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Uvod

Spanek a sny. Dva fenomény, které jsou nedilnou soucasti lidskych zivott. Mnoho lidi
mozna nepiiklada spanku ani snéni velky vyznam, nelze vSak popfit jejich dulezitost. Sen je
jakymsi propojenim védomého a nevédomého a miize predstavovat oteviené okno, které nabizi
¢lovéku nahlédnuti do vlastniho vnitiniho Zivota. Spanek mizeme zase ptirovnat k vétru, ktery

¢loveéka do svéta snéni popohani. V této diplomove préaci se témito fenomény nechdme unaset.

Autorka diplomové prace vzdy povazovala spanek za dilezitou soucast Zivota a chtéla
o ném vedét vice. To je jednim z dtivodd, pro¢€ si toto téma vybrala. DalSim divodem je fakt,
ze ji vzdy ptipadalo pozoruhodné, co vSechno mize ¢loveék ve snech zazit. Vzhledem ke
skuteénosti, e tyto fenomény nejsou dostate¢né probadany, a to ani v Ceské republice,

vy

povazovala za zajimavé stavajici poznatky rozsitit a téma zpracovat v diplomové praci.

Jak jiz napovida nazev, diplomova prace se zabyva spankem a sny. Jelikoz je autorka
studentkou ucitelstvi pro prvni stupen zakladnich Skol, prezentovand prace je konkrétné
zaméfena na déti mladsiho Skolniho véku. Cilem je pfinést do problematiky tykajici se spanku

a snéni u této skupiny déti vetsi vhled.

PredloZzena prace obsahuje Cast teoretickou a ¢ast vyzkumnou. Prvni kapitola
teoretické Casti je dedikovana mladSimu Skolnimu véku a jeho vyvojovym specifikim. Druha
kapitola je vénovana spanku, konkrétné jeho definici. V dalsich kapitolach se zaobirdme historii
vyzkumu spanku, popisujeme jeho faze, funkce a spankové normy, které se zaméfuji i na déti
mladsiho skolni véku. Posledni kapitola zabyvajici se spankem je orientovana na spankovou
hygienu, ktera vyznamné ptispiva ke kvalitn€jSimu spanku. Nasledujici kapitoly se zaméfuji na
sen, na rtznd vysvétleni tohoto pojmu a stejné jako u spanku se vénujeme také historickému
pojeti a funkcim sni. Rovnéz se zaobirdme zapominanim, vybavovanim a druhy snu.

Problematika détskych sni je posledni kapitolou teoretické ¢asti prace.

Ve vyzkumné ¢asti provedeme analyzu spanku a snii u déti mladsiho skolniho véku,
z ¢ehoz vyplyva, ze pravé tato analyza je hlavnim cilem diplomové prace. V ramci hlavniho
cile jsou stanoveny tfi dil¢i cile, které se zamétuji na pravidelnost spankového reZimu,

zhodnoceni spankové hygieny a existenci konkrétnich druhtt snd u déti. Tyto cile jsou



realizovany prostiednictvim dotaznikového Setfeni urc¢eného rodi¢im a prostiednictvim

polostrukturovanych rozhovort s détmi.



Teoreticka cast



1 Mladsi Skolni vék
Mladsi skolni obdobi lze charakterizovat jako dobu, kdy dité ve véku 6 a 7 let za¢ina
navstévovat zakladni skolu. Ve chvili, kdy dité za¢ina pohlavné dospivat, coz je kolem 11. a

12. roku Zivota, toto obdobi kon¢i a nastupuje faze pubescence (Langmeier, Krejcifova, 2006).

V okamziku nastupu do $koly se dité stava $kolakem a ziskava tak novou roli. Nastup
do 8koly je vyznamnym milnikem v Zivoté ditéte a znamené velkou Zivotni zménu. Skola ho
provazi po celou dobu jeho détstvi, u¢i ho myslet novym zpisobem a zrychluje jeho
intelektualni vyvoj. Skolak musi plnit uréité povinnosti a dodrzovat stanovena pravidla (Ri¢an,

2021; Vagnerov4, Lisa, 2021).

Vagnerova a Lisa (2021) rozd¢€luji Skolni vék na tii obdobi:

1. Rany Skolni vék zacina v 6 a konci zhruba v 9 letech. Dité se uci Cist, psat a
pocitat a piijima socialni roli, ktera je pro n&j nova. Skoldk na pocatku skolni
dochazky prochazi riznymi zménami. Tyto zmény podnécuji vyvoj dalSich
zmén, které se tykaji jak jeho osobnosti, tak jeho nadani a umd.

2. Stiedni $kolni vék je obdobim, kdy Zaci ptechazi z prvniho stupné na stupen
druhy. Détem, které se v tomto stadiu nachazi, je 9 az 12 let. V ramci této etapy
si déti utvaii urcité postaveni ve Skole i ve skupiné vrstevnikti a pomalu za¢inaji
dospivat.

3. Obdobi starsiho $kolniho véku nastava ve chvili, kdy se dité stava zakem
druhého stupné a kon¢i odchodem ze zakladni $koly. Pohybujeme se tedy ve
vékovém rozmezi od 12 do 15 let. Stadium starsiho $kolniho véku oznacujeme
jako pubescenci neboli jako prvni fazi dospivani. Pubescent se zacina stale

vice odpoutavat od rodiny a méni Se i jeho uvazovani a prozivani.

Mladsi skolni vék miizeme obecné oznacit jako dobu, ktera je relativné poklidna,
Stastnd a nebouflivd. Zmény, jeZ v této vyvojové fazi probéhnou, se na prvni dojem nemusi
jevit jako nijak zvlast’ prevratné. Dité mladSiho Skolniho vSak dosahuje vyznamného rozvoje,

jez je dulezity pro jeho budouci Zivot (Langmeier, Krejéifova, 2006; Ri¢an, 2021).



1.1 Télesny vyvoj

Télesny vyvoj u déti mladsiho Skolniho véku je ponékud stejnomérny, je vSak tieba
pocitat jak s individualnimi odli$nostmi mezi détmi, tak s rozdily mezi chlapci a dévcaty. Je
dovr$ena takzvana prvni strukturalni pieména — v rozmezi 5. a 7. roku dité roste rychleji,
koncetiny se prodluzuji a vytraci se baculatost. Zrychleni vyvoje Ize vypozorovat zejména u
divek. Ro¢né dité€ vyroste asi 0 4 az 6 cm a piibere zhruba 2 az 3 kg. Dité béhem této promény
muze pocitovat vétsi unavu a nesoulad se mize projevit i ve fyzické a psychické oblasti. Je
tedy vhodné, aby prvni strukturalni pfeména skonéila jesté pied nastupem do skoly. O
dokon¢eni ristu nas informuje takzvana filipinska mira, kdy si dité dokaze dominantni rukou
pies vzpiimenou hlavu dosdhnout na boltec protéjSiho ucha (Kopecka, 2011; Plevova, 2006;

Simi¢kova-Cizkova et al., 2010).

Riust mozku stale pokracuje, v 10 letech ale vyrazné zpomali. Celkové je mozek plné
vyvinuty, avsak az do 21 let se jeSté spojeni mezi bunikami budou stavat dokonalej$imi a néktera
vlakna se budou opouzdiovat a rozvétvovat. Kosti jsou plastické a mékké, tudiz je nutno
pozornost vénovat spravnému drZeni téla i sezeni a davat si pozor na jednostrannou zatéz. Méni
se tvar rtu, spodni ¢ast obliceje, postaveni Celisti a dité navic ziskava novy chrup (Kopecka,
2011; Ri¢an, 2021).

V oblasti hrubé motoriky se zvysuje fyzicka sila, dité je velmi vykonné, ale se
SVOU energii neumi spravné hospodafit. V tomto obdobi je vhodné zatadit nacvik sportt do jeho
pravidelného rozvrhu, jelikoZ pohyb miize pomoci uvolnit psychické napéti. V zavéru tohoto
stadia se dit€ svou zru¢nosti a obratnosti dokaze vyrovnat dospélym. V oblasti jemné motoriky
se zpiesnéni pohybu postupné zlepSuje, a to i diky hie na hudebni nastroje, modelovani,
rysovani, psani a tak podobn¢. Pied tim, nez dité nastoupi do Skoly, je nutné znat, kterou rukou
se bude ucit psat. Je tedy nezbytné znét jeho lateralitu (Plevova, 2006; Simickova-Cizkova et
al., 2010; Thorova, 2015).

1.2 Kognitivni vyvoj

VyVvoj poznivacich procesii se nese ve znameni zvysujici se détské aktivity. Zaci
mladsiho $kolniho véku jsou velmi zvidavi a chtéji byt soucasti vSeho, co se kolem nich déje.
Chtgji také zjistit co nejvice informaci o vlastnostech riznych tkazi a objektt a porozumét

danym souvislostem (Simi¢kova-Cizkova et al., 2010).
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Vnimani piestava byt u déti mladsiho Skolniho véku nahodilé a za¢ina byt jednanim,
jez je cilevédomé. Skolaci se za¢inaji zaobirat podstatnymi rysy jevii a piedméti a nalézaji mezi
nimi nové spojitosti. Jelikoz jsou uz schopni stale vice proniknout do dané podstaty véci a
diferencovat je dle uré¢itych vlastnosti, zkvalitiiuje se i schopnost poznavani. Konkrétni
vnimani jednotlivych jeva a pfedmétu tak ptechazi ke vnimani abstraktnimu. Velkym
rozvojem prochéazi i zrak. Akomodace o¢ni ¢oCky se béhem détstvi proménuje, ¢imz se
zdokonaluje preciznost vidéni na dalku i na blizko. Na ptiméfeny stupeii se opticka ostrost
dostava kolem 6. roku Zivota. TaktéZ sluch prochazi velkym vyvojem. Fonologické senzitivita
dozrava mezi 5. a 7. rokem, pfiCemz je jeji rozvoj podminén proZitymi zkuSenostmi. Tyto
zku$enosti jsou podporovany mluvou, kterou dité kolem sebe slychava, a na kterou se jeho
pozornost zamétuje. Pro dité je ale vcelku nesnadné svou pozornost koncentrovat na sluchové
podnéty, ponévadz délka sluchového vjemu je o poznani kratsi nez délka u vjemu zrakového.
Skolék se také stale miZe setkat s potizemi v oblasti vnimani prostoru a ¢asu. Tyto potize
v$ak i diky vlivu $koly postupné ustupuji (Simi¢kova-Cizkova et al., 2010; Thorova, 2015;
Vagnerova, Lis4, 2021).

Piedstavivost dosahuje u déti navstévujici prvni stupen zakladni $koly vrcholu.
Skolaci jiz dovedou rozlisit co je a co neni realné. Diky $kolni praci se u déti rozviji zamérna
piedstavivost. Tato pfedstavivost je vyznamnym meznikem mezi spontannim vyvolavanim

piedstav a schopnosti tyto piedstavy imysIng vzbuzovat (Simickova-Cizkova et al., 2010).

Pamét’ové funkce se v obdobi mladsiho $kolniho véku intenzivné vyvijeji. Tato
skute¢nost souvisi jak se zranim, tak s vlivem $koly a S pozadavky, které jsou na zaky kladeny.
Kapacita paméti se zvétSuje, dochazi také k rychlejSimu zpracovani ziskanych poznatkd a
k zefektivnéni jejich vyuziti. Déti maji schopnost si dobie a dlouhodobé zapamatovat to, na co
upfou svou pozornost. Na zacatku Skolni dochazky je pamét’ zaka mechanické, neamysiné a
je Uzce propojena s vnimanim. Progresivni vyvoj mySleni vSak sméfuje k rozvoji logické
paméti a kK pochopeni souvislosti mezi nové nabytymi a starymi poznatky (Kopecka, 2011;
Simi¢kova-Cizkova et al., 2010; Vagnerova, Lisa, 2021).

Pozornost ma ve svété Skoldka velky vyznam, neuspéch ve skole je totiz Casto

dusledkem neschopnosti se dostate¢né soustiedit. V' pocatcich skolni dochazky ma pozornost

NIRRT %

piisobeni ostatnich vlivi. Zak, jemuz je 6 let, se dokaze plné soustiedit asi 7 az 8 minut.
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Schopnost koncentrace vsak s pfibyvajicim vékem roste stale rychleji. Na konci této vyvojové
etapy se jiz Skolakova pozornost za¢ina orientovat na vlastni mentalni aktivitu (Kopecka, 2011;

Simi¢kova-Cizkova et al., 2010; Vagnerova, Lisa, 2021).

Znacného pokroku nabyva i mySleni déti mladsiho Skolniho veku. Stadium
konkrétnich logickych operaci postupné vystida stadium nazorného mysleni. Zak dokaze
uvazovat o nééem konkrétnim, co je mu zndmé a co neni momentalné pfitomné. K tomu, aby
si mohl pfedstavit to, co aktualné potiebuje, mu vystaci prozita zkuSenost. Dité se rovnéz zacina
vice zajimat o fungovani realného svéta, magické mysleni i fantazijni hra ustupuji do pozadi.
Na pocatku tohoto stadia se Skolak spoléha pouze na informace z domova, ze $koly a z knih,
jedna se tedy o stadium naivniho realismu. Zak ptiklada velkou vahu tomu, co mu rodi¢ &i
jind autorita sdéli. Teprve postupem Casu deti zacinaji uvazovat o danych vécech kriticky a
zainaji porovnavat vlastni zkuSenosti s informacemi, které pfijimaji od ostatnich. Stadium
naivniho realismu je tak nahrazeno stadiem kritického realismu (Kopecka, 2011; Thorova,
2015; Vagnerova, Lisa, 2021).

S rozvojem mysleni se vyviji i Fe€ ditdte. Zaci si ve §kole osvojuji fe¢ psanou i &tenou,
coZ je pro né ze zadatku velmi obtizné a vyderpavajici. Re¢ se viak pasobenim $koly a
dovednosti Cist znatelné vyviji. Spolecné se slovni zédsobou se rozrusta i délka, slozitost a
skladba vét. U déti lze spattit i jisty progres v artikulaci. Slovni zasoba sedmiletého Skolaka
obsahuje v priméru 18 500 slov, u jedenactiletého je to pramérné 26 500 slov. V fecové oblasti
nepozorujeme vétsi rozdily mezi dévéaty a chlapci, vyznamnéj$i vliv na rozvoj fe¢i maji

individualni dispozice a podnétnost prostiedi (Kopecka, 2011; Langmeier, Krej¢itova, 2006).

1.3 Emocionalni a socialni vyvoj

Pfi nastupu do $koly by déti mély patticné zvladat usmériovat své emoce a mély by
byt schopny urcité sebekontroly. Regulace svych emoci a kontrola nad sebou samym patii
mezi ukazatele $kolni vyspélosti, nebot’ predstavuji jakysi stupen soustfedéni, pozornosti,
zpusobilosti plnéni kol a schopnosti odlozit své momentalni potieby. Tyto indikatory
zaroven poukazuji na souc¢innost kognitivnich, citovych a volnich déju (Cole, Michel, Teti,
1994; Mischel, Shoda, Rodriguez, 1989). Dle Thorové (2015) je nastup do skoly z hlediska
emoci velice obtizny. Diraz je kladen na evaluaci a dodrzovani skolnich pravidel, coz mize
vyvolat strach, uzkosti a fobii ze Skoly. Hodnoceni, skolni vykon a akceptace ucitelem i

spoluzédky mayji podil na tvorbé zadkova sebevédomi, sebeucty a sebepojeti.
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Zaci prvniho stupné dokazi své pocity Iépe rozeznavat a rozumét jejich vzajemnym
vztahtim. Déti tak zacinaji chapat pocity, které jsou protichidné, takzvané ambivalentni, coz
znamena, ze pocity, jez se vztahuji k jednomu pfedmétu, jsou jak pozitivni, tak negativni. Do
zivota déti rovnéz zacinaji vstupovat VysSi city, tedy city intelektudlni, estetické, etické a
socialni (Simickova-Cizkova et al., 2010; Vagnerova, Lisé, 2021).

V pocatcich skolni dochazky se dit€¢ zamétuje spise na sebe a na sviij vlastni prospéch.
U sedmiletych zaka se v tfidnim kolektivu vyskytuje takzvana psychologie hordy, coz
znamend, ze déti jednaji jako stado. V Cele tohoto stada je ucitel, ktery ma vid¢i postaveni.
Pratelskeé vztahy se vytvari na zaklad¢ blizkosti, tedy naptiklad mezi détmi, které sedi ve stejné
lavici, nebo které se potkavaji na cesté do $koly. Cas od ¢asu se také stane, Ze silngjsi jedinec

nabude docasného vlivu nad mensi skupinkou a pievezme pomyslné vidcovské otéze

(Kopecka, 2011; Vagnerova, Lisa, 2021).

Béhem celého skolniho roku se tfidni kolektiv postupné strukturuje. Ve tieti tfide Ize
u déti pozorovat napadnou kamaradskou solidaritu, kolem desatého roku déti pomalu
zanechavaji zalovani. Ve 4. a 5. tfidé déti dokazi vyjadiit své pozadavky a své stanovisko
k riznym udalostem. Na oblibé ziskavaji jedinci, jeZ jsou fyzicky silni a ti, ktefi jsou ochotni
pomoct druhym. V mladSim Skolnim obdobi chlapci i divky velky zajem o opac¢né pohlavi

neprojevuji a vytvareji tak stejnopohlavni skupinky (Kopecka, 2011; Vagnerova, Lisa, 2021).

Skola i lidé v ni maji na dit¢ obrovsky vliv. V procesu socializace ziskavaji své
ustiedni postaveni ucitelé a spoluzaci. Role uditele je pro Zakovu socializaci velice podstatna.
Ucitel se stava pro zéka ptikladem, ptedavd mu urcitou soustavu hodnot a méa znaény vliv na
sebevédomi zéka. Svym postojem mize u néj vyvolat pocit ménécennosti, nebo ho naopak
muze podporovat a kompenzovat jeho nedostatky. Ve Skolnim kolektivu Zak rovnéz ptijima
nove role, jez jsou mu piisouzeny na zakladé postaveni, které si ve ttid¢ ziska (Kopecka, 2011,
Simi¢kova-Cizkova et al., 2010; Vagnerova, Lisa, 2021).

