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Abstrakt

Diplomova prace je zaméfena na spankovou hygienu muzd ve vykonu trestu odnéti
svobody. Jejim hlavnim cilem je stanovit doporuceni pro odborné zameéstnance
Z hlediska spankové hygieny odsouzenych muzi ve specifickém prostiedi véznice.
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pojem spankova hygiena a dodrzuji jeji pravidla. Teoreticka Cast definuje pojem
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Skodlivych navyka ovliviyjicich spanek ve véznici. Empirickd ¢ast prace za pomoci
kvantitativniho pfistupu ve vyzkumu umoznila naplnit vSechny zadané cile, avSak
hypotézy stanovené pro tento vyzkum, byly vSechny vyvraceny. Nicméné tfetina
respondentti (35 %) problémy se spankem udava, 27 % pfipisuje stresu z véznice

negativni podil na usinani a 34 % ptiznava tnavu jako fyzicky nésledek nevyspani.
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Abstract

The diploma thesis is focused on sleep hygiene of men serving a prison sentence. Its
main goal is to set recommendations for professional staff in terms of sleep hygiene of
convicted men in a specific prison environment. A partial goal is to determine the
quality of sleep in selected men serving a prison sentence and by what factors their
sleep is most affected and whether these men know the concept of sleep hygiene and
follow its rules. The theoretical part defines the concept of resocialization and also
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1 Uvod

Téma spankové hygieny bylo jiz zpracovano mnoha autory, ale ve spojeni
S penitenciarnim prostfedim nabyva nového rozméru, nebot ndpravnd zafizeni
vSeobecné a véznice zvlast vnaseji do této problematiky jista specifika zna¢né odliSna
od standardnich doporuceni pro zdravy spanek bézné populace.

Zvolené téma této prace se proto nabizi v mnoha ohledech. Tim prvnim je ma
patnactiletd profesni zkusenost S lidmi ve vykonu trestu odnéti svobody. Jde o jedince,
ktefi se vlastni nebo cizi vinou dostali na scesti, a pravem byli odsouzeni. Jsou nuceni,
nekdy dlouha 1éta, zit v kolektivu jim podobnych, to vSak obnasi celou fadu osobnich
obéti, n€kdy 1 v podobé podlomeného nejen fyzického zdravi, ale 1 naruSeného spanku.
Zajem o problematiku spanku odsouzenych jedinct je dal$im divodem, nebot’ toto téma
neni zatim systematicky zmapovano. Spankova hygiena stoji u zékladu kvalitniho
spanku a mnoha fakta zjisténa vyzkumem by tak mohla poslouzit jako voditko pro
odborné zaméstnance véznice v individudlnim posuzovani nejen zdravotnich problému
véznénych osob. Oblast kvalitni duSevni a fyzickeé relaxace je totiz vychozim bodem pro
uspesné zvladnuti krizovych situaci jak v civilnim, tak vézenském zivoté a pravé spanek
je v tomto pripadé oznaCovan jako zakladni ukazatel.

Poslednim diivodem je pohled na ¢lovéka, ktery nucené podstupuje opatfeni souvisejici
s omezenim svobody, ale i nadale zlistava Zivou bytosti se v8§im, co k ni néalezi. Prave
Vv tomto misté pfichdzi ke slovu motivace a presvédCeni kazdého zaméstnance piisobit
na véznéné osoby tak, aby jejich pfitomnost mimo véznici byla majoritni spole€nosti
zadouci. Problematika spankové hygieny a spanek samotny se moznd jevi jako
nepodstatny prvek v celém soukoli vézenského systému, avSak naléhavost negativnich
zdravotnich dopadt v podobé agresivniho jednani ¢i psychickych poruch plynoucich
pravé z chybgjictho spanku néas opakované nuti piehodnotit dosavadni postupy
V zachdzeni s odsouzenymi a zatadit zde inovativni prvky naptiklad v podobé vétsi
informovanosti o pfinosu kvalitniho spanku a spankové hygieny.

Hlavnim cilem a pfedmétem vyzkumu této diplomové prace je stanovit doporuceni pro
odborné zaméstnance Vézenské sluzby z hlediska spankové hygieny odsouzenych muzt
ve specifickém prostfedi véznice. Dal§im cilem pak je zjistit kvalitu spanku
u vybraného vzorku muzii ve vykonu trestu odnéti svobody a také to, jaké faktory jejich
spanek nejvice ovliviiuji a zda tito muZi znaji a uméji vyuZivat zakladni pravidla

spankové hygieny.



Teoreticka cast prace je rozdélena do ctyf hlavnich kapitol. Prvni kapitola mapuje
a definuje terminologii vykonu trestu odnéti svobody, tedy spolecensky nutného aktu
obnasejiciho omezeni jedince na svobodé. Okrajové se téz zabyvd podstatou
resocializace a cCinnosti vybranych odbornych zaméstnancii Vézenské sluzby pii
naplnovani vykonu trestu samotného. Relevantni informace stran vykonu trestu jsou zde
na misté, nebot jediné tak bude mozné 1épe pochopit problematiku spanku v tomto
specifickém prostiedi a optimalné¢ zhodnotit postoje a role samotnych odsouzenych.
Samotné téma spanku je podrobné zpracovano v nésledujici druhé kapitole nazvané
fyziologie spanku a spankova hygiena. Zde jsou podany informace o délce a kvalité
spanku, ale také o cirkadiannich rytmech a funkcich spanku.

Hlubsi poznatky tykajici se spankové hygieny, jejich zasad a alternativnich zplsobl
kompenzace nedostatku spanku tvoii obsah dalsi, tfeti kapitoly.

Posledni ¢tvrta kapitola je pak vénovana faktorim ovliviiujicim kvalitu spanku. Zde je
dan hlubsi prostor pro definovani dvou vybranych poruch spanku piesnéji insomnie
a hypersomnie, které Uzce souviseji se samotnym vykonem trestu. Ddle je zminéno
1 hojné diskutované téma stresu jako mozné pticiny-nasledku nespavosti. Popis
nejcastéj$ich nezdravych navyka ovliviiujicich spanek ve véznici spolu s informacemi
o fyzickych a psychickych nasledcich plynoucich z nekvalitniho spanku zakonci
teoretickou Cast prace.

Empirickd cast prace vyuZije kvantitativniho pfistupu ve vyzkumu, aby za pomoci
dotaznikového Setfeni vyhodnotila jednak cile préace, ale také potvrdila nebo vyvratila
tfi stanovené hypotézy.

Otazky byly pokladany vyzkumnému souboru tvofenému odsouzenymi muzi z oddéleni
pro vykon trestu. Vysledky a zdvéry vyzkumu budou déale doporuceny pro interni

potiebu vybranym zamé&stnanclim Vazebni véznice.
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2 Teoreticka cast

2.1 Trest odnéti svobody jako spoleCenska nutnost a norma

2.1.1 Resocializace v penitenciarnim prosti-edi

2.1.1.1 Definice a vyznam

Hlavnim tématem této prace je spankovd hygiena muzi ve vykonu trestu odnéti
svobody. Aby vsak bylo mozné hovofit o problematice spanku v penitencidrnim
zafizeni a pfipadnych individudlnich obtizich jednotlivych odsouzenych, které se
k tomuto vazi, je tfeba ziskat zakladni orientaci v terminologii vykonu trestu.

Dulezitym pojmem v této kapitole je termin resocializace, ktery prostupuje celé
vézenstvi a je alfou — omegou Zivota kazdého odsouzeného. Jde v podstaté o proces
znovu zaclenéni jedince do majoritni spole¢nosti. Termin resocializace sice nese urcité
stigma z dob minulého rezimu, kde se spise jednalo o ptrevychovu krimindlniho zivlu
v socialistického ¢lovéka, avSak tento pojem se nezménén pouziva, tiebaze konotace
S ptevychovou z néj ¢ini pojem zna¢n¢ archaicky. Ve véznici jde totiz v prvni fad¢ o to,
aby doty¢ny pfijal nové a odlisné vzorce chovani.

Jedlicka a kol. (2004) tvrdi, ze v pfipad€¢ resocializace jde vlastné o proces
predpokladajici jiz ur¢itou davku socializace a kontakt s n&jakou socidlni normou. Tato
norma vSak miiZze byt odliSna od té, kterou vyZaduje majoritni spolecnost. Diivodem je
1 to, Ze jedinec si jiz osvojil tuto normu, nebo néjakou jeji podobu v ramci interakce
S jinymi skupinami, k nimz naleZi a jejichZ hodnotovy systém je diametralné odliSny od
hodnot, které zastava vétsinova spole¢nost.

K tématu resocializace se ve své publikaci vyjadiuji i Cernikova a Sedlagek (2002),
ktefi oznacuji resocializaci jako Siroce pojaty proces, ktery je zaméfeny na kompletni
obnovu kriminalni infekci narusené a rozvracené socializace. V publikaci je dale
podrobné zmapovano 1 uskali resocializace realizované v podminkach vykonu trestu
nebot’ neni vzdy snadné nalézt ,,neuralgické body* v procesu socializace a pokusit se je
analyzovat.

Dale Cernikova a Sedlagek (2002) uvadgji, ze resocializaci mize byt v jinych piipadech
myslena 1 dal§i néslednd socializace jedince nebo jedincii, ktefi jiz tento proces
podstupuji opakované. Z jejich strany pak jde nejspiSe o Umysl szit se s novym

socialnim prostfedim a zrychlit tak regulaci celého procesu.
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Resocializace ma také casto podobu pievychovy (reedukace) tvrdi Sochirek (2007) ve
svych Kapitolach z penologie a podotykd, ze jde hlavné o napravu chyb a omyld
a nikdy nekoncici, nebot’ jde o napravu zivotospravy, zvySenych projevl agresivity,
vztahii k autoritdm a praci.

Sochiirek (2007) v tomto ptipadé dale zdlraznuje trpélivost zejména tam, kde je znat
silny odpor pievychovavaného. Proto zvazuje individudlni pfistup, ziskani divéry
a pedagogické schopnosti. O¢ekava pak logicky ochotu spolupracovat a chtit se zménit.
Z vyse uvedeného je tedy ziejmé, ze napravit jedince, ktery zije na okraji spolecnosti,
pacha trestnou Cinnost a zije deviantnim Zivotem, je velmi naro¢ny a zdlouhavy proces
vyzadujici oboustrannou praci. Rada odbornikii piisobicich v penologii tak oznaduje
teoretické poznatky uplatiované v praxi V procesu napravy za nejvice humanni
prostiedky v oblasti prevychovy a zmény kriminalniho chovani pachatele.

Pfedpoklada se tedy, ze o navrat do spolecnosti a bézného zivota usiluji piredevsim ti
pachatelé, ktefi citi vinu za to, co spachali, a sviij trest tak vnimaji jako logicky
disledek svého jednani, zduraziuje Cirtkova (2013) a dale uvadi, Ze tyto postoje se
tykaji predevSim pachatelti nedbalostnich trestnich ¢inti, u kterych byl trestny ¢in
podminén nahodnou situaci a ne umyslnym skutkem spachanym chladné a bez
slitovani. Trest pak funguje tehdy, jestliZze pachatel citi svoji vinu, jelikoZ pocit viny
predpokladd normalné rozvinutou osobnost.

U pachatele, ktery ma vSak narusenou osobnost, plisobeni trestu obvykle selhava,
navazuje Cirtkova (2013) a polemizuje nad tim, jak tedy pfispét k napravé téchto
pachatelii. ReSeni pak vidi vG&inné vychové, ktera bude reagovat na specifické
problémy a poruchy stojici u zrodu kriminalniho chovani jedince.

Na Cirtkovou (2013) pak navazuje svym tvrzenim Jizl (2012) s tim, e pachatel by se
mél ke svému Cinu doznat a sdm by mél usilovat o svou zménu a véfit, ze 1éCebny —
resocializacni program mu opravdu pomuze. Jestlize vSak chybi vySe uvedeny
pfedpoklad doznani a pachatel déale popird své ¢Ciny, ¢imz neguje ucinnost
resocializacniho programu, jsou jeho Sance na napravu mizivé a mozna recidiva se stava

skute¢nosti.
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Czapow a Jedlewski (1981, s. 40-41) k tomuto doslova uvadégji ze: ,,poukazujeme-li na
specifika resocializace, je treba zdviraznit, ze vysledkem takového piisobeni je predevsim
zmeéna postoje k urcitym spolecenskym ocekavanim. VSe je zaloZzeno na ndhrade
negativniho postoje prostojem pozitivnim a dosavadniho pozitivniho postoje postojem
negativnim. “

Slovy vyse uvedenych autort se nechal inspirovat Juzl (2012), ktery chape resocializaci
ze dvou hledisek:

e Vv Sir$im smyslu se jednd o pfirozenou resocializaci doprovazejici jedince po cely
zivot. Clovék se neustale piizptisobuje, osvojuje si hodnoty a normy, ale také se
uci novym vzorcim chovéni, které jsou ¢asto spojeny se socidlnim postavenim
rodice;

e VvuzSim smyslu zejména v penitenciaristice a etopedii se jedna o resocializaci
specifickou. Jde o ptfevychovny proces naruSeného jedince, ktery se tyka
zejména adaptace, utility a inferiority (dozivotni trest).

Jizla (2012) pak dopliuji Biedermanova a Petras (2011) vlastni klasifikaci resocializace
zalozZené na platforme v:

e schopnosti adaptovat se na konkrétni socialni zménu, podiidit se spolecenské
norm¢, zmeénit vzité vzorce chovan a hodnoty. Samoziejmosti je pak akceptace
novych autorit;

e mife odliSnosti star¢ho a nového socidlniho prostiedi,

e ochoté pfijmout konkrétniho jedince do nového socialniho systému.

2.1.1.2 Prinos a metody resocializace

V pribéhu resocializace je tfeba u jedince aktivovat typ zajmu, ktery je v jeho situaci
a vzhledem k jeho osobnosti a podminkam existence ptipustny a realny. Vychovatel,
ktery se ujme vychovného plisobeni, nevi, zda bodem zajmu vychovavaného je sport,
turistika, hudba, ¢i jiné uméni. Ani v tom pfipad¢, kdyz se vychovatel snazi upevnit
jeho inteligenci, schopnost samostatné feSit problém ¢i sympatie, neuruje predem
urovenn téchto dispozic a ukolli, na které ma byt chovanec ptipravovan (Czapow,
Jedlewski 1981).

Czapow a Jedlewski (1981) dale dodavaji, ze vychovné resocializa¢ni metody vychazeji

zcela z klasickych pedagogickych metod, i kdyz cela fada pedagogii zastava nazor, ze
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pokud specidlni zachazeni, pak také specidlni metody (autor se odkazuje na
penitencidrni pedagogiku). Snahy klasifikovat formalni ¢i neformalni pedagogické
metody byly v minulosti Cetné. Zustali ty, které jasnym zpasobem ilustruji jejich
vlastnosti

a prakti¢nost. Zakladnim kritériem je pak Cas a misto pouziti a dale uzivané techniky

a prostfedky piisobeni s ohledem na osobu, ktera je vychovavéna i tu kterd vychovava.

Jazl (2012) uvadi pro ilustraci zakladni metody vyuzivané pii resocializaci

e piimy vychovny vliv — osobni piiklad, piesvédcovani, predkladani navrha,
vyjadfovani souhlasu/nesouhlasu ¢i navozeni situace, ve které je mozné
komunikovat mezi vychovavanym a vychovatelem,;

e nepiimy vychovny vliv — uvédomit si negativni a pozitivni dasledky svého
chovani, vyuziti vlivu socidlnich skupin a spole¢nosti a dale faktory, které
zprostiedkuji funkciondlni vychovny vliv zprostiedkovanou spolecenskou
situaci;

e metoda samospravy vychovavanych jedinci — pouZiti téchto metod v praxi
narazi na civilni a trestni odpovédnost vychovatele a dale pak pravidla instituce,
ve které se resocializace provadi, jakoZ i samotna organiza¢ni feseni. Cast&ji se
tedy do resocializace v tomto piipadé zavadéji prvky samospravy vyuzivajici

reprezentativnost vychovnych skupin s formalni organizac¢ni strukturou.

Na zéavér dodava Juzl (2012), Ze tyto postupy maji hluboky vyznam pro takového
jedince, ktery je pievychovatelny do takového projevu chovani, které bude garanci
optimélniho zespolecensténi. K tomuto se samoziejmé poji celd fada norem a hodnot
nezbytnych pro tento proces. Nejvyssi ambici resocializacni pedagogiky je pak
eliminovat Skodlivé a problematické elementy majici vliv na jedince.

Jestlize zminujeme resocializaci, pamatujme, Ze jde v podstaté o pouhy pojem, ktery
dosahuje tplného obrazu svym interdisciplinarnim charakterem, ktery se nabizi vSem,
kteti ho uméji studovat a spravné vyuZzivat Jsou zde obsaZeny prvky filozofie,
pedagogiky, ale také kriminologie, penologie a prava. Tém znas, ktefi dovedou

pochopit lidskou psyché a slozity labyrint lidské mysli je pak umoznéno pracovat

v Vv
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2.1.2 Teorie trestu

Vykon trestu samotny posuzujeme jako socialni a pravni fenomén, ktery se fidi celou
fadou pravnich norem a nase soudoba spole¢nost ho vyzaduje jako nutnost k tomu, aby
se obcané nasi republiky citili bezpe¢né s védomim, ze ziji ve spravedlivém pravnim
statu.

Vykon trestu mizeme hodnotit odliSnym pohledem v mnoha teoretickych rovinach.
Proces trestu je velmi slozity a podili se na ném cela fada osob, které se snazi dolozit
a prokazat jednak skutkovou podstatu trestného cinu, ale predevSim obstat pred
samotnou spolecnosti, kterd bude na tomto zaklad¢ hodnotit nas pravni systém.
Presumpce viny ¢i neviny je velmi slozitd, proto se snazi na$ systém analyzovat trest
v nasledujicich aspektech, jak uvadi (Cernikova, Sedlacek 2002):

e kvalitativni stranka trestu znamend, zda skutkovad podstata trestného ¢inu je,
nebo neni vsouladu s ustanovenim trestniho zdkona a zda preventivné —
ochranna funkce trestu je pln¢ respektovana;

e kvantitativni stranka trestu souvisi se zdvaznosti a délkou trestu vzhledem ke
spachanému deliktu;

e psychické a osobnostni vlastnosti pachatele, které zjistime odsouzenim pachatele
a jeho umisténim do vézenského prostiedi.

e moralni profil pachatele stanovuje jiz spachany ptestupek nebo trestny c¢in
a povaZzuje se za veli¢inu s kriminalni charakteristikou;

e pfijeti, trestu odsouzenym je dulezitd vlastnost a ochota odsouzeného trest
pfijmout a pfipustit si vinu za spachany delikt. Pfipadna katarze pak byva
dlouhodoby proces, coz plati zejména u pachateld s mnohaletou recidivou
a tudiZ rozvinutym antisocialnim chovanim,;

e chépat trest jako moznost pro budouci navrat odsouzené¢ho zpét do majoritni
spole¢nosti spolu s pravy, ktera nalezi kazdému jedinci,

e trest vS8ak mulze byt i tim prvkem, ktery zabrani jedinci v pachéani trestné

¢innosti.

Do téchto aspekti vSak muzeme také zahrnout rozdilné a nékdy laické pohledy
vetejnosti na represivni tkon, kterym bezesporu je vykon trestu odnéti svobody dodava
Cernikova a Sedlacek (2002) a zdtrazije, Ze je vzdy nutné vychazet ze samotného

poznani pachatele, pachatele, ktery nerespektuje spoleCenské a zdkonné normy a svym
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deviantnim a antisocialnim postojem dokazuje své kriminélni sklony. Tento jedinec by
m¢l ale také védét, ze spolecnost na n¢j pohlizi jako na cloveéka a poskytuje mu moznost
napravy, coz je velmi dilezity psychologicky prvek.

Zastavam nazor, ze samotny vykon trestu odnéti svobody jakozto represivni akt ze
strany stdtu nemd svij pocatek v okamziku fyzického nastupu do vykonu trestu
V penitencidrnim zatizeni, ale jiz dlouho pfed tim v dob& pachani trestné Cinnosti
a pozd¢ji v procesu trestniho fizeni, uvédomeéni si vlastnich nedostatkii a chyb az po
moznou opétovnou resocializaci ve spolecnosti po propusténi. Tim vSak proces napravy
— resocializace nekon¢i, protoze v procesu napravy a osvojovani si novych — zddoucich
vzorci chovéani pokrauje probaéni mediacni sluzba scelou fadou organizaci
podilejicich se na napravé Clovéka. Teorie trestu tak hovoii o napravé trestaného na
jedné stran¢ a jistym zadostiu€inénim pro stranu druhou trestajici. Pro doplnéni
kompletniho obrazu teorie trestu a ziskdni jistého literdrniho nahledu v této otazce
nechme promluvit filozofa Antonina Dolaka (2011), ktery ve své eseji Netrestat, ale
1é¢it K fenoménu trestu doslova poznamenava, Ze ¢lovék ma svobodnou vili a pocit
svobodné ville neodmyslitelné patii pro spjatost s intencionalitou do struktury lidského
védomi. S pocitu svobodné vile totiz vyplyva moralka a ta hybe celou spolec¢nosti.
Svobodné vile totiz pfedpokladd svobodu nejen u nas, ale i u druhych, stejné jako
milujeme i1 nendvidime sebe i druhé, jsme hrdi na sebe i druhé a klademe néco za vinu
sob¢ 1 druhym.

Autor se zde snazi zduraznit, ze neni tieba se chvalit ani klast si néco za vinu. Dle
pohledu autora je celd koncepce vézenstvi a justice nefunkéni a nevyhovujici. Autorova
filozoficka teorie mé vSak také celou fadu oponenttl, ktefi tvrdi, Ze chybé&jici svobodna
vile by spole€nost destabilizovala, nastalo by bezvladi, anarchie a spolecnost by ovladla
anomie. Majoritnim zdjmem je tedy funkcni soudnictvi, trestni odpovédnost a trestni
sankce, jakoZ 1 spolecenska stabilita a odpovidajici fad.

