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Anotace

Bakalarska prace se zabyva pottebou spanku u déti mladsiho skolniho véku na zakladni
Skole v Tisnoveé. Jedna se o zédky na 1. stupni a zaky specidlni tiidy této zakladni Skoly.
V praci je vysvétlen pojem mladsi Skolni vek, vyvoj déti mladsiho $kolniho véku, funkce
a jednotlivé faze spanku, potieba spanku u déti, jaké mohou mit poruchy spanku vliv na
Skolni praci a jakd mize byt 1é¢ba téchto poruch. Prakticka ¢ast bakalarské prace pomoci
stanovenych hypotéz a dil¢ich cilti odpovida na otazky vztahujici se na rezim spanku zakt na
1. stupni a zaktl specidlni tfidy zdkladni Skoly. Cilem bakalaiské prace je zaméefeni na problém

potteby spanku a jeho vliv na vyvoj a Skolni praci u déti mladsiho Skolniho véku.
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Annotation

Annotation of bachelor thesis looks into need of sleep of children at younger school
age at unnamed elementary school. It is about pupils of middle school and pupils of
special class at this elementary school. In this thesis | will be explained term younger
school age, development of children at younger school age, functions and individual
phases of sleep, children need of sleep and sleep disorders, and means of curing these
disorders. Practical part of the bachelor thesis answers, questions relating to sleeping
regime of pupils of middle school and pupils of special class of elementary school. Aim
of this bachelor thesis is to cover matter of need of sleep and its influence on

development of children at younger school age.

Keywords

Development of children at younger school age, need of sleep, sleep functions, sleep

phases, younger school age, sleeping disorders, sleeping regime of children.
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UvVOD
Bakalafskd prace je vénovana potiebé spanku u déti mladsiho Skolniho véku,
konkrétn¢ u zakli na 1. stupni a zakl specidlni tiidy zdkladni Skoly. Tato potieba je
velmi dulezitd pro jejich kazdodenni regeneraci a vyvoj. Diky této regeneraci je ozivena
schopnost mozku, aby byl schopen provadét kognitivni ¢innosti a fidit organizmus
ditéte. Smyslem a cilem bakalatské prace je zaméfeni praveé na problém potieby spanku

u déti mladsiho Skolniho véku.

Bakalatska prace je rozdélena na dvé Casti, na Cast teoretickou a ¢ast praktickou.
V teoretické Casti je vysvétleno, jak probiha vyvoj déti mladsiho Skolniho véku a jaky
vliv mize mit spanek na toto obdobi. Také jsou uvedeny funkce a jednotlivé faze
spanku, vyvoj spanku déti v tomto obdobi, jaké jsou klasifikace a symptomy pro
poruchy spanku u déti a jejich vyznam ve vyvojovém obdobi ditéte, jak se provadi
vySetieni a samotnd léCba a terapie téchto poruch. V zavéru teoretické casti je
vysvétlena dllezitost potifeby spanku u déti mladSiho Skolniho v€ku. Druhd ¢ast
bakalarské prace je prakticka ¢ast. Je zamefena na pedagogicky vyzkum potieby spanku
u déti 1. stupné ZS. V této &asti prace jsou stanoveny hypotézy a diléi cile k vyzkumu,
ktery se zabyva potfebou spanku u déti mladSiho Skolniho v€ku, konkrétné u zakl na
1. stupni a 74kl specialni tfidy zakladni Skoly. Dalsi kapitoly praktické ¢asti se zabyvaji
samotnou realizaci vyzkumu, ovéfenim hypotéz a dil¢ich cili vyzkumného Setteni,
které byly stanoveny. V diskuzi k vysledkim vyzkumného Setfeni je provedeno

vyhodnoceni vSech ziskanych dat, kterd byla provedenym vyzkumem zjiSténa.



TEORETICKA CAST

1 VYVOJ DETI MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

U zdravych déti je obdobi mladsiho Skolniho veéku obdobim, které je relativné
harmonické a je obdobim psychického vyvoje a klidu a trva u chlapci ptiblizné do
dvanacti let a u divek asi do deseti let. Velmi vyznamnym je pravé zacatek tohoto
obdobi, nebot’ se kolem Sesti let véku ditéte rozhoduje, zda je dité pro skolu zralé,
piipravené a zpiisobilé. Vagnerova déli obdobi mladSiho Skolniho véku na rany Skolni
vek, tedy od nastupu do Skoly az do osmi let, a na stfedni Skolni vek, od osmi let do
zaCatku dospivani, tedy do jedenacti az dvanacti let. Dalsi autofi déli Skolni v&k ditéte
na tfi oblasti. Na mladsi Skolni vék (Sest az osm let), stfedni Skolni vek (devét az
dvanact let) a starSi Skolni vék (pubescence). Podle Langmeiera a Krejcitové je
obdobim mladsiho Skolniho véku doba od Sesti, sedmi let do jedenacti az dvanacti let.
Samoziejmé, Ze rozdily mezi détmi Sestiletymi a jedendctiletymi jsou znac¢né. Jak se
dale uvadi, mladsi Skolni vék je pfechodné obdobi mezi hravym piedskolnim vékem
a vyspélejSim chovanim Skolaka. Obdobi mlads$iho Skolniho véku by se dalo
charakterizovat jako obdobi stfizlivého realizmu. Dité v mlad$im skolnim veku je plné
zaméfeno na to, co je a jak to je. Snazi se pochopit okolni svét a zjistit, jak funguje
,doopravdy“. Skoldka stale vice zajimaji knihy o vécech, lidech, zemich
a dobrodruzstvich, ktera jsou naptiklad popsand v cestopisnych romanech. Je zde také
zvyieny zdjem o encyklopedie.’ Co se tyka charakteristiky d&ti mladsiho $kolniho v&ku,
krom¢é vySe zminované¢ho se tyto déti dokazou soustiedit jiz delsi dobu, rady
prozkoumavaji véci redlnou ¢innosti, zlepSuje se jejich jemna i1 hruba motorika a tyto
déti jsou velmi aktivni. Jejich pfebytky energie se stavaji nejen pfi¢inou osobnich
soubojli, ale také jejich zvySenym zdjmem o pohybové a sportovni vykony, které

vyzaduji obratnost. Dité jiz okolni svét a véci nevnima jako celek, ale za¢ind si v§imat

vvvvvv

vvvvv

1 LANGMEIER J., KREJCIRIKOVA, D.: Vyvojovd psychologie, 2. aktualizované vyddni, Praha:
Grada Publishing, a.s., 2006. ISBN: 978-80-247-1284-9

2  HAIJEK, B. Ndstin metodiky vedeni zdjmové cinnosti. Praha: Univerzita Karlova v Praze,
Pedagogicka fakulta, 2007, 65 s. ISBN 978-80-7290-265-1



soustiedit na jednu véc pfili§ dlouhou dobu. Maji stale rady pohadky, jsou znacné
sugestibilni a pifi svych hrach si zatim hraji dohromady. Toto obdobi je také
charakteristické vyS$si zranitelnosti a rozkolisanosti, proto vyzaduje od rodic¢i vice
trp&livosti a pomoci.® Samotny Skolni v&k je charakteristicky také schopnosti ditéte
prijmout roli Zika. Déti travi ve §kole podstatnou &ast svého dne. Skola se tedy stava
jednim z duleZitych mist, kde dochazi nebo nedochazi k podpoie zdravi. Skola klade
naroky na schopnost ditéte se ptizptsobit novému prostiedi, spoluzakiim a pozadavkim

Ve o 4
ucitelu.

Z pohledu motorického vyvoje u déti dochdzi k postupnému a plynulému ristu.
Béhem prvnich roénikii zakladni skoly se vyrazné zlepSuje jemna i hruba motorika.
Cilené pohyby jsou hbitéjsi, rychlejsi a presnéjsi. Dit€¢ vnima vlastni télo a Iépe se
orientuje v prostoru. Zlepsuje se koordinace celého té&la.”> Co se tyka zraku a sluchu,
mezi patym a sedmym rokem dozravaji, stdvaji se ostfejSimi. Dité jiz neni tolik
zaméfeno na celek, ale vSiméd si detaili a jednotlivych casti. Vnimani se stava
diferencovanym a integrovanym, dit¢ je schopno odliSit figuru od pozadi. Dokaze
zamétit svou pozornost na dulezité informace, pfi vyuce je to naptiklad vyklad ucitele,

nenechd se rozptylovat ostatnimi zvuky.6

Obdobi mladsiho Skolniho véku je pro dité doba, kdy zvladlo nejen nastup do Skoly
a s tim spojené zatézove situace, ale jsou to také prvni dva az tii roky plnéni Skolnich
povinnosti a zatim se nedostalo do obdobi puberty, tedy do obdobi boutlivého obdobi

svého vyvoje.

3 MATEICEK, Z.: Rodice a déti, Praha: Avicenum, 1986, 336 s. ISBN: 08-011-86

4 SIKOROVA, L. Potieby ditéte v oSetiovatelském procesu, Praha: Grada, 2011, 208 s. Sestra.
ISBN 978-80-247-3593-1

5  CACKA, O. Psychologie dusevniho vyvoje déti a dospivajicich s faktory optimalizace. Wd. 1.
Brno: Doplnék, 2000, 377 s. ISBN 80-7239-060-0.

6 PIAGET, J., INHELDER, B. Psychologie ditéte, Praha: Portal, 2001, 143 s. ISBN 80-7178-
608-x
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2 FUNKCE A FAZE SPANKU

Spanek v nds muze probouzet pozitivni predstavy. Uvadi se, Ze je osveézujici,
blahodarny, osvobozujici. Lidovymi tradicemi se spanku ptisuzuji nescetné zasluhy.
Podle odbornych studii by zddna ziva bytost bez spanku neptezila, beze spanku bychom
zemieli jesté rychleji nez bez jidla. Védci provedli nékolik vyzkumi, jaky vliv ma
nedostatek spanku na zivot krys a kocek. Kdyz se témto zvitfatim nedostavalo spanku,

v . o r o~ W W 14 W A r 4 r 14 7
za nékolik dnli vazné onemocnéla a nasledn¢ zemiela na celkové vycerpani.

Spanek je nutnosti, aby probéhla kazdodenni regenerace schopnosti mozku k provadéni
kognitivnich ¢innosti a k fizeni organizmu ¢lovéka. Odhad optimalni doby spanku
u dospélych se uvadi 7 az 8,5 hodin denné, u déti se doba jejich spanku vyviji s vékem.
Naptiklad dvouleté dit¢ spi denné 13 hodin a devitileté 9 hodin.® Existuji védecke
dikazy o tom, ze se béhem spanku uchovava energie. Zakladni metabolismus se snizi
0 5-25 %, klesne spotieba kysliku, srdecni aktivita a tepova frekvence, snizuje se teplota
téla. Hluboky spanek pomaha regenerovat celé télo v obdobi nemoci nebo ristu, coz je
obzvlasts dilezité u déti.’ Behem spanku se také méni mnozstvi neurotransmiterti
(nizkomolekularni chemicka latka, vznikajici v nervové soustavé a slouzici v ni
Kk pfenaSeni vzruchii) v mozku. Dale kolisd mnozstvi hormond v krvi, pfedevsim jde
0 hormony §titné Zlazy, thyreotropni hormon, somatotropni hormon a kortizon. Naopak
mnozstvi prolaktinu a leptinu se zvySuje. Behem spanku klesa aktivita traviciho traktu.

Shrnuto, spanek je dileZity pro obnovu organismu a hlavné nervovych bungk. *°

Moderni vyzkum umoznil zjistit charakteristiku spanku. Jeho charakter se stejné
jako hloubka spanku béhem noci méni a prubeh téchto zmén lze predem stanovit.
Palazzolo dé¢li dobu spanku na nékolik fazi. Pti prvni fazi se mysSlenky rozutecou

a zarovenl se snizi védomi vnéjSiho svéta. Druhd faze spanku, zde se jedna asi

7 Gravillon, I. Le sommeil des bebes. Sommeil de plume, sommeil de plomb. Editions Milan, 1999.
120 p. ISBN: 978-2-84113-818-0

8 UHLIKOVA, P. Poruchy spinku u déti a dorostu zpohledu pedopsychiatra.
[online]. 2008. [cit. 2015-7-

28 ]. Dostupné z http://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2008/02/02.pdf

9 BORZOVA, C. Nespavost a jiné poruchy spanku: pro nelékaiské zdravotnické obory. 1. vyd.
Praha: Grada Publishing, 2009, 141 s. ISBN: 978-80-247-2978-7

10 LEE-CHIONG; TEOFILO, L.; Focus on sleep medicine. United States: Lippincott Williams and
Wilkins, 2009. ISBN 978-15-825-5855-4
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0 polovinu noci, je lehkd a je zde snadné se probudit. Tteti a ¢tvrtd faze spanku je

oznalovana jako hluboky spanek.™

U spanku se uvadi, ze je tisi ticha, ale neni to jenom jedna fiSe. Ve skute¢nosti totiz
neni jen jeden spanek, ale zndme mnoho druhii spanku, které maji rozdilnou
charakteristiku a roli. Kdyz malé dité spi, stéidaji se u n€ho, stejné jako u dospélého
Cloveéka, faze klidového spanku, které se nazyvaji také NREM (non-rapid eye
movements — pomalé o¢ni pohyby), spankem a fazi spanku nepokojného, jinak také
REM (rapid eye movements — rychlé o¢ni pohyby), ktery je spankem doprovazenym
snénim. Klidny spanek se d4 snadno poznat. Dité je v této fazi uplné¢ nehybné, ale
zachovava si svalové napéti. U malych déti se toto svalové napéti projevuje spanim se
zatatymi péstickami nebo s rucickama nad hlavou. Dychani je pravidelné, oblicej je
uvolnény bez jakékoli mimiky kromé obCasnych naznakli sdni. Naproti tomu béhem
nepokojného spanku je dychani nepravidelné a byva také pferuSovano piestavkami.
Svaly jsou UpIn€ uvolnéné a dité je vlacné jako hadrova panenka. Na ocnich vickach
muzeme pozorovat tzv. rychlé ocni pohyby, jako kdyby dité sledovalo tenisovy zapas.
Na tvafi lze také pozorovat nejriznéjsi mimiku — od usmévu az po vyrazy smutku. REM
je druhem spanku, pfi kterém jsme bezvladni, zatimco nase neurony se aktivizuji
a spotiebovavaji témét stejné mnozstvi kysliku a glukézy jako pii bdéni. Pratok krve
v mozku, spolehlivy ukazatel mozkové ¢innosti, je dokonce vyssi nez v bdélém stavu.
NREM, jinak také osvézujici spanek, zajimal védce méné¢ nez REM spanek, v jehoz
prubéhu se nam zdaji zdhadné a podivné sny. Vyzkumy je potvrzeno, Ze NREM spanek
hraje podstatnou ulohu pii rstu ditéte. Je to tim, Ze predevSim béhem této spankoveé
faze se produkuje rustovy hormon, ktery umoziiuje spravny télesny vyvoj, zpeviiuje
kostru ditéte a napomahd udrzet svalovy tonus. Pomah4 také pfi vytvafeni proteind,
které jsou dulezité pro déleni bunék a jejich obnovu. Ristovy hormon ma podle
odbornikl jesté dalsi zasluhy — podporuje obnovu tkani. Bylo naptiklad zjisténo, Ze se
rany velmi dobie hoji v priibéhu NREM spanku. A také pozdéji, v puberté se béhem této
faze produkuji pohlavni hormony a urychluje pohlavni dospivani. A jak dale uvadéji

védecké studie, prispiva tento spanek ke zlepSeni obranyschopnosti imunitniho systému.

