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Uvod

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

cloveka do svéta snéni popohani. V této diplomové prici se témito fenomény nechdme unaset.

Autorka diplomové prace vzdy povazovala spanek za dulezitou soucast zivota a chtéla
o ném vedét vice. To je jednim z divodd, proc si toto téma vybrala. Dal§im divodem je fakt,
ze ji vzdy pripadalo pozoruhodné, co vSechno muze ¢lovék ve snech zazit. Vzhledem ke
skute¢nosti, e tyto fenomény nejsou dostate¢né probadany, a to ani v Ceské republice,

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

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

a snéni u této skupiny déti vétsi vhled.

Predlozena prace obsahuje cast teoretickou a cast 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 historif
vyzkumu spdnku, popisujeme jeho faze, funkce a spankové normy, které se zamétuji i na déti
mladsiho §kolni veéku. Posledni kapitola zabyvajici se spidnkem je orientovana na spankovou
hygienu, ktera vyznamné prispiva ke kvalitnéj§imu spanku. Nasledujici kapitoly se zamétuji na
sen, na raznd vysvétleni tohoto pojmu a stejné jako u spanku se vénujeme také historickému
pojeti a funkcim sni. Rovnéz se zaobirdme zapomindnim, vybavovianim a druhy snu.

Problematika détskych snu je posledni kapitolou teoretické casti prace.

Ve vyzkumné ¢asti provedeme analyzu spanku a sni u déti mladsiho Skolniho véku,
z ¢ehoz vyplyva, ze pravé tato analyza je hlavnim cilem diplomové prace. V ramci hlavniho
cile jsou stanoveny tii dil¢i cile, které se zaméfuji na pravidelnost spankového rezimu,

zhodnoceni spankové hygieny a existenci konkrétnich druhti sni u déti. Tyto cile jsou



realizovany prostfednictvim dotaznikového Setfeni urCeného rodicim a prostfednictvim

polostrukturovanych rozhovort s détmi.



Teoreticka Cast



1 Mladsi Skolni vék

Mladsi Skolni obdobi 1ze charakterizovat jako dobu, kdy dité ve véku 6 a 7 let zaCina
navstévovat zékladni Skolu. Ve chvili, kdy dit€ zacina 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 Skoly se dité stava Skoldkem a ziskava tak novou roli. Nastup
do $koly je vyznamnym milnikem v Zivoté ditéte a znamena 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; Véagnerova, Lisa, 2021).

Vagnerova a Lisa (2021) rozdéluji Skolni vék na tfi obdobi:

1. Rany Skolni vék zacina v 6 a konci zhruba v 9 letech. Dité se uci Cist, psat a
poditat a pfijima socidlni roli, kterd je pro n& nova. Skolak na pocatku skolni
dochazky prochézi riznymi zménami. Tyto zmény podnécuji vyvoj dalSich
zmén, které se tykaji jak jeho osobnosti, tak jeho nadani a umu.

2. Stredni Skolni vék je obdobim, kdy zaci prechazi z prvniho stupné na stupen
druhy. Détem, které se v tomto stadiu nachazi, je 9 az 12 let. V ramci této etapy
si déti utvari urcCité postaveni ve skole i ve skuping€ vrstevnikii a pomalu zacinaji
dospivat.

3. Obdobi starsiho Skolniho véku nastdva ve chvili, kdy se dité stava zdkem
druhého stupné a konci odchodem ze zakladni Skoly. Pohybujeme se tedy ve
veékovém rozmezi od 12 do 15 let. Stadium starsiho skolniho véku oznacujeme
jako pubescenci neboli jako prvni fazi dospivani. Pubescent se zaina stile

vice odpoutdvat od rodiny a méni se i jeho uvazovani a prozivani.

Mladsi Skolni vék muazeme obecné oznacit jako dobu, ktera je relativné poklidna,
Stastna a neboufliva. 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 daleZity pro jeho budouci Zivot (Langmeier, Krejéifova, 2006; Rigan, 2021).



1.1 Télesny vyvoj

Télesny vyvoj u déti mladsiho Skolniho veéku je ponekud stejnomeérny, je vSak tfeba
pocitat jak s individudlnimi odliSnostmi mezi détmi, tak s rozdily mezi chlapci a dévcaty. Je
dovrSena takzvand prvni strukturalni pfeména — v rozmezi 5. a 7. roku dité roste rychleji,
koncetiny se prodluzuji a vytraci se baculatost. Zrychleni vyvoje lze vypozorovat zejména u
divek. Ro¢né dit€ vyroste asi 0 4 az 6 cm a piibere zhruba 2 az 3 kg. Dité béhem této promény
muze pocitovat vétsi inavu a nesoulad se mize projevit i ve fyzické a psychické oblasti. Je
tedy vhodné, aby prvni strukturdlni pfeména skonCila jesté pred nastupem do Skoly. O
dokonceni rastu nas informuje takzvana filipinska mira, kdy si dit€é dokaze dominantni rukou
ptes vzpiimenou hlavu dosdhnout na boltec protésiho ucha (Kopecka, 2011; Plevova, 2006;

Simi¢kova-Cizkova et al., 2010).

Rist mozku stale pokracuje, v 10 letech ale vyrazné zpomali. Celkové je mozek plné
vyvinuty, avSak az do 21 let se jesté spojeni mezi buiikami budou stavat dokonalejSimi a nektera
vlakna se budou opouzdiovat a rozvétvovat. Kosti jsou plastické a mekké, tudiz je nutno
pozornost vénovat spravnému drzeni téla i sezeni a davat si pozor na jednostrannou zatéz. Méni
se tvar rtu, spodni Cast obliCeje, postaveni Celisti a dité€ navic ziskava novy chrup (Kopecka,

2011; Ri¢an, 2021).

V oblasti hrubé motoriky se zvySuje fyzicka sila, dit¢ je velmi vykonné, ale se
svou energii neumi spravné hospodafit. V tomto obdobi je vhodné zaradit nacvik sporti do jeho
pravidelného rozvrhu, jelikoz pohyb miize pomoci uvolnit psychické napéti. V zavéru tohoto
stadia se dit€ svou zrucnosti 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 podobné. Pied tim, nez dité nastoupi do Skoly, je nutné znat, kterou rukou
se bude ugit psat. Je tedy nezbytné znét jeho lateralitu (Plevovd, 2006; Simitkova-Cizkova et

al., 2010; Thorova, 2015).

1.2 Kognitivni vyvoj

Vyvoj poznavacich procesi se nese ve znameni zvysujici se détské aktivity. Zaci
mladsiho Skolniho véku jsou velmi zvidavi a chtéji byt soucasti vSeho, co se kolem nich dé&je.
Chtéji také zjistit co nejvice informaci o vlastnostech riznych tkazl a objekti a porozumeét

danym souvislostem (Simitkova-Cizkova et al., 2010).
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Vnimani prestava byt u déti mladsiho Skolniho véku nahodilé a zac¢ina byt jednanim,
jez je cilevédomé. Skolaci se zadinaji zaobirat podstatnymi rysy jevd a piedmétl a nalézaji mezi
nimi nové spojitosti. Jelikoz jsou uz schopni stale vice proniknout do dané podstaty véci a
diferencovat je dle urcitych vlastnosti, zkvalitiiuje se i schopnost poznavani. Konkrétni
vnimani jednotlivych jevii a predméti tak prechazi ke vnimani abstraktnimu. Velkym
rozvojem prochazi i zrak. Akomodace ocni CoCky se béhem détstvi proméruje, ¢imz se
zdokonaluje preciznost vidéni na dédlku i na blizko. Na pfiméfeny stupenl se opticka ostrost
dostava kolem 6. roku zivota. Taktéz sluch prochazi velkym vyvojem. Fonologicka senzitivita
dozrava mezi 5. a 7. rokem, pficemz je jeji rozvoj podminén prozitymi zkuSenostmi. Tyto
zkusSenosti jsou podporovdny mluvou, kterou dité kolem sebe slychava, a na kterou se jeho
pozornost zaméfuje. 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 miize setkat s potizemi v oblasti vnimani prostoru a ¢asu. Tyto potize
viak i diky vlivu $koly postupné ustupuji (Simitkova-Cizkova et al., 2010; Thorovd, 2015;
Viégnerova, Lisd, 2021).

Predstavivost dosahuje u déti navstévujici prvni stupenn zakladni Skoly vrcholu.
Skolaci jiz dovedou rozlisit co je a co neni redlné. Diky Skolni praci se u déti rozviji zimérna
predstavivost. Tato predstavivost je vyznamnym meznikem mezi spontdnnim vyvolavanim

predstav a schopnosti tyto predstavy umyslné vzbuzovat (Simitkova-Cizkova et al., 2010).

Pamét'ové funkce se v obdobi mlad§iho Skolniho véku intenzivné vyvijeji. Tato
skuteCnost souvisi jak se zranim, tak s vlivem Skoly a s pozadavky, které jsou na zaky kladeny.
Kapacita paméti se zvétSuje, dochazi také k rychlejSimu zpracovani ziskanych poznatki a
k zefektivnéni jejich vyuziti. Déti maji schopnost si dobfe a dlouhodobé zapamatovat to, na co
upfou svou pozornost. Na zacatku Skolni dochazky je pamét’ zadka mechanicka, netimyslna a
je uzce propojena s vhimdnim. Progresivni vyvoj myS$leni vSak sméfuje k rozvoji logické
paméti a k pochopeni souvislosti mezi nové nabytymi a starymi poznatky (Kopecka, 2011;

Simigkova-Cizkova et al., 2010; Vagnerov4, Lisd, 2021).

Pozornost ma ve svété Skolaka velky vyznam, neuspéch ve skole je totiz Casto
disledkem neschopnosti se dostate¢né sousttedit. V pocatcich Skolni dochazky ma pozornost
kratkého trvani a je zaméfena spontanné, jelikoz dité jesté neni schopno celit rusivému

ptisobeni ostatnich vlivi. Zak, jemuz je 6 let, se dokaze plné soustiedit asi 7 aZ 8 minut.
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Schopnost koncentrace vsak s ptibyvajicim vékem roste stéle rychleji. Na konci této vyvojové
etapy se jiz Skolakova pozornost zaCina orientovat na vlastni mentalni aktivitu (Kopecka, 2011;

Simigkova-Cizkova et al., 2010; Vagnerov4, Lisd, 2021).

Znatného pokroku nabyva i1 mySleni déti mladSiho Skolnitho veéku. Stadium
konkrétnich logickych operaci postupné vystiida stadium nazorného mysleni. Zik dokaze
uvazovat o néem konkrétnim, co je mu zndmé a co neni momentalné pfitomné. K tomu, aby
si mohl ptedstavit to, co aktualné potiebuje, mu vystaci prozita zkusSenost. Dité se rovnéz zafina
vice zajimat o fungovani redlného svéta, magické mysleni 1 fantazijni hra ustupuji do pozadi.
Na pocatku tohoto stadia se Skolak spoléhd pouze na informace z domova, ze Skoly a z knih,
jedn4 se tedy o stadium naivniho realismu. Z4k piiklada velkou vahu tomu, co mu rodi& &i
jina autorita sdéli. Teprve postupem Casu déti zacinaji uvazovat o danych vécech kriticky a
zaCinaji porovnavat vlastni zkuSenosti s informacemi, které pfijimaji od ostatnich. Stadium
naivniho realismu je tak nahrazeno stadiem Kkritického realismu (Kopeckd, 2011; Thorov4,

2015; Véagnerova, Lisa, 2021).

S rozvojem mysleni se vyviji i Fe€ ditéte. Zaci si ve §kole osvojuji fe¢ psanou i &tenou,
coz je pro n& ze zacatku velmi obtizné a vylerpavajici. Re¢ se viak ptsobenim $koly a
dovednosti Cist znatelné vyviji. Spole¢né se slovni zasobou se rozrusta i délka, sloZitost a
skladba vét. U déti lze spatfit 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 dévcaty a chlapci, vyznamnéjsi vliv na rozvoj fe¢i maji

individudlni dispozice a podnétnost prostredi (Kopecka, 2011; Langmeier, Krejcifova, 2006).

1.3 Emocionalni a socialni vyvoj

Pfi nastupu do skoly by déti mély patfién€ zvladat usmérnovat své emoce a mély by
byt schopny urcité sebekontroly. Regulace svych emoci a kontrola nad sebou samym patfi
mezi ukazatele Skolni vyspélosti, nebot' predstavuji jakysi stupeil soustfedéni, pozornosti,
zpusobilosti plnéni kol a schopnosti odlozit své momentalni potieby. Tyto indikatory
zaroven poukazuji na soucinnost kognitivnich, citovych a volnich déja (Cole, Michel, Teti,
1994; Mischel, Shoda, Rodriguez, 1989). Dle Thorové (2015) je nastup do Skoly z hlediska
emoci velice obtizny. Duraz je kladen na evaluaci a dodrzovani Skolnich pravidel, coz muze
vyvolat strach, uzkosti a fobii ze Skoly. Hodnoceni, $kolni vykon a akceptace ucitelem i

spoluzaky maji podil na tvorbé zakova sebevédomi, sebeucty a sebepojeti.
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Zaci prvniho stupné dokazi své pocity 1épe rozeznavat a rozumét jejich vzdjemnym
vztahim. Déti tak zaCinaji chdpat pocity, které jsou protichudné, 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

socidlni (Simikova-Cizkova et al., 2010; Vagnerova, Lisd, 2021).

V pocatcich skolni dochazky se dit€ zaméfuje spiSe na sebe a na svij 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 vadc¢i postaveni.
Pratelské vztahy se vytvari na zakladé blizkosti, tedy naptiklad mezi détmi, které sedi ve stejné
lavici, nebo které se potkavaji na cest& do skoly. Cas od ¢asu se také stane, Ze silngjsi jedinec
nabude docCasného vlivu nad mensi skupinkou a pfevezme pomyslné vidcovské otéze

(Kopecka, 2011; Véagnerova, Lis4, 2021).

Béhem celého skolniho roku se tfidni kolektiv postupné strukturuje. Ve treti tfide 1ze
u déti pozorovat napadnou kamaradskou solidaritu, kolem desatého roku déti pomalu
zanechavaji zalovani. Ve 4. a 5. tfidé déti dokazi vyjadrit své pozadavky a své stanovisko
k riznym udalostem. Na oblib€ ziskavaji jedinci, jez jsou fyzicky silni a ti, ktefi jsou ochotni
pomoct druhym. V mlad§im Skolnim obdobi chlapci i1 divky velky z4jem o opacné 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 ziskdvaji své
ustfedni postaveni ucitelé a spoluzaci. Role ucitele je pro zakovu socializaci velice podstatna.
Ucitel se stava pro zaka prikladem, pfedava mu urcitou soustavu hodnot a ma zna¢ny vliv na
sebevédomi zaka. Svym postojem muze u né€j vyvolat pocit ménécennosti, nebo ho naopak
muze podporovat a kompenzovat jeho nedostatky. Ve Skolnim kolektivu zak rovnéz pfijima
nové role, jez jsou mu prisouzeny na zakladé postaveni, které si ve tride ziska (Kopeckd, 2011;

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

Prislusnost k rodiné je vyznamnou soucasti zdkovy osobnosti. Matka i1 otec jsou pro
dité vzory a zdroji pocitu bezpeci a jistoty. Rodina taktéz stile uspokojuje jisté potieby ditéte.
I kdyz se vztahy s rodiéi zaGinaji diferencovat, jsou pofad intenzivni. Skoldk za&ina rozumét
jejich postojum a dokaze se v rodinnych vztazich 1épe vyznat. Pevnou roli hraji v zakoveé zivoté

i sourozenci, diky nimz si dité osvojuje urCité socialni dovednosti, které muize aplikovat
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v dalSich socialnich vztazich. Rodina si postupem casu vytvari pomoci zazitk(i takzvany
rodinny pribéh, ktery vytvari spoleCnou historii rodiny. Podstatnou roli hraji také ritualy,
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 vzdjemné
provazanosti a souziti rodiny se tak stava unikatni a smysluplné (Kopeckd, 2011; Vagnerova,

Lisa, 2021).

