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Abstrakt:

V této diplomové praci se zabyvadm problematikou duSevniho a socidlniho zdravi
v souvislosti cirkadianniho rytmu. Tato prace vznikla soubézné s projektem GAJU
¢.101/2011/S ,,Psychosocialni a somatické ukazatele v komparaci k cirkadidnnimu
rytmu®. V teoretické casti prace se veénuji otazkdm duSevniho zdrav, socialniho
zdravi, vymezuji a charakterizuji zde obdobi pubescence a ozfejmuji problematiku
cirkadiannich a diurnalnich rytmi.

V experimentalni Casti prace se zamétuji na dotaznikové Setfeni celkem 250
pubescentt (125 divek, 125 chlapcti) Pubescenti byli ve vékovém rozmezi 11 — 13
let. Primérny vék obou pohlavi byl 13 let. Sbér dat probihal v obdobi kvéten 2011 az
unor 2012. Metodami vyzkumu byly 2 standardizované dotazniky. Otdzky ze socialni
oblasti pochéazi z dotazniku Kvality zivota Cummins (1997), ComQoL S5. Otazky,
které¢ se zabyvaji cirkadiannimi rytmy jsou vybrany z dotazniku Cirkadianni
typologie CIT Harada, Krej¢i (2010). Ziskana data byla vyhodnocena pomoci
zékladnich statistickych metod a vzajemnou korelaci. Z vysledku jsem zjistil, Ze
nckterd data spolu koreluji a socialné¢ duSevni zdravi se ovliviluje s pojetim a
dualezitosti spanku. Na pocatku prace bylo stanoveno 5 hypotéz. 3 z nich se potvrdily

2 se nepotvrdily.
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The aim of this diploma thesis is to deal with the issue of both mental and social
health in relation to the circadian rhythm. This work was created at the same time as
a project GAJU no. 101/2011/S. “The Psychosocial and Somatic Indicators in
Comparison to the Circadian Rhythm”. In the theoretic part of this work the issue of
the mental and social health is solved as well as the definition and characterization of
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8.1

Ptiloha ¢. 1 Dotaznik kvality Zivota



1 Uvod

Pubescence je nejen dilezitym, ale i1 subjektivné velmi narocnym a
zajimavym obdobim c¢loveéka. Pro nékoho zde zafina Zivot a nova kvalita
sebeuvédomovani. Clovék zatind prozivat nové emoce, ma nova piani a touhy.
Zabyva se otazkami zivota, piremysli o budoucnosti. V tomto obdobi si také voli své
dalsi profesni zatazeni. Odehrava se zde velké mnoZstvi zmén, které ovliviiuji dalsi
rozvoj osobnosti. Proto je dualezit¢ v tomto obdobi mit vhodné socidlni prostredsi,
které napomiize v dalSim rozvoji. Kazdy zivy organismus potiebuje spanek a pravé
v tomto obdobi je dilezity pro spravny vyvoj, spravnou praci organi, které
prochéazeji naro¢nou zménou z ditéte v dospélého ¢loveka.

Prace vznikla na zdklad¢ projektu GAJU ¢. 101/2011/S “Psychosociélni a
somatické ukazatele v komparaci k cirkadiannimu rytmu®. V této praci se zabyvam
pubescenty a jejich socialnimi vztahy, socialnim zdravim. Déale mé zajimaji jejich
dusevni pochody a spankové rezimy. Metodu vyzkumu tvoii vybér otdzek ze 2
standardizovanych dotaznikli slou¢enych upravenych a doplnénych o dalsi polozky.
Dotaznik se sklada z péti ¢asti, pficemz kazdd z nich je zaméfena na specifickou
oblast. Otazky socidlni koncepce pochdzi z dotazniku kvality zivota Cummins
(1997), ComQoL — S5. Otazky tykajici se cirkadidnnich rytma jsou vybrany
z dotazniku cirkadianni typologie, CIT Harada, Krej¢i, 2010. Ziskand data byla
vyhodnocena pomoci zékladnich statistickych metod a vypoctu.

Tato prace by méla slouzit jako ukazatel kvality zivota u pubescentii. Ukazat
pohled na jejich sebehodnoceni, nahled na své okoli a umoznit ndm pochopit
zdanlivé nepochopitelné myslenkové pochody, které jsou typické pro tuto skupinu.
Objevuji nové hranice zZivota, nové moznosti a prozivaji nové pocity, cozZ pro n¢ je
narocné a ne kazdy si s touto zménou umi poradit sdm. Proto by uclitelé a zvIasté
ucitel¢ predmétu Vychova ke zdravi méli byt napomocni a schopni poradit
pubescentiim s jejich problémy, pochopit je, pomoci jim a ukizat moznosti, které
maji. Vyucujici by mél vést pubescenta k zdravému zivotnimu stylu, to znamena

nejen spravné strave a pohybu, ale i t€lesné a dusevni hygieng.
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2 Teoreticka cast

V teoretické Casti se budu zabyvat definici pubescent a popisem této vé€kové
specifikace. Déle zde bude popsano zdravi, dusevni zdravi a socidlni zdravi, to vSe
bude zaméfeno na vékovou skupinu pubescentli. Dale se zaméfim na spanek, co to
spanek je a jaké procesy se d¢ji pfi spanku. Zminim i cirkadidnni rytmy a diurnalni

preferenci.

2.1 Vymezeni pojmu pubescent — psychické a socialni ukazatele

Pubescence (Cesky dospivani) je velice zavisla na kulturnich a spoleCenskych
podminkach, z nichz vychazeji ur€ité pozadavky spole¢nosti na dospivajiciho. Jde o
dalsi zivotni etapu, ktera je diilezita a dobfe rozpoznatelnd (VAGNEROVA, 2005).

Pubescence zacind z biologického hlediska prvnimi zndmkami pohlavniho
zrani, zejména objevenim druhotnych pohlavnich znaktli. Vyrazna je také akcelerace
télesného ristu. Dospivani kon¢i plnou pohlavni zralosti. Zaroven probiha dilezity a
slozity psychicky vyvoj, ktery je charakteristicky emoc¢ni labilitou, vykyvy nalad,
formovanim zivotnich ndzorG a rozvojem mysleni. Spolu s tim se méni i socidlni
zatazeni jedince, ktery se snazi vymanit z ocekavani spolecnosti. Télesné, psychické
i socialni zmény se navzajem ovliviiuji a dopliuji (CAP, MARES, 2001). Pokud by
nas zajimalo, kolik pubescentti mame v Ceské republice, je to okolo 500 tisic. Coz se
piiblizné rovna 5% z celkového poétu obyvatel (CSU, 2009, on-line).

Na americkém kontinenté se celé obdobi dospivani nazyva adolescenci, coz
oznacuje Siroké casové pasmo druhého desetileti zivota Cloveka, ale presné vékové
rozpéti se u vétSiny autorud 1isi. Coz je logické vlivem sociokulturnich pfedpokladi.
V Evropé se adolescence rozdéluje na pubescenci a adolescenci (Cesky mladi).
Pubescenci jesté rozdélujeme na prepubertu a pubertu (LANGMEIER, 1983;
ALSAKER, 1992, in MACEK, 2003).

Z historického vyvoje, prvnim, kdo sestavil urcitou periodizaci lidského
zivota, byl Aristoteles (384-322 pi.n.l.). Ten ji rozdélil do sedmi cyklt a dospivani

zafadil na tfeti misto. Tomuto obdobi odpovidal vék 14-21 let. Tvrdil, Ze v tomto
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obdobi ma ¢lovék dospét, studovat a dokoncit tak vyvoj svého rozumu, charakteru a
mysleni (MUUSSE, 1989, in MACEK, 2003). Ve stiedovéku se dospivani od détstvi
ani od dospélosti moc neodliSovalo. Jan Amos Komensky se ve své knize Pampaedi
(VSevychova) zabyval rozdélenim zivota a dospivanim se vénuje v ¢asti Skola
dospivani. Clovék by se v tomto obdobi mél ugit jazyktim, mraviim, védam a o Bohu
(KOMENSKY, 1948). Dalsi, kdo se zabyva touto problematikou, je John Locke
(1632-1704), dle n&j se clovek rodi jako ,tabula rasa®“ a jeho duSevni rozvoj od
narozeni kulminuje pravé na konci dospivani (LOCKE, 1906, in MACEK, 2003).
Kdo zdiraznil dualezitost ptrechodu od détstvi do dospélosti, byl Jean Jacques
Rousseau (1712-1778). Ten propagoval ,pfirozenou vychovu®“ v rovnovaze
s pfirodnimi zdkony a pubescenci nazval vékem rozumu. V tomto obdobi se dle néj
prohlubuje sebeuvédomovani, piesun od sobeckosti k zajmu o druhé. Clovék si
uvédomuje smysl zivota a lidskost (ROUSSEAU, 1907, in MACEK, 2003). V 19.
stoleti se diky Skolni dochéazce vytvofil most mezi détstvim a dospélosti a byl
zaméfen hlavné na pfipravu k budoucimu povolani (HURERELMANN, 1989, in
MACEK, 2003). Dle Eriksona (1999) dochézi v adolescenci k problémim jistot z
détstvi, coz je zptisobeno rychlym fyzickym rustem a pohlavnim dozravanim. Pred
dospivajicim jsou tkoly, se kterymi se musi vyrovnat:

e Vyrovnava se s fyziologickou zménou, porovnava sebe s vrstevniky a zacina

piebirat funkce dospélych.
e Vyhledava a zkouma své dovednosti, aby se mohl néjak pracovné zatadit.
e Hleda svou osobnost a touzi se zaradit do néjaké komunity, tim se pro néj

stava dualezita role idealu.

2.2 Biologické ukazatele

Obdobi pubescence je charakterizovano bouii hormont. Sekundarni pohlavni
znaky se zacinaji objevovat u divek jiz v osmi letech, neni to vSak pravidlem, u
nékterych az v patnécti, nejde o nic patologického. U chlapcti je toto rozmezi jiné, a
to od deviti do sedmnacti rokil. Za dolni hranici dospivani bychom mohli oznacit 11
— 12 let a za horni hranici 20 — 22 let. Toto obdobi se vyznacuje svou §ifi, proto se

rozd€luje na obdobi pubescence - od 11 do 15 let a obdobi adolescence 15 — 20 let
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2.2.1 Pubescent
Pubertalni obdobi miizeme rozdélit jesté do dvou fazi:

a) Faze prepuberty: (11 — 13 let). Za¢ina prvnimi znamkami pohlavniho
dospivani a prvni fazi zrychlen¢ho ristu. Kon¢i u divek prvnim menstrua¢nim
krvacenim a u chlapci prvni poluci (LANGMEIER, KREJCIROVA, 1998).

Cap s Maresem do tohoto obdobi zafazuji zvy$ovani kompetenci, protoZe se
prohlubuji védomosti a rozviji se znacné intelekt. Pokud se jedinec $patné zacleni do
spolecnosti, prohlubuje se nejistota az komplex ménécennosti. Je zde dilezita
potieba zaclenéni do spolecnosti a tvorba hlubsich a trvalejsich vztahti s kamarady. V
tomto obdobi se ziskavaji velice dilezit¢é zkuSenosti se socialni interakci a
komunikaci s vrstevniky na vys$si trovni nez v predchozich vztazich. Mladistvi se uci
divat na problémy ocima druhych lidi, rozviji se empatie, spoluprace a vzijemna
pomoc. To vSe slouzi jako pfiprava na budouci partnerské i pracovni vztahy. V
prepuberté se projevuje silnd motivace ke komunikaci s malymi détmi, poznavaji a
prozivaji nové emo¢ni zkuSenosti, coz je dilezité do budouciho zivota, nauci se tak
komunikovat s détmi (CAP, MARES, 2001).

S timto postiehem pftiSel jiz Stern, shledal, Ze timto zpisobem se chovaji obé
pohlavi, a neni nic divného, kdyZ se chlapci v tomto obdobi chovaji matetsky. Jen
vrozené dispozice k rodiCovstvi nestaci a toto je idedlni stimulace k pozitivnhimu
postoji (STERN in MATEJCEK, 2003).

ZvySuje se pfani mit domaci zvife. Kontakt se zvifetem miize mit na
mladistvého pozitivni vliv v tom smyslu, ze mu nahrazuje mezilidské vztahy. V
organismu se zvySuje labilita, kterd se projevuje zvySenou podrazdénosti a citlivosti
na konflikty ve Skole, ve vztazich s vrstevniky a v rodiné¢ dokonce takové konflikty
vyvolava (CAP, MARES, 2001).

Mladistvy si jiz na pocatku prepuberty uvédomuje stilost své osobnosti, to
znamena, ze si uvédomuje to, ze zlstane tim stejnym clovékem, kdyz se jeho
kompetence jesté budou ménit. Velmi dobie si uvédomuje svoji jedinecnost a umi

pojmenovat charakterové rozdily mezi nim a ostatnimi lidmi (VAGNEROVA, 2005).
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b) Féaze vlastni puberty: (13 — 15). Nastupuje po prepuberté a trva do dosazeni
reprodukéni schopnosti (LANGMEIER, KREJCIROVA, 1998).

