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Uvod

V souvislosti se zdravim a zdravym zivotnim stylem se Casto setkdvame hlavné
s informacemi ohledné stravy a pohybu. Pfitom obrovsky vliv a zéklad pro zdravi jedince
tvori prave spanek. Ten je Casto vniman jako néco nutného a mnozi jedinci si kvali vétsi
produktivité ze svého spanku jesté vice ukrajuji. Psani této diplomové prace a vyhledavani
nejrazngjSich informaci o spanku a vlivu svétla na n€j, mi zmeénilo pohled na tento stav,
kterym travime zhruba tfetinu naseho zivota. Sama jsem v obdobi dospivani nepovazovala
spanek za nijak vyznamny. Casto jsem spala pouze pét az $est hodin denné. Zpé&tn& nechapu,
jak jsem to zvladala, ale moje télo si vybralo svou dar. Je totiz velice pravdépodobné,
ze tento nedostatek spanku byl pro mé t€lo jistym impulzem pro vznik diabetu 1. typu, ktery
mi v devatenacti letech diagnostikovali. Tim chci pouze odkazat na urcita rizika, ktera
nedostatek spanku mohou doprovazet. V soucasné dobé je obtiznéjsi se dostatecné
a kvalitné vyspat nejenom z toho divodu, Ze pro vétsinu lidi neni spanek prioritou, ale také
kvuli vSudypfitomnym elektronickym zafizenim a umélému osvétleni. Svétlo je jednim
z mnoha faktort ovliviyjicich spanek, ale je faktorem zasadnim. Dalo by se fict, ze hygiena
spanku a hygiena svétla jdou ruku vruce. Svétlo totiz reguluje naSe wvnitfni hodiny
(cirkadianni rytmus), které fidi urcité procesy v téle, jako je napft. stiidani spanku a bdéni.
Jelikoz se vystavujeme umélému svétlu ve veCernich hodindch, naruSujeme tim nas
ptirozeny rytmus téla. Ackoli tato diplomova prace nese v nazvu pojem hygiena osvétlent,
rozhodla jsem se v obsahu této prace preferovat pojmenovani svételna hygiena neboli

hygiena svétla, a toto své rozhodnuti odiivodriuji v kapitole 1.1.

Trendem poslednich desetileti v rozvinutych zemich je zkracovani doby spanku,
prestoze existuji jistd doporuceni pro délku spanku. Podle studii dochazi ke zkracovani
prumémé doby spanku o 1-2 hodiny, ¢emuz se lidé z biologického hlediska nemohou
piizpasobit (Némcové, Sonka, 2020). Pravé v obdobi star§iho $kolniho véku, kdy jedinci
dospivaji a dochazi ke znaénému vyvoji po strance fyzické, psychické i socialni, je spanek
velmi dualezity. Tato veékova skupina vSak pred spanim travi velké mnozstvi Casu
na nekterych elektronickych zafizenich, a to ma za néasledek krat§i a méné kvalitni spanek.
Pruzkum z roku 2014 ukazal, ze 75 % mladeze ma prinejmensim jeden typ elektronického
zafizeni v loznici. S rostoucim roz§ifenim technologii dochazi k traveni velkého mnozstvi
Casu na elektronickych zafizenich a dusledkem toho je vystavovani se svétlu ve veCernich
hodinach (Buxton et al.,, 2015). Za tyto Spatné navyky pochopitelné nemohou sami

dospivajici, ale soucasna doba plna technologii. DneSni generace déti je oznaCovana



dle sociologa Marka McCrindle (2014) zatzv. generaci alfa, ktera je nejriznéjSimi

technologiemi obklopena v podstaté od narozeni.

Zminiovana problematika vlivu svétla na spanek vyvstava na povrch az v poslednich
letech, proto o ni S§ir§i vefejnost nema velké povédomi. Tato diplomova prace muze
napomoci zmifiovanou problematiku rozsifit hlavné do fad dospivajicich jedinct, na které
je tato prace zameétena. Teoreticka Cast prace obsahuje Ctyfi kapitoly, které se deli na dalsi
podkapitoly. Kazda z hlavnich ¢tyt kapitol je uvedena kratkym citatem. Prvni kapitola
popisuje hygienu jako védni obor ve vztahu ke spankové hygiené a svételné hygiené.
Podkapitola prvni kapitoly vymezuje zakladni pojmy dané problematiky. Druhé kapitola
obsahuje informace ohledné spanku a spankové hygieny zahrnujici spankovy cyklus a jeho
faze, spankovou potiebu, faktory ovliviiyjici spanek (vnitini a vnéjsi) a zasady spankové
hygieny. Tteti kapitola se tyka problematiky svétla a svételné hygieny, ve které je popsano
svétlo ve vztahu k cirkadiannimu rytmu. Kromé toho jsou ve treti kapitole objasnény
zakladni informace o fyzikalnich vlastnostech svétla a s tim souvisejici zdroje osvétleni.
V podkapitolach treti kapitoly nechybi ani zasady svételné hygieny a jsou zde uvedeny
i moznosti, kterymi lze omezit modré svétlo pred ulehnutim ke spanku. Ctvrta, posledni
kapitola teoretické Casti se zabyva zakem starsiho Skolniho véku, kde je toto vékové obdobi
stru¢né, obecné charakterizovano a v podkapitolach této kapitoly je specifikovana spankova