Ptislusnost k rodiné je vyznamnou soucasti zakovy osobnosti. Matka i otec jsou pro
dité vzory a zdroji pocitu bezpeci a jistoty. Rodina taktéz stale uspokojuje jisté potieby ditéte.
I kdyz se vztahy s rodi¢i za¢inaji diferencovat, jsou potad intenzivni. Skolék zagina rozumét
jejich postojim a dokaze se v rodinnych vztazich Iépe vyznat. Pevnou roli hraji v Zakové zivoté

i sourozenci, diky nimz si dit¢ osvojuje uréité socialni dovednosti, které mize aplikovat
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v dalsich socialnich vztazich. Rodina si postupem casu vytvari pomoci zazitkd takzvany
rodinny p¥ibéh, ktery vytvaii spoleénou historii rodiny. Podstatnou roli hraji také ritudly,
které rodina dodrzuje a na nichz se vSichni jeji ¢lenové participuji. Tyto ritualy ¢leny rodiny
vzajemné spojuji a maji svij smysl. Zkusenosti, které spolu rodina zazije, vedou ke vzajemné
provazanosti a souziti rodiny se tak stava unikatni a smysluplné (Kopecka, 2011; Vagnerova,
Lisa, 2021).

Rodina a vrstevnici zacinaji v tomto vyvojovém stadiu vytvaret sebepojeti ditéte.
Bezpodmine¢né piijeti ditéte v rodiné ma vliv na jeho psychickou vykonnost a celkové zdravi.
Neméné dtlezitou roli hraje piijeti ditéte ve skupiné vrstevniki. Dité je socializovano nejen
rodinou, ucitelem a vrstevniky, ale zaroven i sebou samym a vytvaii si tak ,teorii o sobé
samem. Tato teorie je jadrem ptistupu k jeho vlastni identité. Vyznamny je také uspéch ¢i
neuspéch ve $kole. Skola poskytuje nové zkusenosti, jez nemusi korespondovat s dosud
nabytym sebeobrazem zéka. Dit¢ mize zazivat pocity bezmoci, bazn¢ a ménécennosti. Faktory,
mezi které fadime naptiklad temperamentové vlastnosti a mira potifeby uspéchu ze strany
rodiny, hraji v utvaieni sebepojeti zaka taktéz vyznamnou roli (Kopecka, 2011; Simi¢kova-
Cizkova et al., 2010).

Hra je podstatnou soucasti skolakova zivota. JelikoZ je primarni ¢innosti ditéte uceni
a prace, hra nabizi relaxaci, odreagovani od povinnosti a ma vyznamny vliv na mentalni zdravi
déti. Popularni jsou u déti hry pohybové, soutézivé a spoleenské. Hra se da dobie vyuzit i ve
Skolnim prostfedi, kde mize plnit terapeutickou a diagnostickou ulohu a pomaha uciteli v

prab&hu jeho pedagogického plisobeni (Simickova-Cizkova et al., 2010).

Zajmy maji v zivoté ditéte mladsiho $kolniho véku zpocatku piechodny charakter,
jelikoz se s ruznymi typy zalib teprve samo za¢ina seznamovat. I piesto jde o velmi vyznamnou
¢innost. Pokud se totiz dité¢ v zajmové Einnosti dokaze uspé$né realizovat, nejenze bude
rozvijena jeho osobnost, ale touto ¢innosti miize vyvazit své netuspéchy ve skole (Simickova-
Cizkova et al., 2010).

14



2 Spéanek
Spének je nedilnou soucasti nasi existence. Ve spanku koneckonct stravime az jednu
tfetinu zivota. Je samoziejmosti, ze kazda ziva bytost spanek potiebuje. | potfekadlo ,.kdo nespi,

jako by zaroven nejedl* vypovidd mnohé o tom, jak je spanek pro organismus dilezity.

Spanek mizeme vymezit celou fadou definici. Cernousek (1988) a Nevsimalové, Sonka
etal., (2007) popisuji spanek jako stav organismu typicky sniZzenou reakci na podnéty, snizenou
kognitivni ¢innosti, mensi fyzickou ¢innosti a charakteristickymi zménami, Které se tykaji
Cinnosti mozku. Tyto zmény jsou zjistitelné elektroencefalografii. Pomoci pravé tohoto
piistroje, znamého pod zkratkou EEG, jsou zkoumanému na hlavu ptipojeny elektrody, které
snimaji elektrické signaly mozkové Cinnosti. Hartl (2004) zase charakterizuje spanek jako
celkové utlumeni aktivity centralniho nervového systému, ktery je doprovazen mensi ¢innosti
vétSiny zivotnich funkci. Spanek rovnéz ovliviiuje uc¢eni, pamét’ a soustiedéni a jeho nedostatek
omezuje fyzické a psychické schopnosti. Norbert Sillamy (2001), francouzsky psycholog a
psychoanalytik, vymezuje spanek jako fyziologicky, pravidelné se vyskytujici stav, ktery je
charakteristicky ochabnutim svalovych kontrakei, snizenou aktivitou a pozornosti. Spanek Ize
definovat také jako ,, nehomogenni (heterogenni) funkcni stav organismu, pro ktery jsou typické
rytmické cykly riznych stadii a prechodu, z nichz kazdé je charakterizovano specifickymi
formami chovani, zménami elektrofyziologickymi, vegetativnimi a endokrinnimi* (Trojan,

2003, s. 677).

2.1 Historie vyzkumu spanku

Spanek okouzloval spisovatele, filozofy, umélce a védce jiz odedavna, a to jak svym
vyznamem, tak podstatou. Stafi Egyptané uctivali boha spanku jiZ pred tfemi tisici lety pfed
nas$im letopo¢tem. V antické, konkrétné fecké mytologii, se setkavame rovnéz s bohem spanku
nazyvanym Hypnos, synem bohyné noci Nyx, ktery je otcem synii patticich do boZstva snli
(Fantasos, Fobetor a Morfeus). Spanek byl dlouhou dobu pokladan za Ukaz, ktery je blizky
,bezesné“ smrti. I v Hamletovi, ktery jak je znamo napsan Shakespearem, autor poklada smrt

za ,,sestru spanku‘ (Nevsimalova, Sonka et al., 2007).
Vyzkum spankovych stavi ma dlouhou historii. Nejpiesnéjsi a nejobjektivnéjsi
metodou jejich monitorovani jsou ziejmé elektrofyziologickd méfeni, ktera zapocal italsky

fyzik a Iékat Luigi Galvani. Ten jiz v 70. a 80. letech 18. stoleti zjistil, Ze se stehynka zab po
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zasazeni statické energie stahuji. Na jeho praci navazal v 19. stoleti anglicky fyziolog a chirurg
Richard Caton, ktery zkoumal, zda v mozcich opic a kralikt existuji elektrické potencialy. Do
50. let minulého stoleti védci pracovali s mySlenkou, ze bdély stav byl udrzovan aktivni
smyslovou stimulaci. Mozek tak ,,usnul“, kdyz se senzoricka stimulace snizila a nasledné
nastala inava. Tato teorie byla postupné mnoha vyzkumy vyvracena. V 50. letech minulého
stoleti nastal zlom, ptfesnéji roku 1953. Stalo se tak na univerzit¢ v Chicagu na oddéleni
fyziologie. Tehdy Nathaniel Kleitman, znamy odbornik zabyvajici se vyzkumem spénku,
experimentalné sledoval spanek u malych déti a nemluvnat. Ve vyzkumném tymu pracoval 1
nadany a pozorny student Eugene Aserinsky. Ten si povSiml, Ze béhem spanku dochazi ke
kratkym pravideln¢ opakujicim se intervalim. V ramci téchto intervall se o¢i nemluvinat rychle
pohybuji sem a tam 1 se zavienymi ocnimi vi¢ky. Aserinsky sviij postfeh sdélil profesoru
Kleitmanovi. Spole¢né se rozhodli, ze budou zkoumat o¢ni pohyby ve spanku i u dospé€lych.
Chtéli tak zjistit, zda k tomuto jevu dochédzi u kazdého jedince. Pii svém zkoumani monitorovali
mozkovou aktivitu pomoci elektroencefalogramu. Zkoumanému byly na hlavu ptipojeny
elektrody, které snimaji elektrické signdly mozkové Cinnosti. Tyto signaly jsou nésledné
pienaseny do zatizeni. Vysledkem je souvisly graf zachycujici mozkové viny dotycné osoby.
Pozorovani pfineslo nalezité ovoce — Vv pribéhu celé noci Clovek nespi stale stejnym zptisobem
(Cernousek, 1988; Pollak, Thorpy, Yager, 2010; Rechtschaffen, Siegel, 2000). Dement a
Kleitman (1957) v druhé poloviné 50. let zkoumali také spankovou architekturu, coz je

sttidani jednotlivych fazi spanku

2.2 Féaze spanku

Majoritni ¢ast lidi ma ve zvyku chodit spat v urcity Cas. Asi hodinu a pual pred
ulehnutim do postele zacinaji pocitovat ospalost. Ospalost je dalsi pfirozeny stav vyznacujici
se utlumenim, zpomalenim reakci, oslabenim vnimavosti a rozptylenim pozornosti. Jestlize
jedinec netrpi nespavosti, po ulehnuti do postele zanedlouho usne. Jako dalsi ptiznak ospalosti
muzeme zatfadit zivani, které charakterizujeme jako obvyklé vrozené chovani, které se
vyskytuje u vSech savcl a moznd i obratlovcii. Projevem zivani je otevieni ust, nésleduje
hluboky néadech, kratkodobé preruseni dychdni a vydech. V okamziku, kdy zivani zacne
probihat, je nemozné jej zastavit. Lze ho viak potlacit a vznika tak podivna grimasa. Casté je
protahovani se v priibéhu zivani. Cetnost zivani je vyssi nejen vecer pred usnutim, nybrz i rano

po probuzeni — zveda se jim hladina kysliku v krvi (PIhdkova, 2013; Zili, Giganti, Uga, 2008).
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Pojmem hypnagogicky stav ozna¢ujeme dobu mezi bdénim a spankem. Tento stav
mohou provazet zivé predstavy, piedev§im zrakové. V prubéhu trvani tohoto stavu Si vSak
jedinec pievazné uvédomuje, Ze vidiny, jenz usinani provazeji, jsou pouhym dilem jeho mysli
(Plhdkova, 2013).

Jak jiz bylo uvedeno, béhem spanku ¢lovék nespi stale stejnym zplsobem. Diky
Kleitmanovi a Aserinskému bylo zjisténo, ze se o¢i v pribéhu spanku mohou pohybovat bud’
rychle, nebo se nemusi pohybovat viibec. Spanek tudiz rozdélujeme na fazi s rychlymi o¢nim
pohyby a na dalsi tii faze s Zadnymi, nebo velmi malymi pohyby oc¢i. Ponévadz se rychlé o¢ni
pohyby piekladaji do angliGtiny jako rapid eye movements, vstipila se pro tuto fazi mezinarodné
uznavana zkratka REM. V§echny ostatni faze se rychlym pohybem o¢i nevyznacuji a oznacuji
se zkratkou NREM (anglicky non-rapid eye movements). Béhem spanku tedy rozliSujeme
REM fazi s rychlymi pohyby o¢i a tfi NREM faze spanku s zadnymi, nebo velmi malymi
pohyby o¢i (Cernousek, 1988; Vasutova, 2009).

Spanek je rozdélen na cykly. V priibéhu noci ¢lovék absolvuje 4 az 6 spankovych
cykli. Kazdy cyklus trva piiblizné¢ 90 az 120 minut a zahrnuje ¢tyii faze: NREM1, NREM2,
NREM3 a fazi REM (Patel, Reddy, Schumway, Araujo, 2022; Smiley, Walter, Nissan, 2019).

Spanek

Non Rapid Eye Movement Rapid Eye Movement

Faze 1 Faze 2 Faze 3
(NREM1) | (NREM2) (NREM3)

lehky spanek  stredni spanek hluboky spanek REM spanek

Obrazek 1: Faze spanku (iSpanek, 2023)
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Spéankovy cyklus zac¢ind fazi NREM1, pokracuje NREM2 a hlubokou spankovou fazi
NREM3. Z této faze opét prechazi do fize NREM?2 a spankovy cyklus uzavira REM faze. Po
fazi REM jeden cyklus kon¢i a za¢ina cyklus novy (iSpanek, 2023).

NREML je stadiem nejleh¢iho spanku. V jeho pribéhu se naméfené hodnoty EEG
podobaji nejvice grafu ziskanému béhem bdéni. Stadium nejleh¢iho spanku provazi zmény
polohy téla, velké télesné pohyby, prohloubené dychani a pokles télesné aktivity. V této fazi se
také objevuji vyrazné svalové kiece, které jsou provazené Skubnutim celého téla (takovéto
kiece mohou vést ke kratkému prechodnému probuzeni) a ¢lov€k mize zaZzit pocit, jako kdyz
pada. Doba této faze se pohybuje od 1 do 5 minut a tvofi asi 5 % celkového spankového Casu

(Cernousek, 1988; Fernald, 1997; Vagutova, 2009; iSpanek, 2023).

Ve fazi NREM2 neni snadné ¢loveka probudit. Vnitini teplota téla klesa a dychani a
srde¢ni Cinnost se zpomaluji. O¢i se postupné piestanou hybat. Béhem této faze se u Clovéka
muze objevit bruxismus (skifipani zuby). Faze NREM2 trva v prvnim cyklu kolem 25 minut,
pri¢emz s blizicim se probuzenim se v jednotlivych cyklech prodluzuje. Toto stadium zabere
asi 45 % celkové doby spanku (iSpanek, 2023; Patel, Reddy, Schumway, Araujo, 2022).

NREMS je nejvice stabilni faze spanku. I nadale se snizuje jak teplota téla, tak srde¢ni
ginnost. Dychani je poklidné a pomalé. Clovéka, ktery se nachazi v tomto stadiu, je velmi t&zké
probudit. Dochazi k budovani kosti a svalid, ke stimulaci rtstu, obnové tkani, posileni
imunitniho systému a vytvareni potfebné energie pro dalsi den. Soucasti této faze mize byt
vyskyt no¢nich mir a désti, mluveni ze spani ¢i namésicnost. Hluboky spanek ma trvani 20 az
40 minut, pficemz v kazdém dal$im cyklu se zkracuje. Celkové zabere piiblizn€ 25 %

spankového casu (iSpanek, 2023; Patel, Reddy, Schumway, Araujo, 2022).

REM faze je typicka rychlymi oénimi pohyby, nepravidelnosti dychani i srde¢ni
frekvenci a neaktivitou kosterniho svalstva. Prah probuzeni je vysoky. Toto stadium za¢ina
zhruba hodinu a ptl po usnuti. V pocatecnim cyklu spanku ma dobu trvani asi 10 minut,
s dalsimi fazemi se, podobné jako stadium NREM2, postupné prodluzuje. V zavéreénych
cyklech muize trvat az 1 hodinu. V pftipadg, Ze se jedinec probudi samovolng, je to prave v této
fazi. V REM stadiu ¢lovek stravi asi 25 % celkového ¢asu spanku (iSpanek, 2023; Patel, Reddy,
Schumway, Araujo, 2022; VasSutova, 2009).
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hluboky spanek  ==== REM spanek

Cyklus 1 Cyklus 2

Bdélost | |

-
| |
S S s

REM /|||

NREM 1

NREM 2 | [*

NREM 3 |

23:00 24:00 1:00 2:00 3:00

noc¢ni doba

Obrazek 2: Spankové cykly u mladého dospélého cloveka (iSpdanek, 2023)

U REM faze spanku bylo prokazano, Ze je fyziologickou podstatou snové ¢innosti.
Nemtizeme vs$ak jasné prohlasit, ze se sny vyhradné objevuji ve fazi REM. Sny se objevuji i
béhem fazi NREM, i kdyz ne tak ¢asto. Bylo dokazano, ze velka vétsina lidi (80 %) podrobné
a zivé popise sny, pokud jsou vzbuzeni v REM fazi. Naopak pokud jsou vzbuzeni ve fazich
NREM, popise své sny pouze 20 % lidi. Sny v této fazi jsou krats$i nez u REM stédia a sluchové
i vizualni obrazy jsou zastoupeny v men$im mnozstvi. Mohli bychom s nadsazkou konstatovat,
ze kvalita snit a o¢ni pohyby béhem spanku koresponduji — rychlejsi a neusporadangjsi o¢ni
pohyby provazeji emociondlngjsi a aktivnéjsi sny, zatimco pomalejsi a méné Cetné poukazuji

na pasivnéjsi a klidngjsi sny (Cernousek, 1988; Plhakova, 2004).

2.3 Funkce spanku

Piestoze se védcim povedlo odkryt zakladni mechanismy vzniku REM i NREM spanku
a popsat fyzické i mentalni disledky spankové deprivace, stale neni zcela ziejmé, pro€ vlastné
spime. Vime v8ak, Ze spanek plni Zivotu dilezité funkce. V biologii, psychologii a spankove
mediciné byly vytvofeny teorie pokousejici se objasnit funkci spanku jako celku (Plhakova,
2013).
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V 60. letech 20. stoleti Brit lan Oswald navrhl teorii obnovy. Podle této teorie ma
spanek kliCovy vyznam pro regeneraci fyziologickych procesii. Tyto procesy udrzuji a
zachovavaji télo a mysl v optimalni kondici, ¢imz piispivaji k dobrému zdravotnimu stavu
¢lovéka. Dle Oswalda je, zvlasté¢ v REM fazi, funkci spanku obnova svalti a bunék, regenerace
rezerv fyzické energie a podpora celkového ristu. Spanek rovnéZz prispiva k uzdraveni a

podporuje psychické zotaveni (Hill, 2004).

Mezi dalsi teorie miizeme zaradit teorii evoluéni, taktéz nazyvanou teorii ekologickou.
Ta tika, ze spankové chovani jednotlivych druhti zivocichii je adaptovano na jejich Zivotni

prostiedi, v némz jsou zahrnuty i svételné a tepelné podminky (Plhakova, 2013).

Z hlediska dalsi teorie, a to teorie adaptivni, je spanek nutny pro pieziti. Spanek
riznym zivo¢iSnym druhiim zajistuje bezpeci v takové Casti dne, kdy jsou rtizné sebezachovné
¢innosti, jako naptiklad ziskavani potravy, ohroZujici nebo netcinné. Délka a hloubka spanku
jsou modifikovany zplisobem zivota jednotlivych zivoCiSnych druhii 1 jejich zivotnim

prostiedim (Plhakova, 2013).

Mnoho lidi by ziejmé potvrdilo, ze si nové udaje vybavi 1épe po probuzeni nez vecer.
Nové informace se maji nechat ,,ulezet®, a to proto, aby Vv nich ¢lovék nemél zmatek. K tomu
zcela jisté prispiva dobra kvalita spanku. Kladné vlivy spanku na zapamatovani potvrzuji i
vysledky badani konsolidaci pamétnich stop. Terminem konsolidace oznacujeme
transformaci pomijivych obsahi z kratkodobé paméti do stalych zaznami paméti (Plhakova,
2013).

Synaptické plasticita je jakakoli pfeména spoji neuronti. Tyka se jak jejich oslabeni,
tak i posileni. Termin se pouziva v soucasné neurobiologii. Neurobiologické poznatky dosly
k zavéru, ze zesileni synaptické plasticity mtze byt hlavni funkci spanku. Tato primarni funkce

je dilezitd pro zapamatovani a u¢eni (Benington, Frank, 2003).