Z détské postavy se postupné formuje postava dospélého. V tomto obdobi
jsou jedinci velice naladovi, podrazdéni, labilni a snadno unaveni. Toho si v§ima i
jejich okoli a reaguje na to. I kdyz je reakce pozitivni, je to pro pubescenta naro¢né
se vyrovnat se zménou. Divky byvaji zneklidnény zrychlenym télesnym vyvojem.
Rodice maji strach, ze kdyz divka vypadéa dospéleji a mé sekundarni pohlavni znaky,
pfedcasné také zahaji svlij sexudlni zivot. Nékteré divky prebiraji tento strach od
rodi¢l. Naopak chlapci byvaji frustrovani, protoze jejich vyvoj byva opozdény.
Vypadaji mladsi, nez ve skute¢nosti jsou, maji strach, Ze jejich vyska i détsky vzhled
se nezméni. Obé pohlavi se vyrazné zamétuji na svilj vzhled. Formuji si obraz vlastni
postavy a to souvisi se sebehodnocenim a sebepojetim. Velké zmény — biologické,
psychologické a socialni, zcela méni dosavadni nazory a jistoty mladistvych, ti tak
hledaji svou novou vlastni identitu. (CAP, MARES, 2001). V dospivéni se zlepSuje
logické mysleni, coz umoznuje ucit se o abstraktnich vécech. Rozviji se kvalita a

obsah teci, 1 kdyz se v puberte jevi dosti pfimocare (KURIC, 2000).

2.3 Vymezeni pojmu duSevni zdravi a socialni zdravi u pubescentii

Dusevni zdravi a socialni zdravi je u pubescenti velice specificka véc,

protoze v tomto véku se formuji Zivotni navyky a postoje.

2.3.1 Vymezeni pojmu zdravi
Mezinarodni zdravotnickd organizace (WHO) definuje zdravi takto: ,,Zdravi

je stav kompletni fyzické, duSevni a socidlni pohody a ne pouze nepfitomnost nemoci
nebo neduzivosti“. Tato definice pochazi z roku 1946 a je aktudlni dodnes
(KRIVOHLAVY, 2003).

Hormondlni zmény, které probihaji v obdobi puberty, stimuluji zmény
emocniho prozivani. Spravny vyvoj a rozvoj emoci je velice dulezity pro rozvoj
osobnosti (VAGNEROVA, 2005).

Socialni vztahy se vyvijeji na zékladé¢ vzajemné diveéry a porozumeéni, a to

jak u vrstevnikl, tak u rodi¢d. TouZi po nezavislosti a po vymezeni se z ndzorl
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dospélych. Tyto kvalitativni zmény v socializaci se odrazeji v oslabeni vlivu rodict a

to hlavné pfi vybéru kamarada (KURIC, 2000).

2.3.2 Vymezeni pojmu dusevni zdravi u pubescentii
Cela spolecnost si uvédomuje duilezitost dusevniho zdravi. DuSevné zdravi

mladi lidé jsou zdravéjsi i fyzicky, coz je pro celou spolecnost prospésnéjsi. VEtsina
diagnostikovanych duSevnich poruch zacind pravé v dospivani (KNOPF, PARK,
MULYE, 2008). Dusevni zdravi neznamena jen nepiitomnost frustraci a odolnost
vuci stresu, znamena také aktivné se ptizplisobit svému prostiedi a uméni se kladné
ohodnotit za vykonanou praci. DuSevni zdravi dale zahrnuje duSevni zralost
primétenou veéku, ktera se projevuje odpovidajicim rozvojem poznavacich, citovych,
volnich procesti a socializa¢nich procesti. DuSevni zdravi ovliviiuje zdravi télesné.
Mnoho somatickych obtizi ma pivod v dusevni nerovnovaze. Vancurova jiz v roce
1966 zjistila, ze nevyrovnand vychovatelka ve Skole zvySuje az pétindsobné vyskyt
nepfizpasobivych reakei ditéte jako je plac, agresivita atd. (MICEK, 1988). Dusevni
zdravi znamena 1 piecenovanim nebo naopak podcenovanim vlastnich sil a
schopnosti. Tato zvySend aktivita se muze také projevovat piecitlivélosti, nebo

nevyrovnanosti (KURIC, 2000).

2.3.3 Vymezeni pojmu socialni zdravi u pubescenti
Socialni zdravi souvisi ve velké miie i se zdravim socidlnim, protoze jedinec,

ktery neni duSevné zdrav, mize mit problémy s harmonickym navozovanim
socialnich vztahti (MICEK, 1988).

Pubescent mé potiebu piijatelné pozice ve svété, to ovliviiuje i jeho
vykonnost a socialni akceptaci. Svou socialni pozici si musi pubescent vydobyt a
zaslouzit svym chovanim. Cely proces zaClenéni se je zakonCen dosazenim nové
ptijatelné pozice (VAGNEROVA, 2005).

Pubescent se snazi osamostatnit se, ale je to pro n¢j velice obtizné z
ekonomickych diivodi. Proto musi komunikovat s rodinou. Rodina se mu ale stava
velice omezujici, protoze ma své méné Ci vice pevné zéaklady. Tak se pro
dospivajiciho stava dilezitd vrstevnicka skupina, kterd mu davéa dilezitou odezvu.
Stava se s kamarady rovnocennym partnerem, a pokud je akceptovan, pfinasi mu to
zna¢né uspokojeni a kladné sebehodnoceni, které v dospivani prochazi velkou krizi.

Mladistvy se pottebuje identifikovat s vrstevniky. Piebira od nich nazory, normy a
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postoje. Ve vrstevnickych skupinkach se sjednocuje obleceni, druh poslouchané
hudby, zpiisob vyjadifovani a gestikulace. Zalezi na kvalité skupiny, zda je pro
jedince prospé$nd nebo neni. Dal$i dilezitd véc je pfiprava a zvoleni vhodného
budouciho povolani. Jde o to zvolit si sprdvny a odpovidajici druh sekundarniho
vzdélavani. Rozhodovani nestoji jen na rodic¢ich, ale hlavné na samotném
mladistvém. V socidlnich podminkach, kde nevladne extrémni moralka a tabuizovani

sexu se dospiva mladistvym daleko jednoduseji (CAP, MARES, 2001).

2.3.4 ,,Vnitrni*, interpersondlni faktory: socializacni vliv rodiny a vrstevnikii;
prostor Skoly a médii

vvvvvv

ovlivnit rizikové chovani, mnohé studie naopak uvadeéji, Ze nejvétsi vliv na rizikové
chovani nemé rodina, ale skupina blizkych (BROOK a kol., 1997, in CLEVELAND,
GIBBONS, GERRARD et al., 2005). Pubescenti si sami uvédomuji, ze socialni
vychova v tomto obdobi vyrazné oslabuje.

Vyzkumem kdo ovliviluje dospivajici se zabyvali (TOLAN a kol., 2003;
CHUNG, STEINBERG, 2006). Ze zavére¢nych vysledkd téchto studii stoji za
a ovliviiyji nds v naSem chovéni, jsou rodina a vrstevnici. Paradoxné se tyto skupiny
vzajemné neustdle ovlivituji. Za zminku stoji, Ze vzdjemna interakce vychovy rodici
a rizikovym chovanim pubescentt je styk s vrstevniky z rizikové skupiny.

Mezi dulezitou ¢ast zdravého vyvoje a rozvoje osobnosti patii mezilidské
funkce pratelstvi je u obou pohlavi zcela odlisnd. U divek se jedna o otevienou
komunikaci, o citové navazani se na né¢koho jiného, divky se také neboji projevovat
své city, to se lisi chlapcti, ktefi to berou jako urcitou slabost. Chlapci maji kolektivni
ptatelstvi zalozené na spole¢nych aktivitach, kde se vice projevuje identifikace se
skupinou (SEDBALD, 1981; BECK, 1987; in MACEK, 2003). Blizké ptatelstvi
mezi chlapcem a divkou je v tomto obdobi velice sporadické. Chlapci ale pratelstvi
divek vyhledavaji, protoze vi, ze se jim mohou svéfit. Divky vyhledavaji chlapce
méné a Casto to ma jiny divod a tim je z4jem o druhé pohlavi (COLEMAN,

HENDRY, 1997 in MACEK 2003).
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Erotické vztahy se v pubescenci rozvijeji a jsou velice dilezité pro spravny
psychosexualni vyvoj jedince. VSe zacina uvédoménim si vlastni sexuality. Chlapci
se vice zamétuji na uspokojeni sexudlniho pudu, u divek to neni tak zietelné. Divky
si Casto chtéji dokazat svou sexudlni pfitazlivost tim, ze se stykaji se starSimi

partnery (LANGMEIER,1983 in MACEK, 2003).

vvvvvv

vvvvvv

Pokud se rodi¢ chova v rozporu s mravnimi zasadami, je jasné ze se tak bude chovat
1 jeho dité. Pro spravny a podnétny rozvoj dospivajiciho je nutné, aby vztah s rodici
byl v harmonii. Vychova v rodiné¢ neni dualezitd jen doma a neméla by probihat
skryté. Protoze se pozdé¢ji prenasi do spolecnosti, proto by méla se spolecnosti
spolupracovat od pocatku (MATOUSEK, KROFTOVA, 2011).

Skola je dal§im dalezitym faktorem, ktery ovliviiuje jedince. Ovliviiuje jak
psychiku, tak socidlni vyvoj, protoze zde se jedinec setkavd se svymi vrstevniky.
Skola méa funkci nejen vzdélavat a vychovavat, ale i piisobit preventivné proti
Spatnému zivotnimu stylu a delikvenci. V tomto pfipadé se ukazuje jako velice
dillezita p¥ima i nepiima spoluprace s rodinou. V Ceské republice neni zvykem, aby
rodi¢ navstévoval Skolu svého ditéte a zajimal se vice o jeho rozvoj, zajimaji ho
vétSinou jen zndmky. V zemich zipadni Evropy je castéjSi, ze se konaji dny
otevienych dvefi, rizné mimoskolni aktivity spole¢né s uciteli a spole¢né projekty. U
nas funguji tfidni schizky, kam ale vétSinou chodi rodice téch déti, které nemaji
Zadné problémy a ti rodice, ktefi by méli Skolu navstivit, to neudélaji. Od Skoly se
casto ocekava, ze bude nahrazovat ptirozené socializa¢ni prostiedi rodiny, coz je ale
nerealnou predstavou (MATOUSEK, KROFTOVA, 2011).

Vrstevnici v obdobi pubescence ziskavaji zcela novy rozmér, nez tomu bylo
diive. Dospivajici maji pfirozenou potfebu uznani od svych vrstevniki. U chlapcii je
tato potieba vyraznéjsi nez u divek. Vrstevnicka skupina klade na jedince vysoké
naroky na jeho nazory, postoje, obleceni, poslech hudby, na vztah k rodiné a ke
Skole, k ndvykovym latkdm atd. Déti z disfunkEnich rodin maji vyssi potfebu nékam

patfit nez déti s dobrym zazemim (MATOUSEK, MATOUSKOVA, 2011).
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Média se jako silny socializacni prvek zjevuji stale Castéji. Nariista Cas, ktery
mladi travi u obrazovky televize nebo pocitace. A tak maji dospivajici Casto
zkreslenou pfedstavu o Zivoté a Zivotnich principech (MATOUSEK,
MATOUSKOVA, 2011).

2.4 Spanek a jeho pribéh

Spanek je biologicka potieba &lovéka (PLHAKOVA, 2005). Je to biologicky
ochranny utlum, druh odpocinku, ktery ndm umoziiuje obnovit zadsoby vycerpané
energie v nervovych buiikach, a to piedeviim v mozku (NAKONECNY, 1997).
Podle Maslowa je spanek zékladni potfeba stejn¢ jako hlad, zizen, vyprazdnovani,
dychani, sex a potfeba bezpeci. Zajisténim zdkladnich potieb umoziiujeme udrzeni
psychické a fyzické rovnovahy. Maslow v knize ,,Motivace a osobnost™ predvedl
uroven. Dal$i potieby se zacinaji objevovat pozdé&ji v ontogenetickém i
fylogenetickém vyvoji, to znamend, ze miizeme zivot ¢lovéka popsat jako vzestup
jednotlivymi vrstvami pyramidy potieb (MASLOW in PLHAKOVA, 2005). Béhem
spanku se snizi psychicka i fyzicka aktivita, dochazi k ,,odpojeni® mozku od denniho
svéta. William Shakespeare o spanku tekl, ze ,,predstavuje smrt kazdodennich lopot*
(KASSIN, 2007). Senzoricka i motorickd uroven je sice sniZena, ale stale pfi ném
probiha fada mentalnich aktivit, z tohoto divodu nemtzeme o spéanku fici, Ze je to
zcela pasivni proces (PLHAKOVA, 2005). Spanek je tedy aktivni d&j, na kterém
spolupracuji veSkera mozkova centra. Bdélost, non — REM spanek a REM spéanek
jsou zékladni stavy, které nam #idi organismus (NEVSIMALOVA, SONKA, 2007).

Skocovsky (2004) tvrdi, ze potieba spanku je u kazdého ¢lovéka jind, nékomu
sta¢i Sest hodin spanku, naopak nékdo potiebuje spat hodin dvanact. Zdravy clovek
by mél mit rozdéleny den na Sestnact hodin bd€losti a osm hodin spanku.

Novorozenci maji nadmérnou potiebu spat, jejich cirkadidlni rezim se zacina
vytvaret od patého mésice. Je mozné ale dité ucit uréitému spankovému rezimu jiz
od narozeni a po né¢kolika tydnech dit€¢ v noci vydrzi spat nékolik hodin v kuse

(WOLFSON, CARSKADON, 1998).
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Spanek je ovliviiovan nékolika mechanismy dle Nevsimalové a Sonky (2007):
e Homeostaticky — vliv na spanek ma ptedchozi aktivita a spanek
e Cirkadiannim rytmem — stfidani spanku a bdéni béhem 24 hodin

e Ultradiannim rytmem — ten fidi zménu mezi NREM a REM {fézi

Na pocatku spankové aktivity jsou na EEG (elektroencefalogram) vidét
vietena, vznikaji v thalamu. Pocatek spanku je pfipisovan této ¢asti mozku (LAVIE,
2003, on line). Pro bdé¢lého cloveéka je typicky obraz kratkych a rychlych beta vin
(KASSIN, 2007). EEG je zékladni nastroj pro sniméani a zdznam aktivity mozku
béhem spanku. V soucasné dob¢ jsou znamé dva typy EEG. Aktivitu miizeme snimat
z povrchu mozku, skalpovym EEG snimajici aktivitu vznikajici Cinnosti velkych
skupin neuronti, nebo intrakranidlné, kdy jsou elektrody v hlubsich mozkovych
strukturdch. Pro vyzkum spanku se vyuzivd pouze skalpové EEG, které je

neinvazivni (NEVSIMALOVA, SONKA 2007).