Dolak (2011) k teorii trestu dale uvadi, ze trest by nemél byt chapéan jako represe, ale
m¢l by pouze determinovat delikventy k napravé svého chovani a svych ¢inti. Autor zde
vychazi z teorie, Ze delikventi za své chovani na jednu stranu nemtZou, ale zaroven jsou
pro spolecnost nebezpec¢ni, proto je logické snazit se o jejich napravu a v nutnych
ptipadech je izolovat.

K teorii trestu se vyjadiuje i Cernikova (2008), ktera hovoii o vykonu trestu jako
0 zpétné vazbé reagujici na jednani—selhani jedince, ktery porusil spoleCenské normy.
Dale uvadi, Ze negativni zpétnou vazbu mtize pachatel zpracovat jako varovani a podnét
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k budouci zméné chovéani. Casto takto piisobi jiz samotné trestni fizeni a soudni
projednavani pfipadu, kdy si jedinec <casto uvédomuje zavaznost svého
protispoleenského chovani. Cernikova (2008) ale hovofi i o jedincich s deviantnim
chovanim (recidivisté), ktefi nejsou schopni nasledky svého chovani posoudit, tim se
pro spolecnost stavaji nebezpeénymi a ta je pak na zéklad¢ jejich nenapravitelnosti
izoluje v podob¢ dlouholetych trestt.

V souladu s obecnim zdjmem je pak teorie trestu podle Cernikové a Sedlacka (2002)
chapana jako dulezity nastroj ochrany spole¢nosti i jednotlivce pfed pachanim trestné
¢innosti.

Otazkou zde vsak ziistava, zda si odsouzeni jedinci pii kazdodennim styku se sobé
rovnymi neosvoji v ramci dlouholetého trestu spiSe ty vzorce chovani, které jsou pro
majoritni spole¢nost nezadouci, a jejich névrat do spolecnosti spiSe nepfipominad boj

S vétrnymi mlyny.

2.1.3 Ugel trestu

Ugel trestu byl nasim zakonodarstvim v byvalém trestnim zékonu &. 140/1961 Sb.,
v §23 definovan jako ochrana spolecnosti pied pachateli trestnych ¢ind, kterym je nutno
zabranit v dal§im pachani trestné ¢innosti a vychovavat je k tomu, aby vedli fadny Zivot,
a tim pisobili vychovné na ostatni ¢leny spole¢nosti. Sou€asny trestni zakonik, zakon
¢. 40/2009 Sb., vsak tyto informace neobsahuje, a proto je nutné hledat ucel vykonu
trestu v ustanoveni zakona o vykonu trestu ¢. 169/1999 Sb., nebo v souvisejici vyhlasce
o vykonu trestu €. 345/1999.

Kucelu trestu a zejména jeho smyslu se vyjadiuje Novotny a kol. (1997) svym
tvrzenim, Ze trest ptisobi zejména jako ochrana spolecnosti pied pachatelem trestného
¢inu a kdy trest ma funkci ochrannou, kterd pachateli znemoziiuje pokracovat v trestné
¢innosti a naopak pusobit vychovné pro jeho dalsi Zivot. V praxi to pak znamena, Ze
pachatel bude respektovat zdkony a nedopoustét se trestné ¢innosti, nebot’ systém trestli
obsaZenych v trestnim zdkoné by mu to nemél umoznit.

Co se tyce vychovy pachatele, vidi Novotny a kol. (1997) jako zna¢né problematickou
napravu tzv. recidivistl, ktefi své chovani Casto ani po 1étech stravenych ve vykonu
trestu nedokdzou byt’ ¢aste¢né prizplsobit pozadavkiim spolecnosti, coz se odrazi nejen

na nich samych, ale zejména na jejich rodinach a détech, pro které se stava standardem
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navstéva nekterého z rodicli v napravném zatizeni. Vychovnymi prostiedky naznacuje
autor, bychom vsak méli dosdhnout takovych zmén v psychice, aby doslo k zdsadnimu
vyvoji jeho osobnosti, nebo alesponl ke zmeéné antisocialnich navyk.

Obdobnou myslenku bychom mohli najit i ve smérnicich Vézenské sluzby Ceské
republiky (2019), kde je uvedeno, ze zna¢na cast recidivistl zddnou vinu nepocituje
a nedokaze nikdy pfijmout, ze trest je logickd odplata za jejich protispolecenské
chovani. V tomto pfipadé¢ pak lze jen téZko doufat v jejich napravu, nebo posun
k hodnotnému zptisobu zivota. Za skute¢ny 0cel trestu se tak muze povazovat pouze
snaha o ¢asteCnou resocializaci, avSak s pfihlédnutim k osob& a osobnosti pachatele.
Spole¢nou snahou vSech odbornych zaméstnanct ve vézenstvi, by méla byt snaha o to,
aby represe byla u¢innd a pachatel ptijal trest jako odpovéd’ za své chovani.

S vySe uvedenym souvisi 1 vyvoj a kvalita spolecnosti, od které se odviji ucel vykonu
trestu, uvadi ve své publikaci Cernikova a kol. (2008). Na ti¢el vykonu trestu ma podle
autorky nemaly vliv i1 troven pravniho védomi, socidlni hodnoty konkrétni spolecnosti
a filozofické sméry, které vzdy vystupuji na pozadi kvalitniho prdvniho systému. Lze
tedy fici, Ze diky historickému vyvoji se vyviji 1 i€el trestu a pohled na trest samotny.
Odména a trest jsou pokladany za zéklad vSech vychovnych prostiedkid, a jak bylo
uvedeno v zacatku kapitoly, ma trest ochranit spole¢nost pied pachatelem trestného
¢inu. Aby vSak byl trest ucinny, musi nasledovat v co nejkratsi dobé od spachani
trestného Cinu a nutny je téZ individudlni pfistup k trestanému. I po splnéni téchto
zakladnich pozadavki v§ak nemlizeme zarucit Gspéch v procesu napravy.

Ugel trestu se v historickém pojeti nové koncipuje a proméfiuje v zavislosti na
vyspélosti socidlniho védomi, zastavanych spolecenskych hodnotach a celkové néaladé
ve spolecnosti. Kalvodova (1995) zde hovoti o vzniku absolutni, relativni a smiSené
teorii Ucelu trestu.

Absolutni teorie — trest je zde oznacen jako spravedliva odplata, kterd ptichazi, protoze
bylo spachéano zlo. Trest by zde mél teoreticky vyrovnat trestny ¢in, kterého se pachatel
dopustil v minulosti. V této teorii jde o trest samotny, ¢ili o vyhovéni absolutni
spravedlnosti, trest tedy neni mifen pfimo na pachatele. Filozofické hledisko zde hovoti
pouze o takové miie utrpeni, kolik zpusobil zlo¢in samotny. Podle I. Kanta (1720—
1804), ktery byl velkym zastaincem této teorie je jediny ucel trestu uskute¢novani
spravedlnosti, kterd mé byt zarukou kvalitni funkce statu.

Relativni teorie — zatimco predchozi teorie se Casto opird o teologické zakoniky

pozdniho stfedoveéku a sleduje pouze odplatu za trest, jak kaze bible, mizeme v relativni
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teorii vidét zarodek prvnich preventivnich aktivit spojenych s vykonem trestu
a napravou jedince vibec. Damokliiv me¢ v podobé trestu zde probouzi strach nejen
z rozsudku samotného, ale jsou to také obavy a psychické zébrany, které brani
V pokracovani trestné ¢innosti. MySlenka prevence se tak rodi s nastupem osvicenstvi
Vv Evrop¢, tedy zhruba v poloviné osmndéctého stoleti. Prikopnikem této teorie mize byt
oznacen F. Liszt (1851-1919), ktery rozliSoval trest odstrasovaci pro piilezitostné
pachatele, dale tresty vychovné pro zloc¢ince ,,ze zvyku* a trest pro recidivisty, tedy
nepolepsitelné zlocince.

SmiSena teorie — V této teorii je spojena myslenka ucelové a odplatné funkce. Mlizeme
zde hovofit jednak o pfedchdzeni trestné Cinnosti formou prevence a pulsobeni na
potencidlniho pachatele, ale hlavné o specialni prevenci v ptipad¢ pachatele, o kterém je
pravé rozhodovano. Na tomto misté 1ze fici, Ze prvky této teorie v minulosti poslouzily
K tvorbé nasSeho trestniho zakona ¢&. 140/1961 Sb., dnes nahrazeného zakonem
¢. 40/2009 Sb., jak je uvedeno v zacatku této kapitoly (Hendrych 2010).

Hendrych (2010) zde také upozoriuje na to, ze dlouhodoby vykon trestu a jeho samotny
ucel mize zanikat vzhledem k délce jeho trvani. Odsouzeni mohou Casem ziskat ndzor,
ze nebyli odsouzeni kvili svému protispoleCenskému chovéni, ale kvili viné lidi
a spolecnosti, kterd je prost€¢ nechce. V téchto myslenkéch je také Casto podporuji
ostatni odsouzeni a dokonce 1 nékteré organizace zastupujici jejich nazory a stanoviska.
Nasledné pak muze dochazet ke Spatnému pochopeni ucelu trestu trestanym a jeho
naslednd resocializace se tam miji u¢inkem, pokracuje autor.

K vyse popsanym tGceliim trestu se vyjadiuje Maradek (2005, s. 114-115) slovy: ,, ucely
trestu by v sobé meli obsahovat jednak funkci k odstraseni pachatele od trestné cinnosti
(individualni prevence), ale také odstraseni vSech od pachani trestné cinnosti (generdlni

prevence).

2.1.4 Funkce trestu

Zakladni funkce trestu se nazyva regulativni. Jeji hlavni zasadou je uplatnit progresivni
vykon trestu a zaroven diferencovat jednotlivé skupiny odsouzenych podle toho, ¢im se
provinili. Dal$i funkci oznacujeme jako vyrovnavaci, to znamena, Ze trestem se snazime
alespoil Céastecné vyrovnat negativni postoje a emoce, které se tykaji poSkozenych.

Hlavnim aspektem této funkce je, Ze pachatel se mize zamyslet nad tim, co spachal,
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a vyrovnat se tak se svou vinou, pfijmout odpovédnost za své Ciny a nést tak patficné
disledky (Juzl 2010).

Vycet funkci trestu jesté doplituje Priban (1996), ktery hovoii o funkci preventivni,
jejimz ukolem je chranit spoleCnost ptfed pachatelem ¢i pachateli vychovnym
pasobenim. Druhou funkci, kterou autor zminuje, mizeme oznacit jako represivni, kdy
spoleCnost je chranéna individudlnim represivnim plsobenim na pachatele
prostiednictvim jasnych, zdkonem stanovenych represivnich prostredki.

Jestlize chceme, aby trest plnil svou funkci, musi ho odsouzeny pfijmout, toho vSak
dosdhneme jen tim, ze trest bude spravedlivy a piiméteny.

Psychologické funkci vykonu trestu se oproti tomu vénuje Hendrych (2010), ktery
zastava ndzor, Ze vykon trestu by mél byt pro potencidlniho pachatele tak odstrasujici
a moznost dopadeni tak realnd, ze pachatel by m¢l od svych zamysSlenych ¢ina radéji
upustit.

Zajimavy pohled na funkci trestu nabizi ve své knize Kapitoly z penologie také cesky
penolog Jan Sochtrek (2007, s. 38) ktery doslova uvadi ze: ,, prevence a trest jsou dva
aspekty, které zaujimaji ve spolecnosti dominantni postaveni. A pravé trest a jeho
funkce jsou spolecnosti chapany jako obranny mechanismus pred chovanim porusujicim
dané spolecenské a zakonné normy, pricemz systém trestii je vymezen prdvnim
systemem kazdého jednotlivého statu a mél by prinést spolecnosti jisté zadostiucineni.
Jediné tak budou obcané spokojeni. *

Nasledné pak Sochirek (2007) dodava, ze trest by mél pfijit vzapéti, nebo v co
nejkrat§$im obdobi po spachani trestného ¢inu a mél by byt soucasné citelny a jisty. Vse
doplilyje funkcemi trestu, které jiz byly zminény u ostatnich autort vyse.

Filozofické roviné funkce trestu se vénuje ve svém dile DohliZet a trestat francouzsky
filozof Michel Foucault (1926-1984), ktery se zde detailné¢ zabyva fenoménem
vézenstvi a vztahem spolecnosti k vykonu trestu. Foucault (2000) rozvadi teorii, Ze
spolecnost pouziva véznice pouze jako represivni ndstroj slouzici k izolovani
odsouzenych, coz se velmi ¢asto miize podle autora projevit v negativnim chapani trestu
samotnymi odsouzenymi. Sdm autor pak ve své knize hloubéji rozvadi teorii vézeistvi,
ktera je vSak diametralné odli$né od teorii, které zastavaji predni penologové.

Svou teorii jest¢ Foucault (2000, s. 120) dopliuje tvrzenim Zze: ,,do vezenské cely
uvrhne castokrdte systém jen ty jedince, kteri jsou néjakym zpiisobem odlisni, nécim se

vymykaji a jsou tudiz neZadouci té kultivované a vzdelané spolecnosti charakternich
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lidi, kteri je nechteji mit na ocich.* Vézeni je pak podle autora totalitni instituci, ktera
jedinci neumozni se vV zddném piipad¢ seberealizovat a svobodné projevovat sviij nazor.
V zéavéru kapitoly je pak dobré shrnout rizné pohledy na funkci trestu vyse uvedenych
autori do obecného tvrzeni, o tom, ze trest, ma li plnit svou funkci, musi byt
odsouzenym pfijat, musi byt spravedlivy a piiméfeny. Pfi samotném pobytu
V ndpravném zafizeni ma pak odsouzeny nékolik moznosti, podle kterych se v tomto
prostiedi muze, nebo také nemusi zachovat, to pak nasledn¢ hovoii o uspéchu, nebo
neuspéchu trestu samotného.

Podle Cernikové a Sedlacka (2002) odsouzeny v prvnim piipadé trest pfijme bud’
pasivné, aniz by se na ném né&jak podilel, nebo ve druhém piipadé zcela rezignuje na
veSkeré snahy vychovného personalu, pak mu ale trest nic pozitivniho do nasledného
Zivota nepfinese. Tieti cesta ale spociva v pfijeti trestu, uznani viny a spolupraci pfi

vychovnych aktivitach, pak mizeme hovofit o mozné naprave.

2.1.5 Vykon trestu odnéti svobody v CR v porovnani s vybranymi specifiky
vykonu trestu na Slovensku, v Polsku a Velké Britanii

I presto, Ze se evropské demokratické staty fidi mezinarodnimi imluvami o vézenstvi
a evropskymi vézenskymi pravidly, existuje mezi témito staty celd fada odliSnosti
Vv chapani vykonu trestu. Rozdilnost v nékterych aspektech provadéni vykonu trestu je
déana jednak historickou platformou kazdého statu, ale také zakonodarstvim, které mize
nachdzet své kofeny v kulturnim, ekonomickém, ¢i filozofickém specifiku kazdé zemé.
Kofeny vykonu trestu v Ceské republice, sahaji hluboko do &asti Rakousko-Uherské
monarchie a fenomén vykonu trestu ma tak na naSem uzemi nékolikasetletou tradici,
ktera se s proménou politickych reziml postupné transformovala do dnesni podoby, ale
konzervativni pfistup k odsouzenému i samotnym zaméstnanciim zlstdva nezmeénén na
rozdil od penitencidrnich systémil naptiklad Slovenska, Polska a vézenského systému
Velké Britanie vychdzejiciho z tradi¢nich britskych hodnot. Slovensko a Polsko, sice
spadalo pod tzv. vychodni blok jako dnesni CR, ale po padu Zelezné opony, se jejich
vézenské systémy ubiraji diametralné odliSnym smérem nezli u nés. Velka Britanie je
zminéna zamémg, nebot’ podobnost vézefiskych systémi Ceské republiky a Velké
Britanie je zfejma. Podstata obou vézenskych systém vychazela z pravnich

a penitenciarnich tradic svétovych velmoci 19. stoleti, s tim rozdilem, Ze Velka Britanie
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na rozdil od CR pfijala jiz pied tficeti lety koncepci moderniho vézeiistvi. Nize v textu
je nekolika detaily poukazano na rozdilnost ve vézenskych systémech vyse uvedenych

statu.

2.1.5.1 Slovensko

Slovenské i Ceské vézenstvi se vyvijelo od roku 1918 (s vyjimkou 1939-1945)
spolecné, nebot’ obé zemé tvorili celek. Toto bylo velmi dobie znat pii spolupraci
penologii obou zemi, kteii vychazeli po celd léta ze stejnych vychovnych vzorci
a 1 dnes nejsou vyjimkou vyménné stdze a pobyty. Rozdilnost nachazime ve statutu
zaméstnancl slovenského vézenstvi, kteti jsou vSichni ve sluzebnim poméru, oproti
jejich ¢eskym kolegim, ktefi jsou rozdé€leni na ptislusniky a obfanské zaméstnance, ti
vSak nepozivaji nékteré¢ zakonné vyhody nalezici vysadné ozbrojenému sboru (Lobodas
2003).

Slovenské véznice jsou koncipovany obdobné jako ty cCeské. VSe je vojensky
organizovano a plné podfizeno pfisnému rezimu, nedovolujicimu vlastnit vét§i mnozstvi
osobnich véci, zdobit ptespfili§ celu atd. V programech zachazeni, které jsou doslova
predepsany zakonem kazdému odsouzenému, Ize vSak najit odliSnosti. Slovensti
zameéstnanci véznic zafazuji odsouzené do téchto programi az po uplynuti tfech mésicti
z divodu lepsiho poznani odsouzeného, ale jiz béhem této lhlity mohou odsouzeni
pracovat na venkovnich pracovistich. Cesti odsouzeni jsou oproti tomu zafazovéani do
téchto vychovnych programi téméf okamzité po nastupu do vykonu trestu, ale opustit
véznici za Ucelem zaméstnani mohou jen skutecné vybrani odsouzeni po uplynuti

jistého zkouskového obdobi (Ceské vézetistvi 14/2006).

2.1.5.2 Polsko

Casopis Ceské vézeiistvi (14/2006) popisuje velmi podrobné vyrazné promény polského
vézenstvi, ve kterém doslo k zasadnim zmé&nam v oblasti zachdzeni s odsouzenymi. Za
typicky je v poslednich létech povazovan individudlni pfistup k véznénym osobam,
dtrazny dohled nad dodrzovanim lidskych prav a podstatné vyssi profesionalni uroven
persondlu polskych véznic. Velky podil na téchto zménach nese zejména spoluprace
napravnych zatizeni s celou fadou statnich ¢i nestatnich organizaci, ale i cirkvi.

Svou praci stavi polské vézeinistvi jednak na upeviiovani extramuralnich vztahti (za zdmi

veéznice), ale vyznamnym a vstficnym krokem bylo také prodlouzeni navstév
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odsouzenych. Déle je odsouzenym umoznéno v piipadé dobrého plnéni vykonu trestu
opustit béhem jednoho roku az 28 krat véznici na 30 hodin, nebo Cerpat nékolikadenni
propustku. Velky rozdil pak nachazime v okamziku ptipravy na propusténi z vykonu
trestu. Zatimco v Ceské véznici je odsouzeny umistén na tzv. vystupni oddé€leni, které
ma volngj§i rezim a odsouzeni se zde mohou zabyvat Cinnostmi souvisejicimi
S propusténim, polska justice umoziuje doty¢nému jedinci opustit véznici az na 105 dnt
a vyzkouset tak jeho miru resocializace uvadi Pyrcak (2004).

Ceské vézenstvi (14/2006) vyzdvihuje i rozdilnost pii realizaci navitév odsouzenych,
kdy Ceska véznice monitoruje a dohlizi fyzicky u kazdé navstévy, zatimco v Polsku
probihd navstéva bez ucasti personalu. Navstév v Polsku se také tyka ptitomnost osob
nejen ,,blizkych* na rozdil od naSich véznic, kde maji vstup na navstévu povoleny jen
osoby uvedené na navstivence. V neposledni fadé je dobré uvést i povoleni drzet osobni
véci jako PC, TV, nebo filmy a casopisy podle vlastniho uvéazeni, coz v naSich

veéznicich mozné neni.

2.1.5.3 Velka Britanie

Britsky penitenciarni systém ma své koteny v 19. stoleti (kralovna Viktorie), obdobné
jako na§, pivodem Rakousko-Uhersky, jak zmifluje Gvod kapitoly. V dneSni dobé je
vSak rozdilnost zfejma ve dvou zésadnich pohledech. Britskd koncepce moderniho
veézenstvi prisuzuje velkou vaznost vzdélavani a odborné ptipravé odsouzenych, kdy tito
mohou navstévovat rizné vzdélavaci kurzy, Skolici sttediska a ptipadné si doplhovat dle
vlastniho uvazeni chybgjici vzdélani. Takovéto moznosti jsou v CR pouze v nékolika
vétsich véznicich, a to jeSt¢ za predpokladu existence dostatetné kvalifikovaného
personalu, Kazdého odsouzeného se také tyka pravo na samostatnou celu s pfivodem
teplé i studené vody, jakoZ i moznost kulturniho a sportovniho vyziti. Ceské vézenistvi
se oproti tomu potyka s nedostatkem financi a kvalitnich lidskych zdroja tak zasadnich
pro uskute¢néni odvaznych modernizacnich prvkil jiz zcela béznych napt. v britském
veézenstvi. V druhém ptipadé€ Ize hovotit o vysoké profesionalité¢ vézenského personalu,
ktery je znam svym pozitivnim a vstficnym pfistupem k véziiim. Tento pfistup
podtrhuje i fakt, ze persondl véznic neni ozbrojen, coz vzbuzuje u véznénych osob vétsi

davku diivéry a nasledné i spoluprace pti vykonu trestu (Ceské vézenstvi 14/2006, &. 1).
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2.1.6 Cinnost odbornych zaméstnanci p¥i napliiovani vykonu trestu

Odborni zaméstnanci pusobici u Vézenskeé sluzby jsou ty osoby, které se ptimo podileji
na vychovné a terapeutické praci s véznénymi osobami a mohou tak byt tedy plnym
pravem povazovany za velmi dulezity prvek kazdé véznice. Pro jejich praci je typicky
kazdodenni styk s véznénymi osobami, kdy témto zprostiedkovavaji styk s vefejnosti,
poskytuji pomoc v rodinnych i soukromych zalezitostech, pripadné kontaktuji stavajici
¢1 budouci zaméstnavatele. Jsou to vSak také odbornici na lidskou dusi, ktefi pomahaji
piekonavat osobni a rodinné krize. V neposledni fad¢ patii k jejich kazdodenni naplni
také bézna pedagogicka Cinnost pii vedeni riznych druhti aktivit a napliiovani programu
zachézeni, kterého se i¢astni drtiva vétSina odsouzenych. Pro pfedstavu je nize uvedena
stru¢nd charakteristika prace tfech vybranych odbornych zaméstnancii, kteti se svymi
znalostmi a pfistupem podileji na resocializaci odsouzenych (Vize Ceského vézenstvi do

roku 2025, interni material 2015).