Jednotlivé faze spanku patrné€ plni rizné funkce navzajem se podmifujici a ovlivitujici.
Pravé faze REM se stala pfedmétem mnohych spekulaci v lidském psychickém a fyzickém
déni. REM spanek pfevlada u plodu v zavérecném trimestru t€hotenstvi a u novorozenych déti
po narozeni. Jeho délka se v raném détstvi postupné zkracuje a u dospélych lidi trva toto

stadium piiblizné hodinu a pul. Z téchto skutecnosti odvozujeme, ze REM stadium hraje
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dulezitou roli v ¢asném vyvoji mozku (poptipadé mysli). Nasledné piispiva k zachovavani jeho
nejpiiznivéj$iho funkéniho stavu. Dale muzeme konstatovat, ze REM spének je velice lehka
forma spanku, z niz dokazeme ¢lovéka lehce probudit. Clovék je pfitom za nékolik sekund zcela
¢ily. Naopak probouzeni ze stadii NREM, které¢ jsou opravdu hluboké, je vcelku nesnadné,
pomalé a lidé po probuzeni byvaji zmateni. Z toho dedukujeme, Ze NREM féaze plini funkci
odpocinku a regenerace fyzickych i psychickych sil. Naopak REM faze je ¢aste¢né probuzeni,
nabéh na stav bdéni (Hobson, 2009; Horne, 2000).

Katabolické a anabolické procesy rovnéZz plni v procesu spanku uréitou funkci.
Katabolismem oznacujeme rozpad tkani a zivin, anabolismus je slu¢ovani téchto Zivin a jejich
tkanova asimilace. Vztah mezi katabolismem a anabolismem je ve vzajemné rovnovaze. Ve
stavu bdéni prevlada katabolicka aktivita, v pribéhu spanku naopak aktivita anabolicka. Ve
spanku, mimo jiné, nabyva nejvysSich hodnot syntéza bilkovin a déleni bunck. Rychlost
regenerace a hojeni postizenych tkani je tudiz ve spanku rychlejs$i nez ve stavu bdéni (Adam,

Oswald, 1984).

2.4 Spankové normy

Samotné vymezeni spankovych norem je ponékud nelehkym Ukolem. VétSina
zdravych dospélych jedinct spi v priméru Sest az osm hodin. Existuji ale 1 takovi lid¢, kterym
sta¢i spat pét az Sest hodin, 2 % populace staci spat méné nez pét hodin a dalsi 2 % populace
pottebuje spat vice nez devét hodin. Potfeba spanku kazdého jedince je tedy nejspise

individuélni (Prasko, Espa-Cervena, Zavésicka, 2004).

Z tad laikil 1 odborniki se ptfedpoklada, ze by ¢lovék mél spat Sest az osm hodin denné,
nanejvySe ovSem hodin devét. Pokladd se za normalni, Ze jedinec ma poklidny spanek,
pravidelné dycha a ¢as od €asu zméni télesnou polohu. Z osobniho hlediska je za kvalitni
spanek povazovano usindni, které trvd méné nez ptl hodiny a spanek nepteruSovany. Mnoho
lidi si po probuzeni vybavi vzpominku na sen, ¢i vice snil, které se jim v pritbéhu spanku zdaly.
Lidé by se méli probouzet €ili, odpocati, svézi a v dobré néladé, aby byli schopni bez vétSich

problému vstat a s nadsenim se vrhnout do svych kazdodennich aktivit (Plhakova, 2013).
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V roce 2005 se na Gallupové tstavu zicastnilo Setfeni prumérné délky spanku 1500
dospélych osob, kteti byli starsi 18 let. Doslo k zavéru, ze primérna délka spanku v pracovnich
dnech bylo asi 6, 8 hodiny, ve vikendovych dnech to bylo 7,4 hodiny. Ve srovnani s rokem
1998 se pocet hodin spanku del§iho nez 8 hodin snizil 0 9 % z 35 na 26 %. Pocet jedinct, ktefi
V pracovni dny spavali méné nez Sest hodin se v roce 2005 zvysil z 12 % na 16 %. Opravdovou
délku spanku ovlivituji taktéz socialni podminky, zejména nutnost dodrzovat pracovni rezim.
Mezi dalsi faktory, které souvisi se spankovymi normami, zatazujeme naptiklad vék, zdravotni
stav a cirkadialni preference — zda je ¢loveék takzvané ranni ptace nebo noc¢ni sova (Banks,
Dinges, 2007; PIhdkova, 2013).

Déti mladsSiho Skolniho véku jsou béhem dne Ciperné. Jejich noc¢ni spanek, ktery trva
v priméru 9 az 10 hodin denng, je kvalitni s poCetnymi intervaly hlubokého spanku. V prubéhu
dalsich let se spanek zkracuje. V mladsim $kolnim obdobi jsou déti velice bdélé, pokud ale
usinaji naptiklad pii kratkych jizdach autem, sledovani televize, ¢i je spanek pres den vyssi, je
potteba patrat po ptvodu. Je mozné, ze spanek muze byt nedostate¢né kvalitni nebo dlouhy.
Jako dalsi priklady mGzeme uvést pretizeni Skolnimi povinnostmi, volno¢asovymi aktivitami a
nartistajici uzkost kvili starostem (napiiklad ohledné Skolniho prospéchu). Internet, hrani her
na pocitaci nebo sledovani televize zkracuje €as na spanek, svételna stimulace navic brzdi
tvorbu melatoninu. Uléhani do postele a vstavani v nestejny ¢as (a to jak v pracovnich dnech,
tak i ve dnech klidu) je znamkou zjevné nepravidelnosti spankového rezimu (Primhak,
Kingshott, 2012; Stérbova, 2015).

2.5 Spankova hygiena

Pokud budeme dbat na spravnou spankovou hygienu, jsme na nejlepsi cesté k tomu,
aby na$ spanek byl co nejkvalitngjsi. Vhodna denni rutina a nalezité prostfedi podporuji
nepieruSovany a konzistentni spanek. Dodrzovanim spadnkového rezimu a urcitych rutin pred
ulehnutim, udrzovanim pohodli v loZnici, ve které nenalezneme zadné rusici podnéty a
budovanim zdravych navykt béhem dne mizeme k idealni spankové hygiené zna¢né ptispivat.
Kazdy si mtze ptizpisobit své navyky tak, aby vyhovovaly jeho potiebam. Tyto ndvyky vedou
ke kvalitngjsimu spanku a k tomu, aby se jedinec rano probudil odpocaty. Zdravy spanek je
dulezity jak pro fyzické, tak pro mentélni zdravi. Zaroven zlepSuje produktivitu a celkovou
kvalitu zivota (Suni, 2020).
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Spatna spankova hygiena se projevuje ztizenym usindnim, pferuSovanym spankem a

usinanim v prabéhu dne. Celkové se da fici, Ze jakékoliv poruchy kvality a kvantity spanku

mohou byt symptomem nespravné spankove hygieny (Suni, 2020).

Mezi navyky zajist'ujici dobrou spankovou hygienu naptiklad zatazujeme:

Ochrana spankového prostoru — je zapotiebi vyradit podnéty, které jsou
rusivé (hluk, nadmérné svétlo, privan, horko, ¢i naopak zima). Loznice by
méla byt vyuzivana jen k odpocinkovym aktivitdm.

PohodIna postel.

Lehce stravitelna vecere — pokud ma ¢lovek preplnény zaludek, hiife se mu
usina a hrozi mu nepokojny spanek s tézkymi sny. Nejvhodnéjsi je vecefet 2
aZz 3 hodiny pfed usinanim.

Pokud se v noci jedinec budi s nutnosti mocit, je vhodné omezit vecerni
prijem tekutin.

Ritualy pred spankem — mezi ritudly lze zatradit naptiklad teplou koupel,
uklidnujici hudbu, relaxaci.

Tmava, dobre vétrana, klidna a chladnéjsi mistnost — loznici je tieba chranit
pied svétlem (napiiklad pomoci neprasvitnych zavési) a hlukem (napiiklad
pouzitim pfistroje pro vydavani bilého Sumu ¢i Spunti do usi). Je vhodné
udrzovat loZnici v idealni teploté, ¢lovéku vSak nesmi byt zima.

Pevny ¢as uléhani a vstavani — i pies vikend a na dovolené je dobré udrzovat
rytmus spanku a bdéni, jinak hrozi naruseni zazitych cirkadialnich rytmi.
Pravidelna strava a cviceni béhem dne — télo je ve dne piipraveno na
aktivitu, pfiCemz v noci je ptipraveno k odpocinku.

Omezeni doby pied obrazovkou — mobilni telefony, laptopy a dalsi zatizeni
jsou velice stimulujici. Doporucuje se pfistroje vypnout, eventualné je
piepnout do rezimu ,Letadlo® alespon hodinu pied ulehnutim do postele

(Mann, 2021; Prasko, Espa-éervené, Zavesicka, 2004).

Rady uvedeny vyse by mély ptispét k lepSimu spanku, nejsou vSak kone¢nym fesenim.

Pokud jedinec se spankem problém nema, nebude fesit perfektni podminky. Spankova hygiena

pomiize ¢lovéku se co nejvice zrelaxovat a uvolnit (Mann, 2021).
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3 Sen

., Rekni mi, o cem snis, a ja ti povim, kdo jsi. *“ Arabské prislovi

3.1 Definice snu

,Sny jsou rozmluvou se sebou samym, dialogem symbolii a predstav, které se nam
zjevuji mezi nevédomim a védomim *“ (Fontana, 1995, s. 5). Fernald (1997) naopak vymezuje
sny jako myslenky, obrazy a pocity, které zazivame béhem spanku. V prubéhu spanku se
objevuji ¢tyfikrat az pétkrat a trvaji pal hodiny nebo vice, pficemz v rannich hodinach maji
delsiho trvani. Hartl a Hartlova (2015) zase charakterizuji sen jako piedstavivost, ktera se
béhem spanku objevuje. Tato piedstavivost je spojena s REM fazi, a tedy s typickymi rychlymi
pohyby oci. Sny podle nich dale zahrnuji fragmenty zazitkt z bdélého stavu a v rannich
hodinach jsou stéle vice dramatické. Jako posledni uvedeme definici, ktera tvrdi, Ze sny jsou
vytvofeny béhem spanku a maji vypravéci charakter s bizarnimi a halucinogennimi prvky.
Rovnéz se mohou objevit i béhem bdéni, napiiklad pii meditaci a ve stavu po poziti

halucinogennich latek (Moorcroft, Belcher, 2003).

Moorcroft a Belcher (2003) povazuji vymezeni sni za zadkladni problém. Dokonce
mezi profesionaly zabyvajicimi se studiem snti je nemozné dosahnout jednotného nazoru, co
sny predstavuji (a to diky mnoha poznatktim z psychologie, mediciny, antropologie, filozofie a

jinych véd).

Snové predstavy se vyjevuji v prabéhu spanku a vétSinou jsou tak zivé, Ze je
nerozezndvdme od skute¢nych vjemu. Tyto pfedstavy jsou Castokrat zrakové, sluchové jiz
méng. Ve snech jedinec miize cestovat vytahem do nitra zemé, 1état, setkavat se s prapodivnymi
zvifaty, a pfitom nevznikaji pochybnosti o opravdovosti téchto prozitki — setkdvame se s
testovanim reality. Po tom, co se ¢lov€k probudi a zjisti, Ze nepékny zazitek byl jen sen, ulevi
se mu. V pribéhu lucidniho snéni si v§ak kratce pted probuzenim uvédomi, Ze to, co proziva,

neni realné (Plhakova, 2013).

Délka trvani snli se 1isi. Z vyzkumi, kdy Gi€astnici byli béhem REM spanku buzeni a
poté meli snové udalosti prehrat, vyplyva, Zze doba nezbytna pro piehrani celého snu se rovna
trvani REM spanku. Ptfihody ve snu maji tudiz takovou délku jako v opravdovém zivoteé.

Nekteré ze sni trvaji naopak asi takovou chvili, jakou je mziknuti oka. Co se tyce zvuki ve snu,
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védci se domnivaji, Ze zvuk budiku ¢i jiné zvuky doplni uz vzniklé scény snu. Pokud se ndm
zda napfiklad o pozaru, k némuz ptijizd€ji hasi¢ské vozy provazené sirénami a v tu chvili

zazvoni budik, 1ze usoudit, Ze zvuk budiku tuto udalost zptsobil (Tyl, Mikota, 2001).

3.2 Interpretace snu v historii

Snovymi tématy se lidstvo zabyvalo jiz odnepaméti. V dnes$ni dobé mohou byt sny
ignorovany a jejich vyznam zmensovan. Starovéké kultury (napiiklad Egypt, Babylon, Recko,
Rim) si viak snii velmi povazovaly a véfily, Ze sny jsou vyznamnou cestou ke stavu, kdy se
dusi dostava vedeni z duchovniho svéta. Tzv. ,snova kultura®, ktera se vyskytuje mezi
ptikladem mohou byt americti Indiani. Kiestanska Bible rovnéz véii ve sny. Abraham Lincoln
poznamenal, ze pokud ¢lovek v Bibli véti, pak je nutné ptijmou fakt, Ze se Buh a and€lé lidem
ve snech zjevovali a Buh stale ve snech k lidem mluvi. Duraz, se kterym se setkavame se sny

v Bibli, je kladen i na sny v obdobi raného kiestanstvi (Cernousek, 1988; Sanford, 2003).

Ve dvacatém stoleti se sen stal pifedmétem hoden vyzkumu a studia. Na pocatku 20.
stoleti zapocali Sigmund Freud, Carl Gustav Jung a jejich spolupracovnici vyzkum, v némz se
zabyvali psychologickym vyznamem a funkci snd. Tento vyzkum pfinesl nalezité vysledky.
Sigmund Freud, prosluly rakousky Iékaf, jako viibec prvni ve své knize Vyklad snii zvefejnil
teorii snu. Ta vychazela z jeho teorie ¢loveéka: zakladem ¢lovéka je sexudlni libido dychtici po
uspokojeni. Do cesty se mu ale stavi superego, neboli nadja (moralni aspekt lidské bytosti),
které uspokojovani pudu zavrhuje a potlacuje. Vysledkem je rozpor — pudova energie
vyhledava uspokojeni, ale je potlacovana. Sny takovouto situaci reflektuji a znazornuji
nedovolend ptani souvisejici s pudovou energii. JelikoZz jsou ptani nepovolend, vyskytuji se ve
snech nepiimo, jsou zamaskovana. Sny tak maji pro Freuda zjevny i skryty vyznam. Zjevny
obsah se jevi jako to, o ¢em sen zdanlivé pojednava. Skrytym obsahem naopak chape to, o cem
sen ve skutecnosti je. Aby byl sen pochopen, je zapotiebi jit za zjevny obsah k obsahu, ktery je
skryty (Sanford, 2003).

Carl Gustav Jung, znamy S$vycarsky psycholog, byl nékolik let Freudovym
spolupracovnikem. Po nékolika letech se od néj odloucil, kdyz si uvédomil, Ze jeho pojeti snu
je jiné nez Freudovo. M¢I piipominky k jeho stanovisku ohledné psychické energie, ktera je
podle Freuda vylu¢né biologicka a sexualni. Citil, Ze podstata ¢lovéka neni jen biologicka, ale

i duchovni. Mél za to, ze sny zobrazuji jak lidskou podstatu a opravdovost ¢lovéka, tak sily
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ukryvajici se v ¢lovéku. Podle né&j sny také piispivaji K vys§imu lidskému vyvoji. Jung
neuznaval pfedevsim teorii skrytého a zjevného obsahu snu Sigmunda Freuda. Tvrdil, Ze sen
znadi to, co presné tika, tedy mluvi sam za sebe. Pokud okamzité nejsme schopni pochopit
vyznam snu, nemtize to byt tim, ze by opravdovy smysl byl schovavan za maskou. Je to kvili
symbolickému jazyku, kterému nejsme schopni porozumét. Jung také tvrdi, Ze ¢lovek je bytost,
kterd se v ur¢itém procesu stava tim, kym ve skute¢nosti je. Tomuto procesu dal nazev
individualizace. Individualizace je tedy integrace mezi védomim a nevédomim, jakési
sjednoceni osobnosti. Jak védomé, tak nevédomé obsahy se spojuji v symbolu. Sny jsou
dileZitou soucasti individualizace — slouzi jako komunikatory mezi nevédomim a védomim a
zajistuji tak rovnovahu mezi témito dvéma stavy (Kast, 2000; Moorcroft, Belcher, 2003;
Sanford, 2003).

Alfred Adler byl o¢nim lékafem a psychiatrem ptsobicim ve Vidni. V prvnim
desetileti 20. stoleti byl kolegou Freuda, kolem roku 1911 vSak doslo rozkolu. Po vylouceni
z psychoanalytické spolecnosti vytvoril vlastni Skolu a pojmenoval ji individualni
psychologie. Co se ty¢e snéni, zastava minéni, ze ¢loveék se k nému uchyluje v piipadé, kdy
nemuze vytesit n¢jaky soucasny problém ¢i se naskyta feSeni odporujici jeho zivotnimu stylu.
Sen nabada jedince, aby sviij problém vyfesil po svém. Hlavni je zabranit poklesu lidské
sebeucty. Co se tyce rozdilu mezi no¢nim a dennim snénim, podstatny rozdil mezi t€émito dvéma
typy nevidi. Denni sny ovSem lze snadné&ji pochopit a stavaji se tak srozumitelnéjs$imi. Rovnéz
sdili presvédceni, ze opakujici se sny mohou vyjadfovat vznik neustdle totoznych nebo
obdobnych problému. U ctizddostivych jedinct se podle néj mohou vyskytovat typické sny
zejména o padani a létani. Interpretuje je jako snahu udélat néco, co je povysinad ostatni (Adler,
2005; Kratochvil, 2006; Plhakova, 2013).

Teorie snu nabiraly diky objevu REM faze v nasledujicich vyzkumech velmi odlisné
sméry. Mezi mnohymi teoriemi vyéniva aktivaéné syntetickd hypotéza. V ramci této teorie
provadél britsky 1ékat Mark Solms vyzkum vychazejici z klinické neuropsychologické studie
pacientil s riznymi poruchami mozku. Pfi pozorovani hodnotil mnozstvi, kvalitu a charakter
sni. Tvrdil, ze poskozeni nékterych ¢asti mozku, které maji napiiklad na starost senzorické
funkce nebo emociondlni motivaci a prani, zpusobuji ztratu schopnosti si sny vybavit
(Kra¢marova, 2013; Moorcroft, Belcher, 2003).
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3.3 Funkce snu

Funkce snil jsou velmi rozmanité. Sny jsou vyznamné pro udrzeni zivotni rovnovahy,
ptispivaji k pfizptisobeni se proménlivym mezilidskym vztahiim, integrit¢ daného jedince,
zpeviuji pamétové struktury a v nékterych ptipadech mohou napomahat k feseni problémi.
Déle mohou pozitivné napomahat v procesu uceni, osvojovani dovednosti, pfispivat k lepsimu
psychickému rozpoloZeni a kladn& podporovat Girovei sebeproZivani. Rada snii viak znazorfiuje
zcela banalni vyplody dusevni &innosti (Cernousek, 1988). Tyl a Mikota (2001) konstatuji, Ze
jsou sny pro nas velmi podstatné. Je védecky dokazano, ze bychom bez nich neptezili, nebot’

bychom zemfeli vyCerpanim.

