spanku, se rovnéz projevily pozitivni
vysledky. VSechny dosaZzené hodnoty uvadim v nasledujici tabulce (tab. 13). Zda se tedy,
ze ¢im vyssi je uroven depresivity, tim horSi je kvalita spanku, provazend dennimi
dysfunkcemi, zptisobenymi ospalosti. Vyssi mira aktualni depresivity je rovnéz provazena
poruchami spanku, dels$i latenci usnuti, del$im trvanim spanku a vét§i mirou konzumace

1k na spani.

Tab. 13 Vysledky korelaci mezi BDI-11 a jednotlivymi Skalami v PSQI

Trvani Poruchy | Latence Denni Efektivita [ Kvalita Léky

spanku | spanku usnuti | dysfunkce | spanku spanku
BDI-II 0,15 0,17 0,19 0,41 0,05 0,41 0,20

Zvyraznéné korelaéni koeficienty jsou signifikantni na hlading vyznamnosti o. = 0,001

Moznou vzajemnou souvislost jsem hledala i v piipadé dalSich dvou okruhu
proménnych. Prvni z nich bylo chovani, které jsem mérila pomoci dotazniku zaméteného
na koufeni, piti alkoholu a kavy, sportu a prace na pocitaci. Souvislost mezi kvalitou
spanku a jednotlivymi polozkami zdravi Skodlivého chovani jsem méfila na zakladé
poloZzkovych vlastnosti, a to bud’ pomoci Pearsonova nebo Spearmanova korela¢niho
koeficientu. Zjistila jsem, Ze zdravi Skodlivé chovéani slabé negativné koreluje s poloZkou
sportovni aktivity (r(695) = -0,12, p < 0,05). Také slabé pozitivné koreluje s mnozstvim

vypité kavy (r(695) = 0,13, p < 0,001) a slab¢ pozitivné koreluje s praci na pocitaci béhem
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vikendu (r(695) = 0,10, p < 0,05). Je pravdépodobné, ze studenti, ktefi méné sportovali,
pili vice kavy a travili vikendy pfedevs§im u pocitace, mohli mit zhorSenou kvalitu spanku.
Druhou oblasti proménnych byly temperamentové a charakterové vlastnosti, které
jsem mgéfila pomoci dotazniku TCI-R. V mém vyzkumu se ukazalo, Ze studenti s horsi
kvalitou spanku jsou vice obezietni, opatrni, spiSe pesimisticky ladéni a maji malo Zivotni
energie. Zaroven jsou vice subtilni, zranitelni, nespolehlivi a nepriibojni. Tyto vlastnosti
vychazeji z vysledku, v nichZz se objevila slaba pozitivni korelace u Skaly vyhybani se
poskozeni (r(695) = 0,22, p < 0,001) a slaba negativni korelace u Skaly sebetizeni (r(695) =
-0,23, p <0,001). Vysledky obou okruhti proménnych najdete v nasledujici tabulce ¢. 14.

Tab. 14 Souhrnny prehled korelaci mezi PSQI, poloZzkami zdravi Skodlivého chovani a

Skalami TCI-R
PSQ A =» P D O
PSQI 0,03 022 -0,04| -002( -0,23| -0,06 0,07
trvani spanku 0,03 0,02 -0,01 0,08 -0,05 0,01 0,03
poruchy spanku 0,06 | 0,12* 0,05 0,03 ] -0,12*| -0,03 0,05
latence usnuti 0,04 0,1*| -0,07| -0,04| -0,15| -0,04 0,03
denni dysfunkce -0,01 0,24 0,01 -0,1*| -0,21| -0,06 0,06
efektivita spanku 0,00 0,04 | -0,03 0,01 -0,04| -0,02 0,06
kvalita spanku 0,03 0,20 -004| -0,01| -0,20| -0,04 0,03
Iéky na spani -0,06 0,151 -0,05| -0,01{ -0,09*| -0,05( -0,04
Kava 0,13 0,22 | -0,07 0,05 0,04 -0,01 0,05| -0,05
PC/tyden 0,03 0,06 0,06 -004| -005( -0,15| -0,07| -0,05
PC/vikend 0,10* 0,05( 0,11* -0,07 | -0,12* -0,22 | -0,12* -0,1*
Sport -0,12* 0,13 | -0,27 0,07 0,19 0,16 0,07 0,04
Cigarety 0,02 0,31 -0,16 0,03| -0,02| -0,02| -0,02| -0,08*
Alkohol 0,02 0,34 -0,2 0,14 | -0,08*| -0,03 0,00 ( -0,05

NS = vyhleddvani nového, HA = vyhybani se poskozeni, RD = zavislost na odméné, PS = vytrvalost, SD =
sebetizeni, CO = spoluprace, ST = sebepiesah

Zvyraznéné korelacni koeficienty jsou signifikantni na hladiné vyznamnosti a = 0,001, korelacni koeficienty
s * jsou signifikantni na hladin¢ vyznamnosti o. = 0,05.

Polozky sport, cigarety, alkohol byly méfeny pomoci Spearmanova korela¢niho koeficientu.

Déle jsem si poloZila otazku, zda existuje rozdil mezi muzi a Zenami a jejich
kvalitou spanku. T-test pro dva nezavislé vybéry prokazal, ze mezi pohlavim existuje
signifikantni rozdil. Zjistény rozdil byl signifikantni na hladiné vyznamnosti o = 0,05.
Zeny mély v mém vyzkumném souboru horsi kvalitu spanku nez muzi (tab. 15). Velikost
uc¢inku (Cohenovo d) potvrzuje maly aZ stfedni vliv nezavisle proménné pohlavi na zavisle

proménné kvalita spanku.
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Tab. 15 Rozdily mezi muzi a Zenami v kvalite spanku dle PSQI

prume D AL : - a
F p t p

Zeny (N=558) 8,48 2,41

0,60 0,44 -2,441 <0,05( -0,23

MuZi (N=139) 7,93 2,35

N = pocet osob; SD = smérodatnd odchylka; d = Cohenovo d, velikost u¢inku (effect size)

8.3 Depresivita

Dalsi oblast, kterA m¢ v mém vyzkumu zajimala, se tykala aktualni miry depresivity.
Vzhledem k tomu, Ze studenti mohou vnimat studium na vysoké $kole jako tézké obdobi,
vyplnovali ucastnici vyzkumu Beckovu sebeposuzovaci Skalu depresivity pro dospélé,
ktera subjektivné méfi depresivitu jako aktualni stav. Zajimavosti tohoto dotazniku je, Ze
nenabyva hodnot normalniho rozlozeni témét za Zzadnych okolnosti, histogram ukazuje

vyrazné zeSikmeni zprava.

v v

Cv v

30 jedincu. Naopak nejvyssi naméfena hodnota byla 41, ktera se objevila v celkovém skore
u jednoho ucastnika vyzkumu. Primérné skore bylo 10,3 (SD = 7,2).

Autofi dotazniku d€li dosazend skore do 4 kategorii norem. Rozd€leni souboru
podle celkovych skdre a jejich procentualni zastoupeni uvadim v grafu 6. V grafu lze vidét,
ze 72 % ucastnikd vyzkumu nebylo dle dosaZenych skore depresivnich, ale u 2 % se

subjektivné projevoval mozny tézky depresivni stav.
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Graf 6 Celkové skore v BDI-11 dle 4 kategorii norem

Dosazené skore v BDI-II

2%

1 0-13 nedepresivni
B 14-19 mirné depresivni
m 20-28 stredné depresivni

M 29-63 téZce depresvini

8.3.1 Depresivita a dalSi sledované jevy

Stejn¢ jako u kvality spanku mé 1 v pfipadé depresivity zajimal mozny vztah s
dalSimi dvéma skupinami proménnych — zdravi Skodlivym chovanim a temperamentovymi
a charakterovymi vlastnostmi. U zdravi Skodlivého chovani vysledky naznacuji, ze
aktualni mira depresivity u meho vyzkumného vzorku souvisi s mnozstvim vypité kavy
(r(695) = 0,13, p < 0,001), s dobou strdvenou praci na po¢itaci, a to jak o vikendu (r(695) =
0,13, p < 0,001), tak béhem tydne (r(695) = 0,09, p < 0,05), a souvisi také se sportovanim
(r(695) = -0,17, p < 0,001). VSechny uvedené korelace dosahuji velmi nizkych hodnot.
Spise bychom méli uvazovat nad prokdzadnim existence jistého trendu, naznacujiciho
mozny vzajemny vztah (tab. 16).

Pii vypoétech vzajemné Kkorelace mezi BDI-Il a temperamentovymi a
charakterovymi vlastnostmi méfenymi dotaznikem TCI-R jsem zjistila nasledujici vztahy.
Ukézala se pozitivni korelace mezi hodnotami dosazenymi v BDI-1I a Sk&lou vyhybani se
poskozeni (r(695) = 0,45, p < 0,001). Ostatni hodnoty mély charakter zaporné korelace:
BDI-II a $kala vytrvalost (r(695) = -0,14, p < 0,001), BDI-II a skala sebefizeni (r(695) = -
0,49, p < 0,001) a BDI-II spolu se Skalou spoluprace (r(695) = -0,18, p < 0,001). Studenty,
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ktefi v mém vyzkumu dosahovali vysSich hodnot v dotazniku BDI-II, bych mohla
charakterizovat jako jedince, ktefi jsou vice bazlivi, opatrni, nejisti, pesimisti¢ti (vysoké
hodnoty ve Skale vyhybani se poskozeni), dale v praci jsou spiSe zdrzenlivi, pragmatiéti,
Casto nedokazou zadané ukoly dotahnout do konce (nizké hodnoty ve Skale vytrvalost), na
ostatni pusobi jako slabi, nezodpovédni, subtilni, nespolehlivi (nizké hodnoty na Skale
sebefizeni) a vramci spolupriace jde o lidi spiSe sebestiedné, kritické, netolerantni,
spolupraci nevyhledavaji, davaji prednost samostatné praci (nizké hodnoty na Skale

spoluprace). Ostatni 8kaly a jejich vysledky uvadim v tabulce ¢. 16.

Tab. 16 Souhrnny prehled korelaci mezi BDI-II, polozkami zdravi Skodlivého chovani a

Skalami TCI-R

| BDI-II| NS | HA | RD PS | sD Co | sT
BDI-I -0,06]| 045]| -007| -014| -049| -0,18[ -0,01
Kéva 013 0722| -007[ 005] 004| -001] 001 -0,04
PC/tyden 0,09*[ 006| 005| -004] -005] -015| -0,07] -0,05
PC/vikend 013| 005] 011*| -0,07|-012*[ -022[-0,12*| -01*
Sport 017 0413] -027| 007 019] 016[ 007] 0,04
Cigarety 006| 031] -016] 003] -002[ -002[ -002| -0,08
Alkohol 001] 034] -02| 0214] -008[ -003[ 000| -0,05

NS = vyhledavani nového, HA = vyhybani se poskozeni, RD = zavislost na odméné, PS = vytrvalost, SD =
sebetizeni, CO = spoluprace, ST = sebepiesah

Zvyraznéné korelacni koeficienty jsou signifikantni na hladin€ vyznamnosti a = 0,001, korela¢ni koeficienty
S * jsou signifikantni na hladiné vyznamnosti o. = 0,05.

Polozky sport, cigarety, alkohol byly méfeny pomoci Spearmanova korela¢niho koeficientu.

Predvyzkum ukézal, Ze mezi studenty a studentkami existuje signifikantni rozdil
v aktudlni mife depresivity. Rozhodla jsem se proto vypocitat mozny rozdil na vétSim
souboru. Vysledky potvrdily zavér zjistény v ramci piedvyzkumu. Studentky v dobé sbéru
dat pocitovaly vyssi aktualni miru depresivity nez studenti. Vysledky uvadim v tabulce ¢.
17. Velikost u¢inku (Cohenovo d) potvrzuje maly aZz sttedni vliv nezavisle proménné

pohlavi na zavisle proménné aktualni mira depresivity.

Tab. 17 Rozdily mezi muZi a Zenami v aktudlni mire depresivity

F p t p
Zeny (N=558) 10,66 7,37 ] ]
VU3 (N=139) 8oL 5.36 2,89 0,09 2,57 <0,05| -0,24

N = pocet osob; SD = smérodatnd odchylka; d = Cohenovo d, velikost u¢inku (effect size)
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8.4 Zdravi Skodlivé chovani

Tteti oblast, kterou jsem si ve svém vyzkumu vytyCila jako stézejni, se tykala zdravi
Skodliveho chovani. V rdmci této oblasti jsem pozorovala 5 kategorii: poZivani alkoholu,
kouteni, sport, piti kavy a Cas straveny u pocitace (b¢hem tydne a béhem vikendu zvlast).
V grafu ¢. 7 je patrné, ze 56 studentt nepije alkohol viibec, jsou abstinenty. Nejvice
studenti vybiralo moZnost, Ze alkohol piji jen vyjimecné, tzn., béhem oslav, vecirki apod.
Jednalo se 0 309 osob. A jeden student poziva alkohol denné. Alkohol je v grafu naznacen
hodnotami, které maji fialovou barvu. Zelena barva reprezentuje Kategorii koufeni.
Ukazalo se, ze 513 studenti a studentek v dobé mého vyzkumu aktivné nekoutilo. Tato
hodnota odpovida 74 % celéeho vyzkumneho souboru. Jako druhou nejéastéj$i moznost Si
studenti zvolili odpovéd” vyjimecn€. V mém souboru bylo 86 tzv. piilezitostnych kufakd.
Zadna osoba nekoufila vice neZ 30 cigaret za den. Norméalnimu rozdéleni se nejvice
priblizila ¢ervena kategorie, jez patii sportovnim aktivitam. Nejvice studentli sportuje 2x
tydné (146), 76 z nich nesportuje vibec a naopak 28 sportuje denné. Posledni modra barva
ukazuje vysledky pro kategorii piti kavy. Stejné¢ jako v ptipad¢ koufeni bylo nejvice
studentt, ktefi kavu nepiji vliibec (280 osob). Zajimavé je, Ze 6 studentli vypije vice jak 4

Salky denné, jeden z nich dokonce uvedl, Ze denné vypije 5 a vice Salku.
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Graf'7 Pocty odpovedi studentii u jednotlivych kategorii zdravi Skodliveho chovani
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Cas straveny na poditati uvadim v grafu 8 zvlast, a to z toho diivodu, Ze u této

kategorie probandi v odpovédi uvedli konkrétni pocet hodin. Nevybirali z nabizenych

moznosti. V grafu vidime, ze studenti o vikendech travi u pocitace méné ¢asu nez béhem

pracovniho tydne. Za zlomovou hranici miZeme povazovat 10 hodin. Studenti, kteti

uvadéli vyssi pocet hodin, tyto hodiny vykazovali spiSe o vikendu neZ pres tyden. Grafické

znazornéni je zajimavé, protoze primerné o vikendu studenti stravili u pocitace 4,4 hodiny
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(min = 0, max = 17, SD = 3,1). Vyssiho, i kdyZ nepatrng, priiméru totiz dosahovali béhem
tydne — 5 hodin (SD = 2,6). Béhem tydne navic zadny z probanda netravi sviij ¢as zcela
bez vyuziti pocitace. Uvedena minimalni hodnota byla 1 hodina. Maximalni hodnota byla

v v

0 jednu hodinu niZsi nez v piipadé vikendu, a to 16.

Graf 8 Pocty odpovedi studentii u kategorie cas straveny u pocitace béhem tydne a béhem

vikendu
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8.4.1 Zdravi Skodlivé chovani a dalsi sledované jevy

Vzajemny vztah mezi chovanim poSkozujicim zdravi, kvalitou spanku a aktualni mirou
depresivity jsem uvedla v piedchozich podkapitolach. V této podkapitole se budu vénovat
korelacim s temperamentovymi a charakterovymi vlastnostmi, které byly méfeny pomoci
Cloningerova Dotazniku temperamentu a charakteru (TCI-R). Tyto hodnoty lze vidét v

tabulkéch v ptedchozich podkapitolach, ale nenabidla jsem jejich interpretaci.
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Tab. 18 Souhrnny prehled korelaci mezi polozkami zdravi Skodlivého chovéani a Skalami
TCI-R

Kategorie zdravi

skodlivého chovani | > ’

Kava 022] -007] 005 004] -001] 00L] -0,04
PC/tyden 006] 005] 004 005] 05| -007] 005
PC/vikend 0,05 01| -007] 012" 022 012*] 0,1*
Sport 013] 027] 007 0i9] 016] 007] 004
Cigarety 031] 016] 003] 002] -002] -002] 0,08
Alkohol 034 02| 014] 008" -003] 000] -0,05

NS = vyhledavani nového, HA = vyhybani se poskozeni, RD = zavislost na odméné, PS = vytrvalost, SD =
sebetizeni, CO = spoluprace, ST = sebepiesah

Zvyraznéné korelacéni koeficienty jsou signifikantni na hladiné vyznamnosti a = 0,001, korelacni koeficienty
S * jsou signifikantni na hladiné vyznamnosti a = 0,05.

Polozky sport, cigarety, alkohol byly méfeny pomoci Spearmanova korela¢niho koeficientu.

Dotaznik TCI-R rozliSuje 4 temperamentové a 3 charakterové Skaly. Vysledky
v temperamentovych Skélach ukazuji, Ze zvidavi, vzrusivi, impulzivni studenti (Sk&la NS)
behem dne pili vice Salkt kavy a koufili vétSi mnozstvi cigaret. Miizeme také fict, Ze
holdovali alkoholu a sportovani vice nez studenti, které bychom mohli charakterizovat jako
malo vzrusivé, lhostejné, stiidmé a systematické. Pokud u studentl ptevladala bazlivost,
opatrnost, ostychavost, nejistota a pasivita (3kala HA), tak mén¢ vyhledavali ptilezitost ke
sportovani €i pozivani alkoholu a také méné koutili. Svlij volny Cas travili o vikendu spise
u svého pocitace. Studenti srde¢ni, mili, citlivi a sociabilni (Skala RD) pili vice alkoholu.
Mozna bych mohla spise fict, ze vyhledavali vice socidlnich ptilezitosti, které byvaji
mnohdy spojené s pozitim tzv. ,,néeho ostiejsiho”. Posledni temperamentova Skala
uvadéna v dotazniku je vytrvalost (PS). Jak Ize vidét v tabulce 18, studenti, kteti skorovali
vysSimi hodnotami v této Skéle (studenti snazivi, pracoviti, ambicidzni, motivovani), davali
pfednost sportovnim aktivitdm pted sezenim u pocitace a také méné pili alkohol.

