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Uvod

Piedlozena bakalaiska prace se zabyva tématem vlivu spanku na kognitivni funkce.
Spanek ovliviiuje cely nas zivot, avSak néktefi lidé jej vnimaji jako jeho zbyte¢nou
soucast. Nekteti jedinci Se mohou domnivat, ze nedostatek spanku nahradi kofeinem a tim
padem jim postaci pouhych 5 hodin spanku. Kofein ale v zadném piipad¢ spanek
nenahradi. Existuji studie, které se vénuji stanoveni Optimalni délky spanku,
jez se u vétsiny populace pohybuje okolo 7-9 hodin. Lidé, ktefi jsou aktivni i V pozdnich
noc¢nich hodindch a rano vstavaji pozd¢, tzv. ,,nocni sovy*, potfebuji stejné mnozstvi
spanku jako lidé, ktefi jsou aktivni jiz brzo rdno. ,,Noc¢ni sovy* mohou byt vycerpané
kvuli tomu, Ze jsou nuceny spole¢nosti drzet s ,,rannimi ptacaty* krok. Toto téma jsem
si vybrala z toho divodu, Ze se Casto setkdavam s lidmi, ktefi patii do vecerniho
chronotypu (,,no¢nich sov*) a ktefi maji potize piizplisobit se Skolskému systému,
jenz stanovuje pocatek Skolni vyuky v dob¢, kdy vétSina ,,nocnich sov* neni schopna
fungovat optimalné. Sama bych jednou chtéla byt ucitelka a rada bych o svych Zacich
védéla do jakého chronotypu patii a co mohu pro né udélat, aby se mohli plnohodnotné

vzdélavat.

Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou cast. Teoretickou Cast tvori
Ctyfti kapitoly, které se zabyvaji spankem, obdobim dospivani kognitivnimi funkcemi
a ucenim. Prvni kapitola popisuje spanek, jeho dilezitost a vliv na ¢lovéka, druha kapitola
se zabyva obdobim dospivani, tfeti kapitola se vénuje jednotlivym kognitivnim funkcim.
Jedna z téchto funkci je predmétem vyzkumného 3etieni. Ctvrtd kapitola se zabyva
procesem uceni. Praktickd ¢ast se zaméfuje na urceni chronotypu respondentd a na jeho
vliv na vykon v testu pozornosti. Cilem této prace bylo zjistit, zda vSichni studenti maji

ve studiu stejné podminky.



TEORETICKA CAST

1 Spanek

Unava a ospalost jsou si pojmy velmi blizké, kazdopadné maji z ¢asti jiny vyznam.
Unava je stav, kdy si nase t&lo potiebuje odpoéinout po fyzické strance. Nemusi to viak
znamenat, ze bychom chtéli jit spat. Pocit ospalosti se 1ii v tom, Ze k tomu, abychom byli
opét aktivni, se potfebujeme vyspat. Primérné dospély ¢lovek spi Sest az osm hodin
denné. V pribéhu zivota se potfeba spanku méni a mezi jedinci se li§i. Jedna

se 0 mechanismy zrani a také jedine¢nosti kazdého clovéka (Prasko 2004).

Spanek je pfirozeny fyziologicky stav. Béhem spanku se objevuji dvé odliSné
spankové faze — faze NREM a faze REM, kterd je charakteristicka rychlymi pohyby oci.
Mimo spanek se naSe télo nachazi ve stavu bdé€losti. V pritbé¢hu spanku dochézi ke stiidani
faze REM a NREM. V prvni poloviné noci ma pievahu hluboky NREM spanek, REM
spanek se objevuje z mensi ¢asti. V druhé poloviné spanku se cyklus zméni a ma pievahu
z vétsi Casti REM spanek. V REM fazi se nam Casto zdaji sny, a soucasné je omezena
naSe svalovad ¢innost. Dobu, kdy jsme vzhiru a kdy potfebujeme jit spat, ovlivituje
cirkadianni rytmus, adenosin a spankovy tlak. Tento rytmus je typicky pro vSechny
zivocisné druhy. I kdyz jsme ovliviiovani dvaceti-ctyi hodinovym cyklem, cirkadianni
rytmus se u kazdého jedince urditym zpasobem lisi (Walker 2018). ,,...Ridicim
mechanismem je cirkadianni rytmus, ktery dohlizi na sprdavné nacasovani spanku
(Rokyta 2016, str. 385). Vlivem adenosinu a spankového tlaku pii del§im nevyspani

usneme i kdyz se cirkadianni cyklus dostava do své aktivni ¢asti (Walker 2018).

1.1 Zmény spanku v pribéhu Zivota

V pribéhu nitrodélozniho vyvoje dité vétsinu Casu spi. Tento spanek je velmi
podobny REM spanku. Rlzné pohyby, které dit¢ vykondva v matCiné liné€, jsou
ovliviiovany elektrickymi impulzy v mozku. Tyto pohyby se jiz u dospélych vétSinou
nevyskytuji. Kojenci a malé déti spi prerusované v kratkych usecich, tedy n¢kolik hodin
béhem dne a n¢kolik hodin béhem noci. V Sesti mésicich dité spi za den piiblizné ¢trnact

hodin. REM faze a NREM faze jsou v tomto obdobi vyrovnané (Walker 2018).

vvvvvv

., Pokracuje totiz ve zpiisobu Zivota, na ktery si zvyklo uvniti matciny délohy, kde spalo

téemer neustale a probouzelo se jen na kratké okamziky* (Gravillon 2003, str.10).



Takto dlouhy spanek je pro dit¢ velmi podstatny z divodu spravného rustu a vyvoje

nervové soustavy (Gravillon 2003).

Dité v péti letech spi piiblizné jedenact hodin denn¢, mnozstvi REM a NREM
spanku vSak neni jiz vyrovnané. V tomto veéku pievazuje NREM spanek o vice
nez polovinu. V prubéhu zivota NREM spanek i1 nadéle pievazuje, avSak mnozstvi
naspanych hodin za den se snizuje (Walker 2018). ,,Tato rovnoviha se nakonec v pozdnim
obdobi adolescence zastavi na poméru 80:20 — NREM vuci REM spanku — a setrvava

vV ném do rané a stredni dospelosti “ (Walker 2018, str. 106).

V dospivani dochézi k naristu hlubokého NREM spanku. Kognitivni schopnosti
se v tomto obdobi zlepsuji, spolecné také s uvazovanim a kritickym myslenim. Mnozstvi
NREM spanku tedy bezpochybné ovliviiuje dospivani mozku. Toto obdobi je dulezité
pro vyvoj frontdlniho laloku v mozku, hluboky spanek je v tomto piipadé¢ velmi
podstatny. Jestlize jedinec v dospivajicim v€éku nemé dostatek NREM spanku muze
V budoucnosti trpét rdznymi psychiatrickymi onemocnénimi (schizofrenie, bipolarni
afektivni porucha, deprese, ADHD). Dospivajici maji jiny cirkadidnni cyklus nez jejich
rodice. Jejich cirkadianni rytmus je nastaven tak, aby byli déle vzhiiru a tim padem také
pozdéji vstavali. Hlavnim dtvodem, pro¢ je jejich cirkadianni rytmus jiny, je to,
aby travili ¢as pouze sami se sebou a piestali byt zavisli na rodi¢ich. Zhruba ve véku
tiiceti let se snizuje mnozstvi NREM spanku a kvalita spanku se celkové zhorSuje

(Walker 2018).

1.2 Sovy a ptacata

Jiz od détstvi ma kazdy z nas specificky cirkadialni cyklus, ktery zpisobuje narust
a pokles celkové aktivity organismu, nezavisle na délce naseho spanku. Ospali zacneme
byt az ve chvili, kdy se nam snizi télesna teplota. Z tohoto divodu je tedy zbyte¢né,
abychom nutili sami sebe ¢i naSe déti usnout v jinou dobu, nez to pozaduje nase/jejich
télo (Gravillon 2003). Kazdy jedinec se tfadi do urCitého chronotypu — ranniho
a vecerniho. Vecerni chronotyp je dle Walkera v populaci zastoupen ve 30 %, ranni
chronotyp ve 40 % a nevyhranény chronotyp ve zbylych 30 %. Nevyhranény chronotyp

ale vétSinou spada spise k vecernimu chronotypu (Walker 2018).

,»Noc¢ni sovy* maji cirkadianni rytmus nastaven tak, aby chodily spat v pozdnich
vecernich hodinach, tim padem maji tito jedinci problém s brzkym vstavanim. Nejsou

v dopolednich hodinach piili§ aktivni, ale jejich produktivita stoupa spiSe v odpolednich
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¢i ve€ernich hodinach. Cirkadianni cyklus ,,rannich ptacat™ je opaény, rano jsou velmi
aktivni a veCer se radé€ji do zaddnych narocnéjSich aktivit nepousti. Skutecnost, jestli
se stanete ,,rannim ptacetem® nebo spiSe ,,no¢ni sovou* je geneticky dana a jedinec
Ji nemize zamérnym usilim ovlivnit. Spole¢nost rozd¢leni na ,,sovy* a ,,ptacata‘ z velké
miry piehlizi. Brzké pracovni hodiny pro ,,no¢ni sovy* nejsou vhodné. Jejich pracovni
nasazeni a soustfedéni po nevyspané noci je mnohem nizsi nez u ,,ptacat®. ,,Nocni sovy*
tedy zazivaji spankovou deprivaci, jelikoz usnou pouze pozdé v noci a museji vstavat

rano s ,,ptacaty* (Walker 2018).

1.3 Pro¢ bychom méli spat
Spanek je nezbytnou soucasti naseho zivota, dodava nam energii, diky které jsme
schopni vykondvat kazdodenni fyzické aktivity a uspokojovat naSe emocionalni

I kognitivni potieby (Kassin 2012).

Dostatek spanku pozitivné ovliviluje naSi  pamét. Po neprospané noci
si nezapamatujeme tolik informaci jako po noci, kdy jsme spali alespon 7-8 hodin.
Jakmile naSemu mozku neni dopfano dostatecné mnozstvi ¢asu na ulozeni informaci,
které jsme za ten den ziskali a které probiha pravé ve spanku, nové ziskané védomosti
daného dne z velké miry zmizi. Nedostatek spanku ma na nas kognitivni vykon negativni

vliv (Walker 2018).

Nase vzpominky se ukladaji do hipokampu, kde jsou ulozeny ptes den. V noci,
kdyz spime, se tyto informace ukladaji do mozkové kiry. Druhy den mame znovu
»prazdny* hipokampus a miZzeme zacit pfijimat nové informace. Na uloZeni informaci
do mozkové kiiry nam staci kratké zdiimnuti. Tento kratky spanek zajisti spravnou funkci
spankovych vieten, diky kterym jsme po probuzeni schopni se znovu ucit. Spanek tedy

nezajistuje pouze lepsi pamét, ale také aktivnéjsi proces uceni (Walker 2018).

Diky spanku ovSem nejen uchovavame vzpominky, ale také zapominame.
Poznatky, které¢ si zamérné¢ chceme zapamatovat se diky spanku ukotvi. Vsechny
informace, které jsme za prozity den vstiebali, si ale nemusime pamatovat tydny
¢i mésice. Nedilezité tidaje, které nepotiebujeme v budoucnu vyuzit, (napi. ve které fadé
jsme parkovali, jak vypadala Zzena stojici pfed nami ve fronté atd.) zapomeneme. Spanek
nam také pomaha k tomu, abychom si dokazali uvédomit zalezitosti, které nam pied
spankem byly nejasné, a to diky funkci mozkovych vin (spankovych vieten). Naptiklad

ptfed spankem se snazime vypocitat n¢jaky slozity priklad, nakonec se snahou skonc¢ime



a ulozime se ke spanku. Rano po probuzeni se pustime do stejného piikladu a najednou

vSe vidime jasné&ji (Walker 2018).

Dalsim pfinosem, ktery nam spanek poskytuje, je zvySeni Kkreativity. Ve chvili,
kdy se nam zdaji sny, na§ mozek vytvaii nejriznéjsi obrazy, které by nas v bd¢losti

nenapadly. Spanek také ovliviiuje emocni stabilitu a imunitni systém (Walker 2018).