Obrazek €. 1 — Oblasti mozku (LAVIE, 2003, on line)

Pineal Body

Thalamus

Hypothalamus

Pons
Oblast mozkového kmene a mezimozku fidi bdélost (Cern€¢), non REM
spanek (pruhovan¢) a REM spanek (teCkovan¢). Pineal body = epifyza, SiSinka, Pons

= Varoltv most (LAVIE, 2003, on line).
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2.4.1 NON-REM a REM spanek
I pfes rozdilnosti v ¢innosti mozku a v fizeni organismu se non — REM a

REM spanek se behavioralné projevuji zna¢né podobnym zptisobem (SONKA,
NEVSIMALOVA, 2007). Pro kazdého ¢&lovéka je spanek dilezity, doddva mu
odpocinek, Cerstvost a je velice dilezity pro obnovu nejen télesnych, ale i dusevnich
sil. Je jasné, Ze absence spanku vede k vaznym poruchdm dusevnich procesu a k
vycerpani organismu, to bylo dokazano celou tfadou pokusii spankové deprivace
(PLHAKOVA, 2005).

Doba usinani je riiznd u kazdého ¢loveék a je rozdilny i nastup jednotlivych
fazi. Vzorec a stfidani fazi je ale totozny. Jsou lidé, kteti usnou, jakmile se ulozi k
odpocinku, nékomu na druhou stranu miize trvat usindni ptl hodiny i déle. Zacina to
zménami polohy téla, nasleduje prohloubené dychani a zpomalené zavirani oci, u
n¢koho se objevuji svalové kiece, které jsou provazeny Skubnutim celého téla nebo
jen nékterych casti téla. Nekdy tyto kieCe mohou usinani narusovat tim, Zze
usinajiciho probouzi. Za tento projev mohou nervové impulsy, které clovéka
privadéji k prvni etapé spanku. Védci se domnivaji, Ze se jedna o motorické impulsy

z niz8ich mozkovych center (FERNALD, 1997 in PLHAKOVA, 2005).

Zde je ptehled stadii spanku:

e [ stddium — faze usinani — non REM I.
Ptechodna faze mezi bdénim a spankem. Mnoho lidi si po probuzeni v této
fazi neuvédomuje, ze uz spali. Na EEG se objevuji theta viny — nepravidelné
s nizkou amplitudou. Pomalé pohyby oci, z celkového podilu spanku zaujima
tato faze cca 5%.

e I stadium — faze lehkého spanku — non REM II.
Dochazi k vyraznému snizeni svalového tonu, ale stale kolisd. Na EEG
sledujeme vétSi a pomalejSi viny pieruSované ,,spankovymi vieteny*
rychlejsich vin, komplexy velkych, pomalych a ostrych vin. Zaujima cca 50%
spankové doby.

e [II. stadium — faze hlubokého spanku — non REM III.
V této fazi se objevuji delta viny, coz jsou pomalé viny s velkou amplitudou.

Zaujima 5-10% spankové doby.
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e V. stadium — faze hlubokého spanku — non REM IV.
Zde je vyrazna svalova relaxace, pokles srde¢ni a dechové frekvence a ocni
pohyby chybi. Pfevazuji delta viny. Zaujima cca 10 — 15% spankové doby.

e V.stadium — REM faze
Zaujima cca 25% spankové doby (PETERKOVA, 2011, on line).

Faze REM se dostavuje az po nékolika cyklech zmél¢ovani a prohlubovani
spanku. Po IV. fazi se ¢lovek vraci do III. a II. faze a cely tento cyklus trva cca 90
minut, nékdy i déle. Clovék projde viemi fazemi hlubokého spanku asi &tyfikrat za
noc a REM fazi také &tyfikrat az pétkrat. (FERDINAND in PLHAKOVA, 2005).
Pro REM fazi jsou také typické rychlé o¢ni pohyby, které znamenaji myslenkovou
aktivitu. Mozek vykazuje podobnou aktivitu jako pti bdélém stavu, ale nema podnéty
z okoli. Také se v této fazi objevuji sny, ale jejich vyznam je zatim predmétem

zkouméani (PETERKOVA, 2011, on line).

Obrazek ¢.2 — Priibéh fazi REM a non REM spanku (on-line)

Wake proni druby et sty péts

REM evkins evklus cykius evkiug cyklus sl
NREM1 =
NREM2
NREM3
MREM4 B hluboky spanck B sny

Béhem spanku se primérna teplota lidského téla pohybuje okolo 36,4°C.
Béhem dne mé lidsky organismus skoro 37°C. ProtoZe vyssi teplota je nezbytna k
,hastartovani vykonu. Lidé, ktefi preferuji ranni vstavani — tzv. ranni typy, se
dostavaji na vyssi teplotu rychleji a jsou rychleji aktivni. Lidé s preferenci vecerni se
zahtivaji déle, to znamenad, Ze jim zacatek dne tva déle (HARANTOVA, 2010). Doba
spanku b&hem Zivota kolisa (NAKONECNY, 1997). B&hem dospivani se plynule
prodluzuji spankové cykly a pribyva hlubokého non REM spanku v prvni poloviné
noci. Primérna doba spanku je ve véku 12 let 10 hodin. Od détstvi se postupné

zkracuje doba spanku jako celku. Pfedskolni déti maji do spankového casu
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zapocitavan 1 spanek pies den. Pres den konc¢i spanek s nastupem do Skoly.
Adolescentim se prodluzuje doba spanku od 15. roku. Spankovy rezim se ale
posunuje a dospivajici chodi spat déle a déle také vstava, coz piindsi problém do
jejich cirkadianniho rytmu z diivodu Skolni dochazky. Od 20. roku se spanek opét
zkracuje. V téle se odehravaji i zmény ve vegetativnich funkcich. Vegetativni funkce
jsou dychani, srdec¢ni akce a teplota téla. Tyto funkce jsou ovliviiovany aktudlnim
stddiem non REM a REM spankem. Pokud se ¢loveék probudi, okamzité se tyto
funkce zrychli a zvysi, protoZe to je ptirozena reakce pro pfipad obrany a utéku. Dale
je ve spanku ovlivnéno svalové napéti, traveni, imunita a ¢innost vyluovani

hormonti (NEVSIMALOVA, SONKA, 2007).

2.5 Uvod do problematiky cirkadiannich rytmi

Cykly se objevuji i v pfirodé. Rok trva 365 dni, 4 ro¢ni obdobi, lunarni
cyklus, stiidani dne a noci. VSem témto zménam se piizptisobuji vSechny zivé
organismy a to i ¢lovek. Clovék je z velké &asti ovlivnén stiidanim roénich obdobi,
osmadvacetidennim lunarnim cyklem, ctyfiadvacetihodinovym dennim cyklem a
devadesatiminutovym cyklem aktivity a odpocinku, ktery probihd béhem dne a
muzeme ho pozorovat stfiddnim denni aktivity a denniho snéni. Veskeré opakovani a

stiidani jednotlivych fazi patii mezi biorytmy (KASSIN, 2007).

2.5.1 Zikladni typy biorytmi

e cirkanudlni rytmus — 1 rok

Ovliviiuje lidskou télesnou kondici, néchylnost k nékterym nemocem,
zenskou plodnost. Miizeme pozorovat, ze vIét¢ ma Clovék nejlepsi
imunitu a vyskytuje se nejméné nemoci. Na pielomu jara a 1éta ma clovek
nejvice fyzickych sil a podava nejlepsi fyzické a i psychické vysledky.

e cirkaseptanni rytmus — 7 dni

Ovliviiuje hladinu a kolisani krevniho tlaku. Déle je mozné pozorovat pfi
chronickych nemocech, jak se vyviji jejich pribéh. Velice dobfe je to
pozorovano u astma bronchiale. Opét tedy souvisi s imunitou ¢lovéka.

e cirkatrigintdnni rytmus — 30 dni
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Na chodu tohoto cyklu se podili melatonin. Ovliviiuje menstruaci u Zen a
fidi cely ovulacni cyklus. Nejvyssi hladina melatoninu je v dobé
menstruacniho krvaceni, nejméné je ho naopak v dobé ovulace. Tento
cyklus je diilezity i pro obnovu a pro spravnou funkci kize.

e cirkadianni rytmus — 24 hodin

bunky v téle. Z velké ¢asti tento rytmus ovliviluje opét melatonin. Lidi
muzeme rozdélit mezi 2 typy:

A, ranni typ ,,skiivan®. Tito lidé jsou aktivnéjsi v dopolednich hodinach.

B, vecerni typ ,,sova“. Tito lidé jsou naopak aktivnéjsi ve vecernich a no¢nich
hodinéch.

e ultradianni rytmus — vzdy méné nez 20 hodin az po minuty

Tento rytmus ovliviiuje tvorbu hormonti a srde¢ni aktivitu. Mizeme sem

zatadit jednotlivé spankové faze REM a non REM (HARANTOVA, 2010).

2.5.2 Projevy cirkadianniho rytmu u ¢élovéka
Na aktivitu ¢lovéka ma vliv jeho télesnd teplota, kterd se béhem dne lisi. Pies

nejvyssi okolo 17. hodiny. Tento rytmus ma i vliv na srde¢ni akci, hladinu cukru
v krvi, zménu krevniho tlaku, je znatelna i rozdilnost v poméru dusiku a kysliku
v krvi a ovliviiuje hormondlni sekreci (LAVIE, 2001 in KASSIN, 2007).

Okolo Sesté hodiny ranni se zac¢ina zvySovat srde¢ni puls a do krve se dostane
vice zivin nez noci a tim se dostane ke svalim a ostatnim organim tim télo se
pfipravuje na cely den prace. V dieni nadledvin se za¢ne uvoliiovat do krve urcité
mnozstvi noradrenalinu a adrenalinu, které zvySuji aktivitu ¢lovéka. Dlouhodobé
upoutani lidé na lizko, kteti jsou dlouhodobé nemocni, umiraji ¢asto v rannich
hodinach, protoze v tomto ¢ase dochazi nejcastéji k infarktu myokardu. V rannich
hodinach se objevuje infarkt myokardu i u do t€¢ doby zdravych lidi. Aktivita clovéka
postupné stoupa a nejvyssi aktivita je okolo jedenéacté hodiny. Po ob&d¢ se snizuje
aktivita, jelikoZ télo travi obéd, jatra zadrzuji glykogen, ktery pak chybi ve svalech.
Od treti hodiny aktivita organismu roste a nejvyssi je okolo paté hodiny odpoledne,
kdy je 1 nejvyssi teplota téla. ZvySenym zdsobenim krve jednotlivych organi,

svaloviny a mozku se dostavuje chut’ k jidlu a hlad. Behem dne se vyplavuje i rizné
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mnozstvi kortizonu, které ndm reguluje reaktivitu na stresové situace
(HARANTOVA, 2010).

Existenci cirkadiannich rytmi ndm dokazuji experimenty na zvifatech a
nasledné na lidech, kdyz byli bez informace o ¢ase a o denni dobé. Tyto pokusy se
objevovaly od 40. let 20. stoleti. VZdy se jednalo o riznou dobu izolace a tim padem
1 odlouceni od bézného zivota. Jednim z velkych pokust prob¢hl v roce 1989 v
Novém Mexiku, kdy se italskd designérka nechala v plexisklovém bunkru spustit do
temné jeskyné na 131 dni. Nejprve se ji den prodlouzil na pétadvacet hodin a pozdéji
na osmactyfticet. Jeji spanek se prodluzoval. Po ukonceni experimentu si myslela, ze
byl o polovinu krat$i nez ve skutec¢nosti. Jeji télo se ptfizplisobilo, zhubla o osm
kilogramii, zastavila se ji menstruace a méla snizené naroky na piijem energie
(KASSIN, 2007).

Jen malo nékolik jedinct se pfizplsobilo kratsSimu ,,dni“, vétSina ze
zkoumanych se ale pfizptsobila delSimu cirkadidnnimu rytmu nez je bézny
ctytiadvacetihodinovy. KdyZz byli pusténi z izolace, tak se jim cas, ktery stravili
v izolaci, zdal daleko kratsi, nez ve skutec¢nosti v izolaci pobyli. Béhem nékolika dni
,hormalniho Zivota® se jejich cirkadidnni rytmus opét vratil do jejich predchozich
cykla (KASSIN, 2007). Vsechny fyziologické funkce maji sviij rytmus. Studiem
¢asu a jeho vlivu na organismus se zabyva chronobiologie. U ¢loveéka, kromé rytmu
fyziologickych funkci, byly dobfe prozkoumény i rytmické zmény v subjektivni
unave¢, vykonnosti, motivaci a nalad¢. Diky témto psychologickym funkcim doslo
k vytvoteni dalS§iho odvétvi: chronopsychologie, ta zkoumad, jak se stiidaji tyto
psychické procesy. Provadéji se hlavné vyzkumy, jak denni doba ovlivituje psychické
procesy (SKOCOVSKY, 2004).

V Ceské republice se z oblasti chronopsychologie délaji vyzkumy zamétujici
se na praci ve sménném provozu, kdy se pracujicim narusuje jejich cyklus a
ovliviuje to jejich vnimani (DANIEL a kol., 1998 in SKOCOVSKY, 2004).