Noc¢ni mlry a tzkostné sny jsou piikladem stavu, kdy sny mohou selhat ve svych
pozitivnich funkcich, a dokonce mohou narusit psychickou vyrovnanost — to vSak obycejné

souvisi se souhrnnou psychopatologii ¢lovéka (Cernousek, 1988).

Sny lze rozd¢lit podle funkce na kompenzaéni, situaéni a reduktivni. Kompenzaéni
funkce se zaklada na faktu, ze urcity prvek v déji piiblizi takové aspekty ¢i stranky, které ve
védomém stanovisku na stanovenou situaci schazeji. Kompenzaéni sen tudiz pfipojuje k ndzoru
védomi i zazitek z nevédomi. Tyto aspekty pomahaji k dikladnéjSimu posouzeni situace a
k otevienéj$imu prozivani skute¢ného stavu. Piiklad kompenzaéniho snu: muz se svym otcem
Sel nakupovat. Zastavili se u obchodu s oble¢enim a vstoupili. Syn si chtél koupit novy oblek,
nacez si néco vybral a Sel si obleCeni zkouset do kabinky. Po sléze mu prodavacka nabizela
sako, ale to se ke kalhotam viibec nehodilo. Nakonec vSechno vratil a odeSel. Tento sen byl
snem obchodnika, ktery si vybudoval vilastni maly zavod. Zustal vSak v tésném kontaktu se
zavisli a chtél se od né&j odpoutat. Jednou dopoledne méli spolecné podepsat obchodni dohodu
0 jeho vétsi samostatnosti. Syn si smlouvu velmi dlouho pfipravoval, ale jakmile méli smlouvu
podepisovat, otec se zacal domahat lepSich podminek. Zacal tedy na otce kii¢et a naléhal na
n¢j, aby smlouvu podepsal. Sen, ktery se mu zdal, mu chtél naznacit, ze do urc¢ité miry prevzal
ur€ity negativni postoj vici svému otci od své zeny. Tento postoj se k nému ovSem nehodi
(symbolem je nehodici se sako). Syn byl nejdiive pySny na to, jak se k otci zachoval, nasledné
se vSak zamyslel a uvédomil si, ze selhal. M¢&l otce lépe seznamit s obchodnimi listinami.
Nakonec si ale uvédomil, ze vztek nebyl na misté, a Ze si musi najit takové “slusivé sako* hodici

se k jeho osobnosti (Aeppli, 1996; Dieckmann, 2004).

27



V situac¢nich snech se odrazi takova zivotni situace, jaka ve skute¢nosti je. I kdyz jsou
obvykle lidské hodnoty jiné, nez jaké bychom si opravdu pfali, situaéni sen témto hodnotam
ptipise takovy vyznam, jaky ve skute¢nosti maji. Situaéni sny tak umoziuji zaujmout ke své
situaci spravny postoj. Piikladem je sen zeny, kterd nakupovala v obchodé. Zaméstnala vSechny
zamestnance tim, Ze si nechala pfedlozit mnoho véci. Nic z nabizeného zbozi si ale nekoupila
a odesla. Takovy sen hovofil o jejim jednani: své okoli zaméstnavala velkymi naroky, sama

vs$ak nikomu nic neposkytla a od okoli si vyménou za sviij vklad nic nevzala (Aeppli, 1996).

Jak uZ naznacuje nazev, redukéni sen snizuje to, co ve védomi ziskalo ptili§ velkou
dulezitost. Redukce spo¢iva v ubrani energie tam, kde si vzala ptili§ velkou ¢ast (napiiklad ve
vztahu K lidem, smyslovém proZitku a tak dal.). Jako piiklad uvedeme Zenu, ktera se velmi
zamilovala do svého znamého. Ten vSak o svou obdivovatelku nemél zddny zdjem, a navic mél
pomér s jinou zenou. Ve snu ho pak zamilovand Zena vidéla s onou milenkou. Muz se prochazel
pod stromy v neznamé zahradé. Nékdo se Zeny ve snu zeptal, jak se muz jmenuje. Zena si ale
nemohla vzpomenout. Sen této zen¢ ukazal, Ze jeji entuziasmus se netykal daného muze, nybrz

nejspis néceho v jejim niternim zivoté (Aeppli, 1996).

Hill (2004) naopak rozd¢luje jednotlivé teorie funkci sni nasledovné:

1. Teorie oducovani — sen Ize pokladat za produkt, ktery je neocekavany a beze
smyslu. Mozek se tak zbavuje nepotiebnych informaci.

2. Teorie preprogramovani — jedna z téchto teorii tvrdi, Ze REM spanek je tteba
Kk tomu, aby se mozek mohl po pfijeti novych zprav béhem dne ,,aktualizovat*.
Sny slouzi jako vyklady tohoto vstiebavani. Dalsi teorie predpoklada, ze sny
jsou odrazem zpusobu, jak mySlenkové soustavy uspotfadavaji a
,preprogramovavaji stimuly ziskané z nahodilé ¢innosti mozku v prib&hu
REM spanku.

3. PInéni prani — jak jsme jiz uvedly diive, Freud poklada sny za zamaskovana
prani a touhy. Je v8ak malo dokladi a divodi domnivat se, Ze by obsah snu
mél byt pokazdé zamaskovan.

4. Teorie aktivace a syntézy — jedna se o biologickou teorii povazujici sen za
nasledek nahodilé ¢innosti mozku. Snovy obsah je beze smyslu. Aktivacni ¢ast
teorie hovoii o nahodilém vyslani signalu obfich bun€¢k béhem REM féze.

V této fazi se ptitom uvadi v ¢innost smyslové a pohybové oblasti mozku.
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Rovnéz se mluvi o snaze vysSich ¢asti mozku dat nahodilé Cinnosti néjaky
smysl, zorganizovat ji, a to vytvofenim snd.

ReSeni problémi — sny dle této teorie prezentuji smysluplnou metodu
promysleni nesnazi a potizi z kazdodenniho védomého zivota. Taktéz mohou

prindset vyieseni téchto potizi @ mohou vyuzivat ptirovnani (metafor).

3.4 Zapominani sni a jejich vybaveni

Vyzkumy tykajici se snli zavisi na jejich zapamatovani. Lidé si dokazi relativné dobie

zapamatovat sny zdajici se k rdnu. Pomérné zivé si ¢lovék umi vybavit i vzpominky na no¢ni

miiry, ze kterych se v noci probudi. Uplnym probuzenim a zjisténim, Ze noéni miira skonéila,

je podporovano ulozeni do dlouhodobé paméti. I piesto, Ze jsou nékteré snové zazitky v paméti

udrzeny dlouho, pomijivost snt je velmi ¢asta. Neni ale ziejmé, nakolik jsou vzpominky na sny

a piivodni obsah snu stejné (Plhakova, 2013).

Zda si na sny vzpomene, ¢i nevzpomeneme, zavisi na téchto faktorech:

Vnéjsi faktory — jestlize neni jedinec probuzen vnéj$im podnétem, napiiklad
budikem, myslenkou na né&jakou povinnost a podobné, muze Si na sen lépe
vzpomenout. VEtsi ¢ast lidi si 1épe vybavi sny o vikendech a prazdninach,
méné snu Si naopak vybavi v pracovnich dnech.

Typ snu — na sny, které prozivame emociondlné vice, si vzpomeneme Iépe
nez na sny, které se nas emocionalné dotykaji méné.

Zajem o sny — pokud se ¢loveék o sny vice zajima, dokaze si je lépe vybavit.
Jejich vybavovani mize do urcité miry natrénovat. Zndma rada je mit na
no¢nim stolku tuzku a papir a sen si po probuzeni zapsat. Efektivni je pokusit
se zaméfit na Uryvky snd. Sny si lépe vybavime i tak, Ze se na né pii usinani
zaméfime a ocekavame je.

Osobnostni rysy — pokud jedinec dokaze ptijmout, co mu nevédomi
poskytuje, jeho schopnost vybavit si sny méa vétsi potencidl. Zvédavost
muzeme také zatadit K rysim podporujici vybaveni snu — jestlize chece ¢lovek
patrat po tom, co se mu zdalo, zvySuje se pravdépodobnost tohoto vybaveni.
Zivotni okolnosti — v Zivotnich situacich, ve kterych se vyskytuje konflikt a
krize, si na sny vzpomindme castéji a dokazeme jim snaze porozumét. Sny za

tizivych okolnosti ¢loveéka 1ze chapat jako srozumitelnéjsi kviili neptitomnosti
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ochrannych mechanismil. Clovék si od takovych snil pieje pomoc (Aeppli,

1996; Kast, 2013).

I kdyZ jsou sny jasné a dokazou vyvolat intenzivni zazitky, obcas neni lehké si je udrzet
V paméti i po tom, co se probudime. Stava se, Ze sny Si neuchovame v paméti jiz pii oblékani a
je celkem pravdépodobné, Ze je uz béhem dopoledne zapomeneme. Je ale mozné, Ze si na sen

béhem béznych dennich aktivit vzpomeneme, i kdyz tieba jen na jeho utrzek (Aeppli, 1996).

Filtr zapominani ochranuje dusevni celistvost jedince pfed moznymi nerovnovaznymi
stavy, které by mohly vypuknout, kdybychom si ve védomé aktivité neustale piipominaly napln
nasich snii. Mizeme tedy tvrdit, Ze piechod ze spiciho do bdélého stavu ve stadiu REM
k probuzené a védomé aktivité se charakterizuje takika automatickym pisobenim sily, ktera
vytésiiuje a vytlacuje sny pod prah védomi. Neznamena to, ze sny zapomeneme nadobro, nybrz
ze jejich utrzky preckavaji a mohou byt za vhodnych okolnosti znovu uvedeny do védomi

(Cernousek, 1988).

3.5 Druhy snu
Sny Ize obecné rozdélit na dvé velké skupiny:

1. Sny z osobni roviny — v takovychto snech lidé zapoli s problémy souvisejici
s jejich osobnosti, s vlastni historii a s problémy tykajici se kazdodenniho
zivota. Mezi nejfrekventovanéjsi sny z této kategorie lze zaradit sny létaci,
opakujici se, tzkostné a no¢ni mury.

2. Archetypélni (velké) sny — archetypalni neboli velké sny jsou sny majici
pavod v tzv. kolektivnim nevédomi. Kolektivni nevédomi je pojem, ktery
zaved| Jung. Jedné se 0 nevédomi spole¢né vSem lidem jako celku. V takovéto
vrstvé nevédomi jsou obsazeny sny, jeZ maji podobu neobycejnych obrazl a
Vv nichZ schazi subjektivni obsah. Snici zaziva zvlastni tajemny a mocny dojem.
Archetypalni sny byvaji nabité emocemi, a proto je pamét dokéze dlouho
uchovat. Tento typ snu dokdze rovnéZ ovlivnit utvafeni jedincova jak
vnitiniho, tak vnéjSiho Zivota. Ve velkych snech se vyskytuji symboly —
nameéty z pohadek, nabozenstvi, ritualni procesy a tak podobné. Archetypalni
sny se mohou tykat vyznamnych udalosti v zivoté a dilezitych Zivotnich
otazek. Pro lepsi pochopeni uvedeme sen, ve kterém je snici pozvana do bytu

nachazejiciho se vedle jejiho. V byté na ni Cekaji tii Zeny ve véku padesat,
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Sedesat a sedmdesat let. Nabizeji ji dva prsteny, jez kazdy z nich ma odlisny
tvar, jinak jsou totozné. Jeden z nich ma tvar kulaty, druhy ¢tvercovy. Snici si
vybira prsten ve tvaru ¢tverce. Dvé Zeny si poSeptaji vétu naznacujici, ze si
snici vybrala obtiznéjsi variantu, ackoliv neni piesné zfejmé, ¢eho se vyber

tyké (Dieckmann, 2004; Gillernova et al., 2000; Helingerova, 2016).

0 v v

Jiné déleni nabizi Ruzicka (2003). Ten tvrdi, ze sen poukazuje na udalost, jejiz

perspektiva mize byt kratkodoba a dlouhodobéa. Aktualné tematické sny ukazuji nynéjsi stav

M _.6C

a umoziuji objasnit vyznam kazdodenniho zivota. Centralni sny majici ,,vétsi zabér jsou

typické vét§im ¢asovym rozmezim a vzdalenymi souvisejicimi vztahy. Centralni sny se déli na:

Traumatické sny — patii sem napiiklad sny o nemocech, nehodach, sexualnich
zneuzitich a tak podobné.

Bilanéni sny — do této kategorie zafazujeme sny, jejichz obsahem je napiiklad
dilo, které jedinec vykonal, zmapovani urCité zivotni pasaze, dilezity c¢i
dlouhodoby vztah, zisky, ztraty a tak dal.

Prechodové sny — jak jiz ndzev naznacuje, sny se zameciuji napiiklad na
piechod z détstvi do dospélosti, ze svobodného stavu do stavu manzelského a
tak podobn¢.

Objevné sny — jedna se naptiklad o objev v oblasti interpersonalnich vztaht,
politiky, povolani, uméni a zivotni inspirace.

Duchovni a transcendentalni sny — zde fadime sny vyjadiujici prozieni,
vhledy a inspiraci v duchovni oblasti.

Prognostické sny — sny, které piedvidaji ur¢ité udalosti v zivoté ¢lovéka.

Nyni se zamétime na dal$i typy snd, z nichz nékteré poslouzi jako podklad pro nas

vyzkum.

3.5.1 Opakujici se sny

Opakujici se sny a no¢ni miry si &lovék nejlépe uchova v paméti. Cast&ji se mohou

vvvvv

spicimu akutni sdéleni, a proto je dobré, aby se jim vénoval. Je mozné, ze ¢lovek néco déla

takovym zptsobem, ktery mu neprospivd. Sen mu chce tento fakt sdélit. To, na co sen
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upozornuje, mize byt pfekroucené stanovisko k ur¢itému faktu a interni konflikt, jez je pro n¢j

neprospésny. Jedinec se tak musi odebrat na cestu sebepoznani (Helingerové, 2016).

3.5.2 Sny o zviratech

Zvirata vyskytujici se ve snech vyjadiuji emoce. Tuto podobnost vysvétlujeme tak, ze
zvirata, stejné jako lidé, emoce prozivaji, i kdyz je slovy nevyjadiuji. Podnéttim, které ptichazeji
ze smysli, 1épe porozumime Vv piipadé, Ze je reprezentuji pravé zvirata. Jde o projekci — to, co
¢lovék promitd ze sebe, vidi jako na filmovém platné. Piikladem mize byt sen matky na
mateiské dovolené. T€ se zdalo, Ze ji neznama Zena dala ptaci pero, které bylo velké a Cerné.
Pero se najednou zménilo a mélo podobu ¢erného ptaka. Matka drzi ptdka v naruci a odchazi
S nim na vlakové nadrazi. VSimne si, ze je ptak obleceny do détskych obleckii. Sevie ho a

ptitiskne si ho jesté vice k hrudi (Tyl, 2001).

3.5.3 Uzkostné sny

Uzkostné sny vypliji tfetinu snového ¢asu. Uzkost méa ve snech Eastokrat podobu jak
lidi, tak monster, které spiciho pronasleduji. Takovéto sny miizeme nazvat sny perzekuénimi —
sny o pronasledovani. Piikladem je sen Jany, které se zdalo, ze je na diskotéce. Ta je plna
zvlastnich lidi, kteti se hybaji pomalu a v komplikovanych figurach. Kdyz né€koho oslovila,
nechtél s ni mluvit. Pokud se n€koho dotkla, jeji ruce pronikly télem. Pokud se nékdo dotkl ji,
tyto dotyky citila a byly velmi silné a bolestive. V jednom okamziku se K ni vSichni rozb¢hli a
pokusili se ji znésilnit. Jana pospichala ke dvefim, které byly zamcené a zacala panikafit. V tu

chvili se probudila (Tyl, 2001).

3.5.4 Sny o smrti

Smrt je nedilnou soucésti naSich zivoti. Zjevuje se nam ve snech a vyskytuje se i
V nasem nevédomi, v némz jsou obsaZeny vytésnéné a potlacené myslenky. Jak je jiz znamo,
nevédomi je jakymsi kralovstvim symbold. Vyznam symbolti mizeme chapat jako vyjadieni
pojmu jako takového (to, co predstavuje, ve skuteénosti znamena), mize vsak znamenat taky
néco jiného. Smrt ve snu nemusi znamenat pouze strach z umrti télesného. Lze ji chapat také
jako strach o svilj zmarnény Zivot, o zivot bez radosti, blizkych lidi, bez smyslu Zivota ¢i obav
o druhé. Smrt miiZze znamenat opusténi urcité ideje ¢i véci. Jako pfiklad uvedeme sen Zeny, jejiz
maminka utrpéla tézky infarkt. Po odvezeni maminky do nemocnice se ji zdalo, Ze prochazi
tunelem. Na konci tunelu vidi své rodice (jeji tatinek je jiz po smrti). Ti na ni mavaji, aby $la

k nim. S bolesti je odmitd, ale oduvodnuje to tim, Ze se musi vratit ke své dcefi. Rodice jsou
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rovnéz smutni, ale se svou dcerou se louci a rozplyvaji se. Kdyz se spici probudila, byla jedna
hodina. Citila tisen, ale zase usnula. Rano ji volali z nemocnice, Ze jeji maminka v jednu hodinu

V noci zemiela (Tyl, 2001).

3.5.5 Létaci sny

Sny o 1étani zname jiz od antiky. Létani je pro ¢lovéka rozhodné atraktivni. Je to unik
od pozemské ptitazlivosti, tudiz od druhych osob. Piikladem snu o 1étani je sen Zeny, u které
se takovéto typy sni objevovaly velmi ¢asto. Jednoduse se vznesla a 1étala nad méstem, v némz
bydlela. Po pfistani vysvétlovala svym zndmym, ze 1étani neni nic tézkého. Je tfeba jen
vyvinout urcité usili a chtit. Na druhou stranu se ji taktéz zdalo, Ze ji vzlétnout viibec neslo, a¢

se snaZila ze vSech sil. Po probuzeni se citila velmi unavené (Tyl, 2001).