11 PALAZZOLO, J. Nespavost - zbavte se ji navzdy!. 1. vyd. Praha: Grada, 2007, 123 s. ISBN 978-
80-247-2286-3
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NREM spanek je tedy skute¢nym ,,mechanikem* lidského t&la.'? Diky této fazi spanku,

je télo clovéka opravovano, chranéno a predev§im NREM spanek pomaha télu rust.

3 SPANEK A DITE

Spanek je velmi dulezity pro zivot a rast ditéte. Dité nespi jenom proto, aby si
odpocinulo, ale béhem spanku se aktivuje nervovy systém, pamét pracuje na plny
vykon a dité roste.™ Spanek ditéte neni naptiklad pro rodice ditéte, tedy pro ty, kdo jsou
na jeho Zivoté citové angazovani, pouze objektivni ptirodni déj. VZzdyt pohled na spici
dit¢ urcité¢ kazdého Clov€ka napliiuje hluboce pfijemnym pocitem. Mame instinktivni
tendenci spici dité chranit a rusit klidny spanek déti se v lidskych kulturach obecné
poklada za hruby prohtesek. Kdyz vSak dit¢ samo od sebe Spatné spi, ma problémy
usnout, nebo se ¢asto budi, k¥i¢i ze spanku, jsou rodi¢e ditéte zbaveni uklidfiujiciho
pocitu bezpeci a je zde navozen nejen pocit napéti, ale také nejistoty, tzkosti. BA pokud
zde mizeme uvést dobu spanku déti, je tato potfeba spanku u jednotlivych déti velmi
riznd, podle odbornikl je v tomto piipade fyziologicka norma velmi Siroka, takze neni
tfeba mit obavy, Ze by zdravi ditéte mohlo byt ohrozeno, pokud nespi tolik jako druhé

déti jeho veku.

U déti se od ran¢ho véku rozlisSuje nékolik zakladnich behaviordlnich stavii, které
vykazuji ur¢itou pravidelnost. RozliSuji se tfi stavy bdéni a tfi stavy spanku. Jednd se
0 aktivni bdéni, dale bdéni bez zaméfené pozornosti, tento stav popisuji odbornici jako
fiiukani a plac, dale je klidny spanek, ktery odpovida NREM spéanku, nasleduje aktivni
spanek, ktery odpovida REM spanku a kone¢né spanek nediferencovany, oznacovany
jako piechodny.'* Béhem spanku organizmus nejen ditéte, ale také dosp&lého Eloveka
vytvari vSe, co ze sebe po probuzeni vydd. A pokud si dit¢ dostatecné¢ spankem
neodpocine, bude podrazdéné, nervozni, unavené a samoziejmé ospalé. A u déti
Skolnitho v€ku mohou byt nasledkem Spatného spani neuspéchy ve Skole, nesmélost,

nejistota a vznétlivost. REM spanek, tedy spanek aktivni, je nezbytny pro vyvoj nervové

12 Gravillon, I. Le sommeil des bebes. Sommeil de plume, sommeil de plomb. Editions Milan, 1999.
120 p. ISBN: 978-2-84113-818-0

13 MATEJCEK, Z., KLEGROVA, J. Praxe détského psychologického poradenstvi. \Wd. 2.,
aktualiz. a upr., V Portalu 1. Praha: Portal, 2011, 342 s. ISBN 978-80-262-0000-0

14 UHLIKOVA, P Poruchy spanku u déti a dorostu zpohledu pedopsychiatra.
[online]. 2008. [cit. 2015-7-
28 ]. Dostupné z http://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2008/02/02.pdf

13


http://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2008/02/02.pdf

soustavy. U déti Skolnitho véku je zajimavym zjiSténim, Ze pokud REM spanek

nasleduje bezprostiedng po uceni, u ditéte se tento spanek prodluzuje.™

Rodi¢e se nékdy myln¢ domnivaji, ze pokud dité¢ ulozi ke spanku pozdéji, bude spat
lépe. Opak je pravdou. Dité¢ bude mit nedostatek spanku, protoze se druhy den ve
vétsSin¢ pripadi probudi ve stejnou hodinu jako obvykle. Navecer by se dit¢ meélo
vyhybat ,,nasilnym hram®, pti kterych je dit€¢ v pohybu a které ho rozjari, napiiklad
Skadleni, lechtani. Také se nema dité budit, pokud u néj dojde k no¢nimu désu nebo
k namési¢nosti, pouze by ho to zmatlo a buzeni by u néj vyvolalo zbyte¢nou tzkost.
Odbornici radi, aby si rodi¢e nezvykali na usinani ditéte v jejich posteli, zdtivodiuji to
tim, Ze jakmile se totiz potom dité probudi uprostfed noci samo ve svém pokoji, zacne
plakat. Rodi¢e by neméli také pouzivat ukladani ke spanku jako trest. VéEtSinou je to
formulovano jako: ,,Pokud nedas pokoj, ptjdes rovnou spat!* Netikdme tim nevédomky
ditéti, ze spanek je vlastné trest, misto aby ho dité bralo jako urcitou vysadu? Pokud
v ditéti vzbudime pocit, ze spat chodi za trest, nemizeme se pak divit, ze dité pfti

kazdém ukladani ke spanku tolik protes‘[uje.16

A na zavér této kapitoly rada, ktera nemusi byt od odbornikli. Zdravy spanek,
znameni klidu a bezpeci, ma pro dité stejn¢ velky vyznam jako pifijimani potravy, které

je zase znamenim zivotni aktivity ditcte.

3.1 VYVOJ SPANKU U DETI

Rozlisuji se tfi stavy bdéni a tfi stavy spanku. Jedna se o aktivni bdéni, bdéni, které
je bez zamétené pozornosti, popisované jako fiukani a pla¢, dale klidny spanek

(NREM), aktivni spanek (REM) a spanek nediferencovany, pfechodny.

A jak probihd vyvoj spanku u déti? Pokud se tyka donoSenych novorozenct, ti bdi
asi 6 hodin. Bdéni trva jen nckolik desitek minut. Na konci tfetiho mésice jiz je ustaleny
cyklus pfijmu potravy, ktery je dvou az ctyrhodinovy, ktery také urcuje stfidani spanku

a bdéni. U ditéte po tfetim mésici jeho zivota se diferencuje diurndlni, tedy denni

15 Gravillon, I. Le sommeil des bebes. Sommeil de plume, sommeil de plomb. Editions Milan, 1999.
120 p. ISBN: 978-2-84113-818-0

16 PALAZZOLO, J. Nespavost - zbavte se ji navzdy!. 1. vyd. Praha: Grada, 2007, 123 s. ISBN 978-
80-247-2286-3
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cyklus, opakujici se ve 24 hodinovém rytmu, rytmus spanku a bdéni, kdy je nejvice
spanku mezi pilnoci a patou ranni hodinou. Jak dale uvadi Uhlikova, u ditéte ma velky
vyznam na utvoieni jeho denniho rytmu vychovny vliv. Jedna se hlavné o pravidelnost
v uspokojovani potieb ditéte a také odliSeni denniho a no¢niho rytmu. Pro vétSinu
kojencii je spolecné, ze nespi kontinudln¢ a v pribéhu noci se opakované budi. Kdyz
dit¢ po tomto probuzeni pla¢e, mylné se rodie domnivaji, Ze se jednd o poruchy
spanku. Ale v tomto piipadé se jednd jen o fyziologicky projev.” U ditste
vV novorozeneckém véku nad spankem klidnym prevlada aktivni spanek s nejvétSim
podilem v celkové dob¢ spanku. Kojenci tento pomér typt spanku maji jiny. Pfevlada

u nich klidny spanek.

Déti, které jsou v predSkolnim véku, jsou jiz schopné spat celou noc. Velky vliv na
kvalitu jejich spanku ma také vychova v rodin€. Jedna se napiiklad o schopnost ditéte
odlisit denni a no¢ni rytmus. Déti kolem véku 3-6 let spi kolem 10-12 hodin denné
a maji obvykle potfebu spat 1 béhem dne, naptiklad po obéd¢, ale délka tohoto spanku je
u nich raznd. Vecer maji déti tohoto véku potiebu jit spat mezi sedmou a devatou
hodinou vederni a budi se mezi $estou a osmou hodinou rano.*® Pokud se u déti jedna
0 denni spanek, ten vétSina déti nedodrzuje v dobé, kdy ma nastoupit do Skoly. Podle
odbornych studii déti v mladSim Skolnim véku spi kolem 10-11 hodin denng.* B&hem
détstvi se doba spanku samoziejmé postupné zkracuje a u déti se béhem jejich vyvoje

zvySuje potieba spanku v obdobi zvySené zatéze a v dob¢ dospivani a adolescence.

17 UHLIKOVA, P Poruchy spanku u déti a dorostu zpohledu pedopsychiatra.
[online]. 2008. [cit. 2015-7-
28 ]. Dostupné z http://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2008/02/02.pdf

18 NEVSIMALOVA, S., SONKA, K. Poruchy spanku a bdéni. 2., dopl. a piepr. vyd. Praha:
Galén, 2007, 345 s. ISBN 978-80-7262-500-0

19 BORZOVA, C. Nespavost a jiné poruchy spanku: pro nelékariské zdravotnické obory. 1. vyd.
Praha: Grada Publishing, 2009, 141 s. ISBN: 978-80-247-2978-7
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4 PORUCHY SPANKU U DETI

Stejné jako jiné funkce naseho organismu, mize spanek postihnout néjakéd porucha.
Jak uvadeéji studie, poruchy spanku se mohou nejen u déti, ale také u dorostu vyskytovat
u 30 %, podle nekterych studii dokonce u 50 % déti a dorostu, a co je zavazné, jejich
vyskyt neustale stoupa. A praveé dasledek poruch spanku u déti se projevuje poruchami
chovani, hyperaktivitou, poruchami nalady a zarovenn se u déti zhorSuje fungovani
paméti, soustfedéni, reakéni ¢as, schopnost rozhodovani, schopnosti abstrakce
a schopnosti pldnovani a feSeni. Mat¢jcek uvadi, Ze spanek je doménou détské
neurologie, a pokud se vyskytne porucha spanku u ditéte, je zde na misté konzultace
détského neurologa.20 Je to proto, ze pokud Spatny spanek ditéte neni zplsobeny
vnéjSimi Ciniteli, jako je nevhodna Zivotosprava nebo ruSivé prostredi, zapadd do
syndromu tzv. ,, slabosti nervového systému‘. Zde je u déti strach usnout a tim ztratit

kontrolu nad vnéjSim svétem.

Pozornost u tohoto problému zaméfim ptfedevSim na ty poruchy, které zplisobu;i
naruseni kognitivnich schopnosti, naruSuji pozornost spojenou s hyperaktivitou,

zpusobuji poruchy nalady nebo na ty, které ovlivituji kardiovaskularni funkce.

20 MATEJCEK, Z., KLEGROVA, I. Praxe détského psychologického poradenstvi. \Wd. 2.,
aktualiz. a upr., V Portalu 1. Praha: Portal, 2011, 342 s. ISBN 978-80-262-0000-0
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4.1 KLASIFIKACE PORUCH SPANKU

Mezinarodni klasifikace nemoci (v CeStiné se oznacuje zkratkou MKN, v originéle
International Classification of Diseases and Related Health Problems, zkratka ICD),
jejiz systém klasifikuje onemocnéni, pfiznaky, pfi¢iny onemocnéni a dalSich terminy
Z oblasti mediciny, zafazuje poruchy spanku do kategorie, kam patfi behavioralni
syndromy, které jsou spojené jednak se somatickymi faktory, ale také s fyziologickymi
poruchami, jako je naptiklad nespavost, somnambulizmus (namési¢nost), hypersomnie
(nadmérnd potteba denniho spanku), neorganické poruchy rytmu spanek-bdéni, no¢ni
désy a nocni mlry. Mezinarodni klasifikace poruch spanku rozdé€luje poruchy spanku na
sedm zakladnich skupin. Jedna se o insomnii (nespavost), poruchy cirkadialni rytmicity
(odchylky v nacasovani a délce spanku), parasomnii (spankové poruchy spojené
S abnormalnimi jevy, jako je napiiklad namési¢nost), hypersomnii, nadmérna spavost,

dale abnormni pohyby béhem spanku a dal§imi poruchami jsou izolované pfiznaky.21

Uhlikova, Kulhanek, NevS§imalova, Palazzolo dale uvadé€ji, ze pro béznou klinickou

praxi je dostacujici rozd€leni poruch spanku na tfi zakladni okruhy:

e Poruchy, které¢ jsou spojené s nekvalitnim spankem nebo s nedostate¢né
dlouhym spankem, napiiklad syndrom noé¢niho ujidani, nebo syndrom
neklidnych nohou, ktery se projevuje nucenim k pohybu zpravidla dolnimi
konCetinami a tento pohyb je spojeny s nepiijemnymi pocity, jako je
mravenceni, paleni a pocit bolesti. Potize se zvyraziuji veCer a v noci, mohou
jednak branit usnuti nebo vedou i k probuzeni. Vyskyt tohoto syndromu je ¢asto

rodinny a obtize u nas postihuji jedno az dvé procenta déti.

e Hypersomnie se u déti projevuje celkové zvySenou potiebou spanku, a to
delSim no¢nim spankem i spankem odpolednim, ale dit¢ také usina v pribéhu

vyucovani.

o Parasomnie, napiiklad namési¢nost, no¢ni désy. Jedna se o abnormni stavy,

které maji vazbu na spanek, pii kterych dochazi k aktivaci autonomniho

21 UHLIKOVA, P. Poruchy spinku u déti a dorostu zpohledu pedopsychiatra.
[online]. 2008. [cit. 2015-7-28 ]. Dostupné z

http://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2008/02/02.pdf
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a motorického systému a které provazi stav zménéného mysleni, vnimani

a usudku.??

Nékteré poruchy, které souviseji se spankem, jsou ozna¢eny odbornym terminem —
parasomnie. ProtoZze se nékteré parasomnie vyskytuji pfevazné u déti, uvadim kratké
seznameni s touto poruchou. Parasomnie nejsou nebezpecné, ale mohou vyvolavat
v rodin¢ postizeného ditéte velké znepokojeni. Tento ndzev oznaCuje chorobné stavy,
které maji rtizné priznaky vézané na spanek. K tém nejzndméjSim patii jiz nejen
nékolikrat zmifovana ndmésicnost, ale také mluveni ze spani, no¢ni désy a mimovolni
moceni. Parasomnie byvaji ¢asté u déti, a jak uvadéji odbornici, ve vétsiné ptipadi
vV dospivani mizi. Pfi¢iny a mechanismy téchto poruch jsou vétSinou nezndmé.
Predpoklada se, Ze se jedna o poruchu procesu buzeni, probuzeni byva neuplné,
postizeny se v urcité chvili dostane do stavu mezi spankem a bdénim, proto vykonava
podvédomé a nekontrolovatelné urcité &innosti.? Co je zajimavé, tyto poruchy se
mohou nékdy vyskytovat v nckterych rodinach castéji a odbornici zde hovoti

0 rodinném vyskytu téchto poruch, coz by mohlo byt dikazem, ze tyto poruchy mohou

mit geneticky ptivod.