a svételna hygiena ve vztahu k této vékové skuping.

Empiricka Cast je tvorena ze Ctyt kapitol, konkrétné z paté az osmé kapitoly. Prvni dvé
z t&chto kapitol jsou ¢lenény na dalsi podkapitoly. Uvodni kapitola empirické &asti obsahuje
zhodnoceni aktualniho stavu feSené problematiky, jez odkazuje na soucasné vyzkumy.
Toto zhodnoceni vychazi zreSerSni strategie popsané v podkapitole této uvodni, paté
kapitoly. Sesta kapitola je zamé&fena na metodologii vyzkumného Setieni, kde jsou v péti
podkapitolach blize pfiblizeny cile, problémy a hypotézy vyzkumného Setfeni, vybér
vyzkumného vzorku, popis metody, ktera byla pouzita ke sbéru dat. Posledni Cast Sesté
kapitoly se zaméfuje na predvyzkum, ktery byl pouzit v ramci kontroly a vylepSeni
vyzkumného nastroje (dotazniku) pied realizaci vyzkumného Setfeni. Vysledky
vyzkumného Setfeni ziskané sbérem dat mezi zaky 2. stupné zékladnich Skol shrnuje
nasledujici sedma kapitola, ve které jsou ziskana data vyobrazena prostrfednictvim tabulek
a grafli z divodu lepsi prehlednosti. Osma kapitola, tedy kapitola posledni v empirické Casti
obsahuje diskuzi a zhodnoceni vysledkli zkoumani ve vztahu k vybranym vysledkim

predeslych vyzkumi.



Cile prace

Hlavnim cilem diplomové prace je popsat svételnou hygienu ve vztahu k hygiené

spanku a zjistit jeji spojitost s kvalitou a délkou spanku u vybranych zakt 2. stupné

zakladnich Skol. Tyto aspekty budou mapovany na zdkladé subjektivniho hodnoceni

samotnych zakt 2. stupné zakladni Skoly. Hlavni cil bude napliiovan prostiednictvim dil¢ich

cila teoretické Casti a empirické Casti prace.

Dilci cile teoretické ¢asti prace:

1.
2.

Popsat hygienu ve vztahu ke spankové a svételné hygien¢.

Vymezit zékladni pojmy vztahujici se k problematice této diplomové prace.

Popsat problematiku spanku a hygieny spanku zahrnujici spankovy cyklus a jeho
faze, potrebu spanku, faktory ovliviiujici spanek a zasady spankové hygieny.
Objasnit problematiku svétla a svételné hygieny zahrnujici cirkadianni rytmus,
fyzikalni vlastnosti svétla a zasady svételné hygieny.

Charakterizovat zaka star§iho Skolniho véku ve spojitosti k specifikim spankové

a svételné hygieny.

Diléi cile empirické ¢asti prace:

1.

Zhodnotit aktualni stav vyzkumt problematiky spanku avlivu svétla u zaka
2. stupné zakladni Skoly.

Zjistit subjektivni hodnoceni délky a kvality spanku vybranych zaka a vyvodit
spojitost ve vztahu k pouzivani elektronickych zatfizeni pted spanim.

Porovnat aktivity pfed spanim u vybranych divek a chlapct.

Zjistit informovanost vybranych zaku o Skodlivosti modrého svétla na spanek
a zdravi.

Zjistit, zda vybrani zaci dodrzuji zasady svételné hygieny pred spanim.



TEORETICKA CAST
Teoreticka Cast prace vymezuje zakladni pojmy a poznatky tykajici se oblasti hygieny,
konkrétn€ji hygieny spanku a hygieny svétla, jez se snazi propojovat a specifikovat

je pro obdobi starsiho Skolniho véku.