Rodina a vrstevnici zacinaji v tomto vyvojovém stadiu vytvaret sebepojeti ditéte.
Bezpodmine¢né prijeti ditéte v rodiné ma vliv na jeho psychickou vykonnost a celkové zdravi.
Neméné dulezitou roli hraje pfijeti ditéte ve skupin€ vrstevnika. Dité je socializovano nejen
rodinou, ucitelem a vrstevniky, ale zaroveri i sebou samym a vytvari si tak , teorii o sobé
samém™. Tato teorie je jaddrem pfistupu k jeho vlastni identité. Vyznamny je také uspéch cCi
neuspéch ve $kole. Skola poskytuje nové zkusenosti, jez nemusi korespondovat s dosud
nabytym sebeobrazem zaka. Dit€¢ mize zazivat pocity bezmoci, bazné a ménécennosti. Faktory,
mezi které fadime napiiklad temperamentové vlastnosti a mira potieby uspéchu ze strany
rodiny, hraji v utvafeni sebepojeti zaka taktéz vyznamnou roli (Kopeckd, 2011; Simitkova-

Cizkova et al., 2010).

Hra je podstatnou soucasti Skolakova zivota. Jelikoz je primarni ¢innosti ditéte ucent
a préce, hra nabizi relaxaci, odreagovani od povinnosti a md vyznamny vliv na mentdlni zdravi
déti. Popularni jsou u déti hry pohybové, soutézivé a spoleCenské. Hra se da dobte vyuzit i ve
Skolnim prostiedi, kde mize plnit terapeutickou a diagnostickou ulohu a pomaha uditeli v

pribéhu jeho pedagogického plisobeni (Simickova-Cizkova et al., 2010).

Zajmy maji v zivoté ditéte mladsiho Skolniho véku zpocatku prechodny charakter,
jelikoz se s riznymi typy zélib teprve samo zacina seznamovat. I pfesto jde o velmi vyznamnou
¢innost. Pokud se totiz dité v zajmové Cinnosti dokaze uspéSné realizovat, nejenze bude
rozvijena jeho osobnost, ale touto &innosti miize vyvazit své netispéchy ve skole (Simitkova-

Cizkova et al., 2010).
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2 Spanek
Spanek je nedilnou soucasti nasi existence. Ve spanku koneckonct stravime az jednu
tfetinu zivota. Je samoziejmosti, ze kazda ziva bytost spanek potiebuje. I porekadlo ,.kdo nespi,

jako by zaroven nejedl” vypovida mnohé o tom, jak je spanek pro organismus dilezity.

Spanek miizeme vymezit celou fadou definici. Cernousek (1988) a Nevsimalova, Sonka
et al., (2007) popisuji spanek jako stav organismu typicky snizenou reakci na podnéty, snizenou
kognitivni ¢innosti, mensi fyzickou ¢innosti a charakteristickymi zménami, které se tykaji
¢innosti mozku. Tyto zmény jsou zjistitelné elektroencefalografii. Pomoci pravé tohoto
pristroje, znamého pod zkratkou EEG, jsou zkoumanému na hlavu pfipojeny elektrody, které
snimaji elektrické signaly mozkové Cinnosti. Hartl (2004) zase charakterizuje spanek jako
celkové utlumeni aktivity centrdlniho nervového systému, ktery je doprovdzen mensi ¢innosti
vétsiny zivotnich funkci. Spanek rovnéz ovliviiuje uceni, pamét’ a soustfedéni 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 lze
definovat také jako ,, nehomogenni (heterogenni) funkcni stav organismu, pro ktery jsou typické
rytmické cykly riiznych stadii a prechodi, z nichz kazdé je charakterizovdno specifickymi
Jormami 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 pred
naSim letopocCtem. V antické, konkrétné recké mytologii, se setkavame rovnéz s bohem spanku
nazyvanym Hypnos, synem bohyné noci Nyx, ktery je otcem synl patticich do bozstva sna
(Fantasos, Fobetor a Morfeus). Spanek byl dlouhou dobu pokladédn za tkaz, ktery je blizky
,bezesné* smrti. I v Hamletovi, ktery jak je zndmo napsan Shakespearem, autor poklada smrt

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

fyzik a lékat 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 préci navazal v 19. stoleti anglicky fyziolog a chirurg
Richard Caton, ktery zkoumal, zda v mozcich opic a kralikd existuji elektrické potencidly. Do
50. let minulého stoleti védci pracovali s myslenkou, ze bdely stav byl udrzovan aktivni
smyslovou stimulaci. Mozek tak ,usnul“, kdyz se senzorickd stimulace snizila a nasledné
nastala unava. Tato teorie byla postupné mnoha vyzkumy vyvracena. V 50. letech minulého
stoleti nastal zlom, presnéji roku 1953. Stalo se tak na univerzit¢ v Chicagu na oddéleni
fyziologie. Tehdy Nathaniel Kleitman, zndimy odbornik zabyvajici se vyzkumem spédnku,
experimentalné sledoval spanek u malych déti a nemluviiat. Ve vyzkumném tymu pracoval i
nadany a pozorny student Eugene Aserinsky. Ten si povsiml, ze béhem spanku dochazi ke
kratkym pravidelné opakujicim se intervaliim. V ramci téchto intervall se o¢i nemluvnat rychle
pohybuji sem a tam i se zavienymi o¢nimi vicky. Aserinsky svij postieh sdélil profesoru
Kleitmanovi. Spolecné se rozhodli, ze budou zkoumat ocni pohyby ve spanku i u dospélych.
Chteli tak zjistit, zda k tomuto jevu dochazi u kazdého jedince. Pii svém zkoumani monitorovali
mozkovou aktivitu pomoci elektroencefalogramu. Zkoumanému byly na hlavu pfipojeny
elektrody, které snimaji elektrické signaly mozkové Cinnosti. Tyto signaly jsou nasledné
prenaSeny do zafizeni. Vysledkem je souvisly graf zachycujici mozkové viny doty¢né osoby.
Pozorovani prineslo nalezité ovoce — v prabéhu celé noci Clovek nespi stale stejnym zptisobem
(Cernouéek, 1988; Pollak, Thorpy, Yager, 2010; Rechtschaffen, Siegel, 2000). Dement a
Kleitman (1957) v druhé poloving€ 50. let zkoumali také spankovou architekturu, coz je

stiidani jednotlivych fazi spanku

2.2 Faze spanku

Majoritni ¢ast lidi ma ve zvyku chodit spat v urcity ¢as. 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 zatradit zivani, které charakterizujeme jako obvyklé vrozené chovani, které se
vyskytuje u vSech savci a mozna i obratlovcl. Projevem zivani je otevieni Ust, nasleduje
hluboky nadech, kratkodobé preruseni dychani a vydech. V okamziku, kdy zivani zacne
probihat, je nemozné jej zastavit. Lze ho viak potladit a vzniké tak podivna grimasa. Casté je
protahovini se v prab&hu zivani. Cetnost zivani je vy$si nejen veder pied usnutim, nybr i rano

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

(Plhdkovd, 2013).

Jak jiz bylo uvedeno, béhem spanku clovek nespi stale stejnym zptsobem. Diky
Kleitmanovi a Aserinskému bylo zjisténo, Ze se o¢i v prabéhu spanku mohou pohybovat bud’
rychle, nebo se nemusi pohybovat vibec. Spanek tudiz rozdélujeme na fazi s rychlymi o¢nim
pohyby a na dalsi tfi faze s zadnymi, nebo velmi malymi pohyby o¢i. Ponévadz se rychlé ocni
pohyby prekladaji do anglictiny jako rapid eye movements, vitipila se pro tuto fdzi mezinarodné
uzndvand zkratka REM. VSechny 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 zddnymi, nebo velmi malymi
pohyby o¢i (Cernousek, 1988; Vasutova, 2009).

Spanek je rozdélen na cykly. V prubéhu noci ¢lovék absolvuje 4 az 6 spankovych
cykli. Kazdy cyklus trva priblizn€ 90 az 120 minut a zahrnuje ¢tyti faze: NREM1, NREM2,
NREMS3 a fizi REM (Patel, Reddy, Schumway, Araujo, 2022; Smiley, Walter, Nissan, 2019).

Spanek

Non Rapid Eye Movement Rapid Eye Movement

Faze1 Faze 2

(NREM1) [l (NREM2)
lehky spanek  stredni spanek hluboky spanek REM spanek

Obrdzek 1: Fdze spdnku (iSpdnek, 2023)
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Spankovy cyklus zac¢ina fazi NREM1, pokracuje NREM2 a hlubokou spankovou fazi
NREM3. Z této faze opét piechazi do faze NREM2 a spankovy cyklus uzavira REM faze. Po
fazi REM jeden cyklus konc¢i a zacina cyklus novy (iSpédnek, 2023).

NREM1 je stadiem nejleh¢iho spanku. V jeho pribéhu se naméfené hodnoty EEG
podobaji nejvice grafu ziskanému béhem bdéni. Stadium nejlehciho 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 ¢lovék muze zazit pocit, jako kdyz
pada. Doba této faze se pohybuje od 1 do 5 minut a tvoii asi 5 % celkového spankového Casu

(Cernouéek, 1988; Fernald, 1997; Vasutova, 2009; iSpanek, 2023).

Ve fazi NREM2 neni snadné ¢loveka probudit. Vnitini teplota téla klesd a dychani a
srdeCni Cinnost se zpomaluji. O¢i se postupné prestanou hybat. Béhem této faze se u Clovéka
muze objevit bruxismus (skfipani zuby). Fize NREM2 trva v prvnim cyklu kolem 25 minut,
pti¢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).

NREMB3 je nejvice stabilni faze spanku. I nadale se snizuje jak teplota téla, tak srdecni
&innost. Dychani je poklidné a pomalé. Clovéka, ktery se nachdzi v tomto stadiu, je velmi t&7ké
probudit. Dochazi k budovani kosti a svali, ke stimulaci rastu, obnové tkani, posileni
imunitniho systému a vytvareni potiebné energie pro dalsi den. Soucasti této faze mize byt
vyskyt no¢nich mur a dést, mluveni ze spani ¢i namési¢nost. Hluboky spanek ma trvani 20 az
40 minut, pficemz v kazdém dalSim cyklu se zkracuje. Celkové zabere pfiblizné 25 %

spankoveého ¢asu (iSpanek, 2023; Patel, Reddy, Schumway, Araujo, 2022).

REM faze je typickéd rychlymi o¢nimi pohyby, nepravidelnosti dychani i srde¢ni
frekvenci a neaktivitou kosterniho svalstva. Prdh probuzeni je vysoky. Toto stadium zacina
zhruba hodinu a pul po usnuti. V pocateénim cyklu spanku ma dobu trvani asi 10 minut,
s dal§imi fazemi se, podobné jako stadium NREM2, postupné prodluzuje. V zavéreCnych
cyklech maze trvat az 1 hodinu. V pfipadé, Ze se jedinec probudi samovolné, je to pravé v této
fazi. V REM stadiu Clovek stravi asi 25 % celkového Casu spanku (iSpanek, 2023; Patel, Reddy,
Schumway, Araujo, 2022; Vasutova, 2009).
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Obrdzek 2: Spdnkové cykly u mladého dospélého clovéka (iSpanek, 2023)

U REM faze spanku bylo prokazano, ze je fyziologickou podstatou snové ¢innosti.
Nemuzeme vSak jasné prohlasit, ze se sny vyhradné objevuji ve fazi REM. Sny se objevuji i
béhem fazi NREM, i kdyz ne tak Casto. Bylo dokazano, ze velka vétsina lidi (80 %) podrobné
a ziveé 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 kratsi nez u REM stadia a sluchové
i vizudlni obrazy jsou zastoupeny v mensim mnozstvi. Mohli bychom s nadsazkou konstatovat,
ze kvalita sni a o¢ni pohyby béhem spanku koresponduji — rychlejsi a neusporadanéjsi ocni
pohyby provazeji emocionalnéjsi a aktivnéjsi sny, zatimco pomalej§i a méné Cetné poukazuji

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

2.3 Funkce spanku

Prestoze se védciim povedlo odkryt zakladni mechanismy vzniku REM i NREM spéanku
a popsat fyzické i mentalni disledky spankové deprivace, stale neni zcela ziejmé, pro¢ vlastneé
spime. Vime vSak, ze spanek plni zivotu dulezité funkce. V biologii, psychologii a spankové
medicin€ byly vytvofeny teorie pokousejici se objasnit funkci spanku jako celku (Plhdkova,
2013).
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V 60. letech 20. stoleti Brit Ian Oswald navrhl teorii obnovy. Podle této teorie ma
spanek klicovy vyznam pro regeneraci fyziologickych procesi. Tyto procesy udrzuji a
zachovavaji télo a mysl v optimalni kondici, ¢imz pfispivaji k dobrému zdravotnimu stavu
Clovéka. Dle Oswalda je, zvlasté v REM fazi, funkci spanku obnova svala a bun€k, regenerace
rezerv fyzické energie a podpora celkového ristu. Spanek rovnéz pfispiva k uzdraveni a

podporuje psychické zotaveni (Hill, 2004).

Mezi dalsi teorie mizeme zatadit teorii evoluéni, taktéZz nazyvanou teorii ekologickou.
Ta tika, ze spankové chovani jednotlivych druhi zivoCichll je adaptovano na jejich zivotni

prostfedi, v némz jsou zahrnuty 1 svételné a tepelné podminky (Plhakova, 2013).

Z hlediska dalsi teorie, a to teorie adaptivni, je spanek nutny pro preziti. Spanek
raznym zivoc¢iSnym druhtim zajis§tuje bezpeci v takové Casti dne, kdy jsou rizné sebezachovné
¢innosti, jako naptiklad ziskavani potravy, ohrozujici nebo net¢inné. Délka a hloubka spanku
jsou modifikovany zpisobem zivota jednotlivych zivocCiSnych druhti i1 jejich Zivotnim

prostfedim (Plhakova, 2013).

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

2013).

Synapticka plasticita je jakakoli pfeména spoji neurond. Tyka se jak jejich oslabent,
tak i posileni. Termin se pouziva v soucasné neurobiologii. Neurobiologické poznatky dosly
k zavéru, Ze zesileni synaptické plasticity muze byt hlavni funkci spanku. Tato primarni funkce

je dulezita pro zapamatovani a uceni (Benington, Frank, 2003).