Vysoké hodnoty ve Skale sebefizeni vypovidaji o zodpovédnych, silnych,
spolehlivych, cilevédomych studentech. Tito studenti dokazou adaptovat své chovani tak,
aby dosahli svych vytyéenych cili ¢i tkold. V mém vyzkumu travili méné ¢asu u pocitace
(jak ptes tyden, tak pfes vikend) a naopak se vénovali riiznym sportovnim aktivitim. O
vikendu u svého pocitace také travili méné Casu ti, ktefi skorovali vysokymi hodnotami ve
Skale spoluprace a sebepiesah. O téchto lidech mtizeme fict, ze jsou empaticti, tolerantni,
zasadovi, férovi, dobfe rozumi vztahim (Skala spoluprace) a zaroven jsou skromni,

trpélivi, kreativni, ale mohou piisobit jako naivni (Skéala sebeptesah).
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Vsechny signifikantni korelace, jak v temperamentovych, tak charakterovych
Skalach, jsou nizké. Dalo by se fict, ze nékteré (hodnoty r kolem 0,1) spiSe ukazuji na
urcity trend mozné souvislosti nez souvislost samu.

Zdravi Skodlivé chovani se v nékterych kategoriich ukazalo byt rozdilné u muzi a
zen. Muzi v mém vyzkumném souboru travili vice ¢asu u pocitace nez zeny, a to bez
ohledu na den v tydnu. Rozdily v po¢tu vypitych salka kavy se neprokézaly (tab. 19). Tyto
kategorie byly mé&feny pomoci t-testu. Velikost uc¢inku (Cohenovo d) potvrzuje maly az
sttedni vliv nezavisle proménné pohlavi na zavisle proménnych ¢as straveny u pocitace

béhem tydne i o vikendu.

Tab. 19 Rozdily mezi muzi a Zenami ve vybranych kategoriich zdravi Skodlivého chovani

—v— = — -
Muzi | Zeny | Muzi | Zeny = 0 t 0 d
(N=138) | (N=558) | (N=138) | (N=558)

Kava* 0,875| 0,938 1,07 091 685| 001| -0,57]| 0,57 -0,05

PC/tyden 545h| 4,94 h 2,65 2,61 1,63 0,20 2,021 <0,05| 0,19

PC/vikend | 5,32h | 4,21h 3,30 3,041 3,00 0,08 3,77 | <0,001 0,36

SD = smérodatnd odchylka; N = pocet osob; h = hodina, § = Salek kavy; d = Cohenovo d, velikost u¢inku
(effect size)
* mefeno pomoci t-testu pro samostatny odhad rozptylu

Rozdily mezi pohlavim se prokézaly také u kategorii sportovni aktivity, koufeni a
pozivani alkoholu. Tyto kategorie spadaji do ordinalnich dat, a proto jsem pro jejich
méfeni pouzila Mann-Whitnedv U-test. Protoze u téchto dat dosahovalo velké mnoZzstvi
lidi stejnych hodnot, u vysledkd jsem pfihlizela k tzv. upravenému z, které slouzi

k vyporadani se s touto skutecnosti (tab. 20).

Tab. 20 Rozdily mezi muzi a Zenami ve vybranych kategoriich zdravi Skodlivého chovani

orad e
MuZi (N=139) | Zeny (N=558) U z D
Sport 391,7 338,4 32849 2,83 < 0,05
Cigarety 3775 341,9 34819,5 2,41 < 0,05
Alkohol 401,8 335,8 31440 3,64 < 0,001

SD = smérodatna odchylka; N = pocet osob

Z tabulky je patrné, Ze v mém vyzkumném souboru to byli pravé studenti muzského

pohlavi, ktefi, ackoliv vice sportovali, byli Castéji kutaci a zaroven Castéji pozivali alkohol.
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8.5 Temperamentové a charakterové vlastnosti

Zahrani¢ni vyzkumy ukazuji, ze cirkadianni preference jsou spojeny s urcitymi
osobnostnimi vlastnostmi. Pro jejich stanoveni jsem pouZila revidovanou verzi Dotazniku
temperamentu a charakteru. Pii vyhodnocovani testu se dosazené hrubé skore prevadi na
celkové skoére jednotlivych temperamentovych a charakterovych Skal. Deskriptivni

charakteristiku vSech sedmi Skal uvadim v tab. 21.

Tab. 21 Deskriptivni charakteristika celého souboru ve Skalach dotazniku TCI-R

| primeér

Vyhledavani 100,33 59 159 15,83
nového (NS)

Vyhybani se 98,84 54 154 18,95
poskozeni (HA)

Zavislost na 97,28 49 140 13,51
odméné (RD)

Vytrvalost (PS) 112,47 50 161 18,73
Sebetizeni (SD) 129,66 74 179 17,13
Spolupréace (CO) 127,08 47 169 15,58
Sebepiesah (ST) 72,18 36 119 15,73

SD = smérodatna odchylka

Primérné hodnoty jsem porovnavala také mezi studenty a studentkami. Dosazena
skore dle pohlavi a u celého souboru uvadim v grafu 8. Mizeme zde vidét, Ze Zeny
dosahovaly primérné¢ vyssiho skoére ve skale vyhybani se poSkozeni (HA), zavislost na
odméné (RD) a spoluprace (CO). MuZi zase skorovali vy$Simi hodnotami ve Skélach
vyhledavani nového (NS), vytrvalost (PS), sebetizeni (SD) a sebepiesah (ST). Jsou vsak
tyto rozdily signifikantni? Tabulka 22 odhaluje, Ze signifikantni rozdily mezi pohlavim se
ukazaly v temperamentovych Skalach vyhybani se poskozeni, zavislost na odméngé,
vytrvalost a charakterové Skale spolupréce. Velikost u¢inku (Cohenovo d) potvrzuje maly
aZ stfedni vliv nezavisle proménné pohlavi na zavisle proménnych Skélach vyhledavani
nového (NS), sebefizeni (RD), vytrvalost (PS) a spoluprace (CO). Nejvétsi hodnoty
dosahlo Cohenovo d u $kaly vyhybani se poskozeni (HA), tzn., velikost G¢inku potvrzuje
stiedni az vysoky vliv nezavisle proménné pohlavi na zavisle proménnou Skalu vyhybani

se poSkozeni. Tato hodnota se ukazala jako nejvyssi ze vSech sledovanych proménnych.
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Graf 8 Prumeérné hodnoty u jednotlivych Skal TCI-R u celého souboru,

muzil a Zen
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NS = vyhledavani nového, HA = vyhybani se poskozeni, RD = zavislost na odméné, PS = vytrvalost, SD =
sebetizeni, CO = spoluprace, ST = sebeptesah

Tab. 22 Rozdily mezi muzi a Zenami ve Skalach dotazniku TCI-R

OIU D € e

Muzi | Zeny | Muzi | Zeny = t d

(N=138) | (N=558) | (N=138) | (N=558) P P
Vyhledavani
nového 10173 | 9998 | 1411| 1622| 321| 007| 116| 025| 011
(NS)
Vyhybani se
poskozeni | 89,58 | 101,15| 16.71| 1878 | 246| 012| -6.63 | <0001 | -0,63
(HA)
Zavislost na
odméné 9312 | 9832| 1363| 1329| 000| 096| -411|<0001| -0,39
(RD)
zgst)fva'ost 11550 | 111,71 | 17,27 | 19,02 1,84 017| 214| <005| 0,20
(Sggjﬁz‘"ni 13065 | 12941 | 1574 | 1747| 209| 015| 076| 045| 007
Spoluprace | 124,35 | 127.76 | 1657 | 15626| 04| 053] -2.32| <0,05]| -0.22
(CO)
Scbepresah | 72,99 | 71.98| 16.03| 1567| 068| 041| 067]| 05| 006
(ST)

SD = smérodatna odchylka; N = pocet osob; d = Cohenovo d, velikost ti¢inku (effect size)
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8.6 Testovani hypotéz

Na zakladé¢ vyzkumnych cili jsem stanovila 11 vyzkumnych hypotéz. Postupné se

k jednotlivym vyjadiim.

H1 Celkové skore v Dotazniku rannich a vefernich typa (MEQ) zaporné

koreluje s celkovym skore v Pittsburském indexu kvality spanku (PSQI).

Kvalitu spanku jsem porovnavala s dosazenymi hodnotami v dotazniku MEQ.
Ptedpokladala jsem, ze jedinci, ktetfi budou spadat do kategorie veCerniho chronotypu, na
tom budou skvalitou spanku hufe nez jedinci spadajici do kategorie ranniho a
nevyhranéného chronotypu. Provedla jsem vypocet korelace pomoci Pearsonova
korela¢niho koeficientu. Vysledna hodnota (r(695) = -0,19, p < 0,001) prokézala existenci
negativni korelace mezi dosazenymi hodnotami v dotaznicich PSQI a MEQ. To znamena,
7ze ¢im nizSich hodnot dosahoval jedinec v dotazniku MEQ (¢im vice byl sova), tim
dosahoval vyssi hodnoty v PSQI (mél horsi kvalitu spanku) (tab. 23). Je nutné poznamenat,
Ze dosaZena korelace je nizka.

Vysledky vzajemné souvislosti se potvrdily i pfi pouZiti regresni analyzy.

Hypotézu H1 prijimam.

H2 Celkové skore v Dotazniku rannich a vefernich typi (MEQ) zaporné
koreluje s celkovym skore v Beckové sebeposuzovaci $kale depresivity pro
dospélé (BDI-11).

Pomoci Pearsonova korelacniho koeficientu jsem provedla vypocet korelace mezi
vysledky v dotaznicich BDI-II a MEQ. Ukazalo se, ze mezi sledovanymi proménnymi
existuje signifikantni negativni korelace, a to na hladiné vyznamnosti oo = 0,001. Korela¢ni
koeficient doséhl hodnoty r(695) = -0,15 (tab. 23). Diky této naméfené hodnoté muzu fict,
Zze mezi sledovanymi jevy existuje slaba korelace. Pro vysledky mého vyzkumu to
znamenalo zjiSténi, ze ¢im vice lidé tihli k vecernimu chronotypu, tim vysSich hodnot
dosahovali v dotazniku BDI-II, tzn., byla u nich aktualn¢ vy$§i mira subjektivné

posuzovane depresivity.
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Hypotézu H2 prijimam.

H3 Celkové skore v Dotazniku rannich a vefernich typa (MEQ) zaporné

koreluje s dosaZzenym skdre na Skale vyhledavani nového (NS).

Zahrani¢ni vyzkumy ukazuji, ze lidé patiici k uré¢itému chronotypu maji typicke osobnostni
vlastnosti. | v piipadé mého vyzkumu jsem si polozila otazku, v ¢em jsou skiivani a sovy
typiCti, co se tyCe jejich osobnostnich charakteristik. Tato a nasledujici dvé hypotézy
vychdazeji z dotazniki MEQ a PSQL.

V tabulce 23 lze vidét, ze mezi piislusnosti k chronotypu a Skalou vyhledavani
nového byla nalezena negativni signifikantni korelace (r(695) = -0,26, p < 0,001). Tato
korelace fika, ze ¢im vys skorovali jedinci v dotazniku MEQ (tzn., ¢im byli vice rannimi
ptacaty), tim niZ skorovali na 3kale vyhledavani nového v dotazniku PSQI. V mém
vyzkumu jsou pro ranni ptacata charakteristické nasledujici vrozené temperamentové
vlastnosti: ranni ptacata jsou lidé, ktefi jsou malo vzruSivi, maji respekt k zavedenému
radu, mizeme je popsat jako stoické, nepatrajici po dobrodruzstvi, jsou to lidé systematicti
a stfidmi. Naopak sovy lze charakterizovat jako jedince vzrusivé, ktefi touzi po zménach, a
proto Casto vyhledavaji rizna dobrodruzstvi. Jsou to lidé impulzivni, bujni, zvidavi. Na
druhou stranu u nich dochazi k rychlému vymizeni pfizné€ a zajmu, coz muze vést k ¢astym

projeviim hnévu a problémum v mezilidskych vztazich.

Hypotézu H3 prijimam.

H4 Celkové skore v Dotazniku rannich a vecernich typi (MEQ) pozitivné

koreluje s dosaZzenym skdre na Skale vyhybani se poSkozeni (HA).

U rannich ptacat jsem také predpokladala, Ze to budou lidé, kteti maji sklon k opatrnosti a
pro které je typicka obezictnost, bazlivost, ostychavost, nejistota, nékdy az pasivita.
Vysoké hodnoty ve skale vyhybani se poskozeni dale tikaji, Ze osoby, které takto skoruji,
jsou spiSe pesimisticky ladéné, ve spolecenskych situacich se chovaji nesméle a se
zabranami a jsou to osoby, které potiebuji byt Casto ujistovany a povzbuzovany, protoze

jsou velmi citlivé na kritiku. Jejich pravym opakem by pak mély byt tzv. sovy.
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Po provedeni vypoctu pomoci Pearsonova korelacniho koeficientu jsem zjistila, ze
pfedpokladana korelace nebyla signifikantni. Korelacni koeficient dosahoval hodnoty

r(695) = 0,01. Hodnotu uvadim rovnéz v tabulce €. 23.

Hypotézu H4 zamitam.

H5 Celkové skore v Dotazniku rannich a vecernich typi (MEQ) pozitivné

koreluje s dosazenym skdre na $kale sebefizeni (SD).

Zajimalo mé¢ také, zda se najde souvislost mezi charakterovou Skélou sebefizeni a
piislusnosti k chronotypu. Vysledky tuto souvislost potvrdily (r(695) = 0,17, p < 0,001).
Mizu fict, ze mezi sledovanymi proménnymi existuje nizka pozitivni korelace. Znamena
to, Ze osoby srannim chronotypem bychom mohli charakterizovat jako vyzrélé,
sob&stacné, zodpovédné, spolehlivé a cilevédomé jedince, ktefi disponuji zdravym
sebevédomim a ktefi dokazou své chovani nastavit tak, aby co nejlépe dosahly vytycenych

cilt. I tuto hodnotu muzete vidét v nasledujici tabulce ¢. 23.

Hypotézu H5 prijimam.

Tab. 23 Souhrnny prehled korelaci mezi MEQ, PSQI, BDI-11 a Skalami TCI-R (vysledky
stanovenych hypotéz H1 aZz H5)

| PSQI | BDI-lII | NS

Zvyraznéné korelacni koeficienty jsou signifikantni na hladiné vyznamnosti o = 0,001.

V tabulce muzete vidét i pozitivni korelaci u $kaly vytrvalost. Protoze jsem
souvislost mezi témito proménnymi nepiedpokladala, a tudiZ ji ani nezaclenila do
vyzkumnych hypotéz, k interpretaci dosazené korelace se dostanu v diskuzi.

Ctvrta velka oblast, ktera byla v mém vyzkumu kli¢ova, se tykala zdravi $kodlivého
chovani. Hypotézy H6 aZz H10 odpovidaji na otazku mozné souvislosti mezi chronotypem
a kategoriemi, jez se tykaly po¢tu primérné vypitych Salki kavy, mnozstvi casu stravené¢ho
na pocitaci (be¢hem tydne a o vikendu), vykonavani sportovnich aktivit, poctu vykoutenych

cigaret a frekvence pozivani alkoholu.
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H6 Celkové skore v Dotazniku rannich a vefernich typi (MEQ) zaporné

koreluje s poétem vypitych $alki kavy.

Ptredpokladala jsem, ze studenti s veCernim chronotypem budou pit primérné vétsi pocet
Salkti kavy nez studenti, ktefi spadaji do kategorie rannich ptacat. Vysledna korelace
naznacuje, ze muj predpoklad byl spravny. Dosazena korelace (r(695) = -0,16, p < 0,001)
je sice nizka, na druhou stranu porovnavana hladina vyznamnosti ukazuje na velmi
vysokou signifikantnost. Sovy v mém vyzkumu castéji volily moznosti, které nabizely
odpoveéd’ s vétsim poctem $alkii. Dosazené hodnoty uvadim pro piehlednost v tabulce ¢.

24.

Hypotézu H6 prijimam.

H7 Celkové skore v Dotazniku rannich a vecernich typi (MEQ) zaporné

koreluje s mnoZstvim ¢asu stravenym U pocitace.

VétSina studentli na vysokych Skoldch si Zivot bez pocitace prakticky nedovede predstavit,
a to zejména proto, Ze jej potiebuji ke kazdodennimu studiu. MiZzeme vsak fici, Ze existuje
souvislost mezi diurndlni preferenci a mnozstvim casu, ktery jedinec stravi pied
obrazovkou svého pocitace? Odpovéd’ na tuto otazku jsem hledala pomoci dvou otazek,
které se zamérn¢ lisily v dobé vyuzivani pocitace. Jednalo se o Cas straveny u pocitace
béhem tydne a o vikendu zvlast. Ukazalo se, Ze v obou ptipadech existuje nizka negativni
korelace. Vztah chronotyp a cas straveny u pocitace béhem tydne vystihuje vysledek
(r(695) = -0,10, p < 0,05) a vztah chronotyp a ¢as straveny u pocitac¢e o vikendu zase
hodnota r(695) = -0,11. Na rozdil od poétu vypitych Salku kavy jsou obé tyto korelace
signifikantni pouze na hladin¢ vyznamnosti a = 0,05.

Znamend to tedy, Ze veCerni typy travily u poditace vice Casu nez studenti a
studentky s ranni diurnalni preferenci, a to jak o vikendech, tak béhem tydne. Ob¢ hodnoty

opét pro pichlednost uvedu v tabulce 24.

Hypotézu H7 prijimam.

H8 Celkové skére v Dotazniku rannich a vefernich typi (MEQ) zaporné

koreluje s mnoZstvim ¢asu stravenym vykonavanim sportovni aktivity.

124



Vzhledem ktomu, Zze jsem piedpokladala, Zze skfivani na tom budou v oblasti zdravi
Skodlivého chovani 1épe nez sovy, v potadi osma vyzkumna hypotéza stoji na predpokladu,
Ze v mém vyzkumu to budou prave studenti s rannim chronotypem, ktefi se budou vénovat
sportovnim aktivitam vice nez studenti spadajici do kategorie vecerniho typu.

| vtomto piipadé¢ mi tentokrate Spearmantv korelacni koeficient nabidl pozitivni
vysledky (tab. 24). Souvislost mezi sportovni aktivitou a piislusnosti k ur¢itému
chronotypu se ukazala jako velice nizka (r(695) = -0,11, p < 0,05). Dosazena hodnota je
V podstaté¢ rovna hodnoté dosazené u korelace mezi celkovym skére v MEQ a Casem

stravenym u pocitace béhem vikendu. I pies nizké hodnoty mtzu fict, Ze...

... hypotézu H8 pFijimam.

H9 Celkové skore v Dotazniku rannich a vecernich typi (MEQ) zaporné

koreluje s mnoZstvim vykourenych cigaret.

K nezdravému Zivotnimu stylu patii i koufeni. V mém vyzkumu mé zajimalo, zda existuje
souvislost mezi mnozstvim vykoufenych cigaret a rannim ¢i veCernim chronotypem.
Ptedpokladala jsem, Ze sovy budou koufit vice nez skiivani, coz nasledné¢ potvrdila 1
dosazena hodnota pifi vypoctu Spearmanova korelacniho koeficientu, kdy r = -0,19.