Vychovatel

Ukolem vychovatele je cilend a komplexni &innost zaméfena na rozvoj osobnosti
souvisejici v tomto piipad€ s resocializaci. Nicméné vychovatel se ve spolupraci
S ostatnimi zamé&stnanci Uzce podili 1 na protidrogové prevenci a diagnostickych ¢i
preventivnich technikach urcujicich miru naruSeni osobnosti pachatele — odsouzeného.
Mezi jeho dalsi tkoly patii zejména:

e zpracovani navrhil na pferuSeni vykonu trestu,

e Ucast odsouzenych na akcich mimo véznici (extramuralni aktivity),

e vybér odsouzenych k zatazeni do prace,

e znat odsouzené majici sklony k sebeposkozovéani, mozné pachatele nasili, ¢i

mozné ob¢ti nasili;

e vést minimalné jednu aktivitu programu zachazeni (Vyhlaska ¢. 345/2009 Sb).
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Vézensky psycholog

Vézensky psycholog je garantem odborné psychologické Cinnosti pii realizaci programu

zachazeni, dulezitych pro resocializaci odsouzenych. V jeho praci nachazi své misto

¢innost jak poradenska tak i pfimo terapeuticka smérovana na praci s klientem.

Vézensky psycholog se podili také na sestavovani osobnostniho profilu odsouzeného,

ktery je pak na zaklad¢ tohoto zafazen mezi ostatni odsouzené.

Mezi jeho dalsi ukoly patii zejména:

monitoring jednotlivych odsouzenych pii zapojovani do programti zachéazenti,
orienta¢ni psychologické pohovory jak z podnétu odsouzenych, tak z podnétu
ostatnich povolanych zaméstnancl véznice,

vénovat pozornost vzniku mimotfadnych udélosti a navrhovat pfisluSna opatieni
k jejich eliminaci;

doporucit odsouzeného v piipadé kolapsovych stavii k umisténi na celu se
zvlastnim technickym vybavenim ¢i do protidrogové zony;

doporucit kontakt se socidlnim zazemim odsouzeného za tucelem jeho

opétovného zatazeni do ob&anského Zivota (NGR ¢&. 42/2009).

Specialni pedagog

Specialni pedagog plni funkci odborného poradce fteditele véznice v otazkach

pedagogiky a zachdzeni s véznénymi osobami. Jeho ¢innost je tak zaméfena zejména na

spolupréci s ostatnimi zaméstnanci véznice pii zajiStovani odborné urovné zachdzeni

S odsouzenymi osobami.

Samostatné se podili zejména na téchto ¢innostech:

provadéni pedagogické diagnostiky a zpracovani pedagogického posouzeni
odsouzeného,

sledovani jednotlivych odsouzenych pii zapojovani v konkrétnich aktivitdch
a monitorovani jejich zmén v chovani, pficemz Zadouci zmény podnécuje
a negativni zmény se snazi eliminovat;

spolupracuje se socidlnim pracovnikem a zdkonnym zastupcem mladistvého
Vv piipravé na jeho budouci povolani;

fesi z pedagogického hlediska vznik mimotadnych udalosti a podili se na jejich

prevenci a fesenti;
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e na zdklad¢ vlastnich poznatkli provadi orientacni pedagogické pohovory

S vybranymi odsouzenymi (Jazl 2012).

Kapitola byla vénovana vykonu trestu a méla slouzit jednak jako informacéni dokument
k ziskani zakladniho pohledu na fenomén vykonu trestu, ale jejim hlavnim poslanim
bylo pfiblizit obraz prostiedi, ve kterém jsou nuceni lidé pachajici trestnou ¢innost
nékdy po dlouhd 1éta zit.

Toto prostfedi pak mlize mit pfimou souvislost s fyzickymi, ale i duSevnimi problémy,
kter¢ mohou eskalovat v podobé emocnich poruch, ¢i poruch spanku. Dodrzovani
a dobra znalost pravidel spankové hygieny jsou v tomto pifipad¢ jednou z moznosti jak
tyto n¢kdy jiz patologické vyse zminované problémy minimalizovat a zaroven si osvojit

zdravé navyky tolik zaddouci v rizikovém prostiedi véznice.

2.2 Fyziologie spanku a spankova hygiena

2.2.1 Spanek, jeho délka a kvalita

2.2.1.1 Spdanek v sirsim pohledu

Spanek miiZzeme povazovat za vice, nez prosty odpocinek. Z vlastni zkuSenosti dobie
vime, Ze jeho hloubka, sloZeni a intenzita jsou velmi proménlivé. Idzikowski (2012)
hovoii o tom, Ze néktefi védci vidi ve spanku protiklad k bdéni, ¢imz se vytvareji dva
protipoly. Jestlize bdénim nazyvame dobu, kdy si ¢lovék uvédomuje sam sebe, mize
provadét libovolné Cinnosti, premyslet, ¢i pracovat, pak spanek je pravym opakem,
dodava dale autor.

V publikaci ldzikowského (2012) je také popsana cCinnost konkrétnich mozkovych
mechanismi, které béhem spanku redukuji mnoZstvi informaci podavanych smysly
a jinych mozkovych signald, které béhem spanku dokézou uvolnit, nebo dokonce
paralyzovat celou fadu velkych svalt téla.

Obdobn¢ hovoii o spanku i Plhakova (2013), kterd povazuje spanek za pfirozeny
psychosomaticky stav, ktery je na rozdil od bdéni doprovazen znaénym omezenim
pohybové a psychické aktivity. VSe, jak autorka dale uvadi, je doplnéno sniZzenim
mozkové ¢innosti a odpojenim od vnéjsi reality.

Spanek 1ze také povazovat za zakladni fyziologickou potiebu stejné nepostradatelnou,
jako spravny piisun tekutin a kvalitni potravy. V praxi to znamend, ze absence spanku,

nebo jeho zhorSend kvalita se mohou projevit ve snizené pozornosti, kvalité zivota
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a pretrvavajicim pocitu unavy. Z vySe uvedeného tedy vyplyva, Ze spanek se podili
na regeneraci naSeho centralniho nervového systému, ¢imz ho spole¢né se zvladanim

vvvvvv

zdravi (Sonka 2002 in Kukacka 2009).

2.2.1.2 Délka spanku

Spankové normy jdou stanovit jen obtizné, jelikoz kvalita a délka spanku disponuji
individudlnimi rozdily. VétSina dospélych zdravych osob spi v priméru Sest az osm
hodin, ale existuji i jedinci, kterym sta¢i jen pét az Sest hodin spanku. V populaci se
vSak vyskytuji i 2 %, kterym staci spat méné€ nez pét hodin a naopak 2 %, ktera museji
spat vice nez devét hodin. Je mozné tedy fici, Ze potifeba spanku je pravdépodobné
individualni (Prasko, Espa-Cervena, Zavésicka 2004).

K individudlni a vrozené potiebé spanku se v tomto sméru vyjadiuje i Putilov, Verevkin
a Donskaya (2012), kteti hovoii o somnotypu, tedy individualnich ptedpokladech pro
délku spanku. Tyto ptedpoklady podle autorii ovliviiuji odolnost vi¢i spankové
deprivaci, ale i adaptabilitu vi¢i zménam rytmu spanku a bdéni.

Obdobné se ke spanku vyjadiuje také Idzikowski (2012, s. 20), ktery se k potiebné
délce spanku vyjadiuje takto: ,,nez se pustime do zlepSovani vaseho spani, musime
porozumeét jinému zakladnimu principu fungovani spdnku, totiz Ze potiebna délka
spanku je u kazdého clovéka jina. Zcasti zavisi na vychové v deétstvi a zcéasti na nasem
biologickém ustrojeni. AvSak neméli bychom se ptat jen na to, jak dlouho potiebujeme
spat, ale také na to, kdy mame spat.

S ptedchozimi autory se shoduje i Prasko (2009) podporujici teorii o individualité
spanku. Doba spanku by se podle autora méla pohybovat v rozmezi sedmi aZ osmi
hodin, coz vyjadiuje jakysi pramér. Jsou vsak jedinci, kterym staci kratsi doba spanku,
aniz by pocitili néjaké problémy. Opakem jsou ti, kterym vyhovuje spanek spise delsi.
Sonka (2008) a Kuka&ka (2009) ale varuji, Ze lidstvo spi podle priizkumu za poslednich
100 let o jednu az dvé hodiny méné. Doba spanku poklesla za poslednich 45 let z osmi

a Ctvrt na sedm a ptil hodiny uvad¢ji dale autofi.

2.2.1.3 Kvalita spanku
Dutlezité je hodnotit nejen délku, ale také kvalitu spanku zdlraziiuje Prasko (2009)

a dodava, ze ukazatel kvality je Cisté subjektivni a kvalita spanku se pozna tehdy,
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vstaneme-li po probuzeni odpocati a vyspali. Autor také uvadi, ze dobré vyspani ma
zcela nepochybné vliv i na feSeni kazdodennich problémti, ovsem plati to i naopak.
Obdobn¢ hovoii o individualnich rozdilech v kvalité spanku mezi jedinci také Plhakova
(2013). Autorka ale také zdiraznuje, ze s piibyvajicim vékem se rytmus spanku
zpravidla ustdli a u jedince zacne prevladat tzv. Monofazicky spanek (kazdy den
pravidelné 6—8 hodin). V pokroc¢ilém véku se pak kvalita a délka spanku podle autorky
op¢t meéni. Jedinec se budi brzo rano a méné spi.

Od kvalitniho spanku se také odviji dobra funkce naSeho imunitniho systému, zlepSuje
se pamet’ a soustfedénost. Kvalitni spanek nam také zajisti emocCni stabilitu a budeme se
celkové snaze vyrovndvat s krizovymi situacemi. V pfipad€ nekvalitniho spanku ale
muzeme ocekavat vétsi nachylnost k virovym a infekénim onemocnénim, ale budeme
také snaze podléhat depresim, stresu a celkova kvalita naseho Zivota se bude rapidné
snizovat (Rosenberg 2016).

V kvalitnim spanku se promita i celd fada naSich dennich aktivit a Cinnosti. Jestlize
mame pravidelny rezim, béhem kterého se opakuji stejné cinnosti, muzeme
predpokladat 1 lepsi kvalitu spanku. Jestlize vSak budou naSe denni cinnosti
nepravidelné a bez rezimu, mizou se vyskytnout problémy se spankem a jeho kvalita

bude znac¢né snizena (Carney et al. 2006 in Kukacka 2009).

2.2.2 Funkce spanku

Spanek je pro nas dilezity z hlediska pfeZiti, to je povazovano za jeho hlavni funkci.
Spéanek je zcela zdsadni nejen pro lidského jedince, ale spanku se oddavaji i1 bakterie,
rostliny a zvifata. Kdyby spanek nebyl tak nutny, evoluce by nds jim jednoduse
nevybavila, uvadi Idzikowski (2012) ve své publikaci.

K funkci spanku dale Idzikowski (2012) poznamenava, ze hluboky spanek je nezbytny
pro napravy drobného kazdodenniho opotfebeni téla a snénim navic obnovujeme
vykonnost mozku. Tyto zavéry vyplyvaji z poznatku, Ze spime proto, abychom donutili
naSi mysl 1 télo zastavit a provést vnitini 0drzbu, ¢imz se chranime pfed totalnim
vycerpanim.

Obdobné se k vyse uvedenému vyjadiuje 1 Plhdkova (2012), kterd dokumentuje celou

tfadu teorii vzniklych ve spankové medicin€, biologii a psychologii vysvétlujicich funkci

28



spanku jako celku. Do této skupiny jak uvadi, autorka patfi teorie obnovy, nebo
evolucni teorie, kterd hovoii o funkci pteziti druhu.

S tvrzenim Plhékové (2012) koresponduje 1 Teorie obnovy (restoration theory) navrzena
Vv 60. letech 20. stoleti lanem Oswaldem (1929-2012). Jeho tvrzeni se opiralo o zasadni
vyznam spanku pro revitalizaci fyziologickych procest udrzujicich t€lo 1 mysl
Vv optimalni kondici a tim pfispivajici k dobrému zdravotnimu stavu (Hill 2004).

V prubéhu spanku dochazi také k tfidéni informaci nahromadénych v prabéhu dne,
uvadi (Petr 2009 in Kukacka 2009). Zdaleka ne vSechny informace které jsme
Vv prib¢hu dne zaznamenali, jsou pro nas dualezité, uvadi dale tento autor a dopliuje, ze
nckteré jsou naopak kliové a je nutné, ptridélit jim v naSem mozku misto které jim
nalezi. Pfijaté informace mozek systematicky archivuje a uklada tak, aby byly vzdy

k dispozici.

Z hlediska své funkce ma spanek podle Praska (2009 in Kukacka 2009) dale vliv na:

e plasticitu neurond, kterd je nezbytnd v procesu tvorby dlouhodobé¢ i kratkodobé
paméti,

e vylucovani celé fady hormont, které je ovliviiovano stfidanim noci a dne.
V obdobi spanku je vylu¢ovan napiiklad ristovy hormon zcela zasadni v obdobi
ristu a vyznamny také pro nasi regeneraci. Pohlavni hormony a hormony kiry
nadledvinek jsou oproti tomu vylu¢ovéany v prub¢éhu dne;

e imunitu, pro kterou je spanek nezbytny z hlediska obnovy imunitnich bungk.
Kratkodoby nedostatek spanku ma sice na imunitu kladny vliv, ale

z dlouhodobého hlediska ji oslabuje.

2.2.3 Cirkadianni rytmy

Cirkadidnnim rytmem nazyvame vrozenou tendenci organismu k pravidelnym vykyviim
fyziologické, behaviordlni a psychické aktivity v prabehu 24 hodin. Slovo cirkadianni
ma své kofeny v latinském circa, coZz znamena kolem, a dies — den. Na konci 50. let
zavedl tento termin biolog Franz Halbert k popisu pravidelného rytmu riznych

fyziologickych funkci v pribehu jediného dne (Plhdkova 2013).
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Stejna autorka dale hovotfi o tom, Ze vykyvim v pribéhu 24. hodin nepodléhd jen
spanek, ale také pozornost, bdéni, senzorické procesy, kognitivni vykonnost a cela fada
dalSich duSevnich i télesnych projevii. Na Plhakovou (2013) navazuje i Farkova (2020)
tim, ze poklada cirkadidnni rytmy za nejvyznamnéjsi a nejlépe prozkoumané rytmy,
které se jako endogenni biologické cykly generované -cirkadiannim systémem
pravidelné opakuji.

Za bézného stavu koresponduji nase vnitini cirkadidnni rytmy s vnéjsimi podminkami,
zminuje Moore (2006) a upfesnuje, ze kliCovym exogennim synchronizatorem je
u lidského jedince svétlo. Zméni-li se intenzita svétla je informace o téchto zménach
automaticky prenesena do suprachiazmatickych jader pifimou retinotalamickou drahou
navazuje autor a dopliiuje, ze na registraci svételnych podnéti se nepodileji tyCinky
a Cipky, nybrz soubor gangliovych bunék sitnice, ve kterych jsou obsazeny
fotopigmenty (melanopsin).

Rytmickd ¢innost nasich vnitinich biologickych hodin se ptrenasi vlakny sympatiku do
epifyzy (mozkova S§iSinka), kde jsou hormonem melatoninem zodpovédnym za nas
spanek fizeny jednotlivé burky, tkdn€ a organy. VyluCovani melatoninu z epifyzy se
pak méni v pribéhu dne nasledovné, dopliiuje Moora (2006) Plhakova (2013): pfi
soumraku zac¢ina hladina melatoninu stoupat a kolem ptilnoci dosahuje svého vrcholu.
Nasledné pak opét klesa.

K sekreci melatoninu Féarkova (2020) dodéava, Ze v lidském organismu dosahuje tento
hormon vrcholu mezi 2 a 4 hodinou ranni, poté jeho hladina v druhé poloviné noci
klesa. Podle této autorky je dale uvolnovani melatoninu uzce spjato s obvyklou hodinou
nasSeho spanku, protoZe jeho zvySena hladina plsobi na jedince hypnoticky.

Podame-li v ramci experimentu jednorazové melatonin, lze zpisobit fazovy posun
endogenniho rytmu. Ranni davka melatoninu fazi zpoZd'uje, odpoledni a vecerni davka

zpusobi jeji pfedsunuti, komentuje vySe uvedené dale Plhakova (2013).

Cirkadianni rytmy fidi spanek a bdéni kazdého cloveka, avSak i1 pfes to se dd mezi
jedinci hovofit o velmi markantnich individualnich rozdilech v jejich preferovaném
nacasovani, komentuje tuto problematiku Idzikowski (2012). Tento autor dal popisuje
jedince, kteti bez problému funguji v ¢asnych rannich hodinach (skiivani) a jejich
télesny 1 psychicky vykon vrcholi v dopolednich hodindch, ovsem chodi také brzo spat.

Druha skupina se probouzi relativné déle (sovy), nebot’ jim vstavani d€la problémy, ale
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v dobré kondici se citi odpoledne a pozdé vecer, spat pak odchazeji velmi pozdé.
Odborna literatura toto nazyva cirkadiannim typem, ¢i chronotypem.

Informace o chronotypech déle dopliiuji Natale a Cicogna (2002) svym tvrzenim Zze,
existuje cela fada lidi, které nelze pokladat ani za sovy, ani za skiivany. Lidské
cirkadianni preference tvoii kontinuum se dvéma extrémy, kterymi jsou vyhranéné

ranni a vecerni typy.

2.2.4 Faze spanku

Zakladni struktura spanku je predstavovana dvéma zakladnimi spankovymi fazemi
nazyvanymi NREM a REM. Za jednu noc se u jedince vystiidaji zhruba ctyii cykly
NREM spanku, které trvaji az na prvni kratsi etapu piiblizn¢ 90-110 minut NREM
cykly jsou stfidany ¢tyimi az péti fazemi REM spanku tvoficimi asi ¢tvrtinu Casu pro
cely spanek. Prvni faize REM spanku trva zhruba deset minut a dalsi faze se postupné
prodluzuji. Kazda NREM faze se naopak v pribéhu no¢niho spanku nejenom zkracuje,
ale je stale povrchngjsi. Clovék se ve tietim spankovém cyklu vraci jen do tietiho stadia
spanku a ve ¢tvrtém cyklu do druhého. V pribehu posledni REM féze trvajici pfiblizné

tticet minut pak dochazi ke spontannimu probouzeni (Fernald 1997).

2.24.1 REM spanek

Oznaceni REM piedstavuje anglickou zkratku pro Rapid Eyemovement, ktera vyjadiuje
rychlé pohyby ocnich vicek charakteristické pro tuto fazi spanku. V této fazi spanku je
mozek mnohem aktivnéj$i nez pii plném védomi. Charakteristickd je pfitomnost
bizarnich snii a miZeme také sledovat u spiciho ¢lovéka mimovolné pohyby rukou,
nohou a zaskuby svalil na tvarich (Hill 2004).

Ve fazi REM spanku je jak uvadi dale Hill (2004) télo paralyzovano s vyjimkou
okohybnych svali, branice a srdce. Pfi této fazi, kterd se opakuje 3—4 krat za noc a tvoii
pfiblizné 25 % spanku, dochéazi k ptenosu informaci z kratkodobé do dlouhodobé
paméti. Jde o tzv. ukladani pamétovych stop. Tento proces vSak miiZze byt negativné
ovlivnén pii naruSeni spanku, nasledky pak mohou negativné ovlivnit procesy

konsolidace paméti.
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K fazi REM spanku sviij komentat ptidava i Plhdkova (2013) zdlraziujici, z2 REM
faze zaméstnava pln¢ lidskou mysl. Hluboko ulozené kosterni svaly jsou sice uvolnéné
a relaxuji, avSak mozek je vysoce aktivni.

Dale Phakova (2013) dopliuje informaci, Ze sice tato fidze neni jest¢ dostateCné
prozkouména, ale uz nyni je ziejmé, ze ma podstatny vliv na mentalni zdravi
a kognitivni schopnosti.

Soucasni badatelé, mezi které patii i Sonka, Jakoubkova a Paul (2007) hovoii o dvojim
REM spanku. Tim prvnim je del$i tonicky spanek, v pribéhu kterého dochazi témét ke
kompletnimu svalovému ochromeni s vyjimkou srde¢niho svalu, branice a okohybnych
svali (svalova atonie). Podle téchto autorti existuje teorie, kterd spicimu v této fazi
znemoznuje aktivné prehrdvat své sny. Druhy krat$i typ REM spanku oznacuji tito
autofi jako Fazicky spanek charakteristicky shluky rychlych oc¢nich pohyb,
asynchronnimi zaskuby svali a nepravidelnou dechovou i tepovou frekvenci, kterou
provazi proménlivy krevni tlak.

K problematice shora uvedené svalové atonie se vyjadiuje také dal$i trojice autorii
Basseti, Bischof a Valko (2005). Tito autofi oznacuji za objevitele spankové atonie
francouzského neurochirurga Michela Jouveta, ktery tento fenomén pod nazvem
paradoxni spanek poprvé popsal ve druhé poloving€ 50. let. Podle Jouveta se jedna o tieti
stav fungovani mozku, charakterizovany vysokou aktivitou nervovych okruht s nizkym

svalovym napétim.