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

stadium pfiblizné hodinu a pul. Z téchto skutecnosti odvozujeme, ze REM stadium hraje

20



dilezitou roli v ¢asném vyvoji mozku (poptipadé mysli). Nasledné prispiva k zachovavani jeho
nejpriznivéjsiho funkéniho stavu. Dale mizeme konstatovat, ze REM spanek je velice lehka
forma spanku, z niz dokazeme ¢lovéka lehce probudit. Clovék je pritom 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 faze plni funkci
odpocinku a regenerace fyzickych i psychickych sil. Naopak REM faze je ¢astecné probuzeni,

nabéh na stav bdéni (Hobson, 2009; Horne, 2000).

Katabolické a anabolické procesy rovnéz plni v procesu spanku urcitou funkci.
Katabolismem oznacujeme rozpad tkani a zivin, anabolismus je slucovani téchto zivin a jejich
tkanova asimilace. Vztah mezi katabolismem a anabolismem je ve vzdjemné rovnovdze. Ve
stavu bdéni prevlada katabolicka aktivita, v pribéhu spanku naopak aktivita anabolickd. Ve
spanku, mimo jiné, nabyva nejvysSich hodnot syntéza bilkovin a dé€leni bunék. Rychlost
regenerace a hojeni postizenych tkani je tudiz ve spanku rychlejsi nez ve stavu bdéni (Adam,

Oswald, 1984).

2.4 Spankové normy

Samotné vymezeni spankovych norem je pon€kud nelehkym ukolem. VétSina
zdravych dospélych jedinct spi v priméru Sest az osm hodin. Existuji ale i takovi lidé, kterym
staci spat pét az Sest hodin, 2 % populace staci spat méné nez pét hodin a dalsi 2 % populace
potfebuje spat vice nez deveét hodin. Potfeba spanku kazdého jedince je tedy nejspisSe

individualni (Prasko, Espa—éewené, Zavesicka, 2004).

Z tad laikt i odbornikt se predpoklada, 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 cas od ¢asu zméni télesnou polohu. Z osobniho hlediska je za kvalitni
spanek povazovano usinani, které trva méné nez pul hodiny a spanek nepferusovany. Mnoho
lidi si po probuzeni vybavi vzpominku na sen, ¢i vice snll, které se jim v priabéhu spanku zdaly.
Lidé by se méli probouzet Cili, odpocati, svézi a v dobré naladé€, aby byli schopni bez vétsich

problému vstat a s nad$enim se vrhnout do svych kazdodennich aktivit (Plhakova, 2013).
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V roce 2005 se na Gallupové tstavu zacastnilo Setfeni primérné délky spanku 1500
dospélych osob, ktefi 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 srovnini s rokem
1998 se pocet hodin spanku del§iho nez 8 hodin snizil 0 9 % z 35 na 26 %. Pocet jedinct, kteri
v pracovni dny spavali méné€ nez Sest hodin se v roce 2005 zvysil z 12 % na 16 %. Opravdovou
délku spanku ovliviuji taktéz socialni podminky, zejména nutnost dodrzovat pracovni rezim.
Mezi dalsi faktory, které souvisi se spankovymi normami, zarazujeme napiiklad veék, zdravotni
stav a cirkadidlni preference — zda je Cloveék takzvané ranni ptace nebo no¢ni sova (Banks,

Dinges, 2007; Plhdkov4, 2013).

Déti mladsiho Skolniho véku jsou béhem dne Ciperné. Jejich nocni spanek, ktery trva
v pruméru 9 az 10 hodin denné, je kvalitni s poCetnymi intervaly hlubokého spanku. V prabéhu
dalSich let se spanek zkracuje. V mladSim Skolnim obdobi jsou déti velice bdélé, pokud ale
usinaji naptiklad pfi kratkych jizdach autem, sledovani televize, €i je spanek pres den vyssi, je
potieba patrat po pivodu. Je mozné, Ze spanek muze byt nedostatecné kvalitni nebo dlouhy.
Jako dalsi priklady mtizeme uvést pietizeni Skolnimi povinnostmi, volnocasovymi aktivitami a
narustajici uzkost kvili starostem (napfiklad ohledné skolniho prospéchu). Internet, hrani her
na pocitaci nebo sledovani televize zkracuje Cas na spanek, svételna stimulace navic brzdi
tvorbu melatoninu. Uléhani do postele a vstdvani v nestejny cas (a to jak v pracovnich dnech,
tak i ve dnech klidu) je zndmkou zjevné nepravidelnosti spankového rezimu (Primhak,

Kingshott, 2012; Sté&rbova, 2015).

2.5 Spankova hygiena

Pokud budeme dbét na spravnou spankovou hygienu, jsme na nejlepsi cesté k tomu,
aby na§ spanek byl co nejkvalitn€jsi. Vhodnd denni rutina a nalezité prostiedi podporuji
nepreruSovany a konzistentni spanek. Dodrzovanim spankového rezimu a ur€itych rutin pred
ulehnutim, udrZzovanim pohodli v loznici, ve které nenalezneme zadné ruSici podnéty a
budovanim zdravych navyka béhem dne miazeme k idealni spankové hygiené znacné piispivat.
Kazdy si muze pfizptusobit své navyky tak, aby vyhovovaly jeho potfebam. Tyto navyky vedou
ke kvalitnéjSimu spanku a k tomu, aby se jedinec rdno probudil odpocaty. Zdravy spanek je
dilezity jak pro fyzické, tak pro mentdlni zdravi. Zaroven zlepsuje produktivitu a celkovou

kvalitu zivota (Suni, 2020).
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Spatna spankova hygiena se projevuje ztizenym usinanim, pferu§ovanym spankem a

usindnim v prabéhu dne. Celkové se da fici, ze jakékoliv poruchy kvality a kvantity spanku

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

Mezi navyky zajistujici dobrou spankovou hygienu naptiklad zarazujeme:

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 aktivitam.

Pohodlna postel.

Lehce stravitelna vecere — pokud ma ¢lovek preplnény zaludek, hife se mu
usind a hrozi mu nepokojny spanek s tézkymi sny. Nejvhodnéjsi je veceret 2
az 3 hodiny pied usinanim.

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

Ritualy pred spankem — mezi ritudly lze zaradit naptiklad teplou koupel,
uklidiiujici hudbu, relaxaci.

Tmava, dobre vétrana, klidna a chladnéjsi mistnost — loznici je tfeba chranit
pred svétlem (napiiklad pomoci neprusvitnych zavesa) a hlukem (naptiklad
pouzitim pfistroje pro vydavani bilého Sumu ¢i Spuntd do usi). Je vhodné
udrzovat loznici v idealni teploté, ¢lovéku vSak nesmi byt zima.

Pevny ¢as uléhani a vstavani — i pres vikend a na dovolené je dobré udrzovat
rytmus spanku a bdéni, jinak hrozi naruseni zazitych cirkadialnich rytm.
Pravidelna strava a cvi¢eni béhem dne — télo je ve dne pfipraveno na
aktivitu, pfi¢emz v noci je pfipraveno k odpocinku.

Omezeni doby pred obrazovkou — mobilni telefony, laptopy a dalsi zatizeni
jsou velice stimulujici. DoporuCuje se pristroje vypnout, eventualné je
ptepnout do rezimu , Letadlo” alesponi hodinu ptfed ulehnutim do postele

(Mann, 2021; Prasko, Espa-Cervena, Zavésicka, 2004).

Rady uvedeny vyse by mély prispét k lep§imu spanku, nejsou v§ak koneCnym feSenim.

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

pomuze ¢loveéku se co nejvice zrelaxovat a uvolnit (Mann, 2021).
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3 Sen
. Rekni mi, o cem snis, a Jja ti povim, kdo jsi. “ Arabské prislovi

3.1 Definice snu

,,Sny jsou rozmluvou se sebou samym, dialogem symbolit 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 pribéhu spanku se
objevuji Ctytikrat az pétkrat a trvaji pul hodiny nebo vice, pficemz v rannich hodindch maji
delsiho trvani. Hartl a Hartlova (2015) zase charakterizuji sen jako ptedstavivost, kterd se
behem spanku objevuje. Tato predstavivost je spojena s REM fazi, a tedy s typickymi rychlymi
pohyby o¢i. Sny podle nich dile zahrnuji fragmenty zazitki z bdélého stavu a v rannich
hodindch jsou stéle vice dramatické. Jako posledni uvedeme definici, ktera tvrdi, ze sny jsou
vytvofeny béhem spanku a maji vypraveéci charakter s bizarnimi a halucinogennimi prvky.
Rovnéz se mohou objevit i béhem bdéni, napfiklad pfi meditaci a ve stavu po poziti

halucinogennich latek (Moorcroft, Belcher, 2003).

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

jinych véd).

Snové predstavy se vyjevuji v prub€hu spanku a vétSinou jsou tak Zzivé, Ze je
nerozeznavame od skuteénych vjemi. Tyto predstavy jsou Castokrat zrakové, sluchové jiz
méné. Ve snech jedinec mize cestovat vytahem do nitra zemé, létat, setkavat se s prapodivnymi
zvifaty, a pfitom nevznikaji pochybnosti o opravdovosti téchto prozitkli — setkdvame se s
testovanim reality. Po tom, co se €lovék probudi a zjisti, ze nep€kny zazitek byl jen sen, ulevi
se mu. V pribéhu lucidniho snéni si vSak kratce pied probuzenim uvédomi, Ze to, co proziva,

neni realné (Plhakova, 2013).

Délka trvani sni se lisi. Z vyzkumu, kdy ucastnici byli béhem REM spanku buzeni a
poté méli snové uddlosti prehrat, vyplyva, ze doba nezbytna pro prehrani celého snu se rovna
trvani REM spanku. Ptihody ve snu maji tudiz takovou délku jako v opravdovém zivote.

Neékteré ze snu trvaji naopak asi takovou chvili, jakou je mziknuti oka. Co se ty¢e zvukt ve snu,
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védci se domnivaji, ze zvuk budiku ¢i jiné zvuky doplni uz vzniklé scény snu. Pokud se ndm

vvvvvvvv

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

3.2 Interpretace snu v historii

Snovymi tématy se lidstvo zabyvalo jiz odnepaméti. V dneSni dobé mohou byt sny
ignorovany a jejich vyznam zmensovan. Starovéké kultury (napiiklad Egypt, Babylon, Recko,
Rim) si viak snd velmi povazovaly a véfily, Ze sny jsou vyznamnou cestou ke stavu, kdy se
dusi dostdvd 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 Cloveék v Bibli véfi, pak je nutné pfijmou fakt, ze se Buh a and¢lé lidem
ve snech zjevovali a Bih stale ve snech k lidem mluvi. Duraz, se kterym se setkavame se sny

v Biblj, je kladen i na sny v obdobi rané¢ho krestanstvi (Cernousek, 1988; Sanford, 2003).

Ve dvacatém stoleti se sen stal pfedmétem 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 lékar, jako viibec prvni ve své knize Vyklad snti zvefejnil
teorii snu. Ta vychdzela z jeho teorie Clovéka: zakladem Clovéka je sexudlni libido dychtici po
uspokojeni. Do cesty se mu ale stavi superego, neboli nadjd (mordlni aspekt lidské bytosti),
které uspokojovani pudt zavrhuje a potlacuje. Vysledkem je rozpor — pudova energie
vyhledava uspokojeni, ale je potlatovana. Sny takovouto situaci reflektuji a znazortiuji
nedovolena prani souvisejici s pudovou energii. Jelikoz jsou pfani 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 Svycarsky psycholog, byl nékolik let Freudovym
spolupracovnikem. Po nékolika letech se od né&j odloucil, kdyz si uvédomil, ze jeho pojeti snu
je jiné nez Freudovo. M¢I pripominky 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. M¢I za to, ze sny zobrazuji jak lidskou podstatu a opravdovost ¢loveéka, tak sily
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ukryvajici se v Clovéku. Podle né& sny také prispivaji k vysS§imu lidskému vyvoji. Jung
neuznaval predevsim teorii skrytého a zjevného obsahu snu Sigmunda Freuda. Tvrdil, ze sen
znadi to, co pfesné fikd, tedy mluvi sim za sebe. Pokud okamzité nejsme schopni pochopit
vyznam snu, nemuze to byt tim, Ze by opravdovy smysl byl schovavan za maskou. Je to kvili
symbolickému jazyku, kterému nejsme schopni porozumét. Jung také tvrdi, ze Clovek je bytost,
kterd se vurCitém procesu stava tim, kym ve skuteCnosti 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 ocnim lékafem a psychiatrem pusobicim ve Vidni. V prvnim
desetileti 20. stoleti byl kolegou Freuda, kolem roku 1911 v8ak doslo rozkolu. Po vylouceni
z psychoanalytické spolecnosti vytvoril vlastni Skolu a pojmenoval ji individualni
psychologie. Co se tyCe snéni, zastava minéni, ze Cloveék se k nému uchyluje v ptipade€, kdy
nemuze vyresit néjaky soucasny problém Ci se naskyta feseni odporujici jeho zivotnimu stylu.
Sen nabada jedince, aby sviij problém vyfeSil po svém. Hlavni je zabranit poklesu lidské
sebeticty. Co se tyCe rozdilu mezi nocnim a dennim snénim, podstatny rozdil mezi témito dvéma
typy nevidi. Denni sny ovSem lze snadnéji pochopit a stavaji se tak srozumiteln€jSimi. Rovnéz
sdili presvédCeni, ze opakujici se sny mohou vyjadiovat vznik neustdle totoznych nebo
obdobnych problémt. U ctizadostivych jedinct se podle né€j mohou vyskytovat typické sny
zejména o padani a 1étani. Interpretuje je jako snahu udélat néco, co je povysi nad ostatni (Adler,

2005; Kratochvil, 2006; Plhdkova, 2013).

Teorie sni nabiraly diky objevu REM faze v néasledujicich vyzkumech velmi odlisné
sméry. Mezi mnohymi teoriemi vy¢niva aktivaéné synteticka hypotéza. V ramci této teorie
provadél britsky 1ékat Mark Solms vyzkum vychdzejici z klinické neuropsychologické studie
pacientd s riznymi poruchami mozku. Pfi pozorovani hodnotil mnozstvi, kvalitu a charakter
sni. Tvrdil, ze poskozeni nékterych casti mozku, které maji napiiklad na starost senzorické
funkce nebo emocionalni motivaci a prani, zpusobuji ztratu schopnosti si sny vybavit

(Kra¢marova, 2013; Moorcroft, Belcher, 2003).
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3.3 Funkce snu

Funkce sni jsou velmi rozmanité. Sny jsou vyznamné pro udrzeni zivotni rovnovahy,
pfispivaji k pfizplisobeni se proménlivym mezilidskym vztahtim, integrité daného jedince,
zpeviiuji pamétové struktury a v nékterych pripadech mohou napomahat k feseni problému.
Déle mohou pozitivné napomahat v procesu uceni, osvojovani dovednosti, pfispivat k lepSimu
psychickému rozpolozeni a kladn& podporovat Groveii sebeprozivani. Rada sndi viak znazortiuje
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 nepfezili, nebot

bychom zemfeli vyCerpanim.