1.4 Nedostatek spanku

Ptimétend doba pro lidskou bdé€lost je priblizné 16 hodin. Jestlize ziistaneme vzhiiru
déle, zazivame spankovou deprivaci. Pokud cely tyden budeme spat pouhych 7 hodin
denng, na konci tydne se budeme citit tak, jako bychom jeden den nespali vitbec (Walker
2018).

Nebezpeci spankové deprivace spociva v tom, ze nedokdzeme udrzet pozornost
stejnym zpusobem, jako ve chvili, kdy bychom vnoci spali alespon 7-9 hodin.
Je samoziejmé, Ze Clovek pod vlivem alkoholu nesmi sednout za volant. BohuZel
ale nebezpeci, které hrozi, kdyz auto tidi ospaly ¢lovek, vétsinou neni zmifiovano. Jestlize
zasednete za volat v dob¢, kdy zazivate spankovou deprivaci, ohrozujete okoli. Nevyspaly
¢lovek se v pribéhu fizeni miZze nékolikrat dostat do mikro spanku, pfi kterém neni
schopen reagovat. Unaveny ¢lovék ma problém s regulaci svych emoci (Walker 2018).
., Utvar umistény po bocich mozku nazyvany amygdala — klicové misto pri spousténi
silnych emoci, jako je vztek a zlost, které je propojené s reakci ,,utok‘ nebo , uték* —
vykazoval u spankove deprivovanych ucastnikii vice nez Sedesdtiprocentni nariist

emocionalni reaktivity “ (Walker 2018, str. 173).

Spanek ma také vliv na Alzheimerovu chorobu, rakovinu ¢i srde¢ni infarkty.
Napfiklad fungovani paméti a piipadna zapomnétlivost je se spankem velmi Gzce spjata,
proto dostate¢nym mnozstvim spanku muzeme oddalit piichod Alzheimerovy choroby.
Spanek jako takovy tuto chorobu nevyléci, ale mize ovlivnit jeji pribéh a rozvoj,
podobné jako je tomu i u dalSich nemoci. V dob¢, kdy se méni letni a zimni ¢as byly
V zavislosti na této zméné pozorovany rozdily mezi mnoZstvim vyskytu srde¢nich
infarkti. Pfeména na letni Cas znamena, ze vétSina lidi pfichazi nahle o jednu hodinu

spanku, co muze ovlivnit pocet ptipada srdecnich chorob (Walker 2018).

Nedostatek spanku miize zpisobovat vétsi potiebu jist nez obvykle. T¢€lo, které

je nevyspané, neni schopno efektivné zpracovavat kalorie. Spanek, ktery trva méné
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nez 7-9 hodin zpisobuje vyssi riziko obezity ¢i diabetu. Hormony, které maji vliv na nasi
chut’ k jidlu, jsou leptin a grelin. Leptin zptuisobuje pocit sytosti, grelin je spousté¢ hladu.
Pfi nedostatku spanku se mnozstvi leptinu snizuje, naopak mnozstvi grelinu se zvysuje.
Nedostate¢ny spanek ma také negativni dopad na reprodukéni systém. Testosteron
zarucuje lepsi soustfedéni, produktivitu a libido. U muZza pti spankové deprivaci dochazi
k poklesu hladiny tohoto hormonu, ke sniZzeni a deformaci spermii. U zen dochazi také
ke snizeni hladiny hormona, které maji vliv na dozravani vajeénych vacki. Zeny, které
nemaji dostatecné mnozstvi spanku, jsou méné plodné a hrozi jim vyssi riziko potratu

(Walker 2018).

Kazdy z nés v minulosti jiz prodélal néjakou nemoc. Nepomohl ndm pouze teply
¢aj se zazvorem, ale hlavné onen spanek. Jestlize jsme byli v kontaktu s virem a ptedchozi

noc jsme toho piili§ nenaspali, je vétsi pravdépodobnost, Ze onemocnime (Walker 2018).

1.4.1 Poruchy spanku
Pticiny spankovych poruch mohou byt vnéjsi a vnitini. Mezi vnitini pfi€iny patii
naptiklad narkolepsie (Kassin 2012). Mezi vné&jsi pfi¢iny mizeme zatadit vliv svétla,

ktery je také soucasti spankové hygieny (Medficky 2020).

Nespavost neboli insomnie je spankova porucha, ktera opakované znemoziuje
jedinci usnout. Jednici, ktefi touto poruchou spanku trpi, nejsou schopni ziskat
potitebnych 7-9 hodin spanku. Hypersomnie je spankova porucha, ktera nuti jedince trpici
touto poruchou spat vice hodin za den, nez je bézné. Tito jedinci potiebuji spat nejen
vnoci, ale také pies den. Nebezpecnou formou tohoto typu spankové poruchy
je narkolepsie. Jedinci s narkolepsii nékolikrat za den ne¢ekané upadnou do REM spanku.
Velmi Casto preruSovany spanek nazyvajici se parasomnie je zptisoben spankovou apnoi,
ktera se projevuje neschopnosti jedince v pribéhu spanku dychat. Jedinec trpici touto

poruchou se probouzi n¢kolikrat za noc, aby se mohl opét nadechnout (Kassin 2012).

Probouzet se kazdy den ve stejny ¢as bez budiku je mozné diky cirkadiannimu cyklu.
Jestlize télu ddme v noci dostatecné mnozstvi Casu na to, aby se regenerovalo,
tak je schopné vstavat kazdy den bez budiku v dany ¢as. Aby v nasem téle v noci mohly
probihat regenera¢ni a reparacni procesy, nemeéli bychom alesponi 90 minut pfed spanim
pouzivat telefony a notebooky c¢ili piistroje (ale také svitidla), které obsahuji modré
svétlo. Jestlize z jakéhokoliv divodu potiebujeme pied spanim pouzivat napiiklad

jiz zminény telefon, méli bychom pouzivat no¢ni rezim. Melatonin (fotoperiodicky
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hormon nebo hormon tmy) stoupa dle Gaussovy kiivky pravé 90 minut pfed usnutim,
pii kterych bychom neméli byt ve styku s modrym svétlem. Modré svétlo totiz blokuje
produkci melatoninu. Svétlo celkové ovliviiuje nas cirkadianni rytmus. Jestlize travime
dostatecné mnozstvi venku, zvySuje se hladina serotoninu, ze kterého se poté vytvori

melatonin (Medticky 2020).
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2 Dospivani
Tato kapitola je vénovana obdobi dospivani. Je dileZzité toto obdobi vymezit

a sezndmit se s nim, jelikoz v praktické ¢asti jsou objektem vyzkumu praveé respondenti

této veékove kategorie.

Obdobi dospivani miizeme zatfadit do Zivotni etapy mezi détstvim a dospélosti.
Je to jedno z velmi slozitych vyvojovych obdobi, které ma sva specifika. Dospivajici
prochézi riznymi zménami, které zcela ovlivni jejich budoucnost a cely Zivot. Zmény,
kterymi si prochazi, se u divek a u chlapct lisi (Vagnerova 2000). Toto obdobi se rozlisuje

na obdobi pubescence (11-15 let) a obdobi adolescence (1620 let) (Langmeier 2006).

Obdobi dospivani nepochybné z velké miry souvisi se somatickymi zménami.
Mladi dospivajici se snazi najit si partnera, a to nejen kvili hormonalnim zménam, ale
také proto, aby si dokazali, ze se ur€itym zpiisobem uméji odpoutat od rodicti a dokazou
se osamostatnit. Toto obdobi vSak nezahruje pouze somatické zmeény, ale V prvni fadé
zmény psychické a socidlni. Kazdy na tyto zmény reaguje jinym zplUsobem, at’ uZz
pozitivné ¢i negativng. Je dilezité, aby se dospivajici naucili sebejistoté a zjistili, jakym
smérem by chtéli smé&fovat. Hledaji sami sebe, potiebuji piijmout sami sebe a celou tu
zménu, kterou si prochazi. Toto obdobi je také nejvhodnéjsi na to, aby mohli rozvijet

své schopnosti a dovednosti (Vagnerova 2000).

2.1 Pubescence a adolescence

Obdobi adolescence se d€li na dvé faze, na fazi rané a pozdni adolescence. Rana
adolescence se jinym nazvem oznacuje jako pubescence, je to obdobi pfiblizné
od jedenacti do patnacti let. Pubescentovi se ve velké mife méni jeho télo po strance

vizualni a také jeho zpisob mysleni (Vagnerova 2000).

Obdobi pubescence se d€li na fazi prepuberty neboli prvni prepubertalni fazi,
Vv této fazi se objevuje sekundarni ochlupeni, divky za¢inaji menstruovat a u chlapct
dochazi k prvnim polucim. Dalsi fazi v obdobi pubescence je faze vlastni puberty neboli

druha pubertalni faze (Langmeier 2006).

Pro prvni fazi adolescence je dulezit¢ navazovani vztahl, nejen pratelskych,

vvvvvv

je dokonceni 9. ro¢niku na zakladni §kole. Dokon¢enim povinné dochazky konéime rané

stadium a zac¢iname stadium pozdni adolescence. V této dobé dochazi k pohlavnimu
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dozrani, které je spjato s prvnimi sexualnimi zkuSenostmi. Jedinci se meni jeho socialni
status a jeho dal$im meznikem je nastup do zaméstnani ¢i dal$i studium. (Vagnerova
2000).

,,Prelom pubescence a adolescence je obdobim prvnich proménlivych,

platonickych lasek* (Svingalova 2006, str. 75).

V druhé fazi jedinec rozviji svou vlastni identitu, ktera je ptijatelnd jemu samému.
Snazi se tedy poznat sam sebe, své limity a zkouset nové moznosti. V této chvili je jeho
hlavnim tématem budoucnost. Adolescent je nyni vice schopen zapamatovat si véEtsi
mnozstvi informaci. Zmény se tykaji schopnosti abstraktniho myslen a riznych zmén
emocniho prozivani. Kazdy pubescent mlZe vnimat obdobi dospivani jinak. Nékdo
je na sebe pysSny, nékdo se za své zmény muze stydét. V tomto piipadé se bavime
na divkach jsou velmi brzy znat jejich vizualni zmény. Jedinci mohou v nékterych
situacich reagovat az pfili§ pfehnan¢, maji tedy problémy s regulovanim svych emoci.
Adolescenti sice uz maji lepsi schopnost zpracovavat informace, a vSak ne informace,
které na né¢ mohou mit emocni dopad. V tomto ptipadé pravé emoce maji negativni dopad

na objektivni zpracovani myslenek (Vagnerova 2000).

., Prechodné obdobi adolescence ma za ukol poskytnout jedinci cas a moznost,
aby dosahl predpokladii stat se dospelym ve vSech oblastech, v nichz to soucasnd

spolecnost vyzaduje*“ (Vagnerova 2000, str. 254).

2.1.1 Osamostatnéni od rodici

Jedinci v obdobi dospivani nejsou détmi, ale ani dospélymi. Jsou v tento moment
zmateni a nevi, jak brat sami sebe. V tomto obdobi vznika mnoho konfliktd mezi rodi¢em
a jejich ditétem. Dospivajici rodi¢e odmitaji a travi as pfedev§im se svymi vrstevniky,

kde je bran jako ,,dospély* (Kern 2006).

Osamostatnéni se od rodicl uzce souvisi s osobnim zranim jedince. Udrzet
pozitivni vztah srodinou je ale dilezité, proto dospivajici hleda zpusob,
jak se osamostatnit a zaroven udrzet pozitivni vztahy. Dospivajici nejcastéji hledaji
rozdily mezi sebou a svymi rodici, at’ uz se jednéa o jejich nazory, konicky ¢i z4jmy.
Odmitaji vyjadfovani lasky rodicii a nepfijimaji jejich neustalou kontrolu. N€kteti mohou
zavrhovat své vrstevniky nebo badat po smyslu zZivota. Pro dospivajici
ale i pfes to zustavaji nejveétsi oporou pravé jejich rodiCe, pii veSkerych jejich
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emociondlnich problémech se vétSinou obraceji zprvu na jejich matku a az poté na jejich

piatele (Langmeier 2006).