Vysledné r bylo signifikantni na hladin¢ vyznamnosti a = 0,001 (viz tab. 24).

Hypotézu HI prijimam.

H10 Celkové skére v Dotazniku rannich a vefernich typi (MEQ) zaporné

koreluje s frekvenci poZivani alkoholu.

Posledni kategorie zdravi Skodliveho chovani se tykala frekvence piti alkoholu. Budou na
tom sovy i v této oblasti hiif nez ranni ptacata? Vzajemna souvislost mezi frekvenci piti
alkoholu a pfislusnosti k chronotypu se ukazala byt signifikantni, protoZze korelacni
koeficient ziskal hodnotu (r(695) = -0,19, p < 0,001). DosaZzena hodnota je nizka. Studenti

s vecerni diurnélni preferenci pozivali alkohol ve vétsi frekvenci nez skiivani a naopak.
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Pro ptehlednost uvadim nasledujici tabulku (tab. 24), ktera obsahuje vysledné
korelace u vSech kategorii zdravi Skodlivého chovéni vcetné posledni, kterd se tykala

alkoholu.

Hypotézu H10 prijimam.

Tab. 24 Souhrnny prehled korelaci mezi MEQ a kategoriemi zdravi skodlivého chovani

Kéva | PC/tyden | PC/vikend | Sport | Cigarety | Alkohol

MEQ -0,16 -0,10* -0,11* 0,11* -0,19 -0,19

Zvyraznéné korelacni koeficienty jsou signifikantni na hladin€ vyznamnosti a = 0,001, korela¢ni koeficienty
S * jsou signifikantni na hladin¢ vyznamnosti a = 0,05.
Polozky sport, cigarety, alkohol byly méfeny pomoci Spearmanova korela¢niho koeficientu.

H11 Zeny maji v Dotazniku rannich a veéernich typa (MEQ) vyssi skory nez

muzi.

Polozila jsem si rovnéz otazku, zda existuji rozdily v zastoupeni chronotypti mezi muZi a
Zenami. Protoze se odpovédi na tuto otazku dle zahrani¢nich studii velmi lisi, vysledek mé
Vv ptipadé mého vyzkumného souboru velmi zajimal. K vypoctu jsem pouzila t-test pro dva
nezavislé vybeéry. Spravnost pouziti testu prokazal Leveneliv test rovnosti rozptyli.
Signifikantni rozdil se vSak neprokézal (tab. 25). Hodnoty byly porovnavany na hladiné

vyznamnosti a = 0,05.

Tab. 25 Rozdily mezi muzi a Zenami v zastoupeni chronotypii dle MEQ

€ D
F p t p 1
Zeny (N=558) 50,21 10,57 ] ]
Muzi (N=139) 48,65| 9,69 2o O] s8] Ol 015

N = pocet osob; SD = smérodatna odchylka; d = Cohenovo d, velikost u¢inku (effect size)

Hypotézu H11 zamitam.
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8.6.1 Regresni analyza zjiSténych poznatki

V dal$i ¢asti mého vyzkumu jsem vyuzila metodu mnohondsobné regresni analyzy.
Mnohondsobna regrese je prostfedkem zkoumdni statistické zavislosti pomoci modelu,
ktery zahrnuje nékolik nezévisle proménnych, téz oznacovanych jako prediktory,
regresory, a jednu zavislou proménnou, nazyvanou také jako cilovou proménnou nebo
regresand (Hendl, 2012). V mém vyzkumu figurovala jako zavisle proménnd primarné
ptislusnost k chronotypu. Nezavisle proménné byly vysledky v dotaznicich PSQI, BDI-II,
TCI-R a vysledky v kategoriich chovani poskozujicich zdravi (vyjma Kategorii, ktere
méfily ordinalni proménné). Mnohonasobnou regresi jsem zvolila proto, abych urcila
vyznamné statistické vztahy mezi sledovanymi proménnymi a abych vyloucila vliv dalSich
proménnych (vek a pohlavi). Pokusila jsem se vytvofit takovy model, ktery by vysvétloval
co nejvyssi mnozstvi rozptylu u piislusnosti k chronotypu pomoci co nejmensiho poctu
prediktori stim, ze mym cilem bylo vylou¢it vSechny prediktory, jejichz ptinos
nepiekrocil pétiprocentni hladinu vyznamnosti. Timto bych bud’ potvrdila, nebo zamitla
vysledky, které jsem ziskala pti vypoctech pomoci Pearsonova korela¢niho koeficientu
s vylou¢enim vlivu mozné nezadouci proménné, které pii vypoctech korelaci mohou hrat
jistou roli.

Ackoliv vysledky Shapiro-Wilkova testu provedené na zacatku vyzkumu ukazaly,
ze hodnoty nedosahuji normalniho rozdéleni, diky ptasobeni centralniho limitniho teoremu
muzeme v daném piipadé tuto podminku zanedbat. Navic jsem provedla rezidualni
analyzu, ktera potvrdila normalni rozd¢leni rezidui. Diky obéma dodrzenym podminkam
Ize mnohonasobnou regresi bez problému pouzit (Hendl, 2012).

Ve vétSiné vyzkuml vSak chce vyzkumnik zjistit tzv. optimdlni podmnozinu
prediktort zavisle proménné z vétsi podmnoziny tzv. potencidlnich prediktorti (Hendl,
2012). K dosazeni tohoto cile lze zvolit nékolik zpusobt. Ja jsem si zvolila metodu zpétné
krokové regrese, pfi které se postupné odebiraji z vétsi podmnoziny prediktort ty, jejichz
predikéni hodnota je mala. Hlavnim cilem je zachytit ptipadny efekt supresoru (Hendl,
2012). Po provedeni zpétné regrese se ukazaly jako nejvyznamnéjSi vztahy mezi
prislusnosti k chronotypu a témito proménnymi: kvalitou spanku (méfenou pomoci
dotazniku PSQI), Skalami vyhledavani nového (NS) a wvytrvalost (PS) (jde o
temperamentové Skaly dotazniku TCI-R). DosaZené hodnoty uvadim v tabulce ¢. 26.
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Tab. 26 Vysledné hodnoty po provedeni zpétné regrese u zavisle promenné prislusnost k

chronotypu
proménna | B t | p
Kvalita spanku -0,18 -5,14 < 0,001
Vyhledavani nového (NS) -0,25 -7,01 < 0,001
Vytrvalost (PS) 0,13 3,66 < 0,001

Vysledky zpétné regrese ukazuji, ze chronotyp nejvice predikuje Skala vyhleddvani nového
(NS). Na druhém mist¢ se pak umistila kvalita spanku a tu nésledovala dalsi
temperamentova Skala vytrvalost (PS). Tyto vysledky potvrzuji dvé stanovené hypotézy
(H1 a H3), jejichz platnost jsem potvrdila pomoci vypoctu Pearsonova korela¢niho
koeficientu. Mlzu fict, Ze studenti s veCernim chronotypem méli horsi kvalitu spanku a
skdrovali vy3§imi hodnotami ve Skéle vyhledavani nového (NS).

Opét se zde jako vyznamny prediktor ukézala vytrvalost, jejiz vliv jsem
nepiedpokladala. Vztah vytrvalosti a chronotypu se ukazal signifikantni i pii vypoctech
korelace (viz tab. 24). Interpretaci tohoto jevu se budu vénovat v nasledujici kapitole
diskuze. Tento stanoveny model pro vypocet mnohonasobné regrese vysvétluje 12 %
rozptylu zavisle proménné piislusnost k chronotypu.

V piipadé kvality spanku bylo nutné provést jest¢ jeden vypocet, kdy kvalita
spanku figurovala jako zavisle proménna. Ackoliv kauzalitu mezi sledovanymi jevy
nemuzeme s piesnosti urcit, piedpokladam, ze zde plati vztah, ktery fika, ze pfislusnost
k chronotypu predikuje kvalitu spanku (tedy opaény nez uvedeny v tab. 26). Proto jsem
stejny zptisobem provedla znovu vypocet krokové zpétné regrese a vysledky ukazaly

nasledujici (tab. 27).

Tab. 27 Vysledné hodnoty po provedeni zpétné regrese u zavisle proménné kvalita Spanku

proménna | B | t | p
Piislusnost k chronotypu -0,13 -3,82 < 0,001
Aktualni mira depresivity 0,39 11,27 < 0,001

Ukazalo se, ze kvalitu spanku nejvice predikuje aktualni mira depresivity (méfenou
pomoci dotazniku BDI-II). Zpétna regrese potvrdila rovnéz maj piedpoklad. Vysledky
prokazaly, ze ptislusnost k chronotypu (méfenou pomoci dotazniku MEQ) predikuje

kvalitu spanku. Tento stanoveny model pro vypocet mnohonasobné regrese vysvétluje 18
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% rozptylu zavisle proménné kvalita spanku. Pfedpoklddany model vzdjemnych vztaht

vychdazejici ze vSech vysledkt regresni analyzy ukazuje obr. 7.

Obr. 7 Model vyslednych hodnot regresni analyzy

SKALA VYHLEDAVANI
NOVEHO (NS)

3 =-0,25%*%

B =-0,13%**
CHRONOTYP KVALITA SPANKU

SKALA VYTRVALOST AKTUALNI MiRA
(PS) DEPRESIVITY
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9. Diskuze

Nez viibec zacnu s rozborem vysledkd mé studie, celou tuhle kapitolu bych rada uvedla
kratkym shrnutim vychézejicim z otazky ,, Proc¢ pravé tohle téma? . KdyZz se nad tim
jednoduse zamyslim, kazdy z nas travi podstatnou ¢ast svého zivota ve spanku. Vime, Ze
bez potravy (Scot, 2008). Prevalence spankovych poruch v celé populaci neustale nartsta.
KdyZ jsou vSechna tato fakta dostupna vSude kolem nas, pro¢ si je lidé nevezmou k srdci?
Pro¢ je potfeba spanku stale tak podceniovdna? Jistym vysvétlenim miize byt soucasna
ekonomicka situace. Strach z toho, ze se zafadime mezi to velké procento lidi, ktefi jsou
nezameéstnani, tlak spolecnosti, obavy z vlastniho selhani a cela fada dalSich determinant
nas tlaéi ktomu, abychom fungovali aZz za hranicemi naSich mozZnosti. Proto
nerespektujeme naSe pfirozené rytmy, Casto spime krat$i dobu, nespime v dobé, kdy
bychom méli, pracujeme na smény, rozbourdvame si architektoniku spanku. VSechny
prohiesky se snazime napravit dlouhym spankem o vikendu ¢i obCasnou dovolenou. A
vysledek? Jsme porad unaveni, podrazdéni, nemame dostate¢nou vykonnost, chybujeme. A
bohuzel se mizeme setkat s tim, Ze o svou praci stejné piijdeme, pravé proto, ze jsme si
celé nase wvnitini fungovani rozbili, abychom vyhovéli nastavenému spoleCenskému
systému.

Kazdy z nas vi, zda se mu lépe pracuje vecer, nebo zda je jeho vykonnost nejlepsi
béhem dopoledne. Kazdy z nas vi, kolik hodin spanku potiebuje k nabiti energie. Ale kolik
Z nas si ,,muze dovolit vSechna tahle individualni nastaveni respektovat? Kolika z nas to
dovoli zaméstnani, studium? V tramvajich, na chodniku, v autech, vSude kolem nas
potkavame jedince, ktefi maji velké kruhy pod o€ima, ktefi maji nepfitomny vyraz, zivaji
na kazdém druhém kroku. Unava z nich sr$i na sto honti. P¥ipominaji oblibené filmové a
serialové postavy, tzv. zombie. A takovych ,,zombika“ ¢lovék zejména po ranu potkava
pomérné dost. A co je alarmujici? Velka ¢ast z nich jsou déti. Kdyz se zeptate rodi¢u, jak u
nich vypada bézné rano, vétSina z nich odpovi néco podobného: ,,Kdyz byly deti mensi,
musela jsem je rano budit dost brzy, néco po paté. Vim, zZe to pro né bylo hodné ndarocné, a
nedivim se, Ze cestou do Skolky usinaly, ale jinak to neSlo. Kdyz ma clovek stihnout
pripravit snidani, obléct déti, odvést je do Skolky a jesté byt vcas v praci, nema na
vybranou.” (D. Vojnarova, osobni sdéleni 26. tinora 2014). Rodi¢e by si méli uvédomit

jedno velké riziko, které ssebou toto nucené brzké ranni vstavani nese. Rozbourani
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cirkadidnnich rytmt u déti mize mit dalekosahlé dusledky, napfiklad nartst obezity
(Laposky a kol., 2008).

VIiv spanku na nas$ organismus jsme si popsali v teorii. JenZe ono to neni jen tak, je
toho jesté tolik, co jsem nestihla fict, a jesté vice toho, co neni prokdzano. Zacnéme proto
od zacatku a pojd’'me si postupné projit vSe, na co jsem pfisla.

Hned na zacatku vyzkumu jsem se setkala s dosti velkym problémem pfi sbéru dat.
Mym cilem bylo navysit reprezentativnost vzorku tim, Ze jsem nahodné vybrala nékolik
vysokych 3kol v CR, které jsem naslednd oslovila. Co jsem opravdu neéekala, bylo
vétSinové odmitnuti pomoci ze strany vétSiny vysokych Skol. Rozumim tomu, Ze
podobnych zadosti musi dostavat mnoho. Pfesto jsem doufala, Ze urcitd dosazena
odbornost, typ vyzkumu a doktorské studium budou mit vétsi vahu. Dal$im diivodem, pro¢
jsem mohla byt odmitnuta, bylo to, Ze jsem nebyla studentem dané univerzity. Nevzdala
jsem se a snaZila se navézat kontakt se studenty sama. VeSkeré mé snazeni o zapojeni
studentti do vyzkumu se ukazalo jako nedostacujici. Mohlo to byt tim, Ze jsem nebyla
jejich spoluzackou, nebo tim, Ze studenti nebyli za Gi¢ast ve vyzkumu odménéni. Jistou roli
pravdépodobné sehral i fakt, Ze se mi nepodafilo kontaktovat vSechny studenty pomoci
univerzitnich e-maild. Rovnéz spravci siti reagovali na mou Zadost spiSe zamitavymi
reakcemi. Co mé¢ ovSem velmi piekvapilo, bylo zjisténi, Ze na navySeni poctu studentd
neméla vliv ani masivni kampan, kterou jsem uskutecnila prostfednictvim oblibené
socialni sité. Dosazené vysledky tedy nereprezentuji ¢eskou populaci a je nutné k nim
ptihlizet jako k prvotnim vysledkiim, které je tfeba v budoucnu ovéfit na reprezentativnim
vzorku.

Ve svém vyzkumu jsem pouzila nové testové metody, které nemaji pro Ceskou
populaci normy. V procesu vyuziti téchto metod bylo vyuZito legitimnich
psychometrickych postupti zamétenych na vypocet vnitini reliability. V ptipadé¢ Dotazniku
rannich a vecernich typt (MEQ) dosahovala Cronbachovo alfa hodnoty 0,87 (stejné
hodnoty doséhla i v mém ptedvyzkumu). Vysoké hodnoty také doséhla ve vyzkumu
Vavrové (2013). Muzu tedy konstatovat, ze se Cesky preklad dotazniku MEQ zdafil.

Druhym dotaznikem byl Pittsbursky index kvality spanku (PSQI). Ceské verze mi
byla zaptjena pfimo od autori dotazniku. Pfesto jsem se rozhodla provést vypocet
reliability. V pfedvyzkumu dosahla Cronbachovo alfa hodnoty 0,62, coz je podstatné nizsi
nez v jeho puvodni anglické verzi (0,83) (Buysse a kol., 1989). Tento pokles reliability
mohl byt zptsobem tim, Ze se pfedvyzkumu zacastnil nereprezentativni soubor mladych

lidi, u nichz se n¢které dotazované druhy chovani objevuji spise ziidka. Naptiklad uzivani
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1€kt na spani uvadelo pouze 5 % studentl. Prislusna polozka proto ztracela schopnost
diskriminace (Plhdkova a kol., 2013). Otazkou zistava, z jakych davodta doslo k dalSimu
poklesu Cronbachovo alfa na 0,58 u soucasného vyzkumu? Ukazalo se, ze pokud bych
vyloucila Skalu efektivita spanku, stoupla by Cronbachovo alfa na 0,61. Na dosazené skore
mohl opét pusobit vyzkumny vzorek, ktery nereprezentuje celou populaci. Dosazena
smérodatna odchylka u této Skaly dosahla nejvy$si hodnoty, studenti tedy v této Skale
skorovali odlehlymi hodnotami, které se mohly promitnout do celkového skére alfa.
Efektivita spanku v dotazniku PSQI je méfena z otazek, u kterych je primarni uvedeny
poc¢et hodin nebo minut. Je tedy mozné, ze studenti uvadéli hodnoty, které nebyly
v souladu s polozenou otazkou, tzn., mohly byt bud’ velmi nadhodnocené ¢i velmi
podhodnocené. Ukazuje se totiz, ze lidé maji tendence napt. skuteCnou délku spanku
podhodnocovat. Bylo by proto vhodné provést vyzkum na reprezentativnim vzorku. Doslo
by tak Kk rovnomérnému rozd€leni odpoveédi na polozky, které mély na vyslednou
Cronbachovo alfu velky vliv. Kromé zminéné skaly efektivita spanku to byla opét skala,
ktera se vztahovala k uzivani 1ékt na spani. I po jejim vylouceni by se Cronbachovo alfa
zvysila. Z vyse uvedenych duvodt proto predpokladam, ze by reprezentativni vzorek
populace mohl mit vliv na vysledné hodnoty a pfi dodrzeni reprezentativnosti by se
Cronbachovo alfa PSQI mohla zvysit.

Zamérem mého vyzkumu nebyla standardizace danych metod. Dotaznik MEQ vSak
prokazal, Ze je jeho reliabilita vysoka, nebala bych se tedy v procesu standardizace v
budoucnu pokracovat. Dotaznik by m¢l byt pro tyto ucely pfipraven. Co se ty¢e PSQI, zde
bych postupovala opatrné¢ a nejprve provedla vypocet reliability na reprezentativnim
vzorku populace. Na zakladé vysledné hodnoty by se pak dalo uvazovat nad standardizaci
metody nebo nad jeji Upravou, ktera by zohlednovala rozdilné zvyky nasi populace oproti
populaci americké.