2.2.4.2 NREM spanek

Po usnuti prochazime ¢tyifmi stadii NREM spanku, pfi¢emz stddium 3 a 4 bylo slouc¢eno
do jedné faze hlubokého spanku, vysvétluje Fernald (1997).

Stadium 1 je podle Fernalda (1997) charakteristické zménénou polohou téla a velkymi
télesnymi pohyby s naslednym prohloubenym dychénim a poklesem télesné aktivity.
Tato faze je doprovéazena svalovou kiec¢i a Skubnutim celého téla, to miize v n¢kterych
ptipadech vést az k probuzeni. Tyto kiece jsou z nejveétsi pravdépodobnosti vyvolany
motorickymi impulzy z niz§ich mozkovych center, coz je jak vysvétluje autor diikkazem
projevu nervovych procestt oznamujicich ptichod dalsi etapy spanku.

Na EEG (elektroencefalograf), ktery zaznamenava spontanni elektrickou aktivitu

mozku, se v tomto misté podle Empsona (2002) objevuji Théta viny s frekvenci 3—7 Hz
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a nizkou amplitudou. Na EOG (elektrookulograf) ktery umoziiuje automatické
sledovani o¢nich pohybt, jsou registrovany pomalé — valivé pohyby o¢nich bulbt. Prvni
stadium trva podle tohoto autora velmi kratkou dobu, vétSinou 5-10 minut, nékdy
1 mén¢.

Stadium 2 trva pfiblizn¢ 20. minut, béhem kterych klesa télesna teplota a tepova
frekvence. Kiivka EEG je 1 nyni charakterizovana théta vinami s nizkou a stfedni
amplitudou, pferuSovanou pravidelnym vyskytem spankovych vieten a K-komplexa
(Sonka, Jakoubkové, Paul 2007).

O pfitomnosti spankovych vieten v tomto stadiu se také zminiuje Empson (2002), ktery
je popisuje jako shluk rychlych vin s frekvenci 11-15 Hz a s amplitudou pfiblizné 25
mikroV, pficemz doba jejich trvani se odhaduje mezi 0,5 az 1,5 sekundy.

Stejny autor popisuje také zminované K-komplexy jako dvoufazové viny s velkou
amplitudou, které trvaji min. 0,5 sekundy a jsou pfedstavovany ostrou vysokou vinou,
na kterou navazuje hluboky pomalejsi vykyv. Vysledky EOG pak v tomto stadiu
potvrzuji ustavani ocnich pohybii.

Stadium 3 a 4 pfichazi zhruba 20 minut po usnuti a na EEG je charakterizovano
pfitomnosti pomalych delta vin. Toto stadium se proto oznacuje jako pomalovinny
spanek (slow-wave-sleep, SWS). Delta viny zde dosahuji frekvence mensi, nez 2 Hz
a amplitudy vétsi, nez 75 mikroV, coz je stav charakterizujici pozvolny piechod do
hlubokého spanku (Plhakova 2013).

O tfetim stadiu hovofime, jestlize tyto viny tvoti 20-50 % EEG. O ¢tvrtém nejhlubSim
stadiu NREM spanku hovoii Sonka, Jakoubkova a Paul (2007) tehdy, kdyz pomalych
delta vin stale pfibyva a na EEG dosahuji hodnot vétsich 50 %.

Pro delta viny je podle Empsona (2002) typicka absence o¢nich pohybti a pokracujici

pokles srdecni a dechové frekvence.

2.3 Spankova hygiena

2.3.1 Vymezeni problematiky spankové hygieny

Kvalitni spanek se vyznacuje pravidelnym stfidanim REM a NREM spankovych fazi,
jestlize tomu tak neni a naS spanek je nedostateCny, respektive Spatny, riskujeme
negativni odezvu téla v podobé& snizené schopnosti udrzet pozornost a soustfedit se na
¢innosti, které pravé vykonavame. Nehledé¢ na to, Ze miizeme pozorovat zhorSeni
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nalady, neadekvatni zvladani krizovych situaci a zapornou odezvu imunitniho systému
v podobé fyzického, ¢i psychického onemocnéni (Idzikowski 2012).

Abychom se vyhnuli nasledkim nespavosti, které se takto markantné¢ mohou dotykat
kvality naSeho zivota a mohou izce souviset se zavaznymi zdravotnimi komplikacemi,
doporucuje Kukacka (2009) vénovat pozornost zakladnim zdsadam spankové hygieny,
které mohou vést k obnové naseho spanku a tedy zachovani nasi vitality
a celkového zdravi. Tento autor klade dale diraz na dodrzovani spravné zivotospravy
a varuje zejména pifed nadmérnym pitim alkoholu, konzumaci velkého mnozstvi
potravy a nevhodnou dobou usinani. V tomto piipadé¢ staci vétSinou k odstranéni nasich
spankovych nedostate¢nosti zména nasich nezdravych kazdodennich navyki.

Plhakova (2013) hovoti v ptipadé zanedbané¢ spankové hygieny také o zhorSené
kratkodobé a dlouhodobé paméti, dale také o zhorSené funkci traveni, kterd se miize
negativné podepsat na sexualni vykonnosti a potazmo i plodnosti. Autorka vSak zminuje
i negativni dopady v podobé pracovnich urazii pii vykonu povolani zpiisobenych
sniZenim pozornosti a neschopnosti logicky uvazovat.

Kukacka (2010) pficitd zanedbané¢ spankové hygiené zasadni vliv na regeneraci
tkanovych bunék a tim i rychlejsi starnuti. Tento autor dopliuje také Plhakovou (2013)
Vtvrzeni o zanedbané spankové hygiené komentafem o vysokém riziku vzniku
chronickych onemocnéni jako je cukrovka, hypertenze nebo nadorova onemocnéni.
Dodrzovani zasad spankové hygieny se projevi jednak v podob¢ kvalitniho spanku, ale
také tim, Ze nasledujici den budeme schopni udrzet plnou bdé€lost a pozornost kdykoliv
od probuzeni po usnuti bez znatelnych propadi v podobé vykyvi nalady, nebo
pospavani, uvadi Klescht (2008).

K dodrZovani zékladnich zasad spankové hygieny se pfiklani svym tvrzenim také Dahl
(1998), ktery doporucuje osvojovat si zaklady a pravidla spankové hygieny jiz od utlého
détstvi a dodrzovat je, nezli si v plné dospélosti osvojovat nové vzorce pro podporu
kvalitniho spanku. Autor zde vyzdvihuje predevSim primarni edukacni vliv rodiny,
kterd v prvnich letech Zivota ditéte buduje jeho vztah nejen ke spanku, ale celkové ke

zdravému zivotnimu stylu.
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2.3.2 Hlavni zasady spankové hygieny

Tato kapitola zdokumentuje jednak vybrané faktory, které mohou negativnim zptisobem
ovlivitovat lidsky spanek v prostfedi véznice, ale také to, jak s pomoci zasad spankové
hygieny mulze jedinec reagovat na celou fadu béznych situaci, které zdanlive se

spankem nesouviseji.

Teplo a chlad

Kvalitni spanek mtze byt podle Idzikowského (2012) zcela zdsadné ovlivnén teplotou
prostfedi ve kterém spime a to nejen v loZnici, ale 1 pfimo v posteli. Velka teplota
zpusobuje nadmérné poceni a naopak velky chlad nuti télo se tfast a tim si potfebny
tepelny komfort zabezpeCovat funkci vlastniho téla. Podle autora neni jednoduché
jednoznaén¢ stanovit ideédlni teplotu ke spanku, nebot tato veli¢ina je znacné
individudlni.

K teploté v mistnosti uréené pro spanek svlij komentér pfidava i Kukacka (2009), ktery
hovoti o tom, Ze v loznici by méla byt nizsi teplota nez v ostatnich mistnostech. Podle
tohoto autora je tieba loznici fadné vyvétrat a v letnich mésicich spat u otevieného
okna.

Sonka, Jakoubkova a Paul (2007) uvadgji pro kvalitni spanek konkrétni teploty.
Optimalni teplota pro kvalitni spanek je podle téchto autort 16 stupni, a naopak teploty
nad 24 stupiii mohou vyvolavat neklidny spanek. Diiraz davaji tito autofi také na volbu
no¢niho obleceni a lGzkovin. Za odpovidajici je povazovano pohodlné volné obleceni
zZ pfirodnich vlaken a liZkoviny volit tak, aby barvou a materidlem odpovidali naturelu

kazdého jedince.

Ticho a hluk

Vseobecné panuje nazor, ze pro spanek je nejvhodnéjsi absolutni ticho. Jedna se vSak
o mylny predpoklad, nebot’ takova mista se vyskytuji velmi ziidka a jedinec, ktery
takové misto pfece jen najde a chce ho vyuzit ke spanku, zjistuje, ze spanek prichazi
Casto velmi obtizn€, nebot’ vétSina z nas je navykla spat v prostfedi kde se na pozadi
vyskytuje alespon drobny hluk Idzikowski (2012).

Zvuk, ktery vstupuje do naSich usi, se pfevadi na nervové vzruchy, které néasledné
zpracovava mozek. V mélké fazi spanku udava Plhakova (2013) nas sluch rozhodné
funguje, ale v prabéhu hlubokych fazi 3 a 4 jde spiciho ¢lovéka probudit jen obtizné.
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Cast sluchovych podnétd viak projde, mozek posoudi jejich zavaznost a piipadné nas

probudi, dale uvadi tato autorka.

Sluchovym podnétiim se Casto vénuje i odborna literatura zminujici i zvuky, které nam
napomahaji usnout. Podle Empsona (2002) byla napiiklad provedena celd tada
experimentl testujicich tzv. bily Sum (vysokofrekvencni hluk pfipominajici Suméni
mote). Na druh¢ stran¢ je tieba se vyhybat zvukiim na pozadi, které nas spanek rusi, tim
ovliviiuji negativné nase mozkové viny a mohou, aniz bychom se probudili poskozovat
nas spankovy cyklus. Zejména hluk a vibrace pochdzejici z frekventované silnice

negativné ovliviuji spanek zkracenim REM faze, zakoncuje svym tvrzenim autor.

Svétlo a barvy

Spanek je ovliviiovan intenzitou a barvou svétla. Mira intenzity svétla, pfi které
usiname, je Cist¢ individualni, jelikoz kazdy jedinec je zvykly ¢i nauCeny usinat pfi
jiném osvétleni uvadi Idzikowski (2012). Jsou jedinci, jak uvadi déale autor, jejichz
zvykem je usinat za plné tmy a naopak. Déle tento autor hovoii o nepfimém vlivu
hladiny svétla na nas spanek, ktery je upravovan biologickymi hodinami, melatoninem a
jejich vlivem na cirkadidnni rytmy.

Za nebezpecné pro spanek oznauje svétlo 1 Kukacka (2009). Podle tohoto autora se
ptilisné svétlo podili na omezeném uvoliovani spankového hormonu melatoninu, ktery
se tvofi v mozkoveé SiSince (epifyze), ta reaguje pravé na svétlo a tim fidi produkei
tohoto hormonu.

K této problematice se vyjadiuje i Forejtova (2006) svym tvrzenim, Ze maximum tohoto
hormonu se produkuje v noci, kdy ¢innost organismu je vlivem tohoto hormonu
utlumena a lidské télo tak miiZe regenerovat. Nasledny pfichod svétla a dne ma za
nasledek probouzeni organismu a s tim souvisejici bd¢lost doplituje tato autorka.

Zatim co intenzita svétla je Cist€ individudlni, barva mistnosti ve které spime, ma pfimy
vliv na na$i naladu a tim i usinani. Proto je dobré, volit takové barvy, které nepodnécuji
agresivitu, vznik depresivnich stavil, nebo tzkost (Idzikowski 2012).

Podle Plhakové (2013) je vSak reakce na barvu stejné individudlni jako na intenzitu.
Tato autorka dale zastava nazor, ze bychom se méli vSeobecné vyhnout ¢ervené a zluté,
nebot’ tyto barvy drazdi a povzbuzuji, také Cernd je nevhodna. Pro spanek je naopak

pfijatelna zelend a modra, které pusobi tlumivé, nebo neutrdlni isté bila.
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Spanek a jidlo

Jidlo ndm dodavéa energii, to je zpiisobeno zrychlenym metabolismem a zvysujici se
teplotou téla po jeho ptijmu. Pokud vsak piijme télo potravu tésné pied spanim, usinani
se diky tomuto muize znacn¢ oddalit, tvrdi Wiseman (2014).

Buskova (2006) si klade otazku, kdy bychom tedy méli jist, abychom spali spravné
dlouho a ve spravnou dobu? Tato autorka ptichdzi nasledné s odpovédi, ze neni dobré
jist velké, nebo hlavni jidlo méné nez tii hodiny pfed spanim. Hlad vSak podle této
autorky miize spanek také narusit, proto je vhodna lehké svacina, kterda mize pomoci
k dobrému a spokojenému spanku.

K této problematice pridava sviij nazor i Kukacka (2009) svym tvrzenim, ze S postupem
dne je mozné zvySovat podil bilkovin ve stravé. Vhodné je napiiklad maso se
zeleninovym salatem. V ptipad¢ pocitu hladu v pozdéjsi vecerni dobé je vhodné ovoce.
Jednou z dulezitych zasad vztahujicich se ke kvalitnimu spanku je nejist vydatnou
stravu pozdéji nez tfi hodiny pfed usnutim.

Vzhledem ke kvalité spanku je také dobré zvazit nejen spravné nacasovani a mnozstvi
potravin, ale také jejich vliv, protoze nékteré spanek ptivolavaji a nékteré ho rusi,
uptesiiuje jesté Buskova (2006). Nas spanek totiz mohou ovlivnit podle této autorky
I nasledky nekvalitniho jidla v podobé vysokého tlaku nebo paleni zahy.

K tomuto stanovisku se pfiklani i Wiseman (2014), ktery shledava nedostatky ve spanku
Vv absenci vitaminll fady B (pfedevSim niacinu, kyseliny pantothenové, B6 a B12). Jejich
zdroj pak tento autor hleda v libovém vepfovém, jehné¢im a telecim mase, stejné jako
V rybim mase pstruhi a sardinek.

Zdroj kyseliny pantothenové by v tomto piipad¢ hledal Kukacka (2009) ve fazolich,
zdroj niacinu v kufecim mase a vitany zdroj vitaminu B6 je podle tohoto autora
Vv obilnich kli¢cich a vlasskych ofesich.

Z mineralnich latek je to pak zejména hoicik, ktery navozuje kvalitni spanek, odbourava
svalové kieCe a podporuje normdélni srdecni cCinnost, zakoncuje svym tvrzenim

Idzikowski (2012).

2.3.3 Psychologické aspekty spankové hygieny

Prostiedi vé€znice ma na rozdil od civilniho, bézného Zivota velmi omezené moznosti

jak realizovat alternativni zplsoby podpory spankové hygieny. Nasledujici odstavce
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nastini n€kolik jednoduchych moznosti jak je mozno i v pribéhu vykonu trestu vyuzit
své télo a myslenky nejenom k praci se svymi negativnimi emocemi, ale i jako podporu
a doplnék standardnich pravidel spankové hygieny a tim podpofit kvalitu svého spanku

Vv tak komplikovaném a rizikovém prostiedi jako je véznice.

Obavy a strach

Vétsina divodl pro¢ jedinec nemuze usnout, prameni bud’ ve fyzické, nebo dusevni
nepohodé. V tomto piipadé byva nejlepSim zpiisobem jak fesit vznikly problém naucit
se tidit své myslenky, coz v tomto pfipadé¢ znamena uméni zbavit se myslenek, které
zpuisobuji strach a obavy tvrdi Plhakova (2013).

Tuto teorii podporuje také Idzikowski (2012), ktery uvadi, Ze strach a tzkost pfi
usinani, kterych se nedokazeme G¢inné zbavit, vede k nespavosti.

Borzova (2009) vtomto piipadé radi, pracovat pfed spankem usilovné na svém
pozitivnim mysleni a naopak zavrhovat mySlenky a situace, které ndm podvédomé
zvySuji krevni tlak a tim navozuji neklid zptisobujici problémy se spanim.

Za ptirozené a snadné povazuje Prasko (2009) to, ze se jedinec v pribéhu noci, kdyz se
nedostavuje spanek, zaobira vyhradné negativnimi myslenkami, utvaii unahlené zavéry,
zpravidla se Spatnym koncem a tim oddaluje sviij spanek. Tento autor piinasi pro
takovéto situace dal$i feSeni, které spoc¢iva v objektivnim vyhodnoceni toho, zda jsou
nase obavy opravdu opravnéné. Uspéch se podle autora nedostavi okamzit&, ale po

n¢jaké dobé, jak tvrdi, nalezne jedinec ve svém kondni a mysleni také pozitivni aspekty.

Hnév a zloba

Hnév je povazovan za stresovou situaci, které se ucasti nejen t€lo, ale i mysl. Podle
Idzikowského (2012) se béhem stoupajictho hnévu uvoliluje adrenalin, ktery nam
zvysuje jednak tepovou frekvenci, ale také ndm napina svaly a tim nas pfipravuje na
akci, ale také nas pfipravuje o naS spanek, coz je pfesnym opakem toho, co Clovek
potiebuje, nebot’ tento stav ndm nedovoli usnout.

,Jedna zcest jak se s timto vyrovnat vede pres ventilaci nasi agrese v podobé
dechovych cviceni, meditace nebo smichu, ktery je povazovin za vestavény
mechanismus relaxace “ Kukacka (2010, s. 100). Stejny autor také hovoii o aktivni
télesné relaxaci, kterou mlze byt naptiklad manudlni prace nebo nejriznéjsi pohybova
cviceni. Vzdy je vSak dllezité podotyka dale tento autor spravné provadét konkrétni

¢innosti a oprostit mysl od vSeho negativniho.
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VSeobecné také plati, Ze ve vecernich hodinach, kdy se télo pfipravuje ke spanku,
bychom se méli vyhnout slovnim stfetlim, hadkam a podobnym excestim, které navozuji

neklid a dobrému spanku rozhodné nepiispivaji, ptipomina jesté¢ Kukacka (2009).

2.4 Faktory ovliviiujici kvalitu spanku

2.4.1 Poruchy spanku insomnie a hypersomnie

Jestlize se prubeh spanku opakované ¢i dlouhodobé lisi od svého normalu, 1ze hovotit
o poruchéach spanku. Poruchy spanku mohou komplexné¢ sniZzovat kvalitu zivota, vztahy
s okolim a pracovni vykonnost. Z celé fady odborné zdokumentovanych poruch spanku
bude v této kapitole vénovana pozornost dvéma neorganickym porucham spanku, a to
nespavosti (insomnii) a nadmérné denni spavosti (hypersomnii). Tyto dvé poruchy
spanku jsou totiz velmi Uzce provazany s penitencidrnim prostiedim, a svou podstatou
a plsobenim ovliviluji nejen samotné odsouzené, jejich denni vykonnost a jejich
promény nalad, ale i vykon sluzby zaméstnancti kazd¢ véznice.

Z hlediska MKN-10 (mezinarodni klasifikace nemoci) patii neorganicka nespavost
(insomnie) a neorganickd hypersomnie k psychogennim dyssomniim, dodava (Plhdkova

2013).

Insomnie

Nespavost doprovazeji potize susinanim, Casté a brzké probouzeni a pteruSovany
spanek. Jedinec trpici insomnii se citi nevyspaly a spanek povazuje za neosvézujici, coz
mize mit v pribéhu dne vliv na celou fadu ¢innosti a situaci (MKN-10 2006). Tato
publikace dale dokumentuje nékolik typti nespavosti v zavislosti na psychickych
faktorech.

Trojice autort Summers, Crisostomo a Stepanski (2006) popisuji symptomy akutni
insomnie, ktera muze byt disledkem rodinnych problémi a nestésti, osobniho selhani
V zamé&stnani, nebo proZitych neStésti a hriz. Tato insomnie zpravidla odezni po
adaptaci na krizovou-zatézovou situaci, nebo po jejim skonéeni, dopliuji informaci
autofi.

Tento druh insomnie je podle Sonky a Pretla (2009) velmi ¢asto doprovazen také tim, Ze

jedinec okamzik pfed usnutim feSi stdvajici problémy a hleda hypotetické moznosti
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uniku z nepifijemnych situaci. Tyto myslenkové pochody jsou zpravidla doprovazeny
zvySenou fyziologickou aktivaci sympatiku, coz znemoziuje spanek.

Druhé, psychofyziologicka insomnie, je oznacovana za naucenou (podminénou) a je
povazovana za nejcastéjSi druh nespavosti, provazejici velmi cCasto osoby, které
prodélali jiz nékolik epizod nespavosti, ale jejich ptvodni pfiinu jiz zapomnéli.
U téchto osob se proto vyskytuje velka agitovanost a excitace, kterd znemoziuje nastup
spanku (Summers, Crisostomo, Stepanski 2006).

Plhékova (2013) na tyto autory navazuje informaci o vazanosti tohoto druhu nespavosti
na domadci prostfedi a zab¢hlé zvyky, které¢ funguji jako podminény podnét evokujici
strach z nespavosti.

Podle této autorky mulze byt dal§$im divodem neadekvatni spankova hygiena (Spatné
spankové navyky) osvojend vV obdobi dospivani.

Poslednim druhem je paradoxni insomnie (chybna percepce spanku), ktera u doty¢ného
vyvolava chybny dojem, Ze probd¢l celou noc. Jeho polysomnograficky zdznam vsak
registruje normalni spanek, coz potvrzuje 1 jeho okoli (rodina, odborny personal), uvadi
Sonka a Pretl (2009).

Zajimavosti je podle Nevsimalové (2007) i to, ze doty¢né osoby jsou v prubéhu dne
v dobré kondici. Stejnd autorka povazuje za hlavni pfi¢inu této nespavosti zvySenou

aktivaci nejen pii probouzeni, ale také v prvni fazi spanku.