K dal§im porucham spanku, které se mohou vyskytnout u déti mladsiho Skolniho
veku, patii napiiklad poruchy rytmu spanku a bdéni (dyssomnie), syndrom predcasného
usindni a nedostatek spanku (hyposomnie). U prvni poruchy, rytmu spanku a bdéni
(dyssomnie), se vychazi z toho, ze stavy bdéni a spanku maji svij vlastni pfirozeny
rytmus, ktery probihd soubézné s rytmem dne a noci. Podle psychologl je porucha
rytmu spanku — bdéni asovym nesouladem mezi rytmem spanku — bdéni a rytmem,
ktery je obvykly pro okoli.?* U vétsiny lidi je pravidlem, Ze usinaji vecer a budi se rno.
Ale ve vzacnych piipadech se mizeme setkat s poruchami tohoto pfirozeného rytmu.
Sem patii naptiklad syndromy opozdéného a predCasného usindni a jiné vzacné
poruchy. Néktefi odbornici poukazuji na to, Ze asi 10 % ptfipadi nespavosti ma

souvislost s poruchou rytmu, proto je znalost téchto poruch a jejich spravna diagnoza

22 KULHANEK, J, NEVSIMALOVA, S. Sance détem — Problémy se spdankem.
[online]. 2012. [cit. 2015-8-11 ]. Dostupné z http://www.sancedetem.cz/cs/hledam-
pomoc/rodina-v-problemove-situaci/psychicke-problemy-ditete/problemy-se-
spankem.shtml

23  PRUSINSKI, A. Bezsennosé i inne zaburzenia snu. PZWL. Wydanie I1., 2007. 160 s. ISBN:
978-83-200-3434-9

24 HARTL, P, HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. Vyd. 1. Praha: Portal, 2000, 774 s. ISBN
80-7178-303-X
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velmi vyznamna.”® Osoby, které jsou postizené daldi poruchou — syndromem
opozdéného usinani, nemohou od détstvi nebo od mladi usnout diive nez okolo teti az
Sesté hodiny ranni. Samoziejmé, Ze tento rytmus pochopitelné¢ ztézuje u déti Skolni
dochazku a u dospélych normalni spoleCensky zivot i zaméstnani. Podle odborniki
snaha tento rytmus zménit, naptiklad uzivanim uspavacich prostfedkli, zistava bez
efektu. Také mechanismus u tohoto neobvyklého syndromu neni jasny. Podrobna
vySetfeni neprokazala ani poruchy osobnosti, ani neurologické zmény, ani zadné
zvlastni choroby. Tato porucha rytmu spanku a bdéni s pozdnim usindnim a s tim
spojenym obtiznym rannim vstavanim se podle odbornych studii vyskytuje az u sedmi
procent adolescentni populace.26 Dalsi porucha spanku, syndrom pred¢asného
usinani, je protikladem pfedchoziho. Postizeni lidé chodi spat velmi brzy a budi se
kolem tieti az paté hodiny ranni a jsou pIn€ odpocati. Protoze se tento Syndrom objevuje

obvykle az ve vy$§im véku, je v praci uveden jen jako doplnéni vyctu poruch spanku.

Klasifikace poruch spanku by nebyla Uplnd bez jedné poruchy spanku, a to
nedostatku spanku (hyposomnie). DneSni podminky a styl Zivota vedou mnoho lidi
k omezovani spanku, ktery trva jen n€kolik malo hodin denné. Podle poslednich
vyzkumil se ukazuje, ze lid¢, ktefi spi denné sedm az osm hodin, jsou celkové v lepSim
psychickém stavu nez osoby, které spi Sest a méné hodin.?® Neni presné¢ znamo, kolik
spanku by kazdy z nas skute¢né potieboval. Mezi jednotlivymi lidmi jsou rozdily
znacné a kritériem je pouze to, co kazdy z nas sdm citi. Spat se ma tak dlouho, aby se

Clovek citil odpocaty.

42 SYMPTOMY PORUCH SPANKU

Pokud se jedna o ptfiznaky poruch spanku u déti, tak tyto jsou ovlivnény tim, jaky je
vyvoj ditéte. Pfiznaky poruch spanku se musi chapat v kontextu détského vyvojového
obdobi. Podle Uhlikové je fada pfiznaki, které by mohli odbornici u dospélych

povazovat za patologii, u déti v jejich ur€itém vyvojovém obdobi ale spada do Sirsi

25 PRUSINSKI, A. Bezsennosé i inne zaburzenia snu. PZWL. Wydanie Il., 2007. 160 s. ISBN:
978-83-200-3434-9

26 KULHANEK, J., NEVSIMALOVA, S. Sance détem — Problémy se spdankem.
[online]. 2012. [cit. 2015-8-11 ]. Dostupné z http://www.sancedetem.cz/cs/hledam-
pomoc/rodina-v-problemove-situaci/psychicke-problemy-ditete/problemy-se-
spankem.shtml
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normy. Okoli ditéte mize pak nespravné chapat bézné a véku ditéte primérené chovani,
jako chorobny ptiznak. Také se bohuzel miize stat, ze okoli ditéte svym moznym
nevhodnym zareagovanim posili jeho mozné pretrvavani.?” U klinické charakteristiky
détské nespavosti, kterd je zplusobena nespravnymi ndvyky, kdy se dit¢ nenauci
spravnému spani, naptiklad patfi, Ze dit¢ ma potize samo usnout, opakuje se jeho no¢ni
buzeni, dit¢ ma lehké spani, budi se pti sebemensim hluku a spi méné hodin, nez je na
jeho vek obvyklé. Ale pokud jiz dité¢ takovou poruchu ma, neméli by se podle odborniki
rodice znepokojovat, nebot’ se jednd z psychického a fyzického hlediska o zcela

ISR 1% v \ 2
normalni dité. Pouze se dobie nenaucilo spat. 8

Spankové poruchy se v mnoha ptipadech zacinaji projevovat jiz v détstvi. U velmi
malych déti jsou pozorovany jako ptfechodné a obvykle nejsou piili§ zavazné. U déti se
mezi patym a dvanactym rokem Zivota spanek zlepSuje, ale mize zde dochazet
k naruSovani parasomniemi, jako jsou napiiklad zI¢ sny, mluveni ze spani, no¢ni désy,
nameésicnost, rytmické pohybové poruchy, skiipani zuby nebo no¢ni pomocovani. Ve
vétsing pripadl je spankova porucha u ditéte zpiisobena konkrétnimi okolnostmi a jedna
se o doCasny charakter. Jak uvadi Palazzolo, S$patny spanek ditéte nebo jeho
neschopnost usnout je pouze znamenim, ze jeho vlastni potieby a rytmus stanoveny
rodi¢i nejsou v souladu. A kdyz se k tomu piida tzkost rodicl, ktera je vyvolana
nespavosti ditéte a rodiCe problém zbyte¢né dramatizuji, muZze se rodina ocitnout

V bludném kruhu, uvnitt kterého se problémy postupem casu nadale zhorsuji. 29

U déti predskolniho véku se navysuji hluboka stadia NREM spanku a béhem jejich
piechodu do stadia REM spanku se mohou projevit opakujici se nocni désy, které
s vékem ditéte ustupuji. Nocni dés (pavor nocturnus) ma formu nervového zachvatu,
ktery se dostavuje ve spanku. Objevuje se vétSinou u déti v predskolnim a mladSim
Skolnim veku. Dité ve spanku kti¢i, zmitd sebou a v obliceji ma vyraz strachu, ale

v R v 30 NN 7. row ros -
postupné se uklidiiuje, aZz znovu usne.” Nastésti si dit€¢ po probuzeni nic nepamatuje

27 UHLIKOVA, ©P. Poruchy spinku u déti a dorostu zpohledu pedopsychiatra.
[online]. 2008. [cit. 2015-7-

28 ]. Dostupné z http://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2008/02/02.pdf

28 ESTIVILL, E. Détska nespavost: co délat, kdyz vase dité nemiize spat. Vyd. 1. Praha: Prah,
2004, 81 s. ISBN 80-7252-089-x

29 PALAZZOLO, J. Nespavost - zhavte se ji navzdy!. 1. vyd. Praha: Grada, 2007, 123 s. ISBN 978-
80-247-2286-3

30 MATEJCEK, Z., KLEGROVA, J. Praxe détského psychologického poradenstvi. \Wd. 2.,
aktualiz. a upr., V Portalu 1. Praha: Portal, 2011, 342 s. ISBN 978-80-262-0000-0
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anic o nocnim zazitku nevi. Zde odbornici radi, aby rodice navstivili détského

neurologa, protoze je dilezit¢ oddélit nocni dés od noc¢niho epileptického zachvatu.

4.3 VYSETRENI PORUCH SPANKU

Pokud se jedna o odborné vysetfeni ditéte na zjisténi, zda ma poruchu spanku, mél
by provést toto vysetieni v prvé fad¢ pediatr. Je to proto, ze zdkladni otazky tykajici se
délky akvality spanku patii k primarni pediatrické péci. U obtizi, které maji
dlouhodobéjsi charakter a vyzaduji specializovanou péci, se musi v mnoha ptipadech

- ’ r v v s s 7 vy, r r 1
doplnit cilené vySetteni ve specializovaném centru zaméteném na poruchy spanku.3

Zakladem vySetfeni jsou zjiSténé anamnestické udaje, jako jsou problémy pii
usindni, no¢ni probouzeni, zvySend denni spavost. K témto zjiStovanym tdajim takeé
patii abnormni no¢ni stavy, jako je chozeni, vstavani, mluveni, emoc¢ni projevy, dychani
a pravidelnost spanku, moZzné chrapani a zastavy dechu. Pediatr by mél zvazit vSechny
okolnosti, které by mohly mit ke spanku vztah, naptiklad podminky, za kterych dité
usind, jako je doba ulehnuti a usnuti, ¢innost ditéte ptfed spanim, dale mozny hluk
Vv okoli spiciho ditéte, jeho denni jidelni a pitny rezim, zda byl béhem dne piijem napoja
s kofeinem apod. Uhlikova doporucuje vhodnost vyuziti spankového deniku, ktery si
rodie ditéte vedou alespon dva tydny. DalSi vyznamné anamnestické udaje obsahuji
informace o dobé trvani problému, jaky maji vliv na ostatni aktivity ditéte, zda je
porucha kolisavd nebo trvala, ve kterych situacich se zvyraznuje. Dulezité je také
zjisténi, jaky ma vliv problém na rodice ditéte a dal$i osoby, které jsou ditéti blizké. Je
potieba také zjistit, jaka je pfedstava rodiny o normalnim spanku ditéte a jaka je jejich
piedstava o fesSeni tohoto problému.32 Podrobnéjsi vySetfeni ditéte se provadeji na
neurologickych pracovistich, kde se jako nejcastéj$i pouzivané metody vyuziva

aktigrafie (no¢ni monitoring, ktery zaznamenava pohyby dolnich koncetin)

31 KULHANEK, J, NEVSIMALOVA, S. Sance détem — Problémy se spdankem.
[online]. 2012. [cit. 2015-8-11 ]. Dostupné z http://www.sancedetem.cz/cs/hledam-
pomoc/rodina-v-problemove-situaci/psychicke-problemy-ditete/problemy-se-
spankem.shtml

32 UHLIKOVA, P. Poruchy spinku u déti a dorostu zpohledu pedopsychiatra.
[online]. 2008. [cit. 2015-7-

28 ]. Dostupné z http://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2008/02/02.pdf
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a polysomnografie (zaznamenava hladinu kysliku vkrvi, mozkové vlny, srdecni

frekvenci a dychani ditéte).

Specializovana vysetieni spanku v détském véku jsou v Ceské republice (2012)
provadéna na tiech akreditovanych pracovistich: Centrum pro poruchy spanku a bdéni
na Neurologické klinice 1. LF UK a VFN, dale na Klinice détské neurologie 2. LF UK

a FN Motol a na Klinice détské neurologie FN Ostrava.*®

33 KULHANEK, J., NEVSIMALOVA, S. Sance détem — Problémy se spdankem.
[online]. 2012. [cit. 2015-8-11 ]. Dostupné z http://www.sancedetem.cz/cs/hledam-
pomoc/rodina-v-problemove-situaci/psychicke-problemy-ditete/problemy-se-
spankem.shtml
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4.4 LECBAA TERAPIE PORUCH SPANKU

Kazdy nemocny s nespavosti vyzaduje individualni posouzeni a jeho vysledku musi

byt podiizena 1écba. Lécba nespavosti ma dva cile:

e odstranit nespavost a dosahnout toho, aby pacient usinal bez obtizi, spal

dostatecné dlouho a pfirozenym spankem,

e . , o - v , I s 4
e zajistit nemocnému pocit, ze je odpocinuty na nasledujici den.?

anamnézy a peClivém vySetfeni se lékatfi vétSinou podafi zjistit plivod nespavosti

a podle toho naplanovat postup I¢Cby.

Vseobecné zasady postupu u lécby nespavosti:
® rozpoznani ptiiny — diagnoza,

® je-li to mozné, 1éCba piiciny (tzv. kauzalni 1é¢ba), zde napiiklad v uvahu
piichazi odstranéni zevnich piicin, pokud je nespavost zevniho ptivodu
nebo lécba eventualni zakladni nemoci, jejiz ptiznaky ztézuji spanek

a nespavost je jako ptiznak,
® [¢Cba piiznaku (symptomaticka 1écba), zde napiiklad hygiena spanku,

® v piipad& nutnosti podani uspavacich prostiedki (hypnotika).®

Zakladni podminkou u spravné 1écby spankovych poruch ditéte je urcit pfi¢iny
poruchy spanku. Kdyz odbornik vylouc¢i organickou pfiinu a moznost 1é€by primarni
poruchy, stavd se metodou volby uUprava rezimu ditéte, tedy potfebnou terapii. Ta
probihd za spoluprice nejen rodiny, ale také blizkého okoli. Proto je dilezity ptistup
rodi¢i k poruse spanku a je potfeba zvolit takovou strategii chovani, ktera by

neposilovala u ditéte neZzadouci projevy. U ditéte predskolniho v€ku je velmi dilezité,

34 PRUSINSKI, A. Bezsennosé i inne zaburzenia snu. PZWL. Wydanie Il., 2007. 160 s. ISBN:
978-83-200-3434-9

35 PRUSINSKI, A. Bezsennos$é i inne zaburzenia snu. PZWL. Wydanie I1., 2007. 160 s. ISBN: 978-
83-200-3434-9
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jaké jsou pristupy pecujicich osob pfi ukladani ditéte ke spanku a jak probihd nacvik
samotného usindni. Tyto Cinnosti mohou u ditéte vyvoldvat separacni uzkost, ktera
muze byt disledkem toho, Ze je nespravné vytvorend vazba s blizkou osobou, nebo zZe je
prenesena tzkost z nadméré pecujiciho okoli.®® V této 16¢b¢ je dilezitym faktorem
edukace celé rodiny a jeji motivace k tomu, aby doslo ke zméné stavu, ktery nespavost
dité¢te udrzuje. Zde se nejvice uplatiuji psychoterapeutické postupy, vychdzejici
Z kognitivné behavioralni terapie, které jsou zaméfené nejen na zménu konkrétniho
chovani ditéte, ale také i na jeho okoli. Velmi vyznamné je také, aby byla dodrzovana
pravidla spankové hygieny. Jedna se o dostate¢nou a ptfimeéfenou denni aktivitu, spravny
denni nejen pitny, ale také jidelni rezim, u starSich déti a adolescentti spojeny
s omezenim aktivujicich latek a kofeinu v pozdnich odpolednich hodiniach a pied
usnutim. Omezeny by mély také byt velké emocni prozitky pred spanim, jako je
naptiklad sledovani televize nebo hrani po ulozeni do lizka. Pravidelnost uléhani
ausinani u déti, které jsou star§i, by méla byt odlisnd maximdlné¢ o jednu hodinu
0 vikendu, dilezité je také vhodné prosttedi ke spanku, naptiklad spravna postel, teplota

Vv pokoji, ticha mistnost, tma nebo tlumené svétlo.