Od osmdesatych let se usiluje o integraci vyzkumu spankové deprivace, spanku
a zkoumani rytmt v efektivit¢ prace a vykonnosti (TUREK, ZEE, 1999, in
SKOCOVSKY, 2004). Je dulezité podotknout, Ze ne viechny cykly jsou u viech lidi
stejné.  Jednotlivé  rozdilnosti  mulzeme  vidét  vdennich  rytmech,

v neurofyziologickych procesech a v genovych mechanismech. To vSe ovliviiuje naSe

24



biologické hodiny. Rytmus miizeme chéapat jako nendhodny a stile se opakujici
gasovy program (SKOCOVSKY, 2004).

Rytmus lidského chovani a prozivani je fizen vlastnim organismem
(endogenn¢) nebo exogenné, kdy jde jen o pasivni pfizptsobeni vliviim z okoli. Oba
rytmy jsou spolu synchronizovany napft. teplotou, svétlem, socidlnimi faktory nebo

zaméstnanim (DANIEL a kol., 1998 in SKOCOVSKY, 2004).

2.5.3 Cirkadidanni rytmy a jejich Fizeni
Cirkadianni rytmy ovliviiuje fada faktord, jak vné&jSich tak vnitfnich. Jak

piSe Illnerova (2005) biologické hodiny je mozné nalézt v kazdé buiice organismu.
V kazdém organu se nachdzeji hodiny, které¢ jsou fizeny v suprachiasmatickém
jadru, aby se jednotlivé hodiny nerozesly.

V3e zacind na sitnici oka, kde jsou v gangliové vrstvé uloZeny buiiky, které
obsahuji fotopigment melanopsin. Po dopadu svétla na tyto buiikky se pienese
informace do centra biologickych hodin ulozené v suprachiasmatickych jadrech a
odtud se zpracovana informace ptfevede do epifyzy, kde se podle mnozstvi svétla
produkuje melatonin (ILLNEROVA, 2008, on-line).

Cas lidi je vétsinou synchronizovan s ptirodnim stiidanim dne a noci, které
je zptisobené otaéenim Zemé kolem své osy. Cinnost biologickych hodin ovliviuje i
napt. fyzicka aktivita. Produkce melatonin se zac¢ina zvySovat, kdyz je tma a jeho
tvorba se svétlem se snizuje. To by mélo logicky znamenat, Ze v 1ét¢, kdy je kratka
noc se ho vytvoii méné nez v zimé, kdy jsou dlouhé noci. Clovék viak travi spoustu
casu v zim€ pod umélym svétlem, to znamend, ze produkce melatoninu je po cely
rok téméf stejna (ILLNEROVA, 2005).

Melatonin se vytvari v SiSince — epifyza, ta synchronizuje cirkadidnni
rytmus pomoci sekrece melatoninu. Melatonin vznikd ze serotoninu za tmy.
V Sisince se objevuji také hormony jako je noradrenalin, dopamin atd. Je dokazano,
ze funkce SiSinky se fidi svétlem. Melatonin byl objeven v roce 1958, v této dob¢ se
ale nevédélo, jaka je jeho funkce. AZ pozdé&ji bylo zjisténo, Ze se objevuje ve vSech
zivych organismech (ILLNEROVA, 1996). Melatoninovy signal, coz je vysoka
hladina melatoninu ve vSech télnich tekutinach béhem noci, informuje organismus
nejen o noci a dni, ale i o roénim obdobi (ILLNEROVA, 2008, on-line). Melatonin

ma u cloveéka funkci regulace cirkadianniho fadu. Den mame rozdéleny cyklicky, a
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to mame, 1 kdyz o tom nevime, na subjektivni den a subjektivni noc. Kdyz zac¢ina
subjektivni noc, ¢lovek se za¢ina citit unaveny. V epifyze se zacne tvorit melatonin,
ktery se krvi dostane do koncetin, kde roztahuje cévy, tim kles4 nase télesna teplota,
nad ranem se zacne melatonin vytracet, cévy se stahuji a nartista teplota organismu.
Do téla se zacne uvolnovat z nadledvin kortizon, ktery néas pfipravuje na obtiznosti a
stres (ILLNEROVA, 2005).

Dal§im pozitivnim faktorem melatonitu je jeho funkce vyznamného
antioxidantu a tim zabrafiuje starnuti. Pomaha nam pfi praci na smény, pfi cestovani
pres nékolik asovych pasem, pomaha pii 1écbé rakoviny, snizuje krevni tlak atd.

(DRABKOVA, 2008, on-line).

Obrazek €. 3 — Umisténi SiSinky (on-line)
Pineal gland

Hypothalamus I

Umisteni Sisinky — pineal gland

2.6 Diurnalni typologie

V dennich rytmech mizeme identifikovat individualni rozdily, na jejichz
zakladé¢ je muzeme roztfidit do tfech kategorii, neboli chronotypli (ranniho,
vecerniho a neutrdlniho), podle toho v jakou denni dobu jsou aktivnéjsi, kdy maji
nejlepsi psychicky a fyzicky vykon. Ranni typy pracuji nejlépe v dopolednich
hodinach, kdy maji nejvice energie i1 nejlepsi subjektivni pocit, vecerni typy nejvice

prace udélaji az odpoledne a veéer (SMEKAL et al., 2004).
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Ranni ¢1 vecerni uptfednostnéni je z Casti vrozend zalezitost, jeho dédi¢nost se
pohybuje mezi 45-55%. Zbyvajici vliv (45-55%) ma kultura a vychova, ve které
Clovék wvyrlsta, vliv md také to, vjakém rocnim obdobi se jedinec narodil.
(SKOCOVSKY, 2004).

V prubéhu zivota se chronotyp muize zcela zménit a otoCit se do zcela
opacného polu. Od dvanactého do sedmnéctého roku se dospivajici priblizuji vice
k veCernimu typu. K rannimu typu se navraci po dvacdtém roce, miiZeme se
domnivat, Ze je to vlivem zapojeni se do pracovniho procesu a tim pravidelné ranni
vstavani uréuje nas chronotyp, jde tedy o exogenni ovlivnéni (TANKOVA, ADAN,
BUELA-CASAL, 1994).

Celospolecenské studie dokazuji, Ze oba typy miZeme spolehlivé rozpoznat jen
u Ctyficeti procent lidi, u obou po dvaceti procentech, zbylych Sedesat procent
populace se neurcitelna nebo vykazuje znaky obou chronotypti, to znamena, ze ji
nazyvame neutralni (ADAN, 1994). OvSem zalezi na mnoha faktorech pii samotném
vyzkumu. Jaky je pouzity dotaznik, jakého druhu je, jakou vékovou skupinou se
zabyvé atd. Hlavnimi ukazateli zda se jednd o ranni ¢i veCerni typ patii hlavné
posuzovani na zaklad¢ télesné teploty. Ranni typy se rychleji ,,zahtivaji®, proto je
jejich pracovni nasazeni rychlejsi, ale diive se jim také teplota zaCne sniZovat.
Casovy tdaj, kdy ranni a vederni typy dosahnou svého teplotniho maxima, koreluje
se spankovymi navyky. Z toho diivodu je Cas vstavani a ulehdni vnéj$im ukazatelem
chronotypu (TANKOVA, ADAN, BUELA-CASAL, 1994).

Oba typy jsou rozdilné i v biologickych rytmech, napt. v rytmu produkovani
melatoninu a kortizonu (SKOCOVSKY, 2004). D4 se fici, Ze ranni typy na rozdil od

Jednotlivé chromatotypy se nelisi jen biologicky. Je prokdzana pozitivni
korelace v projevech chovani jednotlivych typli a osobnostnimi charakteristikami.
V souvislosti se zkoumdnim osobnostnich charakteristik se vyzkumy zamétovaly
Casto na vztahy k Eysenckovym dimenzim osobnosti. U rannich typt byl zjistén
vys$si vztah k introverzi oproti veCernimu typu. Tyto charakteristiky mohou ovlivnit
spankové rezimy. U vecernich typti bylo prokdzdno vice neurotickych poruch,
depresivity, tzkosti a dosahovaly vyssiho skore afektivity. Probéhlo mnoho studii,

které ale nemaji jednotny vysledek, v né€em se potvrzuji, v néem se vyvraceji.
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(TANKOVA, ADAN & BUELA-CASAL, 1994). Ranni typy maji lepsSi sebetctu a
lepsi vnitini lokalizace kontroly (locus of control), jsou svédomitéjsi nejen ve své
préaci ale i v domacnosti, kde se snazi udrzet pofadek a jakysi fad (SKOCOVSKY,

2004).

2.6.1 Chronotyp a rizikové chovani
Kdyz srovname osobnostni charakteristiky a model determinant rizikového

chovani, pfijdeme na to, ze ranni typ, odpovidaji pozitivnimu rozvoji osobnosti. Ale
depresivnost spojend s vecernim typem dle Diego, Field, Sanders (2003, on line) je
¢initel rizikového chovani v uzivani navykovych latek jako je koufeni cigaret, piti
alkoholickych napoji a uZivani daldich drog (BLATNY, POLISENSKA,
BALASTIKOVA, 2005).

Ishihara, Mizasita (1985) pii porovnavani chronotypli sohledem na spotiebu
alkoholu, kouteni cigaret a spotiebu jidla zjistil, ze ranni typy na rozdil od vecerniho
typu konzumuji méné alkoholu a népoji s kofeinem a uzivaji méné tabakové
vyrobky. Ranni typy castéji snidaji a nemaji potiebu jidla béhem noci. To souvisi
s jiz zminénou introverzi rannich typl, proto Adan (1994) také prostudovala vztah
chronotypu a osobnosti v souvislosti s konzumaci alkoholu, piti kavy, ¢aje a koufeni
cigaret. UrCity vztah osobnosti k jednotlivym navykiim nepotvrdila, ale dokazala, ze
tento vztah jde piifadit k jednotlivému chronotypu. Domniva se, ze konzumace
alkoholu, kdvy a psychostimulanti je jakasi snaha o rovnovdhu mezi vlastnimi
fyziologickymi potfebami a sociokulturnimi pozadavky. Uzivanim psychostimulantt
muze mit ¢loveék snahu upravit svoji aktivaci. To znamend, pfesunut ji z vecera na
rano. Ranni typy se vice podobaji vSeobecnym pozadavkiim spolecnosti. Prace od
brzkych rannich hodin opravdu vecernimu typu nevyhovuje, proto se stava zavislym
na kofeinu, ktery povzbuzuje organismus ¢lovéka. Proto uzivani psychostimulanti
nebo utlumujicich latek je dano denni dobou, kdy je potfebujeme vyuzit. Kdyz
potiebuje ranni typ pracovat odpoledne, dd si odpoledne kavu, nebo né&jaky jiny
stimulant. Pokud potiebuje vecerni typ pracovat dopoledne, da si pravdépodobné
k snidani kévu, kdyZz se pottebuje uvolnit ve vecernich hodinach, da si né&jaky
alkohol. Z toho divodu jsou vecerni typy néachylnéjsi na zavislosti na né&jaké
psychostimulantni latky nebo naopak utlumujici. Nezfidka se mizeme setkat se

zavislosti na urcitych psychofarmacich, které jsou na lékatsky predpis a umi clovéka
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uvést do toho spravného rytmu, ktery si mysli, Ze by mél mit. To je pro néj ale zatéz.
Proto by si mély jednotlivé chronotypy vybirat takové zaméstnani, které jim bude
vyhovovat pfirozené a ne se dopovat povzbuzujicimi latkami. I pfes uzivani
povzbuzujicich latek nepodaji takovy vykon, jako by podaly v dobé, kterd je jim
ptirozenéjsi (ADAN, 1994).

Souvislost mezi veCernim typem a uzivanim navykovych latek potvrdila 1
Andersson (2001). Vecerni typy uzivaji vice jak dvou navykovych latek, zatimco
neutralni a ranni typy zadné. VecCerni typy uzivaji Castéji alkohol, koufeni cigaret
nebo marihuany, na rozdil od rannich typt, které tyto latky témét neuzivaji.

Jsou dokazané vztahy mezi uzivanim navykovych latek a delikvenci, nasilim
a rizikovym sexudlnim chovanim. To znamend, Ze vecerni typy jsou ohrozené
uzivanim navykovych latek a proto je zde dilezitd prevence pedagogickych
pracovnikl v této oblasti. Protoze spravnou prevenci mizeme snizit vyskyt zavislosti

u rizikovych osob (BLATNY, POLISENSKA, BALASTIKOVA, 2005).

2.6.2 Chronotypy u pubescentii
Andersson (2001) ovéfila, ze vecerni typy maji vétsi sklony ktomu se

potulovat po ulicich a nic nedélat, zatimco neutralni a ranni typy se snazi naplnit svij
¢as smysluplné. S tim souvisi i vybér kamaradi a tim se zvySuje riziko chovani, které
neni pro né prospésné. To vSe se odrazi 1 v delikvenci, kterd se vyskytuje u z velké
¢asti pravé u vecerniho typu. Autorka podala tedy vysvétleni, ze pokud se vecerni
typy snazi o sjednoceni se sociokulturnimi pozadavky, jsou zatazeny do rizikové
skupiny. To, ze chodi pozdé&ji spat, se odrazi i v tom, ze maji problém se vstavanim a
ospalosti béhem vyucovani. Prokazala, ze diurnalni vymezenost piedpovida rizikové
chovéani vice neZ tomu je opacné¢ (ANDERSSON, 2001).