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

souvis{ se souhrnnou psychopatologii ¢lovéka (Cernousek, 1988).

Sny lze rozdélit podle funkce na kompenzacni, situacni a reduktivni. Kompenzacni
funkce se zaklada na faktu, ze urcity prvek v déji priblizi takové aspekty Ci stranky, které ve
védomém stanovisku na stanovenou situaci schazeji. Kompenzacni sen tudiz ptipojuje k ndzoru
védomi 1 zazitek z nevédomi. Tyto aspekty pomahaji k dikladnéjSimu posouzeni situace a
k otevienéjSimu prozivani skute€ného stavu. Piiklad kompenzac¢niho 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 zkousSet do kabinky. Po sléze mu prodavacka nabizela
sako, ale to se ke kalhotam vibec nehodilo. Nakonec vSechno vratil a odesel. Tento sen byl
snem obchodnika, ktery si vybudoval vlastni maly zavod. Zistal vSak v tésném kontaktu se
zavisli a chtél se od né&j odpoutat. Jednou dopoledne méli spole¢né podepsat obchodni dohodu
o jeho vétsi samostatnosti. Syn si smlouvu velmi dlouho pfipravoval, ale jakmile méli smlouvu
podepisovat, otec se zacal domahat lepSich podminek. Zacal tedy na otce kficet a naléhal na
néj, aby smlouvu podepsal. Sen, ktery se mu zdal, mu chtél naznacit, ze do urcité miry prevzal
urcity negativni postoj vaci svému otci od své zeny. Tento postoj se k nému ovSem nehodi
(symbolem je nehodici se sako). Syn byl nejdfive pySny na to, jak se k otci zachoval, nasledné
se vSak zamyslel a uvédomil si, ze selhal. Mél otce Iépe 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).
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V situacnich snech se odrazi takova zivotni situace, jaka ve skutecnosti je. I kdyz jsou
obvykle lidské hodnoty jiné, nez jaké bychom si opravdu prali, situacni sen témto hodnotam
pripiSe takovy vyznam, jaky ve skuteCnosti maji. Situacni sny tak umoziuji zaujmout ke své
situaci spravny postoj. Pfikladem je sen zeny, ktera nakupovala v obchodé. Zaméstnala v§echny
zameéstnance tim, Ze si nechala ptedlozit mnoho véci. Nic z nabizeného zbozi si ale nekoupila
a odesla. Takovy sen hovofil o jejim jednani: své okoli zaméstnavala velkymi ndroky, sama

v8ak 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 pfili§ velkou
dulezitost. Redukce spociva v ubrani energie tam, kde si vzala pfili§ velkou ¢ast (naptiklad ve
vztahu k lidem, smyslovém prozitku a tak dél.). Jako pfiklad uvedeme zenu, ktera se velmi
zamilovala do svého znamého. Ten vSak o svou obdivovatelku nemél zadny z4jem, a navic mél
pomér s jinou zenou. Ve snu ho pak zamilovana zena vid€la 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 rozdéluje jednotlivé teorie funkci snti nasledovné:

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

2. Teorie preprogramovani — jedna z téchto teorii tvrdi, ze REM spanek je tieba
k tomu, aby se mozek mohl po pfijeti novych zprav béhem dne ,,aktualizovat®.
Sny slouzi jako vyklady tohoto vstifebavani. Dalsi teorie predpoklada, ze sny
jsou odrazem zpusobu, jak mySlenkové soustavy usporadavaji a
,preprogramovavaji stimuly ziskané z nahodilé Cinnosti mozku v pribéhu
REM spanku.

3. PInéni prani — jak jsme jiz uvedly dfive, Freud poklada sny za zamaskovana
prani a touhy. Je vSak malo dokladd a divodid domnivat se, ze by obsah snu
mél byt pokazdé zamaskovan.

4. Teorie aktivace a syntézy — jednd 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 bunék béhem REM faze.

V této fazi se pritom uvadi v Cinnost 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 problémua — sny dle této teorie prezentuji smysluplnou metodu
promysleni nesnézi a potizi z kazdodenniho védomého zivota. Taktéz mohou

ptinaset vyfeseni téchto potizi a mohou vyuzivat pfirovnani (metafor).

3.4 Zapominani snu a jejich vybaveni

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

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

mury, ze kterych se v noci probudi. Uplnym probuzenim a zjisténim, Ze no¢ni mira skoncila,

je podporovano ulozeni do dlouhodobé paméti. I presto, ze jsou nékteré snové zazitky v pameéti

udrZeny dlouho, pomijivost sni je velmi Casta. Neni ale ziejmé, nakolik jsou vzpominky na sny

a puvodni obsah sni stejné (Plhdkova, 2013).

Zda si na sny vzpomene, €1 nevzpomeneme, zavisi na téchto faktorech:

Vnéjsi faktory — jestlize neni jedinec probuzen vnéjSim podnétem, naptiklad
budikem, myslenkou na néjakou povinnost a podobné, mize si na sen lépe
vzpomenout. VEtsi Cast lidi si 1épe vybavi sny o vikendech a prazdninach,
mén¢ snu si naopak vybavi v pracovnich dnech.

Typ snu — na sny, které prozivame emocionalné vice, si vzpomeneme lépe
nez na sny, které se nas emocionalné dotykaji méng¢.

Zajem o sny — pokud se Cloveék o sny vice zajima, dokaze si je 1épe vybavit.
Jejich vybavovani mize do urité miry natrénovat. Znama rada je mit na
no¢nim stolku tuzku a papir a sen si po probuzeni zapsat. Efektivni je pokusit
se zaméfit na Uryvky sni. Sny si Iépe vybavime i tak, ze se na né€ pfi usinani
zaméfime a oCekavame je.

Osobnostni rysy — pokud jedinec dokaze piijmout, co mu nevédomi
poskytuje, jeho schopnost vybavit si sny méa vétsi potencial. Zvédavost
muzeme také zaradit k rysim podporujici vybaveni snu — jestlize chce clovek
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 clovéka lze chapat jako srozumitelngjsi kviili neptitomnosti
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ochrannych mechanismd. Clovék si od takovych sni pieje pomoc (Aeppli,

1996; Kast, 2013).

I kdyz jsou sny jasné a dokazou vyvolat intenzivni zazitky, ob¢as neni lehké si je udrzet
v paméti 1 po tom, co se probudime. Stava se, Ze sny si neuchovame v pameéti jiz pii oblékani a
je celkem pravdépodobné, ze je uz béhem dopoledne zapomeneme. Je ale mozné, ze si na sen

b&hem béznych dennich aktivit vzpomeneme, 1 kdyz tfeba jen na jeho utrzek (Aeppli, 1996).

Filtr zapominani ochratiuje dusevni celistvost jedince pfed moznymi nerovnovaznymi
stavy, které by mohly vypuknout, kdybychom si ve védomé aktivité neustale pripominaly napln
nasich sni. Muzeme tedy tvrdit, ze pfechod ze spiciho do bdélého stavu ve stadiu REM
k probuzené a védomé aktivité se charakterizuje takika automatickym ptisobenim sily, ktera
vytéstiuje 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 lze obecné rozd¢lit na dvé velké skupiny:

1. Sny z osobni roviny — v takovychto snech lidé zdpoli 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, izkostné a no¢ni mury.

2. Archetypalni (velké) sny — archetypdlni neboli velké sny jsou sny majici
ptvod v tzv. kolektivnim nevédomi. Kolektivni nevédomi je pojem, ktery
zavedl Jung. Jednd se o nevédomi spole¢né vSem lidem jako celku. V takovéto
vrstvé nevédomi jsou obsazeny sny, jez maji podobu neobycCejnych obrazi a
v nichz schazi subjektivni obsah. Snici zaziva zvlastni tajemny a mocny dojem.
Archetypalni sny byvaji nabit¢ emocemi, a proto je pamét dokaze dlouho
uchovat. Tento typ snu dokaze rovnéz ovlivnit utvafeni jedincova jak
vnitiniho, tak vnéj§iho zivota. Ve velkych snech se vyskytuji symboly —
naméty z pohadek, nabozenstvi, ritualni procesy a tak podobné. Archetypalni
sny se mohou tykat vyznamnych udalosti v zivoté a dulezitych Zzivotnich
otdzek. Pro lepsi pochopeni uvedeme sen, ve kterém je snici pozvdna do bytu

nachdzejiciho se vedle jejtho. V byté na ni Cekaji tfi zeny ve véku padesat,
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Sedesat a sedmdesat let. Nabizeji ji dva prsteny, jez kazdy z nich ma odli§ny
tvar, jinak jsou totozné. Jeden z nich ma tvar kulaty, druhy ¢tvercovy. Snici si
vybira prsten ve tvaru ctverce. Dvé Zeny si poSeptaji vétu naznacujici, ze si
snici vybrala obtizné&jsi variantu, ackoliv neni pfesné ziejmé, ceho se vybér

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

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

perspektiva muze byt kratkodoba a dlouhodoba. Aktualné tematické sny ukazuji nynéjsi stav

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

typické vétsim ¢asovym rozmezim a vzdalenymi souvisejicimi vztahy. Centrdlni sny se déli na:

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

Bilan¢ni sny — do této kategorie zafazujeme sny, jejichz obsahem je naptiklad
dilo, které jedinec vykonal, zmapovani urcité Zivotni pasaze, dulezity Ci
dlouhodoby vztah, zisky, ztraty a tak d4l.

Prechodové sny — jak jiz nazev naznaluje, sny se zamefuji napriklad na
prechod z détstvi do dospélosti, ze svobodného stavu do stavu manzelského a
tak podobné.

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

Duchovni a transcendentilni sny — zde fadime sny vyjadfujici prozieni,
vhledy a inspiraci v duchovni oblasti.

Prognostické sny — sny, které predvidaji urcité udalosti v zivoté cloveka.

Nyni se zaméfime na dalsi typy snt, z nichz nékteré poslouzi jako podklad pro nas

vyzkum.

3.5.1 Opakujici se sny

Opakujici se sny a no¢ni mury si ¢lovek nejlépe uchova v paméti. Castéji se mohou

zjevovat sny, ve kterych napriklad spéchame na autobus nebo létame. Opakujici se sny piinasi

spicimu akutni sdé€leni, a proto je dobré, aby se jim vénoval. Je mozné, ze Clovek néco dela

takovym zpusobem, ktery mu neprospivd. Sen mu chce tento fakt sdé€lit. To, na co sen
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upozoriiuje, muze byt prekroucené stanovisko k ur¢itému faktu a interni konflikt, jez je pro néj

neprospesny. Jedinec se tak musi odebrat na cestu sebepozndni (Helingerové, 2016).

3.5.2 Sny o zviratech

Zvirata vyskytujici se ve snech vyjadiuji emoce. Tuto podobnost vysvétlujeme tak, ze
zvirtata, stejné jako lidé, emoce prozivaji, i kdyz je slovy nevyjadiuji. Podnétim, které prichazeji
ze smysla, lépe porozumime v piipadé€, Ze je reprezentuji prave zvirata. Jde o projekci — to, co
Clovék promita ze sebe, vidi jako na filmovém platné. Prikladem muze byt sen matky na
matetské dovolené. T¢ se zdalo, Ze ji neznama zena dala ptaci pero, které bylo velké a Cerné.
Pero se najednou zménilo a melo podobu ¢erného ptaka. Matka drzi ptaka v naruci a odchazi
s nim na vlakové nadrazi. VSimne si, ze je ptak obleCeny do détskych obleCki. Sevie ho a

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

3.5.3 Uzkostné sny

Uzkostné sny vypliiuji tietinu snového Gasu. Uzkost ma ve snech Sastokrat podobu jak
lidi, tak monster, které spictho pronasleduji. Takovéto sny mizeme nazvat sny perzeku¢nimi —
sny o prondsledovani. Prikladem je sen Jany, které se zdalo, ze je na diskotéce. Ta je plna
zvlastnich lidi, ktefi se hybaji pomalu a v komplikovanych figurdch. Kdyz n€koho oslovila,
nechtél s ni mluvit. Pokud se nékoho dotkla, jeji ruce pronikly télem. Pokud se nékdo dotkl ji,
tyto dotyky citila a byly velmi silné a bolestivé. V jednom okamziku se k ni vSichni rozbéhli 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 soucasti nasich Zivotl. 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 symboli. Vyznam symbolii miZzeme chapat jako vyjadieni
pojmu jako takového (to, co predstavuje, ve skuteCnosti znamena), muze vSak znamenat taky
néco jiného. Smrt ve snu nemusi znamenat pouze strach z umrti télesného. Lze ji chapat také
jako strach o svlij zmarnény zivot, o zivot bez radosti, blizkych lidi, bez smyslu Zivota ¢i obav
o druhé. Smrt mize znamenat opusténi urcité ideje ¢i véci. Jako priklad uvedeme sen zeny, jejiz
maminka utrpéla tézky infarkt. Po odvezeni maminky do nemocnice se ji zdalo, ze prochéazi
tunelem. Na konci tunelu vidi své rodiCe (jeji tatinek je jiz po smrti). Ti na ni mavaji, aby §la

k nim. S bolesti je odmita, ale odivodiuje 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 tiser, 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 inik
od pozemské pfitazlivosti, tudiz od druhych osob. Prikladem snu o 1étani je sen zeny, u které
se takovéto typy snii objevovaly velmi ¢asto. Jednoduse se vznesla a Iétala nad méstem, v némz
bydlela. Po pfistani vysvétlovala svym znamym, ze 1étani neni nic tézkého. Je tieba jen
vyvinout uréité usili a chtit. Na druhou stranu se ji taktéz zdalo, Ze ji vzlétnout viibec neslo, a¢

se snazila ze v§ech 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, mimozems§tané a tak podobné. Piikladem sci-fi snu je sen chlapce, kterému se zddlo o
jakési pruhledné krychli, ktera stala na pasece. Uvnitf krychle tancovali lidé. Jelikoz v krychli
bylo lidi opravdu hodn€, nemohli se tam pfilis hybat. Pozdéji jim nékdo oznamil, ze byli uneseni
mimozems§tany. Nasledné jeli lanovkou a vystoupili na zastdvce nachdzejici se v nizSich
polohdach. Tam uvidéli, jak mimozemstané, ktefi vypadali pifesné jako lidé, hrali golf. Golf hrali

dokonce i na vodé.

3.5.7 Lucidni snéni

Lucidni snéni (anglicky lucid dream), jinak zvany jako védomy sen, je snovy stav, v
jehoZz prabéhu si jedinec uvédomuje, Ze sni. Tento sen se vyskytuje v REM fazi spanku. Snici
se participuje na udalostech dé€jicich se ve snu. Kvili jasnému prozivani své vlastni identity a
zaroveil 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,
v jehoz prubéhu si jedinec neuvédomuje, Ze sni (Hartl, Hartlova, 2010; Vanék, 2010; Voss,

2009).

