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UvoD

Spanek bere vétSina z nas jako samoziejmost. Pokud nas totiz netrapi
problémy s usinanim, ¢asté nocni probouzeni &i jeho nizka kvalita, nevénujeme
mu pfiliS pozornosti. Spousta jinych lidi vSak takové Stésti nema. Minoritni, ale i
tak velka Cast spolecnosti se v dnesSni dobé potyka s problémy se spankem.
Neéktefi si pfed spanim stale v hlavé promitaji, co je druhy den ¢eka v praci, zda
maji dostatek financi na zajisténi rodiny, nebo je trapi néjaky zdravotni problém
a diky tomu pak nemohou v noci usnout. Jini zase mohou v noci v klidu usnout,
avSak jejich spanek nema pfilis dlouhého trvani a potykaji se s noCnim

probouzenim, nebo se rano probudi pfilis brzy a nemohou jiz znovu usnout.

Asi vSichni z nas jiz zakusili ten nepfijemny pocit, kdy uz dlouho lezime
v posteli a prfevalujeme se ze strany na stranu, ménime pozice, zatimco v nasi
hlavé se stale odehrava pfilis mnoho na to, abychom byli schopni upadnout do
fiSe sni. Mohou tyto problémy byt zpusobeny stylem naseho nynéjSiho Zivota,

nebo s nimi bojovali jiZ nasi pfedci?

Tato diplomova prace ,Analyza kvality a délky spanku u studentl PF JU“ se
bude zabyvat spankem. Co spanek predstavuje, fazemi spanku, tim, proc€ je pro
nas spanek tak moc dulezity, rGznymi poruchami spanku a spankovou
hygienou. Tato diplomova prace je zaméfena na studenty Pedagogické fakulty
na Jihogeské univerzité v Ceskych Budé&jovicich, protoZe pravé jejich Zivotni styl
a jejich spankové navyky nas zajimaji. K této praci jsem si za pomoci pana
docenta KukacCky pfipravila dotaznik, ktery jsem sméfovala pravé na jiz
zminéné studenty. Vysledky tohoto dotazniku se budu ve své praci zabyvat.
Vysledky nam napfiklad ukazou, zda se studentim jevi jejich spanek jako
dostate¢ny, kolik hodin prdmérné spi, zda maji se spankem néjaké problémy,
v kolik hodin pfiblizné chodi spat, zda znaji pojem jako je ,spankova hygiena“,
jaké jsou nejCastéjSi priCiny toho, Ze nemohou usnout Ci odhali problémy

tykajici se spanku, se kterymi studenti Pedagogické fakulty bojuiji.



Téma diplomové prace jsem si vybrala hlavné kvdli tomu, Ze mé tato
problematika zajimd a radda se dozvim nové informace, které mi mohou
v budoucnu pomoci vyporadat se s problémy se spankem. Troufam si fici, ze
ma prace muze pomoci i ostatnim, ktefi si ji pfeCtou. Doufam, Zze napsani této
prace povede ke zjisténi toho, jak jsou na tom studenti se svym spankem a
k osvété ohledné spokojeného a zdravého spanku a jak jej docilit. Véfim take,
Ze zacneme spanku vénovat vétSi pozornost, nebot je nedilnou soucasti

kazdého z nas.
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1 TEORETICKA CAST

1.1 Spéanek

Spanek je neobvyklym stavem mysli a téla, pfi némz télo odpociva,
metabolismus snizuje svou aktivitu a my i naSe mysl prfestavame myslet na
okolni svét. Neni to v3ak tak, ze naSe mysl pfestava pracovat uplné. Jeji
védomi se presouva. A to z okolniho svéta na svét v nasi hlavé. Pravdou je, Ze
nasSe mysl je aktivn&jsi, zatimco spime, nez kdyz jsme vzhuru (Chopra, 1994).

Spanim travime velkou ¢ast naseho Zivota, a to konkrétné tfetinu. Je to vice
Casu, nez stravime s pfateli, praci Ci jinou podobnou aktivitou. Majoritni Cast
z nas nevklada ani z daleka tolik energie do pfemysleni, jak zlepsit svlj spanek,
nez jako vklada do Casu straveneého s prateli €i rodinou. Je to tim, Ze spanek je
pro nas samoziejmosti. Je pro nas aktivitou, ktera se ve€er néjakym zplsobem
,stane“. Kdyz jsme se narodili, byli jsme naprogramovani tak, ze kdyz jsme
potfebovali spat, prosté jsme zavreli oCi a spali. BEhem dospivani jsme se vSak
naucili svoje spaci ritualy fidit podle toho, jak jsme potfebovali. Schopnost,
kterou jsme tedy pfirozené méli, jsme vymeénili za nauCené chovani (Idzikowski,
2012).

Spousta z nas si mize klast otazku: ,Pro€ vlastné musime spat?“. Néktefi si
dokonce mulzou fikat, pro¢ travime tfetinu naSeho zivota nécim tak
neproduktivnim jako je spanek. Velka vétSina lidi vnima jako své zakladni
potfeby a touhy jidlo, nebo napfiklad sex. Spanek je vSak pro nas také velice
mnohem silngjsi nez nutkani jist. Clovék dokaZe vydrZet bez jidla velice
dlouhou dobu, bez spanku ovSem vydrzet tak dlouho nelze. Nutkani spat je
opravdu natolik silné, ze nas mozek sam od sebe usne i presto, Ze se snazime
byt vzhlru (Huffington, 2017).

1.1.1 Vymezenipojmu

»~Spanek je charakterizovan omezenim funkci animalnich na nejniZsi droveri za

soucasného zachovani funkci vegetativnich® (Kleitmann, 1939).
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Spének je univerzalni. Spi nejen lidi, ale kazdy Zivy tvor jako je hmyz,
rostliny, bakterie a fada dalSich. Pfestoze o spanku vime mnoho, jeho vyzkum
spanku vime, je fakt, Ze mozek béhem spanku nevypina, ale pfepina do rezimu,
vV némz je nezbytny jako soucast zdravého fungovani. Na tyto poznatky jsme
prisli teprve pfiblizné pfed padesati lety (Idzikowski, 2012).

Forem spanku je vice a jsou uzpusobeny Zivotnim podminkam. My i zvifata
mame jiné podminky k Zziti, a tato skute¢nost vedla tedy i k rozdilnym formam
spanku. Tyto formy maji zaroven i ruzna hlediska, dle kterych je tfidime.
Spanek muze probihat bud najednou, nebo ve vice obdobich za den.
NejrozSifenéjsi je ten jednofazovy, ktery je nejCastéjSi pravé u dospélych lidi Ci
teenageru. Zato kojenci a mnoho zvifat maji spanek vicefazovy (ldzikowski,
2012).

Je spanek jen synonymum slova odpocinek? Ne, spanek je mnohem vic nez
jen to. Z vlastnich zkuSenosti mizeme fict, Ze spanek je vzdy jiny. Méni se jeho
intenzita, hloubka a kvalita. Néktefi badatelé definuji spanek jako opacnou
stranu bdéni. Bdélost je stav, pfi kterém si uvédomujeme sami sebe,
uvédomujeme si pfi tom délat urcité Cinnosti jako pit, jist, Cist ¢i pracovat. A
pokud je spanek protiklad tohoto stavu, znamena to, ze tyto véci pfi ném délat
nelze (Idzikowski, 2012).

Béhem spanku jsme fyzicky téméf necinni az na drobné pohyby. Nas mozek
snizuje mnozstvi informaci, které nam pfinaseji smysly a paralyzuje mnoho
velkych svall téla. DuSevné jsme vSak stale Cinni, a tak dokazeme citit,
premysSlet nebo slySet. Nasim vyjevim pfi spanku v8ak schazi struktura a
logika, které ale mame, kdyz nespime (Idzikowski, 2012).

Spéanek je jedna z véci, kterou mizeme sami ovlivnit. Jedna se o jeden ze
zakladnich déju v naSem téle. Je to velice dulezity proces. Mnoho lidi chape
spanek jako néjaky prepinaC v nasi hlavé. Kdyz je v reZzimu ,zapnuto®, jsme
vzhUru, kdyz je naopak v rezimu ,vypnuto“, spime. Spanek je vSak komplexni a
v mozku. Pravé proto, Ze sidli v mozku, ma na naSe télo veliké dopady (Winter,
2018).
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1.1.2 Faze a stadia spanku

Nas mozek se mlize nachazet ve tfech fyziologickych stavech, a témi jsou
bdélost, NREM spanek a REM spanek. Je v8ak jesté jeden stav, ktery muze
nastat, a tim je kdbma. Kbma nemuzeme lehce ovlivnit, pfiemz spanek je stav
zvratny. Probudit nds muaze hlasity zvuk, dotek &i fakt, Ze jsme jizZ dostatecné
odpocinuti (Kotler; Karinch, 2013).

Zatimco spime, v naSem mozku probiha spousta procesu, jednim z nich je
cyklicka série fazi. Spankovy cyklus je kompletni, pokud ho tvofi Ctyfi faze
nonREM a jedna faze REM (Rapid Eye Movement = rychlé pohyby oci). Pfi fazi
REM se ndm zdaji sny. Spankovy cyklus u dospélého jedince tvofi pfiblizné 90
minut, u kojencu je to pak zhruba 50 minut (Griffey, 2017).

Jednotlivée faze spankového cyklu

e 1. faze — jedna se o fazi nonREM. V této fazi pfechazime z bdélosti
k ospalosti, po které nasleduje neodvratné usnuti. Jsme tedy napdl
vzhUru a napul spime. Jde o takzvané klimbani a snadno nas v této fazi
vzbudi zvuk €i dotek. Mozkové viny alfa se v prvni fazi méni na viny beta
a théta (Griffey, 2017).

o 2. faze - stale se jedna o f&zi nonREM. V ni uz jde o lehky spanek. Nas
dech i tep je v této fazi pravidelny a nase télesna teplota klesa. Pomalu
ustava pohyb oci, klesa krevni tlak, svaly se uvolfiuji a mize dochazet
k hypnagogickému zaskubu (ten nastava, kdyZz se kratce a trhnutim
probudime, kvuli stazeni svalstva). | pfesto, Zze hypnagogicky zaskub
neni nikterak pfijemny, naSemu zdravi nijak neskodi. V této fazi probiha
rlst a oprava tkani (Griffey, 2017).

o 3. fdze — ve 3. fazi se prohlubuje nas spanek, jiz se tedy nemizeme tak
snadno vzbudit. Mize nas vSak stale probudit détsky plac, kdyz nas
nékdo oslovi, budik nebo jiny hlasity €i ostry zvuk. V této fazi se uvolnuji
hormony a dochéazi k obnové energie. Dychani a srdecni tep jsou pomalé
a pravidelné. Mozkové viny jiz pfechazeji do aktivity delta, tyto viny jsou
hluboké a pomalé (Griffey, 2017).
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o 4. faze - Ctvrtd faze je REM faze, tedy ,rapid eye movement* faze.
Dochazi zde k rychlému tékani o€ima, které je viditelné i pfes zaviena
oc¢ni viCka. Dale dochazi k ochromeni svalstva a k nepravidelnému
dychani. Zaroven se zvySuje tepova frekvence. REM faze nastava ke
konci Ctvrté faze. Tato faze je pravé tou, ve které se nadm zdaji sny a
kvuli nim jsou v této €asti spankového cyklu tak uvolnéné svaly, ze by se
dalo témér Fici, Ze se jedna o paralyzu. Sou€asné jsou také blokovany
nervové impulzy tak, aby nezapficinili jakykoliv pohyb, ktery by byl
vyprovokovany naSimi sny a diky kterému bychom si nasledné mohli
ublizit. V tomto stavu bychom neméli nikoho budit, takto probuzeny
Clovék pak muze byt dezorientovany a mize mit dojem, Ze se nedokaze
hybat. Mozkové viny se v této ¢asti méni do aktivity beta a théta a zase
zpét. Cim lepsi a del$i je nas spanek, tim delsi je i faze REM spanku
(Griffey, 2017).

Nas spankovy cyklus, ktery je individualni, mohou poznamenat IéCiva. Muze
se jednat o antihistaminika, léky na spani, Iéky na pfedpis nebo i léCiva
prirodniho charakteru. Spanek ovliviiuji i nejriiznéjsi drogy, jako je marihuana
nebo i alkohol. Mezi nasledky, které mohou vyvolat, patfi napfiklad preskocCeni
z prvni faze pfimo do &tvrté, a to mlze zpusobit naruSeni naSeho spankového
cyklu. Diky tomu je pak mozné, Zze se probudime o nékolik hodin pozdéji nez
obvykle. Spankové vzorce nas vSech se lii. Jak jiz bylo zminéno spankovy
cyklus u dospélého jedince je devadesat minut. Tento cyklus se pak béhem
noci opakuje. Na to bychom méli myslet, pfi nafizovani budiku. Pokud tedy
chceme rano vstavat v 7 hodin, odpocitame si dozadu nékolikrat devadesati
minutové Useky a zjistime pfiblizné v kolik hodin je nejlepsi jit spat (Griffey,
2017).