Pozitivni vSak je, Ze jedinec objevuje sam sebe a poznava své vlastni ,,ja*“. Kvili této
skutecnosti se dospivajici distancuje od své rodiny, aby zjistil, jakym clovékem je,

kdyz neni ovliviiovan jeho rodici. (Kern 2006).

2.1.2 Vztahy

V obdobi pubescence vznikaji spise vztahy na bazi skupinek, ve kterych se vyskytuje
pouze jedno pohlavi. Takové skupiny déti vytvarely jiz dfive, ale nebyly
tak organizované. V kazdé skupiné ma kazdy jedinec své misto a jsou si vzajemné vérni.
Dévcata odmitaji v tento moment chlapce a chlapci odmitaji dévéata. Tyto skupinky
mohou pietrvavat, ackoliv jedinci v tomto v€ku maji potiebu intimity. Dospivajici tvoii
parové pratelské vztahy, kde se vzajemné sveétuji. Tato pratelstvi mohou trvat velmi
dlouho. V tomto obdobi vznika zajem o druhé pohlavi. Zajem o druhé pohlavi ale stale
neni pouze Vv paru — divka a chlapec, ale zacinaji spolu komunikovat div¢i a chlapecké
skupinky. Tyto skupinky jsou si stale ale velmi vzdalené, piesto chtéji na sebe vzajemné

udélat dobry dojem (Langmeier 2006).

V ptelomu obdobi pubescence a adolescence vznikaji prvni romantické vztahy. Tyto
vztahy jsou vétsinou kratkodobé, avsak mohou byt velmi silné prozivané. Plizeni
se z domu, flirt, prvni tane¢ni, Sexualni aktivity, alkohol a no¢ni zivot jsou nedilnou
soucasti tohoto obdobi. Az v obdobi adolescence dochazi k prvnim vaznym vztahtim, ve

kterych adolescenti ¢i mladi dospéli planuji budoucnost se svym partnerem (Langmeier
2006).

Vsechny tyto informace nejsou vzdy pravidlem. Kazdy jedinec je jiny a danou
zivotni etapu proziva odliSnym zplisobem. Kazdopadné timto zplisobem dané obdobi

proziva vétsina jedincti (Langmeier 2006).

2.1.3 Povolani

Vétsinou jiz od malicka kazdy jedinec miva predstavy o tom, jaké bude jeho vysnéné
povolani, tyto myslenky ale nejsou nijak zasadni v jeho budoucim Zivoté. Asi od 11 let
dit¢ zacina opravdu premyslet nad tim, co by chtélo budoucnu dé¢lat. Jedinec dava
Jiz do souvislosti své schopnosti a talent spole¢né s budouci praci. Vybér povolani

je obtizny jak pro dité, tak pro jeho rodi¢e. Nékteti dospivajici si vybiraji povolani
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na doporuceni svych rodi¢u, néktefi se fidi pouze podle sebe. Jsou ale i takovi, ktefi
nemaji presnou piedstavu o své budoucnosti, tak daji na doporuceni svych zndmych
¢i rodiny. Bohuzel asi polovina déti nema tuseni, co by v budoucnosti chtéli délat. Rodice
by jim mohli pomoci, protoze je znaji od utlého véku. Rodice by si méli vSimat, jaké

ma jejich dité schopnosti, a rozvijet je (Langmeier 2006).

JestliZe si jedinec neni jisty, ¢im by v budoucnu chtél byt, tak si je ale zcela jisty tim,
kterou profesi by dé€lat nechtél. Starsi adolescenti mohou mit cile vymezeny pfili§ vysoko,
jelikoz jim chybi zkuSenosti. Rady rodic¢u berou adolescenti na lehkou vahu, protoze
si chtéji vytvaiet vlastni zkuSenosti, zaroven je pro né také dulezité poucit se ze svych

chyb (Vagnerova 20).

Adolescenti chodi na riizné brigady, diky kterym si mohou pofidit svou vysnénou
véc, aniz by museli prosit rodice. BohuZel uz v takto brzkém véku musi dospivajici

rozhodovat 0 své budoucnosti (Thorova 2015).

2.1.4 Fyzicka a socialni zralost

Fyzicka a socialni zralost se u kazdého jedince jistym zptisobem lisi. Nékteré profese
vyzaduji uréité vzdélani. Aby jedinec dokazal vykonavat jisté povolani, je nutné, aby m¢l
dostatecné védomosti. Jedinec je jiz pfipraven chodit do prace, ale je potieba, aby dale
studoval. Socialni zralost je timto dlouhodobym studiem odkladéana, zatimco fyzicka
zralost je jiz na vys$si trovni. Dal$i problém se tyka sexualni aktivity, ktera je povolena
diive nez manzelsky svazek. Do manzelského svazku smi jedinec vstoupit az po 18 roku,
jelikoz dfive neni psychicky pfipraven na vychovu déti ¢i souziti s partnerem (Langmeier
2006).
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3 Kognitivni funkce

Mezi kognitivni funkce se fadi pamét’, pozornost, vnimani, mysleni a predstavivost.
Fungovani kognitivnich procestt ma vliv na uceni, tim padem na Skolni Gspésnost (Cap

1993).

., Funkce kognitivni (cognitive-fiction, cognitive function), pozndvaci procesy
aoperace, jimiz clovek vnimad svét, reaguje a jednd, uci se a prizpiisobuje *“ (Valenta 2015,

str. 57).

., Kognitivni véda ma Siroky zaber studia pozornosti, zkoumd schopnosti
koncentrace, selektivni pozornosti a oteviené pozornosti, ale také to, jak nase mysl ucinné
vyuzivda pozornosti vnitiné pri kontrole a rizeni dusevnich pochodii (Goleman 2014,

str. 11).

3.1 Pamét

., Pamét’ je prostredek, jimz sahame do své minulé zkusSenosti proto, abychom tuto

informaci uzili v pritomnosti ““ (Sternberg 2002, str. 181-182).

Slozky paméti popsali Richard Atkinson a Richard Schiffrin — pamét
senzomotorickd, pamét kratkodoba a pamét dlouhodoba. Senzomotoricka pamét’
je schopna ukladat pouze omezené mnozstvi informaci na kratky ¢asovy tsek. Zrakova
informace, kterd je pfedana do pamétového systému je pravdépodobné vymazéana nebo
muZze byt pfenesena do jiného druhu paméti. Kratkodoba pamét’ je schopna uchovavat
informace déle nez pamét’ senzomotoricka, kazdopadné také kapacita téchto informaci
je vtomto piipadé omezena (59 prvkd). Diky dlouhodobé paméti jsme schopni
si zapamatovat rozsahlé mnozstvi informaci na velmi dlouhou dobu. Do dlouhodobé
paméti spadaji informace, které se tykaji jmen naSich blizkych ¢i zndmych, mist,
na kterych jsme byli, atd. Dal$im druhem paméti je pamét’ pracovni — nékteré informace
nam staci si pamatovat na velmi kratkou dobu. Naptiklad kdyZz se sezndmime s né&jakou
osobou a po chvili se nas nékdo zepta, zda tuto osobu zname, vime, o kom dany ¢loveék
mluvi. Naopak kdyZ jsme schopni si vybavit jméno této osoby i za n€kolik hodin,
je ulozeno v dlouhodobé paméti. I v tento moment musi probihat tato stadia: kodovani,

uchovavani a vybavovani (Atkinson 2003).

Endel Tulving popsal dalsi rozliSeni paméti: pamét’ sémantickd a epizodicka

(Sternberg 2002). Pamét’ sémanticka obsahuje znalosti, které jsme se zamérné naucili
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Vv priibéhu Zivota — zapamatovani si riznych faktd, dat, termind. Epizodickd pamét
se naopak vztahuje na uréité situace, které jsme v prubéhu Zivota zazili a umime o nich
hovotit — co, kde a kdy se nam stalo (Hartl 2004). Rozliseni paméti také popsal Larry
Squire, ktery popisuje pamét’ deklarativni neboli explicitni a pamét’ nedeklarativni nebo
implicitni. Pamét deklarativni obsahuje informace, které Si umime védomé vybavit,

nedeklarativni pamét’ je presnym opakem (Sternberg 2002).

3.1.1 Poruchy paméti

Nékteti jedinci mohou mit mimofadnou pamét’ — hypermnezii. Jedinci, ktefi jsou
obdafeni mimofadnou paméti jsou oznacovani jako mnemonici. Tito lidé si dokazou
zapamatovat napfiiklad fadu slov ¢i ¢isel na velmi dlouhou dobu. Kazdy mnemonik
ma vzdy né&jakou svou pomicku (napf. misto Cisel si predstavuje obrazy) na to,

aby si kvanta informaci dokazal zapamatovat (Sternberg 2002).

Ne¢kteti jedinci mohou byt tedy obdafeni mimofddnou paméti, bohuzel
existuji ale i takovi, ktefi trpi poruchou paméti (Sternberg 2002). Mezi nejéastéjsi
poruchy paméti patéi napiiklad retrogradni amnézie, détska amnézie a anterogradni
amnézie. Retrogradni amnézie nastupuje po néjaké udalosti — otfes mozku, Sok. Jedinec
trpici retrogradni amnézii si nepamatuje urcité udalosti, které se staly pred jeho zranénim
(Hartl 2004). N¢ktefi jedinci mohou mit ztratu paméti rozSifenou vice, jini méngé.
Nékterym jedincim se pamét’ vrati Gplné, nékterym z Casti a nékterym se nevrati pamét
nikdy (Sternberg 2002). Dalsi poruchou paméti je infantilni neboli détska amnézie.
Jedinci trpici détskou amnézii maji problém nebo dokonce nejsou schopni si vybavit
vzpominky z détstvi. Touto amnézii trpi takika kazdy (Plhakova 2004). Nekteti jedinci
mohou trpét po ztrdt¢ védomi anterogradni amnézii, ktera zapticini neschopnost

zapamatovat si nové informace (Sternberg 2002).

3.2 Pozornost
,,Pozornost je soucdsti mnoha duSevnich operaci. Mezi né patii porozumeni,
pamét, uceni, vnimani vlastnich pocitii a jejich pricin, cteni emoci druhych a také

bezproblémova interakce “ (Goleman 2014, str. 11).

Slozkami pozornosti jsou védomé i1 nevédomé procesy. Informace, které nas
mozek zpracuje ve chvili, kdy jim vénujeme plnou pozornost, si zapamatujeme s jistotou

1épe nez informace, kterym jsme svoji pozornost nevénovali. Svou pozornost nevédome
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také vénujeme riznym objektim, které se nachazi kolem nas, tyto podnéty si vsak

nedokazeme jednoduse vybavit.

Pojmy jako védomi a pozornost jsou Si velmi blizké, avSak maji odlisny vyznam
(Sternberg 2002). Védomi muizeme popsat jako ,,0bsah mysli, ktery si clovek dokaze
vybavit* (Hartl 2004, str. 289). Na§ mozek dokaze nemyslet delsi dobu na mnoho
informaci, vzpominek a objektl, které jiz jsou uloZeny v dlouhodobé paméti. Témto
informacim se ftika ,,pfedvédoma informace®, kterou kdykoliv muzeme vyvolat,
aniz bychom nad ni nepfetrzit¢ pfemysleli. Je také mozné, abychom nevnimali rizné
objekty, kter¢ se nachazi kolem nas, jelikoz nam odvadi pozornost jiné,
pro nas zajimavéjsi podnéty. Védomi ndm pomaha nevycerpat miru pozornosti uplné.
Diky védomi se dokazeme soustiedit na urcitou situaci a pfestat se soustedit na jiné

vjemy, které v danou chvili nepotiebujeme (Sternberg 2002).