3.6 Détské sny
Je znamo, Ze jiz od narozeni snime. Jak jiz bylo uvedeno, vétsina snti pfichazi v REM
fazi spanku, coz je asi 60 % spanku novorozencu. To je tfikrat vice nez u dospélych jedinci. O

Cem se novorozencum zda, neni mozné zjistit, nicméné predpokladame, ze po mésici zivota
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prichazeji do jejich sni sluchové vjemy i zrakové obrazy. V dobé, kdy jsou déti schopny o
svych snech hovofit s ostatnimi, jsou predmétem 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 divEéi sny maji delSiho trvani nez
sny chlapecké. V div€ich snech hraji dilezitou ulohu Saty a objevuje se v nich vice lidi.
Chlapcim se naopak vice zda o riznych predmétech a nastrojich. Zvirata 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 ztidka jsou agresory (Fontana, 1995).

V knize Vyklad snti Freuda a Harta (1994) je uvedeno, ze Freud povazoval détské sny
za ptimocaré. Neuskute¢néna prani z pribéhu dne se promitaji do sna. Jako priklad uvedeme
sen divky. Jeji otec ji pfislibil projizd’ku na jezefe, avSak vyjizd’ku se nepodarilo uskutecnit.
Divce se nasledujici noci zda, ze se po jezefe projizdi. Freud se domnival, ze détské pudové
touhy jsou, jako iu dospélych osob, primarnim zdrojem snua. Co je ale odliSuje je fakt, ze dospéli
disponuji obrannymi mechanismy, které tuzby maskuji. U déti se tyto obranné mechanismy
teprve vytvareji, stejné jako hranice mezi védomim a nevédomim. Vyznam sni je tudiz u déti

transparentni.

V dnesni dobé se odbornici zkoumajici obsah sni opiraji o takzvanou hypotézu
kontinuity. Calvin S. Hall tuto teorii navrhl koncem 70. let 20. stoleti. M4 za to, ze existuje
vzajemny vztah mezi obsahem snii, emocionalnimi prozitky a zajmy daného Clovéka. Jestlize
se zda ditéti naptiklad Casto o svych rodi¢ich a sourozencich, da se predpokladat, ze tito lidé

hraji dulezitou 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 nachdzi vice
spoleCenskych interakci, pohybovy obraz je kineticky, nikoliv staticky. Chybi ucast spiciho na
aktivitach, které se ve snu dé€ji. Druha faze prinasi Castéjsi vybaveni sni. Dité dokaze o svém
snu povidat déle, sen je celkove vice komplexni. Zacina se také ve svych snech ucastnit déje.
Snicim se mnohdy zda napftiklad o hrach, které hraji se svymi kamarady. Celkem casté jsou i

pocity Stésti, které déti béhem 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 v€ku od 4 do 12 let. Studie ukazala, ze désivé
sny se u déti ve véku 4 az 6 let bézné objevuji. Jesté Cetné€jsi vyskyt téchto sni je u déti, jimz je
7 az 9 let. S pribyvajicim vékem se vyskyt désivych sni snizuje. Naplni takovychto sni byla
razna poranéni, smrt, nebezpeCna zvifata, smyslené bytosti a unos sniciho. Hojnost désivych

snu byla u chlapct i divek zastoupena pomérné€ rovnomeérné.

Podle Helingerové (2016) jsou détské sny o poznani bohat§i nez snovy Zzivot
dospélych. Dospéli maji vyvinuté obranné mechanismy, jsou racionalnéjsi a tim padem mohou
pokladat sny za néco posetilého a ruSivého. Sny u déti jsou fantaskngjsi a jejich napli je
pestiejsi. Détské sny lze rozdélit do tfi skupin:

1. Pozitivni sny odrazejici zazitky z denniho zivota — dité zpracovava udalosti
z bdélého zivota. D¢ takovychto sni je o prehravani zazitkii a o doplnéni
novych vyjevi. V jiném pfipadé je obsah snu vysledkem predstavivosti a nema
zaklad ve skutecném zivoté, avSak objevuji se zde lidé a prostredi, které dité
Zn4.

2. Fantastické sny — fantastické 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 piibéh zapsat.

3. Neprijemné sny a no¢ni mury — v téchto snech mize jit o jednorazovy zazitek
z bdélého stavu, ktery se ditéti stal (naptiklad nemily zazitek ze Skoly), nebo si
dité naopak zpracovava dlouhodoby konflikt (naptiklad dlouhotrvajici konflikt
rodi¢l). Ve snech se dit¢ s danymi situacemi pokousi vyporadat (napfiklad

rozvodem, st€hovanim, umrtim v rodin€ a podobn¢).

Sny mohou byt prostiedkem k identifikaci problému a hledani feSeni — dospéli by méli
détem naslouchat. Zjisti tak, co dit€ proziva. Soucasné dit€¢ rozviji svou kreativitu a
predstavivost. Vybaveni si snu je tréninkem pro jeho predstavivost a pamét. Kdyz si dité o snu
s n€kym povida, musi mit dobrou slovni zasobu. Pfitom se uc¢i vyjadfovani, srozumitelnému
popisu a zaroven se uci charakterizovat a chipat jak svoje emoce, tak emoce druhych. To vede

k poznatku o tom, co je pro néj dobré, co zlé, a jak vnima sebe i ostatni (Helingerova, 2016).
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4 Cile vyzkumu a vyzkumné otazky

Spéanek a sny jsou nedilnou a dilezitou soucasti lidskych zivott a denn€ se s nimi
setkdvame. 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 zamétfovaly na spanek a snéni u déti mladsiho Skolniho véku. Cilem této
diplomové prace je proto snaha o hlubsi prozkoumdni této problematiky a ziskdni novych

poznatk.

Hlavnim cilem vyzkumného Setfeni je analyza spanku a snii u déti mladsiho skolniho

veéku.

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

e Analyza zastoupeni jednotlivych druhl snd u déti.

Na zakladé dilCich cilti 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 denné déti spi?
o Vyzkumna otazka 3: Chodi déti spat pravidelné¢ ve stejnou dobu (i o

vikendu)?

Dil¢i cil: zhodnoceni spankové hygieny.
o Vyzkumna otazka 4: Za jak dlouho chodi déti po veceti do postele?
o Vyzkumna otazka 5: Je mistnost, ve které déti spi, pfed spankem vétrana?
o Vyzkumna otazka 6: Spi dit€ v mistnosti, ktera je zatemnéna?
o Vyzkumna otazka 7: Dodrzuje dité pred spankem né&jaké ritualy?
o Vyzkumna otazka 8: Divaji se déti na televizi ¢i pouzivaji jina elektronicka

zafizeni méné, ¢i vice nez hodinu pred ulehnutim?
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Dil¢i cil: analyza zastoupeni jednotlivych druht snd u déti.
Vyzkumna otazka 9: Vyskytuji se u déti nékteré z konkrétnich typl snd, jez
jsou v diplomové praci uvedeny?

Vyzkumna otazka 10: Jaké typy sna dle obsahu se u déti objevuji nejcastéji?
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5 Vyzkumny soubor

V této kapitole predstavime respondenty, jez se na vyzkumu podileli. Nejdiive

zminime, Ze se Setfeni zucastnilo 21 rodica déti mladsiho Skolniho véku, ktefi v ramci

kvantitativniho Setfeni vyplnili dotazniky zabyvajici se détskym spankem (viz Priloha 1).

Vyplnéni dotazniku bylo dobrovolné a odpoveédi byly zcela anonymni. RodiCe byli také

prostiednictvim informovaného souhlasu (viz Priloha 2) obezndmeni s Gfelem vyzkumu a

potvrzovali souhlas €i nesouhlas s vedenim rozhovoru s jejich détmi v radmci kvalitativniho

vyzkumu. Tohoto vyzkumu, ktery se zabyval détskymi sny, se zac¢astnilo 15 déti navstévujici

1. az 5. tfidu, pfiCemz divek bylo 8 a chlapci 7. Vék déti se tudiz pohybuje mezi Sesti az

jedendcti lety. NaSim zamérem bylo, aby se vyzkumného Setfeni ucCastnily déti v co

nejpestiejSim veékovém rozmezi prvniho stupné zakladni Skoly. Nize se nachazi tabulka

zahrnujici jméno, které je v ramci zachovani anonymity pozménéno, pohlavi, vék a tfidu, kterou

respondent v dobé€ konani rozhovoru navstévuje.

Jméno
Jana
Michaela
Stanislav
Pavel
Karolina
Eliska
Denisa
Tomas
Filip

Jan
Jakub
Karel
Veronika
Lenka

Petra

Pohlavi
Divka
Divka
Chlapec
Chlapec
Divka
Divka
Divka
Chlapec
Chlapec
Chlapec
Chlapec
Chlapec
Divka
Divka
Divka

Vék
10
11

10
10

o
o

N o0 N 00 NN N9

Trida

Lol B I o Bl B o I

Tabulka 1: Informace o jednotlivych respondentech
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5.1 Prubéh sbéru dat

Sbér dat byl proveden v kvétnu roku 2023 na jedné z malotfidnich zdkladnich skol ve
Zlinském kraji. Nejprve jsme zakim prvniho stupné rozdali informovany souhlas
s poskytnutim rozhovori a rovnéz dotaznik pro rodiCe obsahujici otazky 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 ptinesly zpét do Skoly, odkud jsme si je
vysbirali. Souhlas s rozhovory poskytlo, jak jsme jiz zminili, celkem 15 rodici. Rodice byli
pfedem obezndmeni s faktem, ze rozhovory budou nahrdvdny, nicméné po jejich prepsani
budou smazdany, a ze veskeré zdznamy budou slouzit pouze pro ucel diplomové prace a nebudou
poskytovany tfetim stranam. Dale byli informovani o tom, ze data, kterd budou béhem
rozhovoru ziskdna, budou anonymni a budou sbirdna, uchovdvédna, zpracovdvdna a
prezentovana v souladu s etickymi zasadami. Déti mohly také v prabéhu rozhovoru odmitnout
nabizeli moznost vedeni rozhovord prostiednictvim videohovorti, aby se déti v domacim
prostredi citili co nejvice pohodIné a bezpecné, vSichni rodice si vybrali moznost uskutecnéni
rozhovori ve Skole. Rozhovory probihaly v oddélené mistnosti vzdy pouze s jednim
respondentem. Pfed samotnym priabéhem rozhovoru jsme détem pripomnéli, co je predmétem
rozhovoru. Zminili jsme se také o tom, Ze neexistuje spravna ani §patna odpoveéd’ a 0 moznosti
odmitnuti odpovidani na otdzky, na které nebudou chtit odpoveédét. Dale jsme je upozornili na
nahravani rozhovoru, na jeho prepsani a na jeho nasledné smazani. Ackoliv jsme nékteré déti
znali diky pedagogickym praxim, na nekterych byla pred rozhovorem vidét mald nervozita,
protoze nevédely, co od rozhovoru maji ocekavat. V prabéhu rozhovort ale bylo vidét, ze z nich
nervozita opadla, nebo na nich nebyla znat. Détem jsme béhem rozhovoru kladli dalsi otazky,

které mely doplnit chybéjici informace a vice konkretizovat priklady danych typt snt.

Ponévadz jsme méli piipravené vyzkumné otazky, na které¢ bylo mozné odpovidat
pouze ano, ¢i ne, prumeérna 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 zdkem
navstévujici 1. tfidu. Predné zalezelo na tom, zda se jim konkrétni sen zdal, ¢i nezdal, a jak
dobte si ho pamatovaly. Na konci rozhovort jsme vSem détem podékovali za ¢as, ochotu a

upfimnost a obdarovali jsme je malymi sladkymi darky.
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6 Metody vyzkumu
Pro naplnéni stanovenych cild, které jsou uvedeny vyse, 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 v ramci prvni Casti vyzkumu je zaméfen na zhodnoceni pravidelnosti
spankového rezimu a spankové hygieny zakt prvniho stupné a je urcen pro rodie. Druha Cast
vyzkumu je orientovdna na analyzu zastoupeni jednotlivych druhd sni u déti, které rovnéz
navstévuji prvni stupen zakladni skoly. V tomto ptipadé€ jsme zvolili jako vyzkumnou metodu
polostrukturovany rozhovor. Béhem pfipravy na rozhovory jsme vytyc€ili sérii otdzek, které
byly pozdéji kladeny. V samotném priubehu rozhovoru jsme pokladali i dopliujici otazky. Tyto
otazky nebyly pfipravené a jejich prostfednictvim jsme se mohli dotdzat na pfipadné chybéjici

informace.

6.1 Dotaznik

Dotaznik, ktery jsme rodi¢im predlozili, obsahoval osm otazek. Prvni tfi otazky se
tykali zhodnoceni pravidelnosti spankové hygieny. V rdmci prvni otazky rodice udavali, v kolik
hodin déti uléhaji ke spanku. Ve druhé otdzce rodice uvadeli, kolik hodin denné dité spi. Treti
otdzka se zajimala o to, zda déti chodi do postele pravidelng, a to 1 o vikendu. Zbyvajicich pét
otazek se zaméfilo na zhodnoceni spankové hygieny déti mladsiho Skolniho veéku. Prvni z nich,
tedy v poradi Ctvrtd otdzka, se zaobirala tim, za jak dlouho chodi déti po veceti do postele.
V paté otazce jsme se rodi¢u dotazovali, zda je mistnost pfed spankem ditéte vétrana a v Sesté
otazce rodiCe uvadéli, zda spi déti v mistnosti, kterd je zatemnéna, Ci nikoliv. Ritualy pred
spankem byly soucasti otazky sedmé. Na vSechny tyto otdzky rodi¢e odpovidali vlastnimi
slovy, az v rdmci posledni, osmé otazky, rodice vybirali ze dvou moznosti, tedy zda jejich déti
méng, Ci vice nez hodinu pred ulehnutim pouzivaji rlizna elektronicka zafizeni. Kompletni

dotaznik je soucasti priloh.

Dotaznik, jez jsme sestavili, byl inspirovan né€kolika vyzkumy. Védci Afonso, Jacinto,
Infante a Engana (2022) se zabyvali otazkami zaméfené na Cas 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). Pritomnost ritualti pred spankem byla soucasti vyzkumu Mindella a
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Williamsona (2018) a pouzivanim digitdlnich médii pfed spankem se zabyvali Foley,
Maddison, Jiang, Marsh, Olds a Ridley (2013). Ostatni otdzky, tedy otazky tykajici se odchodu
déti po veceti do postele a vétrani mistnosti pred spankem, byly doplnény ndmi samotnymi.
Dtvodem doplnéni téchto dvou otazek byla snaha o rozsifeni poznatki, 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 pfipravy jsme vytvofili sérii Sesti otazek, které jsme détem
pokladaly. Jednotlivé otazky byly zaméfeny na zastoupeni konkrétnich typt sni. Prvni otazka
méla za cil zjistit, zda se détem zdaji opakovaci sny, druha zjistuje, zda se détem zdaji sny se
zviteci tematikou. Treti otdzka se zaméfuje na sny o pronasledovani, ¢tvrta na sny o létani. Pata
otdzka se zajimala o to, zda se détem zdaji sny se sci-fi a fantasknimi motivy a posledni otdzka
se zaobirala vyskytem lucidnich sni. Béhem rozhovort jsme détem kladli i otazky, jez mély

doplnit chybéjici informace.