1 Hygiena ve vztahu ke spankové a svételné hygiené

., Zdravy ¢lovék ma mnoho prdni, nemocny jen jedno.

indické ptislovi (Citaty slavnych osobnosti, 2022, online)

Hygiena jako obor vznikla v poloving 19. stoleti. Slovo hygiena je odvozeno od jména
fecké bohyné zdravi Hygiey. Tato bohyné je predstavitelka krasy, Cistoty a dokonalosti
po fyzické i dusevni strance (Miillerova et al., 2014). Je vyobrazovana jako ptivabna Zena
tfimajici v ruce hada, ktery pije z misky (Tucek, Slamové et al., 2012). Bohyn¢ Hygieia byla
tehdy uctivana, protoze méla ochranovat pred nemocemi. Veskeré aktivity souvisejici
s prevenci nemoci a urazu jsou v soucasné dob€ fazeny pod obory nazyvajici se preventivni
medicina a hygiena, pro které existuje na urovni populace pojem vefejné zdravotnictvi

(Miillerova et al., 2014).

Ze zdkona ¢. 258/2000 Sb., o ochrané verejného zdravi vyplyva povinnost zachovani
zdravi populace (Drnkova, 2019). Podstatova (2009, s. 95) popisuje veiejné zdravi jako
,zdravotni stav obyvatel a jeho skupin®. Na vetejné zdravi ajeho ochranu ma dohled
predev§im Ministerstvo zdravotnictvi, krajské hygienické stanice a zdravotni ustavy

(Drnkova, 2019).

Jako védni obor se hygiena d€li na hygienu obecnou a hygienu specialni. Je to z toho
divodu, ze vzajemné pusobeni Cloveéka a zivotniho prostiedi je velmi rozsahlé. Obecna
hygiena studuje obecna pravidla mezi prostfedim a ¢lovékem, vytvari metodické piistupy
feSici zakladni problémy a generalizuje poznatky obort specialnich. Hygiena specialni
zkouma vybrané specifické slozky prostiedi a je rozdélena do Ctyt oboru: ,, Aygiena obecnd
a komunalni, hygiena vyzivy, hygiena déti a mladistvych a hygiena prdce“ (Podstatova,
2009, s. 95). Ve vztahu ke zdravi Clovéka tyto obory zahrnuji napf. kvalitu vody a napoju,
jidlo a zpusob stravovani, pracovni podminky, duSevni zdravi a psychickou zatéz, spanek,

Cistotu téla a Spatné navyky jako je kouteni, uzivani alkoholu ¢i drog (Bencko, 2019).

Miillerova et al. (2014, s. 12) ve své knize Hygiena, preventivni lékarstvi a verejné

zdravotictvi vyjmenovava hlavni ukoly tohoto oboru. Témi jsou:



,,monitoring zivotniho prostiedi a zdravotniho stavu obyvatel,
implementace metodologie analyzy rizika a jeho reseni,
3

1
2
3. preventivni programy reSici aktudini verejné zdravotni problémy spolecnosti,
4

zdravotni vychova verejnosti. ‘

Ctvrty bod z hlavnich tkold, tedy , zdravomi vychova verejnosti* je velice zasadni
u dospivajicich, ktefi by méli védét, jak negativnim vlivim puasobicim na zdravi predchazet.
Mozna proto, jev hygiené specidlné vymezen obor ,hygiena déti a mladistvych*.
Podstatova (2009) do tohoto oboru zafazuje zakladni faktory zivotniho prostredi,

které ovliviiuji dusevni i télesny vyvoj ditéte. Mezi tyto faktory patii vyziva, pohyb a spanek.

V této kapitole byl v kratkosti predstaven védni obor hygiena, zaroven zde bylo
uvedeno, jaké je jeho déleni a na co se zaméfuje. Kapitola nasledujici vymezuje zakladni

pojmy, které jsou pro tuto diplomovou praci stézejni.

1.1 Vymezeni zakladnich pojmi

Tato kapitola vymezuje zakladni pojmy, které jsou pro pochopeni problematiky této
diplomové prace zasadni. V prvni fad€ je popsan pojem hygiena, pod ktery spadaji pojmy
spankova hygiena, hygiena osvétleni a svételna hygiena. Dale jsou popsany dva pojmy
souvisejici se spankovou hygienou, a tim je samotny pojem spanek a na spanku zavisejici
pojem spankova deprivace. Ve spojitosti s hygienou osvétleni a svételnou hygienou
je vysvétlen rozdil mezi témito pojmy a zarovei je uvedeno, proc je v této praci preferovan
pojem svételna hygiena. V zavislosti na tomto pojmu jsou zde dale definovany dva pojmy,
atémi jsou cirkadianni rytmus a modré svétlo. Poslednimi vymezenymi pojmy jsou zak
a star$i Skolni vék, protoze natuto vékovou skupinu bude diplomova prace, prevazné

prakticka ¢ast, zameétena.