1.1.3 VysSetieni spanku

V pfipadé, Ze mame néjaké problémy se spankem je jednou z moznosti
podstoupit vySetfeni spanku. Dané vysSetfeni probiha v pribéhu spanku a ve
spankové laboratofi. Tyto laboratofe jsou vSak dvojiho typu, a to screeningova a

laboratof s vy$Sim vybavenim, kde se sleduje vice ukazatelu.
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Ve screeningové laboratofi se zkoumaji poruchy spanku za pomoci
polygrafu. Polygraf je pfFistroj, ktery vySetfuje nasycenost krve Kkyslikem,
frekvenci tepu a proud vzduchu proudici usty klienta. Zaroven se zaznamenava
délka trvani a Cetnost apnoickych pauz, tedy momentu, kdy klient béhem
spanku nedycha. Pfi tomto vySetfeni se sleduji i zvukoveé projevy jako napfiklad
chrapani. V laboratofi s vy8Sim vybavenim se provadi nékolik vySetfeni. Ta se
provadéji za pomoci elektrod umisténych v oblasti obliCeje a nazyvaji se
polysomnografie. Polysomnografie se sklada z elektroencefalogramu (EEG),
elektromyogramu (EMG) a elektrookulogramu (EOG). Tato vySetfeni mohou byt
doplnéna i o videozaznam probihajiciho spanku a sledovani dychani
(Nevsimalova; Sonka, 2007).

Vysledkem vysetieni polysomnografie je pak hypnogram. Hypnogram je graf
ukazujici no¢ni zaznam spanku neboli sled jednotlivych spankovych stadii
béhem noci (NevSimalova, 2002). Lze z néj také vypozorovat makrostrukturu
spanku, tedy jeho cyklické usporadani. Spankova stadia se, jak jiz bylo
zminéno, opakuji v cyklech, nejdfive je stadium NREM a poté REM spanek.
Hypnogram se hodnoti vizualné a urCuje se, zda je pfitomné cyklické
usporadani, kolik cykld muzeme vidét a jejich trvani. Z EEG se naopak hodnoti

mikrostruktura spanku (Sonka, 2009).

Obrézek 1 — Hypnogram

bdéni prvni druhy teti Svrty paty
REM cyklus cyklus cyklus
NREM1
NREM2
NREM3
NREM4 B hiuboky spanek [l sny

(Zdroj: Magazin Pleas, 2014, [online])
Tento hypnogram zobrazuje sled spankovych cykll. Jedna se o normalni

hypnogram v délce osmi hodin, na kterém je zfetelné stfidani spankovych fazi
NREM a REM.
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1.1.4 Vyznam spéanku

~opanek je pro ¢lovéka totéz, co natahovani pro hodinky.“
Arthur Schopenhauer (1788-1860)

Zatimco spime, naSe mozkové buriky se zasobuji energii. Jedna se hlavné o
gliové bunky, které potrebuji doplnit zasoby glykogenu neboli energeticky
vydatného cukru. Mozkové buriky se také potrebuji zbavit zplodin metabolismu,
a to predevsim volnych radikalt. Volné radikaly jsou schopny narusit velice
dulezité molekuly v burikach spolu s dédi¢nymi informacemi uloZzenymi v DNA.
Kdyz usiname, nebo se probouzime, mozkové bunky méni aktivitu spousty
genu. Velka ¢ast téchto genu se spole€né s nami ,probouzi“ nebo ,usina“. Tyto
geny ovladaji tfi zasadni procesy.

e vyrabéji energii pro nervové bunky a jejich praci

e chrani burky pfed nasledky stresu

e posiluji propojeni nervovych bunék, které je velice dulezité pro uceni a

ukladani informaci do paméti (Kukacka, 2010)

Zaroven vSak také existuje poCetna skupina genu, které pracuji v noci a
provadi regeneraci nervovych bunék. Jedna se pfedevsim o opravy bunécnych
membran. DalSi skupina genl se stara o tlumeni aktivity na spojich mezi
neurony, které byvaji nabuzeny denni Cinnosti. Zatimco jsme vzhuru, naSe
nervove buriky jsou pod obrovskym vypétim. Do mozku se nam totiz hrne velké
mnozstvi informaci. Pfi tom bunky spotfebovavaji kvanta energie a vznika
spousta zplodin latkové vymény. Kvuli tomu pak nervové bunky zazivaji tézky
stres a dostavaji se na pokraj svych sil. Po jejich pfetéZovani tedy musi pfijit na
fadu uvolnéni. To predstavuje mozek, ktery je nucen prejit k ,chodu
naprazdno®. Bdély stav tedy nepfinasi naSemu mozku moznost odpocivat,
protozZe je stale aktivni. Odpocinek je pro néj mozny az béhem spanku, i pfesto
ale ani v tomto stavu nepfestava pracovat upiné. BE€hem spanku proto relaxuji
hlavné ty bunky, které byly béhem bdéni né&jakym zplsobem zaméstnany.
Naopak ty, které byly cely den nec€inné, se béhem spanku aktivuji, aby nepfisly

0 zadnou ze svych schopnosti (Kukacka, 2010).
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Spanek ma fadu dulezitych funkci. Mezi né patfi:
e umoznéni fyzické a psychické obnovy
e zvysSeni odolnosti vu¢i nemocem
e pomoc pfi ukladani informaci do paméti
e emocni konsolidace zazitku
e zdravy rust organismu
e regenerace tkani a hojeni

e regulace imunitni funkce

Dale je také spanek velice dulezity pro nase zdravi, vykonnost a naladu.
Muzeme fFici, Zze spanek neni nutné jen prostfedek pro dobiti energie, jak si
vétsina lidi mysli, ale také se zda, Ze lidska mysl zacCala spanek vyuZivat pro
tvofivé ugely. Rada lidi ma rGzné pfib&hy o tom, jak néktefi ve snu néco
vymysleli Ci vytvorili. Napfiklad hudebnici, ktefi ve svych snech komponovali
hudbu &i atomovy védec Niels Bohr, ktery ve snu spatfil model atomu (Prasko a
kol., 2004). Dokonce i pfimo sam Sigmund Freud, tedy zakladatel
psychoanalyzy, je pfesvéd&en, Ze feSeni podvédomych problému probiha pravé
ve snech (Freud, 2003).

Nékolik desitek let se diskutuje o vyznamu spanku spojeného s paméti.
Rada psychologl jiz poukazovala na skuteénost, Ze spanek ma pfiznivy vliv na
pameét. Kromé tohoto nazoru je zde také moznost, ze ve spanku probiha
mazani zbyte€nych materiall z paméti, a vznika tak misto na nové poznatky.
Jednim z prvnich prukopnikd tohoto nazoru je anglicky neurolog Jackson
(Prusinski, 1993).

Jak jiz bylo fe€eno, pfi spanku se nékteré télesné funkce vypinaji a jiné se
zapinaji. Béhem spanku klesa krevni tlak, zpomaluje se srdecni tep, traveni se
dostava do usporného rezimu a klesa i télesna teplota. Naopak se v3ak zacne
produkovat fada hormond, které maji velkou roli v latkové vyméné. Spanek je
také povazovany za elixir Zivota a za lék proti predCasnému starnuti. Je to tim,
Ze pfi spanku probihaji dulezité regeneracni procesy (Wu, 2013).

KdyZz spime, v naSsem mozku stoupa koncentrace spankového hormonu
jménem melatonin. Tento hormon dosahuje nejvysSiho bodu kolem tfeti hodiny

ranni. V pfipadé, Ze do mistnosti, kde spime, béhem spanku vnikne svétlo,
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produkce melatoninu se snizuje. Melatonin také pusobi jako antioxidant, coz
znamena, ze chrani bunky pfed volnymi radikaly. Tvofi se ze serotoninu
(hormon dobré nalady), ktery je stejné jako melatonin podnicen svétlem (Wu,
2013).

Spanek je Iék, ktery nema vedlejSi ucinky. Béhem doby, co spime, nas
specialni burky, brani pfed bakteriemi a viry a likviduji ohniska zanétu. Také
produkce protilatek bézi na plné obratky. Pro nas srdeCni a krevni obéh je
nejlepsSi ochranou jak zdrava télesna vaha, tak i pravidelny a dostateCny
spanek. Je také dolozZeno, Ze spanek ma svuUj vyznam i pro télesnou hmotnost.
Spanek slouzi i k upevnéni naucenych védomosti. Pro pfijem novych informaci
je podstatna zejména prvni faze hlubokého spanku. Motorické dovednosti se
naopak upevnuji béhem snovych fazi ve druhé poloviné noci.
Nepostradatelnym se spanek stava také pro lidi, ktefi jsou vystaveni stresu.
Cim vice stresu &lovék proziva, tim vice potfebuje spat. Nékdy se vsak z této
potfeby stava zacCarovany kruh. A to tehdy, kdyZz nam stres naruSuje spanek
v noci. Tim padem jeho nedostatek nasledné vyusti ve snizeni odolnosti vaci
pozadavkum pfistiho dne. Pro takto nevyspalého jedince to pak znamena
podrazdénost, agresivitu €i sklicenost a porazenectvi (Wu, 2013).

| pfesto, ze mnoho otazek tykajicich se spanku zlstava nezodpovézenych,
tak védci, lékafi i spankovi specialisté se shoduji, Ze spanek je nepostradatelny

pro nase zdravi, vyvoj i dobry pocit (Wu, 2013).

1.1.5 Délka spanku

Jak mlOzeme Casto slySet z médii, zazniva nazor, ze prameérny dospély
Cloveék potrebuje pfiblizné 8 hodin spanku. Nékolikrat byl tento vyrok zménén na
fakt, ze stacCi i 7 hodin nebo také 7,5 hodiny. Tyto udaje jsou vSak zalozeny na
pruméru, podle néjz se nemuzeme fidit. Je nutné brat v potaz individudlni
rozdily jednotlivych osob. V zavislosti na téchto rozdilech se pak mizeme
alespon trochu orientovat vtom, kolik spanku potfebujeme. Co se tyce
problematiky jiz feCenych doporuc¢ovanych 8 hodin spanku, existuji pokyny,
které vydala organizace National Sleep Foundation vroce 2015, uvadéjici
rozsah potfeby spanku podle véku. Tyto pokyny vSak fikaji, co je doporucované

¢i potencionalné vhodné nebo také nedoporucované (Ellis, 2017).
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Klast si vSak otazku, kolik spanku je pro Clovéka idealni a zdravé je
zbyte¢né. Odpovéd nikdy pro vSechny nemuize byt jednoznacna. Pocet hodin,
které bychom méli prospat, zavisi na nékolika rdznorodych skutenostech.
Jednou ztéchto skuteCnosti je i vék. Novorozenci prospi az 24 hodin.
V podstaté nespi, jen kdyZ saji matefské mléko nebo pokud maji néjaké bolesti.
Tato potfeba spanku se vSak s vékem postupné krati. Kojenci do 6 mésicl véku
spi uz méné, a to praimérné 19 hodin denné. Déti do 1 roka potiebuji spat
pfiblizné 16 hodin, ve véku 1-2 roky je to pfiblizné 14 hodin. Déti Skolniho véku
maji potfebu spat 9-10 hodin, pubertalni a starsi déti asi 8-9 hodin. U
mladistvych osob pak tato potfeba klesa na 8 hodin. V dospélosti se jesté dale
redukuje na 7-8 hodin. Tato potifeba se na urcitou dobu ustali a mize se zménit
az kolem 50. — 60. roku, kdy se opét spanek zaCne zkracovat, a to na 5-6 hodin,
pfi¢emz se nemusi jednat o chorobny stav (Horvai, 1968).

Kromé véku musime brat v potaz i dalSi Cinitele. Mezi takové Cinitele patfi
individualni nervovy typ Clovéka, prace daného Clovéka a jeho dalSi pracovni
¢innosti, které provozuje. Potom také unava pfedchazejici spanku, jeho fyzické
zdravi a télesna konstituce a jeho zplsob Zivota a konicky, kterymi se zabyva.
Délka spanku zavisi také na jeho hloubce, kvalité a intenzité. Da se fici, Ze ¢im
je spanek intenzivngjsi, tim vétsi je také utlum bunék nervové soustavy a tim
kratSi tak mUze spanek byt, abychom se po probuzeni citili odpocati a svézi.
Spanek se totiz nehodnoti dle jeho délky v hodinach, ale podle naseho
subjektivniho pocitu, jak se po vyspani citime. Zda jsme odpocati a jsme
schopni naplno v nasledujicim dni pracovat. Pokud se tedy pravidelné
probouzime s pocitem, Ze jsme odpocati a béhem dne se dokazeme vénovat
jak pracovnim zalezitostem, tak nasim zalibam a zajmim, znamena to, ze nas
spanek je dostacujici (Horvai, 1968).