Podle Stiefenhofera jsou u terapie spankovych poruch ditéte napomocné ,,uspavaci
ritudly*. Po proziti zabavného a vzrusujiciho dne maji déti potize se uklidnit a ulozit se
ke spanku. Uspavaci ritudly jsou v tomto ptipad¢ velmi diilezité. Je nutné, aby si rodice
pro tuto chvili vytvoftili ur¢ité pevné schéma a toto schéma pokud mozno neporusovali.
Dité si na né zvykne a po &ase je bude automaticky plnit. Cas, kdy m4 jit dité spat,
mohou rodi¢e spojit s uréitymi signaly. Napiiklad v détském pokoji stahnou rolety,
piipravi ditéti pyzamo, natdhnou hraci hodiny. Tento ritudl mize pokracovat veCerni
hygienou. Tim se ditéti den uzavie a dité by se po tomto ritudlu v zadném ptipade
nemélo jit divat na televizi nebo si hrat na pocitaci. Stejny, kazdodenné se opakujici

pribéh vecerniho ritudlu pomuze ditéti snaze prejit od bdéni do spanku.®’

Vecerni ritudly doporucuje vice odbornikii. Poklidné zakonceni dne je pro déti
mimofadné dillezité a je pro né i1 pro rodi¢e uzite¢né, pokud se aktivity pied usnutim

opakuji pravidelné ve stejnou dobu. Organismus ditéte se tak mlize nastavit na urcitou

36 UHLIKOVA, P. Poruchy spinku u déti a dorostu zpohledu pedopsychiatra.
[online]. 2008. [cit. 2015-7-
28 ]. Dostupné z http://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2008/02/02.pdf

37 STIEFENHOFER, M. 55 dobrych rad-- kdyz je vase dité neklidné. 1. vyd. Havlickiv Brod:
Fragment, c2002, 47 s. 55 dobrych rad. ISBN 80-7200-648-7
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dobu, kdy je ¢as k odpocinku, coz pomaha udrzovat pravidelny a zdravy rytmus spanku
a bdéni. Osvédcilo se, pokud maji déti néjaky zlomovy bod nebo jednoznacny signal,
ktery dava vcas informaci, ze den konci. V nasi republice tak v mnoha rodinach funguje
Vecernicek. Jak se vSeobecné vi, pouziva se s velkym uspéchem — do Vecernicku si dité
hraje, po Vecernicku se uklizi, myje apod. Dit¢ ma pak vice Casu na ritudly pied
spankem, nez kdyz je nechdme hrat do posledni chvile a pak po ném rodi¢e najednou
rychle chtéji, aby $lo spat. Velmi oblibenym vecernim ritudlem je pro déti vecerni
vypravéni nebo ¢teni. Détem pomahd uzaviit den a dovést je ke klidnému spani. Po
naroéném dni také slouzi jako prostfedek usmifeni a zklidnéni. Cteni je dobré ob&as
vyménit za vypravéni, déti si mohou ptibéh predstavovat, davat otazky a jsou s rodi¢i
v ptimém kontaktu. V obdobich krizi, které¢ doprovazi nejistota a strach, mohou dobie
vybrané pohadky u déti povzbudit pozitivni sily a pomoci jim prekonat jejich vlastni
tézkosti. Také se osvédCily skutecné piibehy ze zivota rodicl nebo prarodicli, v nichz se
ditéti nabizeji nejen rodinné zkuSenosti, ale také zpusoby, jak snadné€ji zvladat

problémy.38

Potteba vcasné diagnostiky apoté piipadné 1écby poruch spanku vyplyva
Z nebezpeci jejich moznych zdravotnich dusledk. Dokonce jiz problém nespavosti
U kojencti a batolat se miize stat vznikem poruch chovani v pozd¢jsim veéku. Jak jiz bylo
uvedeno, také hyperaktivita, nepozornost a Spatny Skolni prospéch mohou byt u ditcte
dasledkem poruchy no¢niho spanku. U nadmérné potieby denniho spanku muze také
sekundarné dochazet k porucham pozornosti déti a zhorseni jejich Skolnich vysledku.
U chronické spankové deprivace se pii zpozdéné fazi usindni projevuji kromé
zdravotnich také izavazné spolecenské duasledky. A mimovolné pohyby ve spanku,
které vyvolavaji probouzejici reakce a S tim spojenou snizenou efektivitu spanku u déti,
mohou rovnéz vést nejen ke snizené pozornosti pti Skolnim vyucovani, ale také k denni

ospalosti.

Na zavér kapitoly uvadim, ze se u nas v 1écbé poruch spanku u déti, ale také
u dospivajicich preferuji psychoterapeutické postupy, kterymi jsem se v této kapitole
zabyvala a které maji zaméfeni nejen na upravu rezimu, ale také na dodrzovani zésad
spankové hygieny. Jak uvadéji odbornici v této oblasti, farmakologické intervence se

vyuzivaji kratkodob¢, nebo pokud se jednad o ptipady takovych poruch spanku, které

38 HOSKOVCOVA, S., SUCHOCHLEBOVA RYNTOVA, L. Vychova k psychické odolnosti
ditete: silni pro Zivot. Vyd. 1. Praha: Grada, 2009, 218 s. Pro rodice. ISBN 978-80-247-2206-1
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provazi jiné zavazné onemocnéni, jez ma projevy nebo disledky sekundarné narusujici

39,40
k.

spane Nezbyva nez souhlasit s odborniky v této oblasti, ze kvalitni spanek je pro

zdravy rozvoj kazdého ditéte nezbytnym predpokladem.

39 KULHANEK, J, NEVSIMALOVA, S. Sance détem — Problémy se spdankem.
[online]. 2012. [cit. 2015-8-11 ]. Dostupné z http://www.sancedetem.cz/cs/hledam-
pomoc/rodina-v-problemove-situaci/psychicke-problemy-ditete/problemy-se-
spankem.shtml

40 UHLIKOVA, P Poruchy spinku u déti a dorostu zpohledu pedopsychiatra.
[online]. 2008. [cit. 2015-7-

28 ]. Dostupné z http://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2008/02/02.pdf
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5 POTREBA SPANKU U DETI MLADSIHO SKOLNIHO
VEKU

V prvni kapitole bakalafské prace popisuji vyvoj déti mladsiho skolniho veku.
Jmenované obdobi je pro dité¢ velmi vyznamné. Chlapci i dévéata jsou v tomto véku
vice sobéstacni, umi se obléct, umyt, najist se a vypravit se do Skoly. D4 se fict, ze déti
za&inaji vice vnimat svét, ktery je obklopuje.*! Toto obdobi odbornici pojmenovali jako
prepubertu. Pro dité je velmi vyznamny zacatek onoho obdobi, protoze na pocatku se
kolem Sesti let ditéte rozhoduje, jakd je jeho Skolni zralost, pfipravenost a takeé
zpusobilost. Nastup do skoly je pro dité dulezitda zména, je to vazny piedél v jeho
zivoté. Z pohledu sociologie dité ziskava novou socialni roli, vyssi socialni status. To,
7e se stava Skoldkem, se miize velmi ¢asto projevovat i navenek. Dité se napiiklad stava
vaznéjsi ve svych vyrazovych projevech. Pied nastupem do Skoly si dit€ mohlo jen hrat,
pohybovat se podle sebe a nyni musi ukaznéné sledovat vyucovani, piijimat ulozené
ukoly, pracovat na nich a samoziejm¢ je dokoncit, a to ve stanoveném case. Ale jen
samotné dovrSeni Skolniho v€ku a posouzeni télesného vyvoje ditéte nevypovida nic
urcitého o tom, jaké bude jeho zafazeni ve Skole po strance pracovni a socialni a jak
vlastné bude celkové prospivat. V odborné literatuie se uvadi, ze mezi détmi, které pii
nastupu do Skoly dosahly Sesti let, je urcity pocCet déti nezralych nebo také nové
uvadéno Skoln¢ nezpiisobilych. Tato skuteCnost se projevuje predevSim ve Spatném
prospéchu, ale také v psychickych zavadach a moznych poruchach chovani déti. Casto
jde o disledky dlouhodobé, které mohou zanechat trvalé stopy nejen ve zdravotnim
stavu dit&te, ale také v jeho vyvoji psychiky a osobnosti.*? Otazkou je, zda se na t&chto
skutecnostech mohou podepsat poruchy spanku ditéte. V predskolnim veéku je spanek
ditéte relativn¢ stabilni a problém nespavosti neni tak Casty. Mlze se objevit porucha
usinani a udrzeni spanku, ale zde byva pfi¢inou porucha rezimu. Ta se projevuje jednak
prodlouzenou dobou usindni, nebo dit¢ vyzaduje pfitomnost rodi¢e pii usindni
nepiimétené dlouho a po jeho odchodu se Casto probouzi. Déti pfedSkolniho véku jesté
vyzaduji odpoledni spanek nebo odpocinek po obéd€. Déti mladSiho Skolniho véku jiz

spi jen v noci, dité se uz umi v tomto véku samostatné ke spanku ulozit, ale vyzaduje

41 ALLEN, K., MAROTZ, L., R. Pirehled vivoje ditéte: od prenatdlniho obdobi do 8 let. \Wyd. 2.
Praha: Portal, 2005,c2002, 187 s. Radci pro rodice a vychovatele. ISBN 80-7367-055-0

42 KOHOUTEK, R. Psychologie vyvoje a vychovy ditéte v mladsim Skolnim véku.
[online]. 2014. [cit. 2015-13 ]. Dostupné z http://rudolfkohoutek.blog.cz/1404/psychologie-
VyVoje-a-vychovy-ditete-v-mladsim-skolnim-veku
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muspavaci ritudly®, které jsou uvedeny v kapitole — Lécba a terapie poruch spanku.
U déti mladsiho Skolniho véku se mize pomérné Casto vyskytovat somnambulizmus,
tedy ndmésicnost, a no¢ni désy. Ob¢ poruchy se objevuji u ditéte piiblizné¢ do tfi hodin
po jeho usnuti, dit¢ odchazi z Iizka, ma nekoordinované a necilené pohyby. Pro 1é¢bu
obou uvedenych poruch obvykle sta¢i pouceni rodicl a zajisténi bezpe¢ného prostiedi

“ Déti mladsiho $kolntho véku mohou mit v dasledku nekvalitniho nebo

ditéti.
nedostatecné¢ dlouhého spanku zhorSeni kognitivnich funkci, jako je koncentrace,
pamét’, abstraktni mysleni, ale také exekutivnich funkci, které zahrnuji planovani
a feSeni tkoli. To ma za nasledek zhorSeni Skolniho prospéchu. Nekvalitnim spankem
také dochazi k porucham chovani ditéte, jako je hyperaktivita, impulsivita, dit¢ mtize
mit zmény ndlady a emoci, je podrazdéné, agresivni, uzkostné. U deficitu hlubokého
spanku muze u ditéte dojit k poruchdm imunity, dité¢ je ¢astéji nemocné a v dasledku
nedostacujici sekrece rtistového hormonu, ktery mé vazbu na hlubokéd stadia NREM
spanku, jsou piipady, Ze muze u ditéte dojit 1 k ristové retardaci. Odborné studie také
ukazuji, ze u déti, které maji Spatny Skolni prospéch, se castéji vyskytuje

insomnie, periodické pohyby konéetinami a poruchy dychani ve spanku.**

Lze konstatovat, Ze na zdravy vyvoj déti mladSiho Skolniho véku ma kromé jinych
faktorti velky vliv také zdravy spanek. Pokud nema byt vyvoj ditéte narusen, je zde
pozadavek na nékteré jeho zakladni potieby, jez by mély byt plné uspokojené. Mezi
zékladni potieby patii spanek. Obecné plati, mira neuspokojeni zakladnich potteb ditéte
byva také mirou naruseni nejen vyvoje ditéte, ale také jeho celkového stavu. Pfitom
podle zkuSenosti v praci s détmi plati, ze ¢im je dit€¢ mladsi, tim byva zavaznost
nekterych poruch téz8i a zasahuje do vice struktur a funkci. A zdravy spanek, ktery je
hluboky a nepferusovany, bez désivych sni, je pro kazdého ¢loveéka tim nejlepSim pro
spravnou funkci celého organismu. Pro déti by se mél stat spanek soucasti jejich
zdravych navyki, aby mély mozZnost dostatecné prospivat ve Skole a radovat se

zrozvijeni svych znalosti a dovednosti. Dité, které neni omezovano spankovou

43 UHLIKOVA, P Poruchy spinku u déti a dorostu zpohledu pedopsychiatra.
[online]. 2008. [cit. 2015-7-
28 ]. Dostupné z http://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2008/02/02.pdf

44 KULHANEK, J., NEVSIMALOVA, S. Sance détem — Problémy se spdnkem.
[online]. 2012. [cit. 2015-8-11 ]. Dostupné z http://www.sancedetem.cz/cs/hledam-
pomoc/rodina-v-problemove-situaci/psychicke-problemy-ditete/problemy-se-
spankem.shtml
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deprivaci, je soustiedéné a pracuje klidnéji, jeho vyjadfovani je vécné a plynulé. Dité

podava vykon ve Skole v mezich svého optima.
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PRAKTICKA CAST
6 VYZKUMNY CIiL

Cilem vyzkumu bakalafské prace je zmapovat rezim spanku ze
subjektivniho pohledu déti mladsiho Skolniho véku se zaméfenim na rozdily mezi détmi
Z8 a specialni t¥idy chlapcti. Byl zkouman z pohledu déti, ne z pohledu jejich rodici.
Shromazd’ovani dat probéhlo pomoci metody dotazniku, smysl a cil bakalarské prace je
v zaméfeni na problém potieby spanku u déti mladSiho Skolniho véku. Proto byly

stanoveny dil¢i vyzkumné cile.