Hypersomnie
O hypersomnii hovotime jako o nadmérné denni spavosti, ¢i zdchvatech spanku, které
nelze podlozit absenci no¢niho spanku, nebo pomalym probouzenim do bdé€lého stavu,
vysvétluje Nevsimalova (2007) a dale varuje, Ze tato nadmérnd denni spavost miize
Casto doprovazet depresivni a bipolarni poruchy.
Nadmérna denni spavost vSak muze byt i disledkem pracovniho vypéti, nebo
nepiijemnych zazitkl dopliuje tuto problematiku o svlij nazor Hill (2004).
Nevsimalova (2007) v tomto pfipadé hovoii o behavioralni hypersomnii, ktera je
zpravidla nasledkem velkého pracovniho vypéti (workoholismu).
Ukazatelem pro stanoveni diagnézy tohoto druhu nespavosti mizou byt podle MKN-10
(2006) tyto ptiznaky:

e déle nez jeden mésic pietrvavajici denni vyskyt nespavosti,

e je negativné¢ ovlivnén psychicky stav dotyéného spolu sjeho soukromym,

profesnim a socidlnim Zivotem;
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e absence piiznaka narkolepsie, spankové apnoe, ¢i jakékoliv neurologické nebo

somatické poruchy kde miize figurovat ospalost jako symptom.

2.4.2 Specifika prozivani stresu v penitenciarnim prostiedi

Stres je jednim z velmivyznamnych faktor, které negativné ovliviluji spanek
odsouzenych (nejen) muzh. V tomto piipad¢ je stres disledkem plisobeni vnéjSich
faktort (stresorti)pfitomnych v kazdém penitenciarnim zatizeni i pies snahu odbornych
zaméstnancl tyto faktory minimalizovat. Ur¢itou davku stresu (eustres) kazdy ¢lovek
potiebuje, aby pohotové reagoval, byl schopen se branit a celkové obstal. Jestlize vSak
zatéz prekroci urCitou mez (distres), stava se nezvladatelnou a negativné ovliviiuje nejen
spanek, ale postupné i kognitivni funkce a behavioralni projevy jedince, coz miiZze mit
Vv pripad¢ vézenského prostredi velmi nebezpecné (nejen) zdravotni nasledky.

Klescht (2008) nazyva stresem poplachovou reakci, jakou lidsky organismus reaguje na
zatéz, kterou spousteji stresory. Vyjmenovat stresory je podle tohoto autora velmi
obtizné, mlze jimi byt v podstaté cokoliv, co nis vyvede z rovnovahy, nebot’ kazdy
vngjsi podnét pisobi na kazdého jedince odlisné, zdlraziuje autor.

K definici stresu se vyjadiuje i Plhakova (2013), ktera stres hodnoti jako konkrétni
odpovéd’ organismu na néjakou nestandardni udalost psychického, nebo fyzického razu.
Témito udalostmi jsou podle autorky viny pravé stresory— zatézove situace.

Vyse uvedené stresory mohou mit podle Kleschta (2008) své kofeny v mysleni, kdy
jedinec propada negativnim a katastrofickym pfedstavam a scénariim, které mu brani
Vv logickém uvaZovani, v soustiedéni a konec¢né 1 ve spanku.

Emocnimi pfiznaky stresu se zabyva Vobotilova (2015), ktera v tomto piipadé hovori
o celkovém pocitu nepohody projevujicim se v prozivani stresu u kazdého jedince
odlisn€. Zatimco jedni trpi skleslou naladou, strachem a ztratou chuti do zivota, druzi
mohou naopak projevovat prehnanou radost, nepiirozené veseli a hlu¢nost. VSechny
tyto projevy ovliviiuji podle autorky negativnim zplsobem Zivot Clovéka ve vSech
smérech.

Vyse uvedené se podle tvrzeni Kleschta (2008) projevi zékonité také v naSem chovani,
kdy za typické ptiznaky povazuje tento autor nervozitu, zrychlené pracovni tempo

a celkové hekticky zivotni styl. Také pravidelné omezovani spanku, regenerace
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a celkové negovani doposud pfijemnych aktivit je podle tohoto autora typické pro
behavioralni projevy stresu.

Stres muze podle Kukacky (2010) neptiznivé plsobit na rizné organy zejména na
srdecni a cévni systém coz Casem piindsi typické civilizatni choroby v podobé
hypertenze, zvySené hladiny cholesterolu a infarktu myokardu. Postizeny muze byt
podle tohoto autora u disponovanych osob vlivem stresu i travici systém. Typické je

zvraceni, nechutenstvi, zacpa a zaludecni viedy.

2.4.3 Nezdravé navyky typické pro penitenciarni zafizeni

Z pohledu vézenského persondlu je pro vézenské prostiedi typicka celd fada Cinnosti
a navyku, které maji neblahy vliv na prib¢h celého dne a tedy i na spanek odsouzenych.
V povédomi téchto osob jsou vSak tyto kazdodenni ritudly vnimany jako nedilna
soucast jejich Zivota a proto lze jen velmi obtizné¢ pfimét véznéné osoby alespoii
k minimalnimu ptehodnoceni nau¢enych a pevné zakotvenych vzorcu.

Pro odsouzené jsou za spanek ohrozujici povazovany zejména tyto navyky:

e Pozivani kofeinovych napoji zejména kavy— Kofein stimuluje centralni nervovy
systém (CNS), nasledné vyplavuje adrenalin a tim zvysuje tepovou frekvenci, to
v§e ma negativni uinek na spanek, uvadi Klescht (2008). Tento autor dale
zmifluje 1 nepfiznivé UCinky kofeinu v podobé pociti Uzkosti, dale pak
nervozitu, precitlivélost a podrazdénost. Primarné o kavé hovoti v tomto smyslu
I Idzikowski (2012), ktery ji poklada nejen za nepfitele spanku, ale i za piivodce
rannich nevolnosti, zejména je-li vypita na laény zaludek (typické pro vézenské
prostiedi). Pfijem kavy — kofeinu na la¢ny zaludek totiZ podle tohoto autora
zpusobuje paleni zdhy, ztenCovani zalude¢ni sliznice a po létech takovéto
konzumace 1 viedovou chorobu. Nevs§imalova (2007) vSe dopliiuje tvrzenim, Ze
konzumace kofeinu zpomaluje vyplavovani hormonu melatonin, ktery navozuje
spanek, ten sice pfichazi, ale je mélky a povrchni;

e Nikotin a nikotinové vyrobky — nikotin je stimulac¢ni latka, ktera zptsobuje
aktivitu organismu, ta je nasledné doprovazena pocitem uvolnéni, coz zptusobuje
¢asto mylny néazor, Ze nikotin napomahd spanku. Idzikowski (2012) vSak toto
hodnoti jako piechodny stav po davce nikotinu, ktery odezni po té, co je nikotin
metabolicky odstranén. Podle tohoto autora pak dochazi k probouzeni a touze po

dalsi davce. Nikotin podle Kukacky (2009) je odpovédny za uvoliovani

42



adrenalinu, kterym té€lo reaguje na stres, ¢imz ndm de facto brani v hlubokém
spanku. K vySe uvedenému Voboftilova (2015) poznamenava, ze kutaci usinaji
dvakrat déle, nez nekuféaci. Zajimavé je podle této autorky také to, ze se po
vysazeni nikotinu doba potfebnd kusnuti béhem nckolika dnii opét
standardizovala;

e Sledovani TV — podle Plhdkové (2013) se nejlépe usina s klidnou mysli. Proto
by mél cloveék odchéazet od televize nejméné tii Ctvrté hodiny pied samotnym
spankem, déale dodava tato autorka, Ze elektronika a LED Zzarovky vyzatuji tzv.
modré svétlo, které silné ovliviiuje kvalitu spanku, nebot’ potlacuje tvorbu
melatoninu regulujiciho spanek a stfidani jeho jednotlivych fazi (REM, NREM).
To ma pak podle Hilla (2004) za nasledek otoky vicek, syndrom suchého oka
a jiné problémy. O jiném nebezpeci tykajicim se véznénych jedinct hovoti
v souvislosti s TV ve své publikaci i Jizl (2012), ktery zde dokumentuje
zvySené projevy agresivity u vnimavych jedinch pii sledovéni akénich
a vale¢nych filmu.

Nasledky nevyspani a nespavosti se projevuji u vézeniské populace jak po strance
télesné v podobé vysokého krevniho tlaku, denniho pospavéani, fyzického
vyCerpani...atd, ale také po strance psychické poruchami chovani ve vztahu k personéalu
véznice, zménou nalad ¢i suicidialnimi sklony, hodnoti problematiku faktort

ovlivityjicich spanek odsouzenych (Jazl 2012).
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3 Cil prace

Hlavnim cilem diplomové prace je stanovit doporuceni pro odborné zaméstnance

Z hlediska spankové hygieny odsouzenych muzi ve specifickém prostfedi véznice.

Sekundarnim cilem pak je zjisténi kvality spanku u vybranych muza ve vykonu trestu

odnéti svobody a to jakymi faktory je jejich spanek nejvice ovliviiovan a zda tito muzi

znaji pojem spankova hygiena a dodrzuji jeji zasady.

3.1 Ukoly prace

Pti vypracovani prace bylo nutné splnit tyto ukoly:

1.

© N o g B~ WD

Provést obsahovou analyzu ¢eskych, zahrani¢nich a odbornych zdrojh.
Stanovit metody pro diplomovou praci.

Charakterizovat referen¢ni skupinu a provést vybér participanti.
Rozdélit dle ndhodného vybéru na experimentalni a kontrolni skupinu.
Provést sbér dat.

Vyhodnotit a interpretovat vysledky.

Diskutovat zjisténé vysledky.

Stanovit zavery.

3.2 Hypotézy

Pro vyzkum byly stanoveny tfi hypotézy:

e Hypotéza ¢ 1: U vice jak 50 % respondentli je problémem s usindnim stres

Z véznice.

e Hypotéza ¢&. 2: Piedpokladam, Ze méné neZ 20 % respondentil nema problémy

s usinanim.

e Hypotéza ¢. 3: Vice jak 50 % respondentil, kteti maji problémy s usinanim.
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor obsahoval 20 vybranych respondentll ztad odsouzenych muzi
ve Vazebni véznici v Ceskych Bud&jovicich, Goethova 1. Odsouzeni byli vybirani
vézenskym psychologem, jednak na zakladé ochoty spolupracovat pfi vyzkumu, ale
také na zaklad¢ svych intelektovych schopnosti potfebnych pti vyplnéni mé ankety.

Rozlozeni vékovych skupin a vyse trestu jednotlivcl ukazuje tabulka 1.

Tabulka 1 Pocet respondentti ve vékovych kategoriich (N = 20)

Vék respondenti Pocet respondentii Vyse trestu respondenti Pocet respondenti
18-25 let 4 do 1 roku 1
26-35 let 8 1-3 roky 9
36-45 let 5 3-5 let 3
46 a vice let 3 5 a vice let 7
suma 20 20

Zpracovani vyzkumnych otdzek bylo provedeno za pomoci kvantitativniho pfistupu ve
vyzkumu. Situace mezi odsouzenymi a prostiedi vazebni véznice bylo v tuto chvili pro
tento typ vyzkumu plné€ odpovidajici.

Gavora (2000) ve své publikaci uvadi, Ze princip kvantitativniho pfistupu spociva
Vv ziskani informaci od pfiméfeného mnozstvi respondentt. Toto je dilezité zejména pro
ziskani jejich pocit, postoji a stanovisek. Dale uvadi, ze otazky jsou kazdému
respondentovi pokladany stejné a ve stejném potadi.

Ve Vazebni véznici jsou to zejména nestrannost, anonymita a rychly sbér dat, které jsou

zvlasté vhodné pro procentudlni vyjadieni ndmi poloZené otazky v ptislusném grafu.

4.2 Popis mista vyzkumného souboru

Vyzkum byl realizovan na oddéleni A, B a C1 pro odsouzené muze ve Vazebni véznici
v Ceskych Budgjovicich, Goethova 1. Pohled do prostor véznice skytaji obrazky 1 a 2
(na str. 46). Respondenti obdrzeli anketu na kulturni mistnosti konkrétniho odd€lent,

kde byla i vyplnéna a nasledn¢ odevzdana.
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Obrazek 1: Loznice v odd. vykonu trestu Obrazek 2: Cela v odd. vykonu vazby

4.3 Metody

Obsahova analyza literarnich zdroji na zakladé rozboru Ceské a zahrani¢ni literatury

zabyvajici se konkrétni problematikou (Ktivohlavy 2009).

4.3.1 Anketa vlastni konstrukce (Hulak 2020)

Jako metoda pro sbér dat byla vytvofena anketa vlastni konstrukce sestavena pouze pro
ucely mé diplomové prace. Soucasti kazdé ankety je téZ pisemny souhlas kaZzdého
odsouzeného ] provadénym vyzkumem, timto byla zajisténa
i anonymita béhem vyzkumu na obou stranach. Tento souhlas je soucasti ptilohy ¢. 1.
O anket¢ jako o ekonomickém vyzkumném nastroji hovoii Gavora (2000)
a dale dodava, Ze s jeji pomoci lze ziskat pfi minimdlni investici ¢asu velké mnozstvi
dat a naslednych informaci. Anketa je soucasti ptilohy ¢. 2 a obsahuje celkem 21
otazek. Nékteré otazky jsou oteviené, polouzaviené a nékteré uzaviené. U otazky ¢. 20
byla pouzita 5-stupniova Skala. AvSak vzhledem k malému mnoZstvi odpovédi u otazek
17-20 (2 respondenti) byly tyto otazky slouceny v jednom kola€ovém grafu. V nasem
pripadé neni mozné zkoumat kompletni vézenskou populaci, proto byl vybran tzv.
vyzkumny soubor jakoZzto reprezentace vézeiniské subkultury, kterd ma byt zkoumana.
Gavora (2000) sice hovoii o tom, ze vysledek Setfeni lze rozsifit na celou populaci,

avsak v pripad¢ vézenské subkultury Ize o tomto s urcitosti pochybovat.
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4.3.2 Statistické ovéreni hypotéz pomoci pravdépodobnosti

Jako statisticki metoda byla kovéteni hypotéz vyuzita pravdépodobnost.
Pravdépodobnost nahodného jevu je vyjadiena cislem, které je pomérem
o¢ekavatelnosti vyskytu daného jevu. Tedy lze stanovit pravdépodobnost, s jakou

vybrany jev nastane (Holicky 2015).

Objektivni pravdépodobnost:

klasicka definice — je piedpoklad, ze mohou byt vysledky znamé, a tedy i jejich

relativni Cetnost.
statistickd definice — je ptedpoklad, ze znalost vysledki neni, a pro ptedstavu
pravdépodobnosti jevil se tedy provadi pokus.

Subjektivni pravdépodobnost:
Lze vyjadrit slovné nebo Ciseln€, slovni vyjadieni nelze pouzit v matematickych

modelech, ale leckdy je srozumitelng;jsi.
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5 Vysledky a diskuze
Vysledky a diskuze k otazce ¢. 1 — VEk respondentii

V otdzce Cislo 1 byl zjistovan vek respondentii. Nejpocetnéjsi skupinu tvofili muzi
ve veku 26-35 let, kterych bylo 40 %. Druhou nejpocetnéjsi skupinou respondentd,
celkem 25 %, byli ti ve véku 36—45 let. VEkovou skupinu 18-25 let zastupuje v grafu
¢. 1 20 % respondentd a nejméné zastoupena je kategorie 46 a vice let, a to pouze 15 %
respondenti. 20 respondentli vybranych vézenskym psychologem tvoii v tomto
dotazniku reprezentativni vzorek vazebni véznice v Ceskych Budg&jovicich. Zde se
muzeme opfit o fakta souvisejici s terminy socializace a disfunkéni socializace, ktera
s vékem vyse uvedenych tzce souviseji, tvofi alfu — omegu jejich zivotd a odrazeji
nejenom soucasny stav spolecnosti, ale predevsim détstvi a dospivani budoucich vézi.
V ptipadé socializace je to rodina (dobfe fungujici), kterd ma nejvétsi podil pfii
poskytovani zakladnich kulturnich vzorc a uéi dité respektovat pozadavky rodict
a samoziejmé¢ sankcionovat jejich neplnéni, uvadi Vyrost a Slaménik (2008). Tento
mechanismus se pak logicky odrazi na prubéhu jednotlivych fazi vyvoje a jeho
neuspéch tak miize lehce vyustit v prvni konflikty se zdkonem jiz v pubertalnim véku
(Jedlicka a kol. 2004). Spole¢nost pak reaguje sankci v podobé odpovidajiciho trestu
pro mladistvého, ten si pfi svém pobytu v napravném zatizeni zpravidla osvoji normy
odpovidajici tomuto prostiedi a tam se zpravidla po nékolika letech opét navraci jiz jako
dospély recidivista. Berme tedy vékové zastoupeni respondentt v grafu €. 1 jako hruby

prifez odrézejici vézeiiskou populaci.

Graf ¢. 1 Vek respondentt (N = 20)

15%

- 20%

25%

= 18-25let = 26-35let 36-45 let 46 a vice let
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Vysledky a diskuze k otazce €. 2 — Délka trestu respondenti

Druh4 otazka fesila délku trestu respondentil. Nejvétsi zastoupeni méla délka trestu 1-3
roky, kterou uvedlo 45 % respondentii. Druhy nejcast&jsi trest byl 5 a vice let, ktery
oznacilo 35 % respondentli. Trest v rozmezi 3-5 let uvedlo 15 % respondentd a do
jednoho roku pouze 5 % respondentd.

Bud¢jovickd véznice je koncipovdna jako véznice vazebni. Odsouzeni jedinci
vykonavajici pfimy vykon trestu jsou v menSiné pred témi, ktefi podléhaji vykonu
vazby. Zpravidla se jedna o méné zavazné trestné Ciny (kradeze, fizeni vozidla pod
vlivem alkoholu, neplaceni vyzivného...atd.) a s tim také souvisi i niz$i hranice trestu,
ktera zpravidla neptevysSuje 3 roky, jak ostatné ukazalo i pomérné zastoupeni vysSe trestu
v grafu €. 2.

Vykon trestu je bezesporu svétovym fenoménem a k jeho zpusobu, délce ¢i vykonu se
Vv prib¢hu staleti vyjadiila cela fada humanistd, filozofd a politicky angazovanych osob.
Napriklad francouzsky filozof Michel Foucault ve svém dile Dohlizet a trestat (2000) se
velmi sofistikované vyjadiuje o trestu jako o represivnim néstroji spolecnosti slouzicim
K pouhému izolovani odsouzenych, coz se v konetném disledku muze negativné
projevit v jejich snahach o napravu. Oproti tomu Novotny a kol. (1997) pfisuzuje trestu
zejména ochranou funkci, kterd mé pachateli radikaln€ zabranit v pokracovani pachani

trestné ¢innosti.

Graf ¢. 2 — vyse trestu respondenttt (N = 20)
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Vysledky a diskuze k otazce ¢. 3 — Délka spanku respondentii

Tteti otdzka se zabyvala informaci, kolik hodin denn¢ respondenti spi. Jak je vidét
v grafu ¢. 3, délka spanku je u nejvice respondentli mezi 6 a 8 hodinami, a to u 70 %.
20 % respondentli uvedlo, Ze jejich spanek trvd méné jak 6 hodin. Pouze 10 %
dotazovanych ma spanek delsi nez 8 hodin. Vysledek grafu zde jasné ukazuje, Ze
zakonnd 8 hodinova norma nepfetrzitého spanku, kterou definuje zakon ¢. 169/1999
Sb., o wkonu trestu odnéti svobody a o zméné nékterych souvisejicich zakonu je
zamestnanci vazebni véznice plné dodrzovana a pravidelny spankovy rytmus vecerka
(21.00) — budicek (5.00), ktery funguje dle vnitiniho fadu véznice, zde vytvaii
platformu pro kvalitni spankovy rezim odsouzenych muzt. Dale je tieba brat v uvahu
témer stoprocentni zaméstnanost, kdy zminovani odsouzeni pracuji bud pro potieby
véznice, nebo vykondvaji jinou fyzicky namédhavou praci u rGznych firem mimo
véznici. VySe uvedené spolu se zhasnutym centrdlnim svétlem v mistnosti podpoii
tvorbu melatoninu a tim i kvalitngj$i spanek. Respondenti, jejichz spanek trva méné nez
6 hodin (20 %), byvaji zpravidla ovlivnéni nékterym z faktort, které uvedli ve
svém dotazniku, pfipadné mens$im nebo vétsim vlivem prizonizace (vliv véznice),
o které ve svych publikacich hovofi autofi Juzl (2012) a Jazl a Olejnicek (2004).
Posledni skupinu 10% tvofi jedinci, ktefi jsou bud’ pracovné nezatazeni, piipadné
vykonavaji ¢innosti ve véznici (chodbafi, drzbafi) a maji vice osobniho volna, které
travi odpocinkem (spankem). Dle mého ndzoru by vSak ke zkvalitnéni spanku ptispélo
také striktni omezeni sledovani televize ve vecernich hodindch a no¢nich hodinach
v pribéhu vikendu. Nevhodnym se jevi také sledovani akénich filmd na vlastnich
povolenych nosic¢ich. Tyto c¢innosti rozhodné nepfispivaji k celkovému zklidnéni

organismu, tolik Zadanému k navozeni kvalitniho spanku.

Graf ¢. 3 — Délka spanku respondenti (N = 20)
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Vysledky a diskuze k otazce ¢. 4 pojednavaji o tom, zda respondentiim

vyhovuje doba spanku oznacena v piredchozi otazce.

Ctvrta otazka zjistovala, zda respondentim vyhovuje doba spanku, kterou oznagili
Vv otazce €. 3. V grafu €. 4 uvedlo 55 % dotazovanych, Ze jim doba spanku vyhovuje, 45
% respondenti vSak uvedlo, Ze doba spanku pro né€ je nevyhovujici.