Pokud bychom v8ak né&jakou hranici védét méli, jednalo by se o minimalni
potfebu spanku, ktera byla stanovena na zakladé mnoha riznych védeckych
vyzkumu. Tato minimalni potieba je ta, ktera je nutna k tomu, abychom byli pres
den schopni vykonavat to, co potfebujeme. Zjistilo se, Ze Clovék potfebuje
minimalné 4,5 az 5,5 hodin souvislého spanku béhem 24 hodin. Toto Casové
rozpéti by tedy mélo stacit na to, abychom mohli béhem dne byt pIné funkéni.
V tomto rezimu kratkého spanku bychom vS8ak nebyli schopni vydrzet vice

mésicl. Postupné by se totiz snizoval stupen nasSi bdélosti a citili bychom se,
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jako po poziti alkoholu. Kromé naseho psychického vykonu by se samoziejmé
zacal snizovat i ten fyzicky. Je tedy zfejmé, Ze takto kratky spanek by nam

v dlouhodobém horizontu nestacil (Palazzolo, 2007).

1.2 Cinitelé ovliviiujici spanek

Abychom mohli z bdélosti pfepnout do rezimu ,spanek®, je nutné splhovat
nékolik podminek. Tyto podminky jsou nutné k naslednému usnuti. Musi byt
vhodny Cas ke spani, tedy spravna €ast naseho cirkadianniho rytmu, musime
byt ospali, nemizeme byt emocné vzruSeni at uz zradosti, strachu Ci
oCekavani a také nas nesmi rusit zadné smyslové vjemy jako je svétlo, hluk,
chlad & nadmérné teplo nebo bolest. Mezi dalSi takové rusivé podnéty patfi i
pfiliSna télesna unava nebo dlouha dusevni prace provozovana pfed usnutim
(Prasko, 2004).

Mezi to, co spolehlivé navodi spani, se bezesporu fadi tma. Tim, Ze pfichazi
noc, se nam pfiroda snazi naznacit, Zze je Cas jit spat. Pfi stmivani, a tedy
ubytku svétla, nasSe télo zane produkovat hormon melatonin, ktery vyvolavéa
spanek. S tim, jak se pfiblizuje ve€er, bychom méli pouzivat tlumené osvétleni
¢i jemnéjsi lampicky (Unger, 2019).

Pokud jsme pfes den vystaveni plnospektralnimu svétlu, tedy dennimu nebo
v zimnich mésicich plnospektralnimu umélému osvétleni, mize nam to pomoci
s nastavenim nasich vnitfnich hodin. Proto je pfi veCernim chystani do postele
dulezité, omezit vystaveni se svétlu. Svétlo na nas totiz plsobi tak, ze se
pFestavame citit ospali, a to nas pak udrzuje vzharu (Griffey, 2017).

Jednim z dalSich Ciniteld ovliviiujici spanek je jisté i stav mistnosti, ve které
spime. Odbornici na spanek tvrdi, Ze tento faktor nam muaze branit v kvalitnim
spani. Misto, kde spime, by na nas mélo mit uklidiujici u€inek. NaSe loznice by
méla byt uklizena a nemély by v ni byt pfedméty, které do ni nepatfi. Postel by
se po kazdém pouziti méla stlat. Stava se tak ritualem, ktery znaci konec
spanku. Zaroven by v této mistnosti mél byt klid a neméli bychom byt ruseni
hlukem, pfichazejicim zvenci. PolStafe a matrace, na kterych spime, by pro nas
mély byt pohodiné a neopotiebované. Celkovy dojem z mistnosti by mél byt

uklidnujici a do pokoje by nemélo pronikat Zadné svétlo (Unger, 2019).
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DalSim faktorem, ktery hraje daleZitou roli tykajici se naseho spanku, je jidlo,
které snime pfed spanim. Prfejidani je jednou z hlavnich pfi€in nespavosti.
Nasim cilem by mélo byt, nasytit se nejméné tfi hodiny pfed spanim. Zaroven
bychom ale neméli citit pfed spanim hlad. V takovém pfipadé je vhodné dat si
alesponin malou pozdni svacinu. Jednou z moznosti by mohla byt sklenice
teplého miléka. Teplé mléko nam muaze pomoci navodit pocit ospalosti, diky
svému obsahu aminokyseliny tryptofan. Tryptofan podporuje produkci jiz
zminéného spankového hormonu melatonin. Mezi jidla obsahuijici tryptofan se
fadi i oves, banany &i krati maso. Mizeme si v8ak dat i jidlo, které je bohaté na
prirodni melatonin. Zdrojem pfirodniho melatoninu jsou napfiklad tfeSné. Pfi
jedné védecké studii bylo dokazano, ze vypiti Stavy ztfreSni prodlouZilo
ucastnikim studie spanek o 25 minut. DalSi svacinou pfed spankem muize byt
napfiklad ovesna susSenka, ovesné vlocky, tfesné &i krati sendvi¢ (Unger, 2019).

Na na$ spanek ma rovnéz vliv pohyb. Je znamo, Ze cvi€eni podporuje
spanek. Méli bychom tedy myslet na to, abychom alespon pétkrat za tyden byli
aktivni alespon doporucovanych 30 minut. Neni ale uplné vhodné provozovat
narocna cvi¢eni méné nez tfi hodiny pfed spankem. To nam pak v zavéru maze
uskodit tim, ze budeme mit ztizené usinani, protoze télo nebude mit dostatek
Casu se uklidnit. Pfed spanim bychom se také mohli vénovat klidovym cvicenim
jako je joga a tai-chi. Do naseho kazdodenniho rezimu bychom se méli pokusit
zaradit prochazky. Chuze je pro nas nejen zdrava, ale také diky ni ziska nase
télo vice pfirozeného slunecniho svétla, které je pro nas prospésné z hlediska
pfijmu vitaminu D (Unger, 2019).

Jednim z dalSich faktor( ovliviiujici na$§ spanek jsou také stimulujici drogy.
Radi se mezi né kokain & amfetaminy, stejné tak ale i spole¢ensky pfijimané
stimulujici prostfedky jako je alkohol, kava Ci tabak. Tyto prostfedky aktivuji
mozek k vétsi ¢innosti, a to ndm znemozfiuje usnout. Pokud se vSak nékdo
rozhodne prestat ze dne na den koufit i pit alkohol, i u n&j muze pretrvavat
nespavost. Mezi dalSi stimulanty znemoznujici spanek patfi také fada bézné
uzivanych léka. Proto bychom si vzdy méli preCist pfibalovy letak, nebo se
poradit s [ékafem, zda nam dany Iék nemuze zpUsobit nespavost (Heller, 2008).

Co se tyCe alkoholu, je prokazanym faktem, ze ve velké mife naruSuje
spankovy proces. V pfipadé, ze zkonzumujeme vétSi mnozstvi alkoholu pfed

spankem, upadame rovnou do hlubokého spanku, kvuli tomu presko&ime
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fazi REM, ktera nastava obvykle pfed nim. Jakmile v8ak zalne proces
vyprchavani alkoholu, naSe télo se maze vratit zpét do faze REM, z niz se pak
muUzeme mnohem snadnéji vzbudit. Toto je divod, pro€ se lidé mohou probudit
jen po nékolika malo hodinach po usnuti. BEhem noci bychom, jak jiz bylo
zminéno, méli projit Sest az sedm fazi REM, abychom se po probuzeni citili
odpocaté. Diky piti alkoholu, ale prochazime mensim poctem fazi, coz je dlivod,
pro¢ se rano po vzbuzeni citime misto odpocaté vyCerpané (Griffey, 2017).

Mezi pfiCiny, které ovliviuji kvalitu spanku, se fadi i ty fyziologicko-
biologického charakteru. Mezi ty patfi vék dané osoby, nemoci, kterymi tento
Cloveék trpi Ci trpél a télesné bolesti. K nim muze patfit treba i bolest zad, kvuli
které se nam pak nelehce usina. Tyto problémy je pak nutné fesit s Iékafem Ci
fyzioterapeutem. Na druhé strané pak mame socialné-kulturni faktory, které
obsahuji problematiku mezilidskych vztahd, disharmonii v roding, pracovni
problémy anebo i financni problémy. | diky této problematice pro nas proto neni
usinani tim nejleh¢im ukolem. Nase hlava je plna nejriznéjSich myslenek,

jejichz vliv nam pak brani usnout (Trachtova, 2013).

1.3 Poruchy spéanku

Pokud néco narusi nas spankovy fad a tim bude délka nebo kvalita naseho
spanku omezena, zaéneme pocitovat negativni dopad na nas zZivot. Poruchy
spanku muzeme rozdélit do nékolika skupin. Jsou to potize s usinanim, potize
se zachovanim bdélosti, neschopnost udrzet si pravidelny spankovy rezim a
abnormalni chovani pfi spanku (Lidské télo, 2019).

Pokud se fadime do prvni skupiny a mame problémy s usinanim, trpime
insomnii (nespavosti). Insomnie je jednou z nejznaméjSich a nejrozSifenégjSich
poruch spanku. V pribéhu Zzivota postihne pfiblizné kazdého tretiho Clovéka.
Druha skupina, tedy potiZze se zachovanim bdélosti (hypersomnie), je uz méné
rozSifena. Pod ni se fadi i porucha jménem narkolepsie, ta u lidi zpusobuje
nepfiméfenou ospalost béhem dne a muze pfi ni dochazet i
k nekontrolovatelnému kratkodobému usinani. Nemoznost zachovat staly
spankovy rezim, tedy tfeti skupina spankovych poruch, muze byt ovlivnéna
vnéjsimi vlivy. Mezi tyto vlivy patfi cestovani na dlouhé vzdalenosti, nebo prace

v provozu na smény. Ovliviiovat by ji mohl i fakt, Ze by bylo néco v nepofadku
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s tou Casti mozku, ktera zodpovida za naSe biologické hodiny. Co se tyCe
posledni skupiny spankovych poruch, tou je abnormalni spankové chovani.
Mlzeme do ni fadit no¢ni désy, namésic¢nost, €i poruchy chovani v REM fazi
spanku. NocCni désy €i namésicnost se vétSinou objevuji hlavné u déti a
v pozdéjSim véku mizi. Jiné druhy abnormalniho spankového chovani se

mohou pfenaset i do dospélého véku (Lidské télo, 2019).

1.3.1 Insomnie

Insomnie neboli nespavost je stav, ktery narusuje kvalitu naseho denniho
fungovani kvlli nekvalitnimu, neuspokojujicimu a neosvézujicimu spanku. Aby
se tento stav mohl fadit mezi poruchy, musi pfetrvavat minimalné dva tydny,
objevovat se alespon tfi dny v tydnu a musi byt potvrzena dalSi osobou. Tato
porucha muze mit nékolik forem.
Formy nespavosti:

e Casna nespavost — vtomto pfipadé se jedna o neschopnost usnout,
projevuje se prevalovanim na lGdzku, buSenim srdce a zrychlenym
dechem Ci pfemyslenim o zivoté.

e Stfedni nespavost — znamena Casté probouzeni se v noci, coz mize byt
zapficinéno bolestmi, strachem, uzkosti nebo désivymi sny.

e Pozdni nespavost — predstavuje brzké ranni probouzeni (mezi treti az

patou hodinou ranni), nejCastgji je zapficinéna depresivnimi stavy.

Dale mizeme Fadit nespavost také dle délky trvani na nespavost akutni
(trvajici do Ctyf tydnud), subchronickou (trvajici do Sesti mésict) a chronickou
(trvajici déle nez Sest mésicl) (Borzova, 2009).

Nasledky insomnie, mohou byt jak psychického, tak fyzického charakteru,
pficemz dusledkem je vzdy sniZeni celkové kvality Zivota. Clovéka, ktery trpi
nespavosti, nazyvame insomniak. Tato porucha spanku je velice rozSifena a az
85% zavazneéjSich pfipadl insomnie zustava neléCeno. Nespavost se tyka lidi
v kazdém véku a s mirnou pfevahou se vice vyskytuje u Zen. Nema
jednoznacnou konkrétni pfi€inu a projevuje se vice zpusoby. Nemusi nutné byt
primarnim onemocnénim, ale muize byt sekundarnim dopadem jiného
onemocnéni. Pokud nas insomnie trapi jiz delSi dobu a nezname jeji jasné

priCiny, je lepSi se podrobit odbornému vySetfeni u lékafe. LéCba se mlze fesit
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bud farmakologicky, tedy za pomoci medikace, nebo nefarmakologickou formou
léCby, kterou mlze pFedstavovat spankova hygiena &i kognitivné behavioralni

terapie (Grycova, 2009).

1.3.2 Hypersomnie a narkolepsie

Hypersomnie je nadmérna denni spavost a predstavuje znacny handicap
tykajici se spoleCenského zivota jedince, ktery jim trpi. Nadmérna spavost se
vyskytuje asi u 5% populace. Hypersomnie omezuje pracovni vykonnost a
Clovék ji trpici ma omezenou moznost vyuzivat svého volného Ccasu.
Hypersomnie mizZe omezovat i jeho partnersky vztah. Toto onemocnéni proto
predstavuje zavazny spoleCensky problém. Patfi mezi vzacnéjsi formy poruch
spanku a je opakem insomnie (Sonka, 2005).