6.1 DILCI CILE

Dil¢i cile byly zaméteny na rozdil v dobé spanku mezi chlapci a divkami, ve vSedni
dny a ve dnech volna. Vyzkum byl dale zaméfen na zjiSténi miry inavy a zmény, které
zaci sami citi, pokud spi méné neZ osm hodin.(DalSi cil byl zaméfen na mozné rozdily
mezi Zaky na 1. stupni a Zaky specialni tridy.) DalSim cilem bylo zkoumani

moZnych rozdili mezi Zaky na 1. stupni a zaky specialni tiidy

6.2 STANOVENI VYZKUMNYCH OTAZEK A
STANOVENI HYPOTEZ

Dil¢i vyzkumna otazka €. 1: Je rozdil v délce spanku ve vSedni dny mezi chlapci

a divkami?

Diléi vyzkumna otazka €. 2: Je rozdil v délce spanku ve dnech volna (vikendy,

svatky) mezi chlapci a divkami?
Diléi vyzkumna otazka €. 3: Mohou si zaci sami urcit hodinu, kdy ptjdou spat?

Diléi vyzkumna otazka €. 4: Je rozdil ve stanoveni hodiny spanku rodi¢i mezi

chlapci a divkami?
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Diléi vyzkumna otazka €. 5: Zaznamenali zaci béhem vyucovaciho dne zvysSenou

unavu, pokud spali méné nez 8 hodin?

Dil¢i vyzkumna otazka €. 6: Zaznamenali zaci kromé zvySené tnavy, pokud spali

mén¢ nez 8 hodin, u sebe néjaké jiné zmeény?
Hypotéza €. 1

Stanoveni hodiny ukladani ke spanku respondenti ve vSedni dny je zavisld na

pohlavi.
Nulova a alternativni hypotéza:

Ho: Stanoveni hodiny ukladani ke spanku respondenti ve vSedni dny nezavisi na

pohlavi.

H; Stanoveni hodiny ukladani ke spanku respondenti ve vSedni dny zavisi na

pohlavi.
Hypotéza ¢. 2

Stanoveni hodiny ukladani ke spanku respondentti ve dnech volna je zavisla na

pohlavi.
Nulova a alternativni hypotéza:

Ho: Stanoveni hodiny ukladéani ke spanku respondenti ve dnech volna nezavisi na

pohlavi.

Hi Stanoveni hodiny ukldadani ke spanku respondentii ve dnech volna zavisi na

pohlavi.
Hypotéza €. 3

Urceni vlastni hodiny ukladani ke spanku u Zak obou pohlavi zavisi na zajmu

jejich rodicl, zda maji jejich déti dostatek spanku.

Nulova a alternativni hypotéza:
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Ho: Urceni vlastni hodiny ukladéni ke spanku u zdkd obou pohlavi nezavisi na

skuteCnosti zajmu jejich rodicli, zda maji jejich déti dostatek spanku.

Hi: Urceni vlastni hodiny ukladani ke spanku u zakti obou pohlavi zavisi na

skute¢nosti zajmu jejich rodi¢t, zda maji jejich déti dostatek spanku.

6.3 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO VZORKU

Prvni vyzkumny soubor, ktery dotaznik vyplioval, se skladal ze 458 Zakl na
1. stupni zakladni Skoly. Z toho bylo 232 chlapcti a 226 divek. Druhy vyzkumny soubor
se skladal z zakd specialni tfidy zakladni Skoly. Jednalo se o 8 zakd, ztoho bylo

5 chlapcti a 3 divky. V této tfid¢ je pouze 8 zakd.

6.4 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNE METODY A
CASOVY HARMONOGRAM

Odpovédi na otazky, které byly ziskany pomoci vyzkumné metody dotazniku, byly
zpracovany do tabulek s absolutni a relativni Cetnosti. Pro ovétfeni platnosti nebo
neplatnosti hypotézy byl pouzit test nezavislosti chi-kvadrat pro kontingen¢ni tabulku.
Jak uvadi Chraska (2007), test vyznamnosti mizeme vyuzit v pifipadech, kdy se
rozhodujeme, zda existuje souvislost mezi dvéma jevy, které byly zméfeny na Grovni
nomindlniho méfeni. A pravé tato situace je Castou, kdyz se zpracovavaji vysledky
dotaznikovych Setfeni.*® Vyhodnoceni informaci, které byly ziskany pomoci dotazniku,

bylo provadéno v ¢ervnu a v ¢ervenci 2015.

Dotaznik byl anonymni a obsahuje 14 uzavienych otdzek, kde Zaci vybirali jednu
nebo vice polozek z nabizenych odpovédi a 1 otazka je polooteviend. V této otdzce Zaci
vybirali odpovéd’ z nabizenych moznosti a zaroveii mohli napsat sviij vlastni ndzor,
nékteti uvedli vice moznosti, proto jsou jejich odpovédi nakonec vyhodnoceny tak, aby

V souctu daly jeden hlas.

45 CHRASKA, M. Metody pedagogického vyzkumu. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2007. 265 s.
ISBN 978-80-2471-369-4
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Dotaznik patii k nejfrekventovanéjsim metoddm ke zjisStovani udaji a pouziva se
hlavné pro hromadné ziskavani udaji. Diky tomu patii podle Gavory k ekonomickym
vyzkumnym nastrojiim. **Vyzkumné $etfeni bylo uskutednéno v mésici kvétnu a dervnu
2015 v zékladni skole, kde pracuji. Z celkového poctu 458 distribuovanych dotazniki
pro zaky na 1. stupni a se vratily vSechny fadné vyplnéné. Zaku specialni t¥idy je na
zakladni Skole 8 a dotazniky se vratily také vSechny fadné vyplnéné. Navratnost zde

tedy v obou piipadech ¢inila 100 %.

6.5 VYSLEDKY VYZKUMU

ZAci b&zné tiidy ZS

Tabulka €. 1: Pocet Zaku 1. stupni zdkladni Skoly Vv jednotlivych ro¢nicich

1. ro¢nik 2. ro¢nik 3. ro¢nik 4, ro¢nik 5. ro¢nik celkem

90 89 82 91 106 458

46 GAVORA, P. Uvod do pedagogického vyzkumu. Bro: Paido, 2000, 207 s. Edice pedagogické
literatury. ISBN 80-85931-79-6
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Vyhodnoceni otazky €. 1: Kolik hodin primérné denné spis?

Tabulka €. 2: Pocet hodin spanku

Pocet hodin spanku Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Méné nez 7 hodin 26 5,7 %

8 hodin 168 36,7 %

9 hodin 241 52,6 %
Vice neZ 9 hodin 23 5%
Celkem 458 100 %

Na otazku kolik hodin denné spi, odpovedeélo 26 déti (5,7 %), ze spi méné nez 7 hodin.
Osm hodin spi 168 déti (36,7 %), devét hodin 241 (52,6 %) a vice nez 9 hodin spi 23
(5 %) deéti.

Vyhodnoceni otazky ¢. 2: V kolik hodin chodis spat ve vSedni den?

Tabulka ¢. 3: Hodina spanku ve vSedni den

Hodina spanku Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
chlapci divky chlapci divky
v 19.00 hod. 10 11 4,3 % 4,9 %
v 19.15 hod. 4 13 1,7% 5,8 %
v 19.30 hod. 7 10 3% 4,4 %
v 19.45 hod. 4 18 1,7% 8 %
v 20.00 hod. 52 68 22,4 % 30,1 %
v 20.15 hod. 16 15 6,9 % 6,6 %
v 20.30 hod. 18 17 7,8 % 7,5 %
v 20.45 hod. 19 17 8,2 % 7,5 %
v 21.00 hod. 36 10 15,5 % 4,4 %
v 21.15 hod. 18 3 7,8 % 1,3%
v 21.30 hod. 10 10 4,3 % 4,4 %
v 21.45 hod. 6 2 2,6 % 0,9 %
v 22.00 hod. 14 14 6 % 6,2 %
v 22.15 hod. 6 6 2,6 % 2,7%
v 22.30 hod. 12 12 52 % 5,3 %
Celkem 232 226 100 % 100 %
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Ve vsedni den chodi nejvice chlapct spat v 20.00 hod. a to 52 (22,4 %). DalSich 36
chlapci, tedy druhd nejvétsi skupina chodi spat v 21.00 hod. (15,5 %). Dale 19 chlapca
(8,2 %) chodi spat v 20.45 hod. V 20.30 hod. jde spat 18 (7,8 %), stejné tak v 21.15 hod.
a v 20,15 hod. jde spat 16 (6,9 %) chlapcti. Nejméné chlapcti, po Ctyiech, chodi spat
v19.15 hod. a v 19.45 hod. (1,7 %). Po Sesti chlapcich chodi spat v 21.45 hod.
Ve 22.15 hod. (2,6 %). V 19.00 hod. to je 10 (4,3 %), v 19.30 hod. 7 (3 %), v 21.30 hod.
10 (4,3 %), v 22.00 hod. 14 (6 %) a v 22.30 hod., tedy nejpozdé&ji chodi spat 12 (5,2 %)

chlapcu.

Nejvice divek chodi spat ve vSedni dny v 20.00 hod. a to 68 (30,1 %) z celkového
poctu dotazovanych divek. Dalsich 18 divek jde spat v 19.45 hod. (8 %), shodné po 17
divkach (7,5 %) v 20.30 hod. a v 20.45 hod. V 20.15 hod. jde spat 15 (6,6 %), v 22.00
hod. 14 (6,2 %) a v 19.15 hod. 13 (5,8 %) divek. Nejméné divek, dvé, chodi spat
v 21.45 hod. (0,9 %) a tfi v 21.15 hod. (1,3 %). Dale chodi spat v 22.15 hod. Sest divek
(2,7 %) a shodné po deseti divkach v 21.30 hod., v 19.30 hod. a v 21.00 hod. (4,4 %).
Nejdiive jde spat v 19.00 hod. 11 divek (4,3 %) a nejpozdéji, tedy v 22.30 hod. chodi
spat 12 (5,3 %) divek.
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Vyhodnoceni otizky €. 3: V kolik hodin chodi$ spiat ve dnech volna (vikendy,
svatky)?

Tabulka ¢. 4: Hodina spanku ve dni volna

Hodina spanku Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
chlapci divky chlapci divky
v 19.00 hod. 0 1 0% 0,4 %
v 19.15 hod. 0 3 0% 0,9 %
v 19.30 hod. 2 5 0,9 % 2,2%
v 19.45 hod. 2 10 0,9 % 4,4 %
v 20.00 hod. 26 38 11,2 % 16,9 %
v 20.15 hod. 30 15 12,9 % 6,6 %
v 20.30 hod. 28 17 12,1 % 7,5 %
v 20.45 hod. 29 18 12,5 % 8 %
v 21.00 hod. 36 10 15,5 % 4,4 %
v 21.15 hod. 22 15 9,5 % 6,6 %
v 21.30 hod. 12 21 52 % 9,3%
v 21.45 hod. 7 22 3% 9,7 %
v 22.00 hod. 14 24 6 % 10,7 %
v 22.15 hod. 10 14 4,3 % 6,2 %
v 22.30 hod. 14 14 6 % 6,2 %
Celkem 232 226 100 % 100 %

Ve dnech volna chodi nejvice chlapct spat v 21.00 hod. a to 36 (15,5 %). DalSich 30
chlapci (12,9 %) jde spat v 20.15 hod., v 20.30 hod. to je 28 (12,1 %), v 20.45 hod.,
v 20.15 hod. jde spat shodné 29 chlapcu (12,5 %), v 20.00 hod. 26 (11,2 %) a v 21.15
hod. to je 22 (9,5 %) chlapci. Nejméné chlapct, po dvou, chodi spat v 19.30 hod.
AV 19.45 hod. (0,9 %). Dale chodi spat v 21.30 hod. 12 (5,2 %) a v 21.45 hod. sedm (3
%) chlapctl. V nejpozdéjsich hodinach jdou chlapci spat v 22.00 hod., téch je 14 (6 %),
v 22.15 hod. jde spat 10 (4, 3 %), a v 22.30 hod. jde opét spat 14 (6 %) chlapct. V 19.00
hod. a v 19.15 hod. nechodi ve dnech volna spat zadny chlapec.

Ve dnech volna nejvice divek chodi spat v 20.00 hod. a to 38 (16,9 %). Dalsi divky,
chodi spat v 19.15 hod., jsou to tfi divky (1,3 %), v 19.30 hod. pét (2,2 %), v 19.15 hod.
dveé (0,9 %), a v 20.15 hod. 15 (6,6 %) divek. Dalsi jdou spat v 20.30 hod., téch je 17
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(7,5 %), v 20.45 hod. 18 (8 %) a v 21.15 hod. 15 (6,6 %). V 19. 45 hod. a v 21.00 hod.
chodi shodné spat 10 divek (4,4 %). Stejné tak shodné chodi spat v 22.15 hod. a v 22.30
hod., tedy nejpozdéji, 14 divek (6,2 %). V 22.00 hod. chodi spat 24 divek (10,7 %),
v 22.15 hod. 14 (6,2 %) a v 21.30 hod. 21 (9,3 %) divek. V 21.45 hod. jde spat 22
(9,7 %) divek. V 19.00 hod. jde ve dnech volna spat jedna divka (0,4 %).

Vyhodnoceni otazky ¢. 4: Urcuji ti rodice hodinu, kdy jde§ vecer spat?

Tabulka €. 5: Urceni vlastni hodiny spanku

chlapci Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
chlapci divky chlapci divky
ano 88 72 38 % 31,9 %
ne 144 154 62 % 68,1 %
Celkem 232 226 100 % 100 %

Zde odpovédelo 88 chlapct (38 %), Ze si sami mohou urcit hodinu, kdy ptjdou spat.

Tuto moznost nema 144 (62 %) chlapct.

Divky, které si mohou urcit hodinu, kdy piijdou spat, je 72 (31,9 %) a dalSich 154
(68,1 %) st hodinu, kdy ptijdou spat, urcit nemize.

Vyhodnoceni otazKky €. S: Myslis si, Ze jsi vice ve vyufovani unaveny/a, pokud

spi§ méné nez 8 hodin?

Tabulka ¢. 6: Nazor respondenta, Ze je ve vyufovani vice unaveny/a, pokud spi
méné neZ 8 hodin.

Zaci Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
ano 281 61,4 %
ne 177 38,6 %
Celkem 458 100 %

Z odpoveédi vyplyva, Ze z celkového poctu zaki je 281 zakl (61,4 %) unavenych, pokud

spi méné nez § hodin, a 177 (38,6 %) zakl unavenych neni.
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Vyhodnoceni otazky ¢. 6: Pokud jsi vice ve vyucovani unaveny/a, kdyzZ jsi

spal/a méné neZ 8 hodin, citi§ u sebe néjaké zmény?

Tabulka €. 7: Zmény respondenta, pokud spal méné neZ 8 hodin

Zmény Zika Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Jsem ospaly/a 135 48 %
Nedokazu se soustiedit 52 18,5 %
Jsem malatny/a 10 3,6 %
TéSim se domu vyspat 26 9,3 %

Nic mne nebavi 25 8,9 %

Jiné 33 11,7 %
Celkem 281 100 %

V této otazce zéci vybirali odpovéd’ z nabizenych moznosti a zaroven mohli napsat
sviyj vlastni nazor, nékteti uvedli vice mozZnosti, proto jsou jejich odpovédi nakonec

vyhodnoceny tak, aby v souétu daly jeden hlas.