Hygiena predstavuje zakladni preventivni 1ékarsky védni obor, ktery se zabyva
zivotnimi a pracovnimi podminkami a jejich vlivem na zdravi ¢lovéka (Millerova et al.,
2014). Vlivy pfiiznivé podporuje a vlivy nepfiznivé pomaha redukovat. Kli¢ovym ukolem
tohoto oboru je s pomoci stanovenych soubori opatfeni predchazet nemocem a posilovat

zdravi (Podstatova, 2009).

Spankova hygiena je oznaceni popisujici obecné postupy, které pomahaji k podpote
zdravych spacich navyku (Griffeyova, 2017). Podle téchto postupt jedinec fidi spankové

reakce auzpusobuje okolni prostiedi s tsilim o zlepSeni svého spanku (Winter, 2018).
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Griffeyova (2017) uvadi tii zakladni aspekty spankové hygieny, na které je tieba klast diraz
pii vytvareni dobrych spankovych vzorct. Jsou jimi prostedi, zptsob stravovani a pohyb.
Tyto aspekty nam ukazuji souvztaznost s Ctyfiadvacetihodinovym dnem, protoze Cinnosti,

které délame béhem dne, ovliviuji prabéh a kvalitu spanku.

Spanek lze definovat jako primarni lidskou potiebu, jejiz uspokojovani je nutné
respektovat. Potfeba spanku je spolecna pro celé lidstvo (Huffington, 2017). Walker (2018)
uvadi, Ze spanek je nejefektivnéjsi zptasob, kterym mizeme denné obnovovat zdravi naseho
mozku atéla. Dale ve své knize Pro¢ spime vysvétluje, ze spanek neni pouze absence
bdélosti, ale je to velmi , komplexni, metabolicky aktivni a zamérné usporadand rada
Jedinecnych fazi“ (Walker, 2018, s. 131). Spanek mize byt také definovan jako pravidelné
se opakujici stav organismu, ktery doprovazi snizena schopnost reagovat na podnéty
z vnéj§i, snizena pohybova aktivita a kognitivni €innost, typické zmeény aktivity mozku,
které jsou zjistitelné pomoci elektroencefalografie (dale jen EEG) (Vasutova, 2009).
Muzeme se setkat i s definici, ze spanek je piirozeny stav navozeny po Case straveném

aktivitou, vyvolany unavou nebo vycerpanosti (Leader, 2020).

Spankovou deprivaci popisuje Kucera (2013) jako wvysledek nedostate¢ného
uspokojovani potieby spanku, mnohdy disledkem spankové poruchy (napi. insomnie').
Hartl ve Strucném psychologickém slovniku uvadi, ze samotné slovo deprivace obecné
pojmenovava stradani neboli ztratu néceho, bez ceho se organismus neobejde. Jedna

se o ,, nedostatecné uspokojovani zakladnich potieb “ (Hartl, 2004, s. 46).

Pojem hygiena osvétleni je predevsim pouzivan v kontextu pozadavki na pouzivané
zdroje umeélého osvétleni (jejich popis, vliv na zrakovy vykon a zrakovou pohodu)
a na osvétleni vnitinich, zejména pracovnich prostor. Osvétleni posuzované z hygienického
hlediska je omezovano zdravotnimi aspekty, které jsou zaopatieny v legislative (Kral, 2020).
Dle Mullerové et al. (2014) je dodrzovani hygienickych pozadavkt osvétleni velice dulezité
z nékolika hledisek: vytvareni odpovidajicich pracovnich podminek, psychické a fyzické
pohody a také z divodu fyziologickych potieb Clovéka v prozivani pravidelného stiidani
svétla a tmy. Vrbik (2017) navic rozliSuje pojmy osvétleni a osvétlovani. K pojmu osvétleni
uvadi, ze se zpravidla vztahuje ke svételnému prostiedi. A pojem osvétlovani naopak dava

do souvislosti s psychickou a fyziologickou odezvou Cloveka. Vrbik (1998) uz v drivéjsich

! Insomnie (nespavost) — jejimi projevy jsou prodlouzené usinini, opakované no¢ni buzeni a pred¢asné ranni
buzeni s dusledkem zkracené doby spanku (Piihodova, 2020).
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letech ve své knize uvadi hygienické zasady osvétlovani a zduraziuje, ze problematika

osvétlovani je hygieniky povazovana za méné vyznamnou.