Pro ziskdni odpovédi na vyzkumné hypotézy bylo tfeba nejprve provést vypocet
pro zastoupeni chronotypu mezi studenty. Vysledky dotazniku MEQ ukazaly, ze v mém
vyzkumném souboru bylo 57 % studentt, ktefi patiili do kategorie nevyhranéného
chronotypu. K rannimu ¢i ve¢ernimu chronotypu se hlasilo 43 % studentt. S ptihlédnutim
ke vSem péti kategoriim, jez dotaznik MEQ obsahuje, patfilo 19 % studenti ke spiSe
rannimu chronotypu, 2 % Kk vyrazné rannimu chronotypu, 19 % Ke spiSe vecernimu
chronotypu a 3 % k vyrazn¢ vecernimu chronotypu. Dosazené procentualni rozdéleni
souboru studentt je pifiblizn¢ stejné jako v dalSich zahrani¢nich vyzkumech (napt. Adan &

Natale, 2002; Adan a kol., 2010). Lze proto predpokladat, Ze se zastoupeni jednotlivych
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chronotypit mezi studenty pfili§ vyrazné nelisi od studii, které byly provedeny v jinych
byl vyzkum proveden na reprezentativnim vzorku celé populace daného statu, se mi
nepodafilo dohledat. Odpovéd’ na tuto otazku by mohla ptinést budouci studie, ktera by si
za cil stanovila standardizaci dané¢ metody na ceské populaci.

Velkou otazkou zustavalo, zda se v mém vyzkumu ukazou signifikantni rozdily
Vv rozlozeni chronotypii mezi studenty a studentkami. Zahrani¢ni vyzkumy totiz vychazeji
piekvapivé rtiznorodé. V piipadé mého vyzkumu se rozdily mezi pohlavim nepotvrdily.
Musim vsak fict, ze vysledky mohly byt zkresleny z divodu nerovnomérného zastoupeni
pohlavi ve vyzkumném souboru. V souboru pievazovaly zeny. Domnivam se, Ze
s vysledky by mohl zamichat reprezentativni vzorek, u kterého bych predpokladala, ze
Zeny budou inklinovat spiSe k rannimu chronotypu, zatimco muzi k ve¢ernimu. K tomuto
faktu ptispiva i dosazena hodnota Cohenova d (d = -0,15), coz znamena, Ze velikost u¢inku
potvrzuje maly vliv nezavisle proménné pohlavi na zavisle proménnou chronotyp.
Doufam, Ze se odpovéd’ na tuto otazku u ¢eské populace dozvime co nejdiive, protoZze by
jisté stalo za to znovu prozkoumat, zda se objevi tak velké mnoZstvi rozdili u ostatnich
proménnych jako vtomto mém vyzkumu (naptf. zeny udavaly aktudlné¢ vys$i miru
depresivity, zarovenn mély zhorSenou kvalitu spanku, muzi zase vykazovali horsi vysledky
ve vetsing oblasti zdravi Skodlivého chovani). Pokud by se prokazal miy predpoklad, ze
mezi Zenami se vyskytuji spiSe ranni ptacata, zajimalo by mé, zda by se otocCily vysledky
naptiklad v BDI-II. Sledovani rozdilu mezi pohlavimi u dalsich proménnych vsak nebylo
primarnim cilem mé studie.

Hlavnim cilem mého vyzkumu bylo odpovédét na otazku, zda souvisi cirkadianni
preference u vysokoskolskych studentti s kvalitou spanku, aktudlni mirou depresivity,
s chovanim poskozujicim zdravi a s temperamentovymi a charakterovymi vlastnostmi.
V ptipad¢ prvnich dvou proménnych mizu odpoveédét kladné. Vysledky mého vyzkumu
potvrdily predpoklad vzajemné souvislosti mezi piislusnosti k chronotypu a kvalitou
spanku (r(695) = -0,19, p < 0,001). Platila zde nepiima im¢éra, tzn., ¢im niz§imi hodnotami
skorovali studenti v dotazniku MEQ, tim vysSich hodnot dosahovali v dotazniku PSQI.
Jinymi slovy to znamend, Ze studenti s veCernim chronotypem méli hor$i kvalitu spanku
nez ranni ptacata. Metoda zpétné regresni analyzy navic odhalila, Ze tento vztah patii mezi
nejvyznamnéj$i ze vSech sledovanych proménnych. Kvalita spanku tedy Gzce souvisi
S diurndlni preferenci. Piedpokladdm, ze v tomto piipadé plati, Ze chronotyp predikuje

kvalitu spanku, tzn., Ze kdyZ jsem sova, mam horsi kvalitu spanku, nez kdyZ jsem ranni
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ptace. Pro¢ tomu tak muze byt? Studenti svecerni diurnalni preferenci jsou vnitiné
nastaveni tak, ze maji posunuty zacatek spanku do pozdnich no¢nich hodin. Dfive vétSinou
nejsou schopni usnout. Jakmile se jim to podaii, byvaji za pomérné kratkou dobu nuceni
vstavat, protoze maji jisté povinnosti, jako napiiklad zacatek vyuky na osmou hodinu
(n¢kdy 1 diive). Jejich kvalita spanku tim logicky trpi a oni trpi béhem dne, coz dokazuji
vysledky ve Skéle denni dysfunkce. Zajimavé vsak je, Ze vysledky studie také ukazaly, Ze
lidé s veCernim chronotypem déle spi (Skala trvani spanku PSQI). Mohlo se zde projevit
zkresleni piedstav o délce naSeho spanku? Je to mozné. Co vylucuji, je, Ze by studenti
nepochopili polozenou otazku a do odpovédi uvadéli celkovou dobu stravenou v posteli.
Ta je totiz samostatné¢ méfena pomoci otazky €islo 1, zatimco skute¢na délka spanku je
obsaZena v otazce ¢islo 4. Je proto mozné, ze ackoliv sovy spaly delsi dobu, dlouha latence
zvysene skdrovani v dotazniku PSQI.

Stejna uméra platila i v ptipadé aktualni depresivity (r(695) = -0,15, p < 0,001).
Studenti s ve¢ernim chronotypem skorovali vy$$imi hodnotami v dotazniku BDI-1l nez
studenti s rannim chronotypem, v dob¢ vyzkumu tedy hodnotili sebe samé jako vice
depresivni. Vyss§i mira depresivity u no¢nich sov byla prokazana i u jinych vyzkum, napf.
Chelminski, Ferraro, Petros a Plaud (1999) prokazali negativni korelaci mezi chronotypem
a depresivitou, méfenou tiemi typy dotazniku (BDI, GDS-SF, CESD). Pokud jsou lidé
Vv depresi, se svym zivotem byvaji méné spokojeni. Jde o jeden z ptiznakt tzv. depresivni
triady (Beck, 2005). A jak ukazuji zahrani¢ni studie, jsou to pravé lidé snocnim
chronotypem, ktefi jsou se svym zivotem méné spokojeni (Jankowski, 2012). Hledani
souvislosti mezi chronotypem, depresivitou a spokojenosti se Zivotem fadim mezi dalsi
oblasti, které jsou otevieny budoucim vyzkumum. Obecné také plati, ze lidé v depresi maji
zhorSenou kvalitu spanku. Vysoka korelace byla nalezena i v mém vyzkumu (r(695) =
0,41, p < 0,001). Lidé, ktefi skorovali vyssimi hodnotami v Pittsburském indexu kvality
spanku, zaroven skorovali vy$§imi hodnotami v Beckové sebeposuzovaci Skale deprese.
Tento vysledek hezky podkresluji piedchozi zjisténé korelace a vysledky regresni analyzy,
které bych mohla interpretovat tak, Ze lidé s vecerni diurnalni preferenci méli horsi kvalitu
spanku a tim padem vyssi aktualni miru depresivity.

Je nutné upozornit na to, Ze dosazené korelace u chronotypu, depresivity a kvality
spanku jsou nizké. Piedpokladdm, ze nizké korelace mohly byt zpusobeny
nereprezentativnim vzorkem a nerovnomérnym zastoupenim studentii a studentek.

Pfestoze maji studenti jistou pomérn¢ zna¢nou moznost svobodné volby v ptipadé traveni
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svého Casu, tzn., mohou se lépe pfizplisobovat svym vrozenym cirkadidnnim rytmiim,
pravé tato svoboda by mohla byt dal§i pfi¢inou nizkych korelac¢nich koeficientd. Jak
ukazaly vysledky mého predvyzkumu, urcity fad a obor studia mohou hrat jistou roli
v piipadé¢ cirkadiannich preferenci. V piedvyzkumu jsem provadéla porovnani mezi
studenty z lékarské a filozofické fakulty. Na zakladé¢ obecného povédomi a zkuSenosti
studentli reprezentovaly osoby z lékaiské fakulty studium postavené na pevném fadu
s vysokou mirou obtiznosti. Opakem byli studenti filozofické fakulty. Ackoliv vysledky
nebyly signifikantni, ukazalo se, Ze studenti mediciny inklinovali spiSe k rannimu typu,
formy studia spolu s nastavenym fadem pravdépodobné Iépe vyhovuji jedincim s ranni
cirkadianni preferenci. CoZz v podstat¢ potvrdily i vysledky temperamentovych a
charakterovych vlastnosti. K t¢ém se dostanu dale.

Svoboda volby traveni volného Casu se projevuje riznymi zpisoby. M¢ zajimalo
chovani poSkozujici zdravi. Zahrani¢ni vyzkumy ukazuji, Zze jsou v této oblasti na tom lidé
s veCernim chronotypem hufe. Jak to dopadlo mezi studenty z mého vyzkumu? Ve vSech
oblastech na tom sovy byly hute. Ukazalo se, ze vice inklinovaly k piti alkoholu, koufily
vEtsi mnozstvi cigaret, pily vice $alkli kavy a travily vice svého €asu u pocitace misto toho,
aby se vénovaly sportovnim aktivitam (tab. 43). To, Ze jedinci s vecerni cirkadianni
preferenci tihnou spiSe kneaktivnimu Zivotu strdvenému sezenim u rdaznych
elektronickych pfistroju, potvrdila také Vollmerova studie (2012). Autofi prokazali, Ze
lidé, ktefi travi vice Casu pred médii, které vytvaii umélé svétlo (televize, pocitac),
inklinuji vice k ve¢ernimu typu nez k rannimu. Dlouhodobé ptisobeni umélého svétla mize
vyvolat disharmonii v cirkadiannich rytmech, ktera mize mit za nasledek posunutou fazi
rytmi. Na umélé osvétleni by si proto méli lidé davat pozor. Uginky svételné terapie se
V soucasnosti intenzivné zkoumaji. Co je vSak jisté a co vime, je, ze jsou-li lidé se
zpozdénou fazi rytmd (sovy) vystavovani umélému osvétleni s vysokou intenzitou
v rannich hodinach, miize dochdzet k postupné napravé posunuté faze. Tento efekt je
ovsem i opacny. Lidé se tak mohou dostat do zacarovaného kruhu. Svétlo ma ovSem
pozitivni uc¢inek 1 v piipadé depresivnich stavl (Kripke, 1998; Trymlova, Vanous, &
HruSkovd, 2013). Mohly by se vétSinou depresivné naladéné sovy nevédomé snazit
vystavovat svoje télo svételnému pisobeni? Délaji to védomeé? A jak Ize vysvétlit, ze lidé
s vecernim chronotypem se rodi ¢astéji v jarnich a letnich mésicich, kdy se délka piisobeni
prirozeného svétla prodluzuje (Natale & Adan, 1999)? Hraje svétlo v Zivoté sov veétsi roli,

nez se na prvni pohled zda? Nebo zde hraji roli spie osobnostni vlastnosti?
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Vyzkumy, které se zabyvaly vztahem mezi chronotypem a temperamentovymi a
charakterovymi vlastnostmi, objevily zajimavé vztahy. NavaZzu rovnou na vyse popsané
svételné podminky. Ukazalo se totiz, ze Skala vyhledavani nového (NS) souvisi s datem
narozeni. Lidé narozeni mezi anorem a dubnem skoruji v dotaznicich vy$Simi hodnotami
nez lidé narozeni mezi fijnem a lednem, kdy je fotoperioda kratSi (Chotai, Forsgren,
Nilsson & Adolfsson, 2001). Do této kategorie patii prevazné lidé s vecernim
chronotypem. I mlj vyzkum ukazal, ze sovy skorovaly ve Skéale vyhledavani nového (NS)
vy$8imi hodnotami nez ranni ptacata. Vysoké hodnoty v této Skale vypovidaji o tom, Ze
¢lovék je od ptirody zvidavy, rychle vzrusivy, nadSeny, impulzivni. Potfebuje vyhledavat
neustdle nové podnéty, protoze dlouho nevydrzi u jedné Ccinnosti. Tyto vlastnosti
odpovidaji zvysené tendenci ke zdravi Skodlivému chovani, které jsem popsala u lidi
s vecerni preferenci. Tento vztah pak u koufeni prokazal i vyzkum Ettera (2010). A protoze
na opacném polu stoji ranni ptacata, kterd jsou dle této Skaly spiSe stoickd, nevyhledéavaji
vzru$eni, jsou systematicka a maji toleranci k monoténnosti a fadu, mazu fict, ze vysledky
odpovidaji mé teorii o vlivu fddu na chronotyp, o kterém jsem se zminila vyse.

Ackoliv jsem to neptfedpokladala, ukéazalo se, Ze existuje signifikantni pozitivni
korelace mezi ptislusnosti k chronotypu a Skalou vytrvalost (PS) dotazniku TCI-R (r(695)
= 0,15, p < 0,001). Zda se tedy, ze studenti a studentky, ktefi patiili ke kategorii rannich
ptéacat, jsou vice snazivi, perfekcionisticti, horlivi a ambiciozni. Vysledky také ukazuji, ze
maji pozitivni vztah k praci, jsou dobfe motivovani a dokazou se poucit z vlastnich chyb.
Na druhou stranu hrozi, Ze svou horlivost dostate¢né neuhlidaji, a mize se stat, Ze pfeceni
své schopnosti a neuvédomi si hrozici enormni zatéz organismu. Vzdjemny vztah mezi
piisludnosti k chronotypu a touto Skalou potvrdily rovnéz vysledky regresni analyzy.
Ukazuje se tedy, ze cirkadianni preference velmi izce souvisi hned se dvéma osobnostnimi
charakteristikami.

Tolerance tadu, vétsi peclivost, perfekcionismus, pozitivni vztah k praci, vysoka
motivovanost, zaméfeni na cil a vyhybani se zdravi Skodlivému chovani spolu s vrozenym
nastavenim cirkadidnnich hodin na dopoledni vykonnost zplsobuji, Ze jsou ranni ptacata
vice pfizpusobena nastavenému rezimu prace i Skolni dochazky. Protoze tyto aktivity
probihaji v dobé, kdy noéni sovy nejsou nastartovany k vykonu, jsou ranni ptacata
vykonnéjsi (Wittmann a kol., 2006). Diky témto podminkam pak neni divu, ze ranni
ptaCata maji ve Skole lepsi prospéch nez nocni sovy (Giampietro & Cavallera, 2007,
Vollmer, Pétsch & Randler, 2013). U rannich ptacat se v mém vyzkumu navic prokazala

souvislost se $kalou sebefizeni (SD). Jedinci s vysokymi hodnotami v této Skale jsou
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cilevédomi, spolehlivi, zodpovédni, dokazou vhodné argumentovat a okolim jsou vnimani
jako vyzrélé a integrované osobnosti. Tyto vlastnosti jsou v pracovnim i $§kolnim prostiedi
rovnéz vnimany jako pozitivni a vitané.

Charakteristiky vyplyvajici ze Skaly vyhleddvani nového, sebetfizeni i vytrvalosti
ukazuji na druhy pdl, kde stoji sovy. Sovy, které nemaji rady fad a ,,tla¢eni na pilu®. Sovy,
které maji rady volnost a které¢ nechtéji byt ovladany jinou osobou. Sovy, které se dokazi
rychle pfizptisobovat novym situacim a vSe vnimaji jako vyzvu. A také sovy, které si
kazdou praci dobie rozmysli a zbyten¢ se nepietézuji. Jsou to sovy, které misto tabulek a
grafii davaji spiSe pfednost svym mysSlenkdm a asociacni tvorb¢é. A mozna proto, jsou lidé
s veCernim chronotypem kreativnéj$i nez lidé s ranni preferenci. Vyzkum Giampietra a
Callavera (2007) ukazal, Ze sovy mé¢ly v Torranceho testu tvofivého mysleni signifikantné
vyS$§i skore nez skiivani. Toto tvrzeni potvrzuji i vysledky studie Fabbriho a kol. (2007),
kterd se zabyvala vzajemnym vztahem mezi piislusnosti k chronotypu a vyuZivanim pravé
nebo levé hemisféry pifi procesu uceni a mysleni. Studenti s veCerni diurnalni preferenci
zapojovali do zminénych procesit vice pravou hemisféru, kterd souvisi s Kreativitou,
zatimco studenti s ranni diurnalni preferenci zapojovali vice levou mozkovou hemisféru.
Ta souvisi vice s matematickym a analytickym myslenim.

Mé dosazené vysledky v oblasti temperamentovych a charakterovych vlastnosti
jsou v souladu s vyzkumem Adana a kol. (2010). I v tomto vyzkumu studenti s vecernim
chronotypem skdrovali vysSimi hodnotami ve Skale vyhledavani nového a nizsimi
hodnotami ve $kalach vytrvalost a sebefizeni. Navic se v jejich vyzkumu projevila
pozitivni korelace u $kély vyhybani se poskozeni. Tuto tivahu jsem ve své praci méla take.
Piedpokladala jsem, Ze ranni ptacata budou skorovat vysSimi hodnotami v této Skale.
Vysledky vSak vysly nesignifikantni. Myslim, ze jistou roli mohlo sehrat nerovhomérné
zastoupeni studentli a studentek ve vyzkumném souboru. K obdobnym vysledkiim, které se
tykaly vzajemného vztahu osobnostnich vlastnosti a cirkadianni preference, dosly i dalsi
studie (Caci a kol., 2004; Radler, 2008b).

Jesté bych rada upozornila na jeden fakt, ktery souvisi s impulzivitou. Jak jsem
popsala Vv teorii i zde, impulzivita patii mezi vlastnosti typické pro osoby s vecernim
chronotypem. Sovy maji dle zahrani¢nich vyzkumi tendenci tihnout k riiznym psychickym
porucham, zejména afektivnim. A impulzivita je jednim zkli¢ovych ryst bipolarni
afektivni poruchy. Toto vzdjemné propojeni si zaslouzi veétsi pozornost, predevsim v 1écbé
afektivnich poruch. V zahrani¢i jsou podavani melatoninu ¢i svételna terapie v tomto

ptipadé zvazovany jako jedna z moznosti (Moeller, Barrat, Dougherty, Schmitz & Swann,

137



2001). Melatonin je u nas pouze na lékaisky predpis (Statni ustav pro kontrolu 1éCiv,
European Medicines Agency, 22. prosince 2013) a U¢inky svételné terapie se zkoumaji
piedevsim v dermatologii (Bernardova, 2011). MozZna by se i v této oblasti mohl provést
dalsi vyzkum, ktery by jisté pfinesl zajimava zjisténi.