Nejvice zaki uvedlo, Ze je ospalych, pokud spali méné nez osm hodin. Bylo to 135
(48 %) zakl. Nedokaze se soustiedit 52 7kl (18,5 %), malatnych je 10 (3,6 %) a domil
se vyspat t&§i 26 (9,3 %) zakl. Ze je nic nebavi, odpovédélo 25 (8,9 %) zaki. Jinou
odpovéd’ uvedlo 33 zaka (11,7 %). Zde byly odpovédi typu: ,, Potad zivdm, myslim na

néco jiného, téSim se na prestavku®.

Vyhodnoceni otazky €. 7: Zajima se tvoje pani ucitelka nebo pan ucitel zda

mas dostatek spanku?

Tabulka €. 8: Zajem uditele, zda maji déti dostatek spanku

Zaci Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
ano 72 15,7 %
ne 386 84,3 %
Celkem 458 100 %
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Vétsina zaka, 386 (84,3 %) uvedla, ze se ucitel nezajima, zda maji zaci dostatek

spanku. Ze se zajima, uvedlo 72 (15,7 %) zaku.

Vyhodnoceni otazky ¢. 8: Zajimaji se tvi rodi¢e, zda mas dostatek spanku?

Tabulka ¢. 9: Zajem rodica, zda maji jejich déti dostatek spanku

Zaci Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
ano 312 68,1 %
ne 146 31,9 %
Celkem 458 100 %

Na otazku zda maji rodi¢e zdjem, zda jejich déti maji dostatek spanku, odpovédéla

vétSina zakt, 312 (68,1 %), ze se rodice zajimaji a 146 (31,9 %) zakl uvedlo, ze se

nezajimaji.

Vyhodnoceni otazky ¢. 9: Kolik si mysli§, Ze bys mél/a denné spat hodin, abys

nebyl/a unaveny/a?

Tabulka €. 10: Nazor Zaka na dobu spanku

Hodina spanku

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost

Méné nez 7 hodin 25 5,5 %
8 hodin 178 38,9 %
9 hodin 202 44 %

Vice nez 9 hodin 53 11,6 %
Celkem 458 100 %

Nézor, jak4d doba spanku, kterd by détem stacila pro dobry vykon v dal§im dni,

odpovédélo 25 déti (5,5 %), ze méné nez 7 hodin. Osm hodin by stacilo 178 détem
(38,9 %), devét hodin 202 (44 %) a vice nez 9 hodin 53 (11,6 %) détem.
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Vyhodnoceni otazky ¢. 10: Kontroluji rodice, zda jsi Sel/Sla spat?

Tabulka €. 11: Zajem rodicu, zda Slo dité spat

Zaci Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
ano 342 74,7 %
ne 116 25,3 %
Celkem 458 100 %

Na otazku, zda rodi¢e kontroluji zaka, ktery Sel spat, odpoveédéla vetSina déti, 342

(74,7 %), Ze je rodiCe kontroluji a 116 (25,3 %) zaki uvedlo, Ze je rodice nekontroluji.

Vyhodnoceni otazky ¢. 11: Mas ¢asté problémy s usinanim?

Tabulka ¢&. 12: Casté problémy Zika s usinianim

Zaci Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost
ano 92 20 %
ne 366 80 %
Celkem 458 100 %

Casty problém s usinanim, nemé vétsina déti, 366 (80 %), a 92 (20 %) zaki uvedlo,

ze bohuzel tento problém ma.

Whodnoceni otazky ¢. 12: Usina$ pri zhasnutém svétle?

Tabulka €. 13: Spanek zZaka pri zhasnutém svétle

Zaci Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
ano 391 85,4 %
ne 67 14,6 %
Celkem 458 100 %

Pti zhasnutém svétle usina 391 (85,4 %) déti, a 67 (14,6 %) décti uvedlo, Ze ma pii

usinani rozsviceno.
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Vyhodnoceni otazky €. 13: Sleduje§ pred spanim televizi nebo si hrajes?

Tabulka ¢. 14: Sledovani televize nebo hrani si pired spanim

Zaci Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
ano 284 62 %
ne 174 38 %
Celkem 458 100 %

Na otazku zda sleduji pted spanim televizi nebo si hraji, odpovédéla vétSina zaka

284 (62 %), Ze ano a 174 (38 %) zakt uvedlo, Ze ne.

Vyhodnoceni otazky €. 14: Vypravi ti nékdy pred spanim rodi¢e pohiadku nebo

néjaky pribéh?

Tabulka €. 15: Vypravéni pribéhu nebo pohadky pred spanim
Zaci Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
ano 192 42 %
ne 266 58 %
Celkem 458 100 %

Rodi¢e n€kdy pied spanim, a to u 192 (42 %) déti, vypravi pohadku nebo néjaky
ptibéh, ale u vétSiny déti, 266 (58 %), toto rodice nedélaji.

Whodnoceni otazky ¢. 15: Jsi chlapec nebo divka?

Tabulka €. 16: Pohlavi zaka

Pohlavi zaka

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost

chlapci 232 50,70 %
divky 226 49,30 %
Celkem 458 100 %

Z tabulky vyplyva, ze vyzkumu se zGcastnilo 232 chlapct (50,70 %) a 226 divek

(49,30 %).
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Zaci specialni tfidy ZS

Druhy vyzkumny soubor se skladal ze zakt specialni tfidy zakladni skoly. Jak jiz
bylo uvedeno, jednalo se o 8 zak1, z toho bylo 5 chlapcti a 3 divky, ktefi jsou rizného
véku 1 roc¢niki. Toto spojeni vice ro¢nikli do jedné tfidy ma podle mne vyhodu v tom, ze
déti vice chapou a vzajemné respektuji potieby jinych vékovych skupin a star§i zaci
mohou tém mlad$im pomahat. Mladsi jsou také trochu zvyhodnéni tim, ze slysi ucebni

latku, kterou budou tfeba probirat az v pristim skolnim roce.

Vyhodnoceni otazky €. 1: Kolik hodin primérné denné spis?

Tabulka €. 17: Pocet hodin spanku

Pocet hodin spanku Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Méné nez 7 hodin 0 0 %

8 hodin 4 50 %

9 hodin 2 25 %

Vice nez 9 hodin 2 25 %
Celkem 8 100 %

Na otazku kolik hodin denné spi, odpovédeli 4 Zaci (50 %), Ze spi 8 hodin. Devét hodin
spi 2 Zéci (25 %), a vice nez 9 hodin spi také 2 (25 %) z&ci. Méné neZz 7 hodin, nespi

nikdo z dotazovanych déti.
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Vyhodnoceni otazky €. 2: V kolik hodin chodiS spat ve v§edni den?

Tabulka ¢. 18: Hodina spanku ve v§edni den

Hodina spanku Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
chlapci divky chlapci divky
v 19.00 hod. 0 0 0% 0%
v 19.15 hod. 0 0 0% 0%
v 19.30 hod. 0 0 0% 0%
v 19.45 hod. 0 0 0% 0%
v 20.00 hod. 2 1 40 % 33,3%
v 20.15 hod. 1 1 20 % 33,3%
v 20.30 hod. 1 0 20 % 0%
v 20.45 hod. 1 1 20 % 33,3%
v 21.00 hod. 0 0 0% 0%
v 21.15 hod. 0 0 0% 0%
v 21.30 hod. 0 0 0% 0%
v 21.45 hod. 0 0 0% 0%
v 22.00 hod. 0 0 0% 0%
v 22.15 hod. 0 0 0% 0%
v 22.30 hod. 0 0 0% 0%
Celkem 5 3 100 % 100 %

Ve vsedni den chodi dva chlapci (40 %) spat v 20.00 hod., po jednom chlapci (20 %)
jde spat v 20.15 hod. a v 20.30 hod. (20 %). Dale jeden chlapec (20%) chodi spat
v 20.45 hod.

Divky chodi ve vSedni den spat po jedné (33,3 %) v 20.00 hod., v 20.15 hod.
a v 20.45 hod.
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Vyhodnoceni otizky €. 3: V kolik hodin chodi$ spiat ve dnech volna (vikendy,
svatky)?

Tabulka €. 19: Hodina spanku ve dnech volna

Hodina spanku Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
chlapci divky chlapci divky
v 19.00 hod. 0 0 0% 0%
v 19.15 hod. 0 0 0% 0%
v 19.30 hod. 0 0 0% 0%
v 19.45 hod. 0 0 0% 0%
v 20.00 hod. 0 0 0% 0%
v 20.15 hod. 0 0 0% 0%
v 20.30 hod. 0 0 0% 0%
v 20.45 hod. 0 1 0% 33,3 %
v 21.00 hod. 0 1 0% 33,3 %
v 21.15 hod. 1 1 20 % 33,3%
v 21.30 hod. 2 0 40 % 0%
v 21.45 hod. 1 0 20 % 0%
v 22.00 hod. 1 0 20 % 0%
v 22.15 hod. 0 0 0% 0%
v 22.30 hod. 0 0 0% 0%
Celkem 5 3 100 % 100 %

Ve dnech volna chodi nejvice chlapct, dva (40 %), spat v 21.30 hod., po jednom chlapci
(20 %) jde spat v 21.15 hod., 21.45 hod. a 22.00 hod.

Ve dnech volna chodi divky po jedné (33,3 %) spat v 20.45 hod., 21.00 hod. a 21.15
hod.
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Vyhodnoceni otazky €. 4: Urcuji ti rodic¢e hodinu, kdy jdes vecer spat?

Tabulka €. 20: Urceni vlastni hodiny spanku

chlapci Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
chlapci divky chlapci divky
ano 4 2 80 % 66,6 %
ne 1 1 20 % 33,3%
Celkem 5 3 100 % 100 %

VétSin€ chlapciim, ¢tyfem (80 %), urcuji rodi¢e hodinu, kdy maji jit spat, jen jeden

(20 %) si tuto dobu urcuje sam.
Dvéma divkam (66,6 %) urcuji rodi¢e hodinu, kdy maji jit spat, jedna divka (33,3 %) si
tuto hodinu urcuje sama.

Vyhodnoceni otazky ¢. 5: MysliS si, Ze jsi vice ve vyucovani unaveny/a, pokud
spiS méné nez 8 hodin?

Tabulka €. 21: Nazor respondenta, Ze je ve vyucovani vice unaveny/a, pokud spi
méné neZ 8 hodin

Zaci Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
ano 6 75 %
ne 2 25 %
Celkem 8 100 %

Z celkového poctu osmi zaki je 6 zakl (75 %) unavenych, pokud spi méné nez 8 hodin,

a dva (25 %) Zaci unaveni nejsou.
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Vyhodnoceni otazKy €. 6: Pokud jsi vice ve vyucovani unaveny/a, kdyz jsi spal/a

méné neZ 8 hodin, citi§ u sebe néjaké zmény?

Tabulka €. 22: Zmény respondenta, pokud spal méné nezZ 8 hodin

Zmény Zika Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Jsem ospaly/a 6 75 %
NedokaZu se soustiedit 0 0 %

Jsem malatny/a 0 0 %
TéSim se domu vyspat 1 12,5 %

Nic mne nebavi 1 12,5 %
Jiné 0 0 %
Celkem 8 100 %

U této otazky si Zaci vybirali odpovéd’ z nabizenych mozZnosti a mohli zde také
napsat sviij vlastni nazor. Sest zaki (75 %), uvedlo, Ze je ospalych, pokud spali méné
nez osm hodin. Domti se tési vyspat jeden zak (12,5 %) Zak a dalSiho zdka (12,5 %) nic

nebavi. Jiné odpovédi nebyly.

Vyhodnoceni otazky €. 7: Zajima se tvoje pani ucitelka nebo pan ucitel zda mas

dostatek spanku?

Tabulka ¢. 23: Zajem ucitele, zda maji déti dostatek spanku

Zaci Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
ano 8 100 %

ne 0 0
Celkem 8 100%

Zajem ucitele, zda ma Zak dostatek spanku, byl u vSech osmi Zaka (100 %).
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Vyhodnoceni otazky ¢. 8: Zajimaji se tvi rodice, zda mas dostatek spanku?

Tabulka €. 24: Zajem rodici, zda maji jejich déti dostatek spanku

Zaci Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
ano 8 100 %

ne 0 0 %
Celkem 8 100 %

Rodice se u vSech osmi déti (100 %) zajimali, zda maji dostatek spanku.

Vyhodnoceni otazky ¢. 9: Kolik si myslis, Ze bys mél/a denné spat hodin, abys

nebyl/a unaveny/a?

Tabulka €. 25: Nazor Zaka na dobu spanku

Hodina spanku

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost

Méné nez 7 hodin 0 0%
8 hodin 0 0%
9 hodin 6 75 %
Vice nez 9 hodin 2 25 %
Celkem 8 100 %

Na otazku kolik hodin si mysli, Ze by mély denné spat, odpovédélo 6 déti (75 %), tedy

vétSina, ze spanek by mél trvat 9 hodin. Dvé z déti (25 %)si mysli, ze by spanek mél

trvat vice nez devét hodin.
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Vyhodnoceni otazky ¢. 10: Kontroluji rodice, zda jsi Sel/Sla spat?

Tabulka €. 26: Zajem rodicu, zda Slo dité spat

Zaci Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
ano 8 100 %

ne 0 0 %
Celkem 8 100 %

Na otazku zda rodi¢e kontroluji Zaka, Ze Sel spat, odpoveédé€ly vSechny déti, tedy 8

(100 %), Ze ano.

Vyhodnoceni otazky ¢. 11: Mas ¢asté problémy s usinanim?

Tabulka ¢&. 27: Casté problémy Zika s usinanim

Zaci Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost
ano 1 12,5 %
ne 7 87,5 %
Celkem 8 100 %

Casty problém s usinanim ma jedno dit& (12,5 %) a sedm (87,5 %) zaki uvedlo, Ze

problém s usindnim nema.

Vyhodnoceni otazKky ¢. 12: Usinas pri zhasnutém svétle?

Tabulka ¢. 28: Spanek Zika pri zhasnutém svétle

Zaci Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
ano 3 37,5 %
ne 5 62,5 %
Celkem 8 100 %

Pti zhasnutém svétle usinaji tfi déti (37,5%) a pét déti (62,5 %) uvedlo, Ze ma pii

usinani rozsviceno.
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Vyhodnoceni otazky ¢. 13: Sleduje§ pred spanim televizi nebo si hrajes?

Tabulka ¢. 29: Sledovani televize nebo hrani si pired spanim

Zaci Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
ano 3 37,5%
ne 5 62,5 %
Celkem 8 100 %

Na otazku, zda sleduji pied spanim televizi nebo si hraji, odpovédéla vétSina déti, 5

(62,5 %), Ze ne a 3 (37,5 %) déti uvedly, Ze ano.

Vyhodnoceni otazky €. 14: Vypravi ti nékdy pred spanim rodi¢e pohadku nebo

néjaky pribéh?