Schopnost soustiedit se pouze na jeden cil a ignorovat velké mnozstvi jinych
podnéti je disledkem selektivni pozornosti. Nasi pozornost miizou rozptylovat podnéty
rizného smyslového charakteru (barvy, zvuky, chuté) nebo podnéty, které v nas
vyvolavaji emoce (oblibend piseni, atraktivni partner). Emo¢ni podnéty jsou o néco
kdy uslySime nase jméno, se nase pozornost okamzité obrati. Slozité je také soustredit
se po emoénim kolapsu. Cim vice myslenek a starosti mame, tim méné se nam dafi

soustiedit pouze na jeden urcity podnét (Goleman 2014).

,Schopnost zistat zaméreny na jeden cil a ignorovat vse ostatni se nachazi
V prefrontalnich oblastech mozku. Specializované okruhy v této oblasti posiluji prichozi
signaly, na které se chceme soustredit (onen €-mail), a tlumi ty, které se rozhodneme

ignorovat (hlucnd zabava u vedlejsiho stolu) “ (Goleman 2014; str. 23).

Lidé, ktefi se dokazou nejlépe soustfedit, jsou schopni své emoce ignorovat.
Nejvice informaci si dokdzeme tedy zapamatovat, kdyz jsme plné¢ soustfedéni, jestlize

nasi pozornost ovlada vice podnétd, nejsme schopni naucit se témét nic (Goleman 2014).

Vétsinu kognitivnich procest mizeme rozliSovat podle toho, zda potiebuji
védomou pozornost ¢i nikoliv. Automatické procesy zpocatku vyzaduji védomou
pozornost, ale v dobé, kdy se je nau¢ime pouzivat, védomou pozornost nepotiebuji. Jako
piiklad lze uvést fizeni auta — zpocatku si musime davat pozor na kazdou drobnost,

ale po n¢jakém Case praxe nemusime premyslet nad tim, kterou rychlost, v jakou dobu,
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mame zatadit (Sternberg 2002). Procesy, které nas mozek vykonava automaticky, diky
piedchozim zkuSenostem a rutinnim ¢innostem, jsou vykonavany rychle a intuitivné
(Goleman 2014). Rizené procesy védomou pozornost vyzaduji neustale, jsou to asové

naro¢né ukoly, které musime vykonavat krok za krokem (Sternberg 2002).

Tyto procesy vyzaduji sebeovladani, pili, motivaci a schopnosti ucit se nové véci.
Systém, ktery vykonava nékolik tkolu ve stejnou dobu (podle Golemana — vzestupny
systém) tfidi vSechny podnéty, které na nds ptsobi a vyhledava ty, které jsou pro nas
podstatné. Opakem vzestupného systému je dle Golemana sestupny systém, diky kterému
probirame jeden podnét po druhém a vénujeme se kazdému zvlast’ a dikladné (Goleman

2014).

,, Okruhy sestupného systéemu pridavaji do repertoaru nasi mysli dalsi schopnosti,
Jjako sebeuvedomeni (self-awareness), sebereflexi, schopnost uvazovani nebo schopnost

planovani“ (Goleman 2014, str. 35).

V momenté, kdy potiebujeme presunout pozornost z jednoho podnétu na druhy,
dochazi k aktivaci odpovédnych okruhii v naSem mozku. Jako ptiklad 1ze uvést Stastné
a smutné vzpominky — kdyZ si vzpomeneme na $tastnou chvili, aktivuji se neurony
pro radost a naopak. Pozornost je tieba procvicovat, chova se stejnym zptisobem jako
svaly — jestlize nebudeme cvicit, svaly nam ochabnou, totéz plati také pro pozornost. Diky
riznym cvi¢enim lze pozornost zlepSovat, dokonce v piipadé nedostacujici pozornosti

Ize tuto funkci mozku obnovit (Goleman 2014).

,,Pozornost (anglicky attention z latinského slova attendere — sahat po nécem)

nds spojuje se svétem, tvaruje a urcuje nasi zkusenost** (Goleman 2014, str. 13).

3.2.1 Poruchy pozornosti

Poruchy pozornosti mizeme rozdé€lit na nepatické a patické (chorobné). Mezi
nepatické poruchy lze fadit roztrzitost a rozptylenou pozornost. Roztrzity jedinec
je takovy, ktery neni schopen vnimat jiné podnéty nez ty, kterymi se v danou chvili
zabyva. Naopak jedinec trpici rozptylenou pozornosti neni schopen koncentrace jediného

podnétu.

Nekteti jedinci nejsou schopni svou pozornost pienést z jednoho podnétu
na druhy, tito jedinci tedy mohou trpét obsedantné¢ kompulzivni poruchou. Dale mezi

chorobné poruchy pozornosti patii hyperprosexie — jedinec zvysuje Svou pozornost
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na jeden podnét (napi. hypochondrie), hypoprosexie — jedinec ma snizenou pozornost
(napf. pii fizeni auta), aprosexie — jedinec ztratil schopnost pozornosti a paraprosexie —

jedinec zamétuje svou pozornost jinam (napt. pti spadnuti klict si jedinec mysli, Ze nékdo

zvoni) (Ceskova 2006).

., Poruchy pozornosti se objevuji v bézném zivoté pri unavé, vycerpani, starostech
apod. Pozornost Ize diagnostikovat napr. Bourdonnovym testem a testem koncentrace
pozornosti ““ (Ceskova 2006. str. 94).

3.2.2 Socialni sité a videohry

Nov¢ vzniklé technologie hraji v naSem v Zivoté dulezitou roli. V mnoha
piipadech odpoutavaji nasi pozornost od realného Zivota a mohou negativné plsobit
na nase vztahy. Dnesni generace, kterd vyrasta v digitdlnim svéteé, mize ztratit schopnost
porozumeéni neverbalni komunikaci. Jestlize travime mnoho ¢asu na socialnich sitich
a internetu, muze nastat problém pii bézné komunikaci tvafi v tvar a pii navazovani
novych vztahi. Mnoho znas se nedokdze odpoutat od socidlnich sitich, protoze
nam jednoduchym zptisobem dodéavaji dopaminy. Velmi snadno se nyni dokazeme
z néceho radovat nebo si uzit zabavu, a to praveé diky socialnim sitim. Socidlni sité jsou
velmi snadno pfistupné, jsou zadarmo. Platime ale svym ¢asem, soukromim a nasi
pozornosti. Socialni sit¢ se neustale vyviji a snazi se nam neustalé piizptisobovat. Lidé¢,
ktefi socialni sité¢ Spravuji, je vyviji takovym zplsobem, aby nds nepiestaly bavit.
Abychom nebyli takovym zptisobem zavisli na socidlnich sitich, méli bychom védomé
nevyhledéavat jednoduchy pfistup dopaminii, které ndm poskytuji pravé socialni sité,
Netflix, online nakupovani atp. Mé&li bychom si zacit ,, uzivat nudu “ a dat si, jak fika Petr

Ludwig, ,,dopaminovou dietu* (Ludwig 2020).

Videohry vsak mohou ovliviiovat zivot hra¢u také pozitivnim zptisobem. Zalezi
na tom, jakou hru se jedinec rozhodne hrat. V piipad¢é rtiznych ,,stiileéek® ¢i virtualnich
zavodl se hracim muze zdokonalit vizualni pozornost ¢i mohou byt schopni rychleji
zpracovavat informace. ,, Obecné receno, studie dokdzaly, zZe riizné hry zlepSuji vizualni
a prostorové vnimani, schopnost presouvani pozornosti, rozhodovani a sledovani

objektii** (Goleman 2014, str. 184).

Neni vSak pravidlem, Ze tyto schopnosti, které hra¢ pii hrani videoher ziska,
dokaze poté praktikovat také v realném zivoté. Videohry jsou plné ruznych piib&hu, akci

a rychlého spadu, kvili ¢emuz se studenti ve $kole mohou nudit vice, nez je bézné.
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Videohry sice mohou zlepsit hra¢ovu pozornost, ale na schopnost u¢eni nemaji velky vliv
(Goleman 2014). Goleman zminuje Baveliertv vyzkum, jehoZz obsahem bylo otestovat
adolescentni hrace, ktefi na urcitou dobu piestali hrat videohry. Témto testovanym
adolescentim se podafilo zlepsit sviij psychicky stav a prospéch (Bavelier in Goleman
2014).

ZvySena agrese hracu, kteti hraji riizné stiilecky neni pfili§ bézna. Jedinci hrajici
tyto hry nemusi mit sklony k agresi a k nasili. Je v§ak pravdou, Ze hraci, ktefi se v realném
zivoté setkali s fyzickym nésilim, mohou kviili hrani téchto videoher vétsi sklony k nasili
a agresivité. Videohry obecné zcela jist¢ nemaji pouze negativni vliv na jejich hrace.
Existuje mnoho nau¢nych her, které mohou jedince naucit néco nového nebo zlepsit jeho
pozornost (Goleman 2014). ,, Posner a dalsi vedci presvédceni o vyhodach takového
tréninku mozku razi myslenku, Ze specialné navrzené hry by mohly zlepsit prakticky
v§echno — pocinaje vizualnim sledovanim cile u lidi s tupozrakosti (amblyopii) az po

koordinaci oci a rukou u chirurgii* (Goleman 2014, str. 187).

3.3 Vnimani

Pojem ,,vnimani* lze popsat nékolika definicemi, od rtznych autorti. Kazda

definice se 1181 riznym thlem pohledu.

., Vnimdni (perception, sensing) percepce, citi, smyslové vnimdni, u clovéka

zejména ocima, v SirSim vyznamu téz chdapani situace* (Hartl 2009, str. 673).

, Vnimani — v obecné roviné oznaceni procesu, jimz se ziskdavaji poznatky
na zaklade zpracovani viemu (informaci) nebo, podle starsich pojeti, pocitkii* (Geist

2000, str. 325).

., Vnimani je odrazeni reality (vnéjsiho svéta i nas samotnych — vlastniho téla

a viastni psychiky) prostiednictvim smyslovych orgami* (Ceskova 20086, str. 86).

Nas mozek obc¢as nedokaze vnimat urcéité predméty ihned ve chvili, kdy je vidime
nebo slySime poprvé. Naptiklad kdyz se divame na néjaky opticky klam, nedojde nam,
ze si predstavujeme néco zcela jiného, nez nam opticky klam ukazuje. Také se nam mize
stat, ze kdyz ¢teme néjaky text po druhé nebo po tfeti, najdeme v ném vzdy néco nového,
¢eho jsme si posledné nevSimli. Neni tedy vzdy jisté, Ze to, co vnimame, stejnym
zpusobem vnima také nékdo jiny. Sternberg uvadi Gibsonovy pojmy, které zavedl

pii zkoumani vniméni— distalni (zevni) objekt, informacni médium, proximalni stimulace
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a percepéni objekt (Sternberg 2002). ,, Percepce probéhne, jakmile objekty prostiedi
ovlivni strukturu informacniho média, kterd nakonec stimuluje smyslové receptory,

coz vede K niterné identifikaci objektu ** (Sternberg 2002, str. 138).

Sternberg také uvadi ukazky situaci, jak tyto pojmy funguji v praxi — naptiklad:
., vzdalenym podnétem neboli distalnim objektem je zmrzlina, informacnim médiem jsou
molekuly prisad zmrzliny uvolnéné do vzduchu a rozpusténé ve vodé, proximalni stimulaci
je kontakt molekul s chutovymi pohdrky receptorovymi buitkami na jazyku a mékkém

patre, kombinovany s ¢ichovymi podnéty, objektem vnimani je zmrzlina“ (Sternberg

2002, str. 138).

3.3.1 Poruchy vnimani

K podminkam vnimani patri existence smyslovych organii, prislusnych
mozkovych center a pamétové schopnosti; bez fungovani celé psychiky nelze ocekavat
adekvatni vnimani“ (Ceskova 2006, str. 86). Na vnimani ma také vliv prostiedi,
ve kterém Zijeme, na naSe zazitky a zivotni styl. Poruchy vniméni Ize rozd¢lit
na nepatické a patické. Mezi nepatické poruchy patii naptiklad smyslové klamy, které
maji vliv na nase smyslové orgdny — mizeme se splést vV odhadu vzdalenosti, velikosti
atd. Kpatickym porucham lze =zafadit agnozii, psychosenzorické poruchy, iluze
a halucinace (Ceskova 2006). Anognozie — ,, Jde o neschopnost pozndvat a interpretovat
smyslové vjemy, prestoze percepcni organy maji neporuSenou funkci. Jde o poruseni

syntetické cinnosti mozkovych center* (Ceskova 2006 str. 87).