Béhem prezentovani vysledki se mé lidé ¢asto ptali, jak to vlastné je, jsou lidé
primarné sovy, a proto maji horsi kvalitu spanku, vyssi aktualni miru depresivity, typické
osobnostni vlastnosti a tihnou ke zdravi Skodlivému chovéani, nebo jsou naopak tyto
proménné duvodem toho, ze jsou takovito lidé sovy? Odpovéd na tuto otazku pokladam za
jeden z problému, ktery vyplyva z vysledki mé prace. Nemuizu s jistotou odpovédét, zda je
cirkadianni preference pfi¢ina, nebo nasledek dalSich proménnych. K ziskani jasné
odpovédi by bylo tfeba provést fizeny experiment. Experimentalni metoda odpovida na
otazky vychazejici z kauzalnich vyzkumnych problému. Tento typ vyzkumnych problému
zjistuje kauzalni neboli pficinné vztahy (Gavora, 2010). Provedeni experimentu by mohlo
byt dal§im stupném budouci studie. Do té doby mizeme jen spekulovat. Ja se ptiklanim
spiSe k tomu nazoru, Ze je cirkadianni preference primarné pii¢ina, od které se odviji
nékteré proménné. Vychazim zejména z poznatki, které se tykaji genetiky a teorii, které
stoji na biologickém zéakladu. Napiiklad holandska studie dvojcat a jejich rodi¢t ukazala,
ze heritabilita chronotypu je pro mladsi generaci 44 % a pro rodice 47 % (Vink a kol.,
2001). Nebo vyzkum Barclayové a jejiho tymu vedl k zavéru, ze se dominantni genetické
vlivy u obou fenotypi (tj. chronotypt a vrozenych spankovych dispozic, oznacovanych
nékdy terminem somnotyp) témér Uplné piekryvaji (Barclay, Eley, Buysse, Archer &
Gregory, 2010). Ale nezapominam také na vliv naSeho okoli, které na nas ma velky vliv
béhem cel¢ho naSeho Zivota. PomiiZze n¢kdo tuhle otazku rozlousknout?

Ve svété se toho vi o problematice cirkadiannich rytmt a preferenci hodné, existuje
nespocet vyzkumu, které posouvaji znalosti stile dal a dal. Piestoze mame v naSi zemi
odborniky, ktefi jsou na tuto problematiku svétové uznavani, domnivam se, Ze se odborna
vefejnost tomuto tématu dostatecné nevénuje. Proto jsem se rozhodla na véc upozornit.
Mou snahou bylo rozpoutat zajem zejména studentii a mladych védct, aby cirkadidnnim
preferencim vénovali vice prostoru. A protoze to neni snadny ukol, udélalo mi obrovskou
radost, Ze se o mllj vyzkum zacala zajimat neodborna vetejnost. Informace o tom, co jsem
zjistila, se objevily v nékolika ¢lancich na internetu (ptf. zurnal UP, vysoké skoly.cz,
novinky.cz), ¢lanek vySel rovnéz v Olomouckém deniku, pfipravuje se ¢lanek pro ¢asopis
Reflex, vznikly televizni reportaze (pro TV prima a Ceskou televizi), téma cirkadiannich

preferenci se objevi i v nauéné vzdélavacim programu Eduklip, ktery je uren pro déti
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druhého stupné zakladnich Skol a studenty stfednich §kol, a rozhovor na dané téma prob¢hl
také v Ceském rozhlase. Pevné v&fim, Ze se mi podafilo zasit seminko zajmu a Ze ma prace
jednou pfispéje k tomu, Ze budeme mit vice benevolentni zaméstnavatele, ze dojde
k posunuti zacatku Skolniho vyucovani a Ze se tieba jednou podaii docilit toho, Ze naSe

spole¢nost nebude spanku ,,slapat po krku®.

139



10. Zavér

V této kapitole postupné shrnu vysledky, které se tykaji mého vyzkumu. Jednotlivé zavéry

pro lepsi prehlednost rozdélim dle kategorii.

Ve svém vyzkumu jsem ziskala tyto informace, tykajici se cirkadianni preference:

e Celkové skére v Dotazniku rannich a ve€ernich typt (MEQ) zaporné koreluje s
celkovym skore v Pittsburském indexu kvality spanku (PSQI).

e Studenti svecernim chronotypem maji delSi latenci usnuti, béhem dne jsou
Vv disledku nekvalitniho spanku vice ,,dysfunkéni a jejich spanek trva delsi dobu.

e Celkové skére v Dotazniku rannich a ve€ernich typt (MEQ) zaporné koreluje s
celkovym skore v Beckové sebeposuzovaci $kale depresivity pro dospélé (BDI-I1).

e Celkové skére v Dotazniku rannich a ve€ernich typt (MEQ) zaporné koreluje s
dosazenym skore na Skale vyhledavani nového (NS).

e Celkové skore v Dotazniku rannich a vecernich typli (MEQ) nekoreluje s
dosazenym skore na Skale vyhybani se poskozeni (HA).

e Celkové skére v Dotazniku rannich a ve€ernich typt (MEQ) zaporné koreluje s
dosazenym skore na Skale vytrvalost (PS).

e Celkové skore v Dotazniku rannich a vecernich typti (MEQ) pozitivné koreluje s
dosazenym skore na Skale sebetizeni (SD).

e (Celkové skore v Dotazniku rannich a vecernich typa (MEQ) zaporné koreluje s
poctem vypitych Salkt kavy.

e Celkové skoére v Dotazniku rannich a veéernich typt (MEQ) zaporné koreluje s
mnozstvim ¢asu straveného u pocitace.

e Celkoveé skdre v Dotazniku rannich a veéernich typt (MEQ) zaporné koreluje s
mnozstvim ¢asu straveného vykondvanim sportovni aktivity.

e (Celkové skore v Dotazniku rannich a vecernich typa (MEQ) zaporné koreluje s
mnozstvim vykoufenych cigaret.

e (Celkové skore v Dotazniku rannich a vecernich typi (MEQ) zaporné koreluje
s frekvenci pozZivani alkoholu.

e Mezi muzi a Zenami neexistuje signifikantni rozdil v piislusnosti k chronotypu
(métenym MEQ).
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Piislusnost k chronotypu nejvice predikuji vysledky na Skale vyhledavani nového,
kvalita spanku a vysledky na Skéale vytrvalost.

Navrzeny model vysvétluje 12 % rozptylu sledované proménné pfiislusnost
ke chronotypu.

Cronbachovo alfa dosahla u dotazniku MEQ hodnoty 0,87.

Nasledujici vysledky se vztahuji ke kvalité spanku:

Celkové skore v Pittsburském indexu kvality spanku (PSQI) pozitivné koreluje
s celkovym skdre v Beckové sebeposuzovaci Skale depresivity pro dospélé (BDI-
).

Celkové skdre v Beckové sebeposuzovaci Skale depresivity pro dospélé (BDI-II)
pozitivné koreluje s témito skalami PSQI: trvani spanku, poruchy spanku, latence
usnuti, denni dysfunkce, kvalita spanku a Iéky na spani.

Celkové skore v Pittsburském indexu kvality spanku (PSQI) pozitivné koreluje
S poc¢tem vypitych $alkl kavy, s Casem stravenym u pocitace béhem vikendu.
Celkové skére v Pittsburském indexu kvality spanku (PSQI) negativné koreluje
s mnozstvim ¢asu straveného vykonavanim sportovni aktivity.

Celkové skore v Pittsburském indexu kvality spanku (PSQI) pozitivné koreluje s
dosazenym skare na Skale vyhybani se poSkozeni (HA).

Celkové skore v Pittsburském indexu kvality spanku (PSQI) negativné koreluje s
dosazenym skore na Skale vytrvalost (PS) a sebetizeni (SD).

Mezi muzi a Zenami existuje signifikantni rozdil v kvalité spanku (méfeno pomoci
PSQI). Studentky maji horsi kvalitu spanku nez studenti.

Cronbachovo alfa dosahla u dotazniku PSQI hodnoty 0,58.

Zavéry vychazejici z vysledka aktualni miry depresivity:

Celkové skdre v Beckové sebeposuzovaci Skale depresivity pro dospélé (BDI-II)
pozitivné koreluje s poctem vypitych Salkti kavy, s ¢asem strdvenym u pocitace
ptes tyden i béhem vikendu.

Celkové skore v Beckové sebeposuzovaci Skale depresivity pro dospélé (BDI-11I)
negativné koreluje s mnozstvim ¢asu stravenym vykonavanim sportovni aktivity.
Celkové skore v Beckové sebeposuzovaci Skale depresivity pro dospélé (BDI-1I)

pozitivné koreluje s dosazenym skore na $kale vyhybani se poskozeni (HA).
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Celkové skore v Beckové sebeposuzovaci Skale depresivity pro dospélé (BDI-1I)
negativné koreluje s dosazenym skore na Skéle vytrvalost (PS), sebefizeni (SD) a
spoluprace (CO).

Mezi muzi a Zenami existuje signifikantni rozdil v aktualni mife depresivity
(méfeno pomoci BDI-II). Studentky maji horSi aktualni miru depresivity nez

studenti.

Co ukézalo zdravi skodlivé chovani?

Pocet vypitych salkti kavy pozitivné koreluje s dosazenym skoére na Skale
vyhledavani nového (NS).

Cas straveny u pocitade pies tyden negativné koreluje s dosazenym skore na kéle
sebetizeni (SD).

Cas straveny u poéitaée bdhem vikendu pozitivné koreluje s dosazenym skére na
Skale vyhybani se poskozeni (HA).

Cas straveny u pocitate béhem vikendu negativné koreluje s dosazenym skore na
Skale vytrvalost (PS), sebetizeni (SD), spoluprace (CO) a sebeptesah (ST).
MnozZstvi ¢asu straveného vykonavanim sportovni aktivity pozitivné koreluje
s dosazenym skore na skale vyhledavani nového (NS), vytrvalost (PS) a sebefizeni
(SD).

MnozZstvi ¢asu straveného vykonavanim sportovni aktivity negativné koreluje
s dosazenym skore na Skale vyhybani se poskozeni (HA).

Mnozstvi vykoufenych cigaret pozitivné koreluje s dosazenym skore na 3kale
vyhledavani noveho (NS).

Mnozstvi vykoufenych cigaret negativné koreluje s dosazenym skore na Skale
vyhybani se poskozeni (HA).

Frekvence pozivani alkoholu pozitivné koreluje s dosazenym skore na Skale
vyhledavani nového (NS) a zavislost na odméné (RD).

Frekvence pozivani alkoholu negativné koreluje s dosazenym skore na Skale
vyhybani se poSkozeni (HA) a vytrvalost (PS).

Mezi muzi a Zenami existuje signifikantni rozdil v mnozstvi ¢asu straveného u
pocitate (b&éhem tydne i o vikendu), mnozstvi Casu straveného vykondvanim
sportovni aktivity, mnozstvi vykoufenych cigaret a ve frekvenci pozZivani alkoholu.

v v s

Ve vSech kategoriich skérovali vy$Simi hodnotami muzi.
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Posledni oblast se tyka zbyvajicich vysledku u temperamentovych a charakterovych

vlastnosti (méfeno TCI-R):
e Mezi muZi a Zenami existuje signifikantni rozdil ve Skalach vyhybani se poSkozeni
(HA), zavislost na odméné (RD), spoluprace (CO) a vytrvalost (PS).
e Zeny skorovaly vy3simi hodnotami ve 3kalach vyhybani se poskozeni (HA),
zavislost na odméné (RD), spoluprace (CO).

e Muzi skérovali vysSimi hodnotami ve Skéle vytrvalost (PS).
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11. Souhrn

Zivot na nasi planeté podléha celé fadé rytmi, nékteré trvaji mén& nez den (tzv. rytmy
ultradianni), jiné i roky (solarni cyklus). Ukazuje se, Ze pro ¢lovéka jsou dulezité zejména
rytmy, které trvaji zhruba 24 hodin a které ovliviiuji chod cel¢ fady proménnych.
Piedkladana diserta¢ni prace se zabyva cirkadiannimi preferencemi. V odborné literatuie
se lze setkat také s oznacCenim diurnalni preference, chronotypologie, chronotypy,
cirkadianni nebo diurnalni typologie ¢&i typy. Cirkadianni preference je individualni
nacasovani fyziologickych, biochemickych a psychologickych proménnych, které Gzce
souvisi scyklem spanku a bdéni a vychazi z vrozenych cirkadiannich rytmd, které
odpovidaji zhruba 24 hodinam (circa - asi, zhruba ¢i kolem, a dies — den).

Teoreticka Cast prace je rozdélena do 5 kapitol. V prvni kapitole se postupné vénuji
vymezeni jednotlivych rytmli a vyvoji zkoumani biorytml obecné. Zajem o zkoumani
biorytmt saha hluboko do minulosti, prvni zdznamy lze nalézt jiz ve starovékém Recku u
Aristotela. Pielomové objevy vSak nastaly az v pribéhu 18. stoleti, kdy francouzsky
astronom Jean Jacques D’Ortous De Mairan provedl prvni znamy experiment, ktery se
tykal biorytmu. Ze vSech objevi, vyzkumu a pokust se do povédomi spole¢nosti nejvice
zapsal americky profesor Franz Halberg. Halberg je pokladan za zakladatele nového
védniho oboru, tzv. chronobiologie (z fec. chronos = ¢as), jejiz pocatek je datovan rokem
1948. Aby bylo mozné jednotlivé rytmy studovat, je tieba znat alespon zékladni pojmy,
které se pii vyzkumech pouzivaji. Jde o rytmus, periodu, frekvenci, amplitudu, fazi,
synchronizaci a desynchronizaci.

Od druhé kapitoly se text vztahuje Kk cirkadiannim rytmam. Je prokazano, Ze se
cirkadianni rytmy vyskytuji nejenom u clovéka, ale také u zvirat, a dokonce i
jednobunéénych organismu. Cirkadianni rytmus je ovliviiovan zejména stfidanim dne a
noci, ale projevuje se i za extrémnich podminek, napt. béhem naprosté tmy. Regulace
cirkadiannich rytmu u ¢lovéka je slozity proces, na kterém se podili celad fada casti mozku,
véetné raznych neurotransmiterd, neuromodulatort, hormont a dalSich. Hlavnim
synchronizatorem rytmu jsou tzv. biologické hodiny, které bychom nasli nad zkiizenim
optickych nervt v suprachiasmatickém jadru v hypotalamu. Informace z okoli se do jadra
dostavaji pomoci retinohypothalamicke drahy zbunék v sitnici, dale pomoci

genikulohypothalamického traktu, ktery informaci o svétle zprostiedkovava neptimo pies

vvvvvv
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stiidani cyklu spanku a bdéni, je melatonin. Diky neddvnym vyzkumim vime, Ze
cirkadianni rytmy jsou geneticky podminény. Mezi doposud objevené geny patii: perl,
per2, cryl, cry2, clock, bmall, kasein kinaza le (ckle) a rev-erba. Nejnovéjsi vyzkumy
odhalily, Ze za naSimi cirkadiannimi preferencemi stoji zejména gen per3. Vzajemne
propojeni gentl a rytmu vSak stale skryva mnoha tajemstvi.

S druhou kapitolou uzce souvisi i kapitola tfeti, ve které se vénuji vzajemnému
vztahu cirkadiannich rytmf a spanku. Ctenafi nabizim zakladni nahled do charakteristiky
spanku a vénuji se také procestim fizeni bd¢losti, spanku 1 cirkadidnniho rytmu. Zde se
dozvime, Ze kromé& suprachiasmatického jadra je pro cirkadianni rytmus dilezita tzv.
ventrolateralni preoptick& oblast a homeostatickd tendence spét, kterou ve svém modelu
prezentuje Borbély.

V cirkadiannich rytmech se mohou projevit problémy, které mohou vyustit ve vznik
poruchy. Této problematice se vénuji v kapitole Ctyfi. Jednotlivé poruchy popisuji dle
Mezinarodni klasifikace poruch spanku (ICSD-II), ktera hovoii o 6 typech poruch
cirkadianniho rytmu. Jsou to zpozdéna faze spanku, predsunutd faze spanku, nepravidelny
rytmus spanku a bdéni, volné bézici rytmus, poruchy spanku pfi posunu casovych pasem
(jet lag) a poruchy spanku a bdéni pii sménném provozu. Pii 1écbe se jako nejucinnéjsi jevi
tzv. svételna terapie a umélé podavani melatoninu.

Posledni kapitola teoretick¢é casti obsahuje mnoha fakta o cirkadiannich
preferencich. Dle nich rozdélujeme jedince na tfi zakladni typy: ranni, neutralni a veCerni.
Pro stanoveni jednotlivych chronotypti miizeme vyuzit celou fadu diagnostickych nastroja.
Nejpouzivangjsi jsou dotazniky, zejména Dotaznik rannich a veernich typt (MEQ). Je
tteba mit na paméti, Ze se cirkadianni rytmy méni spolu s vékem a nékteré studie ukazuji,
Ze existuji rozdily v preferencich mezi pohlavim. Jednotlivé chronotypy se lisi v celé tadé
proménnych. V piipadé fyziologickych faktorti jde o kolisani télesné teploty, o produkci
hormont a posunutou ¢i predsunutou fazi cyklu spanku a bdéni. NaSe cirkadianni
preference jsou ovliviiovany i mistem naseho Ziti. Na vesnicich proto najdeme spiSe ranni
ptacata, zatimco ve méstech sovy. Kromé véku, pohlavi a mista bydlist¢ se na naSem
fungovani podepisuje 1 socialni prostfedi. Typickym ,,zabijakem* pfirozenych rytmu je
totiz prace ve sménném provozu, ve kterém pracuje po celém svété obrovské mnozstvi lidi.
U lidi sriznym chronotypem také pozorujeme rozdilné osobnostni charakteristiky a
zivotni styl. Ranni ptacata jsou vice pracovita, svédomita, nevyhledavaji dobrodruZstvi,
maji rada fad a lépe snaseji nastavené pracovni ¢i $kolni podminky. Navic jsou odolné&jsi

vici psychickym problémim a porucham. Lidé s vefernim chronotypem jsou spiSe
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opakem popsanych charakteristik. Navic se u nich prokazala zvysena tendence ke zdravi
Skodlivému chovéni, tzn., vice koufi, piji alkohol, mén¢ sportuji, vyuzivaji rizné podptrné
prostiedky (kdva). Sovy také trapi CastéjSi psychické potize, zejména afektivni poruchy
(jako deprese).

Empirickd ¢ast prace vychazi zteoretickych poznatki. V naSi zemi nenajdeme
mnoho vyzkumi, které by se souhrnné zabyvaly proménnymi, které stoji v zahrani¢ni na
pomyslném piedestalu zajmu védcti. Proto svou praci a jeji vysledky povazuji za
prikopnické. Na zjisténa fakta se bude dat v budoucnu navazovat dal$imi studiemi. Pied
zapocetim tohoto vyzkumu jsem provedla pfedvyzkum, jehoz hlavnim cilem bylo prokazat
vhodnost zvoleného metodologického ramce véetné vyzkumného souboru a testovych
metod.