RozliSujeme dva typy hypersomnie,a to primarni Ccili samostatnou
hypersomnii a druhotnou Ccili symptomatickou hypersomnii. U primarni
hypersomnie je nadmérna spavost zpusobena disledkem néjaké nemoci nebo
vlivem znamych pfi€in, kterymi mohou byt uklidfiujici léky nebo dlouhodobé
nevyspani. Do primarni hypersomnie se fadi napfiklad narkolepsie, ktera je
nejznamé&jsi hypersomnii, spankovy apnoicky syndrom nebo idiopaticka a
rekurentni hypersomnie. Mezi druhotné hypersomnie pak napfiklad patfi
nedostatek spanku, poruchy rytmu spanku a bdéni, alkoholismus nebo deprese
(Prusinski, 1993).

Narkolepsie je, jak jiz bylo uvedeno, nejznaméjSim typem hypersomnie a
jedna se o onemocnéni neurologického typu. Vyznacuje se nadmérnym spanim
pres den a rozliSujeme dva typy narkolepsie.

e Narkolepsie I. typ — mezi jeji pfiznaky patfi kataplexie (kratky a nahly
pokles svalového napéti vSech svall nebo jen nékteré Casti téla, tento
pokles je vyvolany smichem ¢i jinou nahlou emoci).Hypnagogické
halucinace (jedna se o prelud, ktery se objevi pfed usnutim nebo po
probuzeni). Spankova obrna (stav, pfi kterém se dotyény nemuze vubec
pohnout ani promluvit, trva kratce) a nekvalitni no¢ni spanek.

o Narkolepsie Il. typ — hlavnim projevem je spavost, nejsou vSak pfitomny
kataplexie a hypnagogické halucinace. Spankova obrna a nekvalitni
noéni spanek se objevuji méné& nez u I|. typu narkolepsie (Ceska
neurologicka spole¢nost, 2020)
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O narkolepsii se jedna, pokud je usinani nepfekonatelné a zachvat spanku
trva kratce (v fadu minut). Lidé trpici narkolepsii mohou usnout na neobvyklych
a pro spanek nevhodnych mistech. Nékdy je to i za nebezpecnych okolnosti.
Muaze se to stat napfiklad pfi jizdé na kole. Aby se mohla zah3jit I[éCba jedince
s narkolepsii je zapotfebi stanoveni diagnézy od l|ékafe, pro kterou je nutné
vySetfeni v spankové laboratofi. LéCba narkolepsie je pro oba dva typy
symptomaticka, coz znamena, Ze |éCba je zamérfena na projevy onemocnéni,
nikoliv na pfi¢inu (Roth, 1957).

1.3.3 Poruchy spanku pfi sménném provozu a syndrom jet-lag

Poruchy spanku souvisejici se sménnym pracovnim provozem patfi do
skupiny spankovych poruch spojenych s vngéjSimi podminkami. Jak jsme si
v8ichni védomi, néktera zaméstnani vyzaduji sménny provoz, jako napfriklad
prace zdravotnich sester, policistll, ve vyrobnich podnicich a jiné dalSi. Smény
byvaji vétSinou rozdélené na ranni, odpoledni a noc¢ni. Pokud se tyto smény
stfidaji, je témér jisté, Ze osoby pracujici v téchto podminkach budou mit
naruseny pfirozeny cyklus spanku a bdéni. Mezi nasledky této pracovni doby
patfi tfeba noéni nespavost s nadmérnou spavosti ve dne. Rada odbornikd také
upozorfiuje na fakt, Zze diky sménnému provozu muize dochazet ke vzniku
riznych chorob, jako je vifedova choroba Zaludku, vysoky krevni tlak ¢i neurdzy.
Je obecné znamo, Zze sménnému provozu se snaze prizpusobi mladi lidé spiSe
nez starSi. Zfrejmé ale je, ze denni spanek neni pro Clovéka pracujiciho pres
noc stejné hodnotny jako ten nocni. Spousta lidi proto saha po uspavacich
prostfedcich, coz neni vhodné. Kratkodobé to danému ¢lovéku pomoci muze,
avSak dlouhodobé se nedoporucuji (Prusinski, 1993).

Syndrom jet-lag jinym nézev také pasmova nemoc, ziskal své jméno
z anglického prekladu tryskového letadla a zpozdéni. Jedna se o spankovou
poruchu, vznikajici rychlym pfekraCovanim ¢asovych pasem. Nas organismus
kvali tomu potom nestiha reagovat na tak nahlou zménu. N&$ vlastni vnitini ¢as
je tedy nasledné v rozporu s Casem na misté, kam jsme prelétli. Bylo zjiSténo,
Ze pokud cestujeme zapadnim smérem, je pro nas organismus shazSi se
pFizplsobit. Je to z toho duvodu, Zze smérem na zapad se nas den ,natahne“ a
to je pro nas cirkadialni rytmus lepSi, protoze sam tento rytmus je ve
skutecnosti delSi nez 24 hodin. (Prusinski, 1993).
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Dusledkem jet-lag syndromu muzZeme pocitovat zhorSeni nélady,
podrazdénost, bolesti hlavy, snizenou psychickou i fyzickou vykonnost, spavost
béhem dne a nékdy i gastrointestinalni pfiznaky. DoporuCovany postup, jak se
vyrovnat s timto syndromem, je posouvat nas denni rezim o jednu az dvé
hodiny nékolik dni pfed nasim odletem do cilové destinace, abychom si poté

snaze navykli na mistni podminky (Brunette; Nemhauser, 2019).

1.3.4 Abnormalni spankové chovani - parasomnie

Do této kategorie se fadi poruchy, které se objevuji v prdbé&hu usinani Ci
béhem spanku. Jejich charakteristickym rysem je chovani vymykajici se
normalu. Tato skupina poruch se déli na dvé skupiny, a to na parasomnie
vazané na nonREM spanek a parasomnie vazané na REM spanek. (Ambler;
Bednafrik; Rizicka, 2010)

Somnambulismus

Namésicnost se projevuje opakovanym vstavanim z lizka b&éhem spani a
nasledné probuzenim se, nebo spankem. Clovék, kterého namésiénost trapi,
nereaguje na ostatni, ktefi se s nim béhem namésicnosti snazi komunikovat
nebo ho ovlivnit. | jeho vzbuzeni muze byt velmi obtizné. Potom co se dotyCny
probudi, trpi amnézii a tuto udalost si nepamatuje. Zaroven mize byt zmaten a
dezorientovan. Tato porucha se nejCastéji vyskytuje v détském véku a je
spojovana s nonREM fazi spanku, protoze k ni dochazi zpravidla v prvni tfetiné
noci. Samotny stav namésicnosti vétSinou trva jen nékolik minut a poté

pokracuje normalnim spankem (Dusek; VecCefova-Prochazkova, 2010).

Nocni désy

| tato spankova porucha se fadi mezi parasomnie vyskytujici se v obdobi
nonREM faze spanku. Nocni désy, latinskym nazvem také pavor nocturnus, se
objevuji hlavné u déti mezi patym a sedmym rokem Zzivota a naopak mezi
dvanactym az patnactym rokem dospivani mizi. Do dospélosti pretrvaji zhruba
pro 1% populace. U téchto lidi jsou vétSinou doprovazené psychickymi
poruchami, mezi néz patfi napfiklad rizné fobie, Uzkosti nebo deprese
(Plhakova, 2013).
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Noc¢ni désy se projevuji nahlym probuzenim ze spanku, které je provazeno
placem, kiikem a pocitem Uzkosti a neklidu. Objevit se muze i zvySena tepova
frekvence, zrychlené dychani, rozSifeni zornic oka a poceni. Dité, probouzejici
se z no¢niho désu, si vétSinou pamatuje jen uryvky nebo si nepamatuje vibec

nic (Dusek; Vecefova-Prochazkova, 2010).

No€ni mury

Na rozdil od no¢nich désu, po zkuSenosti s no¢ni murou, je postizeny Casto
schopen podrobné si vzpomenout na cely obsah snu, je Cily a zorientovany. P¥i
tomto snu obvykle dany ¢lovék citi uzkost nebo strach. No¢ni mury byvaji velmi
Zivé a nejCastéji se objevuji sny s tematikou ohrozeni zivota Ci ohrozeni
bezpecCnosti. Tyto sny se mohou Casto i opakovat. Jelikoz se jedna o sny, tato
porucha se fadi mezi parasomnie spojené s REM spankem. NejCastéji se tedy
vyskytuje bud v pribéhu spanku, nebo na jeho konci. No¢ni mlry se tykaji jak
déti, tak dospivajicich. K jejich vyskytu pfispiva léCba psychofarmaky Ci

antidepresivy (Dusek; VecCefova-Prochazkova, 2010).

Bruxismus

Bruxismus neboli skfipani zubu béhem spanku se tyka asi 5 — 10% lidi
vrizném véku. Tento jev se déje nejCastéji béhem druhého stadia spanku
nonREM, byva vsak i v REM fazi. Jako pfiCiny se uvadéji vady skusu zubul a
stresujici podnéty. Tato porucha nezpuUsobuje zadné zavazné nasledky. Mlze
vSak poskodit zuby a dasné (Prusinski, 1993).

Zvuky, které jsou vydavany diky této poruse jako takove, Clovéka bruxismem
trpicim neprobudi, avSak pro jeho okoli jsou tyto zvuky velmi nepfijemné.
Castgji nez u dospélych se vyskytuje u déti. U kterych je spojovan pfedevsim
S profezavanim dentice, anomaliemi dentice a skusu a stresem. U dospélych
jedinci je spojovan hlavné s jinymi poruchami spanku, stresem i
s psychotickymi stavy. Mize se v8ak objevit i jako vedlejsi ucinek nékterych
léciv (NevSimalova; Sonka, 2007).

Dlouhodobé ¢&i intenzivni skfipani zubu vede k jejich opotfebenim, citlivosti
na studené a teplé a klinovité defekty v zubech. Maze v8ak dojit i k poSkozeni

Celistniho kloubu, ktery byva namahan i pfes den. Pokud se nas bruxismus
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tyka, méli bychom se obratit na stomatologa. LéCba probiha za pomoci noSeni

chrani€e na zuby &i jinych krytl, které zabranuiji tfeni (lvaniCova, 2011).

1.4 Spankova hygiena

Spankova hygiena slouzi lidem, ktefi maji problémy se spankem. MuzZe se
jednat jak o problémy s usinanim, tak o opakované ¢i ¢asté probouzeni. Jedna
se o zasady a doporuceni, které bychom méli dodrzovat, abychom byli schopni
obnovit nas spanek Ci abychom s nim byli spokojeni. Neslouzi vSak tém, u
kterych jsou problémy se spankem vyvolany onemocnénim (Kelnarova, 2009).
Pro dobrou kvalitu spanku je tedy nutné zafidit si potfebné podminky ke

spanku.

Vnéjsi podnéty

Je nutné, abychom se zbavili veSkerych rusSivych elementld v nasem okoli.
Mezi tyto elementy patfi nadmérné svétlo, hluk, prdvan, pfilisné horko ¢&i zima.
Idealné by loZznice méla byt mistem, kde jen spime nebo se milujeme. Nemélo
by nas nic rusit. Pokud nas partner trpi ronchopatii (chrapani), muzeme si
napfiklad pofidit ucpavky do usi. V loznici by také méla byt uplna tma a pokoj
by mél byt udrZzovan v idealni teploté pro spanek (Prasko a kol., 2004). Pokud
bude pfili§ chladno, naSe télo se muze dostat do stavu pohotovosti kvdli tfesu a
chvéni, které vnas zima vyvola. Ani pfilisné teplo vSak neni idealni kvuli
poceni. Pro vétSinu lidi je na spani idealni teplota asi 18 °C plus minus pét
stupfid (Bruno, 2003).

Luzko

Ldzko, na kterém spime, by mélo byt pohodIné, jinak hrozi, Ze se celou noc
budeme otacet a hledat spravnou polohu ke spanku. Pokud se nevymykame
standardu a nejsme obézni, naSe matrace by méla byt stfedné tvrda. Tedy
nepfilis mékka ani zvlast pevna. Abychom zvolili tu pravou, méli bychom
nejprve zkusit co nejvice moznosti pfimo v obchodé, kde ji kupujeme (Bruno,
2003).

Nase postel by méla byt ur€ena jen pro spanek a milovani. Neméli bychom

v ni tedy pracovat, Cist si, jist Ci sledovat televizi. To v nas vytvafi asociaci,
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ktera spojuje nase lUzko se zvySenou bdélosti nebo dokonce stresem (Prasko a
kol., 2003).

Vecere a napoje

Vecefi bychom méli jist 2-3 hodiny pfed spanim. Pokud pljdeme do postele
pfejedeni nebo hladovi, bude se nam tézko usinat. V pfipadé prejedeni hrozi i
neklidny spanek doprovazeny tézkymi sny. Nase posledni jidlo by tedy nemélo
byt pfili§ vydatné. Co se ty€e napoju, pfed spanim bychom neméli ani pfili$ pit,
abychom bé&hem noci nebyli nuceni vstavat kvali moceni. Zaroven je tfeba
vyloucit veSkery alkohol €i kavu, protoZze se jedna o budivé latky, které nam
mohou narusovat spanek. Je vSak vhodné si pfed ulehnutim, doprat napfiklad
hrnek teplého miéka (Prasko a kol., 2003).