Vecerni typy jsou tedy znacné v nevyhodé oproti rannim typim pfi
ptizptsobeni se Skolnimu rozvrhu a tim i dosahovanim urcitych vykond. U nas
v republice je zacatek Skoly dan na osmou hodinu, vyjimec¢né na devatou hodinu.
Casto se ale stava na zakladnich §kolach, kde je velké procento dojizdgjicich zakd, ze
problémy v prvnich hodindch s pozornosti, aktivni ucasti v hodiné, dokonce

s vybavovanim si znalosti z dlouhodobé paméti. Navic se do prvnich vyucovacich

vvvvvv
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chemie a dé¢jepis. Pfedméty volnéjSiho charakteru jako je obcanskd vychova,
vytvarna vychova, hudebni vychova, vychova ke zdravi atd. se zafazuji do
pozdéjsich hodin. Ve Velké Britanii byl provadén vyzkum, kdy se zacatek Skolniho
vyucovani posunul z bézné devaté hodiny na desatou hodinu, a zkoumalo se, jak se
tato zména odrazi ve studijnich vysledcich zakl. Tato zména méla pozitivni dopad,
protoze bylo vyhovéno rannim typtim, které mély jiz dostatek aktivace a ty vecerni
uz na tom nebyly tak Spatné s energii jako predtim. OdliSnost aktivace, vybavovani si
informaci z dlouhodobé paméti, naladovost a reakéni cas byl porovndvan a
vyzkumné prokazan v neprospéch veéernich typt (SKOCOVSKY, 2004).

Vecerni typy ve Skole znevyhodiuje vétsi spankova deprivace. V puberté se
styku s kamarady a celkovému pocitu rebelie kdyz jdou spat déle. Paradoxné se jim
ale v puberté zvySuje potieba spanku, nartstd tedy spankova deprivace. Maji
subjektivni pocit nedospalosti a spankovy dluh se snazi dospat béhem dne nebo
béhem vikendu (WOLFSON, CARSKADON, 1998). Je zcela jasné, Ze pokud jde
pubescent diive spat, tim je jeho spanek delS, a ma mensi pocit nevyspalosti béhem
dne (KANNAS, TYNJALA, VALIMAA, 1993). Také Wolfson, Carskadon (1998)
dokazali, Ze pubescenti, ktefi chodili spat déle, trpéli nepravidelnym spankovym
rezimem a ve Skole méli horsi studijni vysledky.

Neuplna spankova deprivace, tedy spanek, ktery je krat$i nez 5 hodin denné,
se projevila ve vyzkumu Pilchera a Huffcutta (1996) jako velky faktor, ktery zhorsuje
motoricky a kognitivni vykon. ZhorSuje také naladu. Kvalitu spanku ovliviiuji tyto
faktory: nikotin, alkohol, kofein a dalsi stimulanty, ke kterym jsou nachylnéjsi prave
vederni typy (KANNAS, LEVALAHTI, TYNJALA et al., 1999).

Diky spankové deprivaci se mohou pubescenti jevit jako hloupéjsi a ze nejsou
sebehodnoceni. Tim, Ze se velké testy pisSi rdno, maji vecerni typy nevyhodu a to
muze vést az kpohrdani Skolou a celkovému zanevienim na uceni, dale az
k zaskolactvi a tim k rizikovému chovani. V komparaci s touto predelikvenci maji
dle Andersson (2001) negativni postoj ke Skole, kucitelim a aktivnéjSim
spoluzakiim, na rozdil od ranniho typu, jenzZ nemaji problém s ranni skolou a vyukou.

Oba typy maji diky svym specifikiim zcela jiné pfedpoklady k tomu, aby je rodice
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povazovali za bezproblémové a slusné. Diurnalni preference tedy ovlivituje vztahy
pubescenti se svymi rodi¢i. Vzajemna interakce a nepochopeni muze byt
prohloubena i tim, Ze rodice zvySuji pozornost na spankovy rezim déti pravé v dobé
vstupu do pubescence. Ranni typy vstavaji dobie, jsou hned po ranu piijemni a
spoleCensti. Tim, Ze chodi spat brzo sami od sebe, nemaji konflikt s rodici. Protoze
bez problému odpovidaji pozadavkim svych rodic¢t. Naopak je to s veCernim typem,
rano je vSechno Spatnég, protoze jsou ospali a maji Spatnou naladu, naopak vecer jsou
velice aktivni a nemaji potiebu jit spat, coz se nelibi rodicim a vznika konflikt. To
muze vyustovat v neustalé dohady a pfipominky a tim je narusené i celkové klima
rodiny. Rodi¢e se o veCerni typy vice boji, maji k nim vétsi nedivéru a pritom
nezalezi na tom, zda je rodi¢ ranni nebo vecerni typ (ANDERSSON, 2001).

Pokud je narusené klima rodiny, pubescent citi tu nedivéru a podcenovani
vysledkti ve Skole. To vede k oslabeni vztah srodi¢i. Tim se oslabuje jejich
vychovné plisobeni a pubescent si nevytvori ur¢ité hodnoty. To ho ohrozuje v dalS§im
vyvoji a rozvoji a vede k rizikovému chovani (COUGHLIN, VUCHINICH, 1996).

ZhorSeny vztah srodi¢i ¢asto vede k napliiovani pocitu soundlezitosti mezi
vrstevniky a motivuje ho se stat plnohodnotnym ¢lenem né¢jaké party, coz opét vede

k rizikovému chovani (GOLDSTEIN, DAVIS-KEAN, ECCLES, 2005).
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3 VYZKUMNA CAST PRACE

3.1 Cil prace

Po domluvé s vedouci prace byl upraven ptiivodni cil oproti zadani diplomové
prace. Pivodnim cilem bylo zjisténi vlivu socidlniho a duSevniho zdravi u
pubescentll na cirkadianni rytmy se zaméfenim na ro¢ni obdobi. Obecnym cilem
prace je zjisténi vlivu sociadlniho a dusSevniho zdravi u pubescentl na cirkadidnni
rytmy. Specifické cile zahrnuji oblasti nervozita, zdravi a spokojenost, znichz
nekteré jsou komparovany u divek a chlapct. Dalsim specifickym cilem je zjiSténi

rozdilnosti jednotlivych faktorii u cirkadiannich rytmi o vikendu a ptes tyden.

3.2 UKoly prace

1. Analyza a syntéza odborného textu.
PteloZeni a Gprava dotazniku.
Vyhledani vyzkumného vzorku.

Zadani dotazniku.

A

Vyhodnoceni dotazniku.

3.3 Odborné hypotézy

Na zaklad¢ prostudovanych pramenti odborné literatury a konzultace s

vedouci diplomové prace poklddam nésledujici vyzkumné hypotézy:

H1 Domnivam se, ze socidlni vztahy u vice jak poloviny pubescentli ovliviiuji
jejich cirkadidnni rytmus.

H2  Predpokladam, Ze pubescentni divky budou Iépe hodnotit (o 20%) své
socialni vztahy nez pubescentni chlapci.

H3  Domnivam se, Ze polovina pubescentii bude spat v odpolednich hodinach.
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H4  Ptiedpokladam, ze doba spanku je u pubescentii v priméru o hodinu delsi o
vikendu, nez ptes tyden.
H5  Domnivam se, ze pfes tyden budou mit pubescenti vétsi problém (o 20%)

s usinanim nez o vikendu.

3.4 Charakteristika souboru

V mém zkoumaném souboru bylo 125 divek a 125 chlapct. Pubescenti byli
ve v€kovém rozmezi 11 — 15 let, jejich prumérny vék byl 12,9 let. Divky byly ve
vékovém pruméru 12,9 let. U chlapct byl primérny vék 13,1. Modus i median byl
shodny a to 13 let. Byly zamérné oslovené Skoly na vesnici (Dolni Bukovsko),
malém mésté (Roznov), okresnim méstd (Strakonice) a krajském mésté (Ceské

Bud¢jovice), aby vzorek byl riznorody.

Graf ¢. 1: Prehled a rozdéleni v€kovych kategorii. Chlapci n = 125, Divky = 125
(Vlastni zdroj)
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4 METODIKA

V této kapitole budou shrnuty metody, které byly pouzité béhem vyzkumu a

popis metod, kteryma byla data zpracovana.

4.1 Pouzité metody a techniky méreni

e Diagnostické - pfelozeny dotaznik kvality Zivota ComQol S5 - Cummins
(1997), ze kterého byl vybrany a upraveny otdzky pro nasi potiebu.
Z tohoto dotazniku jsme pouzili otazky, které se zabyvaji socialnim a
duSevnim zdravim. Déle to byly vybrané otazky z dotazniku Cirkadianni
typologie CIT - Harada, Krej¢i (2010), z tohoto dotazniku byly vybrany
otazky které se hodili k naSemu vyzkumu. Dotaznik zahrnujici vyse
zkoumané jevy se skladal z péti casti, ze které¢ho jsem pouzil otazky
z ¢asti €. 1: 2b, 2d, 3a, 3b, 3¢, 4a, 4b, 4b.1, 5b, 6b. Z ¢asti ¢. 2: 1, 2, 3, 4,
7,9.Z ¢asti 4 a 5 to jsou vSechny otazky, viz pftiloha €. 1.

e Statistické - vyjadfeni Cetnosti, vaZeny primér, aritmeticky pramér,
modus, medidn, korelace, kterou jsem pro piehlednost zpracoval do
korela¢ni tabulky, kterd byla navrzena statistikem. Vysledky znazornény
v grafech a tabulkach s absolutnimi hodnotami a procentuelni zastoupeni
jsem pouZzil pfi popisu grafii. Korelace se nachéazi v piehledné tabulce. Do
korelace jsem vybral otdzky ze socialné duSevni oblasti a z oblasti
diurnalnich rytmt. Byla provedena korelacni analyza. Korela¢ni rozmezi
bylo mezi 1 a -1. Piicemz (1 — 0,5) byla shodnost (pozitivni korelace) a (-
0,5 - -1) neshoda (z&porna korelace). Neutralni korelace (-0,5 - 0,5) Pro
lepsi ptehlednost je tabulka oznaCena barevné. Zelend = pozitivni
korelace, Cervena = zapornd korelace, modra = neutralni korelace.
Korela¢ni vztahy mi pomohli pochopit propojeni pohledu na spanek a na

socialn€ dusevni oblast v souvislostech.

4.2 Organizace vyzkumného Setieni

Po sestaveni dotazniku probihalo samotné zadavani souhlasti rodi¢im a

zadani dotaznikii probihalo ve dvou vlnach v kvétnu 2011 a v tnoru 2012. Rodi¢im
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zakt byly poslany ptes Skolu informované souhlasy, protoze se ptredpokladalo
s longitudinalnim vyzkumem a dotaznik tak nemohl byt anonymni. Po navraceni
informovanych souhlast byly rozddny dotazniky do Skol. Byly zadany bud’ osobné,
nebo pres spolupracujiciho vyucujiciho. Po kvétnovém sbéru dat jsme se vedouci
prace dohodli na jednorazovém sbéru dat. Poté byly dotazniky vyhodnoceny promoci

zéakladnich statistickych metod a korelaci.
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5 Vysledky a diskuse

5.1 Sociilné duSevni aspekty

Graf €. 2: Zdravotni problémy. Chlapci N = 125, Divky N = 125 (Vlastni zdroj)
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Grafu ¢. 2 se zaméfuje na otdzku, zda maji zdravotni problémy, odpovédélo

,»ano*“ celkem 111 pubescent (44,4%). Pti dalsi dotazovani jsem zjistil, Ze se objevili

alergie u 45 pubescentii (18%), problémy se zrakem u 33 pubescenti (13,2%),

nadvaha nebo obezita u 6 pubescentll (2,4%), astma u 13 pubescentid (5,2%),

migréna u 5 pubescentli (2%), epilepsie u 1 pubescenta (0,4%) a psychické problémy

u 2 pubescentii (0,8%).
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Graf ¢. 3: Uzivani Iékt pravidelné. Chlapci N = 125, Divky N = 125 (Vlastni zdroj)
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divek, coz je 54%. I kdyzZ se jedna nej€astéji o 1éky na alergii 1 tak se mi to zda jako

vysoké ¢islo oproti chlapciim, u kterych je to 24%, tedy 30 chlapci.