Hlavnim cilem prace bylo odpovédét na otazku, zda souvisi cirkadianni preference
u vysokoskolskych studenti s kvalitou spanku, aktualni mirou depresivity, se zdravi
Skodlivym chovanim a s temperamentovymi a charakterovymi vlastnostmi. Do vyzkumu
byli zam&rné zatazeni studenti, protoze se u nich predpoklada, ze si mohou z velké ¢asti
regulovat své aktivity vsouladu se svymi vrozenymi rytmy. Vyzkumu se celkem
zicastnilo 697 studentli riznych fakult Univerzity Palackého v Olomouci.

Na zakladé stanoveného hlavniho cile, dil¢ich cilti a 11 vyzkumnych hypotéz bylo
jadro vyzkumu zasazeno do kvantitativniho ramce s vyuzitim korela¢nich a diferencia¢nich
studii. K vypoctim jsem vyuzila vhodné parametrické i neparametrick¢é metody, Slo
konkrétné o Levenelv test rovnosti rozptylu, t-test pro dva nezavislé vybéry, Pearsoniiv a
Spearmanitiv korela¢ni koeficient, Mann-Whitneytv U-test, Cronbachovo alfa, Cohenovo d
a mnohonasobnou regresni analyzu vcetn¢ krokové zpétné regrese. Jako metody sbéru dat
poslouzily ¢tyfi dotazniky. Dotaznik rannich a vecCernich typi (MEQ) pomdaha urcit
chronotyp, Pittsbursky index kvality spanku (PSQI) slouzi k méfeni kvality spanku. Pro
stanoveni aktualni miry depresivity jsem pouZila Beckovu sebeposuzovaci stupnici deprese
pro dospélé (BDI-II) a temperamentové a charakterové vlastnosti jsem meéfila pomoci
revidované verze Dotazniku temperamentu a charakteru (TCI-R). Data byla sbirana
pomoci webové aplikace. Veskeré vypocéty byly provedeny ve statistickém programu
Statistica 12, data byla tfidéna v programu MS Excel 2010.

Ackoliv jsem se béhem vyzkumu setkala s n¢kolika problémy, vyzkumné cile se mi
podatilo naplnit. Diky tomu jsem mohla odpovédét na stanovené¢ vyzkumné hypotézy.

V této Casti bych odkazala na kapitolu 8 Vysledky, ptipadné 10 Zaveér.
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Pfinos mé prace vidim v tom, Ze se mi podafilo navazat na vyznamné zahrani¢ni
studie, které se tématu cirkadidnnich preferenci vénuji. Vysledky mé prace mohou slouzit
jako odrazovy mustek pro dalsi studie, které mohou pomoct odhalit celou fadu novych
vztahl ¢i rozdili mezi sledovanymi proménnymi a které mohou piispét ke standardizaci
pouzitych testovych metod. Protoze vysledky prace pfinesly celou fadu zajimavych
informaci a poznatkd, véfim, Ze se mi podafilo zasadit pomyslné¢ seminko zajmu o danou
problematiku, a to nejen mezi odbornou ale i neodbornou vetejnosti. Také doufam, Ze
nasledujici studie budou toto seminko nadéle opeCovavat a ze si lidé budou stale vice
uvédomovat dulezitost spanku pro Své€ zivoty. Vétim, ze fakta uvedena jak v teoretické
Casti, tak v Casti empirické by perspektivné mohla byt vyuzita naptiklad v psychologii
zdravi. Zejména v oblasti sladéni wvnitinich biologickych a spoleCenskych casovych
»rozvrhi®, coz by mohlo vést ke snizeni zapornych disledkl psychické zatéze, vCetné

spankovych poruch.

147



Literatura

Adan, A., & Almirall, H. (1990). Adaptation and Standardization of a Spanish Version of
the Morningness—Eveningness Questionnaire: Individual Differences. Pers. Individ.
Differ., 11, 1223-1230.

Adan A, & Almirall H. (1991). Horne & Ostberg Morningness-Eveningness
Questionnaire: A Reduced Scale. Pers. Individ. Differ., 12, 241-253.

Adan, A., & Natale, V. (2002). Gender Differences in Morningness—Eveningness
Preference. Chronobiol Int., 19(4), 709-720. doi:10.1081/CBI-120005390

Adan, A., Lachica, J.,, Caci, H., & Natale, V. (2010). Circadian Typology and
Temperament and Character Personality Dimensions. Chronobiol. Int., 27, 181-
193.

Agargun, M. Y., Cilli, A. S., Boysan, M., Selvi, Y., Gulec, M., & Kara, H. (2007). Turkish
version of Morningness- Eveningness Questionnaire (MEQ). Sleep and Hypnosis,
9(1), 16-23.

Allebrandt, K. V., & Roenneberg, T. (2008). The Search for Circadian Clock Components
in Humans: New Perspectives for Association Studies. Brazilian Journal of
Medical and Biological Research, 41(8), 716-721.

Aluja, A., Blanch, A., Gallart, S., & Dolcet, J.-M. (2010). The Temperament and Character
Inventory Revised (Tci-R): Descriptive and Factor Structure in Different Age
Levels. Behavioral Psychology / Psicologia Conductual, 18(2), 385-401.

Arendt, J., Aldhous, M., & Marks, V. (1986). Alleviation of Jet Lag by Melatonin:
Preliminary Results of Controlled Double Blind Trial. Br Med J, 292, 1170.

Arendt, J., & Aldhous, M. (1988). Further Evaluation of The Treatment of Jet-Lag by
Melatonin: A Double-Blind Crossover Study. Ann Rev Chronopharmacol, 5, 53—
55.

Archer, S. N., Robilliard, D. L., Skene, D. J., Smits, M., Williams, A., Arendt, J., von
Schantz, J. (2003). A Length Polymorphism in The Circadian Clock Gene Per3 is
Linked to Delayed Sleep Phase Syndrome and Extreme Diurnal Preference. Sleep,
26(4), 413-415.

Aust, F., Diedenhofen, B., Ullrich, S., & Musch, J. (2013). Seriousness Checks are
Useful to Improve Data Validity in Online Research. Behav Res, 45, 527-535.
d0i:10.3758/s13428-012-0265-2

148



Babbie, E. (2001). The Ractice of Social Research (9th ed.). USA: Wadsworth Pub Co.

Baehr, E. K., Revelle, W., & Eastman, C. I. (2000). Individual Differences in The Phase
and Amplitude of The Human Circadian Temperature Rhythm: With an Emphasis
on Morningness-Eveningness. J Sleep Res, 9, 117-127.

Barclay, N. L., Eley, T. C., Buysse, D. J., Archer, S. N., Gregory, A. M. (2010). Diurnal
Preference and Sleep Quality: Same Genes? A Study of Young Adult Twins.
Chronobiol Int, 27 (2), 278-296. d0i:10.3109/07420521003663801

Barclay, N. L., Eley, T. C., Maughan, B., Rowe, R., & Gregory, A. M. (2011).
Associations Between Diurnal Preference, Sleep Quality and Externalising
Behaviours: A Behavioural Genetic Analysis. Psychol Med, 41(5), 1029-1040.
d0i:10.1017/S0033291710001741

Beck, A. T. (2005). Kognitivni terapie a emocni poruchy. Praha: Portal.

Berger, J. (1995). Biorytmy. Praha: Paseka.

Berger, J. (2003). Why Do Circadian Biorhythms Age? Journal of Applied Biomedicine, 1,
77-84.

Bernardova, J. (2011). Fototerapie ultrafialovym svétlem. Dermatol. Praxi, 5(2), 98-102.

Bittencourt, L. R. A., Santos-Silva, R., De Mello, M. T., Andersen, M. L., & Tufik, S.
(2010). Chronobiological Disorders: Current and Prevalent Conditions. J Occup
Rehabil, 20, 21-32. d0i:10.1007/s10926-009-9213-0

Blecha, I., Brazda, R., Biezina, J., Floss, K., Horyna, B., Kucirek, J., ... Zumr, J. (2002).
Filozoficky slovnik (2. vyd.). Olomouc: Nakladatelstvi Olomouc, s.r.0..

Braunwald, E. (2012). On Circadian Variation of Myocardial Reperfusion Injury. Circ
Res., 110, 6-7.

Bravo, G., & Potvin, L. (1991). Estimating The Reliability of Continuous Measures with
Cronbach’s Alpha or The Intraclass Correlation Coefficient: Toward The
Integration of Two Traditions. J. Clin. Epidemiol., 44, 381-390.

Borzova, C. a kol. (2009). Nespavost a jiné poruchy spanku. Praha: Grada.

Boucek a kol. (2003). Obecna psychiatrie. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci,
Lékarska fakulta.

Boucek, J. a kol. (2006). Specialni psychiatrie. Olomouc: Univerzita Palackého
v Olomouci.

Buysse, D. J., Reynolds, Ch. F., Monk, T. H., Berman, S. R., & Kupfer, D. J. (1989). The
Pittsburgh Sleep Quality Index: A New Instrument for Psychiatric Practice and
Research. Psychiatry Research, 28, 193-213.

149



Caci, H., Mattei, V., Bayle, F. J., Nadalet, L., Dossios, Ch., Robert, P., Boyer, P. (2005).
Impulsivity but Not Venturesomeness is Related To Morningness. Psychiatry
Research, 134, 259-265. doi:10.1016/j.psychres.2004.02.019

Caci, H., Robert, P., & Boyer, R. (2004). Novelty Seekers and Impulsive Subjects are Low
in Morningness. European Psychiatry, 19, 79-84.
doi:10.1016/j.eurpsy.2003.09.007

Carskadon, M., Vieira, C., & Acebo, Ch. (1993). Association Between Puberty and
Delayed Phase Preference. Sleep, 16(3), 258-262.

Carskadon, M. A., Acebo, C., Richardson, G. S., Tate, B. A., & Seifer, R. (1997). An
Approach to Studying Circadian Rhythms of Adolescent Humans. J Biol Rhythms,
12(3), 278-289.

Cavallera, G. M., & Giudici, S. (2008). Morningness and Eveningness Personality: A
Survey in Literature from 1995 Up Till 2006. Personality and Individual
Differences, 44(1), 3-21. doi: 10.1016/j.paid.2007.07.009

Cavas, M., & Navarro, J. F. (2006). Effects of Selective Neuronal Nitric Oxide Synthase
Inhibition on Sleep and Wakefulness in The Rat. Prog in Neuropsychopharmacol
Biol Psychiatry, 30(1), 56-67.

Cech, B. (2013). Technika v antice. Praha: Grada Publishing.

Cloninger, C. R. (1999). A New Conceptual Paradigm From Genetics and Psychobiology
for The Science of Mental Health. Australian and New Zealand Journal of
Psychiatry, 33, 174-186.

Cloninger, C. R., Przybeck, T. R., Svrakic, D. M., & Wetzel, R. D. (1994). The
Temperament and Character Inventory (TCI): A guide to its development and use.
St. Louis, Missouri: Center for Psychobiology of Pernality, Washington University.

Cloninger, C. R., & Svrakic, D. M. (2009). Personality disorders. In Sadock, B. J., Sadock,
V. A, & Ruiz, P. (Eds.). Kaplan & Sadock’s Comprehensive textbook of
psychiatry. (9th ed.) (2197-2240). Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins.

Colquhoun, W. P., & Folkard, S. (1978). Personality Differences in Body-Temperature
Rhythm, and Their Relation to Its Adjustment to Night Work. Ergonomics, 21(10),
811-817. doi:10.1080/00140137808931784

Comperatore, C. A., Lieberman, H. R., Kirby, A. W. et al. (1996). Melatonin Efficacy in
Aviation Missions Requiring Rapid Deployment and Night Operations. Aviat Space
Environ Med, 67, 520-524.

150



Constantino, J. N., Cloninger, C. R., Clarke, A. C., Hashemi, B., & Przybeck, T. (2002).
Application of The Seven-Factor Model of Personality to Early Childhood.
Psychiatry Research, 109, 229-243.

Czeisler, Ch. A., Duffy, J. F., Shanahan, T. S., Brown, E. N., Mitchell, J. F., Rimmer, D.
W., ... Kronauer, R. E. (1999). Stability, Precision, and Near-24-Hour Period of
The Human Circadian Pacemaker. Science, 284(5423), 2177-2181. doi:
10.1126/science.284.5423.2177

Cervena, K., Preiss, M., Matousek, M., & Brunovsky, M. (2003). Vztah mezi vigilitou a
charakteristikou osobnosti. Psychiatrie, 7 (supplementum 3), 30-32.

Daan, S. (2010). A history of chronobiological concepts. In Albrecht, U. (Ed.). The
Circadian Clock  (1-35). New  York: Springer. Ziskano z
http://unifr.ch/biochem/assets/files/albrecht/publications/Chapterl.pdf

Diaz-Morales, J. F., & Sorroche, M. G. (2008). Morningness-Eveningness in Adolescents.
The Spanish Journal of Psychology, 11(1), 201-206.

Digdon, N. L., & Howell, A. J. (2008). College Students Who Have an Eveningness
Preference Report Lower Self-Control and Greater Procrastination. Chronobiol.
Int., 25, 1029-1046.

Di Milia, L., Smith, P. A., & Folkard, S. (2004). Refining The Psychometric Properties of
The Circadian Type Inventory. Personality and Individual Differences, 36(8),
1953-1964. doi:10.1016/j.paid.2003.08.003

Drake, C. L., Roehrs, T., Richardson, G., Walsh, J. K., Roth, T. (2004). Shift Work Sleep
Disorder: Prevalence and Consequences Beyond that of Symptomatic Day
Workers. Sleep, 27(8), 1453-1462.

Druga, R., Grim, M., & Dubovy, P. (2011). Anatomie centralniho nervového systému.
Praha: Galén, Karolinum.

Dubovy, P., & Jancalek, R. (2010). Z&klady neuroanatomie a nervovych drah — I. Brno:
Masarykova univerzita, Lékatska fakulta.

Duffy, J. F, Dijk, D. J., Hall, E. F., & Czeisler, C. A. (1999). Relationship of Endogenous
Circadian Melatonin and Temperature Rhythms to Self-Reported Preference for
Morning or Evening Activity in Young and Older People. J Invest Med, 47(3), 141-
150.

Etter, J.-F. (2010). Smoking and Cloninger’s Temperament and Character Inventory.
Nicotine & Tobacco Research, 12(9), 919-926. doi: 10.1093/ntr/ntq116

151



Fabbri, M., Antonietti, A., Giorgetti, M., Tonetti, L., & Natale, N. (2007). Circadian
Typology and Style of Thinking Differences. Learning and Individual Differences,
17, 175-180. doi:10.1016/j.lindif.2007.05.002

Faber, J. (2001). Elektroencefalografie a psychofyziologie. Praha: ISV nakladatelstvi.

Feren¢ik, M., Rovensky, J., Shoenfeld, Y., & Matha, V. (2005). Imunitni systém.
Informace pro kazdého. Praha: Grada Publishing.

Ferjenéik, J. (2000). Uvod do metodologie psychologického vyzkumu. Praha: Portal.

Figueiro, M. G., Bierman, A., Bullough, J. D., & Rea, M. S. (2009). A Personal Light-
Treatment Device for Improving Sleep Quality in The Elderly: Dynamics of
Nocturnal Melatonin Suppression at Two Exposure Levels. Chronobiology
International, 26(4), 726-739. doi:10.1080/07420520902927809

Figueiro, M. G., & Rea, M. S. (2010). Evening Daylight May Cause Adolescents to Sleep
Less in Spring Than In Winter. Chronobiology International, 27(6): 1242-1258.
d0i:10.3109/07420528.2010.487965

Folkard, S., Monk, T. H., & Lobuan, M. C. (1979). Towards a Predictive Test of

Adjustment  to  Shift  Work. Ergonomics,  22(1), 79-91.
doi:10.1080/00140137908924591

Fu, L., & Lee, C. C. (2003). The Circadian Clock Pacemaker and Tumor Suppressor. Nat
Rev Cancer, 3, 350-361.

Gander, P. H., Nguyen, D., Rosekind, M. R., & Connel, L. J. (1993). Age, Circadian
Rhythms, and Sleep Loss in Flight Crews. Aviat. Space Environ., 64(3), 189-195.

Gavora, P. (2010). Uvod do pedagogického vyzkumu. Brno: Paido.

Giampietro, M., & Cavallera, G. M. (2007). Morning and Evening Types and Creative
Thinking.  Personality and  Individual  Differences, 42, 453-463.
d0i:10.1016/j.paid.2006.06.027

Giannotti, F., Cortesi, F., Sebastiani, T., & Salvatore, O. (2002). Circadian Preference,
Sleep and Daytime Behaviour in Adolescence. J. Sleep Res., 11, 191-199.

Halberg, F., Cornélissen, G., Siegelovd, J., & Homolka, P. (2004). Chronoastrobiology:
Proposal, Phylogenetic and Ontogenetic Memories. Biomed & Pharmacother, 58,
150-187.

Hannibal, J., & Fahrenkrug, J. (2004). Melanopsin Containing Retinal Ganglion Cells Are
Light  Responsive  from  Birth.  Neuroreport, 15(15), 2317-2320.
d0i:10.1097/00001756-200410250-00003

152



Hastings, M. H., Reddy, A. B., & Maywood, E. S. (2003). A Clock Work Web: Circadian
Timing in Brain and Periphery, in Health and Disease. Nat Rev Neurosci, 4, 649—
662. d0i:10.1038/nrn1177

Hendl, J. (2012). Prehled statistickych metod: analyza a metaanalyza dat (4. vyd.). Praha:
Portal.

Homolka, P. a kol. (2010). Monitorovani krevniho tlaku. Praha: Grada Publishing.

Horne, J. A, & Ostberg O. (1976). A Self-Assessment Questionnaire to Determine
Morningness-Eveningness in Human Circadian Rhythms. Int J Chronobiol, 4(2),
97-110.

Horne, J. A, & Ostberg O. (1977). Individual Differences in Human Circadian Rhythms.
Biol Psychol., 5(3), 179-190.

Hosék, L., Csémy, L., Preiss, M., & Cermakova, E. (2005). Predikce tispéSnosti ustavni
odvykaci 1é¢by u zavislych na metamfetaminu. Ces. a slov. Psychiat., 101(2), 82—
87.

Hoschl, C. (2004). Chronobiologie. In Hoschl, C., Libiger, J., & Svestka, J. (Eds.).
Psychiatrie (2. vyd.) (125-131). Praha: Tigis.

Hoschl, C. (2012). Agomelatin — antidepresivum, jeZz obnovuje cirkadianni rytmy.
Remedia, 22, 186-193. Ziskano 4. ledna 2014 z http://www.remedia.cz/Archiv-
rocniku/Rocnik-2012/3-2012/Agomelatin-antidepresivum-jez-obnovuje-
cirkadianni-rytmy/e-1dQ-1gv-1gZ.magarticle.aspx

Hruby, R., Ondrejka, 1., Nosalkova, G. (2007). Zaklady tedrie ososbnosti podla R. C.
Cloningera. Psychiatria, 14(2-3), 114-120.