Relaxace
Pfed spanim je dobré se uvolnit. K tomu nam muize dopomoci koupel v teplé
vodé, relaxace Ci poslech uklidriujici hudby. Klidni bychom méli byt i v posteli,
myslet na pfijemné véci a starosti odsunout stranou (Prasko a kol., 2003).
Jednou z dalSich cCinnosti, které lze provadét pred spanim je meditace.
Meditace muze byt pfechodem mezi denni €innosti a no¢nim odpoc€inkem.
Vytvofit si tak chvili, kdy mizeme byt sami se sebou, a zaroven mizeme klidné

a nerusené hledét dovnitf nas samych (Emet, 2013).

Ritual

Méli bychom si stanovit pevny Cas, kdy ulehame do postele a Cas vstavani.
Pokud tento ritual budeme délat s pravidelnosti, dosahneme toho, Zze nasemu
télu vysSleme signal ke spanku. Vytvofime si tak spankovy rezim a nase vnitfni
hodiny budou nastaveny tak, jak potfebujeme. Tento ritual bychom neméli ménit
ani béhem vikendu, jinak se nase cirkadianni rytmy narusi. Zaroven pokud rano
vstaneme, neméli bychom v posteli zGstavat zbytecné dlouho. (Prasko a kol.,
2003).

Spanek pres den
| pfesto, Ze se béhem dne citime unavené, neméli bychom se uchylovat ke

spanku pfes den. Hrozi, ze diky tomu nebudeme schopni v noci usnout.
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To stejné plati i pro kratky spanek po obédé Ci ranni polehavani v posteli po
dlouhé noci. Denni spanek totiz u lidi, ktefi maji problémy se spankem,

narusuje ten nocni, a proto bychom se mu méli vyhybat (Prasko a kol., 2003).

Pohyb

Pokud budeme nase télo pfes den zaméstnavat cviCenim a pohybem, je
pfirozené, Zze v noci bude chtit naopak odpocivat. Cvicit bychom vSak neméli
tésné pred ulehnutim do postele, vhodnéjsi dobou je rano €i odpoledne. Idealni
je cviceni rano spole¢né s vlaznou sprchou. Nas organismus se tak probere a

nebudeme v polospanku celé dopoledne (Prasko a kol., 2003).

Vykonani potieby
Jednou z Cinnosti, na kterou bychom neméli zapomenout pfed spankem je
také vykonani potifeby. Kvuli potfebé jit na toaletu b&éhem noci je nas spanek

totiz Casto zbyte¢né narusovan (Prasko a kol., 2003).

Nutnost spanku

Urcité neni dobré se fidit jen tim, kolik je hodin a Ze je pravdépodobné ¢as jit
spat. Pokud se necitime ospali, je zbyte¢né jit si lehnout, nucenim ke spanku
se zvysi jen napéti a nase frustrace. Pokud budeme v posteli lezet pfes dvacet
minut bez uspéchu, méli bychom vstat a odejit do jiné mistnosti nebo kratce
relaxovat, dokud se pocit ospalosti neobjevi. Tento postup mizeme opakovat
nékolikrat, dokud ospalost sama nepfijde. NejlepSim receptem na spanek je se
0 néj nesnazit. Proto je dllezité vytvorit si takovy navyk, aby nase télo chapalo,

ze pokud si jdeme lehnout je to kvuli spanku (Prasko a kol., 2003).

Modré svétlo

Pred spankem se také mame vyhybat takzvanému modrému svétlu. Modré
svétlo je soucasti denniho svétla. Denni svétlo jej obsahuje nejvice po
rozednéni a s ubihajicim dnem pak jeho obsah klesa a pfevaZuje Cervena
barva. Tento cyklus souvisi s naSimi biologickymi hodinami a cirkadiannim
rytmem. Na$ organismus se tak synchronizuje s okolnim svétem. Ubytek
modrého svétla veCer tedy znacCi, ze den se chyli ke konci. Modré svétlo vSak

vyzafuji i elektronické zafizeni jako je mobilni telefon, pocitaC nebo televize.
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Tim, Zze na nas tedy modré svétlo pusobi i ve ve€ernich hodinach dochazi
k tomu, Ze se posouvaji nase nocni fyziologické funkce. Jednou z téchto funkci
je tvorba hormonu melatoninu, ten se v naSem organismu uc€astni koordinace
dennich rytml0 a spanku. Pokud je tedy Clovék vystaven modrému svétlu i
vecer, tvorba melatoninu se oddali nebo k ni vibec nedojde. Pokud tedy
chceme kvalitni a dostateény spanek vylou€ime pfed spanim pouzivani vSech
zafizeni, z jejichz displeje modré svétlo vychazi (Ministerstvo zdravotnictvi,
2019).
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2

PRAKTICKA CAST

2.1 Cile prace

Cilem této diplomové prace je zjistit subjektivné hodnocenou kvalitu i délku

spanku u studentll Pedagogické fakulty JihoCeské univerzity. Dale také

prozkoumat, zda jsou spokojeni s kvalitou a délkou svého spanku. Analyzovat

kvalitu jejich spankového cyklu a srovnat, zda se u dotazovanych studentl lisi

jejich navyky tykajici se spanku. V neposledni fadé také zjistit, jakymi zpusoby

feSi své problémy se spankem, pokud né&jaké maji.

2.2 Ukoly préace

Ukoly, které byly stanoveny pro tuto diplomovou praci jsou nasledujici:

Analyzovat obsah ceské a zahraniéni odborné periodické a knizni
literatury, vztahujici se k tématu.

Sestavit obsah diplomové préaci za pomoci konzultaci s vedoucim prace.
Zpracovat, utfidit a analyzovat prehled teoretickych poznatki o spanku
na zakladé jejich studia.

Stanovit cile, ukoly a metodiku pro diplomovou praci.

Vytvofit dotaznik a nasledné zajistit jeho rozSifeni mezi studenty
Pedagogické fakulty JihoCeské univerzity.

Ziskat data od vyzkumného souboru tvofeného 2z minimalné 100
studentu.

Analyzovat veSkera ziskana data a prehledné zpracovat vysledky do
tabulek a graf.

Prostudovat vysledky praci s podobnym tématem a porovnat vysledky
v diskusi.

Vyvodit zavéry a doporuceni pro studenty Pedagogické fakulty JihoCeské

univerzity z hlediska kvality a délky spanku.
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2.3 Hypotézy
Na zakladé zjisténych informaci tykajicich se této problematiky, byly
stanoveny nasledujici hypotézy.
e H1: Mezi dostatecnosti spanku a jeho délkou existuje zavislost.
e H2: Mezi dobou ulehnuti a pfiinou, pro¢ Clovék nemuze usnout, je
zavislost.
e H3: Mezi praci na pocitaci/mobilnim telefonu pfed spankem a dobou

usinani je zavislost.
2.4 Metodologie vyzkumu

2.4.1 Pouzité metody

Teoreticka cast této diplomové praci byla vypracovana za pomoci studia
odborné literatury, periodik a ovéfenych internetovych zdroja, které se tykaly
spanku, jeho kvality a nemocemi s nim spojenych. Zatimco byla vytvarena
teoreticka Cast, probihal zaroven sbér dat k ¢asti prakticke.

Vzhledem ktématu byla k vypracovani praktické ¢€asti zvolena metoda
kvantitativniho vyzkumného Setfeni. Kvantitativni metoda je charakterizovana
jako zamérna a systematicka cinnost, pfi které se empirickymi metodami
zkoumaji hypotézy o vztazich mezi jevy (Chraska, 2016). Tento vyzkum byl
realizovan prostfednictvim dotaznikového Setfeni. Dotaznik je metoda pro
shromazdovani informaci za pomoci pisemné zadanych otazek. Jedna se o
jednu z nejpouzivanégjSich metod vyzkumu (Pracha, 1995).

Dotaznikové Setfeni probihalo od prosince 2020 do unora 2021 online
formou prostifednictvim jednoho z internetovych portali na tvorbu dotazniku.
Jeho Sifeni bylo uskute¢néno prostfednictvim socialnich siti. Dotaznik byl
vlastni konstrukci, ke které prispél vedouci prace doc. PaedDr. Vladislav

Kukacka, Ph.D. Dotaznik byl tvofen dvaceti tfemi otazkami a byl anonymni.

2.4.2 Charakteristika souboru

Dotaznikové Setfeni bylo zaméfeno na studenty Pedagogické fakulty
JihoCeské univerzity. Zu€astnit se mohli jak studenti prezenni formy studia, tak
studenti kombinované formy studia. Dotaznikového Setfeni se zucastnilo

celkem 215 studentd, ktefi byli ve véku 18—46 let. ZuCastnili se Zzeny i muzi.
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Tabulka 1 — Rozlozeni respondentt podle véku.

Vék Pocet Celkem %
18 1 1%
19 11 5%
20 18 8 %
21 15 7%
22 13 6 %
23 56 26 %
24 44 21 %
25 27 13 %
26 11 5%
27 5 2%
28 7 3%
Starsi 28 let 7 3%
Celkem 215 100 %
Tabulka 2 — RozloZeni respondentt podle pohlavi.

Pohlavi Pocet Celkem %
Zeny 166 77 %
Muzi 49 23 %

Celkem 215 100 %

Tabulka 3 — RozloZeni respondentt podle typu studia.
Typ studia Pocet Celkem %
Prezenéni 189 88 %
Kombinované 26 12 %
Celkem 215 100%
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3 VYSLEDKY A ANALYZA DAT

Tato kapitola bude vénovana analyze a interpretaci zjisténych informaci a
vysledkl ziskanych z provedeného dotaznikového Setfeni. Pro prehlednost
budou vysledky zobrazeny ve stejném pofadi jako otazky z dotazniku. Data
ziskana z dotaznikového Setfeni budou uvedena v Cislech a procentech a
budou zobrazena za pomoci grafd. Na vSechny niZze uvedené dotazy

odpovidalo celkem 215 respondentu.

Graf 1 — Dostatec¢nost spanku u respondentd (n=215)

Jevi se Vam Vas spanek jako dostatecny?

Y O
Ano I 249%

Spise ano 42% |

Nedokazu zhodnotit 5%

Ne

Sise ne ST

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

Zdroj: vlastni vyzkum

Komentar:

V grafu Cislo 1 jsou zobrazeny odpovédi respondentt na otazku tykajici se
dostateCnosti jejich spanku. Je patrné, Zze vétSiné respondentu pfipada jejich
jako spanek dostatecny. Odpovéd ano a spiSe ano zvolilo dohromady 143
Z nich, coz z celkového poctu 215 osob ¢&ini 66%. DostateCnost svého spanku
nedokazalo zhodnotit 10 respondentl (5%) a jako nedostateény ho vnima
celkem 62 osob (29%).
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Graf 2 — Primérna délka spanku béhem pracovniho tydne u respondenti
(n=215)

Kolik hodin priimérné spite za noc béhem
pracovniho tydne?

1 | |
Méné neZ 6 hodin —

6 - 7 hodin 40%

7 - 8 hodin 36% |

Vice nez 8 hodin H

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

Zdroj: vlastni vyzkum

Komentar:

V grafu €islo 2 jsou zobrazeny odpovédi respondentll na otazku ohledné
poctu hodin, které primérné prospi za noc béhem pracovniho tydne. U této
otazky bylo poznamenano, Ze je mysSleno béhem normalniho Skolniho roku, a

ne tedy béhem Skolniho roku s distan¢ni vyukou.

Nejvice hlasu a to 87 (40%) ziskala odpovéd 6 — 7 hodin, hned za ni to byla
odpovéd 7 — 8 hodin, kterou zvolilo 77 respondentd (36%). Méné nez 6 hodin

spi 27 (13%) respondentu a vice nez 8 hodin spi jen 24 (11%) respondentu.
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Graf 3 — Prumérna délka spanku béhem vikendu u respondentt (n=215)
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7 - 8 hodin 42% |
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Zdroj: vlastni vyzkum

Komentar:

V grafu Cislo 3 jsou zobrazeny odpovédi respondentl na otazku ohledné
poCtu hodin, ktery primérné prospi za noc béhem vikendu. Ukazalo se, ze
nejvice respondentt (97) spi béhem vikendl prumérné vice nez 8 hodin, coz
¢ini 45% z celkového poctu 215. Spanek dlouhy 7 — 8 hodin si dopfava 89
respondentl, tedy 42%. KratSi spanek v délce 6 — 7 hodin volilo 26 (12%)
studentu a jen 3 respondenti, ktefi tvofi 1%, spi béhem vikendu primérné méné

nez 6 hodin.

Doporuceni, které bylo vydano pro tuto vékovou kategorii, tedy mladsi
dospéli az dospéli stanovuje, Ze dostatecné mnozstvi spanku je sedm az devét
hodin (Hirshkowitz; Whiton; Albert et al., 2015).
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Graf 4 — Spokojenost respondentd s kvalitou jejich spanku (n=215)

Jste spokojen/a s kvalitou svého spanku?