Graf ¢. 4: Pronikavy nedostatek zajmu (nuda). Chlapci N = 125, Divky N = 125
(Vlastni zdroj)
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Na grafu €. 4 jsou odpovédi na otazku, zda se nudi. Zajimavé je, Ze se nikdy
nenudi 20 chlapcti (16%), ale jen 2 divky (1,6%). Myslim si, Ze je chvalyhodné, Ze se
nudi vyjimecné 89 pubescentl, coz je 35,6% a nekdy se nudi 52%.
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Graf ¢. 5: Doba sledovani televize. Chlapci N = 125, Divky N = 125 (Vlastni zdroj)
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NA grafu ¢. 5 vidime kolik hodin dospivajici stravi pted obrazovkou. 45
chlapct (36%) sleduje televizi primérné¢ 3 hodiny denné. Nejvice divek a to 42
(33,6%) sleduje televizi 2 hodiny denné. Velkd rozdilnost je patrnd u sledovani
televize 4 a vice hodiny denné. Kdy vice jak 4 hodiny je u televize 27 divek (21,6%),
ale jen 11 chlapct (8,8%). Kdyz tyto vysledky porovname s grafem ¢. 6, zjistime, Ze

divky sleduji vice televizi a chlapci travi vice ¢asu na pocitaci.
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Graf ¢. 6: Doba sezeni u pocitace. Chlapci N = 125, Divky N = 125 (Vlastni zdroj)
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Na grafu ¢. 6 miZzeme pozorovat, jaky cas sedi pubescenti u pocitace. Na
grafu je vidét, Ze chlapci jsou u pocitace vice nez divky. 38 chlapcti (30,4%) travi
denné¢ u pocitace vice jak 4 hodin, zatimco stejny cas u pocitace prosedi 23 divek
(18,4%). Piepokladam, Ze je to z diivodu hrani her. Cas straveny u televize a pocitate
se stale zvySuje a negativné tak ovliviiuje socidlni vztahy a dospivajici mohou mit
zkreslenou predstavu o skute¢ném Zivoté. Z toho plyne, Ze mohou trpét v pozdéj$im
v&ku poruchou osobnosti a interpersonalnich vztahti (MATOUSEK, KROFTOVA,

2011). Grafy ¢. 5 a €. 6 souviseji s grafem €. 4 s odpovédi na otazku, zda se nudi.
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Graf ¢. 7: Cetnost hovorti s kamarady. Chlapci N = 125, Divky N = 125 (Vlastni
zdroj)
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Na tomto grafu ¢. 7 miizeme vidét, ze celkem 205 pubescentl (82%) hovoti
denné s blizkymi kamarady. Je to déno tim, Ze v tomto obdobi je velice dilezita
vrstevnickda skupina, kterd tvoii a ovliviluje nazory a postoje jedince. Socidlni
skupina plsobi na socialni i duSevni zdravi pubescentl. Rozviji osobnost ¢loveéka a
davd mu zpétnou vazbu, kterou od okoli potifebuje. M4 moznost se s kamarady
porovnavat a zaroven pisobit i na né. Zkousi se prosadit mezi vrstevniky

(LANGMEIER, 1983 in MACEK, 2003).
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Graf ¢. 8: Pomoc, kdyZ se neciti dobtfe. Chlapci N = 125, Divky N = 125 (Vlastni
zdroj)
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Na grafu ¢. 8§ miizeme dobie vidét, Ze divky maji lepsi vztahy a jsou si jisté,
ze jim nékdo pomiize ve vétsi mife, nez je tomu u chlapct. Odpoveéd’ ,,ano, vzdy* a
»ano obvykle“ oznacilo 92 divek (73,6%) zatimco jen 64 chlapci (51,6%). Coz
potvrzuje mou hypotézu H2 ,Predpokladam, Ze pubescentni divky budou Iépe
hodnotit (o 20%) své socidlni vztahy nez pubescentni chlapci.“ Kde tento rozdil je
vétsi a to o 22%. To popisuje 1 Macek (2003), Ze chlapci pojimaji pratelstvi jinym
zpusobem nez divky, které byvaji oteviené&jsi a tvofi si hlubsi citové vztahy se svymi

vrstevnicemi.
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Graf ¢. 9: Kdo nejcastéji pubescentim pomaha zlepsSit naladu. N = 250 (Vlastni

zdroj)
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Na grafu ¢. 9 sleduji, kdo nebo co zlepSuje naladu. Nejcastéji pubescentim
zlepSuji naladu kamaradi a to o 186 dospivajicich (74,4%), coZ je logické, protoze
mezi vrstevniky travi nejvice Casu. Je potéSujici, ze na druhém misté se nejcastéji
objevuji rodice a to v 82 ptipadech (32,8%), protoze rodice hraji také vyznamnou roli
v zivoté jedince. V kolonce jiné se vyskytovalo 76 odpovédi (30,4%), nejvice se
objevoval sport vS§eho druhu, hudba a hra na hudebni nastroj. Coz souvisi s dalS§im
grafem, kde mizeme vidét, jak velké mnozZstvi pubescentll je ¢lenem néjakého

krouzku ¢i z4jmové skupiny.
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Graf €. 10: Zajmové kluby nebo sportovni aktivity. Chlapci N = 125, Divky N = 125
(Vlastni zdroj)
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Na tomto grafu ¢. 10 mizeme opét vidét, Ze pubescenti maji potiebu nékam
patfit, mit n¢jaké zazemi a tvofit néjakou skupinu. Jedna se bud’ o sportovni kluby,
DDM nebo krouzky organizované Skolou. To znamend, Ze 183 pubescentt (73,2%)
se rozviji 1 mimo $kolo. Domnivam se, Ze to je velice dilezité pro jejich dusSevni
rozvoj, to znamena i pro jejich dusSevni zdravi, protoZze ve Skole nemaji takovy
prostor seberealizace jako tomu je pravé ve volnocasovych aktivitach, kde se
setkavaji s vrstevniky mimo oficidlni Skolu a obklopuji se lidmi, se kterymi chtéji
travit svlj volny c¢as. To potvrzuje Senbalda (1981) s Mackem (2003), oba totiz
popisuji to samé. Nejcastéji se u chlapeckych odpovédi vyskytoval fotbal a hokej, u
divek volejbal a tane¢ni skupiny. U pubescentli, ktefi bydli na vesnici, se nejcastéji

vyskytoval sbor dobrovolnych hasi¢t.
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Graf ¢. 11: Ddlezitost véci, které vlastni. Chlapci N = 125, Divky N = 125 (Vlastni

zdroj)
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jako pozitivni je vidét, ze véci jsou pro pubescenty velice vyznamné a to v 237
pripadech (94,8%). Je to vlivem spolecenské prestize a zafazeni do socialni skupiny,
mohou se porovnavat mezi sebou. Jsou dulezitou soucasti kazdé socialni skupiny,
kdy ndm ukazuje, v které socialni vrstvé se pohybuji a k jaké skupiné by se rada

priblizila. Na tento jev upozoriiuje i Vagnerova (2005).
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Graf ¢. 12: Dalezitost tvého zdravi. Chlapci N = 125, Divky N = 125 (Vlastni zdroj)
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dalezité¢*“. Pozitivni vyznam, dilezitost zdravotniho stavu si uvédomuje 239
pubescentt (95,6%). VSechny divky pokladaji své zdravi za dalezité. S touto otdzkou
dle m¢ souvisi i1 to, Ze navstévuji mimoskolni aktivity, které pozitivné plisobi na
jejich dusSevni, socidlni i fyzické zdravi. Na grafu ale mizeme vidét, ze 11 chlapcti

(8,8%) neptiklada zdravotnimu stavu velkou vahu.
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Graf ¢. 13: Dulezitost zivotnich cilti. Chlapci N = 125, Divky N = 125 (Vlastni

zdroj)
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celkem 232 pubescentli (92,8%). Od détskych idedlit a Casto neredlnych idedld se
musi vratit do reality a musi rozhodnout o svoji profesni budoucnosti. Rozhoduji se
n¢kolik let a tohle rozhodnuti ovlivni cely jejich budouci Zivot. Piesné tak to
popisuje 1 Macek (2003), ale dodava, ze v tomto obdobi si neuvédomuji dulezitost
tohoto kroku. Zde hraji vyznamnou roli nejen rodice, ale i ulitelé a bohuzel i
vrstevnici. Dité odmala vidi, co délaji jeho rodice a casto se profiluji podobnym
smérem. Jak uvadi Cap s Maresem (2001). Pokud v ditdti ucitel objevi a hlavnd
projevi zadjem o n¢jaky vyuCovaci predmét a dité se mlze snazit jit tim smérem. To
znamena odborné Skoly, nebo naopak gymndzia, kde se nemusi vymezovat urcité
profesy. Pokud pubescent nevi a stale pfemysli, kam jit, vétSinou se nechd ovlivnit

vrstevniky. To ale dé€laji jen submisivni jedinci.
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Graf ¢. 14 Dulezitost bezpeci. Chlapci N = 125, Divky N= 125 (Vlastni zdroj)
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velmi dilezité, dulezité* tyto odpovédi se vyskytovaly u 236 pubescentl (94,4%).
Bezpeci je dle Maslowovi pyramidy potifeb hned na druhém misté po biologickych
potfebach. To znamena, ze bezpeci by mélo byt velice dilezité pro dalsi rozvoj. Coz

je v potradku. Pocit bezpeci souvisi se socidlnim zdravim i se zdravim dusevnim.
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Graf ¢. 15: Dulezitost pocitu bezpeci. Chlapci N = 125, Divky N = 125 (Vlastni

zdroj)
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Vtomto grafu ¢ 15 mizeme pozorovat, jak je $tésti dilezité. Stésti je
subjektivni emoce, kterou provazi pocity radosti a smichu. V mozku se poté
dilezité, dulezité™ je 244 odpovedi (97,6%). I kdyz Stésti pro kazdého znamena néco
jiného a mohli bychom dlouho diskutovat o vyznamu tohoto slova. J& ho chapu jako

néco pozitivniho, co mé pozitivni u€inky pro celkovou naladu a rozpoloZeni ¢lovéka.
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5.2 Cirkadianni a diurnalni rytmy

Tabulka ¢. 1: Pfehled spankové aktivity u pubescentt. Chlapci N = 125,
(Vlastni zdroj)

¢as, kdy prumérné chodi spat o vikendu chlapci

23:30

prumérna doba spanku o vikendu u chlapcu

éas, kdi irﬁmérné Vstéval’i o vikendu chlaici 9:30

9,9

Tabulka ¢. 2: Ptehled spankové aktivity u pubescentll. Divky N = 125,
(Vlastni zdroj)

¢as, kdy primérné chodi spat o vikendu divky

0:30

L4

prumérna doba spanku o vikendu u divek

cas, kdi irﬁmérné vstz’wall o vikendu dl’vki 10:30

92,9

V této tabulce mizeme porovnat Cas, kdy chodi pubescenti primérné spat

pres tyden i o vikendu, primérnou dobu spanku pfes tyden i o vikendu i primérny

Cas vstavani pres tyden a o vikendu. Hodnoty jsou zaokrouhlené na desetiny. To

znamend, ze se potvrdila ma hypotéza H4. , Predpokladam, ze doba spanku je u

pubescentl v priméru o hodinu delsi o vikendu, nez ptes tyden.” Mlzeme vidét, ze

doba spanku se téméf nelisi u obou pohlavi. Lisi se ale ¢as, kdy chodi pubescenti

spat. Pfes tyden chodi spat divky v praiméru o 45 minut déle nez chlapci a o vikendu

dokonce o hodinu. Ptes tyden (ve Skolni dny) se doba vstavani nelisi, proto divky spi

v tydnu mén€ neZz chlapci. O vikendu se ale u divek posunuje doba vstavani



v priméru o hodinu déle, nez u chlapci. To ovSem neznamena, ze divky trpi

nedostatkem spanku. Divky spi vice ptes den viz. Graf €. 24.
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Graf ¢. 16: Doba usinani u divek. Divky N = 125 (Vlastni zdroj)

Doba usinani u divek

aan B

\

36

N
o
L

w
w
L

w
o
L

N
(%]
L
=

1/
11 10

15

N
o
L

[uny
%
L

Absolutni hodnoty

[Eny
(S )
L L

U1

o

O minut 6 minut 16 minut 31 minut 46 minut vice jak
ais az 15 az 30 az 45 az 60 hodinu
minut minut minut minut minut

M Pfes tyden

O vikendu

Graf €. 17: Doba usinani u chlapci. Chlapci N = 125, (Vlastni zdroj)
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V grafu €. 16 a 17 vidime ¢asové rozdily v dob¢ usinani u obou pohlavi. Je

patrné, Ze chlapci usinaji rychleji nez divky. Do 15 minut, coZ povazuji za vyborny
stav, to je pres tyden 69 chlapcii (55,2%) a o vikendu 85 chlapct (68%). 56 divek
(44,8%) usina pres tyden do 15 minut a o vikendu to je 77 divek (61,6%) a to jak

pies tyden, tak o vikendu. Domnivam se, ze je to ovlivnéno tim, Ze divky vice

pfemysli o vSem moZzném a pfemitaji o problémech.
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Graf ¢. 18: Problém s usinanim u divek. Chlapci N = 125, Divky N = 125 (Vlastni
zdroj)
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Graf ¢. 19: Problém s usindnim u chlapct. Chlapci N = 125, Divky N = 125 (Vlastni
zdroj)
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Na téchto grafech ¢. 18 a 19 mizeme vidéet nejveétsi rozdil v dobé usinani pres
tyden a o vikendu. Pfes tyden maji chlapci 1 divky vétsi problémy s usindnim nez o

vikendu.
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Graf ¢. 20: Problém s usinanim. N = 250 (Vlastni zdroj)
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Na grafu ¢. 20 je celkové shrnuti grafii €. 18 a 19. MiZeme vidét, Ze pies
tyden se vyskytuji problémy s usinanim castéji nez o vikendu. Mezi negativni
odpovédi tfadim ,,vzdy, Casto, obcas,” ptfes tyden se tyto odpovédi vyskytly v 119
pripadech (47,6%) a o vikendu v 70 ptipadech (28%). To potvrzuje mou hypotézu
HS5. Pokud procenta zaokrouhlim na cela ¢isla. ,,Domnivam se, Ze pies tyden budou
mit pubescenti vétsi problém (o 20%) s usinanim nez o vikendu.“ Celkové se pies
tyden usind 19,6% dospivajicim hiife nez o vikendu. Coz muze byt zpiisobeno tim,
ze o vikendu chodi spat pubescenti, az kdyz jsou unaveni na rozdil od Skolnich dni,

kdy jdou spat, aby spali urcity cas.
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Graf ¢. 21: Problémy se vstavanim u divek. Chlapci N = 125, Divky N = 125
(Vlastni zdroj)
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Graf ¢. 22: Problém se vstavanim u chlapcti. Chlapci N = 125, Divky N = 125
(Vlastni zdroj)
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Graf ¢. 23: Problém se vstavanim. N = 250 (Vlastni zdroj)
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Na grafu ¢. 23 vidime sloucené chlapce a divky z grafti €. 21 a 22. Problémy

se vstavanim se objevuji vice pies Skolni tyden. Za negativni odpovédi pokladam

,vzdy, Casto, obcas,” tyto odpovédi se vyskytovaly pies tyden celkem u 150

pubescentl (60%) a o vikendu u 76 pubescentl (30,4%). CoZ znaci rozdil témét o

30%. Je zde dullezité piipomenout, ze v nékterych zemich se experimentuje

s posunutim zac¢atkem vyucovani pravé z tohoto ditvodu, pokud budeme zohlednovat

chronotypy u pubescenttli zlepsi se jejich prospéch. Viz podkapitola 2.6.2 Chronotypy

u pubescentl.
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Graf €. 24: Spéanek béhem dne pies tyden. Chlapci N = 125, Divky N = 125 (Vlastni
zdroj)
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Na grafu €. 24 mizeme vidét, ze 154 pubescenti (61,6%) nespi v odpolednich
hodinach. Z toho vyplyva, Ze v odpolednich hodinach spi pouze 38,4% pubescentd.
Cimz se nepotvrdila méa hypotéza H3. ,,Domnivam se, Ze polovina pubescenti bude

spat v odpolednich hodinach.*
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Graf ¢. 25: Doba spanku ptes den. Chlapci N = 44 Divky N = 52 (Vlastni zdroj)
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Na grafu ¢. 25 mizeme vidét, ze 22 divek (42,3%) z téch, které spi béhem
dne, spi 16 — 30 minut. Nejvice chlapcti 17 nejcastéji spi 31 — 60 minut (38,6%). Co
je pro mé velice ptrekvapujici, je fakt, ze 14 divek (26,9%) spi pies den vice jak
hodinu. To zminuje 1 Wolfson a Carskadon (1998) a tvrdi, ze veCerni typy spi pies
den, maji pocit nevyspélosti, protoze vecer jdou spat déle a rano musi dfive stavat.