Neékteré otazky, jez byly béhem rozhovoru pouzity, byly inspirovany studii
Kra€marové a Plhdkové (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 na§em vyzkumu jsme se déti navic dotazovali na
sny o pronasledovani a sny o létani, a to ze stejného duvodu, ktery jsme uvedli u dotaznikového

Setfeni — chtéli jsme tim rozS§ifit poznatky o dané problematice.

6.3 Etické aspekty

Ve vyzkumném procesu je nutno zohledfiovat urcité etické aspekty. Pred samotnym
vyplnénim dotaznikl a zahajenim rozhovora byl rodi¢im rozdan informovany souhlas, ktery
je soucasti pfiloh. Rodi€e v ném odsouhlasili, ¢i neodsouhlasili Uc¢ast jejich ditéte na
vyzkumném Setfeni. V ramci tohoto souhlasu jsme rovnéz rodi¢im poskytli veskeré informace
o prubéhu sbéru dat jak kvantitativniho, tak kvalitativniho Setfeni, o jejich uchovani, zpracovani
a nasledné prezentaci. Nejdiive se zaméfime na aspekty, které jsme wvzali v dvahu
v dotaznikovém Setfeni, kdy respondenty byli rodice. Ti byli v rdmci informovaného souhlasu,
ktery je soucasti priloh, ujiS§téni o tom, ze vyplnéni dotazniku zavisi Cisté na jejich
dobrovolnosti, ze jim vyplnéni nezabere vice nez 10 minut, a Ze jejich odpovédi budou zcela

anonymni. Co se tykd vedeni rozhovora s détmi, rodice byli obeznameni s faktem, ze rozhovory
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budou nahravany, ale vSechny zaznamy budou slouzit pouze pro ucely diplomové prace,
nebudou poskytovany tfetim strandm a po jejim zpracovdni budou smazdny. Ddle byli
ubezpeceni, ze data, ktera budou béhem rozhovoru ziskana, budou anonymni, a ze dité bude
mit pravo béhem rozhovoru odmitnout odpovidat na ty otdzky, na které odpovidat nechce.
V prubéhu rozhovort jsme se snazili k respondentim chovat s respektem a tctou, abychom

predesli jakymkoli etickym problémim.
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7 Vysledky vyzkumného Seti‘eni

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

byly s détmi vedeny, a které jsou piepsany doslovné.

7.1 Vysledky tykajici se pravidelnosti spankového rezimu
Jako prvni budeme predstavovat vysledky tykajici se spdnkového rezimu déti
mladSiho Skolniho véku. Vénovat se budeme vyzkumnym otdzkdm, které se vztahuji

k pravidelnosti spankového rezimu.

e Vyzkumna otazka 1: V kolik 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 cast 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 usindani
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e Vyzkumna otazka 2: Kolik hodin denné dité spi?
V ramci druhé vyzkumné otazky jsme se zaméfili na délku spanku déti.
Vyzkum ukazal, ze pocet déti, které spi devét az deset hodin, coz odpovida i
prumérné dobé spanku déti, je 18 (86 %). Respondenti dale odpovedéli, ze 2
déti (9 %) spi vice hodin, nez je primérna doba spanku déti, tedy deset az
jedendct hodin a 1 dité (5 %) spi méné hodin, nez je primérna doba spanku

déti, tedy osm a pul az devét hodin denné.

4

2 déti = 9% 1 dité = 5%
18 déti = 86% %
=85-9hod  =9-10hod 10 - 11 hod

Schéma 2: Rozdéleni déti dle doby spdnku

e Vyzkumna otazka 3: Chodi dité spat pravidelné, tzn. ve stejnou dobu (i o
vikendu)?
Tteti vyzkumna otazka zjistuje, 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 o vikendu a 7 déti (33 %) pravidelny odchod
do postele nedodrzuje vibec. Zbyvajici 3 déti (14 %) odchazi o vikendu do

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

ﬁ 11 déti = 53%

7 déti = 33% F

" Ano = Ne = Pozd¢si uléhani o vikendu

Schéma 3: Rozdéleni déti dle pravidelnosti uléhani do postele

7.2 Vysledky tykajici se zhodnoceni spankové hygieny
V druhé podkapitole se budeme zabyvat vyzkumnou otdzkou, kterd se tyka
zhodnoceni spankové hygieny u déti mladsiho Skolniho véku. Podkapitola bude pojedndvat o

vysledcich péti vyzkumnych otazek, jez se vztahuji k uvedenému dilc¢imu cili.

e Vyzkumna otazka 4: Za jak dlouho po veceri chodi dité do postele?
Nésledujici vyzkumna otdzka se zaméfuje na to, za jak dlouho chodi déti po
vecefi 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%

EMénénezlhod =1-2hod = Vicenez?2hod

Schéma 4: Rozdéleni déti dle casu uléhani do postele po veceri

e Vyzkumna otazka 5: Je mistnost, ve které dité spi, pfed spankem vétrana?
V rdmci paté vyzkumné otdzky jsme se zajimali o to, zda je mistnost, ve které
dité¢ spi, pred spankem vétrana. Vysledky ukazuji, ze 14 déti (67 %) spi
v predem vétrané mistnosti, 3 déti (14 %) spi v mistnosti, ktera je pfed spankem
vyvétrana jen nékdy a 1 dité (5 %) spi v mistnosti, ktera pfed spankem vétrana
neni. Posledni skupinu tvofi 3 rodice (14 %), kteti odpovédéli, ze vétrani zalezi
na rocnim obdobi, z toho 2 uvedli, ze vétraji jen v letnim obdobi a 1 uvedl, ze

mistnost neni vétrana pouze v zimé¢.
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3 odpovédi = 14%

3 odpovédi = 14% %

14 odpovédi = 67%

(

1 odpoveéd= 5%

" Ano ®Ne = N¢kdy = Podle rocniho obdobi

Schéma 5: Rozdéleni odpovédi rodicii dle uskutecnéného vétrdni mistnosti pred spdnkem

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

Nyni se podivime 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 cehoz 2 rodice uvedli, ze dit€ spi se zapnutym nocnim
svétylkem. V mistnosti, ktera zatemnéna nent, spi 5 déti (24 %) a 2 déti (9 %)

spi v mistnosti, ktera je zatemné€na pouze v letnim obdobi.
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2 dét1 = 9%

14 déti = 67%

5 déti =24%

" Ano = Ne =V letnim obdobi ano

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

Vyzkumna otazka 7: Dodrzuje dité pred spankem néjaké ritualy?

Dalsi vyzkumna otazka se tyka dodrzovani rituald pfed spankem. Jak
prezentuji vysledna Setfeni, 13 déti (65 %) néjaky ritual pred spankem ma, 7
déti (35 %) naopak nema. Schéma 7 predstavuje rozdéleni déti podle toho, zda
néjaky ritual pred spankem vykonavaji, ¢i nevykonavaji. Tabulka 4 jiz uvadi
konkrétni ritualy, které déti dodrzuji. Tabulka je sefazena sestupné. Jelikoz
néktefi rodice uvedli u jednoho ditéte vice ritualti, poCty déti u konkrétniho
ritudlu se neshoduji s poctem kladné odpovidajicich rodicd. V jednom
dotazniku chybéla na tuto otazku odpoved’, tudiz se celkovy pocet respondentt

rovna 20.
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7 déti = 35% F

2 13 déti = 65%

= Ano = Ne

Schéma 7: Rozdéleni déti dle dodrZzovani ritudlu pred spdnkem

Ritual

Pocet déti

Poslech anglictiny, pohadky

Modlitba

Cteni

Povidani

Hygiena

Tuleni

Vana

—| = N W W A~

Televize

[S—y

Promitajici se obrazky na zdi

Tabulka 2: Ritualy pred spankem
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e Vyzkumna otazka 8: Diva se dité na televizi, nebo pouziva laptop a dalsi
elektronicka zarizeni méné, ¢i vice nez hodinu pred ulehnutim?
Posledni otdzka této podkapitoly se zaobird pouzividnim elektronickych
zatizeni, konkrétnéji zda dité pouziva tato zafizeni méne, nebo vice nez hodinu
pred ulehnutim. Z grafu lze vycist, ze 14 déti (67 %) pouziva zafizeni méné
nez hodinu pred ulehnutim a 4 déti (24 %) vice nez hodinu pred ulehnutim.

V dotaznicich se objevila i odpoveéd’ ,,jak kdy*, kterou uvedli 2 rodice (9 %).

2 dét1 = 9%

5 déti= 24% 14 déti = 67%

= Méné nez hodinu = Vice nez hodinu Jak kdy

Schéma 8: Rozdeéleni déti dle casu pouzivani elektronickych zarizeni pred spankem

7.3 Vysledky tykajici se analyzy zastoupeni jednotlivych typu snu

V tieti, jakozto posledni podkapitole ptichazime s prezentaci vysledkt souvisejicich s
vyzkumnou otazkou, ktera se zabyva zastoupenim jednotlivych typta snt. Cilem bylo zmapovat
vyskyt konkrétnich druht snti u déti mladsiho skolniho véku — v nasem pftipade zvlasté snt
opakovacich, sni se zvifecimi postavami, sni o pronasledovani, létacich snt, sni se sci-fi ¢i
fantaskni tematikou a sni lucidnich. U vSech téchto typt sni uvedeme konkrétni priklady
rozhovori o snech, které nam déti sdélily, a na které si béhem rozhovoru vzpomnély.

Rozhovory jsou prepsany a citovany doslovné. Celé znéni rozhovorti jsme uvedli proto, aby

51



jednotlivé vyroky 1épe zapadly do kontextu a byly tak pro ctenare diplomové prace

pochopitelné.

Vyzkumna otazka 9: Vyskytuji se u déti nékteré z konkrétnich typu snu,

jez jsou v diplomové praci uvedeny?

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

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

<|| 5 déti =33%

10 déti = 67%

= Ano = Ne

Schéma 9: Rozdéleni déti dle vyskytu opakovacich snu

Rozhovory o opakovacich snech
Rozhovor s Janou, 10 let:
Tazatelka: ,, Uvédomujes si, Ze se ti néjaky sen zddl treba vice nez jednou?

Jana: ,,Jo.*

Tazatelka: ,,Jo? A o ¢em to bylo? Pamatujes si to?
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Jana: ,, Tieba Ze jsme méli v bardku skryté dvere a vidycky, kdyz byl Halloween,

¢

tak jsme nima prochazeli a tam byla pripravena takovd stezka. ‘

Rozhovor s Pavlem, 10 let:
Tazatelka: ,, Uvédomujes si, Ze se ti néjaky sen zddl vice nez jedenkrdt? Treba
o létanti, o padant, nebo Ze ti vypaddvaji zuby?

¢

Pavel: ,, No, zddl se mé nékolikrdt sen o tom, Ze mné umre pes.

Rozhovor s Karolinou, 10 let:

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

Karolina: ,,Ano. “

Tazatelka: ,,Jo? A o ¢em se ti zdalo? “
Karolina: ,, Byla to nocni miira. *

Tazatelka: ,, A jakd to byla nocni miira? Chces o ni mluvit? “

Karolina: ,,No, bylo to... Oni to byly néjaké prisSerky z pohddky. Ja jsem tu

pohddku jednou vidéla, a pak se mi o tom furt zddlo.

Rozhovor s Janem, 6 let:

Tazatelka: ,, Uvédomujes si, Ze se ti zddal néjaky sen vic nez jednou? “

Jan: ,,Jo.“

Tazatelka: ,,Jo? A vzpomenes si, co to bylo?

Jan: ,, Ze jsem hdzal klddy ze skaly, protoze jsme z nich stavili bardk s Adamem,
s Martinem, jesté s LukdaSem, s Michalem. A jd jsem je hodil doli, tam byly také
schudky. A ja jsem je hodil Martinovi, ten to pak hodil LukdSovi, Lukas to hodil
dole Michalovi a Michal stavil. A jd jsem sekal klddy. “

Pozndmka: Jména chlapcu, kteri se ve snu Jana vyskytuji, jsou z ditvodu

anonymity pozmenéna.
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Sny se zviraty

Sny se zvifecimi postavami byly u déti pocetné€ zastoupeny — 13 déti (87
%) se zminilo, Ze se jim sen se zvifecimi motivy zdal, pouze 1 dité (6,5 %)
odpoveédélo, ze ne a 1 dite (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 Ivi (3 déti) a koné, tygii a papousci se objevili u 2
déti. Ostatni zvirata, tedy rybky, kralici, pavi, sloni, jeleni, sr$ni, gepardi a
zelvy, byla zminéna vzdy jen 1 ditétem (viz Tabulka 3). Tabulka je fazena

sestupng.

1 dité = 6,5 %

1 dité = 6,5 %

13 déti =87%

= Ano = Ne = Nevim

Schéma 10: Rozdélenti déti dle vyskytu zvifecich motivit ve snech
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Zvirata Pocet déti
Kocky 5
Psi 3
Lvi 3
Koné 2
Tygfi 2
Papousci 2
Rybky 1
Kralici 1
Péavi 1
Sloni 1
Jeleni 1
Srsni 1
Gepardi 1
Zelvy 1

Tabulka 3: Zastoupeni jednotlivych druhu zvirat v détskych snech

Rozhovory o snech se zvireci tematikou

Rozhovor s Janou, 10 let:

Tazatelka: , Vyskytla se ve tvém snu nékdy zviratka?
Jana:  Jo. “

Tazatelka: ,.Jo? A jaka? O cem to bylo? *

Jana: ,, No, Ze mému bratrdankovi se néco stalo, tak miij bratr mu Sel pomoct

a s nim vSechny zvirata $ly. Uplné vSechny.

Rozhovor s Michaelou, 11 let:

Tazatelka: ,,Vyskytla se ve tvém snu nékdy zviratka? *
Michaela: ,,Jo, hodnékrdat. “

Tazatelka: ,, A o cem se ti treba zddlo? Jakd zviratka to byla? “

Michaela: ,, O rybkdach a nejvic se mi zda o nasich krdlicich.
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Tazatelka: ,, Vy mdte kraliky? A o cem se ti zdd o krdlicich? “
Michaela: ,, Ze jich mdame bud vic, ale tiplné téch samych, nebo je néco

¢

napadlo... Takové celkem divné.

Rozhovor s Eliskou, 9 let:

Tazatelka: ,, Vyskytla se ve tvém snu néjakd zvirdtka? “

Eliska: ,,Jo.

Tazatelka: ,,Jo? A4 jakd to byla? “

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

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

Tazatelka: ,,Jela jsi na koni? “

¢

Eliska: ,,Jd na ném jezdim i normdlné.

Rozhovor s Denisou, 11 let:

Tazatelka: ,, Vyskytla se ve tvém snu nékdy néjakd zviratka?
Denisa: ,,Ano. “

Tazatelka: ,,Ano? A jakd zviratka to byla? O cem se ti zdalo? “

Denisa: ,,Kocky, psi... Co mdame doma.

Tazatelka: ,, A pamatujes si to, co se ti presné zddlo? Ze jsi je treba
krmila...

¢

Denisa: ,,Ano, krmila jsem je.