Psychosenzorické poruchy mohou zpiisobovat odcizeni duse a téla (tzn. dochazi
k somatopsychické depersonalizaci) nebo také odcizeni mysSlenek (tzn. dochazi
k autopsychické depersonalizaci). Jedinci, kteti touto poruchou trpi, jsou si védomi toho,
ze jde pouze o jejich pocit a Ze tyto vjemy nejsou skutecné. Iluze jsou vjemy, které nejsou
skute¢né. Jedinec vidi realny podnét, ale jeho proces vnimani je poskozen — napf. jedinec
slysi existujici zvukové podnéty, ale vnima je zkreslen¢; vidi misto 1¢kafe mrtvou blizkou
osobu atp. Halucinace jsou nejvice zavaznou poruchou vnimani. Jedinec, ktery
halucinace proziva, si je naprosto jisty, ze jsou realné (nejde tedy pouze o poruchu
vnimani). Halucinace Ize d¢€lit na elementarni — jedinec slysi praskani, citi néjaky zapach,

a komplexni — jedinec vidi naptiklad bombu, slysi jeji tikani (Ceskova 2006).

23



4 r

4 Uceni
,,Uceni (learning) je aktivni a tvorivy proces, ktery rozSifuje vrozeny geneticky
program a rozsiruje moznosti jedince, jeho smyslem je prizpusobovani se novym
situacim; znamenda zvidavy zivotni styl, nikoli jen vstepovani faktografickych polozek

(Hartl 2009, str. 637).

Kognitivni funkce podminiuji uceni. Uceni je komplexni funkce, na které
se soudasné podili vnimani, pamét’, pozornost, mysleni a imaginace (Cap 1993). Uéeni
je soucasti zivota kazdého z nas, u¢ime se, jak se mame chovat v dané situaci, jak se
mame radovat, co je Spatné a dobré, co to znamena byt Zenou ¢i muzem atd. (Atkinson
2003).

Proces uceni miize byt zamérny nebo bezdéény. Uz od velmi raného véku
se u¢ime tim, ze napodobujeme své rodi¢e — opakujeme po nich slova, kterd nam fikaji,
délame grimasy, které délaji atp. Ackoliv vétsina aktivit, poznatkii, védomosti vyZaduje
neustalé opakovani, cvieni a zdokonalovani (tzn. dochazi k zamérnému uceni)
(Vacinova 2011). ,,Uceni je proces produktivni, predpoklidajici porozuméni obsahu

ziskanych poznatkii a jeho aktivni zpracovani* (Vacinova 2011, str.47).

Lze vymezit n¢kolik druhl uc¢eni — habituace, klasické podminovani, operantni
podminovani a komplexni u€eni. Habituace patfi mezi nejpfirozengjsi zplisoby uceni,
nauc¢ime se, jak nevnimat zbytecné vjemy kolem nas, napt. kdyZ ndm padaji kapky desté
na okno. Diky operantnimu podminovani se u¢ime, ze po jakékoliv reakci, pfijdou urcité
nasledky, napt. kdyZ udélame néco zl€¢ho, nasleduje n¢jaky trest. Komplexnim ucenim
ziskame védomosti, které se tykaji vyuziti riznych strategii pti feseni ukolti (Atkinson

2003).

Uceni obsahuje pfistupy klasického podminovani — ,,je proces uceni, pri nemz
dochazi k asociaci puivodné neutralniho podnétu s dalsim podnétem na zdklade
opakovaného spojovini obou podnétii* (Atkinson 2003, str. 236), operantniho
podminovani —,,dochazi k nauceni urcitych reakci, protoze tyto reakce ucinkuji ¢i piisobi
na okoli* (Atkinson 2003, str. 244) a averzivniho podminovani — pti nezadouci reakci
nastane trest (Atkinson 2003).
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4.1 Poruchy uceni

V nasi spolecnosti se setkdvame s poruchami uceni. Zelinkova se zabyva hlavné
dyslexii, dysgrafii, dysortografii a dyskalkulii. Dyslexie ovliviiuje ¢teni daného jedince,
ktery touto poruchou trpi. Problémy se ¢tenim se projevuji pomalym ¢tenim, dit€ (nejen)
si Casto vymysli slova ¢i pismena v textu nebo neni schopno ptevypravét text, ktery
docetlo. Dysgrafie je spojena s psanou formou, dit€¢ ma potiz s piepisovanim pismen,
ma také problém s posloupnosti pismen v daném slové. Dysortografie taktéz souvisi
se psanim, ale Vtomto piipadé je spiSe kladen duraz na vizualni formu — pravopis.
Posledni typickou poruchou, kterou se Zelinkova zabyva, je dyskalkulie, ktera ma vliv
na zika v matematickém prostiedi. Clovék trpici dyskalkulii ma trapeni s geometrii
a naptiklad s prostorovou ptedstavivosti (Zelinkova 2000). ,, PFedpona dys-, znamena
rozpor, deformaci. Napr. dysfunkce je Spatnd, deformovand funkce. Z hlediska vyvoje
znamend dysfunkce funkci ne uplné vyvinutou, zatimco afunkce je ztrata funkce

Jjiz vyvinuté “ (Zelinkova 2000, str. 11-12).

Neni vSak v zadném piipadé feCeno, ze zak, ktery ¢te pomaleji nebo
ma problémy v matematice, trpi n¢kterou z poruch uceni. Dit¢ musi splnit specificka
kritéria, aby mu byla pfidélena diagndza. Nékteti jedinci mohou trpét napiiklad dyslexii
a dysgrafii zaroven. Dité, které trpi poruchou uceni byva casto znechuceno
Z opakovanych netspéchil. V ptipadé reedukace ditéte, které trpi poruchou uceni, neni
dobré zacit s Cinnosti, kterda mu nejde, a doporucuje se zacit s ¢innostmi, ve kterych
je uspésné. Na spolehlivou reedukaci je velmi dulezité nalézt spravného terapeuta
pro dané dit¢ (Zelinkova 2000).
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EMPIRICKA CAST

5 Vyzkumné Setieni

Vyzkum se zamétuje na otazku, zda spanek ovliviiuje pozornost sttedoSkolskych
studentd. Z divodu ziskani co nejvétsiho poctu respondentli byla pouzita kvantitativni
metoda vyzkumu, metoda byla uskutecnéna v podobé dotazniku a nasledného testu
pozornosti. Pozornost a schopnost koncentrace jsou pfedpokladem schopnosti se ucit

a pamatovat si.

5.1 Vymezeni vyzkumného problému

Skutec¢nost, ze prvni hodina ve Skole vétSinou za¢ind v 8:00, miize mit vliv na to,
7e studenti s chronotypem ,,no¢ni sovy* jsou pii plnéni kognitivné narocnych ukoll
znevyhodnéni. V populaci miizeme najit jak ,,ranni ptacata“, tak ,,no¢ni sovy*. Vyskytuje
se ale velké mnozstvi lidi, které nepatii ani do jedné z téchto skupin. ,,Rannim ptacatim®
muze pristup, ze Skoly zainaji v brzkych rannich hodinach, vyhovovat, avsak ,,no¢ni
sovy“ mohou mit s brzkym vstadvanim velky problém. Walker ve své knize tvrdi,
ze spanek ma velky vliv (nejen) na nasi pozornost (Walker 2018). Z tohoto dtivodu jsem

se rozhodla zjistit, jaky vliv ma chronotyp studentti na jejich pozornost.

5.2 Vyzkumné otazky a cile prace

Tématem bakalatské prace je vliv spanku na kognitivni funkce. Vyzkumna cast
prace je zamétfena na jednu z kognitivnich funkci, kterou je pozornost. Cilem prace
je zjistit, zda ranni a vecerni chronotyp studenti ma vliv na jejich vykon v testu

pozornosti.
V souladu s timto cilem byly stanoveny nasledujici vyzkumné otazky:
VOL1: Ktery chronotyp je ve zkoumaném vzorku zastoupen nejvice?

VO2: Ma chronotyp jedince vliv na test pozornosti?

5.3 Metoda vyzkumu a technika sbéru dat

Vyzkum se uskutecnil na pedagogické a zdravotnické stiedni Skole v Krnove.
Oslovena byla nejdiive pani feditelka této stiedni Skoly, kterd mi nasledné poskytla
emailové adresy ucitelti psychologie. Tito ucitelé svym studentim vysvétlili podstatu

vyzkumného Setfeni a nasledné jim zaslali elektronicky dotaznik a test pozornosti.
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Na vyplnéni dotazniku méli studenti 2 tydny. Test pozornosti studenti vykonavali

v online vyuce s pfislusnym ucitelem v 8 hodin rano. Vyzkum probihal v mésici bfeznu
roku 2021.

Vyzkumu se ucastnilo 97 zen a 15 muzt ve véku od 15 do 20 let. 68 respondenti
bylo ve véku 17-18 let, 39 respondentti bylo ve véku 15-16 let a 5 respondentt bylo
ve véku 19-20 let. Respondenti, ktefi nepatfili do uréené vekové kategorie, byli

Z vyzkumu vyfazeni.

Stiedoskolsti studenti pedagogické a zdravotnické Skoly byli vybrani z toho divodu,
Ze maji povinnou maturitni zkousku z psychologie, tudiz toto téma by i je samotné mohlo
zajimat. Ucitelé psychologie mohli s témito studenty poté navazat konverzaci,

zda studenti nékdy piremysleli o tom, Ze spanek mutize mit vliv na (nejen) jejich pozornost.

Vyzkum byl uskutecnén pomoci kvantitativni metody. Byl pouzit elektronicky
dotaznik s nazvem ,,Ranni ptace nebo no¢ni sova? (viz priloha ¢.1). Dotaznik obsahoval
12 otazek. Délka trvani testu byla pfiblizné 5 minut. V posledni otazce si studenti
vytvorili své originalni heslo z diivodu, jejich dotaznik mohl byt sparovan s nasledujicim

testem pozornosti. Otazka ¢. 12 neni soucasti vyhodnoceni.

Kazda z otazek v dotazniku byla povinna, studenti mohli vybrat pouze jednu
spravnou odpovéd’ (u posledni otazky si vytvareli své heslo). Tento dotaznik byl
inspirovan dotaznikem z knihy Chci spat (Griffey 2017). Kazdy z dotaznikli se musel

zvlast’ vyhodnotit podle bodové skaly:

a) 35-30 bodi: Jste rozhodné ranni typ

b) 29-26 bodi: Jste spise ranni typ

c) 25-20 bodu: Nejste ani jedno ani druhé
d) 19-15 bodu: Jste spiSe vecerni typ

e) 14-9 bodu: Jste rozhodné vecerni typ.

Po vyhodnoceni vysledkt byly respondenti pattici do nevyhranéného chronotypu

z vyzkumného souboru vytazeni.

Jestlize student vyplnil dotaznik, musel vyplnit také test pozornosti. Dotaznik
vyplnilo 143 respondentii, z toho 8 dotaznikt bylo vyfazeno z divodu véku respondenti
(do vyzkumu se zapojili také studenti dalkového studia, kteti se nachazi v jiné vékové

kategorii). Test pozornosti (viz piiloha ¢.2) vyplnilo 112 studentt, z tohoto divodu
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do zavéreéného vyhodnoceni bylo zatazeno pouze 112 studentd, ktefi vyplnili dotaznik
i test pozornosti. Vysledky testu pozornosti studenti zaslali na zadany e-mail.
Na fotografii testu pozornosti musel byt vidét jejich vysledek testu a Cas, kdy test
vykonali. Do ptilohy v e-mailu napsali jejich heslo, které si vytvofili v dotazniku. Timto

zptiisobem bylo mozné sparovat jednotlivé respondenty a jejich vysledky.