Tabulka €. 30: Vypravéni pribéhu nebo pohadky pred spanim

Zaci Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
ano 7 87,5 %
ne 1 12,5 %
Celkem 8 100 %

Na otazku, zda ditéti rodice n¢kdy vypravi pred spanim pohadku nebo néjaky

ptibéh, odpovédéla vétSina déti, 7 (87,5 %), Ze ano a jedno dité (12,5 %) uvedlo, Ze ne.

Vyhodnoceni otazky ¢. 15: Jsi chlapec nebo divka?

Tabulka €. 31: Pohlavi zaka

Pohlavi zaka

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost

chlapci 5 62,5 %
divky 3 37,5 %
Celkem 8 100 %

U druhého vyzkumného souboru, ktery se skladal z Zaka specialni tfidy zakladni Skoly,

se celkem jednalo o 8 zak, z toho bylo 5 chlapct (62,5 %) a 3 divky (37,5 %).
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OVERENI PLATNOSTI STANOVENYCH HYPOTEZ

Hypotéza ¢. 1

Stanoveni hodiny ukladani ke spanku respondentt ve vSedni dny je zavisla na pohlavi.

Ho: Stanoveni hodiny ukladani ke spanku respondentti ve vSedni dny nezavisi na

pohlavi.

H; Stanoveni hodiny ukladani ke spanku respondentti ve vSedni dny zavisi na

pohlavi.

Tabulka €. 32: Naméiené a oCekavané Cetnosti pro zjisténi statistické zavislosti

mezi hodinou ukladani ke spanku respondentii ve v§edni dny a pohlavi

Namérené ¢etnosti

Ocekavané Cetnosti

Hodina ukliadani ke Celkem

spanku ve vSedni| Chlapci Divky Chlapci Divky

dny
v 19.00 hod. 10 11 21 10,638 10,362
v 19.15 hod. 4 13 17 8,611 8,389
v 19.30 hod. 7 10 17 8,611 8,389
v 19.45 hod. 4 18 22 11,144 10,856
v 20.00 hod. 52 68 120 60,786 59,214
v 20.15 hod. 16 15 31 15,703 15,297
v 20.30 hod. 18 17 35 17,729 17,271
v 20.45 hod. 19 17 36 18,236 17,764
v 21.00 hod. 36 10 46 23,301 22,699
v 21.15 hod. 18 3 21 10,638 10,362
v 21.30 hod. 10 10 20 10,131 9,869
v 21.45 hod. 6 2 8 4,052 3,948
v 22.00 hod. 14 14 28 14,183 13,817
v 22.15 hod. 6 6 12 6,079 5,921
v 22.30 hod. 12 12 24 12,157 11,843
Celkem 232 226 458 232 226
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Pomoci chi-kvadrat testu byla zjisténa p — hodnota. Tato hodnota byla porovnana
s hladinou vyznamnosti 0,05. P — hodnota (6,15 x 10°) je mensi nez 0,05. Nulova
hypotéza (Hop) se zamita na hladin¢ vyznamnosti 0,05 a pfijima se alternativni hypotéza

(Ha).

Existuje statisticky vyznamna zavislost mezi stanovenim hodiny ukladani ke spanku
respondentl ve vSedni dny a pohlavi. To znamend, Ze stanoveni hodiny ukladani ke

spanku zakt ve vSedni dny je zavislé na pohlavi.

Hypotéza ¢. 2
Stanoveni hodiny ukladani ke spanku respondentti ve dnech volna je zavisla na pohlavi.
Ho: Stanoveni hodiny ukladani ke spanku respondentti ve dnech volna nezavisi
na pohlavi.
Hi Stanoveni hodiny ukladéani ke spanku respondentti ve dnech volna zavisi na

pohlavi.
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Tabulka €. 33: Naméiené a ofekavané Cetnosti pro zjiSténi statistické zavislosti
mezi hodinou ukladani ke spanku respondentii ve dnech volna a pohlavi

Nameérené Cetnosti Ocekavané Cetnosti

i;iil?s V:lil;'e(:lil:,i dll:; Chlapci Divky celiem Chlapci Divky
v 19.00 hod. 0 1 1 0,507 0,493
v 19.15 hod. 0 2 2 1,013 0,987
v 19.30 hod. 2 5 7 3,546 3,454
v 19.45 hod. 2 10 12 6,079 5,921
v 20.00 hod. 26 38 64 32,419 31,581
v 20.15 hod. 30 15 45 22,795 22,205
v 20.30 hod. 28 17 45 22,795 22,205
v 20.45 hod. 29 18 47 23,808 23,192
v 21.00 hod. 36 10 46 23,301 22,699
v 21.15 hod. 22 15 37 18,742 18,258
v 21.30 hod. 12 21 33 16,716 16,284
v 21.45 hod. 7 22 29 14,690 14,310
v 22.00 hod. 14 24 38 19,249 18,751
v 22.15 hod. 10 14 24 12,157 11,843
v 22.30 hod. 14 14 28 14,183 13,817

Celkem 232 226 458 232 226

Pomoci chi-kvadrat testu byla zjiSténa p — hodnota. Tato hodnota byla porovnana
s hladinou vyznamnosti 0,05. P — hodnota (3,29 x 10®) je mensi nez 0,05. Nulova
hypotéza (Hp) se zamita na hladiné vyznamnosti 0,05 a pfijima se alternativni hypotéza

(Ha).

Existuje statisticky vyznamna zavislost mezi stanovenim hodiny ukladani ke spanku
respondentl ve dnech volna a pohlavi. To znamend, Ze stanoveni hodiny ukladani ke

spanku zakili ve dnech volna je zavislé na pohlavi.
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Hypotéza ¢. 3
Urceni vlastni hodiny ukladdani ke spanku u zakti obou pohlavi zavisi na zajmu jejich
rodicl, zda maji jejich déti dostatek spanku.

Ho: Urceni vlastni hodiny ukladdani ke spanku u zakd obou pohlavi nezdvisi na
skutecnosti zajmu jejich rodicii, zda maji jejich déti dostatek spanku.

Hi: Urceni vlastni hodiny ukladani ke spanku u zakd obou pohlavi zavisi na
skutecnosti zajmu jejich rodicli, zda maji jejich déti dostatek spanku.
Tabulka ¢. 34: Naméiené a ofekavané Cetnosti pro zjiSténi statistické zavislosti

mezi urcenim vlastni hodiny ukladani ke spanku u Zaka obou pohlavi a zajmu
jejich rodici, zda maji jejich déti dostatek spanku

Zijem rodica, zda
. . maji jejich déti Ocekavané ¢etnosti
U.r cent YlaStmv , dostatek spanku Celkem
hodiny spanku déti

Ano Ne Ano Ne
Ano 28 132 160 108,996 51,004
Ne 284 14 298 203,004 94,996
Celkem 312 146 458 312 146

Pomoci chi-kvadrat testu byla zjisténa p — hodnota. Tato hodnota byla porovnana
S hladinou vyznamnosti 0,05. P — hodnota (4,53 x 10-65) je mensi nez 0,05. Nulova
hypotéza (Hp) se zamita na hladin¢ vyznamnosti 0,05 a pfijima se alternativni hypotéza
(Ho).

Existuje statisticky vyznamna zavislost mezi urCenim vlastni hodiny ukladani ke
spanku u zakl obou pohlavi a zajmu jejich rodicli, zda maji jejich déti dostatek spanku.
To znamend, Ze urceni vlastni hodiny uklddani ke spanku zakid u zakid obou pohlavi je

zavislé na zajmu jejich rodicl, zda maji jejich déti dostatek spanku.

6.6 DISKUZE, ZAVERY

K prvnimu diléimu vyzkumnému cili, zda je rozdil v dobé spanku ve vSedni dny
mezi chlapci a divkami, sméfovala otdzka ¢islo 2. Nejvice chlapcii chodi ve vSedni dny

spat ve 20.00 hod., jedna se o 22,4 %. U divek chodi ve stejnou hodinu, tedy ve 20.00
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hod., také jejich nejvétsi pocet, 30,1 %. Nejmensi pocet chlapct chodi spat v 19.15 hod.
a v 19.45 hod. V obou piipadech se jedna o 1,7 %. Nejméné divek jde spat v 21.45 hod.
(0,9 %) a v 21.15 hod. (1,3%). Nejpozdéji, tedy v 22.30 hod., chodi spat 5,2% chlapci
a divek 5,3 %. U tohoto dil¢iho vyzkumného cile neni velky rozdil v dobé spanku ve

vSedni dny mezi chlapci a divkami.

Druhy diléi vyzkumny cil zkoumal, jaky je rozdil v dobé spanku ve dnech volna
(vikend, svatky) mezi chlapci a divkami. Tento dil¢i cil zkoumala otazka cislo 3. Ve
dnech volna chodi nejvice chlapct spat v 21.00 hod., a to 15,5 %. Nejméné chlapci,
0,9 % jde spat v 19.30 hod. a v 19.45 hod. Nejvice divek jde spat v 20.00 hod., je jich
16,9 %. Nejmén¢ divek jde spat v 19.15 hod., je to 0,9 %. Nejpozdéji, v 22.30 hod. jde
spat 6 % chlapcti a 6,2 % divek. Stejné jako u predeslého dil¢iho vyzkumného cile neni

velky rozdil v dobé spanku ve dnech volna mezi chlapci a divkami.

Ve tretim dil¢im vyzkumném cili jsme pomoci otazky Cislo 4 zjiStovali, zda si
mohou Zaci sami urcit hodinu, kdy ptijdou spat, nebo jim tuto hodinu urcuji rodice. Zde
bylo zjisté€no, Ze ¢ast zaki si tuto hodinu miZze sama urcit. U chlapct se jedna o 38 %
z celkového poctu, ktefi si sami mohou urcit hodinu, kdy ptijdou spat, zbytek, tedy 62 %
chlapcti, tuto moznost nema. Divek, které si mohou urcit hodinu, kdy pijdou spat, je
31,9 % a 68,1 % divek si hodinu, kdy ptjdou spat, uréit nemize. K tomuto dil¢imu
vyzkumnému cili ma urCity vztah také otazka Cislo 10, ktera zjiStovala kontrolu zdka
rodi€i, zda Sel skute¢n€ spat. Na tuto otdzku odpovédéla vétSina déti (74,7 %), Ze je
rodi¢e kontroluji a 25,3 % zakt uvedlo, Ze je rodi¢e nekontroluji. Z toho by se dalo
usoudit, ze i1 kdyz rodice détem neurCuji hodinu, kdy pijdou spat, kontrolu jejich

nastupu na spanek vétSinou provadéji.

A na tento tfeti vyzkumny cil navazuje ¢tvrty diléi vyzkumny cil, zda je rozdil ve
stanoveni hodiny spanku rodi¢i mezi chlapci a divkami. Udaje k tomuto dil¢imu
vyzkumnému cili byly zjiStény opét pomoci otdzky ¢islo 4. A jiz byly prezentovany
Vv pfedchozim odstavci, nyni je uved'me pro piehlednost jesté jednou. Takze, pokud
tento vyzkumny cil porovndme s odpovéd’'mi chlapcii a divek, 38 % chlapcti si samo
miZze ur¢it hodinu, kdy pijdou spat. Tuto hodinu si nemiize ur¢it 62 % chlapct.
Audivek si mize hodinu spanku urcit 31,9% a dalsich 68,1% si tuto hodinu, kdy
ptjdou spat, nemiize urcit, je jim urcena rodici. Podle vysledného Setfeni rodice nedélaji

velky rozdil v ur¢eni hodiny spanku mezi chlapci a divkami.
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U patého dil¢iho vyzkumného cile jsme zjiStovali, zda zaznamenali Zaci béhem
vyucovaciho dne zvySenou unavu, pokud spali méné nez 8 hodin. Odpovéd’ na tento
vyzkumny cil dala otazka ¢islo 5. Z odpovédi vyplyva, ze z celkového poctu zakl je
61,4 % unavenych, pokud spi méné nez 8 hodin, a 38,6 % zakli unavenych neni. Na
tento dilci vyzkumny cil miize navazovat i otazka Cislo 9, kde dotazovani zaci uvedli
své nazory na dobu spanku, kterd by jim stacila pro dobry vykon v dal§im dni. Zde
odpovédélo 5,5 % déti, Zze jim staci méné nez 7 hodin. Osm hodin by stacilo 38,9 %

détem, devét hodin 44 % a vice nez devét hodin spanku pozaduje 11,6 % déti.

Sesty diléi vyzkumny cil mél za ukol pomoci otazky &islo 6 zjistit, co u sebe
zaznamenali Zaci kromé zvySené Unavy, pokud spali méné nez 8 hodin. V této otazce
mohli zaci napsat i sviij vlastni nazor, néktefi uvedli vice moznosti a jejich odpoveédi
jsou vyhodnoceny tak, aby v souc¢tu daly jeden hlas. Nejvice zakd, 48 %, uvedlo, Ze je
ospalych, pokud spali méné¢ nez osm hodin. To, ze se nedokdze soustiedit, uvedlo
18,5 %, malatnych je 3,6 % a domi se t&3i vyspat 9,3 % zaki. Ze je nic nebavi,
odpovédelo 8,9 % zakt a jinou odpovéd uvedlo 11,7 %. Zde byly naptiklad odpovedi,

7e se Zak t&$i na prestavku, potad ziva, mysli na néco jiného.

Vyzkum prace byl zaméieny na rezim spanku déti mladsiho Skolniho véku, kdy
prvnimi respondenty byli Zaci na 1. stupni a druhymi respondenty byli zaci specialni
tfidy na stejné zakladni Skole. Protoze nds zajimalo, zda je rozdil ve vysledcich vyse
uvedenych dil¢ich vyzkumnych cili mezi zaky na 1. stupni a zaky specialni tiidy
zékladni Skoly, stanovili jsme si jesté¢ diléi vyzkumny cil ¢ 7: ,Je rozdil ve
vysledcich predchazejicich dil¢ich vyzkumnych cilii mezi Zaky na 1. stupni a Zaky
specialni tridy zakladni Skoly?“ Nyni v této casti interpretace vyzkumného Setfeni
uvadime srovnani odpovédi obou skupin respondentli, které smétovaly k jednotlivym

dil¢im cilam.

U prvniho dil¢iho vyzkumného cile, zda je rozdil v dobé spanku ve vSedni dny
mezi chlapci a divkami specialni tfidy, bylo zjiSténo, ze ve vSedni den chodi 40 %
chlapct spat v 20.00 hod., 20 % chlapct jde spat v 20.15 hod., v 20.30 hod. a v 20.45
hod. Divek jde ve vSedni den spat 33,3 % v 20.00 hod., v 20.15 hod. a v 20.45 hod.
Pokud porovname vysledky, tak Zaci obou skupin respondentii chodi nejvice spat

shodné ve vSedni dny ve 20.00 hodin.
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U druhého diléiho vyzkumného cile jsme zkoumali, jaky je rozdil v dobé spanku
ve dnech volna (vikend, svatky) mezi chlapci a divkami. Ve dnech volna chodi nejvice
chlapct, 40 %, spat v 21.30 hod. a 20 % chlapct specialni tfidy jde spat v 21.15 hod.,
21.45 hod. a 22.00 hod. Ve dnech volna chodi 33,3 % divek spat v 20.45 hod., 21.00
hod. a 21.15 hod. U prvnich respondentti, tedy zakti na 1. stupni, Slo nejvice chlapcii

spat v 21.00 hod., ato 15,5 %. Nejvice divek jde spat v 20.00 hod., ato 16,9 %.