Jsem spokojen/a H
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Zdroj: vlastni vyzkum

Komentar:

V grafu Cislo 4 jsou znazornény odpoveédi respondentl na otazku tykajici se
spokojenosti s kvalitou jejich spanku. Je zfetelné, Ze naprosta vétSina
respondentu je s kvalitou svého spanku vétSinou spokojena 125 (58%). Jako
druha nejCastéji zvolena odpovéd je vSak ,vétSinou jsem nespokojen/a“, se
kterou se ztotoznuje 50 (23%) respondentu. Spokojeno je 22 (10%) z nich,
nespokojeno 8 (4%) a spokojenost s kvalitou svého spanku nedokézalo
zhodnotit 10 (5%) studentu.
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Graf 5 — Doba mezi ulehnutim a usnutim u respondenti (n=215)

Za jak dlouho po ulehnuti usnete?
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Za 15 - 30 minut 38%

Trva mi to vice nez pul hodinu m
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Zdroj: vlastni vyzkum

Komentar:

V grafu Cislo 5 jsou zobrazeny odpovédi respondentt na otazku tykajici se
doby za jakou po ulehnuti usnou. Z tohoto grafu Ize vycCist, Ze nejvétsi pocet
respondentt 81 (38%) po ulehnuti usne za 15-30 minut. O par hlasi méné pak
ma odpovéd ,za 5-10 minut?, ktera ziskala 75 (35%) sympatizanta. Treti
nejcastéji volenou odpovédi je, ze doba usinani trva vice nez pul hodinu, to
plati pro 38 respondentl (17%). To uz vSak mulze naznaCovat potize
s nespavosti. Jedna se o jednu z poruch usinani. Ta se projevuje tim, ze Cas,
ktery ubéhne mezi zhasnutim svétel a usnutim se prodluzuje. Tato doba se
nazyva latence usnuti a ma byt kratSi nez pdl hodiny. U lidi se zdravym

spankem vétsinou trva jen nékolik minut (Prusinski, 1993).

Co se tyCe nejméné volené moznosti, tak jen 21 studentl (10%) z celkového

poctu je schopno usnout do 5 minut od ulehnuti.
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Graf 6 — Pripadné zmény tykajici se spanku u respondentt (n=215)

Co byste zménili na Vasem spanku?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Komentar:

V grafu Cislo 6 jsou zobrazeny odpovédi respondentt na otazku tykajici se
toho, co by zménili na svém spanku. Vysledky ukazaly, ze vétSina studentu by
nejradéji zménila hodinu, ve kterou chodi spat. Odpovédélo tak 71 studentd,
coz odpovida 33%. Jako dalSi nejCastéji zvolena varianta je zména kvality a
hloubky spanku. Tato mozZnost byla vybrana 64x (30%). Hodinu, ve kterou
studenti vstavaji, by chtélo zménit 40 studentd (19%). Naopak potfebu cokoliv

ménit nema 31 studentt (14%) a néco uplné jiného by zménilo 9 studentl (4%).
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Graf 7 — Cetnost probouzeni se béhem spanku u respondentt (n=215)

Probouzite se béhem spanku?

|
ano, casto. Ol
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- —
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Zdroj: vlastni vyzkum

Komentar:

V grafu Cislo 7 jsou zobrazeny odpovédi respondent na otazku tykajici se
probouzeni béhem spanku. Pravé probouzeni béhem noci predstavuje jednu
z forem nespavosti. O nespavost se jedna, jestlize jsou probouzeni u daného
jedince Casta, pretrvavaji dlouhodobé anebo pokud jedinec nemuze jiz znovu
usnout. Pokud je totiz spanek pferusovany, neni mozny dostateény odpocinek.
Mezi davody, které tuto formu nespavosti mohou zpusobit, patfi uzivani
nékterych léku, alkoholu a kavy nebo Caje prfed spanim. Mohou vSak byt

zpusobena i bolestmi i rznymi chorobami (Prusinski, 1993).

Jak Ize pozorovat z grafu, no€ni probouzeni se tyka 122 studentu, ktefi se
zucCastnili dotaznikového Setfeni. To odpovida 57%. Druha ¢ast studentd, tedy

93 z nich (43%), se potyka s probouzenim jen vyjime&né nebo vibec.
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Graf 8 — Schopnost znovu usnout po probuzeni se v priabéhu spanku u

respondentu (n=215)

Pokud se béhem spanku probouzite, jste
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Zdroj: vlastni vyzkum

Komentar:

V grafu Cislo 8 jsou zobrazeny odpovédi respondentt na otazku tykajici se
usinani po probuzeni béhem spanku. Z vysledkl je patrné, ze valna vétSina
respondentl, ktefi se béhem noci probouzeji, jsou schopni znovu do chvilky
usnout. Konkrétné je to 137 respondentl (64%). Dal$i ¢ast z nich, mize usnout,
avSak trva jim to déle. Jedna se o 56 jedincl (26%). Treti skupinou jsou ti, ktefi
se béhem spanku nebudi vubec, téch je 17 (8%). O mnoho mensi ¢ast tvofi ti,
ktefi se béhem spanku probudi, ale nejsou schopni opét usnout. Tato mensSina

je slozena z 5 jedincu a tvofi tedy 2% z celku.
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Graf 9 — Ospalost béhem dne u respondentt (n=215)

Jste béhem dne ospali?
Ano, Casto
Nékdy ano, nékdy ne | 63%
Vyjimec¢né | 17%
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Zdroj: vlastni vyzkum

Komentar:

V grafu Cislo 9 jsou zobrazeny odpovédi respondentt na otazku tykajici se
ospalosti béhem dne. Jak je v grafu znazornéno, muzeme si vSimnout, Ze
nejvétsi Cast studentd Pedagogické fakulty JihoCeské univerzity odpovédéla
,nékdy ano, nékdy ne“, a to 136 z 215. To je celych 63%. Zbylé dvé odpovédi
uz dopadly podobné. S odpovédi ,ano, Casto“ se ztotoznilo 42 studentt (20%) a

naopak s odpoveédi ,vyjimecné“ 37 studentl (17%).

Jak jiz bylo uvedeno v teoretické Casti, pravé ospalost béhem dne muze byt
jednim ze znak( hypersomnie neboli nadmérné spavosti. Tato porucha je vSak
vzacna, a tak mize tento problém znacit jen nedostate¢né vyspani (Griffey,
2017).
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Graf 10 — Spanek pres den u respondentt (n=215)

Spite pres den?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Komentar:

V grafu €islo 10 jsou zobrazeny odpovédi respondentl na otazku tykajici se
spani pfes den. Nejvice z uCastnénych spi pfes den jen ve vyjimecnych
pfipadech. Téchto jedincl je celkem 104 (48%). Jinych 50 respondentu (23%)
se ke spanku béhem dne nékdy uchyli a jindy ne, 14 dalSich (7%) respondentu
se pfiklani ke spanku pfes den ¢asto. Naprosto odliSnym harmonogramem dne

se pak fidi 47 respondentt (22%), ktefi pfes den nechodi spat nikdy.
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Graf 11 — Cas ukladéni se ke spanku u respondentti (n=215)

V kolik hodin chodite spat?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Komentar:

V grafu Cislo 11 jsou zobrazeny odpovédi respondentl na otazku tykajici se
Casu, ve ktery chodi spat. Z grafu vyplyva, Zze €asem, ve ktery chodi spat
nejvice studentu je 22:30 — 23:30. V tomto Case chodi spat 86 studentl (40%).
Pozdéji, tedy ve 23:30 — 01:00 hodin, chodi spat dalSich 59 studentu (27%) a
nejpozdéji se ke spanku hlasi 25 studentl (12%), pro které je obvykla doba pro
spanek az po 01:00 hodiné ranni. Pro jinych 42 studentl (20%) je obvykla doba
spani jiz dfive, a to mezi 21:00 — 22:30. Posledni skupinou jsou uz pak jen 3

studenti (1%), ktefi se ukladaji ke spanku jiz pfed 21:00 hodinou.
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Graf 12 — Cas vstavani béhem tydne u respondentt (n=215)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Komentar:

V grafu €islo 12 jsou zobrazeny odpovédi respondentl na otazku tykajici se
Casu, ve ktery pfes tyden vstavaji. U této otazky bylo poznamenano, Ze je
myslen ¢as, v ktery pfes tyden vstavaji, béhem normalniho Skolniho roku, a ne

tedy béhem Skolniho roku s distan¢ni vyukou.

Jak je zgrafu patrné, 84 respondentld (39%) je zvyklych vstavat mezi
06:00 — 07:00 hodinou, tato moznost je tak tou nejCastéji volenou. Méné
respondentl pak uvedlo moznost vstavani mezi 07:00 — 08:00 hodinou ranni. V
tuto hodinu je ke vstavani navyklych 67 respondentl (31%). O pfiblizné
polovinu méné studentl vstava béhem tydne uz pred 06:00 hodinou. Zminénou
skupinu tvofi 34 studentl (16%). Nejméné volenou odpovédi se tak stalo
vstavani po 08:00 hodiné. Na vstavani po osmé hodiné je zvyklych 30 studentu
(14%).
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Graf 13 — Znalost spankové hygieny u respondenti (n=215)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Komentar:

V grafu €islo 13 jsou zobrazeny odpovédi respondentl na otazku tykajici se
jejich znalosti spankové hygieny. Jak muzeme vidét, rozlozeni respondentl je
témeér rovnomérné. Z celkového poctu 215 studentd tak alespon néco malo o
spankové hygiené slySelo 86 z nich (40%). DalSich 69 (32%) ji vibec nezna.
Ale naopak 60 (28%) zbyvajicich studentlli Pedagogické fakulty JihoCeské

univerzity o spankoveho hygiené povédomi ma.

Tento vysledek nam ukazuje, Zze 68% z dotazovanych alespon trochu vi, co
predstavuje pojem spankova hygiena. PovaZzuji tedy vysledek za pozitivni,
protoZze v budoucnu muize studentim znalost spankové hygieny pfispét

k lepSim spankovym navykim nebo zamezit spankovym problémuadm.
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Graf 14 — VyuZiti metod pro zlep$eni kvality spanku u respondentd (n=215)

Vyuzivate néjakych metod pro zlepseni
kvality spanku?
Ano
Ne 61%
Nékdy 20%
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Zdroj: vlastni vyzkum

Komentar:

V grafu Cislo 14 jsou zobrazeny odpovédi respondentl na otazku tykajici se
faktu, zda vyuZivaji néjaké metody pro zlepSeni kvality spanku. NejrozSifenéjsi
odpovédi je, Zze respondenti nevyuzivaji zadnych metod pro zlepSeni kvality
spanku. Tu zvolilo 131 z nich, ¢ili 61%. Opakem pak je odpovéd ,Ano“, ktera
znaci, Ze respondenti volici tuto moznost vyuzivaji metod ke zlepSeni kvality
spanku. Téch je celkem 41 (19%). Mezni odpovédi je, Zze studenti vyuzivaji

metod pro zlepSeni spanku jen nékdy. S tou se ztotoznilo 43 studentd (20%).
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Graf 15 — Nejcastéjsi priciny nemoznosti usnout u respondentt (n=215)
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Stale nad n&cim premyslim | ' | ' ' 1/49%
Stres | | | 17%
Teplota v pokaoji _u 1%

Nevyhovujici postel | 3%

Nedostatecna tma v pokoji 3%
Ruch z okoli 6%
Nejsem dostate¢né unaven/a 8%

Jina pFigina |1 2%
Nemam problémy s usinanim s 11%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Zdroj: vlastni vyzkum

Komentar:

V grafu €islo 15 jsou zobrazeny odpovédi respondentl na otazku tykajici se
toho, jaka je nejCastéjSi pfiCina jejich neschopnosti usnout. U této otazky bylo
mozné zvolit jen jednu pfiCinu, abychom odhalili pravé tu nejCastéjsi. Jako
nejCastéjsi pfiCina, vedouci k nemoznosti usnout, se jevi stalé pfemysleni nad
nécim. Tato odpovéd plati pro 105 studentl, Cili 49%. Druhou nejCastéjsi
odpovédi je ,stres® se 37 hlasy (17%). Treti nejCastéji zvolenou odpovédi je
,nemam problémy s usinanim®. Znamena to tedy, Ze studenti, ktefi tuto variantu
zvolili, nemaji s usinanim zadné problémy. Student(, ktefi v takové situaci jsou,
je celkem 23 (11%). DalSi pocetnéjSi odpovédi jsou pak ,nejsem dostatecné
unaven/a“ — 16 (8%) a odpovéd ,ruch z okoli“ — 13 (6%). Pod deset hlast
ziskaly odpovédi jako ,nevyhovujici postel* — 7 (3%), ,nedostateCna tma

v pokoji“ — 6 (3%), ,jina pfi€ina“ — 5 (2%) a ,teplota v pokoji“ — 3 (1%).
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Graf 16 — Nejcasteji vyuzivané moznosti feSeni problému se spanim u

respondentu (n=215)

Pokud mate problémy se spanim, jak je
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Zdroj: vlastni vyzkum

Komentar:

V grafu €islo 16 jsou zobrazeny odpovédi respondentl na otazku tykajici se
jejich zplsobu feSeni problému se spankem. U této otazky bylo mozné zvolit
jen jeden zplsob feSeni problému se spankem, abychom odhalili ten, ktery
studenti voli nejCastéji. Bohuzel, jak je vidno z vysledku, nejvice studentu se
ztotozfuje s tim, Ze své problémy se spankem nefeSi. Téch je celkem 74, a Cini
nejvétsi pocet hlasu. Tou je fakt, ze studenti nemaiji problémy se spanim. To se
tyk& 45 z nich (21%). Ostatni odpovédi pak méli podobny pocet hlasu. Odpovéd
JAlternativni cestou (terapie, bylinky apod.)* zvolilo 20 studentud (9%), ,Za
pomoci dechovych cviceni“ 18 studentd (8%) a odpovéd ,Kombinuji vice
moznosti“ zvolilo 17 studentd (8%). Moznosti ,Spankovou hygienou® a ,Jinym
zpusobem® zvolil stejny pocCet studentd a to 16 (8% a 8%). Odpovédi

s nejmensim poctem hlasu a to 9 (4%) se tak stala ,Za pomoci Iéka“.
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Graf 17 — Nejcastéjsi potize se spankem objevujici se u respondentd (n=215)

Jaké potize se spankem se u Vas nejcastéji

objevuji?
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minut) | o
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Zdroj: vlastni vyzkum

Komentar:

V grafu €islo 17 jsou zobrazeny odpovédi respondentl na otazku tykajici se
toho, jaké potize se spankem se u nich nejCastéji objevuji. NejcastéjSimi
problémy, které se u studentl Pedagogické fakulty JihoCeské univerzity
objevuiji, jsou potize s usindnim, které trva déle nez 30 minut a unavenost po
vyspani. S vice nez 30minutovym usinanim se potyka 68 studentl, coz c&ini
31%. S unavenosti po vyspani jako s dlouhodobym problémem ma zkuSenost
53 studentl (25%). Naopak zadné potize se spankem nema 46 studentt (21%).
Tyto tfi odpovédi byly na tuto otazku odpovidané nejCastéji. Co se tyCe zbytku
odpovédi, tak jednim z dalSich problému se spanim je Casté probouzeni b&éhem
noci, se kterym ma problémy 23 z dotazovanych (11%). Po probuzeni jiZ nejde
znovu usnout 13 osobam (6%) a pfilis brzy rano se probouzi jen 4
z dotazovanych (2%). UpIné jiné problémy se spankem ma pak 8 studentt
(4%).
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Graf 18 — Potize se vstavanim v brzkou ranni hodinu u respondentt (n=215)

Mate potize se vstavanim v brzkou ranni
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Zdroj: vlastni vyzkum

Komentar:

V grafu Cislo 18 jsou zobrazeny odpovédi respondentu na otazku tykajici se
jejich potizi se vstavanim na brzkou ranni hodinu. Odpovédi na tuto otazku
ziskaly témér stejny pocet hlast. Nejvice studentl se vSak ztotoznilo s tim, ze
nékdy potize se vstavanim na brzkou ranni hodinu maji a nékdy ne. Tuto volbu
zvolilo 83 studentl (39%). Volbou Cislo dvé se pak stala odpovéd ,vétSinou
ano“ s 78 hlasy (36%). A posledni moznosti pak byla odpovéd ,vétSinou ne,

kterou odpovédélo 54 respondentl (25%).
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Graf 19 — Casovy rozestup mezi poslednim pouzitim mobilniho telefonu a

casem, ve ktery chodi respondenti spat (n=215)

Jaky je €asovy rozestup mezi poslednim
pouzitim Vaseho mobilniho telefonu a
casem, kdy jdete spat?

0 - 15 minut

15 - 30 minut 25% |

30 - 60 minut 6%{

Vice nez 60 minut F 204

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Zdroj: vlastni vyzkum

Komentar:

V grafu Cislo 19 jsou zobrazeny odpovédi respondentl na otazku tykajici se
Casového rozestupu, jaky je mezi poslednim pouzitim mobilniho telefonu a
Casem, kdy chodi spat. V tomto pfipadé je patrné, ze nejbé€znéjSim Casovym
rozestupem mezi poslednim pouzitim mobilniho telefonu a ¢asem, kdy studenti
chodi spéat je 0—-15 minut. Tato odpovéd je realitou pro naprostou vétSinu
studentu, konkrétné pro 144 z nich. Tento pocet tak odpovida 67%. O poznani
méné respondentl, a to 54, pak zvolilo odpovéd 15-30 minut, coz €ini 25%.
DalSich 13 studentl (6%) ma €asovy rozestup mezi uzitim mobilniho telefonu a
Casem, kdy chodi spat 30—60 minut. A jen 4 studenti chodi spat vice nez 60
minut po pouziti mobilniho telefonu. Tito 4 studenti tak pFedstavuji jen 2%

z celku.
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Graf 20 — Prace na pocitaci/mobilnim telefonu pred spanim a jeji vliv na spanek

u respondentd (n=215)

Kdyz pracujete pred spanim na
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Zdroj: vlastni vyzkum

Komentar:

V grafu Cislo 20 jsou zobrazeny odpovédi respondentl na otazku tykajici se
toho, zda jejich spanek ovliviiuje prace na pocitaci/mobilnim telefonu pred
spanim. Tato otazka byl posledni otazkou celého dotazniku. Jak muizeme
z grafu vidét, 103 respondentl (48%) nedokaze zhodnotit, zda je prace na
mobilnim telefonu ¢&i pocitaci pfed spankem ovliviiuje. Naopak 64 respondentd
(30%) pocituje, zZe tato Cinnost jejich spanek ovliviuje. Opa&ného nazoru je 45
respondentl (21%), ktefi si mysli, Ze jejich spanek praci na pocitaci/mobilnim
telefonu pfes spanim ovlivnén neni. Jen 2 respondenti (1%) z celkového poctu
215 vubec pocitaC nebo mobilni telefon vibec pfed spanim nepouzivaji a

nemuizou je tedy ovliviiovat.
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3.1Testovani hypotéz
Vysledky otazek tykajicich se hypotéz byly vlozeny do programu Microsoft
Excel ke zpracovani a nasledné statistické testovani hypotéz bylo realizovano

v programu SPSS Statistics, pfi hladiné vyznamnosti 95%.

H1: Mezi dostatec¢nosti spanku a jeho délkou existuje zavislost.

Hypotéza 1 ,Mezi dostateCnosti spanku a jeho délkou existuje zavislost.“ se
tyka dotaznikové otazky €. 4 ,Jevi se Vam Vas spanek jako dostatecny?” a
otazky &. 5 ,Kolik hodin primérné spite za noc béhem pracovniho tydne?*

Byly testovany proménné: dostateCnost spanku (subjektivni hodnoceni na
Skale) a délka spanku (kategorie v podobé S§kaly). S ohledem na typ
proménnych — tak jest vobou pfipadech ordinalni, byla pouzita korelace.
Vysledek p=0,000; r=0,572 znali statisticky vyznamny vztah a korelace je
stfedné silna. Pfijimame tedy hypotézu, ¢im déle Clovék spi, tim spiSe hodnoti

svUj spanek jako dostatecny.

Tabulka 4 — Kontingenéni tabulka H1 — “Mezi dostatec¢nosti spanku a jeho

délkou existuje zavislost”

Dostate¢nost spanku Délka spanku
r 1 572"
Dostate¢nost spanku p 0,000
N 215 215
r 572" 1
Délka spanku p 0,000
N 215 215

Zdroj: vlastni vyzkum
r= Pearsonuv korelacni koeficient, p= hladina vyznamnosti, N= pocet pfipadu
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H2: Mezi dobou ulehnuti a pri¢inou, pro¢ clovék nemlize usnout, je
zavislost.

Hypotéza 2 ,Mezi dobou ulehnuti a pfi€inou, pro¢ ¢lovék nemuze usnout, je
zavislost.“ se tyka dotaznikové otazky ¢. 14 ,V kolik hodin chodite spat?“ a
otazky ¢. 18 ,Jaka je nejCastéjsi pri€ina toho, Ze nemuzete usnout?”

Byly testovany proménné: doba ulehnuti (Casové hodnoceni na Skale) a
priCina problém0 s usnutim (kategorie v podobé Skaly). S ohledem na typ
proménnych — tak jest prvni ordinalni a druha nominalni, byla pouzita ANOVA.
Vysledek p=0,836; F=0,527 znali absenci statisticky vyznamného vztahu.
Zamitdme tedy hypotézu.

Tabulka 5 — Kontingencni tabulka H2 — Mezi dobou ulehnuti a pricinou, pro¢

Clovék nemuize usnout je zavislost"

Sum of of Mean g
Squares Square P
e 3.023 8 490 527 836
Groups
st 191,770 206 931
Groups
Celkem 195,693 214

Zdroj: vlastni vyzkum
df= stupné volnosti, F= hodnota testového kritéria, p= hladina vyznamnosti
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H3: Mezi praci na pocita€i/mobilnim telefonu pred spankem a dobou
usinéni je zavislost.

Hypotéza 3 ,Mezi praci na pocitaci/mobilnim telefonu pfed spankem a
dobou usinani je zavislost.“ se tyka dotaznikové otazky ¢. 8 ,Za jak dlouho po
ulehnuti usnete?” a otazky €. 23 ,KdyZz pracujete pfed spanim na pocitaci/
mobilnim telefonu, ovliviuje to nasledné Vas spanek?“

Byly testovany proménné: prace na pocitaci/mobilnim telefonu (subjektivni
hodnoceni na Skale) a dobou usinani (kategorie v podobé skaly). S ohledem na
typ proménnych — tak jest obé& ordinalni, byla pouzita korelace. Vysledek
p=0,313; r=-0,069 znacli absenci statisticky vyznamného vztahu. Hypotézu tedy

zamitame.

Tabulka 6 — Kontingenéni tabulka H3 — Mezi praci na pocitaci/ mobilnim

telefonu pred spankem a dobou usinani je zavislost."

Prace na pocitaci/ s
o Doba usinani
mobilnim telefonu
s S r 1 -,069
race na pocitaci
mobilnim telefonu P 0,313
N 215 214
r -,069 1
Doba usinani p 0,313
N 214 214

Zdroj: vlastni vyzkum

r= Pearsonuv korela¢ni koeficient, p= hladina vyznamnosti, N= pocet pfipadu
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4 DISKUZE
V této kapitole budou zhodnoceny vysledky testovani hypotéz tykajicich se
dotaznikového Setfeni na téma ,Analyza kvality a délky spanku u studentl PF
JU*. Tohoto dotaznikové Setfeni se zuc€astnilo celkem 215 studentl JihoCeské
univerzity, pedagogické fakulty. Ugastnici byli jak studenti studujici prezenéné,
tak studenti studujici kombinované. Z celkovych 215 respondentl bylo 77% zen
a 23% muzu ve véku prevazné od 19 do 28 let. Sbér odpovédi probihal od

prosince 2020 do unora 2021 a stanoveny byly tyto hypotézy.

H1: Mezi dostatec¢nosti spanku a jeho délkou existuje zavislost.

Vysledek statistického zpracovani ukazal statisticky vyznamny vztah a
stfedné silnou korelaci. Tato hypotéza byla tedy pfijata. Ukazalo se, ze Cim déle
Clovék spi, tim spiSe hodnoti svlij spanek jako dostatecny.

Normu pro dostateCnost spanku je tézkeé urcit. Kazdy z nds ma individualni
pozadavky na délku spanku a kazdy tak potfebuje jiny pocet hodin spanku. Tato
individualita tykajici se potfeby spanku je nam pravdépodobné vrozena (Prasko
a kol., 2004).

Optimalni mnoZstvi spanku se proto neda stanovit. Méli bychom se fidit tim,
jaké mnozstvi spanku je pro nas potfebné, abychom mohli béhem dne provadét
¢innosti tak, jak si pfejeme. V potaz bychom méli brat nas fyzicky vykon,
kognitivni funkce, duSevni a fyzické zdravi a kvalitu Zivota. Tato potfeba spanku
by tak méla spadat do doporuc¢eného rozsahu doby spanku. Pfesné mnozstvi
spanku pak ziskame optimalizaci vSech relevantnich vysledkul v oblasti zdravi.
Muze to byt napfiklad tak, ze 9 hodin spanku béhem noci je idealni pro atleticky
vykon nasledujici den, zatimco 7 hodin spanku muze byt nejlepSi moznosti pro
vyborné akademické vysledky. Zadné zazracné &islo tedy neexistuje a to
idealni pro nas by mélo vychazet z riznych individualnich potfeb, které mame.
Kazdopadné muzeme predpokladat, ze pocet hodin spanku, ktery potfebujeme,
se nachazi nékde v doporuCovaném rozmezi doby spanku odpovidajici naSemu
véku (Chaput; Dutil et al.,2018).
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H2: Mezi dobou ulehnuti a pri¢inou, pro¢ clovék nemlize usnout, je
zavislost.

Vysledek statistického zpracovani ukazal na absenci statisticky vyznamného
vztahu. Hypotéza byla tedy zamitnuta.