Hurd, M. W., Zimmer, K. A., Lehman, M. N., & Ralph, M. R. (1995). Circadian
Locomotor Rhythms in Aged Hamsters Following Suprachiasmatic Transplant. Am
J Physiol., 269, R958-R968.

Chebat, J. C., Dubé, L., & Marquis, M. (1999). Individual Differences in Circadian
Variations of Consumers' Emotional State. Percept Mot Skills., 84, 1075-1086.

Chelminski, 1., Ferraro, F. R., Petros, T. V., & Plaud, J. J. (1999). An Analysis of The
‘‘Eveningness—Morningness’” Dimension in *‘‘Depressive’” College Students.
Journal of Affective Disorders, 52, 19-29.

Chelminski, 1., Petros, T. V., Plaud, J. J., & Ferraro, F. R. (2000). Psychometric Properties
of The Reduced Horne and Ostberg Questionnaire. Personality and Individual
Diferences, 29, 469-478.

153



Chotai J, Forsgren T, Nilsson LG, Adolfsson R. (2001). Season of Birth Variations in The
Temperament and Character Inventory of Personality in A General Population.
Neuropsychobiology, 44, 19-26.

Chronotype (nedat). In Wikipedia. Ziskano 3. unora 2014 z
http://en.wikipedia.org/wiki/Chronotype

Chung, M.-H., Chang, F.-M., Yang, Ch. CH., Kuo T. B. J., Hsu, N. (2008). Sleep Quality
and Morningness—Eveningness of Shift Nurses. Journal of Clinical Nursing, 18,
279-284. doi: 10.1111/j.1365-2702.2007.02160.x

Ilinerova, H. (1997). Mechanismy biologickych hodin hmyzu. Vesmir, 76(8), 454. Ziskano
17. ledna 2014 2z Vesmir website: http://www.vesmir.cz/clanek/mechanizmy-
biologickych-hodin-hmyzu.

Izac, S. M. (2006). Basic Anatomy and Physiology of Sleep. American Journal of
Electroneurodiagnostic Technology, 46, 18-38.

James, D. (2000). The Future of Online Research. Marketing News, 34(1), 11.

Janeckova, D. (2012). Neorganicka insomnie. (Nepublikovana rigorézni prace). Univerzita
Palackého v Olomouci.

Jankowski, K. S. (2012). Morningness/Eveningness and Satisfaction With Life in A Polish
Sample. Chronobiology International, 29(6), 780-785. doi:
10.3109/07420528.2012.685671

Jetten, A. M. (2009). Retinoid-Related Orphan Receptors (Rors): Critical Roles in
Development, Immunity, Circadian Rhythm, and Cellular Metabolism. Nuclear
Receptor Signaling, 7, 1-32. doi: 10.1621/nrs.07003

Jones, K. H. S, Ellis, J., Von Schantz, M., Skene, D., Dijk, D.-J., & Archer, S. N. (2007).
Age-Related Change in The Association Between A Polymorphism in The PER3
Gene and Preferred Timing of Sleep and Waking Activities. J. Sleep Res., 16, 12—
16.

Kelnarovd, J. a kol. (2009). Osetrovatelstvi pro zdravotnické asistenty — 2. rocnik / 1. dil.
Praha: Grada Publishing.

Kenner, T. (2003). Synchronization and Symmorphosis. In Halberg, F., Kenner, T., &
Siegelovd, J. (Eds.). Chronobiological Analysis in Pathophysiology of
Cardiovascular System (105-108). Brno: Lékaiska fakulta Masarykova Univerzita.

Kerkhof, G. A. (1985). Inter-Individual Differences in The Human Circadian System: A
Review. Biological Psychology, 20(2), 83-112.

154



Ketema, N. P., Talib, B. S., & Gianluca, T. (2009). The Role of Retinal Photoreceptors in
The Regulation of Circadian Rhythms. Rev Endocr Metab Disord, 10(4), 271-
278. d0i:10.1007/s11154-009-9120-x

Kitzlerova, E., & Anders, M. (2011). Vztah cirkadiannich a socialnich rytma k porucham
nalady. Ces a slov Psychiat, 107(2), 94-98.

Kozeny, J., Kubicka, L., & Prochazkovd, Z. (1989). Psychometric Properties of The Czech
Version of Cloninger'S Threedimensional Personality Questionnaire. Pers Indiv
Diff, 10, 1253-12509.

Kozeny, J., & TiSanskd, L. (1998). Formalni vlastnosti dotazniku TCI testované na datech
adolescentti. Cs psychol, 42, 75-83.

Kozeny, J., Tisanska, L., Dvorak, V. (1998). Osobnostni profil detoxikovanych zen s
diagnozou F10.2: Prediktivni potencial Cloningerova dotazniku temperamentu a
charakteru. Ceskoslovenskd psychologie, 1, 84-90.

Kripke, D. F. (1998). Light Treatment for Nonseasonal Depression: Speed, Efficacy, and
Combined Treatment. Journal of Affective Disorders, 49(2), 109-117.

Kronfeld-Schor, N., & Einat, H. (2012). Circadian Rhythms and Depression: Human
Psychopathology and Animal Models. Neuropharmacology, 62, 101-114.
doi:10.1016/j.neuropharm.2011.08.020

Kyriacou, C. P., Greenacre, M. L., Ritchie, M. G., Peixoto, A. A., Shiels G. & Hall, J. C.
(1992). Genetic and Molecular Analysis of Ultradian Rhythms in Drosophila. In
Lloyd, D. & Rossi, E. L. (Eds.). Ultradian rhythms in life processes (89-104).
London: Springer-Verlag.

Lamont, E. W., Coutu, D. L., Cermakian, N., & Boivin, D. B. (2010). Circadian Rhythms
and Clock Genes in Psychotic Disorders. The Israel Journal of Psychiatry and
Related Sciences, 47(1), 27-35.

Langmeier, M. et al. (2009). Zaklady lékarské fyziologie. Praha: Grada Publishing.

Laposky, A. D., Bass, J., Kohsaka, A., & Turek, F. W. (2008). Sleep and Circadian
Rhythms: Key Components in The Regulation of Energy Metabolism. FEBS
Letters, 582, 142-151. doi:10.1016/j.febslet.2007.06.079

Lara, D. R., Bisola, L. W., Brunsteinb, M. G., Reppoldc, C. T., de Carvalhod, H. W., &
Ottoni, G. L. (2012). The Affective and Emotional Composite Temperament
(AFECT) Model and Scale: A System-Based Integrative Approach. Journal of
Affective Disorders, 140(1), 14-37. doi:10.1016/j.jad.2011.08.036

155



Leppamaki, S., Partonen, T., Vakkuri, O. et al. (2003). Effect of Controlled-Release
Melatonin on Sleep Quality, Mood, and Quality of Life in Subjects with Seasonal
or  Weather-Associated Changes in  Mood and Behaviour. Eur
Neuropsychopharmacol, 13, 137-145.

Luby, J. L., Svrakic, D. M., McCallum, K., Przybeck, T. R., & Cloninger, C. R. (1999).
The Junior Temperament and Character Inventory: Preliminary Validation of A
Child Self-Report Measure. Psychol Rep, 84,1127-38.

Malachov, G. (2006). Urinoterapie a biorytmologie. Bratislava: Eugenika.

Malovang, K. (2008). Individuélni rozdily hypnability v zavislosti na chronotypu.
(Nepublikovana diplomova prace). Masarykova univerzita, Brno.

Mann, J. (19. bfezna, 2013). Full List Of Sleep Disorders (ICSD-2). Ziskano 29. prosince
2013 z Sleep Junkies website: http://sleepjunkies.com/sleep-disorders/sleep-
disorder-list-icsd-2/

Martin, J. L., Weber, A . P., Alam, T., Harker, J. O., Josephson, K. R., & Alessi, C. A.
(2006). Daytime Sleeping, Sleep Disturbance, and Circadian Rhythms in The
Nursing Home. Am J Geriatr Psychiatry, 14(2), 121-129.

Matousek, M. (2000). Rytmické zmény bdélosti pfi normalni denni aktivité. Psychiatrie, 1.
Ziskano 19. ledna 2014 z
http://www.tigis.cz/images/stories/psychiatrie/2000/01/01matous.pdf

Matousek, M. (2004). Spanek a bdélost. In Hoschl, C., Libiger, J., & Svestka, J. (Eds.).
Psychiatrie (2. vyd.) (84-89). Praha: Tigis.

Moeller, F. G., Barratt, E. S., Dougherty, D. M., Schmitz, J. M., & Swann, A. C. (2001).
Psychiatric Aspects of Impulsivity. Am J Psychiatry, 158, 1783-93.

Moore, R. Y. (2006). Biological Rhythms and Sleep. In Lee-Chiong, T. (Ed.). Sleep: A
Comprehensive Handbook (25-29). New York: John Wiley & Sons.

Moorcroft, W. H., & Belcher, P. (2003). Understanding Sleep and Dreaming. New York:
Kluwer Academic / Plenum Publishers.

Muro, A., Goma-i-Freixanet, M., & Adan, A. (2009). Morningness-Eveningness, Sex, and
The Alternative Five Factor Model of Personality. Chronobiol. Int., 26, 1235-1248.

Myslivecek, J. a kol. (2009). Zaklady neuroved. Praha: Triton.

Natale, V. (1999). Validazione di una scala ridotta di Mattutinita (rMEQ). Bollettino di
Psicologia Applicata, 229, 19-26.

Natale, V., & Adan, A. (1999). Season of Birth Modulates Morningness—Eveningness
Preference in Humans. Neurosci Lett, 274, 139-141.

156



Natale, V., Grandi, C. A., Fabbri, M., Tonetti, L., Martoni, M., & Esposito, M. J. (2006).
Additional Validity Evidence for The Reduced Version of The Morningness-
Eveningness Questionnaire (MEQTr). Sleep and Hypnosis, 8(2), 47-53.

Neubauer, A. C. (1992). Psychometric Comparison of Two Circadian Rhythm
Questionnaires and Their Relationship with Personality. Personality and Individual
Differences, 13(2), 125-131. doi:10.1016/0191-8869(92)90035-N

NevSimalovd, S., & lllnerova, H. (2007). Poruchy cirkadidnniho rytmu. In NevSimalov4,
S., Sonka, K. et al. Poruchy spanku a bdéni (191-208). Praha: Galén.

Obsil, T., & Pavlicek, Z. (1997). Glykace proteinti a fosfolipidi: Maillardova reakce in
vivo. Chem. Listy, 97, 558-569. Ziskano 18. ledna 2014 z http://www.chemicke-
listy.cz/docs/full/1997 08 558-569.pdf

Ong, J. C., Huang, J. S., Kuo, T. F., Manber, R. J. (2007). Characteristics of Insomniacs
with Self-Reported Morning and Evening Chronotypes. J Clin Sleep Med, 30(3),
289-294.

Ostberg, O. (1973). Interindividual Differences in Circadian Fatigue Patterns of Shift
Workers.  British  Journal of Industrial Medicine, 30(4), 341-351.
d0i:10.1136/0em.30.4.341

Otcenaskova, M. (4. prosince 2008). Precetiovany oxidacni stres. Ziskano 30. prosince
2013 z http://www.rozhlas.cz/leonardo/zpravy/_zprava/522289.

Ottoni, G. L., Antoniolli, E., & Lara, D. R. (2012). Circadian Preference is Associated with
Emotional and Affective Temperaments. Chronobiology International, 29(6), 786—
793. d0i:10.3109/07420528.2012.679329

Pace-Schott, E. F., & Hobson, J. A. (2002). The Neurobiology of Sleep: Genetics, Cellular
Physiology and Subcortical Networks. Neuroscience, 3, 591-605.

Palm, L., Blennow, G., & Wetterberg, L. (1991). Correction of Non-24-Hour Sleep/Wake
Cycle by Melatonin in a Blind Retarded Boy. Ann Neurol, 29, 336-339.

Petrasek, R. (2007). Fyziologie a patofyziologie rytmickych zmén v organismu. Skripta.
Brno: Pfirodovédecka fakulta Masarykovy univerzity.

Petrie, K., Conaglen, J. V., Thompson, L., & Chamberlain, K. (1989). Effect of Melatonin
on Jet Lag After Long Haul Flights. BMJ, 298, 705-707.

Petrovicky, P. a kol. (2008). Klinicka neuroanatomie CNS s aplikovanou neurologii a

neurochirurgii. Praha: Triton.

157



Pisko, J. (2008). Cirkadidnné rytmy a depresia. Sucasné chipanie a nové terapeutické
perspektivy [Recenze knihy J. Mendlewicz (Ed.), Circadian Rhythms. Current
Understanding and New Therapeutic Perspectives]. Psychiatria, 4, 267, 275, 287—
289.

Plhdkova, A. (2013). Spdnek a snéni. Praha: Portal.

Plhdkova, A., Dostal, D., & Janeckova, D. (2013). Cirkadianni preference ve vztahu
k depresivité, subjektivni kvalité spanku a Cloningerovym dimenzim osobnosti.
Ces a Slov Psychiat, 109(3), 107-114.

Polisenska, V. (2009). Popis osobnosti pachatele trestného ¢inu vloupani dle Cloningerova
Dotazniku temperamentu a charakteru. Ceskoslovenska psychologie, 53(6), 545-
555.

Pollak, Ch. P., Thorpy, M. J., & Yager, J. (2010). The Encyclopedia of Sleep and Sleep
Disorders. New York: Infobase.

Prasko, J., Espa-Cervena, K., & Zavé&sicka,L. (2004). Nespavost. Praha: Portal.

Prasko, J. (2008). Melatonin a 1écba nespavosti. Remedia, 18, 259-264. Ziskano 4. ledna
2014 z http://www.remedia.cz/Clanky/Aktuality/Melatonin-a-lecha-nespavosti/6-E-
JA.magarticle.aspx

Preiss, M. (nedat). TCIl-r (Cloninger, 1999). Clonningeruv dotaznik temperamentu a
charakteru. Pracovni pieklad pro interni ucely. Psychiatrické centrum Praha.

Preiss, M., Klose, J., & Spaniel, F. (2000). Temperament a charakter podle C. R.
Cloningera u psychiatrickych pacientti a obecné populace. Psychiatrie, 4, 251-254.

Preiss, M., Kucharova, J., Novak, T., & Stepankova, H. (2007). The Temperament and
Character Inventory-Revised (TCI-R): A Psychometric Characteristics of the Czech
Version. Psychiatr Danub., 19(1-2), 27-34.

Preiss, M., & Vacit, K. (1999). Beckova sebeposuzovaci skala depresivity pro dospéle.
BDI-I1I. Prirucka. Brno: Psychodiagnostika.

Presser, H. B. (1999). Toward a 24-hour economy. Science, 284, 1778-1779.
doi:10.1126/science.284.5421.1778.

Pretl, M. (2007). Spanek a jeho nejcastéjsi poruchy. Psychiatrie pro praxi, 3, 129-130.

Prieto, P. D., Diaz-Morales, J. F., Barreno, C. E., Mateo, J. C., & Randler, C. (2012).
Morningness-Eveningness and Health-Related Quality of Life Among Adolescents.
The Spanish Journal of Psychology, 15(2), 613-623.
d0i:10.5209/rev_SJOP.2012.v15.n2.38872

Prochazka, S. (1998). Fyziologie rostlin. Praha: Academia.

158



Prusinski, A. (1993). Nespavost a jiné poruchy spanku. Praha: Maxdorf.

Randler, C. (2007). Gender Differences in Morningness—Eveningness Assessed by Self-
Report Questionnaires: A Meta-Analysis. Pers Individ Dif, 43(7), 1667-1675.
Randler, C. (2008). Morningness—Eveningness and Satisfaction with Life. Soc Indic Res,

86, 297-302. doi:10.1007/s11205-007-9139-x

Randler, Ch. (2008b). Morningness-Eveningness, Sleep-Wake Variables and Big Five
Personality Factors. Personality and Individual Differences, 45, 191-196.
d0i:10.1016/j.paid.2008.03.007

Randler, C. (2011). Age and Gender Differences in Morningness-Eveningness During
Adolescence. Journal of Genetic Psychology, 172(3), 302-308.

Randler, C., & Bausback, V. (2010). Morningness-Eveningness in Women Around the
Transition Through Menopause and its Relationship with Climacteric Complaints.
Biological Rhythm Research, 41(6), 415-431. doi:10.1080/09291010903407631

Randler, C., & Schall, S. (2010). Morningness-Eveningness, Habitual Sleep-Wake
Variables and  Cortisol Level. Biol Psychol, 85(1), 14-18.
doi:10.1016/j.biopsycho.2010.04.006

Rasch, D., & Guiard, V. (2004). The Robustness of Parametric Statistical Methods.
Psychology Science, 46(2), 175-208.

Reips, U.-D. (2002). Internet-Based Psychological Experimenting. Five Dos and Five
Don’ts. Social Science ComputerReview, 20(3), 241-249.

Reips, U.-D. (2009). Internet Experiments: Methods, guidelines, Metadata. Human Vision
and Electronic Imaging XIV, Proceedings of SPIE, 7240, 724008.

Reiter, R., Swingen, C., Moore, L., Henry, T. D., & Traverse, J. H. (2012). Circadian
Dependence of Infarct Size and Left Ventricular Function After St Elevation
Myocardial Infarction. Circ Res., 110, 105-110. doi:
10.1161/CIRCRESAHA.111.254284

Reiterova, E. (2003). Zaklady statistiky pro studenty psychologie. Univerzita Palackého v
Olomouci.

Redfern, P. H. (1996). Biological Rhythms and Signal Transduction: The Serotonergic
System. In Lemmer, B. (Ed.). From the Biological Clock to Chronopharmacology
(43-56). Stuttgart: Medpharm Scientific Publ.

Rensing, L. (1996). Molecular Biology of Circadian Clocks. In Lemmer, B. (Ed.). from the
Biological Clock to Chronopharmacology (9-22). Stuttgart: Medpharm Scientific
Publ.

159



Roenneberg, T., Allebrandt, K. V., Merrow, M., & Vetter, C. (2012). Social Jetlag and
Obesity. Current Biology, 22(10), 939-943. doi:10.1016/j.cub.2012.03.038

Roenneberg, T., Wirz-Justice, A., & Merrow, M. (2003). Life Between Clocks: Daily
Temporal Patterns of Human Chronotypes. Journal of Biological Rhythms, 18(1),
80-90. doi:10.1177/0748730402239679

Rozehnal, Z. (4. ledna 2014). Jaka je cena Circadinu a dalSich melatoninii. Ziskano z
Uspésna  1écba  website:  http://www.uspesna-lecba.cz/products/jaka-je-cena-
circadinu-a-dalsich-melatoninu/

Scot, P. (Producent, Rezisér). (2008). Dead Tired [Dokument]. Austrélie.