3.5.6 Sci-fi sny

Tyl (2001) povazuje sci-fi sny za sny, ve kterych se objevuji naptiklad mezihvézdné
lety, mimozemstané a tak podobné&. Ptikladem sci-fi snu je sen chlapce, kterému se zdalo o
jakési prithledné krychli, ktera stala na pasece. Uvniti krychle tancovali lidé. Jelikoz v krychli
mimozemstany. Nasledné jeli lanovkou a vystoupili na zastdvce nachazejici se v nizSich
polohach. Tam uvidéli, jak mimozemstané, kteti vypadali piesné jako lidé, hrali golf. Golf hrali

dokonce 1 na vodé.

3.5.7 Lucidni snéni

Lucidni snéni (anglicky lucid dream), jinak zvany jako védomy sen, je snovy stav, v
jehoz prubéhu si jedinec uvédomuje, ze sni. Tento sen se vyskytuje v REM fazi spanku. Snici
se participuje na udalostech déjicich se ve snu. Kviili jasnému prozivani své vlastni identity a
zaroven jasnému stavu psychiky si lucidni sny lidé pamatuji 1épe nez jiné sny. Jedinci maji
moznost udalosti a prostfedi ve snu usmériovat a ovliviiovat. Opakem je nonlucidni sen,
Vv jehoZ prubehu si jedinec neuvédomuje, Ze sni (Hartl, Hartlova, 2010; Vangk, 2010; Voss,
2009).

3.6 Détské sny
Je znadmo, Ze jiz od narozeni snime. Jak jiZ bylo uvedeno, vétSina sni ptichdzi v REM
fazi spanku, coz je asi 60 % spanku novorozencu. To je tfikrat vice nez u dospélych jedinct. O

¢em se novorozencim zdd, neni mozné zjistit, nicméné piedpokladame, ze po mésici zivota
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ptichazeji do jejich sni sluchové vjemy i zrakové obrazy. V dobég, kdy jsou déti schopny o
svych snech hovofit s ostatnimi, jsou pfedmétem jejich sni zajmy a emoce. Z vyzkumu
univerzity ve Virginii, jehoz autory byli Robert Van de Castle a Donna Kramerova, a ktery byl
zaméfen na sny déti ve véku dvou az dvanacti let, vyplyva, ze divéi sny maji delSiho trvani nez
sny chlapecké. V divéich snech hraji dilezitou tlohu $aty a objevuje se v nich vice lidi.
Chlapctim se naopak vice zda o riznych predmétech a nastrojich. Zvifata jsou v détskych snech
zastoupena vice nez u dospélych, nasilné ¢iny se objevuji v détskych snech dvakrat vice. Déti

vystupuji v téchto snech vétSinou v roli obéti, jen ziidka jsou agresory (Fontana, 1995).

V knize Vyklad snti Freuda a Harta (1994) je uvedeno, Ze Freud povazoval détské sny
za primocaré. Neuskuteénénd piani z pribéhu dne se promitaji do sni. Jako priklad uvedeme
sen divky. Jeji otec ji ptislibil projizd’ku na jezefe, avSak vyjizd’ku se nepodatilo uskute¢nit.
Divce se nasledujici noci zda, ze se po jezete projizdi. Freud se domnival, ze détské pudové
touhy jsou, jako iu dospélych osob, primarnim zdrojem snii. Co je ale odliSuje je fakt, ze dospéli
disponuji obrannymi mechanismy, které tuzby maskuji. U déti se tyto obranné mechanismy
teprve vytvareji, stejn¢ jako hranice mezi védomim a nevédomim. Vyznam snii je tudiz u déti

transparentni.

V dnes$ni dobé se odbornici zkoumajici obsah snli opiraji o takzvanou hypotézu
kontinuity. Calvin S. Hall tuto teorii navrhl koncem 70. let 20. stoleti. Ma za to, Ze existuje
vzajemny vztah mezi obsahem snii, emocionalnimi prozitky a zdjmy daného ¢lovéka. Jestlize
se zda ditéti napiiklad ¢asto o svych rodi¢ich a sourozencich, da se pifedpokladat, ze tito lidé

hraji dtilezitou roli v jeho kazdodennim zivoté (Domhoff, 2011).

Foulkes (1999) tvrdi, Ze détské sny se dostavaji do podoby, jakou maji dospéli, mezi
patym a devatym rokem. Tento proces se déli na dvé faze. V prvni fazi se ve snech nachazi vice
spole¢enskych interakci, pohybovy obraz je kineticky, nikoliv staticky. Chybi G¢ast spiciho na
aktivitach, které se ve snu d¢ji. Druhd faze pfindsi Castéjsi vybaveni snd. Dité dokaZe o svém
snu povidat déle, sen je celkoveé vice komplexni. Zacina se také ve svych snech Gcastnit dgje.
Snicim se mnohdy zda naptiklad o hrach, které hraji se svymi kamarady. Celkem c¢asté jsou i

pocity Stésti, které déti behem sni zazivaji (az 15 %).
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Muris se s kolegy (2000) ve svém vyzkumu zaméfil na sny, jejichz obsah je strasidelny
a désivy. Tento vyzkum byl orientovan na déti ve véku od 4 do 12 let. Studie ukézala, ze désivé
sny se u déti ve véku 4 az 6 let bézné objevuji. Jesté Cetnéjsi vyskyt téchto sni je u déti, jimz je
7 az 9 let. S ptibyvajicim vékem se vyskyt désivych sni snizuje. Naplni takovychto sni byla
riizna poranéni, smrt, nebezpec¢na zvifata, smyslené bytosti a tnos sniciho. Hojnost désivych

sntl byla u chlapct i divek zastoupena pomérné rovnomérné.

Podle Helingerové (2016) jsou détské sny o poznani bohat$i neZ snovy Zivot
dospélych. Dospéli maji vyvinuté obranné mechanismy, jsou racionalnéjsi a tim pAdem mohou
pokladat sny za néco posetilého a rusivého. Sny u déti jsou fantasknéjsi a jejich napli je
pestiejsi. Détské sny lze rozdélit do tti skupin:

1. Pozitivni sny odrazejici zazitky z denniho Zivota — dité zpracovava udalosti
Z bdélého zivota. D¢j takovychto snii je o prehravani zazitkti a 0 doplnéni
novych vyjevi. V jiném piipadé je obsah snu vysledkem piedstavivosti a nema
zaklad ve skute¢ném zivoté, avSak objevuji se zde lidé a prostredi, které dité
Zna.

2. Fantastické sny — fantasticke sny maji velky symbolicky podklad a jsou velmi
Kreativni. Dé&ti zazivaji riizna dobrodruzstvi. Fantaskni snové zazitky si mohou
naptiklad namalovat, vyrobit néco, co ve snu vidély, nebo si ptibeh zapsat.

3. Neprijemné sny a no¢ni miiry — v téchto snech mize jit o jednorazovy zazitek
Z bdélého stavu, ktery se ditéti stal (napiiklad nemily zazitek ze skoly), nebo si
dité naopak zpracovava dlouhodoby konflikt (napiiklad dlouhotrvajici konflikt
rodi¢). Ve snech se dit¢ s danymi situacemi pokousi vypoiadat (napiiklad

rozvodem, st€hovanim, imrtim v rodiné a podobné¢).

Sny mohou byt prostfedkem k identifikaci problémil a hledani feSeni — dospéli by méli
détem naslouchat. Zjisti tak, co dit¢ proziva. Soucasné dité rozviji svou Kkreativitu a
predstavivost. Vybaveni si snu je tréninkem pro jeho ptedstavivost a pamét’. Kdyz si dité o snu
s nékym povida, musi mit dobrou slovni zasobu. Pfitom se uéi vyjadfovani, srozumitelnemu
popisu a zaroven se u¢i charakterizovat a chapat jak svoje emoce, tak emoce druhych. To vede

k poznatku o tom, co je pro n&j dobré, co zI¢, a jak vnima sebe i ostatni (Helingerova, 2016).
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4 Cile vyzkumu a vyzkumné otazky

Spének a sny jsou nedilnou a dulezitou soucasti lidskych Zivoti a denné se s nimi
setkavame. Podileji se jak na fyzickém, tak psychickém zdravi. Lze konstatovat, ze spanek a
snéni jsou oblasti, jejichz zkoumani je nepochybné velmi zajimavé. Nelze vSak tvrdit, Ze jsou
tyto fenomény z védeckého hlediska jiz zcela probadany. V Ceské republice neexistuje mnoho
vyzkumu, které by se zaméfovaly na spanek a snéni u déti mladsiho $kolniho véku. Cilem této
diplomové prace je proto snaha o hlubsi prozkoumani této problematiky a ziskani novych
poznatkd.

Hlavnim cilem vyzkumného $etieni je analyza spanku a snt u déti mladsiho $kolniho

veku.

Z hlavniho cile vyplyvaji tyto dil¢i cile:
e Zhodnoceni pravidelnosti spankového rezimu.
e Zhodnoceni spankové hygieny.

e Analyza zastoupeni jednotlivych druhi snt u déti.

Na zaklad¢ dil¢ich cili byly vyzkumné otazky urceny nasledovné:

Dil¢i cil: zhodnoceni pravidelnosti spankového rezimu.
o Vyzkumna otazka 1: V kolik hodin chodi déti nejcastéji spat?
o Vyzkumna otazka 2: Kolik hodin denn¢ déti spi?
o Vyzkumné otézka 3: Chodi déti spat pravidelné ve stejnou dobu (i o

vikendu)?

Dil¢i cil: zhodnoceni spankoveé hygieny.
o Vyzkumnd otdzka 4: Za jak dlouho chodi déti po vecefi do postele?
J Vyzkumna otézka 5: Je mistnost, ve které déti spi, pfed spankem vétrana?
J Vyzkumna otéazka 6: Spi dité v mistnosti, ktera je zatemnéna?
J Vyzkumna otézka 7: Dodrzuje dité pred spankem néjaké ritualy?
J Vyzkumna otédzka 8: Divaji se déti na televizi ¢i pouzivaji jina elektronicka

zafizeni méné, €i vice nez hodinu pied ulehnutim?
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Dil¢i cil: analyza zastoupeni jednotlivych druhti snt u déti.
Vyzkumn@ otézka 9: Vyskytuji se u déti n€které z konkrétnich typu snd, jez
jsou v diplomové praci uvedeny?

Vyzkumnd otazka 10: Jaké typy snti dle obsahu se u déti objevuji nejéastéji?
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5 Vyzkumny soubor

V této kapitole predstavime respondenty, jez se na vyzkumu podileli. Nejdiive
zminime, Ze se Setfeni zcCastnilo 21 rodi¢t déti mladsiho Skolniho véku, ktefi v ramci
kvantitativniho Setfeni vyplnili dotazniky zabyvajici se détskym spankem (viz Priloha 1).
Vyplnéni dotazniku bylo dobrovolné a odpovédi byly zcela anonymni. Rodi¢e byli také
prostiednictvim informovaného souhlasu (viz Priloha 2) obeznameni s ucelem vyzkumu a
potvrzovali souhlas ¢i nesouhlas s vedenim rozhovoru s jejich détmi v rdmci kvalitativniho
vyzkumu. Tohoto vyzkumu, ktery se zabyval détskymi sny, se zacastnilo 15 déti navstévujici
1. az 5. tfidu, pfiCemz divek bylo 8 a chlapci 7. VEék déti se tudiz pohybuje mezi Sesti az
jedenécti lety. Nasim zamérem bylo, aby se vyzkumného Setieni ucastnily déti v co
nejpestiejsim ve€kovém rozmezi prvniho stupné zakladni Skoly. Nize se nachazi tabulka
zahrnujici jméno, které je v ramci zachovani anonymity pozménéno, pohlavi, vék a téidu, kterou

respondent v dob¢ konani rozhovoru navstévuje.

Jméno Pohlavi Vék T¥ida
Jana Divka 10 4.
Michaela Divka 11 5.
Stanislav Chlapec 9 3.
Pavel Chlapec 10 4.
Karolina Divka 10 4.
Eliska Divka 9 3.
Denisa Divka 11 4.
Tomas Chlapec 7 1.
Filip Chlapec 7 1.
Jan Chlapec 6 1.
Jakub Chlapec 7 1.
Karel Chlapec 8 2.
Veronika Divka 7 1.
Lenka Divka 8 2.
Petra Divka 7 2.

Tabulka 1: Informace o jednotlivych respondentech
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5.1 Priibéh sbéru dat

Sbér dat byl proveden v kvétnu roku 2023 na jedné z malotiidnich zékladnich skol ve
Zlinskem kraji. Nejprve jsme zakim prvniho stupné rozdali informovany souhlas
s poskytnutim rozhovori a rovnéz dotaznik pro rodi¢e obsahujici otdzky tykajici se
pravidelnosti spankového rezimu a spankové hygieny déti. Dotazniky mohli rodi¢e vyplnit
dobrovolné a nezavisle na tom, zda umoznili, ¢i neumoznili vedeni rozhovoru s jejich détmi.
Po vyplnéni déti dotazniky a informované souhlasy piinesly zpét do $koly, odkud jsme si je
vysbirali. Souhlas s rozhovory poskytlo, jak jsme jiz zminili, celkem 15 rodi¢t. Rodi¢e byli
pfedem obeznameni s faktem, Zze rozhovory budou nahrdvany, nicméné po jejich piepsani
budou smazény, a ze veskeré zaznamy budou slouzit pouze pro tcéel diplomové prace a nebudou
poskytovany tietim stranam. Dale byli informovani o tom, Ze data, kterd budou béhem
rozhovoru ziskdna, budou anonymni a budou sbirana, uchovavéana, zpracovavana a
prezentovana v souladu s etickymi zasadami. Déti mohly také v prabéhu rozhovoru odmitnout
odpovidat na otazky, na které odpovidat nechtéji, ¢i které jim byly nepfijemné. Ackoliv jsme
nabizeli moznost vedeni rozhovorl prostiednictvim videohovorid, aby se déti v domacim
prostiedi citili co nejvice pohodlné a bezpecné, vSichni rodiCe si vybrali moznost uskutecnéni
rozhovori ve Skole. Rozhovory probihaly v oddélené mistnosti vzdy pouze s jednim
respondentem. Pfed samotnym priab&hem rozhovoru jsme détem ptripomnéli, co je pifedmétem
rozhovoru. Zminili jsme se také o tom, ze neexistuje spravna ani Spatna odpoveéd’ a 0 moznosti
odmitnuti odpovidani na otazky, na které nebudou chtit odpovédét. Déle jsme je upozornili na
nahravani rozhovoru, na jeho piepsani a na jeho nasledné smazani. Ackoliv jsme nékteré déti
znali diky pedagogickym praxim, na nékterych byla pifed rozhovorem vidét mald nervozita,
protoze nevéde€ly, co od rozhovoru maji o¢ekavat. V prub&hu rozhovoru ale bylo vidét, Ze z nich
nervozita opadla, nebo na nich nebyla znat. Détem jsme béhem rozhovoru kladli dalsi otazky,

které mély doplnit chybéjici informace a vice konkretizovat ptiklady danych typl sni.

Ponévadz jsme méli ptipravené vyzkumné otazky, na které bylo mozné odpovidat
pouze ano, ¢i ne, praimérna délka rozhovoru se pohybovala od 1 minuty a 5 sekund do 2 minut
a 28 sekund. Nejdelsi rozhovor byl veden se zdkem 3. ro¢niku, ten nejkrat$i se zakem
navstévujici 1. tfidu. Predné zaleZelo na tom, zda se jim konkrétni sen zdal, ¢i nezdal, a jak
dobie si ho pamatovaly. Na konci rozhovorli jsme vSem détem podé€kovali za ¢as, ochotu a

upfimnost a obdarovali jsme je malymi sladkymi darky.

40



6 Metody vyzkumu
Pro naplnéni stanovenych cilli, které jsou uvedeny vysSe, jsme zvolili jak metodu
kvantitativni, tak metodu kvalitativni. Vzhledem k povaze vyzkumu jsme se rozhodli vybrat

dotaznik jako kvantitativni metodu a polostrukturovany rozhovor jako metodu kvalitativni.

Dotaznik vramci prvni ¢asti vyzkumu je zaméfen na zhodnoceni pravidelnosti
spankového rezimu a spankové hygieny zakt prvniho stupné a je urcen pro rodice. Druha ¢ast
vyzkumu je orientovana na analyzu zastoupeni jednotlivych druht snt u déti, které rovnéz
navstévuji prvni stupen zékladni Skoly. V tomto piipad¢ jsme zvolili jako vyzkumnou metodu
polostrukturovany rozhovor. Béhem ptipravy na rozhovory jsme vyty¢ili sérii otazek, které
byly pozdéji kladeny. V samotném pribéhu rozhovoru jsme pokladali i doplnujici otazky. Tyto
otazky nebyly piipravené a jejich prostiednictvim jsme se mohli dotazat na ptipadné chybéjici

informace.

6.1 Dotaznik

Dotaznik, ktery jsme rodi¢um ptedlozili, obsahoval osm otazek. Prvni tfi otazky se
tykali zhodnoceni pravidelnosti spankove hygieny. V ramci prvni otazky rodice udavali, v kolik
hodin déti uléhaji ke spanku. Ve druhé otazce rodice uvadéli, kolik hodin denné dité spi. Tteti
otazka se zajimala o to, zda déti chodi do postele pravidelné, a to i o vikendu. Zbyvajicich pét
otazek se zaméfilo na zhodnoceni spankové hygieny déti mladsiho Skolniho véku. Prvni z nich,
tedy v poradi ¢tvrtd otazka, se zaobirala tim, za jak dlouho chodi déti po vecefi do postele.
V pété otazce jsme se rodi¢u dotazovali, zda je mistnost pfed spankem ditéte vétrana a v Sesté
otazce rodiCe uvadeli, zda spi déti v mistnosti, kterd je zatemnéna, ¢i nikoliv. Ritudly pred
spankem byly soucasti otazky sedmé. Na vSechny tyto otazky rodi¢e odpovidali vlastnimi
slovy, az v rdmci posledni, osmé otazky, rodice vybirali ze dvou moznosti, tedy zda jejich déti
méng, ¢i vice nez hodinu pied ulehnutim pouzivaji riizna elektronicka zatizeni. Kompletni

dotaznik je soucasti ptiloh.

Dotaznik, jez jsme sestavili, byl inspirovan nékolika vyzkumy. Védci Afonso, Jacinto,
Infante a Engana (2022) se zabyvali otazkami zaméfené na ¢as odchodu do postele a na
pravidelnost uléhani do postele. Rovnéz se zabyvali primérnou dobou spanku déti, které se
taktéz vénovali badatelé van Litsenburg, Waumans, van den Berg a Gemke (2010) a Liu, Liu,

Owens a Kaplan (2005). Piitomnost rituald pred spankem byla soucasti vyzkumu Mindella a
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Williamsona (2018) a pouzivanim digitalnich médii pied spankem se zabyvali Foley,
Maddison, Jiang, Marsh, Olds a Ridley (2013). Ostatni otazky, tedy otazky tykajici se odchodu
déti po vecefi do postele a vétrani mistnosti pfed spankem, byly doplnény ndmi samotnymi.
Divodem doplnéni téchto dvou otazek byla snaha o rozsifeni poznatkd, jez se k dané

problematice vztahuji.