Otazky 3 a 4 spolu uzce souvisi. To, Ze respondent spi plnych osm hodin, neznamena,
Ze po probuzeni je osvézen a spanek skute¢né vykonal své poslani. Svou negativni roli
hraje systém nocnich kontrol, které provadéji na celach zaméstnanci véznice.
Probouzené télo ma snahu opét usinat, aby bylo po kratké dobé opét buzeno. Biorytmus,
pfi kterém by se mély pravidelné stfidat spankové faze NREM a REM, je narusen
a jedinec se citi po skute¢ném rannim probuzeni (5. 00hod) unaveny a neosvézZeny.
Paradoxem pak je, ze ti, ktefi jsou zvykli spat méné neZ 6 hodin, byvaji fyzicky
a biologicky pfipraveni na tyto no¢ni zasahy zaméstnanct vice, nez notoricti spaci (8
a vice hodin). I pfesto je vidét z vysledkl grafu, Ze polovina respondentt je s dobou
spanku spokojena. Co povazuji néktefi jedinci za ruSivé faktory zasahujici do kvality ¢i
délky jejich spanku ndm pomohou casteéné odkryt odpovédi respondentl
Vv nasledujicich otazkach. K této problematice navic poznamenava Plhdkova (2013), ze
spankova norma se stanovuje jen velmi obtizné, protoze existuji znaéné individualni

rozdily jak v délce, tak v kvalité spanku.

Graf ¢. 4 — Odpovidd na to, zda respondentim vyhovuje doba spanku oznacena

v predchozi otazce (N = 20)
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Ve vysledcich a diskuzi k otazce €. 5 rFeSime, kolik hodin chtéji

respondenti skute¢né spat.

Otazka ¢. 5 navazuje na dvé piedchozi otazky a zjistuje, kolik hodin by respondenti
chtéli skute¢né stravit spankem. Z tabulky 2 a grafu ¢. 5 (strana 53) je ziejmé, Ze nejvice
respondenttl, celkem 45 % by uvitalo 8 hodin spanku. 20 % dotazovanych neuvedlo
odpovéd’ na tuto otazku. 15 % respondentd by uvitalo 9 hodin spanku. Po 5 %
respondentt pak uvedlo pozadovanou délku spanku 6-8 hodin, 7 hodin, 8-9 hodin a 10
hodin.

Potfeba spanku odsouzenych muzi je pfimo zavisla na jejich pracovnim zafazeni, jak
jiz bylo uvedeno v otazce ¢. 3, protoze ti, kteti pracuji napiiklad ve sménném provozu
u externich firem, jsou vystaveni vétSimu vycerpani a jsou si tak dobfe védomi této
potfeby, nebot museji dobfe hospodafit se svou energii, kterou ziskavaji jednak
potravou, ale i nezbytnym nenahraditelnym spankem. Potfeba spanku je ovSem
diametralné odlisna u jejich kolegt, ktefi si mohou dovolit ,,ponocovat®, protoze rano
neplni zadné nutné povinnosti. K tomu je tfeba pricist rusivé elementy zminované
v diskuzi pfedchozich i nasledujicich otazek.

K této problematice se trefn¢ vyjadiuje Plhdkova (2013), kterd hovoti o jedincich, ktefi
nemaji problém rano vstat brzo a podavat nejvétsi vykon béhem dopolednich hodin,
opakem pak jsou ti, ktefi se probouzeji (nebo chtéji probouzet) déle a nejvétsi vykon
podavaji logicky pozdéji odpoledne, nebo vecer. Dale k této problematice vSak
Plhakova (2013) dodava, Ze v téchto extrémnich kategoriich se nachazi pouhych 10 %
jedincti. Otazkou je, jak ptizplsobit vézenisky rezim rezimu lidského téla. Vézenska
sluzba sice ptfedpoklada a ptfimo natizuje ve vnitinim fadu véznice a v Zakonu o vykonu
trestu (169/99 Sb.) neptetrzity spanek 8 hodin, ale skutecnost byva jina. Pravdépodobné
budou stale existovat jedinci, ktefi své biologické potieby nebudou umét sladit

S potfebou zékona a represivniho systému.
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Tabulka 2 Kolik hodin cht&ji skutecné spat (N = 20)

Vyhovujici doba spanku Pocet odpovédi
6-8 hodin 1
7 hodin
8 hodin
8-9 hodin
9 hodin
10 hodin
bez odpovedi
suma
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Graf ¢. 5 — Kolik hodin chté&ji skute¢né spat (N = 20)
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Vysledky a diskuze v otazce €. 6 se zabyva tim, zda respondenti usinaji

kazdy vecer ve stejny Cas.

Otazka €. 6 se vénovala Casu usinani. 65 % respondentt uvedlo, Ze neusina kazdy vecer
pravidelné ve stejnou dobu. 35 % dotazovanych odpovédélo, Ze pravidelné ve stejnou
dobu usina.

Jak ukazuje graf ¢. 6 (str. 54), vétSinu tvofili ti, ktefi z jakychkoliv divodt neusinaji,
nebo nemohou usinat v pravidelném case. Faktor, které znacné ovliviiuji proces
klidného a pravidelného usinani je vice. Za nejvyznamngj$i lze povazovat stres
zpusobeny véznénim a také strach o svou budoucnost (stabilita rodiny, zaméstnani,
placeni dluht...atd.). K témto hlavnim faktorim se ptidavaji i sekundarni udalosti
souvisejici s dennim rytmem a fadem véznice. Nezanedbatelna je i pfitomnost ostatnich

spoluvéznu, kdy rozdilnost povah a socialnich navyki mutize ¢asem ustit v neshody, ¢i
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pfimo nevrazivost mezi jednotlivci, coz se samozfejmé odrazi nejen na spankovém
rezimu, ale kvalité spanku vibec. Pravidelné usinani se pak stdva problémem, ktery je
nucen fesit nejéastéji vychovatel ve spolupraci s psychologem, nebot’ 1éky (hypnotika)
podporujici spanek nejsou az na vzacné vyjimky ve véznici povoleny.

Toto pravidelné narusovani spanku se mize ¢asem u vnimavéjSich jedinct projevit jako
insomnie respektive inicidlni insomnie (problémy s usindnim). Problém se pak muze
stdt chronickym a doty¢ny je nucen vyhledat odbornika (hypnologa). K vySe
uvedenému se vyjadiuje i Sonka (2009), ktery uvadi, Ze poruchami spanku trpi az
polovina nasi populace a stimto onemocnénim je spojen i vyssi vyskyt duSevnich
poruch

a onemocnéni. Tyto skuteCnosti jsou vSak vézetiskym I€kaiiim a psychologim

dostatecné znamy a zpravidla jsou feSeny hned v zarodku.

Graf ¢. 6 — Zda usinaji kazdy vecer ve stejny ¢as (N = 20)
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Vysledky a diskuze k otazce ¢. 7 FeSi, zda respondenti maji problémy se

spankem.

Otazka ¢. 7 feSila piitomnost problému se spankem u dotazovanych. Z tabulky 3 (str.
55) a grafu ¢. 7 (str. 55) jasné vyplyva, ze 35 % respondentl problémy se spankem spise
nemd, 30 % respondentll potize se spankem nema. 20 % dotdzanych problémy se

spankem spiSe ma a 15 % problémy se spankem ma.
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Zde uvedené odpovédi opét uzce souviseji s predchozi otdzkou. U plnych 35 %
dotazanych zde mizeme hovofit o mensSich ¢i vétSich problémech s navozenim spanku.
Za spankové poruchy u dotazovanych muzii mohou velmi Casto Spatné spankové
navyky osvojené v détstvi, ale ve velké mife také jiz zmifovana prizonizace (vliv
véznice). Budeme-li hovofit o terminu spankova hygiena, je tfeba zdlraznit, Ze
odsouzeni jsou v pravidelnych intervalech seznamovani s jejimi zadkladnimi zasadami,
ale piesto jeste stale pretrvavaji letité navyky naSich ,klienti* v podob¢ vecerni kavy
(kofein), ¢i mnozstvi cigaret vykoufenych v pribéhu dne (nikotin). Za téchto a dalSich
vySe popsanych okolnosti 1ze jen velmi tézko zajistit odsouzenym kvalitni spanek.

Idzikowski (2012) uvadi, ze kofeinu bychom se méli vyhnout alesponi 10 hodin pied
spankem, abychom mohli nerusen¢ usnout. Ano, zde miiZzeme uvést, Ze kofein spojeny
se stresem vytvaii pro nervovou soustavu clovéka skuteéné vybuSnou smés, coz
dokazuji mnohé vypjaté situace feSené ve véznici. Lze tedy fici, jak dopliuje
Idzikowski (2012), ze dodrzovanim zakladnich pravidel spankové hygieny mizeme

ptedejit mnoha spankovym porucham.

Tabulka 3 Zda respondenti maji problémy se spankem (N = 20)

Moznost Pocet respondentti
ano 3
spise ano 4
spise ne 7
ne 6
Suma 20

Graf ¢. 7 — Zda respondenti maji problémy se spankem (N = 20)
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Vysledky a diskuze k otazce €. 8 se zabyvaji tim, zda respondenti maji

problémy s usinanim.

Otazka ¢. 8 se zaobirala problémy s usinanim u respondentt. 45 % dotazanych v grafu
¢. 8 uvedlo, Ze problémy s usindnim spiSe nema. Po 20 % respondenti oznacilo
odpovédi spise ano a ne. Kladnou odpovéd’ vyjadtilo v dotazniku 15 % dotazanych.
Vyhodnoceni této otdzky piineslo piekvapivy vysledek. Kladnou odpovéd, tedy
problémy se spankem piiznava jen 15% respondenti. Znamena to tedy, Ze drtiva vétSina
si je védoma diky osvéte tykajici se spankové hygieny moznych rizik a snazi se snizovat
rizikové faktory. Existuje vSak i jednodussi vysvétleni. Je to pfirozené ptisobeni Uinavy,
ktera se hromadi v pribéhu dne a je umociiovana tim vice, ¢im vice jsou odsouzeni
zameéstnani.

Na druhou stranu je zde vSak pofad 15 % respondentli, ktefi udéavaji problémy
s usinanim. V tomto piipadé¢ se muze jednat o jednu s cirkadiannich poruch, a to
o fazové zpozdéni. K tomuto problému dodava Borzova (2009), ze fazové zpozdéni je
charakterizovano neschopnosti usnout diive neZ pozdé€ v noci, ¢i nad ranem. OdloZena
spankova faze zde mize vypadat jako primarni insomnie, ¢ili nespavost, na zavér jesté
dopliiuje Borzova (2009). Je tedy dobré védét, ze i1 biologické hodiny mohou byt

postizeny poruchou, kterou je dnes mozné tesit ve spolupraci s odborniky.

Graf ¢. 8 — Zda respondenti maji problémy s usinanim (N = 20)
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Vysledky a diskuze Kk otazce ¢. 9 popisuji, co povazuji respondenti za

we

pri¢inu svych potizi se spankem.

V otazce ¢. 9 byla diskutovana problematika pfi¢in potizi se spankem. Jak ukazuje
tabulka 4 a graf ¢. 9 (str. 58), v ramci odpovédi méli respondenti moznost vicenasobné
volby. Nejcastéji, ve 27 % ptipadl, uvedli jako pfi¢inu potizi se spankem stres
z véznice. Na druhém misté byly s 23 % jiné problémy. Dvacet procent respondentt
oznacilo, Ze potize se spankem viibec nema. U 13 % dotazovanych je ptic¢inou Spatného
spanku 1 hluk. 10 % respondentll oznacilo téZ problémy s détmi a 7 % respondentt
problémy partnerské. U moznosti financni problémy a zdravotni problémy nebyly
zaznamenany zadné odpoveédi.

Vyse uvedend procenta jasné ukazuji na pficiny, které zplsobuji z velké ¢asti mozné
spankové poruchy. Mizeme tedy odvodit, cemu by se mél jedinec vyhnout a naopak, na
co by mél v pribéhu dne klast diraz, aby spanek byl plnohodnotny. Z toho pak lze
snadno definovat zakladni pravidla jiz zmifiované spankové hygieny.

Respondenti nejcastéji uvadéli jako pticinu svych potizi stres z véznice (27%) a 23%
uvedlo jiné divody. Jako zakladni doporuceni, jak tyto patologické dopady na lidské
télo alesponi zmirnit ¢i minimalizovat, uvadi Heller (2001) konzumaci platku chleba ¢i
misky cereélii pfiblizné 40 min. pfed spankem. Skroby obsazené v tomto pokrmu totiz
maji mirny sedativni u¢inek. Déle Heller (2001) uvadi suplementaci vitaminy B,
vapnikem, zinkem a Zelezem, které ve vhodném mnoZstvi také podporuji kvalitni
spanek. I pfes tato naléhava doporuceni vSak bude 1 nadéle existovat fada téch, ktefi
budou se svym zdravim nakladat lehkovdzné a témito radami se z vétSi Casti fidit

nebudou.

Tabulka 4 Pti¢iny potizi se spankem (N = 20)

Pficina Pocet respondentii
stres z véznice 8
problémy s détmi
hluk
partnerské problémy
jiné
nemam potize se spankem
finanéni problémy
zdravotni problémy
suma
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Graf ¢. 9 — Co povazuji za pii¢inu svych potizi se spankem (N = 20)

0%

20

13%

23% 10%

-l

7%

= stres z véznice = problémy s détmi

hluk partnerské problémy
= jiné = nemam potize se spankem
= finanéni problémy = zdravotni problémy

Vysledky a diskuze k otiazce ¢. 10 pojednavaji o tom, jak se

u respondentu projevuje nedostatek spanku po strance fyzické.

Tato otazka se zaméfila na fyzickou stranku nedostatku spanku. Opét byla moZnost
vicenasobné odpovédi. Z Setfeni vyplynulo, Ze 34 % respondentli pocituje inavu béhem
dne. U 17 % dotazanych se nedostatek spanku vibec neprojevuje. Po 14 % zaznami
mély odpoveédi pospavani pies den a fyzické vyCerpani. 9 % odpovédi pak obsahoval
neklid a také kruhy pod o¢ima. U 3 % dotazanych se nedostatek spanku projevuje také
kolisanim hmotnosti. Ttes rukou, Casté pracovni Urazy a jiné projevy nebyly
zaznamenany. Konkrétni hodnoty zastoupeni jednotlivych projevli ukazuje tabulka 5
(str. 59).

Pomineme-li 17 % téch, u kterych se nedostatek spanku neprojevuje, musime
zkonstatovat, ze procento téch, u kterych se nedostatek spanku projevuje je znaéné
vysoké, coz ukazuji i vysledky grafu ¢. 10 (str. 59). Odborni zaméstnanci vézenské
sluzby tyto rizikové faktory dobfe znaji a snazi se celou situaci komplexné fesit na
celonarodni bazi formou specializovanych kurzli pro vychovatele a pedagogy volného
asu. Casté pracovni Girazy sice nejsou véznici zaznamenany, nicméné nekvalitni spanek
vliv na pracovni moralku do jist¢ miry mé a nesoustfedénost ¢i podrazdénost jsou pfi

rozhovorech s odbornymi zaméstnanci (feseni krizovych situaci) dobfe znamy.
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Plhakova (2013) zminuje, ze spankovy deficit, ¢i dlouhodobé (imysIné, neumysing)
zkracovani spanku vzdy ovlivni fyzickou podstatu jedince. Dale Plhdkova (2013)
u téchto jedinct predpoklada velmi vyraznou tinavu béhem dne a s tim spojené zhorSené

a zpomalené reakce, coZ se samoziejmé logicky promitne i1 v psychické roviné.

Tabulka 5 Fyzické projevy nedostatku spanku (N = 20)

Fyzicky projev Pocet respondentu
unava béhem dne 12
pospéavani pies den
fyzické vycerpani
neklid
kruhy pod oc¢ima
kolisani hmotnosti
neprojevuje se
ties rukou
casté pracovni urazy
jiné
Suma
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Graf ¢. 10 — Jak se projevuje nedostatek spanku po strance fyzické (N = 20)
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Vysledky a diskuze k otazce ¢. 11 hodnoti projevy nedostatku spanku
po strance psychické.

V této otdzce dotazovani vybirali, jak se u nich po psychické strance projevuje
nedostatek spanku. Opét byla moznost vicenasobné volby. V grafu ¢. 11 (str. 61) uvedlo
27 % respondentd, ze se u nich psychické potize z nedostatku spanku neprojevuji. 23 %
respondentll oznacilo poruchy nélady, 20 % pak podrdzdénost. Po deseti procentech
zaznamenaly odpovédi deprese a stres. U 7 % dotazovanych se nedostatek spanku
projevuje zhorSenou paméti a u 3 % uzkosti. U moznosti neschopnost koncentrace,
neschopnost vcitit se do lidi a jiné nikdo odpovéd neuvedl. Konkrétni pocty
respondentl u jednotlivych projevi pak ukazuje tabulka 6.

Poruchy nélady a podrazdénost jsou typickymi psychickymi ptiznaky nedostatku
spanku, coz je zjevné u 43% respondentii, ktefi toto udavaji. Psychicky stav tzce
souvisi s fyzickym a je tedy nutné, aby jedinec pracoval se svym télem jako s celkem
a neoddéloval somatické pfiznaky od psychickych.

Unava a nedostatek spanku mohou u jedince vyvolat poruchu jeho chovani, zdtraziuje
Idzikowski (2012) a dodava, ze zmény pocituje nejvice jeho blizké okoli. V zavéru
Idzikowski (2012) dopliuje, ze dopady poruch maji nejen zdravotni, ale i socialni
a ekonomické nésledky. Nedostatecny spanek dale ovliviiuje intelektualni schopnosti
a celkovou kvalitu zZivota. Pokladejme tato tvrzeni za alarmujici a uvédomme si, jaké
napéti jiz existuje ve vézenské komunité a jakym dopadiim tedy mohou byt vystaveni
spoluvézni 1 samotni zaméstnanci. V tomto sméru vSak myslim chybi u Vézenské
sluzby diisledny monitoring zmén chovani odsouzenych v disledku spankovych poruch.
Doufejme tedy, ze nova koncepce vézenstvi s sebou piinese 1 pozitivni zmény v tomto

smeru.

Tabulka 6 Projevy nedostatku spanku po strance psychické (N = 20)

Psychické projevy Pocet respondentii
poruchy nalady 7
zhorSena pameét’

stres
deprese
podrazdénost
uzkost
neprojevuje se
neschopnost koncentrace
neschopnost vcitit se do lidi
jiné
Suma

O|O|O |0k, |IO|Ww WwiN

w
o
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Graf ¢. 11 — Jak se projevuje nedostatek spanku po strance psychické (N = 20)
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Vysledky a diskuze K otazce ¢. 12 popisuji, co respondenti délaji pro

svou dobrou psychickou a fyzickou kondici.

V otazce, co dotazovani délaji pro dobrou psychickou a fyzickou kondici, méli opét
moznost vice odpovédi. V grafu ¢. 12 (str. 62) zvolilo 33 % komunikaci s rodinou. 26 %
dotazanych také vyuziva sport. Se sportem ¢aste€né souvisi 1 pravidelny pohyb, ktery
uvedlo 15 % respondentii. U 9 % respondentli byl zaznamenan jako odpovéd’ dostatek
spanku. Komunikaci s jinymi lidmi vyznacilo 7 % dotazanych, 6 % vyuziva k lepsi
kondici vitaminy a 4 % dotazanych relaxuji. Odpovédi zdrava strava a jiné nebyly
zaznamenany, jak ukazuje tabulka 7 (str. 62).

Zabyva-li se nase prace tématem spankové hygieny odsouzenych muzili, zaujme nas, Ze
pouhych 9 % respondentii pouziva a uvadi spanek jako regeneraci a cestu k psychické
a fyzické kondici. Tato skuteCnost ma své urcité kotfeny v samé podstaté vézenstvi
a plné souvisi s pfedchozimi diskuzemi, ve kterych je jako hlavni faktor nespavosti
uvadeén stres z vézeni samotného. Pijjemnym zjiSténim vSak je 33 % respondenttl, ktefi
nachdzeji klid v komunikaci se svymi blizkymi, tim je naznacena jejich mozna
resocializace, nebot’ rodinna komunikace patii k zakladim aspésné prace s jedincem,
ktery hleda cestu zpét do spolecnosti.

Vézeniska sluzba mimo jiné nabizi odsouzenym muzim i Zendm uplatnéni v rdmci tzv.

programu zachéazeni, kdy konkrétnimu jedinci (s ohledem na jeho zajmy a naturel) je
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nabidnuta minimalné¢ jedna  volnoCasovd  aktivita (pracovni, vzd¢lavaci,
sportovni...atd.), v rdmci niz se miize uplatnit jeho nadani ¢i jen chut’ na sob¢ pracovat.
Tyto aktivity znaéné pfispivaji k celkové spokojenosti odsouzenych a jsou jimi
samotnymi vyhledavany zejména pro jejich vliv na psychickou a fyzickou kondici

uvadeji Biedermanova a Petras (2011).

Tabulka 7 Cinnosti respondenti pro dobrou psychickou a fyzickou kondici (N = 20)

Cinnost Pocet respondentu
sport 12
komunikace s rodinou 15
uzivani vitaminu 3
pravidelny pohyb 7
komunikace s jinymi lidmi 3
dostatek spanku 4
relaxace 2
zdrava strava 0
jiné 0
Suma 46

Graf ¢. 12 — Co délaji respondenti pro to, aby byli v dobré psychické a fyzické kondici
(N =20)
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Vysledky a diskuze k otazce €. 13 se zabyvaji tim, zda respondenti trpi

nékterou z uvedenych poruch.

Ve tfinacté otazce dostali respondenti moznost vybéru, zda trpi nékterou z piedlozenych
poruch. 28 % respondenti v grafu ¢. 13 (str. 64) uvedlo, ze zadnou z téchto poruch
netrpi. U 25 % dotazanych se objevuje ¢asté buzeni se béhem noci. 19 % dotdzanych se
rano predCasné probouzi, 16 % hlie usind a u 12 % dotdzanych byl zaznamenan
neosveézujici spanek. Konkrétni pocty respondentti u jednotlivych poruch uvadi tabulka
8.

Mimo 28 % respondentil, ktefi netrpi, nebo neuvadé¢ji zddnou z uvedenych poruch,
muzeme o zbytku uvést, Ze jejich spanek je néjakou poruchou vice ¢i méné
poznamenan. Nejvétsi podil na téchto poruchidch a mozné spankové deprivaci ma casté
nucené no¢ni buzeni zpisobené kontrolami zaméstnancli véznice. Tyto kontroly vSak
maji své opodstatnéni, nebot' slouzi jako prevence prestupkd a trestnych cintl
odsouzenych vaci vnitfnimu tadu. Své vykonaji i spoluvézni, kteti déle sleduji TV
a pozdé&ji se vraceji mezi ostatni jiz spici. Tyto poruchy se budou dle mého vyskytovat
vzdy tam, kde spi na malé ploSe vice jedincii. Z tohoto divodu odsouzeni casto
pouzivaji ,,Spunty do usi“ ¢i v pripade svétla téz klapky na oci.