Odborna literatura fika, ze na naCasovani toho, kdy chodime spat, zalezi. Je
doporu€eno spat co nejvice béhem téch hodin, kdy je tma, protoZe tak se nas
cirkadianni rytmus dokaze sjednotit s prostfedim. Spravné cirkadianni
naCasovani je dulezité jak pro kvalitu spanku, tak pro nase duSevni zdravi.
Mimo to ovliviiuje i dalSi télesné funkce (Jagannath; Taylor et al., 2017).

Lide, ktefi chodi spat a vstavaji kazdy den ve stejny €as, a to i o vikendech,
maji tendenci spat klidnéji a kvalitnéji nez ti, ktefi spankovy harmonogram
nedodrzuji. Cirkadianni rytmy pfedstavuji nase vnitini hodiny, které tvofi zhruba
24hodinovy cyklus, ktery odpovida expozici svétlu a tmy. Kromé toho, Ze
ovliviuji jiz zminéné spankové vzorce, maji zasadni roli i v chuti kjidlu a
traveni, regulaci télesné teploty a uvolfiovani hormont (Meadows, 2021).

Obecné je doporuCovano usinat nékdy v rozmezi mezi 20:00 az 00:00.
ZaleZi také na tom, zda je dany ¢lovék ,noéni sova“, nebo ,ranni ptace“. Tato
doba by v8ak méla poskytnout dostatek REM a nonREM spanku, aby se ¢lovék
rano citil odpoc€até (Meadows, 2021).

Pokud vSak jedinec, ktery se pozdé v noci pokouSi usnout, toho neni
schopen, muze se jednat o syndrom odkladané spankové faze. Syndrom
odkladané spankové faze je porucha, pfi které se cyklus spanku a bdélosti u
24hodinového dne Clovéka vyznamné zpozdi. Osoba, které se to tyka, ma pak
potize s usindnim v pozadovaném Case a misto toho citi pfival energie. Tento
syndrom se Casto tyka pravé vysokoskolskych studentd a ostatnich osob

podobné vékove skupiny (Stone, 2010).

H3: Mezi praci na pogéitaci/mobilnim telefonu pred spankem a dobou
usinani je zavislost.

Vysledek statistického zpracovani ukazal na absenci statisticky vyznamného
vztahu. Hypotéza byla tedy zamitnuta.

Vroce 2011 byl uskuteCnén vyzkum na téma ,Komunikaéni technologie
v loznici®. Vyzkum provedla spoleCnost National Sleep Foundation, ve

Spojenych statech americkych.
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Vyzkumu se zucastnilo celkové 1508 respondentl ve véku 13-64 let.
Vysledky ukazaly, Ze 39% z dotazovanych pouziva svdj mobilni telefon v loZnici
pred spanim. Tato skuteCnost se tykala hlavné kategorie lidi pod 30 let. Pficemz
pfed spanim pouziva svij mobil 72% respondentu ve véku od 13-18 let a 67%
respondentl ve véku od 19-29 let.

Vyzkum tedy poukézal na podobny vzorek lidi jako ten, ktery byl zkouméan
v tomto dotaznikovém Setfeni. Vysledky ukazaly, ze pouzivani telefonu pred
pokusem o0 usnuti souvisi s nedostatkem dobrého spanku nebo
S nedostateCnosti spanku. Konkrétné bylo zjisténo, ze u lidi, ktefi telefon
pouzivaji méné nez hodinu pfed pokusem o usnuti, je mensi moznost, ze se
dobfe vyspi (51% kazdou nebo skoro kazdou noc v pracovnim tydnu) a veétsi
moznost, Ze se probudi neodpocati (67% alespofi par noci z tydne) (National
Sleep Foundation, 2011).

Jiny zdroj také poukazuje na souvislost mezi pouzivanim elektronickych
zafizeni vyzafujici modré svétlo a spankem. Studie ukazaly, Zze uzivani téchto
zafizeni interferuje se spankem tim, Ze potlaCuji produkci pfirozeného
spankového hormonu melatoninu. Tento hormon, uvoliujici se vecCer, nam
pomaha citt se wunaveni. Potlateni tohoto hormonu pak vede
k neurofyziologickému vzruSeni, které naopak zvySuje pocity bdélosti. Modré
svétlo také pravdépodobné snizuje dobu, kterou stravime REM spankem
(Pacheco, 2020).

Dle mnohych studii také existuje spojeni mezi pouzivanim zafizeni
s obrazovkami vyzafujicimi modré svétlo pfed spanim a zvySenim latence

spanku (Hale; Kirschen et al., 2018).
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5 ZAVER

Tato diplomova prace byla zaméfena na analyzu kvality a délky spanku u
studentl Pedagogické fakulty JihoCeské univerzity. Sbér dat probihal za pomoci
kvantitativni metody, a to dotaznikového Setfeni, kterého se zucastnilo celkem
215 studentl. Cilem této prace bylo zjistit subjektivné hodnocenou kvalitu i
délku spanku u studentl PF JU. Ziskat poznatky o jejich spanku, prozkoumat,
zda jsou se svym spankem spokojeni. Analyzovat jejich spankovy cyklus a
srovnat, zda se u dotazovanych liSi jejich navyky tykajici se spanku. Poslednim
cilem bylo objevit, zda maji néjaké problémy se spankem a pfipadné, jak je
fesi.

Stanoveny byly tfi hypotézy tykajici se spanku. Z ¢ehoz potvrzena byla jen
hypotéza Cislo 1: ,Mezi dostateCnosti spanku a jeho délkou existuje zavislost.”
Diky ni se ukazalo, ze ¢im déle Clovék spi, tim spiSe hodnoti svlij spanek jako
dostatecny.

Z dat, ktera byla ziskana pomoci dotaznikového Setfeni, se Zzjistilo, ze
vétSina studentd hodnoti svij spanek jako dostateCny a jsou spokojeni i
s kvalitou svého spanku. Velka <&ast respondentd a to pfimo 33%
z dotazovanych by ovSem na svém spanku zménila hodinu, ve kterou chodi
spat. Jako pozitivni se jevi vysledek tykajici se znalosti spankové hygieny. Bylo
zZjisténo, ze vice nez polovina uc€astnikd dotazniku alespori nékdy o spankové
hygiené slySela. Negativnim zjisténim byl ale fakt, Ze Casovy rozestup mezi
poslednim pouzitim mobilniho telefonu a ¢asem, kdy chodi spat, je pro
naprostou veétSinu a to konkrétné 67% studentl 0-15 minut. Coz je vnimano
jako velice kratka doba. Za zminku stoji i dalSi vysledky jako napfiklad ten, ze
pfemysleni nad néc€im, kvlli ¢emuz pak maji problém s usnutim. S timto
problémem se potyka 49% studentl. Potize s usinanim se projevily i jako
nejCastéjSi problém se spanim. Tato potiz se projevuje tim, Zze danému Clovéku
trva usinani déle nez 30 minut. Dany problém je realitou pro 32%
z dotazovanych studentd. Posledni vysledek, ktery bych chtéla zminit, se tyka
spanku béhem dne. Celkem 48% studentl se vyjadfilo, ze béhem dne spi jen
vyjimeéné a 22% nespi béhem dne nikdy.

Zavérem bych se rada zminila, Ze zpracovani této prace rozsifilo mé obzory

a pfineslo to mnoho pozitiv do mého Zivota. Téma spanku mé zajimalo jiz dfive
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a ztoho divodu jsem se rozhodla toto téma zpracovat, abych své znalosti
mohla jeSté dale obohatit. Oproti dfivéjSku se nyni snazim méné pouzivat
mobilni telefon pfed spanim a misto toho si napfiklad Cist knihu nebo jinak
relaxovat. Také jsem si pofidila bryle blokujici modré svétlo pro praci na
pocitaCi a jsem ted alespon trochu schopna poradit mym blizkym a dalSim
lidem v mém okoli, co zkusit zménit, aby jejich problémy tykajici se spanku

nepretrvavaly.
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PRILOHY
Priloha 1 — Dotaznik
Dotaznik

1) Jaky je Vas vék? (textova odpovéd)

2) Jaké je Vase pohlavi? (vybér z moznosti)
- Zena

- Muz

3) Jaky je typ Vaseho studia? (vybér z moznosti)
- Prezencni studium

- Kombinované studium

4) Jevi se Vam Vas spanek jako dostate€ény? (vybér z moznosti)
- Ano
- Spise ano
- Nedokazu zhodnotit
- Spise ne
- Ne

5) Kolik hodin primérné spite za noc béhem pracovniho tydne? (vybér
z moznosti) Napovéda k otazce: Béhem bézného Skolniho roku, ne tedy
béhem Skolniho roku s distan¢ni vyukou.

- Méné nez 6 hodin
- 6—7hodin
- 7-28hodin

- Vice nez 8 hodin

6) Kolik hodin primérné spite za noc pires vikend? (vybér z moznosti)
- Méné nez 6 hodin
- 6—7hodin
- 7 -38hodin

- Vice nez 8 hodin



7) Jste spokojen/a s kvalitou svého spanku? (vybér z moznosti)
- Jsem spokojen/a
- VétSinou jsem spokojen/a
- Nedokazu zhodnotit
- VétSinou jsem nespokojen/a

- Jsem nespokojen/a

8) Za jak dlouho po ulehnuti usnete? (vybér z moznosti)
- Za 0 -5 minut
- Za5-15 minut
- Za 15 - 30 minut

- Trva mi to vice nez pul hodinu

9) Co byste zménili na Vasem spanku? (vybér z moznosti)
- Hodinu, ve kterou chodim spat
- Kvalitu a hloubku spanku
- Hodinu, ve kterou vstavam
- Nepotfebuji ménit nic

- Néco jiného

10) Probouzite se béhem spanku? (vybér z moznosti)
- Ano, Casto
- Ano, nékdy
- Vyjimec¢né
- Ne

11) Pokud se béhem spanku probouzite, jste schopni znovu usnout? (vybér
Zz moznosti)
- Ano, do chvilky
- Ano, ale trva mi to déle
- Ne

Béhem spanku se nebudim



12) Jste béhem dne ospali? (vybér z moznosti)
- Ano, Casto
- Neékdy ano, nékdy ne

- Vyjimec¢né

13) Spite pres den? (vybér z moznosti)
- Ano, Casto
- Nékdy ano, nékdy ne
- VyjimecCné
- Nikdy

14) V kolik hodin chodite spéat? (vybér z moznosti)
- Pred 21:00 h
- Mezi 21:00-22:30
- Mezi 22:30 — 23:30
- Mezi 23:30 - 01:00
- Po01:00 h

15) V kolik hodin vétSinou pres tyden vstavate? (vybér z moznosti)
Napovéda k otazce: Béhem bézného Skolniho roku, ne tedy béhem Skolniho
roku s distan¢ni vyukou.

- Pred 06:00 h

- Mezi 06:00 — 07:00
- Mezi 07:00 — 08:00
- Po8:00h

16) Znate spankovou hygienu? (vybér z moznosti)
- Ano
- Néco malo jsem o ni sly3el/a
- Ne



17) Vyuzivate néjakych metod pro zlepseni kvality spanku? (vybér
Z moznosti)

- Ano

- Nékdy

- Ne

18) Jaka je nejCastéjsi priCina toho, Zze nemuizete usnout? (vybér z moznosti)
- Stale nad nécim pfemyslim
- Stres
- Teplota v pokoji
- Nevyhovujici postel
- Nedostate¢na tma v pokoji
- Ruch z okoli
- Nejsem dostate¢né unaveny/a
- Jina pfic€ina

- Neméam problémy s usindnim

19) Pokud mate problémy se spanim, jak je nejcastéji resSite? (vybér

z moznosti)

- Zapomoci léku

- Spankovou hygienou

- NefeSim je

- Alternativni cestou (terapie, bylinky apod.)

- Nemam problémy se spanim

- Kombinuji vice moznosti

- Za pomoci dechovych cviceni

- Jinym zpusobem



20) Jaké potize se spankem se u Vas nejcastéji objevuji? (vybér z moznosti)
- PotiZze s usinanim (usinani trva déle nez 30 minut)
- Béhem noci se ¢asto probouzim
- Po probuzeni mi nejde znovu usnout
- Probouzim se pfili§ brzy rano
- Povyspani jsem stale unaveny/a
- Nemam potize se spankem

- Jiné

21) Mate potize se vstavanim v brzkou ranni hodinu? (vybér z moznosti)
- VétSinou ano
- Neékdy ano, nékdy ne

- VétsSinou ne

22) Jaky je c¢asovy rozestup mezi poslednim pouzitim Vaseho mobilniho

telefonu a €asem, kdy jdete spat? (vybér z moznosti)

- 0-15minut
- 15 —30 minut
- 30 -60 minut

- Vice nez 60 minut

23) Kdyz pracujete pred spanim na pocita€i/mobilnim telefonu, ovliviiuje to
nasledné Vas spanek? (vybér z moznosti)
- Ano, ovliviiuje
- Nedokazu zhodnotit
- Ne, neovliviuje

- PrFes spanim pocita¢/mobil nepouzivam
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