Délka trvani testu pozornosti byla piiblizné 1-2 minuty. Ukolem respondentii bylo
klikat na nahodné volend &isla v &iselném Gtverci. Cim krat$i ¢as respondent mél,
tim lepsSi mél vysledky. Test pozornosti byl pouzit z webovych stranek www.i-

psychologia.sk. Respondenti byli na zaklad¢ vysledkt rozd€leni do téchto kategorii:

Velmi nepozorny typ
Nepozorny typ
Mirné nepozorny typ
Primeérny typ

Mirné€ pozorny typ
Pozorny typ

N o a k~ w b e

Velmi pozorny typ

Tato kvantitativni metoda byla pouzita z divodu vétSiho mnozstvi respondentt.
S anonymitou byli studenti seznameni na zacatku vyzkumu, z tohoto divodu si vytvaieli

heslo pro sparovani dotazniku a testu pozornosti.
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6 Vysledky vyzkumu

6.1 Vysledky dotazniku a interpretace

Graf 6-1 Rozdéleni respondentii do jednotlivych chronotypii

M Jste rozhodné ranni typ

M Jste spiSe ranni typ

H Nejste ani jedno, ani druhé
Jste spise vecerni typ

M Jste rozhodné vecerni typ

Vysledek dotazniku je nasledujici — 46 % respondentii patii do skupiny ,,nejste ani,
jedno ani druhé* (51 respondentti), 25 % respondentt patii do skupiny ,,jste spiSe vecerni
typ (28 respondenti), 19 % respondentt patii do skupiny ,jste spiSe ranni typ*
(21 respondentt), 5 % respondentd patii do skupiny ,jste rozhodné ranni typ*
(6 respondenttt) a dalsich 5 % respondentil patii do skupiny ,,jste rozhodné veéerni typ*

(6 respondenttt).

Vzhledem ke skute¢nosti, Ze nckteré skupiny obsahuji nedostateCny pocet
respondentti a vzhledem k mozZnostem zhodnoceni vysledk vyzkumu, byly dodateé¢né
nékteré skupiny slouc¢eny nasledovné: skupina rozhodné ranniho typu a spiSe ranniho
typu tvoii jednotnou skupinu ,,ranni ptacata, skupina rozhodné vecerniho typu a spise

vecerniho typu tvoii jednotnou skupinu ,,nocni sovy*.
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Graf 6-2 Rozdélent respondentii do ti'i chronotypii

B Ranni ptace
B Nocni sova

 Neutrdlni typ

Upraveny vysledek dotazniku je nasledujici — 46 % respondentt patii do skupiny
nheutralni typ*“ (51 respondentli), 30 % respondentl patfi do skupiny ,,nocni sova“

(34 respondentit) a 24 % respondentl patii do skupiny ,,ranni ptace* (27 respondentii).
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6.1.1 Jednotlivé odpovédi z dotazniku

1. Jestlize musite kazdy den vstavat v konkrétni dobu, jak moc jste zavisli na
budiku?

Graf 6-3 Vyhodnoceni prvni otdzky nocnich sov Graf 6-4 Vyhodnoceni prvni otazky rannich
ptacat

0% 0%

H Bez budiku se nevzbudim M Bez budiku se nevzbudim
 Vétsinou budik potrebuji H Vétsinou budik potrebuji
H Budik potfebuji jen nékdy H Budik potfebuji jen nékdy
= Vlbec budik nepottebuji 1 VUbec budik nepotiebuji

Respondenti patiici do ,,no¢nich sov* z53 % volili odpovéd ,bez budiku se
nevzbudim®“ (18 respondentil), z35 % volili odpovéd ,,vétSinou budik potiebuji*
(12 respondentti) a z 12 % volili odpoved’ ,,budik potiebuji jen nékdy* (4 respondenti).

Dalsi moznou odpoved’ nezvolil zadny z respondentii tohoto typu.

Respondenti patiici do ,rannich ptacat“ z 55 % volili odpoveéd ,,vétSinou budik
potfebuji“ (15 respondentl), ze 41 % volili odpovéd ,,budik potiebuji jen nékdy*
(11 respondentt) a ze 4 % volili odpovéd ,,bez budiku se nevzbudim* (1 respondent).

Dalsi moznou odpoved’ nezvolil zadny z respondentti tohoto typu.

Interpretace: Z vysledk je ziejmé, ze v tomto véku se dospivajici bez budiku viibec
nevzbudi, co mize svédcCit o tom, Ze maji zvySenou potiebu spanku, ale v tomto obdobi
spi obecné méng. Protoze schopnost vzbudit se bez budiku je znamkou, ze Elovék

je dostate¢né vyspany. Taky je vidét, Ze ,,no¢ni sovy* vyrazné¢ vice budik potiebuji,
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0 ¢emz sve&dci jejich ,,bez budiku se nevzbudim®. Tato odpovéd je vyrazné€ Castéji

zastoupena nez u ,,rannich ptacat®.

2. Jak velky mate hlad v prvni piilhodiné po probuzeni?

Graf 6-5 Vyhodnoceni druhé otdazky nocnich sov  Graf 6-6 Vyhodnoceni druhé otazky rannich
ptacat

0%

B Mam velky hlad B Mam velky hlad

® Dal/a bych si jen néco lehkého H Dal/a bych si jen néco lehkého
m Nékdy mam hlad, nékdy ne B Nékdy mam hlad, nékdy ne

2 Nikdy nesnidam 1 Nikdy nesnidam

Respondenti patfici do ,,no€nich sov* z 53 % volili odpoveéd’ ,,nékdy mam hlad,
ne¢kdy ne* (18 respondentt), z 23 % volili odpovéd’ ,,nikdy nesniddm* (8 respondenttt),
z 15 % volili odpovéd ,,dal/a bych si jen néco lehkého* (5 respondentt) a z 9 % volili
odpovéd’ ,,mam velky hlad* (3 respondenti).

Respondenti pattici do ,,rannich ptacat™ v 52 % volili odpovéd’ ,,nékdy mam hlad,
n¢kdy ne* (14 respondentt), ve 41 % volili odpovéd’ ,,mam velky hlad* (11 respondentil)
aVv 7% volili odpovéd’ ,,nikdy nesniddm® (2 respondenti). Dal§i moznou odpovéd’ nevolil

zadny z respondenti tohoto typu.

Interpretace: Vzhledem k cirkadiannimu rytmu ,,no¢ni sovy“ nemaji rano
piipraveny travici trakt na piijem potravy. Vyznamné castéji volili odpoveéd ,,nikdy
nesniddm*, ,ranni ptacata” volili casteji ,,mam velky hlad“. V obou pftipadech

to odpovida charakteristice jejich chronotypu.
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3. Myslite si, Ze jste spiSe ranni ptace nebo no¢ni sova?

Graf 6-7 Vyhodnoceni treti otazky nocnich sov Graf 6-8 Vyhodnoceni tieti otdzky rannich
ptacat
0% 0%

56%
0%
B Jsem spise ranni ptace B Jsem spiSe ranni ptace
B Jsem spiSe noCni sova B Jsem spige noéni sova
B Jsem zcela jisté ranni ptace B Jsem zcela jisté ranni ptace

1 Jsem zcela jisté no¢ni sova Jsem zcela jist& nogni sova

Respondenti, kteti patti do ,,nocnich sov*, Z 56 % volili odpovéd ,,jsem zcela jisté
no¢ni sova® (19 respondentl) a ze 44 % volili odpoveéd ,,jsem spiSe nocni sova“

(15 respondenttt). Dalsi mozné odpovédi nezvolil zadny z respondentti tohoto typu.

Respondenti patfici do ,,rannich ptacat™ ze 67 % volili odpovéd ,,jsem spiSe ranni
ptace* (18 respondentlt), z 18 % volili odpoved’ ,,jsem spiSe nocni sova® (5 respondentit)
a z 15 % volili odpovéd’ ,,jsem zcela jisté ranni ptace* (4 respondenti). Dal§i moZnou

odpovéd’ nezvolil zadny z respondentti tohoto typu.

Interpretace: Zde je zajimavé, Ze ,,nocni sovy* samy sebe poznaly vzdy. U ,,rannich
ptacat” maze byt zkresleni zptisobeno spankovou deprivaci, ktera je natolik velka, ze se
jim rano vstava hii a proto se vnimaji jako ,,sovy*. Miize to byt ale také nevyhranénosti

jejich chronotypu.
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4. Kdyby Vas nasledujici den necekaly Zadné povinnosti, ve ktery c¢as byste
Sel/Sla spat?

Graf 6-9 Vyhodnoceni ctvrté otdzky nocnich sov  Graf 6-10 Vyhodnoceni ctvrté otdzky rannich
ptacat

H Ve stejnou dobu M Ve stejnou dobu
B O hodinu azZ dvé pozdéji M O hodinu az dvé hodiny pozdéji
B Ponocoval/a bych M Ponocoval/a bych

Respondenti pattici do ,,no¢nich sov* ze 74 % volili odpovéd’ ,,ponocoval/a bych*
(25 respondenttt), z 23 % volili odpovéd’ ,,0 hodinu az dvé pozdéji“ (8 respondenttr)

a ze 3 % volili odpovéd’ ,,ve stejnou dobu* (1 respondent).

Respondenti, ktefi patii do ,,rannich ptacat”, z 56 % volili odpovéd’ ,,ve stejnou
dobu® (15 respondentil), z 37 % volili odpovéd’ ,,0 hodinu az dvé hodiny pozdé&ji‘

(10 respondenttt) a ze 7 % volili odpovéd’ ,,ponocoval/a bych* (2 respondenti).

Interpretace: Zde je z vysledki vidét, ze ,,ranni ptacata® by nevyuzila moznosti jit
spat pozdé&ji, protoze vecer jsou unavené bez ohledu na to, jak dlouho mohou nasledujici
den spat. U ,,sov* je vidét, Ze jsou spolecenskym tlakem nuceny ménit svou dobu ulehnuti,
aby alespon chvili spaly. Pokud by mohly rano spat, jednozna¢né by posunuly ulehnuti

na pozdé¢jsi dobu.
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5. JestliZe usnete o nékolik hodin pozdéji neZ normalné, ale rano nemusite
vstavat v konkrétni ¢as, co se pravdépodobné stane?

Graf 6-11 Vyhodnoceni padté otazky nocnich sov Graf 6-12 Vyhodnoceni paté otdazky rannich
ptacat

59%

H Probudim se ve stejny Cas jako obvykle H Probudim se ve stejny ¢as jako obvykle
M Probudim se ve stejny Cas, ale budu jesté B Probudim se ve stejny &as, ale budu jesté
odpocivat odpotivat

B Probudim se ve stejny Cas, ale znovu usnu , Sy
B Probudim se ve stejny Cas, ale znovu usnu

[ Zcela jisté se probudim mnohem pozdéji nez

obvykle 11 Zcela jisté se probudim mnohem pozdéji nez

obvykle

Respondenti, kteti patii do ,,no¢nich sov®, z 59 % volili odpoveéd ,,zcela jisté
se probudim mnohem pozdé&ji nez obvykle* (20 respondenttlt), z 29 % volili odpoveéd’
»probudim se ve stejny cas, ale znovu usnu* (10 respondentll) a z 6 % volili odpovédi
,probudim se ve stejny Cas jako obvykle* (2 respondenti) a ,,probudim se ve stejny cas,

ale budu jesté odpocivat™ (2 respondenti).

Respondenti, ktefi patii do ,,rannich ptacat®, ze 41 % volili odpovéd’ ,,probudim
se ve stejny cas, ale budu jesté odpocivat™ (11 respondentit), ze 30 % volili odpoved’
»probudim se ve stejny ¢as jako obvykle* (8 respondentt), z 18 % volili odpoved
»probudim se ve stejny €as, ale znovu usnu® (5 respondentt) a z 11 % volili odpovéd

»zcela jisté se probudim mnohem pozd¢ji nez obykle* (3 respondenti).

Interpretace: Zde vysledky jednoznac¢né potvrzuji typické chovéani a potieby
jednotlivych  chronotypi. ,,No¢ni sovy“ jsou opravdu nuceny spat méné

nez by potiebovaly a ze ,,rannim ptacatim® polehavani rano pfili$ nesveédei.
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6. Ve ktery ¢as se Vam nejlépe pracuje?