Podobnost v této problematice byla shledana u jedincd, ktefi pracuji ve sménném
provozu a jsou tak prakticky vystaveni podobnym podminkam jako naSi respondenti.
Ve véznici vSak navic feSime uskali hromadného ubytovéni (loznicovy systém), coz vSe
jen zhorSuje.

Rada autorti zmifuje, Ze v téchto piipadech se mohou vyskytovat pfechodné poruchy
usinani a je narusena kontinuita spanku. Napfiiklad Kiivohlavy a Pecenkova (2004)
udavaji, Ze nespavost se objevuje vV dob¢, kdy by mél dotyény spat a ospalost je patrna
v dobé¢, kdy doty¢ny ma byt vzhiru. Nev§imalova (2005) déale dopliuje, Ze ospalost tak

pretrvava po cely den a vytvari zaklad pro rizné psychosomatické poruchy.

Tabulka 8 Zda trpi nékterou z uvedenych poruch (N = 20)

Porucha Pocet respondentii
netrpim zadnou z téchto poruch 9
casto se budim béhem noci 8
predCasné se rano probouzim 6
trpim neosvézujicim spankem 4
htite usinam 5
Suma 32
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Graf ¢. 13 — Zda trpi n¢kterou z uvedenych poruch (N = 20)
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Vysledky a diskuze k otazce ¢. 14 odpovidaji na otazku, co si

respondenti predstavuji pod pojmem spankova hygiena.

Otazka €. 14 se zabyvala pojmem spankova hygiena. Dotazovani dostali na vybér pouze
dvé moznosti. VSichni dotazani, tedy 100 %, oznalili, ze spankova hygiena jsou
vSeobecna doporuceni tykajici se zdravého spanku. MozZnost, Ze spankova hygiena je
doporuceni vézenského lIékatre pojednavajici o lehké stravé, neoznacil nikdo.

Mezi obéma moznostmi byl zdmérn€ diametralni rozdil a plnych 100 % tedy volilo
spravné, variantu ,,A“. Néktefi respondenti maji velmi nizké, nebo zadné vzdélani
a odborna terminologie by nemusela byt patficné pochopena. Nicméné v piedchozich
diskuzich jiz bylo n¢kolikrate zminéno, Ze v této véci jsou odsouzeni oslovovani a je
vénovan urcity prostor diskuzi o spanku. Tyto mnohdy soukromé pohovory jsou
v kompetenci vézenského psychologa a ¢astecné i vychovateld.

Hiittich (1997) ptipomina, Ze dodrzovanim zdkladnich pravidel spankové hygieny
muzeme v budoucnu piedejit celé fadé problémi a nejen téch se spankem.

Je zndmo, Ze osvojovani spankovych pravidel (spankova hygiena) by mélo probihat jiz
od utlého veéku a poklada se za samoziejmé, ze dospély jedinec je se zdklady vyse
zminéného seznamen. Vézenska sluzba vsak pracuje s jedinci z riznych socialnich
prostfedi a neni tak zaruceno, ze véznéné osoby se v této problematice alespon ¢astecné
orientuji. Urity prostor je v praci s véznénymi osobami sice vyhrazen tréninku ,,JA%,

ktery obsahuje i problematiku spankové hygieny, ale uspéch neni zarucen.
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I kdyz Plhakova (2013) zdtraznuje pravidelnou strukturu kazdého dne, kterd ma vliv na
rytmus vnitinich biologickych hodin, tak vézeniské prostiedi i se svou zdkonem danou

pravidelnosti jde svou vlastni cestou.

Vysledky a diskuze k otazce €. 15 zjiSt'uji, zda respondenti znaji hlavni

zasady spankové hygieny.

V otazce €. 15 byly feSeny zasady spankové hygieny. 24 % respondentt v grafu ¢. 14
(str. 66) uvedlo, ze hlavni zasadou je kvalitni Iizko. Stejny pocet zaznamenal
V odpovédi téZ vétrani mistnosti pied spankem. Pro 20 % dotazanych je jednou ze zdsad
spankové hygieny 1 osobni hygiena pfed spanim. 15 % respondentli vyznacilo
v odpovédich 1 pfiméfenou tnavu. Pohybovou aktivitu béhem dne povazuje za jednu
Z hlavnich zésad spankové hygieny 12 % dotazovanych a 5 % respondentli vyznacilo
1 lehkou veceti pied spankem. U odpovédi alkohol pted spanim, 1éky na spani, koufeni
a kofein nebyla zaznamenana zadna odpovéd’, jak ukazuje tabulka 9 (str. 66).

Podle odpovédi je zifejmé, Ze respondenti jsou s hlavnimi zdsadami spankové hygieny
obeznameni a budou se jimi tudiz fidit. Otéazka prvni je, zda skuteéné staci rozhovor
a doporuceni odbornych zaméstnanci stran spankové hygieny, nebot’ velkd skupina
odsouzenych pochézejicich mnohdy z velmi nizkych socialnich poméri neskyta zaruku
kvalitni spoluprace. Otazka druha se pak zabyva tim, zda by urcity denni dohled nad
vykonem drobnych Ccinnosti, které dopomahaji k lepSimu spanku, nebyl spiSe
kontraproduktivni a nevzbudil spiSe nezijem, ne-li nechut. Bude pak tedy vzdy na
kazdém jedinci, jakym zplisobem se postavi ke svému spanku, potazmo zdravi.

24 % uvedlo jako hlavni zasadu kvalitni l0Zko a stejny pocet uvedl i dobie vétranou
mistnost, tedy ob¢ skupiny povazuji zminéné za naprosty zéklad. K tomuto se vyjadiuje
1 Plhdkova (2013), které se ve své publikaci zabyva také problematikou teploty
V mistnosti a zdlraziuje, Ze vysoka teplota spanku neprospiva stejné jako teplota nizka.
Optimalni teplota se pohybuje podle Leibolda (1994) mezi 16—18 stupni. Déle oba
svorn¢ hodnoti jako ptinosné kvalitni liZko a vhodné zvolenou barvu interiéru.
Vézeiniskd sluzba ve spolupraci s psychologem zajistuje na zdech chodeb, cel a loznic
takové barvy, které neprobouzeji v odsouzenych agresivitu, ale podporuji naopak klid
a mohou mit i pozitivni vliv na spanek, nebot’ barva stény je vétSinou to posledni, co

odsouzeny pred usnutim vidi.
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Tabulka 9 Znalost hlavnich zasad spankové hygieny (N = 20)

Moznost vybéru Pocet respondentii
alkohol pted spanim 0
pohybova aktivita béhem dne 8
vétrand mistnost pred spankem 16
kvalitni lizko 16
pfiméfend tinava 10
osobni hygiena pied spanim 13
lehka vecete pred spankem 3
kouteni 0
kofein 0
1éky na spani 0
Suma 66

Graf ¢. 14 — Znalost hlavnich zasad spankové hygieny (N = 20)
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Vysledky a diskuze k otazce €. 16 reSi, zda si respondenti mysli, Ze

celkové dodrzuji spankovou hygienu.

Ke spankové hygiené se vaze i otazka €. 16. Na dotaz, zda respondenti celkoveé dodrzuji
spankovou hygienu, byly po 35 % dvé rozdilné odpovédi. Vysledky v grafu ¢. 15 (str.
67) ukazaly na jedné strané spiSe ano, na druhé strané respondenti uvadéli, ze
dodrZovani spankové hygieny neni mozné. 25 % dotazanych se spankovou hygienu

snazi dodrzovat. Pouze 5 % zaznamu uvadélo odpovéd’ spise ne.
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V odpovédich dominuji dvé vyhranéné skupiny, které jasné ukazuji na situaci, ve které
se nachazi Vézenska sluzba. Stojime pted dilematem, zda soustiedit na jednom malém
misté vice odsouzenych (viz preplnénost véznic) a dostat tak legislative, kterd hovoii
0 Ctyfech metrech Ctverecnich pro jedince, ale zaroven riskovat u vézenské klientely
vznik moznych (nejen) spankovych poruch anebo jit cestou liberalni a inspirovat se u
vyspélych vézenskych systémd, které sleduji na prvnim misté zdravi ¢lovéka. Fyzické
zdravi je izce propojeno s dusevnim a kvalitni spanek je jistou zarukou jak predejit
mnohym problémim.

Lze tedy hovofit o skuping, kterd neni schopna dodrzovat zaklady spankové hygieny,
nebot’ s nejvetsi pravdépodobnosti ji to neumoziuje vetsi pocet spolubydlicich spole¢né
S prostfedim, a o skupiné druhé, kterd se do jisté miry na vézenské prostiedi asimilovala
a starost o své télo ji ne€ini vétsi potize.

Dodrzovani spankové hygieny je véc jedna, ale za hlavni problém, ktery brani klidnému

spanku, povazuje Heller (2001) nevédomost.

Graf ¢. 15 — Zda si respondenti mysli, ze celkové dodrzuji spankovou hygienu (N = 20)
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Vysledky a diskuze k otazkam ¢. 17/-20 odpovidaji na otazku, zda
respondenti v sou¢asné dobé uzZivaji pired spanim néjaké 1éky.

Dalsi c¢ast otazek zjiStovala, zda dotazovani uZivaji pfed spanim léky, jak casto, zda
maji obavy ze zavislosti na téchto lécich a vliv téchto 1€kli na spanek respondentl. Ze

vSech respondentd uziva 1éky pted spanim pouze 10 %, jak ukazuje graf ¢. 16 (str. 68).

V ramci téchto deseti procent, coZ jsou 2 respondenti, jeden uziva 1éky 4x tydn¢, druhy
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7x tydné, jak zjistovala otazka ¢. 18. Zavislosti na lécich se neobava ani jeden z nich,
jak vyplynulo z odpovédi v otazce ¢. 19. Posledni otazka ze série o lécich zjistovala,
jaky vliv na spanek maji 1éky na dotazované osoby. Oba respondenti uvedli shodné
odpovéd’ ,,ani tak/ani tak®, tzn., Ze 1éky nemaji ani pozitivni, ale ani negativni vliv na
jejich spanek.

Oba respondenti jsou medikovani léky, které nesouviseji se spankem. Jedna se o 1éky
souvisejicimi s jinym onemocnénim (tlak, srdce atd.). Léky ovliviujici spanek jsou
kvili své nebezpe€nosti zneuZiti ve véznicich zakdzény. Neni vSak vylouceno, Ze
ucinné latky obsazené v lécich podporujicich spanek jsou dodavany v jinych
substancich prostfednictvim navstév, které dochazeji za odsouzenymi do véznice.
Problematika medikace resp. premedikace pied zakrokem je feSena v nemocni¢nim
zatizeni, kde mohou byt odsouzeni hospitalizovani, nebo pifimo ve vézeniské nemocnici
pod pifimym dohledem I¢kaii a pfislusnikll vézenské straze. V piipad¢ tézkych
psychickych poruch, kdy je nutné podavat sedativa nebo barbituraty, je k dispozici
uzavieny pavilon v brnénské véznici. Indikace, tedy podavani téchto 1€k, je v prostredi
véznice vzdy velmi problematické a odborny personal je nucen postupovat a striktné se
drzet pravidel danych legislativou. Mnohdy v8ak vznikaji precedentni postupy, které
ovliviiuji naslednd rozhodnuti vézeniskych 1ékaii a jsou poté zafazena do jejich
standardu.

Hypnotika se pouzivaji velmi snadno, nicméné obsazené ucinné syntetické latky sice
zadany, zotavujici a pfirozeny spanek (Leibold 1994). K farmakologickému zasahu by

m¢elo dojit az po té, dopliuje (Borzova 2009), kdyz selze nefarmakologicka terapie.

Graf ¢. 16 — Zda v soucasné dobé uzivaji pied spanim néjaké léky (N = 20)
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Vysledky a diskuze k otazce ¢. 21 odpovidaji na to, zda si respondenti
mysli, Ze je pro jejich spanek dilezité udrzovat se v dobré duSevni

kondici.

V posledni otazce se dotazovani zamysleli, zda je pro jejich spanek dtlezité udrzovat se
vV dobré duSevni kondici. 70 % dotazanych uvedlo, ze to dilezit¢ je. U 30 %
respondentll se objevila odpovéd’ spiSe ano. Odpovédi spiSe ne a ne nezvolil nikdo
Z dotazanych.

Z grafu ¢. 17 (str. 70) vyplyva, Ze respondenti si plné uvédomuji nutnost nejen
fyzického, ale i duSevniho zdravi, tedy duSevni kondice. Kvalita spanku je pfimo
podminéna celkovou duSevni/psychickou pohodou a je tedy nutné preventivné
a systematicky s vySe uvedenym pracovat. Pro potfeby odsouzenych je ve véznici
k dispozici nejen psycholog, ale také kvalifikovany psychoterapeut, ktery se svymi
»Klienty* provadi dle potfeby skupinova sezeni minimalizujici duSevni traumata
a naopak posilujici sebedivéru a dusevni kondici. PouZivané techniky jsou zaméfeny
zejména na vyuku spravného dychani, zadklady meditace, ale i obycejny, chapajici
lidsky rozhovor, ktery mnohym chybi. Nasledné¢ by se vSe mélo odrazit v lidském
prozivani a kvalitnéjSim spéanku, ¢i jen odpocinku.

Prace ne dobré duSevni kondici je zdlouhava a vysledky nejsou hned patrné, uvadi
Borzova (2009). Je v§ak nezbytné nutné, dopliiuje dale Borzova (2009), aby ¢loveék pti
praci na své duSevni kondici vyuzil také nestandardni, tedy alternativni postupy, kdy
sice nezaznamename rychly vysledek, ale z hlediska kvality a dlouhodobosti jsou tyto
techniky nenahraditelné. Borzova (2009) zde hovoii o akupresufe a metodé hlubokého
(brani¢niho) dychani.

V prostiedi véznice by tyto techniky nasly jist¢ své uplatnéni, nebot’ pii jejich nacviku
nejsou pouzity zadné léky a zarovenn by véznice doznala po urcitém case zmirnéni
agresivnich projevii u odsouzenych, coz by mélo rozhodné kladny vliv i na jejich

spankovou architekturu.
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Graf €. 17 — Zda si respondenti mysli, Ze je pro jejich spanek dilezité¢ udrzovat se

Vv dobré duSevni kondici (N = 20)
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5.1 Ovéreni hypotéz

V této Casti prace se nachazi statistické overeni hypotéz pomoci pravdépodobnosti. 40
% (tzn. 8 z 20) dotazovanych potvrzuje, Ze ma problém s usinanim pramenici ze stresu
z véznice. Hypotéza €. 1, Ze u vice jak 50 % respondentil je problémem s usinanim stres
Z véznice, se pro cely zkoumany vzorek tedy zamita. Pro jednotlivé vékové kategorie
a vyse trestu je dale tato hypotéza rozebrana podrobngéji.

S pomoci pravdépodobnosti zjistime, do jaké vékové kategorie spadd ndhodné vybrany
odsouzeny, ktery ma problémy s usinanim pochazejici ze stresu z véznice, K cemuz

vyuzijeme souhrnnou tabulku 10 a 11 (str. 73).

Tabulka 10 — vybér dat k vypoctu hypotézy ¢. 1

Celkem Stres z Vek 46 a
Vek 18-25 | Vek 26-35 | Vek 3645
dotazovanych véznice vice
20 8 4 8 5 3
Vék 18-25:
8
—=0,4=40%

20
- pravdépodobnost, Ze nahodné vybrany vézen je ten, ktery ma problémy

s usinanim v duasledku stresu z véznice.

2 -05=50%

g

- pravdépodobnost, Ze ndhodné¢ vybrany odsouzeny, ktery ma problémy

s usinanim v disledku stresu z véznice je ve véku 18-25 let.
0,4-05=02=20%

Pravdépodobnost, ze ndhodné vybrany odsouzeny ma problémy s usindnim ze stresu

z véznice a je ve veku 18-25 let je 20 %, pro tuto vékovou kategorii se hypotéza zamita.

Vék 26 — 35:

2 _04=40%

20

- pravdépodobnost, ze nahodné vybrany vézen je ten, ktery ma problémy

s usinanim v duasledku stresu z véznice.
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§=1=100%

- pravdépodobnost, ze nahodn¢ vybrany odsouzeny, ktery ma problémy
s usinanim v disledku stresu z véznice je ve véku 26-35 let.

04-1=0,4=40%

Pravdépodobnost, ze ndhodn¢ vybrany odsouzeny mé problémy s usinanim ze stresu
z véznice a je ve véku 26-35 let je 40 %. I pro tuto v€kovou kategorii se hypotéza

zamita.

Vék 36-45:

2 =04=40%
20

- pravdépodobnost, Ze nidhodné¢ vybrany vézen je ten, ktery ma problémy
s usinanim v disledku stresu z véznice.

g — 0,625 =625 %

- pravdépodobnost, Ze nahodné¢ vybrany odsouzeny, ktery ma problémy

s usinanim v disledku stresu z véznice je ve véku 3645 let.
0,4-0,625=0,2=25%

Pravdépodobnost, Ze ndhodné vybrany odsouzeny mé problémy s usinanim ze stresu z

véznice a je ve veku 3645 let je 25 %. Takeé tato v€kova kategorie hypotézu vyvraci.

Vék 46 a vice:

2 =04=40%
20

- pravdépodobnost, ze ndhodné¢ vybrany vézen je ten, ktery ma problémy

s usinanim v duasledku stresu z véznice.

3 _-0375=375%

s
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- pravdépodobnost, ze nahodn¢ vybrany odsouzeny, ktery ma problémy

s usinanim v dasledku stresu z véznice je ve véku 46 a vice let.
0,4-0,375=0,15=15%

Pravdépodobnost, ze ndhodné vybrany odsouzeny ma problémy s usinanim ze stresu z
véznice a je ve veéku 46 a vice let je 15 %. Ani v této vé€kové kategorii neni hypotéza

potvrzena.

S pomoci pravdépodobnosti zjistime, jakou délku trestu ma ndhodné vybrany

odsouzeny, ktery mé problémy s usindnim pochazejici ze stresu z véznice.

Tabulka 11 — vybér dat k vypoétu hypotézy ¢. 1

Celkem Trestdo 1 Trest 1-3 Trest 5 a vice
Stres z véznice Trest 3-5 let
dotazovanych roku roky let
20 8 1 9 3 7

Trest do 1 roku:

2 _04=40%
20

- pravdépodobnost, Ze ndhodné¢ vybrany vézen je ten, ktery ma problémy

s usinanim v duasledku stresu z véznice.

% = 0,125 =12,5%

- pravdépodobnost, Ze nahodné¢ vybrany odsouzeny, ktery ma problémy

s usinanim v duasledku stresu z véznice ma délku trestu do 1 roku.
0,4-0,125=0,05=5%

Pravdépodobnost, ze nahodné¢ vybrany odsouzeny mé problémy s usinanim v disledku
stresu z véznice a délka trestu je u néj do 1 roku je 5 %. Pro tuto délku trestu se

hypotéza téz zamita.

Trest 1-3 roky:

2 _04=40%

20
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- pravdépodobnost, ze nidhodn¢ vybrany vézen je ten, ktery ma problémy

s usinanim v dusledku stresu z véznice.

Z = 1,125 =112,5 %

- pravdépodobnost, ze nahodn¢ vybrany odsouzeny, ktery ma problémy
s usinanim v dusledku stresu z véznice ma délku trestu 1-3 roky.

04-1125=0,45=45%

Pravdépodobnost, ze ndhodné vybrany odsouzeny ma problémy s usinanim v dasledku
stresu z véznice a délka trestu je u n€j 1-3 roky je 45 %. Tato kategorie délky tresu

hypotézu také zamita.

Trest 3-5 let:

2 —0,4=40%

20

- pravdépodobnost, ze nahodn¢ vybrany vézen je ten, ktery ma problémy

s usinanim v duasledku stresu z véznice.

3 _-0375=375%

==
- pravdépodobnost, Ze nahodné¢ vybrany odsouzeny, ktery ma problémy

s usindnim v dasledku stresu z véznice ma délku trestu 3-5 let.
0,4-0,375=0,15=15%

Pravdépodobnost, Ze ndhodné vybrany odsouzeny ma problémy s usinanim v disledku

stresu z véznice a délka trestu je u néj 35 let je 15 %. Ani zde neni hypotéza potvrzena.

Trest 5 a vice let:

2 _04=40%
20

- pravdépodobnost, Ze ndhodné¢ vybrany vézen je ten, ktery ma problémy

s usinanim v dusledku stresu z véznice.
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- pravdépodobnost, ze nahodn¢ vybrany odsouzeny, ktery ma problémy

s usinanim v duasledku stresu z véznice ma délku trestu 5 a vice let.
0,4-0,875=0,35=35%

Pravdépodobnost, ze ndhodn¢ vybrany odsouzeny mé problémy s usinanim a délka

trestu je unéj 5 a vice let je 35 %. Ani v poslednim ptipad¢ neni hypotéza potvrzena.

Hypotézy €. 2 a 3 spolu souviseji a obé vychdzeji z odpovédi v otdzce ¢. 7, zda
respondenti maji problémy se spankem.

Pti ovéfeni hypotézy ¢. 2 bylo brano v potaz, ze problémy se spankem nemaji

respondenti, ktefi oznagili odpovédi NE a SPISE NE.

13 065 = 65 %
20 2T

Hypotéza ¢. 2, ktera zni, ze méné nez 20 % respondenti nema problém
y

s usinanim, byla timto vyvracena.

Ze stejnych dat vychazi i hypotéza &. 3. Zde byly vyuzity odpovédi ANO a SPISE
ANO.