Rozhovor s Janem, 6 let:

Tazatelka: ,, Zddlo se ti nékdy o néjakych zvirdatkach? “
Jan: ,, Jo. “

Tazatelka: ,, 4 o ¢em se ti zdalo? “

Jan: ,, Ze nds tatka si koupil byka a bojoval s nim. A Ze vyhrdl. “
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Sny o pronasledovani

Co se tyCe snu o pronasledovani, tento typ snu se zdal 8 détem (53 %), 6
détem (40 %) se tento druh snd 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 snii o pronasledovani

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
treba honilo, nebo za tebou nékdo chodil?

Jana: ,,Jo. “
Tazatelka: ,, A co se ti zddlo? Vzpomenes si?
Jana: ,, No, tieba Ze jsem béZela lesem a tam prosté za mnou nékdo bézZel a

ukazalo se, Ze to byla mamka, Ze uz mdm jit domai.
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Rozhovor s Pavlem, 10 let:

Tazatelka: ,,Stalo se ti nékdy, Ze té ve snu nékdo prondsledoval, nebo za
tebou chodil? “

Pavel: ,,Jo.

Tazatelka: ,, 4 chces o tom mluvit? “

Pavel: ,,Jo.

Tazatelka: ,, Tak klidné povidej. Co se ti zddlo? Kdo té pronasledoval? *
Pavel: ,,No takovy robot, jak kdyby... Vypadalo to jak néjaky vysavac s

mmnoha chapadly.

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

typem snu nesetkaly.

5 déti =33%

10 déti =
67%

® Ano = Ne

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

Rozhovor s Denisou, 11 let:

Tazatelka: ,,Stalo se ti nékdy, ze ve snu 161d35? Ze jsi létala? “

Denisa: ,,Jo. “

Tazatelka: ,,A vzpomenes si, co presné se ti zddlo? Treba kam jsi letéla, jak
Jsi letéla? “

¢

Denisa: ,Jenom vim, Ze jsem letéla za kamarddkama. ‘

Rozhovor s Michaelou, 11 let:

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

Michaela: ,, Jo.

Tazatelka: ,,Jo? A vzpomeneS si konkrémé na ten sen, co se ti zddl?
Napriklad o ¢em to bylo, kam jsi letéla, nebo v jakém prostiedi ses béhem
letu nachdzela?

Michaela: ,, To bylo takové pomichané. “
Tazatelka: ,, Bylo to pomichané?

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

kulturdku a esté néco.

Rozhovor s Veronikou, 7 let:

Tazatelka: ,, Stalo se ti nékdy, zZe ve snu létds? Ze Jsi létala?

Veronika: ,,Jo. “

Tazatelka: ,,Jo? A vzpomenes si na to, co se ti konkréné zddalo?
Veronika: ,, Zddlo se mi to, Ze jsem byla na jednom jednoroZci, a potom mé

¢

pustil a jd jsem si roztahla kiidla a byla jsem superhrdinka.
Pozndmka: Sen Veroniky by mohl byt zarazen i do smi se sci-fi a fantaskni

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

Jsme ho pravé do této kategorie.
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Sci-fi a fantaskni sny
Jak mizeme vycist z nize uvedeného grafu, jen tfetina 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 nemayji.

) 5 dati = 33%

10 déti =
67%

= Ano = Ne

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

Rozhovor o snu se sci-fi a fantaskni tematikou

Rozhovor s Petrou, 7 let:

Tazatelka: , Zddlo se ti nékdy o nécem nadprirozeném? Tieba o
Jjednorozcich, vilach...

Petra: ,, Jo. “

Tazatelka: ,, A co se ti to zddlo, pamatujes si to? *

¢

Petra: ,, Ze jsem s vilama. ‘
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Lucidni sny

Posledni otdzka, na niz jsme se déti v ramci rozhovoru ptali, mifila k typu
snd, které se nazyvaji lucidni. Lucidni snéni dle jejich vlastnitho ndzoru
zazilo 8 déti (53 %), coz je vétsi polovina z celkového poctu. Mensi
polovina, tedy 7 déti (47 %) naopak tvrdi, ze se s takovymto druhem snt

nesetkalo.

7 déti= 47%

8 déti = 53%

= Ano = Ne

Schéma 15: Rozdéleni déti dle vyskytu lucidnich smi

Rozhovor o lucidnich snech

Rozhovor s Janou, 10 let:

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

Jana: ,,Jo. “

Tazatelka: ,, A muze§ 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 klidné béhat, Iétat, co jsem chtéla.
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Tazatel: ,, A Fekla sis v tom snu: jd si vlasmé uvédomuji, ze snim? A mohla
Jsi ovlivitovat to, co se ti ve snu déje?

¢

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: ,, A zkusis mi ho povypraveét?

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

Tazatelka: ,, Dobre. A dokdzala jsi v priitbéhu toho snu ovlivnit, co se fti
deje?

Petra: ,,Jo. “

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

si kladli za cil zjistit, jaké druhy sni dle obsahu se détem zdaji nejCastéji.

o Vyzkumna otazka 10: Jaké typy snu dle obsahu se u déti objevuji
nejcastéji?
Dle provedeného vyzkumu bylo zjisténo, ze nejCastéji se u déti vyskytuji sny
se zvifecimu 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 typa snti — 1étacich snt a
sni se sci-fi a fantaskni tematikou. Pro prehlednost uvadime vysledky

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

Pocet déti

Sny se zvifeci tematikou

13

Lucidni sny

Sny o prondsledovani

Opakovaci sny

Létaci sny

Sny se sci-fi a fantaskni tematikou

8
6
5
5
5

Tabulka 4: Zastoupent jednotlivych druhu sni
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8 Diskuze

V predlozené diplomové préaci jsme si za cil vytyCili prozkoumani problematiky
spanku a snéni u déti mladsiho Skolniho véku. Tento hlavni cil byl rozvinut dil¢imi cili, které
byly zaméfeny jak kvantitativng, tak kvalitativné. Nasim zamérem v rdmci kvantitativni ¢asti
prace bylo vice proniknout do problematiky spdnku, tudiz jsme se zaméfili na problematiku
spankového rezimu a zhodnoceni spankové hygieny. Dilezitost spanku byva v dnesni dobé
bohuzel ponékud podcenovana, 1 kdyz se nepochybné jednd o velmi podstatnou soucast zivota.
Spanek, jakozto vyznamny element, je dilezitym prvkem zivota dospélych i déti. Kvalita
spanku podstatné ovliviiuje jak fyzicky, tak psychicky stav jedince. V rdmci kvalitativni ¢asti
prace jsme se naopak zabyvali analyzou zastoupeni jednotlivych typt sni u déti mladsiho
Skolniho véku. Pokud se déti chtéji sveérit se svymi sny, které je ve spanku provazi, je zadouct,
aby jim dospéli 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 vypraveni

snu rozviji své komunikaéni dovednosti a fantazii.

V Ceské republice neni problematika spanku a snéni u d&ti navstévujici prvni stupeii
zakladni Skoly zcela probadana, 1 kdyz v dalSich zemich svéta je toto téma zkoumadno stéle vice.
Portugalsti védci Afonso, Jacinto, Infante a Engana (2022) se napfiklad ve svém vyzkumu,
kterého se zucastnily déti ve véku 5 az 11 let, zaobirali mimo jiné spankovym rezimem.
Zaméfili se naptiklad na ¢as odchodu do postele, na primérnou dobu spanku a na to, zda déti
chodi spat pravidelné. Jejich Setfeni ukazalo, ze déti primérné chodi spat v pul desaté vecer,
pficemz se tyto vysledky ne tak zcela shoduji s nas§imi. NaSe baddni nastifiuje, ze nejvice déti
chodi spat mezi osmou az devatou hodinou vecerni, coz je o néco dfive nez u déti v Portugalsku.
Je vSak tfeba zminit, ze vysledky mohou byt ovlivnény odlisnou kulturou a stylem zivota lidi

v jinych zemich svéta.

Vysledky prazkumu jiz jmenovanych portugalskych védci, jehoz dalsim tématem ke
zkoumani byla jiz téz zmifiovana pramérna doba spanku déti, se s vysledky naseho vyzkumu
podobaji uz ponékud vice. Vysledky jejich vyzkumu ukazaly, ze 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 stati
americkych ve svych studiich naopak uvedli, ze tamé&jsi déti spi v prumeéru vice nez deset hodin

denné. Béhem naseho vyzkumu bylo zjisténo, ze nejcastéjsi dobou ulehnuti ke spanku je devét
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az deset hodin, coz odpovida jak vysledkiim portugalského Setfeni, tak doporucené denni doby

spanku u déti navstévujici prvni stupen zakladni skoly.

Afonso, Jacinto, Infante a Engana (2022) ve svém vyzkumu déle zjistili, ze vétSina
déti chodi o vikendu do postele pozdéji v porovnani se dny, kdy chodi do Skoly. Nase Setteni
ukazalo, ze 3 z celkového poctu 21 déti uléhaji o vikendovych dnech do postele pozdé;ji, dalSich
7 déti chodi spat nepravideln€, coz muze znamenat, ze chodi spat pozdéji i o vikendu. Jista
nepravidelnost spankového rezimu vSak muze mit na déti zasadni vliv. Jednak hrozi naruSeni
cirkadidlnich rytmu, jednak ma nedostatek spanku vliv na chovani, pamét i pozornost jedince.
Déti, jejichz spanek neni dostatecné dlouhy a hluboky, se mohou projevovat neklidem,
podrazdénosti a rozmrzelosti. Ddle mohou mit déti za bdélého stavu agresivni a vzdorovitou
naladu, ¢imz se snazi zachovat si svou ostrazitost a zistat pozorné. Neblahym dusledkem

nedostatku spanku muze byt i vznik dzkosti a depresi.

Vliv na zdravy prabéh spanku muize mit i veCefe, na které si déti pred spankem
pochutnaji. V nasem zkoumani jsme se zaméfili na to, jak dlouho pfed odchodem do postele
déti veceri. Jestlize ma jedinec preplnény zaludek, usinani pro n€j mize byt horsi a jeho spanek
mohou doprovazet tézké a neptijemné sny. Vecefe ma tudiz byt lehce stravitelna a probéhnout
s dostatecnym predstihem. Doporucena doba vecefeni je 2 az 3 hodiny pred usnutim.
Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, ze nejvice, tedy 15 déti, chodi do postele 1 az 2 hodiny po
veceri, dalSich 5 chodi do postele vice nez dvé hodiny po veceti a 1 jedno dité chodi do postele
méné nez jednu hodinu po vecefi. Lze tedy prepokladat, ze nejméne u 5 déti, pokud dodrzuji
uvedend doporuceni, nema vecefe negativni vliv na prubéh spanku. AvSak nemame informace

o tom, co déti vecefi, ¢cimz mohou byt nase predpoklady vcelku zkreslené.

Kvalitni prabéh spanku ovliviiuje i prostiedi, ve kterém ¢clovek spi. Vhodné je vyclenit
z prostoru spanku takové stimuly, které by mohly eventualné narusit prabéh spanku.
V mistnosti by nemélo byt ptilisSné horko, ¢i zima, cehoz Ize docilit pravidelnym vétranim, které
muze zajistit optimalni podminky ke spanku. Pokoj by mél byt i dobfe zatemnény a chranény
pred hlukem. Velka Cast rodi¢t uvedla, Ze je mistnost, kde dité spi, pfed spankem pravidelné
vétrana. Stejny pocet rodicu, tedy 14, v dotazniku odpovédélo, ze déti spi v dobfe zatemnéné
mistnosti. Z téchto vysledka se da usoudit, ze u vétsiny déti dobfe vétrana a zatemnéna mistnost
muze pozitivné ovliviiovat zdravy pribéh spanku. Co se jesté tyka zatemnéni mistnosti, 2 rodice

uvedli, ze déti spi v zatemnéné mistnosti, maji ale zapnuté malé noCni svétlo. Muzeme
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konstatovat, ze pfitomnost svétla mize ditéti pomoci piekonat strach ze tmy a z riznych
hrizostrasnych priiser, kterych se boji. Pokud tato svétla maji tlumenou svitivost a po néjaké
dobé se automaticky vypnou, je zajiSténa tma, ktera je v prub&hu spanku dalezita. V nasem
vyzkumném Setfeni jsme vSak dale nezkoumali, zda se svétla respondentd vypnou sama,
ptipadné jsou vypnuta rodi€em ¢i jinym ¢lenem domacnosti a zajisti se tak potifebna tma.
Celkové Ize ale usoudit, ze ptitomnost malého tlumeného svétylka nema velky negativni vliv

na spankovou kvalitu ditéte.

Ritualy pred spankem, které byly soucasti jedné z vyzkumnych otazek, podnécuji
nejen zdravy spanek, ale prispivaji i k lepSimu a rychlejsimu usinani. Mindell a Williamson
(2018) ve Spojenych statech americkych provadéli vyzkum, jez se zamétil mimo jiné na ritudly
pred spankem u déti od narozeni do péti let vé€ku. Ve své studii se zabyvali otazkou, zda déti
néjaké ritualy pred spankem vibec maji. Potvrdilo se, Ze u znacné Casti déti (az 95 %) tyto
ritudly existuji. I pfesto, ze v€kové rozmezi amerického vyzkumu nenfi s nasi studii shodné,
inspirovali jsme se k zafazeni této otazky do naseho dotaznikového Setfeni. Myslime si totiz,
ze ritualy mohou vyrazné pomoci k lepS§imu usinani i k lepSimu spanku u déti mladsiho Skolniho
veéku. Pokud bychom porovndvali pravé vyzkum vySe zminénych badateli a vyzkum nas,
vysledky se, a to pravdépodobné i diky vékovému rozdilu zkoumanych, li§i. Pocet déti, které
pred spankem ritualy dodrzuji, je 13, coz €ini 65 %. NejCastéjS§im ritualem byl poslech
anglictiny ¢i pohadky a modlitba, kterou Ize povazovat, stejné tak jako v pfipadé no¢niho svétla,
za snahu o snizeni détskych strachti a mize mit pozitivni dopady na lidskou mysl. Poslech
pohadky zase muze navodit u déti prijemné myslenky pied spanim. Poslech anglictiny pred
spankem je dle naseho nazoru ponékud diskutabilni. Déti mohou myslenky pfed spankem upfit
k premysleni o anglické gramatice a jejich usinani tim mize byt ztizeno. Pokud ale dité€ anglicky
rozumi pomérné dobie a jedna se naptiklad o jednoduchou pohadku, tak i poslech anglictiny

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

Ruzna elektronicka zafizeni, mezi kterd patfi naptiklad mobily, laptopy, hraci konzole
a televize, jsou velmi stimulujici a jejich negativni vliv na spanek je zfejmy. Foley, Maddison,
Jiang, Marsh, Olds a Ridley (2013) ve své studii vénujici se problematice digitalnich médii u
déti uvadi, Ze nejvice béznou aktivitou hodinu a pual pfed 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 zafizeni méné nez hodinu pred

ulehnutim do postele, pficemz se doporucuje vypnuti digitalnich zafizeni minimaln¢ hodinu
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pred spankem. Modré svétlo, jez tato zafizeni vydavaji, potlacuje tvorbu melatoninu a dochazi
tak k narusSeni celkové kvality 1 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. Potfeba 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 urcitych spankovych norméch, do
kterych kazdy jednotlivec mlize, ale nemusi spadat. Stejné tak navrhovand doporuceni nemusi

fungovat u kazdého jedince.