Graf 6-13 Vyhodnoceni Sesté otazky nocnich sov ~ Graf 6-14 Vyhodnoceni Sesté otdzky rannich
ptacat

0%

73%

e
N 8:00-10:00 = 12:00-14:00 N 8:00-10:00 = 12:00-14:00
M 15:00-17:00 = 19:00-21:00 M 15:00-17:00 = 19:00-21:00

Respondenti, ktefi patii do ,,no¢nich sov*, ze 73 % volili odpovéd’,,19:00-21:00°
(25 respondentit), z 15 % volili odpovéd’ ,,12:00-14:00% (5 respondentti) a z 12 % volili
odpovéd’ ,,15:00-17:00“ (4 respondenti). Dalsi moznou odpovéd nevolil Zadny
Z respondentd tohoto typu.

Respondenti patfici do ,,rannich ptacat“ z 63 % volili odpovéd’ ,,8:00-10:00%
(17 respondenttt), z 22 % volili odpovéd’ ,,15:00—17:00° (6 respondentit), z 11 % volili
odpovéd ,,12:00-14:00“ (6 respondentt) a ze 4 % volili odpoveéd ,,19:00-21:00¢
(1 respondent).

Interpretace: Pracovni vykon ,,rannich ptacat* a ,,no¢nich sov* v rannich hodinach
je zcela odlisny. Tento vysledek zcela jist¢ potvrzuje charakteristiku chronotypu.
Muizeme zde pozorovat, ze ,,no¢ni sovy“ opravdu podléhaji spoleCenskému tlaku.

Respondenti 1 sami subjektivné pozoruji a vi, Ze jejich vykon kolisa a je podstatné jiny.
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7. Ve ktery ¢as se Vam nejlépe piSe ve Skole test? (kdyby to bylo mozné)

Graf 6-15 Vyhodnoceni sedmé otdzky nocnich sov  Graf 6-16 Vyhodnoceni sedmé otazky rannich
ptacat

0%

N 8:00-10:00 = 12:00-14:00 N 8:00-10:00 = 12:00-14:00
M 15:00-17:00 = 19:00-21:00 M 15:00-7:00 = 19:00-21:00

Respondenti patfici do ,,no¢nich sov ze 44 % volili odpoved ,,12:00-14:00%
(15 respondenttt), z 35 % volili odpovéd’ ,,8:00—-10:00° (12 respondentit), z 12 % volili
odpovéd’ ,,19:00-21:00“ (4 respondenti) a z9 % volili odpovéd ,,15:00—17:00°
(3 respondenti).

Respondenti, ktefi patii do ,,rannich ptacat®, ze 63 % volili odpovéd’,,8:00—10:00*
(17 respondentit), ze 30 % volili odpovéd’ ,,12:00—-14:00° (8 respondenttt) a ze 7 % volili
odpovéd’ ,,15:00-17:00 (2 respondenti). Dal$i moznou odpovéd nezvolil zadny

z respondentd tohoto typu.

Interpretace: Zde je vidét, ze odpovédi jsou ovlivnény Skolni praxi. Mélokdo
si dokaze piedstavit, Ze by psal ve Skole test v devét vecer. Tak respondenti odpovidaji
spiSe, jak by to bylo mozné, nebo podle toho, s ¢im maji zkusenosti. Jinak nelze vysvétlit
odpovédi ,,nocnich sov* této a predchozi otazky. AvSak patrny rozdil v preferencich mezi

chronotypem se zde nachazi i presto.
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8. Kdybyste mél/a jit do posilovny kolem 22:00 — 23:00, jaky by byl Vas vykon?

Graf 6-17 Vyhodnoceni osmé otdzky nocnich sov ~ Graf 6-18 Vyhodnoceni osmé otdzky rannich
ptacat

0%

B Velmi dobry B Velmi dobry

 Dobry  Dobry

m Strasny M Strasny

11 Do toho bych nikdy nesel/nesla 1 Do toho bych nikdy nesel/nesla

Respondenti patfici do ,,nocnich sov* ze 64 % volili odpoveéd ,,dobry*
(22 respondenttt), z 15 % volili odpoveéd’ ,,velmi dobry* (5 respondenttt), z 12 % volili
odpoveéd’ ,,strasny“ (4 respondenti) a z9 % volili odpovéd ,,do toho bych nikdy

nesel/nesla (3 respondenti).

Respondenti patfici do ,,rannich ptacat™ z 59 % volili odpovéd’ ,,do toho bych
nikdy neSel/nesla“ (16 respondenttt), ze 33 % volili odpoved’ ,,strasny* (9 respondeti)
az 8 % volili odpoved’ ,,dobry* (2 respondenti). Dal$i moznou odpovéd’ nezvolil zadny

Z respondenti tohoto typu.

Interpretace: Vysledky této otdzky potvrzuji, Ze ,,no¢ni sovy* maji v pozdnich

vecernich hodinach mnohem vice energie nez ,,ranni ptacata“.
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9. Ktery ¢as je pro Vas nejlepsi pro usinani?

Graf 6-19 Vyhodnoceni devaté otdzky nocnich sov  Graf 6-20 Vyhodnoceni devité otdzky rannich
ptacat

0% 0% 0%

M 21:00-22:00 ® 22:00-23:00 M 21:00-22:00 = 22:00-23:00
i 23:00-00:00 = 00:00-1:00 i 23:00-00:00 = 00:00-1:00

Respondenti patiici do ,,no¢nich sov* z 50 % volili odpovéd ,,00:00—1:00¢
(17 respondenttt), z 26 % volili odpoved ,,23:00-00:00° (9 respondentit) a z 24 % volili
odpoveéd ,,22:00-23:00“ (8 respondentll). Dal§i moznou odpovéd’ nezvolil zadny
Z respondentt tohoto typu.

Respondenti pattici do ,,rannich ptacat” z 59 % volili odpovéd’ ,,22:00-23:00¢
(16 respondentt) a ze 41 % volili odpovéd ,,21:00-22:00“ (11 respondentt). Dalsi

moznou odpoveéd nezvolil zadny z respondentl tohoto typu.

Interpretace: Vysledky této otazky opét odpovidaji charakteristice chronotypu

respondentt.
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6.2 Vysledky testu pozornosti

Graf 6-21 Vyhodnoceni testu pozornosti nocnich  Graf 6-22 Vyhodnoceni testu pozornosti rannich
sov ptacat

0% 0%0%

H Velmi nepozorny typ B Nepozorny typ B Velmi nepozorny typ B Nepozorny typ
H Mirné nepozorny typ & Primérny typ H Mirné nepozorny typ & Primérny typ
B Mirné pozorny typ M Pozorny typ B Mirné pozorny typ M Pozorny typ

B Velmi pozorny typ W Velmi pozorny typ

Vysledky testu pozornosti ,,nocnich sov*: 14 respondentim vysSel ,,velmi
nepozorny typ* (41 %), 10 respondentiim vysel ,,nepozorny typ* (29 %), 9 respondentiim
vysel ,,mirn€ nepozorny typ* (27 %) a 1 respondentovi vysel ,,mirn€ pozorny typ* (3%).

Ostatni mozné typy nevysly zddnému respondentovi ,,nocnich sov*.

Vysledky testu pozornosti ,rannich ptacat“: 9 respondentim vySel ,mirné
pozorny typ“ (33 %), 4 respondentim vySel ,primérny typ“ (15 %), dalSim
4 respondentiim vySel ,,nepozorny typ“ (15 %) a opét 4 respondentim vysel ,,velmi
nepozorny typ* (15 %), 3 respondentim vysel ,,pozorny typ* (11 %), 2 respondentim

vysel ,,mirné nepozorny typ* (7 %) a 1 respondentovi vysel ,,velmi pozorny typ* (4 %).
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7 Diskuse

»Nocni sovy“ a ,ranni ptacata® maji odliSny cirkadianni rytmus. ,,No¢ni sovy*
obecn¢ jsou aktivni spiSe v poznich vecernich hodinach, naopak ranni ptacata jsou aktivni
v brzkych rannich hodinach. Jestli se staneme ,,ptacetem® nebo ,,sovou®, nemizZeme
ovlivnit, je ndm to dano geneticky. VétSina lidi nepatii do skupiny ,,rannich ptacat®
ani ,,no¢nich sov*. Na délce spanku vSak zalezi u vSech téchto chronotypi. Délka spanku
u Clovéka by méla byt pftiblizné 7-9 hodin (Walker 2018). Studenti, kteti patii
do chronotypu ,,no¢nich sov* museji s ,,rannimi ptacaty* drzet krok a snazit se o stejné

vysledky (napf. ve skole).

Vyzkumného Setfeni se zic¢astnilo 112 studenti sttedni pedagogické a zdravotnické
Skoly v Krnové. Diilezitym krokem bylo rozdélit respondenty do jednotlivych chronotypii
pomoci dotazniku. Po vyhodnoceni dotazniku studenti v prvni vyuc¢ovaci hodin€ (ptesné
Vv Case 8:00—8:10) vykonali test pozornosti, ktery mél ukazat zda ,,ranni ptacata* maji
opravdu vyhodu, ¢i nikoliv.

Graf 7-1 Rozdéleni respondentii do jednotlivych Graf 7-2 Rozdéleni respondentii do jednotlivych

chronotypil této bakalarské prace chronotypii z disertacni prdace PhDr. Denisy
Janeckové

2%

H Jste rozhodné ranni typ B V/yrazné vecerni
M Jste spiSe ranni typ | Spise vecerni

H Nejste ani jedno ani druhé B Nevyhranény

[ Jste spiSe vecerni typ [ Spise ranni

M Jste rozhodné vecerni typ B Vyrazné ranni

Pro srovnani dotazniku této bakalarské prace byl vybran vyzkum z disertacni prace

autorky PhDr. Denisy Janeckové. Autorka rozdélila 697 respondentii jednotlivych
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chronotypti dle dotazniku rannich a veéernich typt (MEQ — Morningness-Evengness

Questionaire). Tento dotaznik je hodnocen dle ur¢ené bodové skaly.

Vysledky jednotlivych chronotypii se vyraznym zplsobem neliSi. VéEtSing
respondentim vysel nevyhranény typ, mensi procento respondentt se zatradilo do spise
vecerniho a spise ranniho typu. Nejmensi podil tvofi respondenti s vysledkem vyrazné

vecerniho a vyrazng ranniho typu.

Na porovnani vysledkil testu pozornosti bakalafské prace byl vybran vyzkum

z webovych stranek www.i-psychologia.sk. Tato webova stranka obsahuje celkové

vysledky vSech respondenti, kteti test vykonali (zahrnuje také vysledky respondeti této

bakalarské prace).

Graf 7-3 Celkové vysledky testu pozornosti této Graf 7-4 Celkové vysledky testu pozornosti z
bakalarské prace webovych stranek www.i-psychologia.sk ze dne
29.4.2021

3% 2%

H Velmi nepozorny typ B Nepozorny typ B Velmi nepozorny typ B Nepozorny typ
B Mirné nepozorny typ & Primérny typ  Mirné nepozorny typ & Priimérny typ
B Mirné pozorny typ M Pozorny typ B Mirné pozorny typ B Pozorny typ

M Velmi pozorny typ B Velmi pozorny typ

Na webovych strankach www.i-psychologia.sk se testovalo (test na pozornost
5x5 B) 38428 respondentl. Vyzkum této bakalaiské prace jednoznacéné ukazuje,
ze prevladajici typ je zde ,,nepozorny typ* (33 %), avSak v ptipadé celkového vyzkumu

tohoto testu pozornosti z webovych stranek www.i-psychologia.sk nejvétsi procento

vykazuje ,,velmi pozorny typ“ (18 %), ktery ve vyzkumu této bakalaiské prace

ma nejnizsi zastoupeni (2 %). Vysledky se nemuseji shodovat, jelikoz neznadme
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chronotypy vsech respondentti, kteti test na téchto strankach vykonavali. Jestlize
respondent vykona test pozornosti, aniz by zjistil, zda je ranni ptace nebo nocni sova,
nemusi zcela porozumét svému vysledku. Test pozornosti respondenti na téchto
webovych strankach mohou vykonavat v jakykoliv ¢as. Vysledky, které najdeme
na téchto strankach, pouze ukazuji, kolik respondentt test vyplnilo a do jakého typu patii
(pozorny typ, nepozorny typ atd). Vysledky této bakalaiské prace jsou vice relevantni,

jelikoz vime do kterého chronotypu dany respondent patii a v kolik hodin test vykonaval.