7
—=0,35=359
20 %

Hypotéza €. 3, ktera zni, ze vice jak 50 % respondentli ma problémy s usinanim, byla

tedy téZ vyvracena.
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6 Zavér
Hlavnim cilem diplomové prace bylo stanovit doporuceni pro odborné zaméstnance
Z hlediska spankové hygieny odsouzenych muzi ve specifickém prostfedi véznice.
Sekundarnimi cili pak bylo zjisténi kvality spanku u vybranych muzi ve vykonu trestu
odnéti svobody a to, jakymi faktory je jejich spanek nejvice ovliviiovan a zda tito muzi
znaji pojem spankova hygiena a dodrzuji jeji zdsady. Na tomto misté l1ze konstatovat, Ze
vSechny cile byly naplnény.
Vétsina dotazovanych uvadi, ze zasadni problémy se svym spankem nema. Konkrétné
graf ¢. 3 hovofti o tom, Ze odsouzeni travi spankem v priiméru 8 hodin, coz je zdkonem
stanovena doba pro neruseny noéni spanek-odpo&inek ve vech véznicich CR.
O konkrétnich problémech se spankem hovofi v anketé 35 % dotazovanych (graf ¢. 7).
Faktory, které jejich spanek nejvice ovliviiuji, mizeme posuzovat z n€kolika hledisek.
Hlavnim predisponujicim faktorem je zde stres pramenici z véznéni a to u 27 %, jak
uvadi graf ¢. 9. Dale vSak spanek ovlivituje i n€kolik pii¢in uvedenych v tabulce 4, které
vSak nemuseji S vykonem trestu piimo souviset. Pfesnéji jde o osobni divody (rodina,
déti, socioekonomickd situace), jejichz vzajemna koexistence miize spanek skutecné
negativné ovliviiovat.
Pisobeni elementti poskozujicich spanek se vSak d4 minimalizovat i za pomoci znalosti
tykajicich se spankové hygieny. Jeji znalost a zafazeni jejich hlavnich zasad do zivotl
odsouzenych napliluje posledni cil této prace. Odborni zaméstnanci véznice casto
konzultuji problematiku spankové hygieny pfimo s odsouzenymi, coz se v praxi
potvrdilo jako proziravy a osvétovy krok vedouci k upevnéni zdravych navyka
spojovanych se spankem. Tato ¢innost ma jiz své vysledky v podob& snahy mnoha
odsouzenych zkvalitnit sviij spanek. O téchto snahach pln€¢ vypovidaji zejména
vysledky grafti k otdzkam ¢. 14-16, ve kterych je dobie patrna orientace respondentti
Vv problematice spankové hygieny a nasledna fixace jejich zésad.
Pro empirickou ¢ést prace byly déle stanoveny tfi hypotézy.
e prvni hypotéza znéla, Ze u vice jak 50 % respondentl je problém s usindnim
stres z véznice. Tato hypotéza byla vyvridcena napii¢ vSemi uvedenymi
vékovymi kategoriemi i1 vSemi uvedenymi délkami trestu, nebot’ pii vyzkumu

bylo v tomto ptipadé dosazeno pouhych 40 %.
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e druha hypotéza piedpokladala, ze méné jak 20 % respondent nema problémy
s usinanim. I tato hypotéza byla vyvracena, nebot’ problémy s usindnim nema
65 % dotazovanych;
e treti hypotéza pracovala s teorii existence vice jak 50 % respondentl, ktefi
maji problémy s usinanim. Tato hypotéza vychazela prevazné z dat uvedenych
Vv otazce €. 7 obdobné jako hypotéza ¢. 2, stim rozdilem, ze byly vyuzity
odpovédi ano a spise ano. I tato hypotéza vsak byla vyvracena, nebot’ problémy
s usinanim ma podle zpracovanych vysledki pouhych 35 % respondentd.
Vsechny hypotézy byly sice vyvraceny, avSak ptesto je z provedeného vyzkumu ziejmé,
ze dil¢i problémy s kvalitou spanku u respondentti existuji a nelze je podcenovat. Jak jiz
bylo uvedeno vyse, kompetentni zaméstnanci se timto fenoménem neustale zabyvaji,
postupy jejich ¢innosti jsou velmi peclivé monitorovany, a proto vysledky jejich prace
mohou v budoucnu vytvaret precedens pro zkvalitnéni penitenciarniho pisobeni.
Vsichni zicastnéni respondenti pfistupovali k anket¢ zodpoveédné, svédomité a jeji
navratnost tak byla 100 %. Vysledky ankety déle jasné definuji skutecnosti a chybné
navyky respondentl pochazejici jednak z jejich vlastnich zivoti, ale poukazuji i na ty
vzorce chovani, které¢ ziskali béhem vykonu trestu, a které tedy mohou mit vliv na
kvalitu a prab¢h jejich spanku. Zavaznost téchto zjisténych patologickych navyku je
totiz dana zejména jejich chronickym charakterem, pfimym vlivem na samotny Zivot
a negativnimi zdravotnimi dopady v podobé moZnych poruch spanku.
Z hlediska spankové hygieny odsouzenych muzt vyplyvaji z analyzy vysledki
nasledujici doporuceni pro odborné zaméstnance Vazebni véznice:
e zdaraznit negativa pozivani nikotinu a kofeinu pfed spankem (v ramci
skupinovych sezeni);
e omezit sledovani TV v pozdnich no¢nich hodinach (dozorce, vychovatel);
e dbat na osobni hygienu a spole¢ny uklid (dozorce);
e podporovat zdravé stravovaci ndvyky a pitny reZzim (zejména v letnim obdobi);
e u téch, ktefi nepracuji doporucit v dobé osobniho volna pfiméfenou fyzickou
aktivitu (vychovatel, vézensky lékar);
e ve spolupraci s kompetentnimi zaméstnanci zajistit véasnou vyménu lozniho
pradla;

¢ loZnicové systémy museji byt dobfe vétratelné (zdkaz koufeni v mistnosti);
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podporovat komunikaci s rodinou (socialni pracovnik, psycholog — soucasti
psychohygieny);
ve spolupraci s psychoterapeutem pracovat se zakladnimi relaxacnimi

technikami;
podporovat ucast odsouzenych na extramuralnich aktivitich (vychovatel,

specialni pedagog — navstévy vybranych klidovych akei za zdmi véznice).

78



7 Referenc¢ni seznam

BASSETTI, C. L., M BISCHOF a P VALKO, 2005.Dreaming: A neurological view.

Schweizer Archiv fiir Neurologie und Psychiatrie.

BIEDERMANOVA, Eva a Michal PETRAS, 2011. Moznosti a problémy resocializace
véznu, ucinnost programiu zachdzeni. Praha: Institut pro kriminologii a socialni
prevenci. Studie (Institut pro kriminologii a socialni prevenci). ISBN ISBN978-80-
7338-115-8.

BORZOVA, Claudia, 2009. Nespavost a jiné poruchy spanku: pro nelékaiské
zdravotnické obory. Praha: Grada. ISBN ISBN978-80-247-2978-7.

BUSKOVA, Jitka, 2006. Narkolepsie a jeji psychosocidalni aspekty. Ceskoslovenska
psychologie. ISSN 0009-062X.

CARNEY, C. E, 2006. Daily activities and sleep quality in college students. ISSN
0742-0528.

CZAPOW, Czeslaw a Stanislav JEDLEWSKI, 1981. Resocializacni pedagogika. 1.
Praha: SPN, 414 s. Obory specialni pedagogiky.

CERNIKOVA, Vratislava, 2008. Socidlni ochrana: tercidrni prevence, jeji moznosti
a limity. Plzen: Vydavatelstvi a nakladatelstvi Ales Cenék. Vysokoskolské uéebnice
(Vydavatelstvi a nakladatelstvi Ales Cenék). ISBN 978-80-7380-138-0.

CERNIKOVA, Vratislava a Vojtéch SEDLACEK, 2002. Zdiklady penologie pro
policisty. Praha: Vydavatelstvi Policejni akademie Ceské republiky. ISBN 80-725-
1104-1.

CIRTKOVA, Ludmila, 2013. Forenzni psychologie. 3., upr. vyd. Plzen: Vydavatelstvi
a nakladatelstvi Ales Cenék. ISBN ISBN978-80-7380-461-9.

DOLAK, Antonin, 2011. Netrestat ale I1é¢it. Brno: IMS.
EMPSON, J, 2002.Sleep and Dreaming, New York: Palgrave.

FARKOVA, Eva, 2020. Souvislost cirkadidnnich  rytmii a  vybranych
biopsychosocidlnich jevii u zdravé a klinické populace. Praha. Disertacni préace.

Univerzita Karlova, 3. Lékaiska fakulta. Vedouci prace PhDr. Jana Kopftivova, PhD.

79



FERNALD, D, 1997. Psychology. New Jersey: Prentice Hall.

FOUCAULT, Michel, 2000. Dohlizet a trestat: kniha o zrodu vézeni. Praha: Dauphin.
Studie (Dauphin). ISBN 80-860-1996-9.

GAVORA, Peter, 2000. Uvod do pedagogického vyzkumu. Brno: Paido, Edice
pedagogicke literatury. ISBN 80-859-3179-6.

HELLER, Barbara L, (2007?). Cesta ke klidnému spdanku: 250 snadnych prirodnich
navodu na odstranéni nespavosti. Hodkovicky [Praha]: Pragma. ISBN ISBN978-80-
7205-930-0.

HENDRYCH, Igor, 2010. Vybrané kapitoly z penologie. Opava: Slezskd univerzita
v Opavé, Fakulta vefejnych politik v Opavé, Ustav pedagogickych a psychologickych
veéd. ISBN ISBN978-80-7248-574-1.

HILL, Grahame, 2004. Moderni psychologie: hlavni oblasti soucasného studia lidské
psychiky. Praha: Portal. ISBN 80-717-8641-1.

HOLICKY, Milan. Aplikace teorie pravdépodobnosti a matematické statistiky. 1.
vydani. V Praze: Ceské vysoké uceni technické, 2015. 163 stran. ISBN 978-80-01-
05803-9.

HUTTICH, Bernd a Gudrun JANISCH, 1997. Aktivné proti poruchdm spdnku. Praha: 1.
Zelezny. Jak na to (Ivo Zelezny). ISBN 80-237-2550-5.

IDZIKOWSKI, Christopher, 2012 Zdravy spanek: bez problémii usnéte, vydrzite klidne
spat, osvézte telo i ducha. V Praze: Slovart. Jak na to (Slovart). ISBN ISBN978-80-
7391-545-2.

JEDLICKA, Richard, 2004. Déti a mlddez v obtiznych Zivotnich situacich: nové pohledy
na problematiku Zivotnich krizi, deviaci a wlohu pomahajicich profesi. Praha: Themis.
ISBN 80-731-2038-0.

JEDLICKA, Richard, 2004. Déti a mlddez v obtiznych Zivotnich situacich: nové pohledy
na problematiku Zivotnich krizi, deviaci a ulohu pomahajicich profesi. Praha: Themis.
ISBN 80-731-2038-0.

JUZL, Miloslav, 2012.Penitenciaristika a penologie. Brno: Institut mezioborovych
studii Brno. ISBN ISBN978-80-87182-24-6.

80



JUZL, Miloslav, 2010. Zdklady pedagogiky. Brno: Institut mezioborovych studii. ISBN
ISBN978-80-87182-02-4.

JUZL, Miloslav a Antonin OLEINICEK, 2004. Penologie a penitencidrni pedagogika:

Uvod do studia predmétu. Bmo: Institut mezioborovych studii Brno.

KALVODOVA, Véra, 1995. Trest odnéti svobody na dozivoti. Brno: Vydavatelstvi
Masarykovy univerzity. ISBN 80-210-1197-1.

KLESCHT, Vladimir, 2008. 5 pilifii zdravého zivota. Brno: Computer Press. ISBN
ISBN978-80-251-2149-8.

KRIVOHLAVY, Jaro a Jaroslava PECENKOVA, 2004. Dusevni hygiena zdravotni
sestry. Praha: Grada. Sestra (Grada). ISBN 80-247-0784-5.

KUKACKA, Vladislav, 2009. Zdravy Zivotni styl. V Ceskych Budgjovicich: Jihoteska
univerzita, Zeméedélska fakulta. ISBN ISBN978-80-7394-105-5.

LEIBOLD, Gerhard, 1994. Dobry spdnek - dobré nervy. Praha: Svoboda-Libertas.
ISBN 80-205-0358-7.

MARADEK, Vladimir, 2005. Vézenistvi. Ostrava: Ostravskd univerzita v Ostravé,
Pedagogicka fakulta. ISBN 80-736-8002-5.

MOORE, R. Y, 2006.Biologicalrhytms and sleep: Sleep: A comprehensive handbook.
New york: John Wiley.

NATALE, V a P CIGOGNA, 2002.Morningness-eveningnessdimension: is it really

continuum? Personality and Individual Differences.

NEVSIMALOVA, Sotia, 2005. Poruchy spanku a civilizacni choroby. I1SSN 1212-
4184,

NEVSIMALOVA, Sona a Karel SONKA, ¢2007. Vysetiovini poruch spanku a bdén.
2., dopl. a pteprac. vyd. Praha: Galén. ISBN ISBN978-80-7262-500-0.

NOVOTNY, Oto, 1997. Trestni pravo hmotné. 3. preprac. vyd. Praha: Codex. ISBN 80-
859-6324-8.

PETR, Jaroslav, 2009. Obejdeme se bez spanku?. Ustav Zivo&isné vyroby. ISSN 1214-
1097.

81



PLHAKOVA, Alena, 2013. Spdnek a snéni: védecké poznatky a jejich
psychoterapeutické vyuziti. Praha: Portal. ISBN ISBN978-80-262-0365-0.

PRASKO, Jan, 2009. Poruchy osobnosti. 2. vyd. Praha: Portal. ISBN ISBN978-80-
7367-558-5.

PRASKO, Jan, Katefina ESPA-CERVENA a Lucie ZAVESICKA, 2004. Nespavost:
zvladani nespavosti. Praha: Portal. Radci pro zdravi. ISBN 80-717-8919-4.

PRIBAN, Jiti, 1996. Sociologie prdva: systémové teoreticky pristup k modernimu
pravu. Praha: Sociologické nakladatelstvi. Zaklady sociologie. ISBN 80-858-5018-4.

PYRCAK, Jiti, 2004. Zdkladni body projevu: Sbornik referatii z mezinarodni
konference. Praha: GR VSCR. ISBN 80-239-3645-X.

ROSENBERG, R. S, 2016. The doctors guide to sleep solutions for stress and anxiety
beverly. USA: Quarto publishing group.

SOCHUREK, Jan, 2007. Kapitoly z penologie. Liberec: Technicka univerzita v Liberci.
ISBN ISBN978-80-7372-204-3.

SUMMERS, M. O., M. I CRISOSTOMO a E. J. STEPANSKI,
2006.Recentdevelopments in the classification, evaluation and treatment of insomnia.
130(1). Chest, 276—286.

SONKA, Karel, 2004. Apnoe a dalsi poruchy dychdni ve spanku. Praha: Grada. 1ISBN
80-247-0430-7.

SONKA, Karel a Martin PRETL, ¢2009. Nespavost: priivodce oSetiujictho lékare.
Praha: Maxdorf. Farmakoterapie pro praxi. ISBN ISBN978-80-7345-203-2.

VEREVKIN, E. G a O. G DONSKAYA, 2012, 43s. Overal and specific relationships
between inter-individual variations in personality and sleep-wake adaptability:

Biological rhytm research.

VOBORILOVA, Jarmila, 2015. Dusevni hygiena a stres. V Praze: Ceské vysoké uéeni
technické. ISBN ISBN978-80-01-05724-7.

VYROST, Jozef a Ivan SLAMENIK, 2008. Socidini psychologie. 2., pieprac. a 1ozs.
vyd. Praha: Grada. Psyché (Grada). ISBN ISBN978-80-247-1428-8.

82



WISEMAN, Richard, 2014. Nocni skola: probudte se a poznejte silu spanku. Brno:
Emitos. ISBN ISBN978-80-87171-43-1.

Ceské vézenstvi: casopis pro vezenstvi a kriminalni prevenci. 14/2006. tiskdrna Vazebni

Vvéznice Praha-Pankrac.

Legislativa
Zakon ¢. 140/1961 Sb: trestni zakon.
Zakon ¢. 40/2009 Sb: trestni zakonik.

Zakon 169/1999 Sb. o vykonu trestu odneti svobody a zméné nékterych souvisejicich

zakonil.
Vyhlaska €. 345/1999 Sb.: kterou se vydava rad vykonu trestu odnéti svobody.

Natizeni generalniho feditele VS CR ¢&. 42/2009: kterym se stanovy pravidla pro
zFizovdni a cinnost oddéleni specializovaného pro vykon trestu odsouzenych
s poruchami dusevnimi a poruchami chovani ve vazebnich veznicich Vezenské sluzby

Ceské Republiky. In: Praha: Generalni feditelstvi VS CR, 2009.

Interni materidly Vézeiiské sluzby Ceské Budéjovice, 2020. In: Ceské Budg&jovice.

83



8 Prilohy:

Ptiloha ¢. 1 — Informovany souhlas s vyzkumem

Ptiloha ¢. 2 — Dotaznik k vyzkumu
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Ptiloha ¢. 1
Informace o vyzkumu

Dobry den, jmenuji se Pavel a v ramci mé diplomové prace s nazvem Spankova
hygiena muzi ve vykonu trestu odnéti svobody realizuji vyzkum formou

dotazniku. Dovolte, abych vés pozadal o jeho vyplnéni.

Ziskané informace budou pouzity ve vyzkumné Casti mé prace. VSechny ziskané
udaje jsou povazovany za duvérné a stejné tak veskeré identifikacni tidaje, které by
mohly vést k odhaleni identity respondentli, budou vynechany ¢i zménény. Ziskané

informace budou vyuzity pouze pro potieby mé diplomové prace.

Pisemny souhlas s acasti na vyzkumu

Timto prohlasuji, Ze jsem byl informovan o podminkach ucasti ve vyzkumu

a o divérnosti mnou podanych informaci.

Souhlasim s poskytnutim informaci panu Pavlovi, studentovi 1. ro¢niku oboru
Vychovatelstvi - vychova ke zdravi na Jihoéeské univerzité v Ceskych Bud&jovicich

v ramci vyzkumu k jeho diplomové préci.

Podpis

V Ceskych Budgjovicich dne
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Ptiloha ¢. 2 — Dotaznik
1 Kolik je vam let?

a) 18-25 b)26-35 c)36—-45 d)46a vicelet
2 Jak dlouhy trest vykonavate?

a) do jednoho roku b)1rokaz3roky c)3rokyaz5let d)5avicelet

3 Kolik hodin denné spite?
a) vicejak 8 hodin b) 6 — 8 hodin ¢) mén¢ jak 6 hodin
4 Vyhovuje vam doba spanku, kterou jste oznadil v predchozi otazce?
a) ano b)ne
5 Kolik hodin chcete skutecné spat? ..............................
6 Usinate kazdy vecer pravidelné ve stejnou dobu?
a) ano b)ne
7 Mate problémy se spankem?
a) ano b) spiSe ano c) spiSe ne d) ne
8 Mate problémy s usinanim?
a) ano b)spiSe ano c¢)spiSene d) ne

9 Co povaZujete za piic¢inu svych potizi se spankem (moZno vice odpovédi)

a) stres z véznice b) finanéni problémy c¢) zdravotni problémy d) partnerské

problémy
e) problémy s détmi f) hluk g)jiné h)nemam potize se spankem

10Jak se u vas projevuje nedostatek spanku po strance fyzické? (1 — 3 odpovédi)

a) unava béhem dne b) pospavani pies den c¢) tfes rukou d) kruhy pod ofima
e) neklid f) kolisani hmotnosti g) fyzické vycerpani h) ¢asté pracovni urazy ch)

jiné
i) neprojevuje se
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11 Jak se u vas projevuje nedostatek spanku po strance psychické? (1 — 3

odpovédi)

a) stres b)deprese c)tizkost d)podrazdénost e) poruchy nalady

f) zhorSena pamét  g) neschopnost koncentrace h) neschopnost vcitit se do lidi
ch) jiné

i) neprojevuje se

12 Co délate pro to, abyste byl v dobré psychické a fyzické kondici? (oznacte 1 — 3

moznosti)

a) sport b) pravidelny pohyb c) dostatek spanku d) zdrava strava e) relaxace
f) komunikace s jinymi lidmi g) komunikace s rodinou h) uzivani vitaminti ch)
jiné

13 Trpite nékterou z téchto poruch? (miZete oznacit vice odpovédi)

a) huafe usinam b) Casto se budim béhem noci c¢) pied¢asné se rano probouzim
d) trpim neosvézujicim spankem e) netrpim zadnou z téchto poruch

14 Co si oznacuje pojem spankova hygiena? (oznacte jen jednu odpovéd’)

a) vsSeobecna doporuceni tykajici se zdravého spanku
b) doporuceni vézenského lékafe pojednavajici o lehké strave

15 Vite jaké jsou hlavni zasady spankové hygieny?(zakFizkujte spravné odpovédi)

a) alkohol pfed spanim b) pohybova aktivita béhem dne c) vétrana mistnost pied
spankem

d) osobni hygiena pied spanim ¢) koufeni f) kvalitni ldzko g) kofein h) léky na
spani

e) piiméfena inava 1) lehka vecéefe pred spankem

16 Myslite si, Ze celkové dodrzujete spankovou hygienu?

a) ano, snazim se b) spiSe ano c¢) spiSe ne d) ne, neni to mozné
17 Uzivate v soucasné dobé pred spanim néjaké 1éky?

a) ano b)ne

18 Pokud jste v predchazejici otazce uvedl ano, kolikrat v tydnu tyto léky

UZIVAte?......cccceeeenenn,
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19 Obavate se zavislosti na téchto lécich?

a) ano b)ne
20 Maji tyto 1éky pozitivni vliv na vas spanek?

Oznacte na Skale jedno Cislo....1 vysoce pozitivni, 2 spiSe pozitivni, 3 ani tak/ani tak, 4

spise negativni, 5 negativni 1 2 3 4 5

21 Myslite si, Ze je pro vas spanek dilezité udrzovat se v dobré dusevni kondici?

a) ano b)spiSe ano c¢)spiSe ne d) ne
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