Problematikou détskych sni se zabyvaly KraCmarova a Plhakova (2012), jejichz studie
nam byla inspiraci pro vyzkumné Setfeni. V jejich vyzkumu se zaobiraly sny opakovacimi, sny
se zvifeci tematikou a sny se sci-fi a fantaskn{ tematikou. V ptipadé opakovacich snua vysledky
naznacuji, ze z dotazovanych 23 déti si 18 vzpomnélo, Ze se s timto typem snl 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 déle vyplyvé, ze z celkového poctu 35 déti se 21, tedy 60 %, zdal sen, ktery obsahoval
zviteci postavy. V nasem piipadé€ to byl celkovy pocet 13 z 15 déti, coz je tedy pomérné vice
nez u studie jiz zmifiovanych vyzkumnic. Co se tyka snu se sci-fi a fantaskni tematikou, tento
druh sna se ve studii Ceskych autorek u déti vyskytoval Casto. Dle nasi studie se sci-fi a fantaskni
tematika naopak vyskytovala pouze v malém mnozstvi. V nasem vyzkumném Setfeni jsme se
zameftili také na existenci lucidniho snéni u déti. NasSe vysledky odhalily, ze lucidni snéni se
vyskytuje zhruba u 53 % dotazanych, coz se pfiblizné shoduje se studii, jejiz autory jsou
badatelé Schredl, Henley-Einion a Blagrove (2012). Nase badani bylo doplnéno o dalsi dva
druhy snu, tedy o sny, kde spiciho nékdo pronasleduje a o sny létaci. Sny o pronasledovani byly
zastoupeny u 6 déti. Létaci sny byly zastoupeny obdobné, jako sny o prondsledovani, tedy
pouze z jedné tietiny. Témito dvéma zminénymi druhy snd jsme chtéli priblizit, jak Casto se
s takovymito typy muzeme u déti mladsiho Skolniho véku setkat. V diplomové praci také
zminujeme napftiklad i sny s motivy smrti a no¢ni mury, které mohou zanechavat u spiciho
negativni pocity i po probuzeni. Prave kvili negativnim zazitkiim a potencialné velmi citlivému

tématu jsme se rozhodli sny s podobnou tematikou ve vyzkumné Casti nezabyvat. Pokud by
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tedy déti nezacCaly o snech s timto motivem mluvit samy, neptali bychom se na né. To byl pfipad
Pavla, ktery se v prubéhu rozhovoru zminil, ze se mu nékolikrat zdalo, ze mu umfel jeho
ctyfnohy kamarad. Jelikoz jsme ale vidéli, Ze je to pro n€j pon€kud citlivé a neptijemné téma,
presli jsme k dalsi otazce. V zaveru tohoto odstavce bychom radi konstatovali, ze téma snéni je
nepochybné velmi zajimavé a jeho vyzkumem jsme chtéli rozSifit poznatky o dané
problematice, jelikoz, jak jsme jiz uvedli, neni zcela prozkouména a je evidentni, ze je porad

co zkoumat a objevovat.

Z vysledkt vyplyvajicich z badani o zastoupeni jednotlivych typt snu lze vydist, ze
sen se zvifeci tematikou byl viibec nejcasté€j§im druhem snt, se kterym se déti setkaly. Na
druhou stranu byly nejméné frekventované sny opakovaci, létaci a sny se sci-fi a fantasknimi

motivy.

Nasledujici odstavec bude pojedndvat o skutecnostech, které mohly ptipadny vyzkum
prezentované studie ovlivnit. Nejdiive se budeme vénovat limitim kvantitativniho Setfeni. Jako
prvni limit uvedeme maly vzorek, ktery se Setfeni ucastnil, proto nelze vysledky vyzkumného
Setfeni nikterak zobecriovat. Druhym limitem mize byt forma zkoumani, tedy forma
dotaznikova. I pfes vyhody této metody spatiujeme rovnéz jeji nevyhody, mezi které mizeme
zafadit védomy ¢i nevédomy umysl odpovédi zkreslovat. Dotaznikové Setfeni dale
neobsahovalo informace, které by rozsirily dané otazky a vice prohloubily vhled do zkoumané
oblasti. Proto by v ndsledujicich bdddnich byla vhodnd kombinace vice vyzkumnych metod a
zvoleni vétsiho poCtu respondentt. Kvalitativni povahu Setfeni vénujici se snim nelze, podobné
jako u Setfeni kvantitativniho, kvili nizkému poctu respondentii generalizovat. Nevyhodu lze
také spatfit primo ve vypovédich déti o danych snech, které nemusi byt popsany tak, jak se
presné€ zdaly. Déti rovnéz mohly odpovidat chybné&, nebo zamérné tak, aby uspokojily a potésili
testujictho. Mozné je taktéz to, ze déti, zvlasté v takto relativné nizkém véku, §patné pochopili
otazku (napfiklad v pfipad€ lucidnich snti). I piesto, ze jsme nékteré z déti jsme z predchozich
pedagogickych praxi znali, je celkem pravdépodobné, ze mohla nastat urcita nervozita, i kdyz
jsme se snazili navodit u rozhovoru pfijemnou atmosféru. Jako posledni limit bychom chtéli
uvést dobu konani rozhovort. Jelikoz rozhovory trvaly pouze v ramci nékolika malo minut,
vypoveédi déti zavisely na tom, zda si na urCity sen v danou chvili vzpomenou, nebo

nevzpomenou.
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Mezi prinosy predlozené diplomové prace muzeme zaradit zisk novych poznatki,
které nam studie poskytla. Jelikoz neexistuje mnoho vyzkumd, které by se spankem ¢i snénim
u déti mladsiho Skolniho veéku zabyvaly, pfinasi tento vyzkum novy ndhled a informace, které
se vénuji dané problematice. Jak jsme jiz nékolikrat uvedli, pravidelnost spankového rezimu je
zasadni pro celkové zdravi organismu. Nejenze ma znany vyznam pro jeho fungovani, je
taktéz dualezitym faktorem pro zachovani psychické pohody c¢lovéka. V obdobi mladsiho
Skolniho véku hraje kvalita spanku vyznamnou roli i ve Skolni uspé$nosti — pokud neni kvalita
spanku dostacujici, je dité unavené a nemusi se mu dafit zvladat své Skolni povinnosti.
Pro zachovani zdravého jak mentdlniho, tak fyzického stavu Clovéka, je rovnéz dilezita
spankova hygiena, jejiz vysledky jsme se pokusili zhodnotit a porovnat s radami, které by
zdravy a kvalitni spanek mély podporovat. Zvyklosti, které si ¢lovék nastavi, mohou znacné
prispivat k podpoteni lepsi kvality spanku a zaroven se podilet na lepsi relaxaci a regeneraci
organismu béhem spanku. Zdravy spanek u déti pfispiva k lepsimu vykonu béhem dne, tedy
prispiva jak k uspéchiim ve Skole, tak v osobnim zivoté. Vyzkumem jednotlivych typt snd jsme
chtéli demonstrovat Cetnost zastoupenych sni u déti mladsiho Skolniho véku. Vhled do
détskych sni mél za cil blizsi prozkoumani a nahlédnuti do détského snového zivota. Déti jimi
mohou byt ovlivnény jak pozitivng, tak negativné. Sny mohou odréazet problémy, se kterymi se
déti potykayji, proto je dulezité o snech s détmi hovofit a zajimat se o n€, a to jak ve Skole, tak
v prostiedi mimo ni. Uvedené rady mohou taktéz poslouzit jako prevence problému se spankem
nebo mohou vést piimo k pochopeni problémd, kterymi by se déti pfipadné mohly trapit.
Poznatky, jez jsme demonstrovali, mohou byt pfedmétem pro budouci badéni, naptiklad pro

hlubsi analyzu snového i spinkového zivota déti.
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Zavér

Prezentovana diplomova prace byla napsana a realizovana za ucelem analyzy spanku
a sni u déti mladsiho Skolniho véku, pfiCemz tato analyza byla stanovena jako hlavni cil
vyzkumného Setfeni. Tento hlavni cil byl rozvinut tfemi 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 zivota a jejich

vyzkumem se Ize zabyvat neustale, jelikoz je pofad co zkoumat a objevovat.

Diplomova prace se skladd z ¢asti teoretické a z ¢asti vyzkumné. Teoreticka Cast je
rozdélena do tii kapitol podle hlavnich klicovych pojmi, kterymi jsou obdobi mladsiho
Skolniho veku, spanek a snéni. Prvni kapitola charakterizuje obdobi mladsiho Skolniho véku,
protoze pravé toto vyvojové obdobi je pfedmétem vyzkumu diplomové prace. Jednotlivé
podkapitoly popisuji télesny, kognitivni a emociondlni a socidlni vyvoj. Druhd kapitola je
vénovana spanku. V pocatecni podkapitole, jez je zaméfena na spanek, nejdiive podrobnéji
charakterizujeme ruzna vymezeni tohoto pojmu. Ve druhé podkapitole se orientujeme na
vyzkumy, které se v minulosti fenoménem spanku zabyvaly. Tteti podkapitola pojednava o
jednotlivych fazich spanku, spdAnkovymi normami se zabyvame v podkapitole ¢tvrté a spankova
hygiena je ustfednim predmétem podkapitoly paté. Hlavnim tématem tfeti kapitoly je sen,
pfiCemz je tato kapitola opét Clenéna do péti podkapitol. Prvni podkapitola se zaobird
vymezenim pojmu sen a jeho riznymi definicemi. Druhd podkapitola popisuje razné
interpretace snu v historii a podkapitola tfeti charakterizuje funkce snii. Zapominanim snu a
jejich vybavenim se zaobira kapitola Ctvrtd a v posledni, paté podkapitole, se zajimdme o

konkrétni druhy snt.

V tvodni casti vyzkumné prace vymezujeme hlavni cil vyzkumu, na ktery jsme
navazali stanovenim dil¢ich a vyzkumnych otazek. V dal$i ¢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
spankové hygieny. Kvantitativniho Setfeni se zucCastnili rodi¢e déti mladsSiho Skolniho véku.
Dotazniky byly ve Skole détem rozdany a po jejich vyplnéni rodi¢i nasledné vysbirdny. V rdmci
zkoumani pravidelnosti spankového rezimu déti nas zajimal €as odchodu do postele, doba

spanku a to, zda déti pravidelné uléhaji ke spanku. Poté jsme se zabyvali zhodnocenim
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spankové hygieny, konkrétné tim, za jak dlouho po veceti chodi déti do postele, zda je mistnost,
ve které dité spi, pred spankem vétrana, jestli déti spi v mistnosti, ktera je zatemnéna. zda
dodrzuji pred spankem né&jaké ritualy a jestli pouzivaji néjaka elektronicka zafizeni vice, ¢i
méné nez hodinu pred spankem. Vysledky dotaznikového Setfeni byly nasledné vyhodnoceny
a predstaveny. Polostrukturovany rozhovor, jako metodu kvalitativni, jsme zvolili pfi zkoumani
analyzy zastoupeni jednotlivych druhti sni. 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 nahrdvdna, aby mohla byt nasledné prepsana do
textové podoby. V ramci kvalitativniho Setfeni nas zajimalo, zda se konkrétni typy sni détem
zdaji, ¢i nikoliv. Nakonec jsme se zabyvali otazkou, jaké druhy sni se détem zdaji nejCastéji.

Konec¢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, prumérna doba spanku je 9 az 10 hodin a asi polovina z celkového
poctu dotazovanych dodrzuje pravidelnou dobu uléhani do postele. Vyzkum spankové hygieny
zase ukazal, ze nejvice déti veceri 1 az 2 hodiny pred usinanim, ddle ze velka vétSina déti spi
v dobfe vyvétrané a zatemnéné mistnosti a nadpoloviéni vétSina déti dodrzuje pied spankem
urcité ritualy, které mohou pfispét ke snadnéj§imu usinani a lepSimu spanku. Zkoumani
jednotlivych typt spanku zase piineslo vysledek, ktery se vztahoval k nejvice frekventovanému
typu snu u déti, coz, jak se ukazalo, je sen se zvifecimi naméty. I vSechny ostatni druhy snd, na

jejichz vyskyt jsme se zaméfili, 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?

Kolik hodin denné dit& spi?

Chodi dité spat pravidelné, tzn. ve stejnou dobu (i o vikendu)?

Za jak dlouho po vecefi chodi dit€ do postele?

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

Spi dité v mistnosti, kterd je zatemnéna (naptiklad pomoci zaluzii, zavest)?

Dodrzuje dité pred spankem néjaké ritudly? Pokud ano, jaké? Piikladem muize byt poslech
uklidfiujici hudby.

Prosim, zakrouzkujte:
Dité se diva na televizi nebo pouziva mobil, laptop a dalsi elektronicka zafizeni:

vice nez hodinu pfed ulehnutim X méné nez hodinu pred ulehnutim




Priloha 2: Informovany souhlas

Informovany souhlas

Vazeni rodice,

jmenuji se Kristyna Kogicova a studuji obor Ugitelstvi pro 1. stupeti ZS na Univerzité
Palackého v Olomouci. V ramci mé diplomové prace, kterd nese nidzev Spanek a sny u déti
mladsiho veku, uskuteciiuji vyzkumné Setteni, jehoz cilem je analyza spanku a snéni déti
mladsiho Skolniho véku.

Prvni ¢ast vyzkumu je orientovdna na détsky spanek. Vyzkumné Setfeni se provadi formou
dotazniku, ktery je urCen prave pro Vas, pro rodi¢e. Vyplnéni dotazniku je dobrovolné, zabere
Vam asi 10 minut a odpovédi jsou zcela anonymni.

Druha ¢ast vyzkumu je zaméfena na détské sny. Vyzkum bude provadén formou rozhovort,
které budou nahravany (veskeré zdznamy slouzi pouze pro ucely diplomové prace, nebudou
poskytovany tfetim strandm a po jejim zpracovani budou smazany). Data, kterd budou béhem
rozhovoru ziskdna, budou anonymni a budou sbirdna, uchovdvdna, zpracovdvidna a
prezentovana v souladu s etickymi zdsadami. Dité bude mit pravo béhem rozhovoru odmitnout
odpovidat na otazky, na které odpovidat nechce.
Upozoriiuji, ze dotaznik mohou vyplnit i rodice, kteti nesouhlasi s vedenim rozhovoru v rdmci
druhé ¢asti vyzkumu.

Timto se na Vas obracim s prosbou o vyplnéni dotazniku a umoznéni vést rozhovor s Vasim
ditétem. Vyzkumné Setteni bude celkoveé provadéno v obdobi ptiblizné jednoho tydne, pficemz
rozhovor s Vasim ditétem uskutecnim v rdmci jednoho dne. Rozhovory budou vedeny ve skole.

Velmi dékuji za Vase odpoveédi a ptipadné 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:
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