6.2 Polostrukturovany rozhovor

Jak bylo zminéno vySe, polostrukturovany rozhovor jsme vedli s détmi navstévujici
prvni stupen zakladni Skoly. Béhem ptipravy jsme vytvofili sérii Sesti otdzek, které jsme détem
pokladaly. Jednotlivé otazky byly zaméfeny na zastoupeni konkrétnich typti sni. Prvni otazka
méla za cil zjistit, zda se détem zdaji opakovaci sny, druha zjistuje, zda se détem zdaji sny se
zviteci tematikou. Treti otazka se zamétuje na sny o pronasledovani, ¢tvrta na sny o Iétani. Pata
otazka se zajimala o to, zda se détem zdaji sny se sci-fi a fantasknimi motivy a posledni otazka
se zaobirala vyskytem lucidnich sn. BEhem rozhovorti jsme détem kladli 1 otazky, jez mély

doplnit chybéjici informace.

Nekteré otazky, jez byly béhem rozhovoru pouzity, byly inspirovany studii
Kraémarové a Plhakové (2012). Ty se v jejich studiu zabyvaly opakovacimi sny, sny se
zvifecimi motivy a sci-fi a fantasknimi sny. Schredl, Henley-Einion a Blagrove (2012) naopak
zkoumali, zda se détem zdaji sny lucidni. V naSem vyzkumu jsme se déti navic dotazovali na
sny o pronasledovani a sny o 1étani, a to ze stejného dtvodu, ktery jsme uvedli u dotaznikového

Setfeni — chtéli jsme tim roz$ifit poznatky o dané problematice.

6.3 Etické aspekty

Ve vyzkumném procesu je nutno zohlediovat urcité etické aspekty. Pied samotnym
vyplnénim dotaznikl a zahajenim rozhovort byl rodi¢tiim rozdan informovany souhlas, ktery
je soucasti pfiloh. Rodice v ném odsouhlasili, ¢i neodsouhlasili ucast jejich ditéte na
vyzkumném $etfeni. V ramci tohoto souhlasu jsme rovnéz rodi¢tim poskytli veskeré informace
o pribéhu sbéru dat jak kvantitativniho, tak kvalitativniho $etfeni, 0 jejich uchovani, zpracovani
a nasledné prezentaci. Nejdiive se zaméfime na aspekty, které jsme vzali v Ovahu
v dotaznikovém Setfeni, kdy respondenty byli rodice. Ti byli v ramci informovaného souhlasu,
ktery je soucasti priloh, ujisténi o tom, Ze vyplnéni dotazniku zdvisi Cist€¢ na jejich
dobrovolnosti, Ze jim vyplnéni nezabere vice nez 10 minut, a Ze jejich odpovédi budou zcela

anonymni. Co se tyka vedeni rozhovort s détmi, rodi¢e byli obeznameni s faktem, ze rozhovory
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budou nahravany, ale vSechny zdznamy budou slouzit pouze pro ucely diplomové prace,
nebudou poskytovany tietim stranam a po jejim zpracovani budou smazéany. Déle byli
ubezpedeni, ze data, ktera budou béhem rozhovoru ziskana, budou anonymni, a ze dité bude
mit prdvo béhem rozhovoru odmitnout odpovidat na ty otazky, na které odpovidat nechce.
V pribéhu rozhovoru jsme se snazili k respondentim chovat s respektem a Uctou, abychom

predesli jakymkoli etickym problémuam.
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7 Vysledky vyzkumného Setfeni

V nasledujicich ¢astech budeme prezentovat vysledky vyzkumného Setieni, které se
zabyva spankem a snénim déti mladsiho Skolniho véku. Jednotlivé podkapitoly jsou ¢lenény
dle dil¢ich cilt, které jsme stanovili v avodu vyzkumné ¢asti diplomové prace. Soucasti téchto
podkapitol jsou jiz konkrétni vysledky daného Setieni, grafy, tabulky a ¢asti rozhovoru, které

byly s détmi vedeny, a které jsou prepsany doslovné.

7.1 Vysledky tykajici se pravidelnosti spankového rezimu
Jako prvni budeme piedstavovat vysledky tykajici se spankového rezimu déti
mlad$iho $kolniho veku. Vénovat se budeme vyzkumnym otdzkam, které se vztahuji

k pravidelnosti spankového rezimu.

e Vyzkumna otazka 1: V Kkolik hodin chodi dité nejcastéji spat?
V ramci prvni vyzkumné otazky jsme se respondentti dotazovali na dobu, ve
kterou déti uléhaji ke spanku. Z grafu vyplyva, ze velka ¢ast déti, a to 11 (52
%), chodi spat v mezi osmou a devatou hodinou vecerni, 5 déti (24 %) chodi
spat mezi devatou a desatou hodinou, 3 déti (14 %) chodi spat v osm hodin a 2
déti (10 %) v deset hodin.

3 déti=14%

5 déti = 24%

11 déti = 52%

= 20:00 =20:00-21:00 =21:00-22:00 =22:00

Schéma 1: Rozdéleni déti dle casu usinani
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e Vyzkumna otazka 2: Kolik hodin denné dité spi?
V ramci druhé vyzkumné otdzky jsme se zaméfili na délku spanku déti.
Vyzkum ukazal, ze pocet déti, které spi devét az deset hodin, coz odpovida i
primérné dob¢ spanku déti, je 18 (86 %). Respondenti dale odpovédéli, Zze 2
déti (9 %) spi vice hodin, nez je primérna doba spanku déti, tedy deset az
jedenéct hodin a 1 dité (5 %) spi méné hodin, nez je primérnd doba spanku

déti, tedy osm a pul az devét hodin denné.

4]

2 déti= 9%

1 dité¢ = 5%

18 diti = 86% %

= 8,5-9 hod = 9 -10 hod 10 - 11 hod

Schéma 2: Rozdéleni deti dle doby spanku

e Vyzkumna otazka 3: Chodi dité spat pravidelné, tzn. ve stejnou dobu (i o
vikendu)?
Tteti vyzkumna otdzka zjist'uje, zda déti dodrzuji pravidelny odchod do postele
jak ve vsedni dny, tak o vikendu. Dle vyzkumu 11 déti (53 %) pravidelny
odchod do postele dodrzuje, a to i 0 vikendu a 7 déti (33 %) pravidelny odchod
do postele nedodrzuje viibec. Zbyvajici 3 déti (14 %) odchazi o vikendu do

postele pozdé&ji nez v pracovni dny.
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3 déti = 14%

ﬁ 11 d&ti = 53%

7 déti = 33% F

" Ano = Ne = Pozd¢jsi uléhani o vikendu

Schéma 3: Rozdéleni deti dle pravidelnosti uléhani do postele

7.2 Vysledky tykajici se zhodnoceni spankové hygieny

V druhé podkapitole se budeme zabyvat vyzkumnou otazkou, ktera se tyka
zhodnoceni spankové hygieny u déti mladsiho Skolniho véku. Podkapitola bude pojednavat o
vysledcich péti vyzkumnych otazek, jez se vztahuji k uvedenému dil¢imu cili.

e Vyzkumna otazka 4: Za jak dlouho po veceii chodi dité do postele?
Nésledujici vyzkumna otazka se zaméfuje na to, za jak dlouho chodi déti po
veceti do postele. Graf ukazuje, ze 15 déti (71 %) chodi po veceti do postele
za jednu az dvé hodiny, dalsich 5 déti (24 %) chodi do postele za vice nez dvé

hodiny a pouze 1 dité (5 %) chodi spat po veceti za méné nez jednu hodinu.
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5 déti =24%

1 dité¢ = 5%

15 déti=71%

mMénédnezlhod ®=1-2hod = Vicenez?2 hod

Schéma 4: Rozdéleni déti dle ¢asu uléhani do postele po veceri

e Vyzkumna otazka 5: Je mistnost, ve které dité spi, pied spankem vétrana?
V ramci paté vyzkumné otazky jsme se zajimali o to, zda je mistnost, ve které
dité spi, pred spankem vétrana. Vysledky ukazuji, ze 14 déti (67 %) spi
Vv ptedem vétrané mistnosti, 3 déti (14 %) spi v mistnosti, ktera je pfed spankem
vyvétrana jen nékdy a 1 dité (5 %) spi v mistnosti, ktera pred spankem vétrana
neni. Posledni skupinu tvofi 3 rodice (14 %), kteti odpoveédéEli, ze vétrani zalezi
na ro¢nim obdobi, z toho 2 uvedli, Ze vétraji jen v letnim obdobi a 1 uved]l, ze

mistnost neni vétrana pouze v zimé.
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3 odpovedi = 14%

3 odpovédi = 14%

14 odpoveédi = 67%

(

1 odpoveéd= 5%

" Ano = Ne = N¢kdy = Podlero¢niho obdobi

Schéma 5: Rozdéleni odpovédi rodicii dle uskutecneného vétrani mistnosti pred spankem

Vyzkumna otazka 6: Spi dité v mistnosti, ktera je zatemnéna (napiiklad
pomoci Zaluzii, zavési)?

Nyni se podivame na vysledky otazky, ktera si klade za cil zjistit, zda dité spi
V mistnosti, kterd je zatemnéna. Ukazalo se, ze 14 déti (67 %) v zatemnéné
mistnosti spi, z ¢ehoz 2 rodice uvedli, ze dité spi se zapnutym noénim
svétylkem. V mistnosti, ktera zatemnéna neni, spi 5 déti (24 %) a 2 déti (9 %)

spi v mistnosti, ktera je zatemnéna pouze v letnim obdobi.
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2 déti= 9%

14 déti=67%

5 déti = 24%

= Ano =Ne =V lethim obdobi ano

Schéma 6: Rozdéleni deéti dle uskutecnéného zatemnéni mistnosti, ve které spi

Vyzkumna otazka 7: Dodrzuje dité pred spankem néjaké ritualy?

Dalsi vyzkumna otazka se tyka dodrzovani rituald pied spankem. Jak
prezentuji vysledna Setfeni, 13 déti (65 %) néjaky ritual pied spankem ma, 7
déti (35 %) naopak neméa. Schéma 7 predstavuje rozdéleni déti podle toho, zda
n¢jaky ritual pfed spankem vykonavaji, ¢i nevykonavaji. Tabulka 4 jiz uvadi
konkrétni ritudly, které déti dodrzuji. Tabulka je sefazena sestupné. JelikoZ
néktefi rodice uvedli u jednoho ditéte vice ritudld, pocty déti u konkrétniho
ritudlu se neshoduji s pocétem kladn¢ odpovidajicich rodi¢u. V jednom
dotazniku chybéla na tuto otdzku odpovéd’, tudiz se celkovy pocet respondentii

rovna 20.
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7 déti = 35% g

2 13 déti = 65%

= Ano = Ne

Schéma 7: Rozdéleni déti dle dodrzovani ritudlii pred spankem

Ritual Podet déti

Poslech anglictiny, pohadky

Modlitba

Cteni

Povidani

Hygiena

Tuleni

Vana

Televize

PR DN W W D

Promitajici se obrazky na zdi

Tabulka 2: Ritualy pred spankem

50



e Vyzkumna otdzka 8: Diva se dité na televizi, nebo pouziva laptop a dalsi
elektronicka zarizeni méné, ¢i vice neZ hodinu pred ulehnutim?
Posledni otazka této podkapitoly se zaobird pouzivanim elektronickych
zatizeni, konkrétnéji zda dité pouziva tato zafizeni mén¢, nebo vice nez hodinu
pted ulehnutim. Z grafu lze vycist, ze 14 déti (67 %) pouziva zatizeni méné
nez hodinu pfed ulehnutim a 4 déti (24 %) vice nez hodinu pied ulehnutim.

V dotaznicich se objevila i odpovéd’ ,,jak kdy*, kterou uvedli 2 rodi¢e (9 %).

2 déti= 9%

5 déti= 24% 14 déti=67%

= Méné nez hodinu = Vice nez hodinu Jak kdy

Schéma 8: Rozdéleni deti dle casu pouzivani elektronickych zarizeni pied spdankem

7.3 Vysledky tykajici se analyzy zastoupeni jednotlivych typu sni

V tieti, jakozto posledni podkapitole prichdzime s prezentaci vysledkt souvisejicich s
vyzkumnou otazkou, ktera se zabyva zastoupenim jednotlivych typt snt. Cilem bylo zmapovat
vyskyt konkrétnich druhti sni u déti mladsiho Skolniho véku — v naSem piipadé zvlasté sni
opakovacich, snu se zvirecimi postavami, snti o pronasledovani, létacich snt, snt se sci-fi ¢i
fantaskni tematikou a sni lucidnich. U vSech téchto typi sni uvedeme konkrétni ptiklady
rozhovorti o snech, které nam déti sdélily, a na které si béhem rozhovoru vzpomnély.

Rozhovory jsou piepsany a citovany doslovné. Celé znéni rozhovort jsme uvedli proto, aby

51



jednotlivé vyroky lépe zapadly do kontextu a byly tak pro c¢tenafe diplomové prace

pochopitelné.

Vyzkumn@ otazka 9: Vyskytuji se u déti nékteré z konkrétnich typa sni,

jez jsou v diplomové préaci uvedeny?

Opakovaci sny
Sny, které se opakuji, se vyskytuji u jedné tietiny déti z celkového poctu
dotazanych. To znamena, ze 5 déti (33 %) odpovédélo, Ze se jim takovéto sny

zdaji a naopak 10 déti (67 %) odpovédélo, ze nezdaji.

<‘| 5 déti = 33%

10 déti=67%

= Ano = Ne

Schéma 9: Rozdéleni déti dle vyskytu opakovacich snii

Rozhovory o opakovacich snech

Rozhovor s Janou, 10 let:

Tazatelka: ,, Uvédomujes si, Ze se ti néjaky sen zdal tieba vice nez jednou? **
Jana: ,,Jo. “

Tazatelka: ,,J0? A o ¢em to bylo? Pamatujes si to?
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Jana: , Treba ze jsme méli v bardku skryté dvere a vzdycky, kdyz byl Halloween,

‘

tak jsme nima prochazeli a tam byla pripravena takova stezka.

Rozhovor s Pavlem, 10 let:
Tazatelka: ,, Uvédomujes si, Ze se ti néjaky sen zdal vice nez jedenkrat? Treba
o létani, o padani, nebo Ze ti vypadavaji zuby? “

«

Pavel: ,, No, zdal se mé néekolikrat sen o tom, Ze mné umre pes.

Rozhovor s Karolinou, 10 let:

Tazatelka: ,, Karolinko, uvedomujes si, Ze se ti zdal néjaky sen, ktery se
opakoval vic nez jednou? “

Karolina: ,, Ano.

Tazatelka: ,,J0? A o cem se ti zddlo?

Karolina: ,, Byla to noc¢ni miira. *

Tazatelka: ,, 4 jakd to byla nocni mira? Chces o ni mluvit? *

Karolina: ,,No, bylo to... Oni to byly néjaké priserky z pohadky. Ja jsem tu

pohadku jednou vidéla, a pak se mi o tom furt zdalo.

Rozhovor s Janem, 6 let:

Tazatelka: ,, Uvédomujes si, ze se ti zdal néjaky sen vic nez jednou? “

Jan: ,,Jo. “

Tazatelka: ,,J0? A vzpomenes si, co to bylo? “

Jan: ,, Ze jsem hazal klady ze skaly, protoze jsme z nich stavili barak s Adamem,
s Martinem, jeste s Lukasem, s Michalem. A j& jsem je hodil dolii, tam byly take
schiidky. A ja jsem je hodil Martinovi, ten to pak hodil Lukdsovi, Lukas to hodil

dole Michalovi a Michal stavil. A ja jsem sekal klady.

Pozndmka: Jména chlapcii, kteri se ve snu Jana vyskytuji, jsou z divodu

anonymity pozmeénéna.
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Sny se zviraty

Sny se zvitecimi postavami byly u déti pocetné zastoupeny — 13 déti (87
%) se zminilo, Ze se jim sen se zvifecimi motivy zdal, pouze 1 dité (6,5 %)
odpovédélo, ze ne a 1 dité (6,5 %) si nebylo zcela jisté, zda se mu takovyto
typ snu zdal. V détskych snech se nejvice objevovaly kocky, jez zminilo 5
déti, nasledovali psi a lvi (3 déti) a kong, tygii a papousci se objevili u 2
déti. Ostatni zvitata, tedy rybky, kralici, pavi, sloni, jeleni, sr$ni, gepardi a
zelvy, byla zminéna vzdy jen 1 ditétem (viz Tabulka 3). Tabulka je fazena

sestupné.

1dité¢ = 6,5 %

1dité¢ = 6,5 %

13 déti =87%

= Ano = Ne = Nevim

Schéma 10: Rozdéleni déti dle vyskytu zvirecich motivii ve snech
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Zvirata Pocet déti
Kocky
Psi
Lvi

Koné

Tygfti

Papousci

Rybky

Kralici

Pavi

Sloni

Jeleni

Srsni

Gepardi

R R R R R R R R NN N W W o

Zelvy

Tabulka 3: Zastoupeni jednotlivych druhii zvirat v détskych snech

Rozhovory o snech se zvireci tematikou

Rozhovor s Janou, 10 let:

Tazatelka: ,,Vyskytla se ve tvém snu nekdy zviratka?*

Jana: ,,Jo.

Tazatelka: ,,J0? 4 jaka? O cem to bylo?*

Jana: ,, No, ze mému bratrankovi se néco stalo, tak muj bratr mu Sel pomoct

a s nim vsechny zvirata sly. Uplné vsechny.

Rozhovor s Michaelou, 11 let:

Tazatelka: ,,Vyskytla se ve tvém snu nekdy zviratka?
Michaela: ,,Jo, hodnékrat.

Tazatelka: ,, 4 o ¢em se ti treba zddlo? Jaka zviratka to byla? *

Michaela: ,, O rybkach a nejvic se mi zda o nasich kralicich.
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Tazatelka: ,, Vy mate kraliky? A o cem se ti zda o krdlicich?
Michaela: ,, Ze jich mame bud’ vic, ale uplné téch samych, nebo je néco

¢

napadlo... Takové celkem divné. "

Rozhovor s Eliskou, 9 let:

Tazatelka: ,, Vyskytla se ve tvém snu néjaka zvirdatka?

Eliska: ,,Jo.

Tazatelka: ,,J0? A4 jaka to byla?

Eliska: ,, Hmm... Kin, kocka, pes. Takové obvyklé.