Tim se jim zkracuje doba spankové aktivity.
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Graf ¢. 26: Dulezitost spanku. Chlapci N = 125, Divky N = 125 (Vlastni zdroj)
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Na grafu ¢. 26 mlizeme pozorovat, jak se pubescenti vyjadiuji o dilezitosti

spanku. Na grafu vidime rozdilnost mezi hochy a divkami.

Graf ¢. 27: Dulezitost spanku. N =250 (Vlastni zdroj)

(-] Ve V4
Dulezitost spanku
140 _/ 126
= 120 -/
2 100 4 2
3 v
< 80 -
.g 60 Vv m celkem
3 a0 23 _
R -~
O T T T I/'
nepfilis spise dllezZity dilezity velmi dulezity
dlezity

Mezi pozitivni odpovédi fadim ,,dilezity, velmi dilezity* tyto odpovédi
oznacilo celkem 216 respondentt (86,4%). Naopak jako negativni odpoveéd’ ,,spise

dilezity, nedilezity* jej oznacilo 34 respondentii (13,6%).
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Graf ¢. 27: Spokojenost s dobou spanku. Chlapci N = 125, Divky N = 125 (Vlastni
zdroj)
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Na grafu ¢. 27 je zobrazena spokojenost s dobou spanku. Spokojenost
s vlastnim spankem pokladdm osobné za velmi dulezitou otazku, protoze nam udava
subjektivni pocit pubescentli se svym spankem. Za dostatecny jej povazuje 88 divek
(70,4%) a 74 chlapct (59,2%). Za vice neZ dostateCny a prespfiliS spanku uvadi 12
divek (9,6%) a 28 chlapct (22,4%) Naopak za nedostatecny a ¢astecné dostatecny,
coz chapu jako nespokojenost, jej povazuje 23 chlapct (18,4%) a 25 divek (20%).
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Graf ¢. 28: Kolik hodin pubescenti nejradé€ji spi. Chlapci N = 117, Divky N = 118
(Vlastni zdroj)
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Na grafu €. 28 mizeme vidét, ze 57 chlapct (45,6%) spi nejradéji 10 hodin. U
divek je tento pocet mensi 37 pubescentek (29,6%). Je zajimavé, Ze chlapci spi
nejradéji tolik hodin, ale jen malo z nich uvedlo v dotazniku v cirkadidnni ¢asti tuto
hodnotu. Za dostate¢nou dobu spanku povazuji v tomto vékovém obdobi rozmezi 8 —
11 hodin. Do této hranice by se veSlo celkem 94 chlapct (75,2%) a 94 divek

(75,2%). Tuto hranici oznacuje i Skocovsky (2004) za ptirozenou.
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Graf €. 29: Podptirné preparaty na spani. Chlapci N = 125, Divky N = 125 (Vlastni

zdroj)
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Vgrafu ¢. 29 jsou vysledky zotazky, zda pouzivaji pubescenti né¢jaké
preparaty na spani. Mezi podplirné prosttedky muzeme zatadit ptfirodni véci, jako
jsou ruzné caje, teplé mléko nebo rizné bylinné preparaty, ale i chemické latky.
Ptedpokladam, ze ti, co uvedli, Ze néco naspani uzivaji, meli na mysli ptirodni latky.
I tak je dilezité podotknout, ze pokud se snazi veCerni typ sladit svij rytmus
s podminkami spole¢nosti, je ndchylny na uzivani riznych preparati. Viz. Kapitola

2.6.1.

61



Graf ¢. 30: Odpovéd’ na otazku zda je spanek hluboky, nebo lehky. Chlapci N = 125,
Divky N = 125 (Vlastni zdroj)
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V grafu ¢. 30 je hodnoceni spanku. Hodnoceni spanku je velice subjektivni
zalezitost. Kazdému mitize vyhovovat néco jiného. Domnivam se, Ze pozitivni
odpovédi na tuto otazku jsou ,hluboky, spiSe hluboky“ vtomto rozmezi se
pohybovalo 88 chlapci (70,4%) a 90 divek (72%). Naopak jako negativnd hodnotim
odpovédi ,,spise lehky, lehky* v této oblasti se pohybuje 37 chlapct (29,6%) a 35
divek (28%).
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Graf ¢. 31: Pocet probuzeni za noc. Chlapci N = 125, Divky N = 125 (Vlastni zdroj)
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Na grafu ¢. 31 miZeme vidét, Ze v noci se probouzi daleko vice divek nez
chlapcti. V noci se neprobouzi 67 chlapcii coz je 53,6% zatimco u divek je to pouze
32 (25,6%). Domnivam se, ze divky jsou senzitivnéj$i, protoze maji v genech

zakodovano, aby se probudily k ditéti.
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Graf ¢. 32: Duavod probuzeni. Chlapci N = 73, Divky N =81 (Vlastni zdroj)
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V grafu €. 32 se zabyvam pfiCinami probuzeni. Mezi nejcastéjsi pficiny
probuzeni uvedlo 22 chlapct (30,1%) nejcastéji teplotu v mistnosti, naopak 31 divek
(38%) uvedlo, ze je nejcastéji probouzeji zI¢ sny. To miZze dle mého ndzoru souviset
s tim, Ze divky htfe usinaji a mysli pfed spankem na spoustu véci. S tim souvisi

grafy €. 18, 19, 20.
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Graf ¢. 33: Hovory o spanku. Chlapci N = 125, Divky N = 125 (Vlastni zdroj)
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Graf &. 33 nam ukazuje Jak ¢asto hovoii pubescenti o spanku. Cetnost hovoru
o spanku je piekvapujici graf. Muzeme vidét, ze obé pohlavi velmi mélo hovoii
s n€kym o spanku. Za pozitivni odpovédi bych oznacil ,,velmi Casto, Casto, obcas*.
V téchto hodnotach se pohybovalo 30 chlapct (24%) a 34 divek (27,2%). Naopak
jako negativni bych oznacil odpovédi ,ziidka, nikdy®, v téchto hodnotach se
pohybovalo 95 chlapcli (76%) a 91 divek (72,8%). Spanek je pfirozena véc a
domnivdm se, Ze je zcela normalni vést hovory o spanku. To ovSem souvisi
s vychovou. Malych déti se rodice vétSinou ptaji, jak se vyspaly, ale s piibyvajicim

veékem se tato kazdodenni otdzka vytraci.
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5.3 Korelacni tabulka

Tabulka ¢. 3: Korelace vybranych otazek N =250 (Vlastni zdroj)

0,0576
0,8188 0,6203 0,2731
-0,045 0,2692 0,9166
-0,363 0,0943 0,7288

N (W (N

Legenda tabulky ¢. 3:

A. Domnivas se, ze pocet hodin vaseho spanku za tyden, je dostatecny?
Je tviij spanek hluboky nebo lehky?

Kolikrat za noc se probouzis?

Jak Casto s nékym hovofis o spanku?

m o 0w

Je pro tebe spanek dilezity?

1. Jak je pro tebe diilezité byt Stastny?

2. Nudis se nékdy?

3. Jak je pro tebe dulezité citit se bezpene?

4. Jak Casto hovofis se svymi blizkymi kamarady/kami?

Pozitivni korelace

Vysokou shodu miizeme pozorovat v oblasti C1. Korelace téchto odpovédi ukazuje,
ze ti, pro které pubescenty je dualezité, citit se Stastné, se v noci mén¢ probouzeji. E1
Korelaci téchto odpovédi bylo zjisténo ze, pro které pubescenty je dilezité¢ byt
Stastny, je dulezity i spanek. A2 Korelace odpovédi na tyto otazky ukézala, Ze
pubescenti ktefi se nudi ménég, hodnoti sviij spanek jako dostatecny. B2 Korelaci
odpovédi na tyto otazky bylo zjisténo, ze pubescenti ktefi se mén¢ nudi, Hodnoti sviij
spanek hlubsi C3 Pro pubescenty, ktefi spi v noci bez probuzeni nebo s jednim
probuzenim je dulezité citit se bezpeci. E3 Zde je vidét, ze pro koho je spanek

dalezity, je dulezity i pocit bezpeci. C4 Pubescenti, ktefi se v noci ménékrat
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probouzi, hovoii se svymi blizkymi vice o spanku. E4 Pro pubescenty pro které je

dualezity spanek, ¢asto hovoii se svymi prateli.

Negativni korelace

D1 Pro pubescenty neni dilezité byt $tastny, aby hovoiili o spanku. D3 Cetnost
hovoru o spanku se neovliviiuje s dleZitosti pocitu bezpe¢i. D4 Cetnost hovoru o
spanku, se neshoduje s tim, jak Casto hovoii pubescenti se svymi kamarady. Celkové

se da z téchto korelaci vyvodit, Ze hovory o spanku neovliviiuji nic.
Z 25 korelaci jako kladné vyslo 8 faktort, které se ovliviiuji. To znamena, ze

se nepotvrdila hypotéza H1. ,,Domnivam se, Ze socialni vztahy u vice jak poloviny

pubescentl ovliviiuji jejich cirkadianni rytmus.*
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6 Zavér

Ma préace si kladla za cil zjisténi vlivu socidlniho a duSevniho zdravi u
pubescentll na cirkadianni rytmy.”“ Po korelaci vyslednych hodnot z vybranych
otazek bylo korelaci zjisteno, ze se kladné ovliviiuji jen nékteré odpovédi.
Nepotvrdila se hypotéza H1. ,, Domnivam se, Ze socialni vztahy u vice jak poloviny
pubescentu ovliviuji jejich cirkadianni rytmus. “ (Tabulka €. 3). Z vysledkt je patrné,
ze pubescenti maji dobré socidlni prostfedi. Divky hodnoti své socialni vztahy Iépe,
nez chlapci tim se potvrdila hypotéza H2 ,, Predpoklidam, Ze pubescentni divky
budou lépe hodnotit (o 20%) své socialni vztahy nez pubescentni chlapci.* (graf C.
8). To ze zdravi je pro pubescenty dulezité uvedlo 95,6% pubescentl (graf ¢. 12).
Pocit bezpeci je dilezité pro 94,4% pubescentl. Pubescenti dospavaji spankovy
deficit i pres den a to 38,4%. Cimz se nepotvrdila ma hypotéza H3. ,, Domnivim se,
Ze polovina pubescentit bude spat v odpolednich hodinach. ““ (graf ¢. 24)

Spankova aktivita se u pubescentnich chlapcii pohybovala v priméru 9 hodin
za noc pies tyden a 9,9 hodiny o vikendu za noc. U pubescentnich divek se primérna
doba spanku neliSila, bylo to 8,8 hodin za noc ptes tyden a 9,9 hodin za noc o
vikendu. Hodinova rozdilnost doby spanku pfes tyden a o vikendu potvrdila mou
hypotézu H4 ,, Predpokiadam, Ze doba spanku je u pubescentit o hodinu delsi, nez
pres tyden. “ (tabulka €. 1 a 2) S dobou spanku souvisi i samotna doba usinani, ktera
byla u obou pohlavi nejcastéji do 15 minut po ulehnuti do postele. Problém
s usinanim ma pies tyden 47,6% pubescentil a o vikendu 28%. To potvrdilo mou
hypotézu HS. ,, Domnivam se, zZe pres tyden budou mit pubescenti vétsi problém (o
20%) s usinanim nez o vikendu. “ (graf €. 20)

Socidln€é duSevni cast, kterd se objevila ve vysledcich, ukazuje jaky je
soucasny stav u pubescentl. Socialné duSevni jevy jsou velice dilezité pro spravny
vyvoj a rozvoj jedince. Socialni vztahy a socidlni interakce v obdobi pubescence
zcela meéni pohled na zivot a na svét oproti piredchozi ontogenetické vyvojové fazi.
Z déti se stavaji dospéli, poznavaji, jak spolecnost funguje jaké ma zasady a normy.
Pro pubescenty je typické, Ze se pokouseji vSechny tyto zdsady a normy vyzkousSet
na ,,vlastni kizi“. Dospivajici dostavaji uréitou svobodu a mohou tak se svym casem
hospodafit vice nez diive. To se podle m¢ projevuje 1 v tom kolik hodin travi denné

pted né&jakou obrazovkou, kterd z pubescentt dé€la jen pasivni konzumenty.
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Zavérem tedy mohu konstatovat, ze pokud je socidlné¢ dusSevni zdravi u
pubescenti v poradku, ma pozitivni vliv na jejich rozvoj. Vzdjemné ovliviiovani
faktord bych doporucil pro dal§i vyzkum dlouhodobého sméru. Ale i1 tak mohu fici,

ze jsou aspekty, které se pozitivné ovliviuji.
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8 Priloha:

8.1 Priloha ¢. 1 Dotaznik kvality Zivota

Dotaznik kvality Zivota

Milé studentky, mili studenti,

prosime Vas o vyplnéni dotazniku, ktery zjistuje kvalitu Zivota u déti a mladeze.
Poskytnuté tidaje poslouzi k vyzkumu, ktery je realizovan Katedrou vychovy ke
zdravi, PF, JU v Ceskych Budgjovicich
(http://www.pf,jcu.cz/stru/katedry/vkz/vyucujici.php) v radmci projektu GAJU
»Psychosocialni a somatické ukazatele v komparaci k cirkadiannimu rytmu*.