Ve tiretim diléim vyzkumném cili, zda zakiim urcuji hodinu spanku rodice, bylo
zjisténo, Ze jak chlapcim (80 %), tak divkam (66,6 %), ze specidlni tfidy, urcuji rodice
hodinu, kdy maji jit spat. U prvni skupiny dotazovanych zaka 1. stupné rodice urcuji

hodinu spanku u 62 % chlapcii a u divek 68,1 %.

Vysledky u étvrtého vyzkumného cile, ktery zjistoval, zda je rozdil ve stanoveni
hodiny spanku rodi¢i mezi chlapci a divkami, ukazuji, Ze neni velky rozdil ve
volbé doby spanku mezi chlapci a divkami obou skupin. Pokud se jedna o kontrolu zéka
rodi¢i, zda Sel skute¢né¢ spat, odpovédeli vSichni zaci specialni tfidy, ze ano. U zaki
prvni skupiny dotazovanych, tedy zaka 1. stupné, vétSinu z nich, 74,7 %, rodiCe také

kontroluji.

Paty dil¢i vyzkumny cil zjiStoval, zda zaznamenali Zaci béhem vyucovaciho dne
zvysSenou unavu, pokud spali méné nez 8 hodin. Z celkového poctu zaka specialni tiidy
je 75 % unavenych, pokud spi méné neZ 8 hodin, a jen 25 % 74kl unavenych neni.
Vysledky Setfeni jsou u obou skupin respondenti velmi podobné. A v ndzoru na dobu
spanku, kterd by jim stacila pro dobry vykon v dalSim dni, odpovédélo75 % déti
specialni tfidy, tedy vétSina, Ze spanek by mél trvat 9 hodin a 25 %, si mysli, ze by
spanek mél trvat vice nez devét hodin. U druhé skupiny respondentti pozadovalo devét

hodin spanku 44 % déti a vice nez devét hodin spanku 11,6 % déti.

Sesty diléi vyzkumny cil mél za tkol zjistit, co u sebe zaznamenali Zaci kromé
zvySené unavy, pokud spali mén¢ nez 8 hodin. VétSina zaka (75 %) uvedla, Ze jsou
ospali, pokud spali méné nez osm hodin. Domi se t€8i vyspat 12,5 % déti a 12,5 % déti
ze specidlni tfidy nic nebavi. Jiné odpovédi nebyly. U déti na 1. stupni nejvice Zaka,
48 %, uvedlo, Ze je ospalych, pokud spali méné nez osm hodin. Domil se t€si vyspat

9,3 % zaku. Ze je nic nebavi, odpovédélo 8,9 % zaki. Stejné jako u piedeslého diléiho

56



vyzkumného cile neni velky rozdil v dobé spanku ve dnech volna mezi chlapci

a divkami.

Cast vyzkumu byla zaméfena i na to, zda je rozdil v dob& spanku mezi chlapci
a divkami, a to nejen ve vSedni dny, ale také ve dnech volna. Také jsem chtéla zjistit,
kolik zakt si muze urcit hodinu, kdy ptjdou spat, a zda je u urceni této hodiny rozdil
mezi chlapci a divkami. U déti byla zjisténa inava a zmény, které zaci sami citi, pokud
spi méné nez osm hodin. Pomoci dotaznikového Setieni byly zjiStény mozné rozdily

u stanovenych dil¢ich cili mezi zaky na 1. stupni a zaky specialni tfidy.

Na uvedené zjisténé dil¢i vyzkumné cile by mohly navazovat 1 otazky ¢islo 11, 12,
13 a 14, kde jsme u dotazovanych zakua zjistovali, zda maji ¢asté problémy s usindnim

a jaké maji podminky v dobé¢, kdy se chystaji ke spanku.

Pomoci otazky €. 11. bylo zjisténo, ze Casty problém s usinanim ma jen 20 %
dotazovanych zakli a vétSina zaka, 80 %, tento problém nema. Détem, které maji
problém s usindnim, mohou pomoci vecerni ritudly, které, jak bylo uvedeno v teoretické
Casti bakalarské prace, doporucuji odbornici. Pro déti je poklidné zakonceni dne
mimotadné dulezité, a pokud se aktivity pred usnutim opakuji pravidelné¢ ve stejnou
dobu, mize se tak organismus ditéte nastavit na urcitou dobu, kdy je ¢as k odpocinku,
a tim pomahat udrzovat pravidelny a zdravy rytmus spanku a bdéni. Podle odpovédi na
otazku €. 12 pfi zhasnutém svétle usina vétsina, tedy 85,4 % déti, a 14,6 % déti uvedlo,
7e ma pti usinani rozsviceno. Zde mizu uvést, ze tento fakt je urcité vysledkem dohody
mezi rodiCi a ditétem a spiSe ke klidnému usnuti ditéte napomaha. U otazky €. 14 Zéci
odpovédéli, ze ve vétsin€ piipadi, v 58 %, rodice bohuzel nékdy nedodrzuji velmi
oblibeny vecerni ritual, veCerni vypravéni nebo ¢teni pohadky. Pfitom by to détem
pomohlo uzavtit den a dovést je ke klidnému spani. Na otadzku €. 13, zda sleduji pred
spanim televizi nebo si hraji, odpovédéla vétSina zaki, 62 %, ze ano a 38 % zaki
uvedlo, Ze ne. Ta vétSina déti, ktera si hraje nebo diva na televizi, by mohla mit potize
se uklidnit a ulozit se ke spanku, ale co kdyz se naptiklad jednalo o ,,spankovy ritudl* —
sledovani Vecernicku? Nebo ,hrani si* probihalo tak, Ze dité bylo pfi hfe s rodi¢i

v ptfimém kontaktu, ktery byl sou¢asti uspavaciho ritudlu.

Pokud se tyka diskuze k vysledkiim provedeného vyzkumu u zaki specialni ttidy, na

vySe uvedené zjisténé dilci vyzkumné cile by mohly opét navazovat otazky cislo 11, 12,
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13 a 14, kde bylo u dotazovanych provadéno zjisténi na problémy s usinanim a na

podminky v dobg, kdy se jiz chystaji ke spanku.

Casty problém s usinanim, mé u déti ve specialni t¥idé 12,5 % déti a 87,5 % uvedlo,
7ze problém s usinanim nema. Zde byly vysledky v porovnani s druhou skupinou
respondentti velmi podobné. Pti zhasnutém svétle usina 37,5 % a 62,5 % déti specidlni
tfidy ma pii usindni rozsviceno. U zakt 1. stupn¢ je situace opacnd, pfi zhasnutém
svétle usina vétsina, tedy 85,4 % déti, a jen 14,6 % déti uvedlo, ze ma pii usindni

rozsviceno.

Na otazku, zda sleduji pted spanim televizi nebo si hraji, odpoveédéla vétSina déti
specialni tridy, 62,5 %, Ze ne, a 37,5 % déti uvedlo, Ze ano. U vétSiny zaka 1. stupné,
62 %, bylo uvedeno ano a 38 % zakl uvedlo, Ze ne. Tedy opét opacna situace. Ale
pokud jde o pohadky a vypravéni piibéhii pted spanim, zde odpovédéla vetSina deéti
specialni ttidy (87,5 %), ze ano, tento ritudl se kona, a jen 12,5 % uvedlo, Ze ne.
A naopak, zakiim 1. stupné ve vétSing piipadl, v 58 %, rodic¢e bohuzel nékdy nedodrzuji

velmi oblibeny vecerni ritual, vypravéni nebo ¢teni pohadky pied spanim.

V praktické Casti bakalaiské prace jsem se vyzkumem zamétila na rezim spanku déti
mladS$iho Skolniho véku a snazila jsem se zjistit podstatné informace, které se vztahuji
k vékové skupin¢ déti mladSiho Skolniho v€ku a jejich spankovym zvykam.
Respondenty byli zaci na 1. stupni a zaci specialni tfidy stejné zakladni Skoly. Byly
stanoveny hypotézy a dil¢i cile k vyzkumu. U hypotéz bylo zjisténo, Ze stanoveni
hodiny ukladani ke spanku zaka ve vSedni dny i ve dnech volna je zavislé na pohlavi
a ze urceni vlastni hodiny ukladani ke spanku zakt u zaki obou pohlavi je zavislé na
z4jmu jejich rodicl, zda maji jejich déti dostatek spanku. Také byly nalezeny odpovéedi
na stanovené dil¢i cile, které se tykaly problematiky rezimu spanku déti mladsiho
Skolniho v&ku jednak v moznych rozdilech doby spanku mezi chlapci a divkami, jednak
v uréeni hodiny spanku a jeji kontroly ze strany rodict a déti odpovidaly na otazku,
jakou tnavu a zmény pocituji, pokud spi méné. V zavéru vyzkumu bylo provedeno
i porovnani vysledkd uvedenych dil¢ich vyzkumnych cili mezi zéky na 1. stupni

a zéky specialni tfidy zakladni Skoly.
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ZAVER

V bakalarské praci jsem se zabyvala potiebou spanku u déti mladSiho Skolniho
véku. Cilem bylo zaméfeni na problém potieby spanku a jeho vliv na vyvoj u déti
mladsiho Skolniho véku a zakid specidlni tfidy. Vyzkum k této praci byl proveden na
zakladni Skole a respondenty byli zaci na 1. stupni a Zaci specialni tfidy této zékladni
Skoly. V praci byl vysvétlen pojem mladsi skolni vék, vyvoj déti mladsiho Skolniho
véku, jednotlivé faze a funkce spanku, potteba spanku u déti. Bylo vyt¢eno, jaké mohou
mit déti poruchy spanku. Také jsem se zaméfila na pedagogicky vyzkum, byly popsany
jeho metody a zakladni pravidla pro stanoveni hypotéz. Ve vyzkumné Casti prace jsem
kromé stanoveni hypotéz urcila dil¢i cile k provedenému vyzkumu. Soucasti vyzkumu
byl dotaznik, pomoci kterého respondenti odpovidali na konkrétni dotazy. V dalSich
kapitolach praktické Casti jsem se zabyvala samotnou realizaci vyzkumu, ovéfovanim
hypotéz a dil¢ich cili vyzkumného Setfeni. V diskuzi k vysledkiim vyzkumného Setieni
bylo provedeno vyhodnoceni ziskanych dat, ktera byla vyzkumem zjisténa. Na zaver
bakalaiské prace bych rada uvedla, ze rodie by se méli sami zajimat o to, jakym
zpusobem mohou byt napomocni détem, které celi narocné Zivotni zméné, jakou je pro
déti nastup do skoly. Je to naptiklad upravou jejich denniho rezimu, schopnosti pomoci
détem se adaptovat na nové prostiedi a na nové socialni vztahy. Potfeba spanku u déti
mladSiho Skolniho véku je pro jejich spravny fyzicky i psychicky vyvoj zadsadni. Rodice
by méli prostfednictvim spravnych navykt détem ke zdravému spanku pomoci, aby
jejich déti mély moznost dostatecné prospivat ve Skole a radovat se z rozvijeni svych

znalosti a dovednosti.
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SEZNAM ZKRATEK

NREM — Non-rapid eye movements (pomalé ocni pohyby)
REM — Rapid eye movements — (rychlé o¢ni pohyby)

MKN — Mezinarodni klasifikace nemoci
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SEZNAM PRIiLOH

Priloha ¢é. 1 — Dotaznik
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Priloha ¢é. 1 — Dotaznik

Ahoj mily Ziku/Zakyné. Rada bych té poprosila, zda bys mi mohl/mohla vyplnit
tento kratky dotaznik a pomoci mi tak k mému vyzkumu. Samozi'ejmé té nebudu
znamkovat a nikdo nebude védét, Ze jsi to vyplnil pravé ty. Tvé odpovédi na
jednotlivé otazky zakrouzkuj (sta¢i zakrouzkovat prvni pismeno). Ozna¢ prosim

pouze tu odpovéd’, ktera je pravdiva. U otazky ¢islo 6 miiZe§ napsat svij vlastni

nazor. Zadna tva odpovéd’ neni Spatné. Pfedem dékuji za vyplnéni.

1)

2)

3)

Kolik hodin primérné denné spis?

a) Méné nez 7 hodin

b) 8 hodin

c) 9hodin

d) Vice nez 9 hodin

V kolik hodin chodis spat ve vSedni den?

a) v 19.00 hod.
d) v 19.45 hod.
g) v 20.30 hod.
j) v 21.15 hod.

m) v 22.00 hod.

b) v 19.15 hod.
e) v 20.00 hod.
h) v 20.45 hod.
k) v 21.30 hod.

n) v 22.15 hod.

¢) v 19.30 hod.
f) v 20.15 hod.
i) v 21.00 hod.
1) v 21.45 hod.

0) v 22.30 hod.

V kolik hodin chodiS spat ve dny volna (vikendy, svatky)?

a) v 19.00 hod.
d) v 19.45 hod.
g) v 20.30 hod.

j) v 21.15 hod.

b) v 19.15 hod.
e) v 20.00 hod.
h) v 20.45 hod.

k) v 21.30 hod.
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¢) v 19.30 hod.
f) v 20.15 hod.
i) v 21.00 hod.

1) v 21.45 hod.



m) v 22.00 hod. n) v 22.15 hod. 0) v 22.30 hod.

4) Urcuji ti rodice hodinu, kdy jdes vecer spat?
a) Ano
b) Ne
5) Myslis si, Ze jsi vice ve vyucovani unaveny/a, pokud spi§ méné nez 8 hodin?
a) Ano
b) Ne
6) Pokud jsi vice ve vyucovani unaveny/a, kdyzZ jsi spal/a méné nez 8 hodin,

citi$ u sebe néjaké zmény?

a) Jsem ospaly/da

b) Nedokdzu se soustiedit
C) Jsem malatny/a

d) Tésim se domii vyspat
e) Nic mne nebavi

F)  JIE (VYPIS) o oot e e e e e e e e e e e e e e e e

7) Zajima se tvoje pani ucitelka nebo pan ucitel zda mas dostatek spanku?

a) Ano

b) Ne

8) Zajimaji se tvi rodice, zda mas dostatek spanku?

a) Ano

b) Ne
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9) Kolik si myslis, Ze bys mél/a denné spat hodin, abys nebyl/a unaveny/a?

a) Mené nez 7 hodin.
b) 8 hodin
c) 9hodin

d) Vice nez 9 hodin.

10)  Kontroluji rodice, zda si Sel/Sla spat?

a) Ano

b) Ne

11)  Mas Casté problémy s usinanim?

a) Ano

b) Ne

12)  Usina$ pri zhasnutém svétle?

a) Ano

b) Ne

13)  Sleduje$ pied spanim televizi nebo si hrajes?

a) Ano

b) Ne

14)  Vypravi ti nékdy pied spanim rodi¢e pohadku nebo néjaky piibéh?

a) Ano

b) Ne
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15)  Jsi chlapec nebo divka?

a) chlapec

b) divka

Dékuji za tvij cas.
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