Schenck, C. (2008). Sleep: A Groundbreaking Guide to the Mysteries, the Problems, and
the Solutions. New York: Penguin Group USA.

Schulenberg, S.E, & Yutrzenka, B. A. (2001). Equivalence of Computerized and
Conventional Versions of the Beck Depression Inventory-11 (BDI-1I). Current
Psychology, 20(3), 216-230.

Skocovsky, K. D. (2007). Psychometrické¢ vlastnosti Ceské verze Kompozitni Skaly
rannich a vecCernich typu. In Shornik praci Filozofické fakulty Brnénské Univerzity
(55-63). Ziskano 25. ledna 2014 z
http://digilib.phil.muni.cz/bitstream/handle/11222.digilib/114287/P_Psychologica_
11-2007-1_7.pdf

Smith, C. S., Folkard, S., Schmieder, R. A., Parra, L. F., Spelten, E., Almiral, H., ... Tisak,
J. (2002). Investigation of Morning—Evening Orientation in Six Countries Using
The Preferences Scale. Personality and Individual Differences, 32(6), 949-968.

Smith, C. S., Reilly, C., & Midkiff, K. (1989). Evaluation of Three Circadian Rhythm
Questionnaires with Suggestions for an Improved Measure of Morningness.
Journal of Applied Psychology, 74(5), 728-738.

Snopek, M., Hublov4, V., Blatny, M., & Jelinek, M. (2010). Osobnostni korelaty Zivotni
spokojenosti a sebehodnoceni u adolescenti: rodové rozdily. Ceskoslovenska
psychologie, 55(6), 521-533.

Snopek, M., Hublova, V., Porubanova, M., & Blatny, M. (2012). Psychometric Properties
of the Temperament and Character Inventory-Revised (TCI-R) in Czech
Adolescent Sample. Comprehensive Psychiatry, 53, 71-80.
doi:10.1016/j.comppsych.2011.01.008

Statni Gstav pro kontrolu 1é¢iv (22. prosince 2013). Circadin 2 MG. Ziskano z European

Medicines Agency website:

160



http://www.ema.europa.eu/docs/cs_CZ/document_library/EPAR_-
_Product_Information/nhuman/000695/WC500026811.pdf

Svétova zdravotnicka organizace (2006). Mezinarodni klasifikace nemoci — 10. revize.
Dusevni poruchy a poruchy chovani. Popisy klinickych priznakit a diagnostickad
voditka (5. vyd.). Praha: Psychiatrické centrum.

Svrakic, D. M., Draganic, S., Hill, K., Bayon, C., Przybeck, T. R., & Cloninger, C. R.
(2002). Temperament, Character, and Personality Disorders: Etiologic, Diagnostic,
Treatment Issues. Acta Psychiatr Scand, 106, 189-195.

Smidova, L. (2008). Vztah mezi diurélni preferenci, osobnostnimi faktory a vybranymi
faktory Zivotniho stylu. (Nepublikovand diplomova préace). Masarykova
univerzita, Brno.

Sonka, K., Jakoubkova, M., & Paul, K. (2007). Vysetfovani poruch spanku a bdéni. In
Neviimalova, S., Sonka, K. et al. Poruchy spanku a bdéni (59-86). Praha: Galén.

Sonka, K., Némcova, V., & Paul, K. (2007). Fyziologie spanku. In Nevsimalova, S.,
Sonka, K. et al. Poruchy spdnku a bdéni (27-51). Praha: Galén.

Tankova, I., Adan, A., & Buela-Casal, G. (1994). Circadian Typology and Individual
Differences: A review. Pers Individ Dif, 16(5), 671-684.

Tonetti, L., Fabbri, M., & Natale, V. (2009). Relationship Between Circadian Typology
and Big Five Personality Domains. Chronobiol. Int., 26, 337-347.

Torvall, L., & Akerstedt, T. (1980). A Diurnal Type Scale. Construction, Consistency and
Validitation in Shift Work. Scandinavian Journal of Work, Environment & Health,
6(4), 283-290. doi: 0355-3140/80/040283-8

Trymlova, Z., Vaious, 1. (Producenti), & Hruskova, J. (Rezisér). (2013). Extrémni mésta:
Hammerfest [Dokument]. Praha: Ceska televize. Vysilano 12. biezna 2014

Urban, R., Magyarodi, T., & Rigo, A. (2011). Morningness-Eveningness, Chronotypes and
Health-Impairing Behaviors in Adolescents. Chronobiology International, 28(3),
238-247. d0i:10.3109/07420528.2010.549599

Van Dongen, H. P. A. (2006). Shiftwork and Inter-Individual Differences in Sleep and
Sleepiness. Chronobiology International, 23(6): 1139-1147.
doi:10.1080/07420520601100971

Vavrova, Z. (2013). Cirkadianni preference ve vztahu k osobnosti. (Nepublikovana
diplomova prace). Univerzita Palackého v Olomouci.

Vink, J. M., Groot, A. S., Kerkhof, G. A., & Boomsma, D. I. (2001). Genetic Analysis of
Morningness and Eveningness. Chronobiol Int, 18(5), 809-822.

161



Vollmer, Ch., Michel, U., & Randler, R. (2012). Outdoor Light at Night (LAN) is
Correlated with Eveningness in Adolescents. Chronobiology International, 29(4):
502-508. doi: 10.3109/07420528.2011.635232

Vollmer, Ch., Pétsch, F., Randler, Ch. (2013). Morningness is Associated with Better
Gradings And Higher Attention In Class. Learning and Individual Differences, 27,
167-173. doi: 10.1016/j.lindif.2013.09.001

Walker, 1. (2013). Vyzkumné metody a statistika. Praha: Grada publishing.

Waterhouse, J. M., & Minors, D. S. (1996). Endogenous and Exogenous Components of
the Circadian Rhythms of Core Temperature in Humas. In Lemmer, B. (Ed.). From
the biological clock to chronopharmacology (57-67). Stuttgart: Medpharm
Scientific Publ.

Werner, H., LeBourgeois, M. K., Geiger, A., & Jenni, O. G. (2009). Assessment of
Chronotype in Four- to Eleven-Yearold Children: Reliability and Validity of The
Children’s Chronotype Questionnaire (CCTQ). Chronobiology International, 26(5),
992-1014. doi:10.1080/07420520903044505

Wever, R. A. (1992). The Sleep-Wake Threshold in Human Circadian Rhythms as a
Determinant of Ultradian Rhythms. In Lloyd, D. & Rossi, E. L. (Eds.). Ultradian
rhythms in life processes (307-322). London: Springer-Verlag.

Wittmann, M., Dinich, J., Merrow, M., & Roenneberg, T. (2006). Social Jetlag:
Misalignment of Biological and Social Time. Chronobiology International, 23(1-
2), 497-509. doi:10.1080/07420520500545979

Wittmann, M., Paulus, M., & Roenneberg, T. (2010). Decreased Psychological Well-Being
in Late ‘Chronotypes’ is Mediated by Smoking and Alcohol Consumption.
Substance Use & Misuse, 45, 15-30. doi: 10.3109/10826080903498952

Zavada, A., Gordijn, M. C. M., Beersma, D. G. M., Daan, S., & Roenneberg, T. (2005).
Comparison of the Munich Chronotype Questionnaire with the Horne-Ostberg’s
Morningness-Eveningness Score. Chronobiology International, 22(2), 267-278.
doi: 10.1081/CBI-200053536

162



Abecedni seznam pouZitych zkratek

ACTH
ARAS
ASP
AVP
BALM
BDI-II
BMAL1
CCG1,2
CCTQ
CD4
CKleg
CLOCK
CNS
CRY1,2
CSM

CTI
CTQ
DSM-1V

DSP
DTS
EEG
EKG
EMG
EOG
FRG
GABA
GRP
HA
HS

adrenokortikotropni hormon

ascendentni retikularni aktivacni systém

piedsunuta faze spanku (advanced sleep phase)

argininvazopresin

Basic Language Morningness Scale

Beckova sebeposuzovaci skala depresivity pro dospélé

hodinovy gen

hodinovy gen

Dotaznik détskych chronotypt (Children’s Chronotype Questionnaire)
cast T a L lymfocytt

hodinovy gen - kasein kinaza l¢

hodinovy gen (Circadian locomotor output cycles kaput)

centralni nervova soustava

hodinovy gen

Slozena skala rannich a vecernich typi (The Composite Scale of
Morningness)

Inventar cirkadiannich typa (The Circadian Type Inventory)
Dotazniku cirkadiannich typt (The Circadian Type Questionnaire)
Diagnosticky a statisticky manual mentalni poruch, 4. vydani. (Diagnostic
and Statistical Manual of Mental Disorders, 4th Edition)
zpozdéna faze spanku (delayed sleep phase)

Skala diurnalni typologie (The Diurnal-type Scale)
elektroencefalografie

elektrokardiogram

elektromyogram

elektrookulogram

hodinovy gen

kyselina gama-maselna

gastrin releasing peptid

Skala TCI-R vyhybéni se poSkozeni (harm avoidance)

hruby skor
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ICSD-2

LOCI
M/E

MASSA
MCTQ
MEQ
MESC

MKN-10

NO
NPY
NREM
NS
PS
PER1,2
PGO
PRGC
PSQI
RD
REM
RF
SCN
SD
SMEQ
ST
TCI-R

TIM
TPQ
TSH
VIP

Mezinarodni klasifikace poruch spanku (Interantional classification of sleep
disorders)

dotaznik Lark-Owl Chronotype Indicator

upiednostiiovani rannich ¢i ve¢ernich hodin (morningness/eveningness, M/E
preference)

Melatonin Agonist and Selective Serotonin Antagonist

Mnichovsky dotaznik chronotypu (The Munich Chronotype Questionaire)
Dotaznik rannich a vecernich typa (Morningness/Eveningness Questionnaire)
Skala rannich a vedernich typt pro déti (Morningness/Eveningness Scale for
Children)

Mezinarodni klasifikace nemoci, 10. revize

pocet osob

oxid dusnaty

neuropeptid Y

stadium spanku bez ptitomnosti rychlych o¢nich pohybu

Skala TCI-R vyhledavani noveho (novelty seeking)

Skala TCI-R vytrvalost (persistence)

hodinovy gen

ponto-genikulo-okcipitalni aktivita

fotosenzitivni retindlni gangliony (photosensitive retinal ganglion cell)
Pittsbursky index kvality spanku (The Pittsburgh Sleep Quality Index)

Skala TCI-R zavislost na odméné (reward dependence)

stadium spanku s rychlymi o¢nimi pohyby (rapid eye movements)

retikularni formace

suprachiasmaticka jadra (nucleus suprachiasmaticus)

Skala TCI-R sebetizeni (self-directedness)

dotaznik Student Morningness—Eveningness Questionnaire

Skala TCI-R sebepiesah (self-transcendence)

revidovanad verze Dotazniku temperamentu a charakteru The Temperament
and Character Inventory Revised)

hodinovy gen

dotaznik Tridimensional Personality Questionaire

tyreotropin

vazoaktivni intestinalni peptid
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VLPO ventrolateralni preopticka oblast (ventrolateral preoptic area)
WHO Svétova zdravotnicka organizace (World health organization)
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Piiloha €. 1 Anotace diserta¢ni prace

Nazev prace: Cirkadianni preference — rozdilny zivot rannich ptacat a

noc¢nich sov

Autor: PhDr. Denisa Janeckova
Skolitel: prof. PhDr. Alena Plhakova, CSc.
Nazev katedry: Katedra psychologie, Filozoficka fakulta, Univerzita

Palackého v Olomouci
Pocet stran: 166 stran, 336 392 znaku
Pocet priloh: 10

Pocet titult pouzité literatury: 194

Abstrakt:

Disertacni prace se vénuje problematice cirkadiannich preferenci, které 1ze definovat jako
individualni nacasovani fyziologickych, biochemickych a psychologickych proménnych,
které Uzce souvisi s cyklem spanku a bdéni a vychazi z vrozenych cirkadiannich rytmd,
které odpovidaji zhruba 24 hodindm. Cilem prace je odpovédét na otazku, zda souvisi
cirkadidnni preference u vysokoskolskych studentii s kvalitou spanku, aktudlni mirou
depresivity, se zdravi Skodlivym chovanim a s temperamentovymi a charakterovymi
vlastnostmi. Vyzkumu se zucastnilo 697 studentii riznych fakult Univerzity Palackého
vV Olomouci. Jako vyzkumné metody jsem pouZzila Dotaznik ranni a vecernich typti (MEQ),
Pittsbursky index kvality spanku (PSQI), Beckovu sebeposuzovaci Skalu depresivity pro
dospélé (BDI-I), revidovany Dotaznik temperamentu a charakteru (TCI-R) a dotaznik pro
méfeni zdravi Skodlivého chovani. Vysledky ukazaly, Ze lidé s ve¢ernim chronotypem (tzv.

Vv

sovy) maji horsi kvalitu spanku (r = -0,19), trpi vysSi mirou aktudlni depresivity (r = -
0,15), skoruji vyssimi hodnotami ve Skale vyhledavani noveého (r = -0,26) a niZsimi
hodnotami ve Skalach vytrvalost (r = 0,15) a sebefizeni (r = 0,17). Zaroven maji sklon ke
zdravi Skodlivému chovani, tzn., piji vétsi mnozstvi kavy, misto sportu travi vice ¢asu u

pocitace, kouti vétsi mnoZzstvi cigaret a Castéji pozivaji alkohol.

Kli¢ova slova:
Cirkadianni preference, cirkadianni rytmus, depresivita, charakter, chronotypy, kvalita

spanku, spanek, temperament, zdravi Skodlivé chovani.



Title: Circadian Preferences - Different Life of Morning Birds
and Evening Owls

Author: PhDr. Denisa Janeckova

Supervisor: prof. PhDr. Alena Plhakova, CSc.

Department: Department of Psychology, Philosophical Faculty,
Palacky University Olomouc

Number of pages: 166 pages, 336 392 characters

Number of appendices: 10

Number of references: 194

Abstract:

The dissertation deals with the issue of circadian preferences defined as an individual
timing of physiological, biochemical and psychological variables. They are closely related
to the cycle of sleep and wakefulness and based on the innate circadian rhythms, which
correspond to about 24 hours. The aim of a study is to answer the question, whether
circadian preferences at university students are related with the quality of sleep, current
level of depressivity, health damaging behaviors and temperament and character
dimensions. Research was attended by 697 students from various faculties of Palacky
University in Olomouc.

As a research method | used Mornigness-Eveningness Questionnaire (MEQ), Pittsburgh
Sleep Quality Index (PSQI), Beck Depression Inventory (BDI-II), The Temperament and
Character Inventory Revised (TCI-R) and a questionnaire for the measurement of harmful
behavior. The results showed that people with evening chronotype (the owls) have poorer
sleep quality (r = -.19), suffer higher rates of current depression (r = -.15), score higher
values within the range of Novelty Seeking (NS) (r = -.26) and lower values in the scales
of Persistence (PS) (r = .15) and Self-Directedness (SD) (r = .17). They also prone to
harmful health behavior ie., drinking more coffee, instead of sport spending more time at

the computer, smoking more cigarettes and using alcohol more frequently.

Key words:
Circadian preferences, circadian rhythm, depressivity, character, chronotype, sleep quality,

sleep, temperament, health damaging behavior.
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Priloha ¢. 10 Souhlasna stanoviska pro preklad a pouziti dotazniki PSQI a MEQ

odesilatel: Denisa Jane¢kova <janeckova.d(@gmail.com>
komu: "Lindsay-Green, Jessica Eryn" <jelstdd(@pitt.edu>

datum: 17. dubna 2012 21:32

predmet: Re: Licensing of PSQI

posilano pies: email.com

Dear Mrs. Linday-Green,

thank you very much for your email. Well, prof. Buysse sent me the official czech version of
PSQI and gave mi a permission to use it. You are right, the grant for my research is only from
my University.

S0 now, 1 hope everything is ok and I can start with my research, can't 1?

Have a nice day!

PhDr. Denisa Janeckova

Philosophical Faculty of Palacky University Olomouc
Department od Psychology

Czech Republic

odesilatel: Lindsay-Green, Jessica Eryn <jelstdd@pitt.edu=
komu: Denisa Janeckova <janeckova.d@gmail.com=

datum: 17. dubna 2012 22:05

predmét: RE: Licensing of PSQIL

You are ok to start your research. Best of luck!

Jessica Lindsay-Green, JD
Intellectual Property & Licensing Associate
Office of Technology Management
University of Pittsburgh

200 Gardner Steel Conference Center
Thackeray & O'Hara Streets
Pittsburgh, PA 15260

Phone: 412-648-2225

Fax: 412-648-8525
jlindsayi@otm.tt.pitt.edu
www.otm.pitt.edu

This e-mail message is for the sole use of the intended recipient(s) and may contain
confidential and privileged information. Any unauthorized review, use, disclosure or
distribution is expressly prohibited. If you are not the intended recipient, please contact the
sender by reply email and destroy all copies of the original message.



RE: Morningness-Eveningness Questionnaire

Od: "James Horne" <J.A.Horne@Iboro.ac.uk>

Predmét: RE: Morningness-Eveningness Questionnaire

Datum: 15 Prosinec 2011, 0:25

Komu: "alena.plhakova@upol.cz" <alena.plhakova@upol.cz>

Hello Alena

Yes that's fine - go ahead

There is no need to contact Olof Ostberg.
Good luck with your study

Best wishes

Jim Horne

Sleep Research Centre
Loughborough University
Leicestershire. LE11l 3TU, UK
+44(0)1509-223004

Fax +44(0)1509-228480
sleep.lboreo.ac.uk

From: Alena Plhdkova [alena.plhakova@upol.cz])
Sent: 14 December 2011 06:30

To: James Horne

Subject: Morningness-Eveningness Questionnaire

Dear Prof. Horne,

I would like to realise (with a small group of my students) research on
the relationships between circadian preferences, certain personality
traits (measured by NEC-PIR), migraine, and quality of sleep (measured by
the Czech version of the Pittsburgh Sleep Quality Index [0 PSQI). Two of my
students (Lucie Kré&cmarové and Zuzana VAvrova) begin to work on their
diploma thesis, the third one (Denisa JaneCkova) prepares a grant project
IGA on this theme. We would like to use yours and OstbergCs
Morningness-Eveningness Questionnaire published in 1976 (Horne, J., A.,
Ostberg, 0. (1976). A self-assessment questionnaire to determine
morningness-eveningness in human circadian rhythms. International Journal
of Chronobiology, 4, 97-110). Please, could you give us agreement to
translation of this questionnaire to the Czech language and to its using
in our research?

I intended to send similar request toc Olov Osteberg but I haven t
found his E-mail address.

I am locking forward tc your answer.

sincerely,

Alena Plhékové
Department of Psychology
Philosophical Faculty
Palacky University
KtiTlkovského 10

771 80 Olomouc

https://webmails.upol.cz/squirrel/sre/printer_friendly_bottom.php?passed ent id=0&mailbox=I...
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