Tazatelka: , Takové obvyklé, ano. A pamatujes si néjaky sen o téch
konkrétnich zviratkach? Treba Ze jsi na konich jela, krmila je, nebo tak?
Eliska: ,, No, jela jsem na koni.
Tazatelka: ,,Jela jsi na koni? “

Eliska: ,,Jd na nem jezdim i normdlné.

Rozhovor s Denisou, 11 let:

Tazatelka: ,, Vyskytla se ve tvém snu nekdy néjaka zviratka?
Denisa: ,, 4Ano.

Tazatelka: ,, Ano? A jaka zvirdtka to byla? O cem se ti zddalo?

Denisa: ,, Kocky, psi... Co mame doma. *

Tazatelka: ,, A4 pamatujes si to, co se ti presné zdilo? Ze jsi je tieba
krmila...*

Denisa: ,,Ano, krmila jsem je.

Rozhovor s Janem, 6 let:

Tazatelka: ,, Zdalo se ti nékdy o néjakych zviratkach?
Jan: ,, Jo.

Tazatelka: ,, 4 o dem se ti zdalo? “

Jan: ,, Ze nds tatka si koupil byka a bojoval s nim. A Ze vyhral. “
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Sny o pronésledovani
Co se ty¢e snti o pronasledovani, tento typ snu se zdal 8 détem (53 %), 6
détem (40 %) se tento druh sni nezdal a 1 dité (7 %) uvedlo, ze nevi, zda

se mu takovyto sen v minulosti zdal.

1dité¢ = 7%

ﬁ 6 déti = 40%

8 déti = 53%

= Ano = Ne = Nevim

Schéma 11: Rozdéleni déti dle vyskytu snit o prondsledovani

Rozhovory o snech, ve kterych jsou déti pronasledovany

Rozhovor s Janou, 10 let:

Tazatelka: ,, Stalo se ti, Ze jsi tFeba byla ve snu prondsledovana, Ze té néco
tireba honilo, nebo za tebou nékdo chodil? “

Jana: ,,Jo.“

Tazatelka: ,, 4 co se ti zdalo? Vzpomenes si? “

Jana: ,, No, treba ze jsem bézZela lesem a tam prosté za mnou nekdo bézel a

‘

ukdzalo se, zZe to byla mamka, Ze uz mam jit domii. *
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Rozhovor s Pavlem, 10 let:

Tazatelka: ,, Stalo se ti nékdy, ze té ve snu néekdo prondsledoval, nebo za
tebou chodil?

Pavel: ,,Jo. “

Tazatelka: ,, 4 chces o tom mluvit? *

Pavel: ,,Jo. “

Tazatelka: ,, Tak klidné povidej. Co se ti zdalo? Kdo té prondsledoval?
Pavel: ,, No takovy robot, jak kdyby... Vypadalo to jak néjaky vysavac s
mnoha chapadly. “

Létaci sny
Nyni piedstavime vysledky, které se tykaji vyskytu létacich sni u déti.
Tento druh snii se zdal 10 odpovidajicim (67 %), 5 déti (33 %) se s timto

typem sni nesetkaly.

5 déti = 33%

10 deéti =
67%

= Ano = Ne

Schéma 12: Rozdéleni déti dle vyskytu létacich snu
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Rozhovory o létacich snech

Rozhovor s Denisou, 11 let:

Tazatelka: ,,Stalo se ti nékdy, zZe ve snu 1étas? Ze jsi létala?

Denisa: ,,Jo. “

Tazatelka: ,,A vzpomenes si, co presné se ti zdalo? Treba kam jsi letéla, jak
Jjsi letela? “

3

Denisa: ,,Jenom vim, ze jsem letéla za kamaradkama. *

Rozhovor s Michaelou, 11 let:

Tazatelka: ,,Stalo se ti nékdy, Ze jsi ve snu létala? “

Michaela: ,, Jo.

Tazatelka: ,,J0? A vzpomenes si konkrétné na ten sen, co se ti zdal?
Napriklad o ¢em to bylo, kam jsi letéla, nebo v jakém prostredi ses behem
letu nachazela?

Michaela: ,, To bylo takové pomichané.

Tazatelka: ,, Bylo to pomichané? “

Michaela: ,,Jo. Bylo to v nasi vesnici. Potom to bylo jaksi tak u naseho

kulturaku a esté néco. “

Rozhovor s Veronikou, 7 let:

Tazatelka: ,, Stalo se ti nékdy, Ze ve snu létas? Ze jsi létala?

Veronika: ,,Jo.

Tazatelka: ,,J0? A vzpomenes si na to, co se ti konkrétné zdalo? *
Veronika: ,, Zdalo se mi to, ze jsem byla na jednom jednorozci, a potom mé

‘

pustil a ja jsem si roztahla kiidla a byla jsem superhrdinka. *
Poznamka: Sen Veroniky by mohl byt zarazen i do snii se sci-fi a fantaskni

tematikou, ale jelikoZ jsme se respondentky tazali na sny o létani, zaradili

jsme ho prave do této kategorie.
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Sci-fi a fantaskni sny
Jak miZzeme vycist z nize uvedeného grafu, jen tretina z celkového poctu,
tedy 5 déti (33 %) ma se sci-fi a fantasknimi sny osobni zkuSenost.

Zbyvajici dvé tietiny, tedy 10 déti (67 %), tuto zkusenost nemaji.

5 déti = 33%

—

= Ano = Ne

Schéma 13: Rozdéleni déti dle vyskytu snit obsahujici sci-fi a fantaskni tematiku

Rozhovor o snu se sci-fi a fantaskni tematikou

Rozhovor s Petrou, 7 let:

Tazatelka: ,,Zdalo se ti nékdy o nécem nadprirozeném? Treba o
JjednoroZcich, vilach... "

Petra: ,,Jo.

Tazatelka: ,, 4 co se ti to zdadlo, pamatujes si to?

Petra: ,, Ze jsem s vilama.
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Lucidni sny

Posledni otdzka, na niz jsme se déti v ramci rozhovord ptali, mitila k typu
snd, které se nazyvaji lucidni. Lucidni snéni dle jejich vlastniho nazoru
zazilo 8 déti (53 %), coz je vétsi polovina z celkového pocétu. Mensi
polovina, tedy 7 déti (47 %) naopak tvrdi, ze se s takovymto druhem sni

nesetkalo.

7 déti= 47%

8 déti = 53%

= Ano = Ne

Schéma 15: Rozdéleni déti dle vyskytu lucidnich snu

Rozhovor o lucidnich snech

Rozhovor s Janou, 10 let:

Tazatelka: ,, Stalo se ti nekdy, Ze sis ve snu uvédomila, Ze jsi pravé v tom
snu, Ze snis? “

Jana: ,,Jo.

Tazatelka: ,, 4 miizes mi to popsat? *

Jana: ,,No bylo to takové jakoZe... Ze jsem vSechno mohla a prosté
neexistovaly zadné pravidla, které by jako néco zakazovaly, Ze jsem si
mohla klidne béhat, létat, co jsem chtéla.
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Tazatel: ,, A rekla sis v tom snu: ja si vlastné uvedomuji, Ze snim? A mohla
Jjsi ovliviiovat to, co se ti ve snu deje? *

Jana: ,,Jo.“

Rozhovor s Petrou, 7 let:

Tazatelka: ,, Peti a stalo se ti nékdy, zZe sis uvédomila v tom snu, Ze jSi v tom
snu, ze se ti to skutecné nedéje?

Petra: ,,Jo.

Tazatelka: ,,Jo? Stalo se ti to? A pamatujes si na néjaky ten konkrétni sen,
kdy se ti to stalo? “

Petra: ,,Jo.

Tazatelka: ,, 4 zkusis mi ho povypravet?

Petra: ,, No, ze jsme byli s rodicema na louce, a pak byla bourka, a pak uz
nevim dal. “

Tazatelka: ,, Dobre. A dokazala jsi v pritbéhu toho snu ovlivnit, co se ti
deje?

Petra: ,, Jo.

V ramci posledni vyzkumné otazky se zaméfime na interpretaci vysledkd, u niz jsme

si kladli za cil zjistit, jaké druhy snt dle obsahu se détem zdaji nejcastéji.

J Vyzkumné otazka 10: Jaké typy sni dle obsahu se u déti objevuji
nejcastéji?
Dle provedeného vyzkumu bylo zjisténo, ze nejcastéji se u déti vyskytuji sny
se zvirecimu postavami (celkem 13 déti), nasledovaly sny lucidni (celkem 8
déti) a sny o pronasledovani (celkem 6 déti). Sny opakovaci se objevily u 5
déti, coz byl stejny pocet jako u zbyvajicich dvou typu sni — létacich snu a
sni se sci-fi a fantaskni tematikou. Pro piehlednost uvadime vysledky

Vv nasledujici tabulce. Tyto vysledky jsou sefazeny sestupné.
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Typ snu

Pocet déti

Sny se zvifeci tematikou

13

Lucidni sny

Sny o pronasledovani

Opakovaci sny

Létaci sny

Sny se sci-fi a fantaskni tematikou

8
6
5
5
5

Tabulka 4: Zastoupeni jednotlivych druhii snii
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8 Diskuze

V ptedlozené diplomové praci jsme si za cil vyty¢ili prozkouméani problematiky
spanku a snéni U déti mladsiho Skolniho v&ku. Tento hlavni cil byl rozvinut dil¢imi cili, které
byly zaméfeny jak kvantitativng, tak kvalitativné. Nasim zamérem Vv ramci kvantitativni ¢asti
prace bylo vice proniknout do problematiky spanku, tudiz jsme se zamétili na problematiku
spankového rezimu a zhodnoceni spankové hygieny. Dilezitost spanku byva v dnesni dobé
bohuzel ponékud podcenovana, i kdyz se nepochybné jedna o velmi podstatnou souéast Zivota.
Spanek, jakozto vyznamny element, je dulezitym prvkem zivota dospélych i déti. Kvalita
spanku podstatné ovlivituje jak fyzicky, tak psychicky stav jedince. V rdmci kvalitativni ¢asti
prace jsme se naopak zabyvali analyzou zastoupeni jednotlivych typt snti u déti mladsiho
Skolniho véku. Pokud se déti chtéji svefit se svymi sny, které je ve spanku provazi, je zddouci,
aby jim dosp¢li naslouchali a vyslechli si je. Jak jsme zminili vyse, podle Helingerové (2016)
mohou totiz sny slouzit k identifikaci problému, které déti trapi. Jako bonus déti pti vypravéni

snti rozviji své komunikaéni dovednosti a fantazii.

V Ceské republice neni problematika spanku a snéni u déti navitévujici prvni stupen
zakladni Skoly zcela probadana, i kdyz v dalsich zemich svéta je toto téma zkoumano stale vice.
Portugalsti védci Afonso, Jacinto, Infante a Engana (2022) se naptiklad ve svém vyzkumu,
kterého se zacastnily déti ve véku 5 az 11 let, zaobirali mimo jiné spankovym rezimem.
Zam¢tili se naptiklad na ¢as odchodu do postele, na priimérnou dobu spanku a na to, zda déti
chodi spat pravidelné. Jejich Setieni ukazalo, ze déti primérné chodi spat v pul desaté vecer,
pricemz se tyto vysledky ne tak zcela shoduji s nasimi. NaSe badani nastifuje, Ze nejvice déti
chodi spat mezi osmou az devatou hodinou vecerni, coz je o néco diive nez u détiv Portugalsku.
Je vSak tfeba zminit, Ze vysledky mohou byt ovlivnény odliSnou kulturou a stylem Zivota lidi

Vv jinych zemich svéta.

Vysledky prizkumu jiz jmenovanych portugalskych védet, jehoz dalsim tématem ke
zkoumani byla jiz téZ zminovana pramérnd doba spanku déti, se s vysledky naseho vyzkumu
podobaji uz ponékud vice. Vysledky jejich vyzkumu ukazaly, Zze primérna doba spanku
portugalskych déti je 9 hodin a 37 minut. Védci van Litsenburg, Waumans, van den Berg a
Gemke (2010) z Nizozemska a Liu, Liu, Owens a Kaplan (2005) z Ciny a Spojenych statt
americkych ve svych studiich naopak uvedli, ze tamé&jsi déti spi v pruméru vice nez deset hodin

denng. Béhem naseho vyzkumu bylo zjisténo, Ze nejcastéjsi dobou ulehnuti ke spanku je devét
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az deset hodin, coz odpovida jak vysledkim portugalského Setieni, tak doporu¢ené denni doby

spanku u déti navstévujici prvni stupen zakladni Skoly.

Afonso, Jacinto, Infante a Engana (2022) ve svém vyzkumu dale zjistili, Ze vétSina
déti chodi o vikendu do postele pozdéji v porovnani se dny, kdy chodi do $koly. Nase Setieni
ukazalo, Ze 3 Z celkového poctu 21 déti uléhaji o vikendovych dnech do postele pozdéji, dalsich
7 déti chodi spat nepravidelné, coz mize znamenat, ze chodi spat pozdéji i o vikendu. Jista
nepravidelnost spankového rezimu vSak mize mit na déti zasadni vliv. Jednak hrozi naruseni
cirkadialnich rytmi, jednak ma nedostatek spanku vliv na chovani, pamét’ i pozornost jedince.
Déti, jejichz spanek neni dostate¢né dlouhy a hluboky, se mohou projevovat neklidem,
podrazdénosti a rozmrzelosti. Dale mohou mit déti za bdélého stavu agresivni a vzdorovitou
naladu, ¢imZ se snazi zachovat si svou ostrazitost a zistat pozorné. Neblahym disledkem

nedostatku spanku mize byt i vznik Uzkosti a depresi.

Vliv na zdravy priibéh spanku mize mit 1 vecefe, na které si déti pfed spankem
pochutnaji. V naSem zkoumani jsme se zaméfili na to, jak dlouho pted odchodem do postele
déti vecefi. Jestlize ma jedinec pfeplnény zaludek, usinani pro n¢j miize byt horsi a jeho spanek
mohou doprovazet t€zké a nepiijemné sny. Vecete ma tudiz byt lehce stravitelna a probéhnout
s dostatecnym piedstihem. Doporucena doba vecefeni je 2 az 3 hodiny pied usnutim.
Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze nejvice, tedy 15 déti, chodi do postele 1 az 2 hodiny po
vecefi, dal$ich 5 chodi do postele vice nez dvé hodiny po vecefia 1 jedno dité chodi do postele
méné nez jednu hodinu po veceti. Lze tedy piepokladat, Ze nejméné u 5 déti, pokud dodrzuji
uvedena doporuceni, nema vecete negativni vliv na prubéh spanku. AvSak nemame informace

0 tom, co déti vecefti, ¢imz mohou byt naSe predpoklady veelku zkreslené.

Kvalitni pribeh spanku ovliviiuje i prostiedi, ve kterém ¢lovek spi. Vhodné je vyclenit
z prostoru spanku takové stimuly, které by mohly eventualné narusit prib&h spanku.
V mistnosti by nemélo byt ptilisné horko, ¢i zima, ¢ehoz Ize docilit pravidelnym vétranim, které
muze zajistit optimalni podminky ke spanku. Pokoj by mél byt i dobfe zatemnény a chranény
pted hlukem. Velka ¢ast rodici uvedla, Ze je mistnost, kde dité spi, pfed spankem pravidelné
vétrana. Stejny pocet rodici, tedy 14, v dotazniku odpovédélo, Ze déti spi v dobfe zatemnéné
mistnosti. Z téchto vysledki se da usoudit, ze u vétsiny déti dobie vétrana a zatemnéna mistnost
miiZe pozitivn€ ovlivitovat zdravy prabéh spanku. Co se jeste tyka zatemnéni mistnosti, 2 rodice

uvedli, Ze déti spi v zatemnéné mistnosti, maji ale zapnuté malé noéni svétlo. Muzeme
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konstatovat, ze pfitomnost svétla mize ditéti pomoci pifekonat strach ze tmy a z riznych
hrazostrasnych piiser, kterych se boji. Pokud tato svétla maji tlumenou svitivost a po néjaké
dob¢ se automaticky vypnou, je zajiSténa tma, ktera je v prub&hu spanku dulezitd. V naSem
vyzkumném Setieni jsme vSak dale nezkoumali, zda se svétla respondentli vypnou sama,
ptipadné jsou vypnuta rodicem ¢i jinym clenem domécnosti a zajisti se tak potfebna tma.
Celkové Ize ale usoudit, ze pfitomnost malého tlumeného svétylka nema velky negativni vliv

na spankovou kvalitu ditéte.

Ritualy pted spankem, které byly soucasti jedné z vyzkumnych otdzek, podnécuji
nejen zdravy spanek, ale pfispivaji i K lepSimu a rychlej$imu usinani. Mindell a Williamson
(2018) ve Spojenych statech americkych provadéli vyzkum, jez se zaméfil mimo jiné na ritualy
pted spankem u déti od narozeni do péti let v€ku. Ve své studii se zabyvali otazkou, zda déti
néjaké ritualy pted spankem vibec maji. Potvrdilo se, ze u zna¢né Casti déti (az 95 %) tyto
ritualy existuji. I piesto, ze v€kové rozmezi amerického vyzkumu neni s nasi studii shodné,
inspirovali jsme se k zatazeni této otazky do naSeho dotaznikového Setfeni. Myslime si totiz,
ze ritualy mohou vyrazné€ pomocik lepSimu usinani i K lepSimu spanku u déti mladsiho Skolniho
véku. Pokud bychom porovnavali pravé vyzkum vyse zminénych badateli a vyzkum nas,
vysledky se, a to pravdépodobné i diky vékovému rozdilu zkoumanych, lisi. Pocet déti, které
pfed spankem ritudly dodrzuji, je 13, coz ¢ini 65 %. NejcastéjSim ritudlem byl poslech
angli¢tiny ¢i pohadky a modlitba, kterou Ize povazovat, stejné tak jako v piipadé no¢niho svétla,
za snahu o sniZzeni détskych strachi a mtize mit pozitivni dopady na lidskou mysl. Poslech
pohadky zase mize navodit u déti pfijemné myslenky pied spanim. Poslech angli¢tiny pred
spankem je dle naseho nazoru ponékud diskutabilni. Déti mohou myslenky pied spankem upiit
k pfemysleni o anglické gramatice a jejich usinani tim mtze byt ztizeno. Pokud ale dité anglicky
rozumi pomérné dobfe a jedna se napiiklad o jednoduchou pohadku, tak i poslech angli¢tiny

muze mit, podle nas, pozitivni vliv na détské usinani.