»Ranni ptacata® dle vysledka z dotazniku chodi nejCastéji spat kolem 22:00—
23:00, ,,no¢ni sovy* ale usinaji az v ¢ase 00:00-1:00. Vétsina ,,no¢nich sov* tedy nespi
doporucenych 7-9 hodin denné. Ptekvapivé vsak je, jakym zplisobem se u ,,nocnich sov*
li$i odpovédi u otazky ¢. 6 ,,Ve ktery Cas se vam nejlépe pracuje? a u otazky
¢. 7 ,,Ve ktery Cas se Vam nejlépe pise ve Skole test? (kdyby to bylo mozné)*“. U otazky
¢. 6 zadny z respondentii vecerniho chronotypu nezvolil odpovéd’,,8:00— 0:00“ a ze 75 %
prevladala odpovéd’ ,,19:00-21:00%. V otdzce ¢. 7 respondenti vecerniho chronotypu
volili ,,19:00-21:00“ pouze ve 12 % a ,,8:00-10:00“ volili ze 35 % (viz grafy
v podkapitole 5.1.1.). Tyto vysledky jsou piekvapujici, jelikoz ,,ranni ptacata“ se v téchto
otazkach témét shoduyji, ale ,,no¢ni sovy* tvrdi, Ze se jim 1épe pracuje a testuje v naprosto
odlisny cCas. Studenti jsou pravdépodobné uz zvykli na Skolsky systém takovym
zpusobem, Ze jsou presvédceni o tom, Ze jim vyhovuje. Avsak vysledky jejich testu

pozornosti napovidaji skutecnosti, ze tomu tak neni.

Tato bakalarska prace by mohla pokraovat naslednym testovanim jednotlivych
chronotypt a jejich dalSich kognitivnich funkci. Naptiklad test paméti by mohl byt pouzit
ve stejny Cas jako test pozornosti (8:00) a nésledné by se stejnym zplisobem porovnaly
vysledky jednotlivych chronotypii. Mohl by se pouzit také jiny dotaznik, napt. dotaznik

rannich a vecernich typti (MEQ), ktery obsahuje vice otazek.
Zavér diskuse je vénovan odpovédim na vyzkumné otazky:
VOI: Ktery chronotyp je zastoupen nejvice?

Vyzkum této bakalaiské prace ukazuje, Ze nevyhranény chronotyp je zastoupen
V nejvetsim mnozstvi. Chronotyp se vSak u kazdého ¢lovéka mize ménit béhem zivota,
napi. malé déti jsou spiSe ,ranni ptacata™ a déti v dospivajicim véku ,,no¢ni sovy*

(viz kapitola 1.1).
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VO2: Ma chronotyp jedince vliv na testu pozornosti?

Dle vysledkii bakalarské prace, ano, ma. ,,Ranni ptacata® maji lepsi vysledky
Z testu pozornosti, nejvice respondentim ,,rannich ptacat* vysel ,,mirn¢ pozorny typ*
(33 %). Tento typ je u nocnich sov zastoupen ziidka, ,,no¢nim sovam* nejcastéji vySel
,velmi nepozorny typ“ (41 %). Na pozornost ma vliv vice faktorti nez jen spanek,
napf. osobnost, temperament, stres, motivace, inava. U ,rannich ptacat™ se tyto faktory
projevily. U noc¢nich sov rano pfevazuje faktor Gtlumu v disledku cirkadidnniho cyklu

a unavy.
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Zavér

Teoreticka cast bakalafské prace je rozdélena do Ctyf kapitol. Prvni kapitola
se zabyva tématem spanku. Je v ni popsano, z jakého divodu je nutné spat 7-9 hodin
denng, jak velky vliv ma spanek na nas zivot, zminuje také cirkadidnni rytmus a popisuje
jednotlivé chronotypy. Druha kapitola se zabyva tématem dospivani, jelikoz respondenti,
kteti se podileli na vyzkumu praktické ¢asti se nachazi v obdobi puberty a adolescence.
Tteti kapitola se vé€novala jednotlivym kognitivnim funkcim. Jedna z téchto funkci —
pozornost, byla zkoumaéna v praktické &asti. Ctvrta kapitola se zabyvala tématem udeni

a jeho poruchami.

Prakticka Cast je rozdélena na dvé ¢asti. V prvni Casti je vyhodnocen dotaznik, ktery
byl pouzit pro rozdéleni respondenti do jednotlivych chronotypl. V druhé casti
je vyhodnoceni testu pozornosti, diky kterému se zjistovalo, zda ranni chronotyp

je ve skolském prostiedi zvyhodnén, ¢i nikoliv.

Cilem bakalatské prace bylo zjistit, jaky vliv ma chronotyp studentd na pozornost
a tim také na celkovy proces uéeni. Touto cestou lze odvodit, zda jsou ,,ranni ptacata“
ve vyhodé oproti ,,no¢nim sovam®. Vysledky testu pozornosti, ukazuji, Ze studenti
srannim chronotypem, ktefi provadéli test v 8:00 hodin rano, dosahovali lepSich
vysledkii nez studenti s vecernim chronotypem. Tato prace se snazila poukazat
na problematiku ,,no¢nich sov* ve Skolstvi. Vétsina hlavnich pfedméti za¢ina brzy rano
a predméty, které jsou vice odpocinkové jsou presunuty do pozdé¢jSich hodin. Vétsina
kantort je toho nézoru, Ze ¢im dfive test zak dostane, tim 1épe. Tento fakt ale plati pouze
pro ranni chronotyp, nikoliv pro ten vecerni. ,,Nocni sovy* budou vzdy znevyhodnény,
jelikoz jejich produktivita stoupa az v pozdnich veCernich hodindch. Moznym fesenim
muze byt pfesunuti odpoc¢inkovych a hlavnich pfedmétu alespon v nékterych dnech anebo
posunuti poc¢atku vyucovani alespon o hodinu pozdéji. ,,Noc¢ni sovy* by timto zpiisobem
mohly ziskat jak hodinu spanku navic, tak moznost projevit své schopnosti v dobg,
kdy jsou na to skute¢né piipraveni. Tim padem by ziskaly vyznamné lepsi podminky

pro jejich studium.
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Seznam priloh

Pfiloha ¢. 1: Dotaznik

Ranni ptace nebo nocni sova?

Dobry den,
tento dotaznik byl vytvoren pro ziskani dat a jejich nasledného zpracovani v mé
bakalatské praci. Dotaznik se skladéd z 12 otazek, ze kterych lze vybrat pouze jednu
moznou odpoveéd’. Moc Vam dekuji za vyplnéni mého dotazniku.

Tento dotaznik muzete najit v knize: Chci spat od Harriet Griffeyové

1. Jaké je Vase pohlavi?
a) Zena
b) Muz
c) Jina...
2. Kolik je Vam let?
a) 15-16
b) 17-18
c) 19-20
d) 20-21
e) Jina...
3. Jestlize musite kazdy den vstavat v konkrétni dobu, jak moc jste zavisli na
budiku?
a) Bez budiku se nevzbudim. (1b)
b) Vétsinou budik potiebuji. (2b)
¢) Budik potiebuji jen nékdy. (3b)
d) Vubec budik nepotiebuji. (4b)
4. Jak velky mate hlad v prvni ptilhodin€ po probuzeni?
a) Mam velky hlad. (4b)
b) Dal/a bych si jen néco lehkého. (3b)
¢) Ne&kdy mam hlad, nékdy ne. (2b)
d) Nikdy nesnidam. (1b)
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5. Myslite, ze jste spiSe ranni ptace nebo noc¢ni sova?
a) Jsem spiSe ranni ptace. (3b)
b) Jsem spise nocni sova. (2b)
c) Jsem zcela jisté ranni ptace. (4b)
d) Jsem zcela jisté nocni sova. (1b)
6. Kdyby Vas nasledujici den necekaly zadné povinnosti, ve ktery ¢as byste
Sel/sla spat?
a) Ve stejnou dobu. (3b)
b) O hodinu az dvé hodiny pozdé&ji. (2b)
¢) Ponocoval/a bych. (1b)
7. Jestlize usnete o nékolik hodin pozdéji nez normélné, ale rdno nemusite
vstavat v konkrétni Cas, co se pravdépodobné¢ stane?
a) Probudim se ve stejny Cas jako obvykle. (4b)
b) Probudim se ve stejny ¢as, ale budu jesté odpocivat. (3b)
c) Probudim se ve stejny Cas, ale znovu usnu. (2b)
d) Zcela jisté se probudim mnohem pozdé&ji nez obvykle. (1b)
8. Ve ktery ¢as se Vam nejlépe pracuje?
a) 8:00-10:00 (4b)
b) 12:00-14:00 (3b)
c) 15:00-17:00 (2b)
d) 19:00-21:00 (1b)
9. Ve ktery cas se Vam nejlépe pise ve skole test? (kdyby to bylo mozné)
a) 8:00-10:00 (4b)
b) 12:00-14:00 (3b)
c) 15:00-17:00 (2b)
d) 19:00-21:00 (1b)
10. Kdybyste mél/a jit do posilovny kolem 22:00 — 23:00, jaky by byl Vas vykon?
a) Velmi dobry. (1b)
b) Dobry. (2b)
c) Strasny. (3b)
d) Do toho bych nikdy nesel/nesla! (4b)
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11. Ktery ¢as je pro Vas nejlepsi pro usinani?
a) 21:00-22:00 (4b)
b) 22:00-23:00 (3b)
c) 23:00-00:00 (2b)
d) 00:00-1:00 (1b)
12. Vytvoite si své originalni heslo pro sparovani Vasich odpovédi s dotaznikem

a testem pozornosti. Heslo si prosim nezapomeiite zapsat.

Jak vytvoftit heslo? Napiste pocateéni pismeno jména Vaseho oblibeného clovéka
(A), dale pokracujte dnem Vaseho narozeni (22), dale pokracujte VaSim oblibenym
Cislem (7), a jako posledni pouzijte pocateni pismeno jména VaSich
rodi¢i/rodi¢e/zakonného zastupce (MM). Mé heslo by tedy bylo — A227MM nebo
A227M.

Uvedené body nebyly soucasti elektronického dotazniku.
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Ptiloha €. 2: Test pozornosti

Test na pozornost 5x5 B
Rozmiestnenie ¢isiel na striedacku
Navod:;

V tomto ¢iselnom §tvorci je Vasou tilohou klikat na ¢isla striedavo najprv najmensie a potom najvicsie. Cisla st od

1po25. stlacat je potrebneé v nasledovnom poradi 1, 25, 2, 24, 3,23, ..., 13.

Celkoveé vysledky:

vel’'mi nepozorny typ N - 393 [udi 16.62%
nepozorny typ I ¢ 756 [udi  17.64%

mierne nepozorny typ I 1 826 'udi 12.55%
priemerny typ I S |40 [udi 13.39%

mierne pozorny typ I - 717 [udi 12.26%
pozorny typ I 3 667 [udi 9.53%

vel'mi pozorny typ I 029 [udi  18.01%

Dokopy sa otestovalo 38 467 I'udi  100.00%
Cim kratsi ¢as, tym je Vas vysledok lepai a tym aj Vasa pozornost presnejiia. Opakovanim testu mozte svoj

vysledok mierne zlepsif. Svoju pozornost pri tomto teste zlepsite, ale vo véeobecnosti to nemusi znamenat celkové

zlepgenie pozornosti.

Ciselny §tvorec:

1 2 3 4 5

1 12 13 | 14 | 15

16 17 18 | 19 20

21 | 22| 23 | 24 25

Spusti test!
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