V piipad¢ jakykoliv dal§ich dotazli se prosim obrat’te na hlavni fesitelku projektu:
Mgr. Petra Vojtova, Ph.D - pvojtova@pf.jcu.cz (387 773 148) odborna asistentka PF
JU,

Bc. Iveta Vasinova — iveta.vasinova@email.cz, studentka PF JU

Velice dékujeme a pfejeme mnoho uspéchtl ve studiu!

(a) Napis svij vek

(c) Nazev skoly a mésto, kde je skola
(d) Trida

(e) Oznacte pohlavi Divka Chlapec

vvvvvv

1.

w BN
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la CitiS se zdrav/a?

ano ne

2a Kolikrat jsi navstivil 1ékare za posledni 3 mésice

Ani jednou 1-2 3-4 5-7 8 avice

2b MaS néjaké zdravotni problémy?

ano ne

2¢ Pokud jsi odpovédél/a ano, prosim, upresni zdravotni problémy podle nize

uvedeného prikladu.

Nazev onemocnéni Vngéjsi projev onemocnéni
napr.

problém s vidénim nosSeni bryli

alergie uzivani 1éka

uraz noseni fixace (sadry)

2d Uzivas pravidelné néjaké léky?
ne, neuzivam
ano, uzivam

4

Pokud ano, prosim napis, nazev léku (pokud vis). Pokud si nepamatuje§ nazev, napis

Vv

alespont co timto Iékem 1é¢is:

2e Jsi spokojen/a se svym zdravim?

ano ne

2f Chtél/a bys néco zménit u svého zdravotniho stavu?
ano ne

2g Pokud ano, tak co?
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3a Nudis se nékdy?

Ano, vzdy Ano, pravidelné¢ Ano, nékdy Vyjimecné¢  Ne, nikdy

3b Kolik hodin denné primérné sledujes televizi?

Ohodin 123456789avice

3¢ Kolik hodin denné primérné stravis na pocitaci?

Ohodin 123456789 avice

4a Jak Casto hovoris se svymi blizkymi kamarady/kami?

Denné Nékolikrat v tydnu Jednou za tyden Jednou za mésic Viibec

4b Kdyz se neciti$ dobie, napr. jsi smutny, najde se nékdo, kdo ti pomiize?
Ano, vzdy Ano, obvykle Ano,nékdy  Vyjimecné  Ne, nikdy

4b.1 Napis, kdo ¢i co ti nejvice pomaha na zlepSeni nalady

(1) Kamarad/ka (2) Rodice (3) Vychovatel¢/Ucitelé (4) Ostatni lidé

(5) Jakeé aktivity ti pomahaji na zlepseni

(6) Nic a nikdo

4c Oslovuji té kamaradi ¢i pratelé pro spoleéné traveni casu ¢i ucast na
nékterych

aktivitach?

Ano, vzdy Ano, pravideln¢ Ano,nékdy  Vyjimeéné¢  Ne, nikdy
Sa Jak casto spi§ dobie?

Ano, vzdy Ano, pravidelné Ano,né¢kdy  Vyjime¢né  Ne, nikdy
5b Citis se doma bezpe¢né?

Ano, vzdy Ano, pravideln¢ Ano,nékdy  Vyjimeéné¢  Ne, nikdy
Sc CitiS se ve Skole v bezpeci?

Ano, vzdy Ano, pravidelné Ano,n¢kdy  Vyjime¢né  Ne, nikdy
5d Jak casto jsi smutny/a ¢i nervozni béhem dne?

Ano, vzdy Ano, pravideln¢ Ano,nékdy  Vyjimeéné¢  Ne, nikdy
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Se NapiS, co ti nejvice vadi, ¢i co ti nedéla dobre?

6b Jsi ¢lenem néjakého sportovniho, uméleckého ¢i zajmového tymu ¢i krouzki
(Klubi)?
Ano Ne
Pokud ano, prosim, napis, jakou roli v ném mas a ndzev sportovniho, uméleckého ¢i

zajmového tymu ¢i krouzku.

6¢ Jak Casto té pratelé Zadaji o pomoc ¢i radu?

Ano, vzdy Ano, pravidelné Ano,n¢kdy  Vyjime¢né  Ne, nikdy
7a Jak ¢asto délas véci €i aktivity, které chces opravdu délat?

Ano, vzdy Ano, pravideln¢ Ano,nékdy  Vyjimeéné¢  Ne, nikdy
7b Jak ¢asto mas prani.

Ano, vzdy Ano, pravidelné Ano,n¢kdy  Vyjime¢né  Ne, nikdy
8 VEFiS, Ze se ti tva prani jednou splni?

Ano, vZidy Ano, pravidelné Ano, nékdy Vyjimeéné¢  Ne, nikdy

Cast 2
Prosim, zaskrtni kazdou otazku kiizkem ¢i krouzkem, jak dulezité jsou pro tebe
jednotlivé oblasti tvého zivota. Nejsou zadné spravné nebo nespravné odpovédi.
Prosim vyber pole, kterad nejlépe popisuje, jak dilezita oblast je to pro tebe. Pis to, co

té napadne jako prvni, nepiemyslej dlouho nad jednou otazkou.

1. Jak jsou pro tebe diilezité véci, které vlastnis?

24

wvewr

3. Jak dulezité jsou tvé Zivotni cile?
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vewr

24

vvvvvv

24

vewr

o4

wvewr

Cast 3
Prosim odpovéz, jak jsi spokojen/a s nasledujicimi oblastmi zivota? Neni Zadna

spravna a Spatna odpoveéd’. Oznac kiizkem, nejlépe odpovidajici nazor.

1. Jak jsi pokojen s tim co vlastni$?

Nadsend/y Spokojend/y VétSinou spokojend/y

Smisené (jednou spokojend/y, jindy nespokojend/y) VEtsinou nespokojen/a
Nespokojena/y Absolutné nespokojeny/a

2. Jak jsi spokojen s vlastnim zdravim?

Nadsend/y Spokojend/y VétSinou spokojend/y

Smisené (jednou spokojend/y, jindy nespokojend/y) VEtsinou nespokojen/a
Nespokojena/y Absolutné nespokojeny/a

3. Jak jsi spokojen s tim, ¢eho jsi v Zivoté dosahl?

Nadsend/y Spokojend/y VétSinou spokojend/y

Smisené (jednou spokojend/y, jindy nespokojend/y) VEtsinou nespokojen/a
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Nespokojena/y Absolutné nespokojeny/a

4. Jak jsi spokojen se vztahy v domové pro déti?

Nadsend/y Spokojend/y VétSinou spokojend/y

Smisené (jednou spokojend/y, jindy nespokojend/y) Vétsinou nespokojen/a
Nespokojena/y Absolutné nespokojeny/a

5. Jak jsi spokojen se vztahy s rodici?

Nadsend/y Spokojend/y VétSinou spokojend/y

Smisené (jednou spokojend/y, jindy nespokojend/y) VEtsinou nespokojen/a
Nespokojena/y Absolutné nespokojeny/a

6. Jak jsi spokojen se vztahy s prateli?

Nadsend/y Spokojend/y VétSinou spokojend/y

Smisené (jednou spokojend/y, jindy nespokojend/y) VEtsinou nespokojen/a
Nespokojena/y Absolutné nespokojeny/a

7. Jak jsi spokojen s tim, jak bezpecné se citi$?

Nadsend/y Spokojend/y VétSinou spokojend/y

Smisené (jednou spokojend/y, jindy nespokojend/y) VEtsinou nespokojen/a
Nespokojena/y Absolutné nespokojeny/a

8. Jak jsi spokojeny s aktivitami, které provozujes s prateli mimo sviij domov?
Nadsend/y Spokojend/y VétSinou spokojend/y

Smisené (jednou spokojend/y, jindy nespokojend/y) VEtsinou nespokojen/a
Nespokojena/y Absolutné nespokojeny/a

9. Jak jsi spokojen/spokojena s vlastnim $téstim?

Nadsend/y Spokojend/y VétSinou spokojend/y

Smisené (jednou spokojend/y, jindy nespokojend/y) VEtsinou nespokojen/a
Nespokojena/y Absolutné nespokojeny/a

10. Jak jsi spokojen/a s duvérou sama sebe?

Nadsend/y Spokojend/y VétSinou spokojend/y

Smisené (jednou spokojend/y, jindy nespokojend/y) Vétsinou nespokojen/a
Nespokojena/y Absolutné nespokojeny/a

11. Jak jsi spokojen/a s duvérou v ostatni lidi?

Nadsend/y Spokojend/y VétSinou spokojend/y

Smisené (jednou spokojend/y, jindy nespokojend/y) VEtsinou nespokojen/a
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Nespokojena/y Absolutné nespokojeny/a

Cast 4

Cirkadianni rytmy (ReZzim spanku ve vSednich dnech)

1) V kolik hodin chodis spat ve v§ednich dnech, v dobé §kolni dochazky?
Primémeé v..........oooiiiii, (prosim, napis €islici)

2) Za jak dlouhou dobu nejcastéji usina$ ve vSednich dnech v dobé Skolni
dochazky?

(1)Za 0 — 5 min (2) Za 6- 15 min (3) Za 16 — 30 min (4) Za 31 — 45 min (5) Za 46 —
60 min (6) Za vice nez 1 hod

3) Jak ¢asto mas problémy s usinanim ve vSednich dnech?

(1) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Ziidka (5) Nikdy

4) V kolik hodin se ve v§ednich (Skolnich) dnech probouzi§?

VESINou v....ooovvviiiiiinne.. (napiste Cislici)

5) Mas potiZe se vstavanim ve vSednich (Skolnich dnech)?

(1) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Ziidka kdy (5) Nikdy

6) Spis ob¢as béhem dne ve vSednich §kolnich dnech?

(1) Nikdy (2) Obcas (3) Kazdy den

7) Pokud ve dne spis, jaké dobé davas prednost?

VESIou: ....ooovvviiiiiii napt. 13.30

Jak dlouho spis§?

(1) Méné€ nez 15 min (2) 16 — 30 min (3) 31 — 60 (4) Vice nez 1 hod

Cirkadianni rytmy (ReZim spanku o vikendu)

8) V kolik hodin chodi$ spat o vikendu?

VESINou v ....oovevviiiniinn. (napiste Cislici)

9) Jak dlouho ti trva, nezli usnes o vikendu?

(1) 0= 5 min (2) 6 — 15 min (3) 16 — 30 min (4) 31 — 45 min (5) 46 -60 min (6) Vice
nez 1 hod

10) Jak ¢asto mas o vikendu potiZe s usinanim?

(1) Vzdy (2) Casto (3) Obéas (4) Ztidka kdy (5) Nikdy
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11) Kdy se o vikendu probouzis?

VEtSinou v .....ooevvviiiiiin.. (napiste Cislici)

12) Jak dlouho ztstavas v posteli po probuzeni o vikendu?

(1) 0-5 min (2) 6 — 15 min (3) 16 — 30 min (4) 31 — 45 min (5) 46 - 60 min (6) Vice
nez 1 hod

13) MaS o vikendu problémy se vstavanim?

(1) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Ziidka kdy (5) Nikdy

Cast 5
Diurnalni rytmy
1) Je podle tebe spanek dileZity nebo ne?
(1) Neptilis dalezity (2) Spise dulezity (3) Dulezity (4) Velmi dilezity
2) Kolik hodin nejradéji spis?
VEtSInou........oovveeniennnnnn. hodin
3) Domnivas se, Ze pocet hodin vaseho spanku za tyden, je dostate¢ny?
(1) Nedostateény (2) Castené dostateény (3) Dostateény (4) Vice nez dostatedny
(5) Prespiilis hodin spanku
4) Pouziva§ prasky na spani nebo jiné prostiedky (napf. ¢aje) na spani, v
pripadé potizi s usinanim?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Ziidka kdy (5) Nikdy
5) Je tviij spanek hluboky nebo lehky?
(1) Hluboky (2) SpiSe hluboky (3) Spise lehky (4) Lehky
6) Kolikrat za noc se probudis?
(1) Nikdy (2) Jedenkrat (3) Dvakrat (4) Ttikrat (5) Vice nez tiikrat
7) Jaky je hlavni diivod, Ze se béhem spanku v noci probudis?
(1) Z1¢ sny (2) Hluk (3) Teplota v mistnosti (vysoka, nizkd) (4) Hlad (5) Nuceni na
zachod (6) Jsi vzbuzen/a jinou osobou (7) jind pficina............ccccovviiiiiiiniinnnn...
8) Spi§ sam/ sama v mistnosti?
(1) Ano
(2) Ne

Pokud jste odpovedél ne, kolik lidi spi spole¢né s vami v mistnosti?
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9) Jak casto s nékym hovoris§ o spanku?
(1) Velmi &asto (2) Casto (3) Obcas (4) Ziidka (5) Nikdy
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