Ruzna elektronicka zatizeni, mezi kterd patti naptiklad mobily, laptopy, hraci konzole
a televize, jsou velmi stimulujici a jejich negativni vliv na spanek je ziejmy. Foley, Maddison,
Jiang, Marsh, Olds a Ridley (2013) ve své studii vénujici se problematice digitalnich médii u
déti uvadi, Zze nejvice béznou aktivitou hodinu a pul pted spankem je sledovani televize.
Podobné jsou vysledky naseho zkoumani, kde 14 déti, tedy 67 % z celkového poctu
odpovidajicich, pouziva nejen televizi, ale i rizna elektronicka zatizeni méné nez hodinu pred

ulehnutim do postele, pfiCemz se doporucuje vypnuti digitalnich zatizeni minimaln¢ hodinu
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ptred spankem. Modré svétlo, jez tato zatizeni vydavaji, potlacuje tvorbu melatoninu a dochazi
tak k naruSeni celkové kvality i kvantity spanku. Nadmérné pouzivani digitalnich médii ma, at’
jiz pted spankem, béhem dne, nebo dokonce v noci, nezadouci u¢inky na celkové zdravi nejen

dospélych lidi, ale i déti.

Celkove se da fici, ze velka vétSina déti, které se staly ucastniky naseho vyzkumu,
dodrzuje rady a doporuceni tykajici se spankové hygieny. Proto lze obecné predpokladat, ze
jejich spanek je zdravy a kvalitni. Potifeba spanku je vSak individualni zalezitosti, coz
neznamena, ze u déti, které maji jiné spankové navyky, nez je dany standard, je kvalita spanku
niz§i. Nase studie se ale drzi obecné platnych tvrzeni o ur€itych spankovych normach, do
kterych kazdy jednotlivec muze, ale nemusi spadat. Stejné tak navrhovana doporuceni nemusi

fungovat u kazdého jedince.

Problematikou détskych snti se zabyvaly Kra¢marova a Plhakova (2012), jejichz studie
nadm byla inspiraci pro vyzkumné Setfeni. V jejich vyzkumu se zaobiraly sny opakovacimi, sny
se zvifeci tematikou a sny se sci-fi a fantaskni tematikou. V ptipadé opakovacich snu vysledky
naznacuji, ze z dotazovanych 23 déti si 18 vzpomnélo, Ze se s timto typem snu setkaly, coz ¢ini
asi 78 %. To ovSem nekoresponduje s naSimi vysledky, kde 10 déti z 15 uvedlo, Ze se jim tento
typ snu nezda. To znamena, ze pouhych 33 % déti maji s opakovacimi sny zkusenost. Z jejich
vyzkumu dale vyplyva, Ze z celkového poctu 35 déti se 21, tedy 60 %, zdal sen, ktery obsahoval
zvifeci postavy. V nasem piipadé to byl celkovy pocet 13 z 15 déti, coz je tedy pomérné vice
nez U studie jiz zminovanych vyzkumnic. Co se tyka sna se sci-fi a fantaskni tematikou, tento
druh sna se ve studii ¢eskych autorek u déti vyskytoval ¢asto. Dle nasi studie se sci-fi a fantaskni
tematika naopak vyskytovala pouze v malém mnozstvi. V nasem vyzkumném Setfeni jsme se
zaméfili také na existenci lucidniho snéni u déti. Nase vysledky odhalily, Ze lucidni snéni se
vyskytuje zhruba u 53 % dotazanych, coz se piiblizné shoduje se studii, jejiz autory jsou
badatelé Schredl, Henley-Einion a Blagrove (2012). Nase badani bylo doplnéno o dalsi dva
druhy sni, tedy o sny, kde spiciho n€kdo pronasleduje a o sny Iétaci. Sny o pronasledovani byly
zastoupeny u 6 déti. Létaci sny byly zastoupeny obdobné, jako sny o pronasledovani, tedy
pouze z jedné tretiny. Témito dvéma zminénymi druhy snli jsme chtéli ptibliZit, jak Casto se
s takovymito typy mizeme u déti mladsiho $kolniho véku setkat. V diplomové préci také
zminujeme napiiklad i sny s motivy smrti a no¢ni mury, které mohou zanechdvat u spiciho
negativni pocity i po probuzeni. Praveé kvili negativnim zazitklim a potencidln€ velmi citlivému

tématu jsme se rozhodli sny s podobnou tematikou ve vyzkumné ¢asti nezabyvat. Pokud by
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tedy déti nezacaly o snech s timto motivem mluvit samy, neptali bychom se na n¢. To byl ptipad
Pavla, ktery se v prub&hu rozhovoru zminil, Ze se mu nékolikrat zdalo, Ze mu umfel jeho
ctyinohy kamarad. Jelikoz jsme ale vidéli, Ze je to pro n¢j ponékud citlivé a neptijemné téma,
presli jsme k dalsi otazce. V zavéru tohoto odstavce bychom radi konstatovali, Ze téma snéni je
nepochybné velmi zajimavé a jeho vyzkumem jsme chtéli roz$ifit poznatky o dané
problematice, jelikoz, jak jsme jiz uvedli, neni zcela prozkoumana a je evidentni, ze je potad

co zkoumat a objevovat.

Z vysledku vyplyvajicich z badani o zastoupeni jednotlivych typt sni lze vy¢€ist, ze
Sen se zvifeci tematikou byl viibec nejcastéjSim druhem snti, se kterym se déti setkaly. Na
druhou stranu byly nejméné frekventované sny opakovaci, létaci a sny se sci-fi a fantasknimi

motivy.

Nésledujici odstavec bude pojednévat o skute¢nostech, které mohly ptipadny vyzkum
prezentovane studie ovlivnit. Nejdiive se budeme vénovat limitim kvantitativniho Setieni. Jako
prvni limit uvedeme maly vzorek, ktery se Setfeni ucastnil, proto nelze vysledky vyzkumného
Setfeni nikterak zobectiovat. Druhym limitem miaze byt forma zkoumani, tedy forma
dotaznikova. I pies vyhody této metody spatiujeme rovnéz jeji nevyhody, mezi které mizeme
zafadit védomy C¢i nevédomy umysl odpovédi zkreslovat. Dotaznikové Setieni dale
neobsahovalo informace, které by rozsitily dané otazky a vice prohloubily vhled do zkoumané
oblasti. Proto by v nasledujicich badanich byla vhodna kombinace vice vyzkumnych metod a
zvoleni vétsiho poctu respondentt. Kvalitativni povahu Seteni vénujici se snim nelze, podobné
jako u Setfeni kvantitativniho, kvuli nizkému poctu respondenti generalizovat. Nevyhodu lze
také spatiit ptimo ve vypovédich déti o danych snech, které nemusi byt popsany tak, jak se
ptesné zdaly. Déti rovnéz mohly odpovidat chybné, nebo zamérné tak, aby uspokojily a potésili
testujictho. Mozné je taktéz to, ze déti, zv1asté v takto relativné nizkém véku, Spatné pochopili
otazku (naptiklad v ptipad¢€ lucidnich sni). I piesto, Ze jsme n€které z déti jsme z predchozich
pedagogickych praxi znali, je celkem pravdépodobné, ze mohla nastat uréita nervozita, i kdyz
jsme se snazili navodit u rozhovoru piijemnou atmosféru. Jako posledni limit bychom chtéli
uvést dobu konani rozhovort. Jelikoz rozhovory trvaly pouze v ramci né€kolika malo minut,
vypoveédi déti zavisely na tom, zda si na urCity sen v danou chvili vzpomenou, nebo

nevzpomenou.
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Mezi piinosy piedlozené diplomové prace muzeme zatradit zisk novych poznatka,
které nam studie poskytla. Jelikoz neexistuje mnoho vyzkumd, které by se spankem ¢i snénim
se vénuji dané problematice. Jak jsme jiz nékolikrat uvedli, pravidelnost spankového rezimu je
zasadni pro celkové zdravi organismu. Nejenze ma znaény vyznam pro jeho fungovani, je
taktéz dalezitym faktorem pro zachovani psychické pohody ¢Elovéka. V obdobi mladsiho
Skolniho véku hraje kvalita spanku vyznamnou roli i ve $kolni uspé&$nosti — pokud neni kvalita
spanku dostacujici, je dit€¢ unavené a nemusi se mu dafit zvladat své Skolni povinnosti.
Pro zachovani zdravého jak mentalniho, tak fyzického stavu Clovéka, je rovnéz dulezita
spankova hygiena, jejiz vysledky jsme se pokusili zhodnotit a porovnat s radami, které by
zdravy a kvalitni spanek mély podporovat. Zvyklosti, které si ¢loveék nastavi, mohou zna¢né
ptispivat k podpofeni lepsi kvality spanku a zaroven se podilet na lepsi relaxaci a regeneraci
organismu béhem spanku. Zdravy spanek u déti prispiva k lep§imu vykonu béhem dne, tedy
piispiva jak k uspéchim ve $kole, tak v osobnim Zivoté. Vyzkumem jednotlivych typt snti jsme
chtéli demonstrovat Cetnost zastoupenych sni U déti mladS$iho Skolniho véku. Vhled do
détskych snit mél za cil blizsi prozkoumani a nahlédnuti do détského snového Zivota. Déti jimi
mohou byt ovlivnény jak pozitivné, tak negativné. Sny mohou odrazet problémy, se kterymi se
déti potykaji, proto je dtlezité o snech s détmi hovofit a zajimat se o né, a to jak ve Skole, tak
Vv prosttedi mimo ni. Uvedené rady mohou taktéz poslouzit jako prevence problémdi se spankem
nebo mohou vést ptimo k pochopeni problému, kterymi by se déti piipadné mohly trépit.
Poznatky, jeZz jsme demonstrovali, mohou byt pfedmétem pro budouci badani, naptiklad pro

hlubsi analyzu snoveho i spankového Zivota déti.
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Zavér

Prezentovand diplomova prace byla napsana a realizovana za G¢elem analyzy spanku
a sni u déti mladsiho Skolniho véku, pficemz tato analyza byla stanovena jako hlavni cil
vyzkumného Setieni. Tento hlavni cil byl rozvinut ttemi dil¢imi cili, které jsou orientovany na
pravidelnost spankového rezimu, zhodnoceni spankové hygieny a na analyzu zastoupeni
jednotlivych typt sni. Spanek a sny jsou vyznamnou soucasti lidského Zzivota a jejich

vyzkumem se lze zabyvat neustale, jelikoz je poiad co zkoumat a objevovat.

Diplomova préace se sklada z casti teoreticke a z ¢asti vyzkumné. Teoreticka Cast je
rozdélena do tii kapitol podle hlavnich kliC¢ovych pojmut, kterymi jsou obdobi mladsiho
Skolniho veéku, spanek a snéni. Prvni kapitola charakterizuje obdobi mlad$iho Skolniho véku,
protoze pravé toto vyvojové obdobi je pfedmétem vyzkumu diplomové prace. Jednotlivé
podkapitoly popisuji télesny, kognitivni a emocionalni a socialni vyvoj. Druha kapitola je
vénovana spanku. V pocateéni podkapitole, jeZ je zaméfena na spanek, nejdiive podrobnéji
charakterizujeme rtzna vymezeni tohoto pojmu. Ve druhé podkapitole se orientujeme na
vyzkumy, které se v minulosti fenoménem spanku zabyvaly. Tieti podkapitola pojednava o
jednotlivych fazich spanku, spankovymi normami se zabyvame v podkapitole ¢tvrté a spankova
hygiena je tstfednim pfedmétem podkapitoly paté. Hlavnim tématem tieti kapitoly je sen,
priCemz je tato kapitola opét ¢lenéna do péti podkapitol. Prvni podkapitola se zaobira
vymezenim pojmu sen a jeho raznymi definicemi. Druhd podkapitola popisuje rtzné
interpretace snd v historii a podkapitola tieti charakterizuje funkce snii. Zapominanim sni a
jejich vybavenim se zaobira kapitola ¢tvrta a v posledni, paté podkapitole, se zajimame o

konkrétni druhy snii.

V Ovodni ¢asti vyzkumné prace vymezujeme hlavni cil vyzkumu, na ktery jsme
navazali stanovenim dil¢ich a vyzkumnych otézek. V dalsi ¢asti charakterizujeme vyzkumny
soubor, ktery se sklada z 21 rodict a 15 déti, které navstévuji prvni stupen zakladni skoly. Diky
povaze vyzkumu jsme zvolili kvantitativni i kvalitativni metodu. Dotaznik, jako metodu
kvantitativni, jsme vyuZili pfi zkoumani pravidelnosti spankového reZimu a zhodnoceni
spankove hygieny. Kvantitativniho Setfeni se ztcastnili rodice déti mladsiho $kolniho véku.
Dotazniky byly ve Skole détem rozdany a po jejich vypInéni rodi¢i nasledné vysbirany. V ramci
zkoumani pravidelnosti spankového rezimu déti nas zajimal ¢as odchodu do postele, doba

spanku a to, zda déti pravideln¢ uléhaji ke spanku. Poté jsme se zabyvali zhodnocenim
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spankoveé hygieny, konkrétné tim, za jak dlouho po veceti chodi déti do postele, zda je mistnost,
ve které dité spi, pfed spankem vétrana, jestli déti spi v mistnosti, ktera je zatemnéna. zda
dodrzuji pted spankem né&jaké ritualy a jestli pouzivaji néjaka elektronicka zafizeni vice, ¢i
mén¢ nez hodinu pted spankem. Vysledky dotaznikového Setieni byly nasledné vyhodnoceny
a piedstaveny. Polostrukturovany rozhovor, jako metodu kvalitativni, jsme zvolili pti zkoumani
analyzy zastoupeni jednotlivych druhi snti. Rozhovory jsme vedli s détmi prvniho stupné
zakladni Skoly. Interview probihalo ve Skole v oddélené mistnosti, kde jsme méli na rozhovory
dostate¢ny klid. Jednotliva interview byla nahravéna, aby mohla byt nasledné ptepsana do
textové podoby. V ramci kvalitativniho Setifeni nas zajimalo, zda se konkrétni typy snti détem
zdaji, ¢i nikoliv. Nakonec jsme se zabyvali otazkou, jaké druhy sni se détem zdaji nejcastéji.

Kone¢né vysledky byly opét vyhodnoceny a prezentovany ve vyzkumné ¢asti diplomové prace.

Co se tyka pravidelnosti spankového rezimu, zjistili jsme, ze nejvice déti chodi spat
mezi 8. a 9. hodinou vecerni, primérna doba spanku je 9 az 10 hodin a asi polovina z celkového
poc¢tu dotazovanych dodrzuje pravidelnou dobu uléhani do postele. Vyzkum spankové hygieny
zase ukazal, ze nejvice déti ve€efi 1 az 2 hodiny pfed usinanim, dale Ze velka vétSina déti spi
Vv dobfe vyvétrané a zatemnéné mistnosti a hadpolovicni vétSina déti dodrzuje pred spankem
ur¢ité ritualy, které mohou prispét ke snadnéj$imu usinani a lepSimu spanku. Zkoumani
jednotlivych typt spanku zase ptineslo vysledek, ktery se vztahoval k nejvice frekventovanému
typu snu u déti, coz, jak se ukazalo, je sen se zvifecimi naméty. I vSechny ostatni druhy snii, na

jejichz vyskyt jsme se zamé&fili, se u déti objevily, avsak jiz méné Castéji.
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Ptiloha 1: Dotaznik pro rodice

Dotaznik pro rodice:

1. V kolik hodin chodi dité spat?

2. Kolik hodin denng dité spi?

3. Chodi dit¢ spat pravidelné, tzn. ve stejnou dobu (i o vikendu)?

4. Za jak dlouho po veceti chodi dité do postele?

5. Je mistnost, ve které dité spi, pred spankem vétrana?

6. Spi dit¢ v mistnosti, ktera je zatemnéna (napiiklad pomoci zaluzii, zavési)?

7. Dodrzuje dité pred spankem né&jaké ritudly? Pokud ano, jaké? Prikladem mize byt poslech
uklidijici hudby.

8. Prosim, zakrouzkujte:
Dit¢ se diva na televizi nebo pouziva mobil, laptop a dalsi elektronickd zatizeni:

vice nez hodinu pted ulehnutim X méné nez hodinu pted ulehnutim




Ptiloha 2: Informovany souhlas

Informovany souhlas

Vazeni rodiCe,

jmenuji se Kristyna Kocicova a studuji obor Ugitelstvi pro 1. stupett ZS na Univerzité
Palackého v Olomouci. V ramci mé diplomové préce, ktera nese ndzev Spanek a sny u déti
mladsiho véku, uskute¢tiuji vyzkumné Setteni, jehoz cilem je analyza spanku a snéni déti
mladsiho Skolniho véku.

Prvni ¢ast vyzkumu je orientovana na détsky spanek. Vyzkumné Setieni se provadi formou
dotazniku, ktery je uréen pravé pro Vas, pro rodi¢e. Vyplnéni dotazniku je dobrovolné, zabere
Vam asi 10 minut a odpoveédi jsou zcela anonymni.

Druha ¢ast vyzkumu je zaméfena na détské sny. Vyzkum bude provadén formou rozhovort,
které budou nahravany (veskeré zaznamy slouzi pouze pro ucely diplomové prace, nebudou
poskytovany tfetim stranam a po jejim zpracovani budou smazany). Data, ktera budou béhem
rozhovoru ziskdna, budou anonymni a budou shirdna, uchovavana, zpracovavana a
prezentovana v souladu s etickymi zasadami. Dité bude mit pravo béhem rozhovoru odmitnout
odpovidat na otazky, na které odpovidat nechce.
Upozortiuji, ze dotaznik mohou vyplnit i rodice, kteti nesouhlasi s vedenim rozhovoru v ramci
druhé ¢asti vyzkumu.

Timto se na Vas obracim s prosbou 0 vyplnéni dotazniku a umoznéni vést rozhovor s Vasim
ditétem. Vyzkumne Setiteni bude celkové provadéno v obdobi pfiblizné jednoho tydne, pficemz
rozhovor s Vasim ditétem uskute¢nim v rdmci jednoho dne. Rozhovory budou vedeny ve skole.

Velmi dékuji za Vase odpovédi a piipadné umoznéni rozhovoru s Vasim ditétem.

Zakrouzkujte:
S poskytnutim rozhovoru s ditétem pro ucel diplomové prace souhlasim / nesouhlasim.

Pokud s rozhovorem souhlasite, uved’te prosim jméno ditéte:

Dne: Podpis rodice:



Jméno a prijmeni:

Kristyna Kocicova

Katedra: Katedra psychologie a patopsychologie
Vedouci préace: Magr. Lucie Véachova, Ph.D.
Rok obhajoby: 2023

Nazev prace:

Spanek a sny u déti mladSiho Skolniho véku

Néazev préce v angli¢tina:

Sleep and Dreams of Primary School
Children

Anotace préce:

Tato diplomové prace se zabyva spankem a
sny déti mladSiho Skolniho véku. Prace se
sklada z casti teoretické a ¢asti vyzkumné.
Teoreticka ¢ast je rozdélena do tii hlavnich
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