Svételna hygiena oznaCuje systém prace se svétlem aorganismem jedince.
Prostfednictvim urcCitych navykti pomaha udrzovat spravny cirkadianni rytmus, atim
zlepSuyje kvalitu zivota. Svételna hygiena si klade za cil vytvareni takovych podminek béhem
dne, které conejlépe kopiruji pfirozeny denni rezim dne anoci (Zoras.sk, online).
Ministerstvo zivotniho prostiedi (2017, s. 22) v dokumentu, tykajicim se informaci pro vladu
CR ohledn& problematiky svételného znedisténi, popisuje svételnou hygienu jako
., respektovani rytmu denniho svétla, pobyt v prostiedi s dostatecnou intenzitou svétla béhem
dne a omezeni ruSivého svétla vmnoci“. Zaroven je v tomto dokumentu uvedeno,
ze dodrzovani svételné hygieny slouzi jako ucinna prevence proti porucham cirkadianniho
rytmu, coz muze byt pfi¢innou vzniku zavaznych zdravotnich problému. Svételna hygiena
je dulezita zvlasté u rizikovych skupin osob, jako jsou dospivajici, seniofi a osoby
s extrémnimi chronotypy (sovy a skiivani). Erren a Reiter (2009) ve své studii hovori
o svételné hygiené jako o slibném prosttedku k podpote vefejného zdravi. Dulezité
je samotné nacasovani, kvalita (vlnova délka) a mnozstvi svétla. Vzhledem k tomu,
ze ma svétlo vSudypfitomnou povahu a je vyraznym podnétem pro synchronizaci
cirkadianniho rytmu (tzv. zeitgeber), pfispiva preventivni zaméfeni na hygienu svétla

k hygiené obecné.

Vyse zminéné pojmy hygiena osvétleni a svételna hygiena budou v dalSich neékolika
fadcich porovnany dle subjektivniho tisudku. Ur€ity rozdil mezi témito pojmy byly shledany
v tom, ze hygiena osvétleni je brana spiSe z pohledu dodrzovani legislativy. Osvétleni
navrzené v budovach by nemélo narusovat bezpecnost, zdravi a zrakovou pohodu jedinct,
ktefi se v daném prostfedi zrovna nachazeji. Oproti tomu svételnd hygiena je vymezena
obecnéji a zahrnuje praci se svétlem v ramci pfirozenych dennich rytmu, protoze svétlo
je jednim z faktort ovliviiujici cirkadianni rytmus Clovéka. Svételna hygiena je zameéfena
na individualitu jedince, od kterého se odviji jeho prace se svétlem béhem dne a noci.
Pro tuto praci je preferovan Sir§i pojem svételna hygiena, protoze svételna hygiena a jeji

zasady souvisi s vytvarenim navyku, které maji nasledn€ vliv na zdravi jedince.

Cirkadianni rytmus (z latiny cirka — okolo, dies — den) je cyklus, ktery odpovida
ptiblizn€ jednomu dni (Huffington, 2017). Tento ¢tyfiadvacetihodinovy pravidelny rytmus

reguluje centrum biologickych hodin — suprachiasmatické jadro (SCN), které je umisténo
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nad kiizenim zrakovych nervi (Kucera, 2013). Pomoci téchto vnitinich hodin v mozku
je vysilan cirkadianni signal do ostatnich ¢asti mozku a veskerych télesnych organti. Tento
proces nam pomaha k uréovani rytmickych vzora, napt. stavy bdélosti a spanku, preferovana
doba jidla, rychlost metabolismu, bazalni teplota a dalsi (Walker, 2018). Stfidani svétla
atmy, dne anoci jedilezitym podnétem, ktery cirkadianni rytmus synchronizuje
(Griffeyova, 2017). Cirkadianni rytmus je cCasto nazyvan ruzné. Ve Strucném
psychologickém slovniku je vyjmenovano hned nékolik variant: vnitini hodiny, denni
rytmus, denni cyklus, rytmus fidici denni zmény spanku a bdéni, krevniho tlaku, télesné

teploty a vyluCovani hormona (Hartl, 2004).

S pojmem modré svétlo sev posledni dobé setkdvame hlavné v souvislosti
s vyzafovanim elektronickych zafizeni jako jsou obrazovky pocitaci, mobilnich
telefont, LED svétel apod. To vSe jsou tzv. umélé zdroje tohoto svétla. Modré svétlo
je ovSem prfirozenou soucasti sluneéniho zéafeni. Jednd seo zafeni kratkych
vinovych délek (Slussareff, 2019). Jsou to konkrétné modré vinové délky svétla v rozmezi
458-484 nm (nanometrd) (Erren, Reiter, 2009). Toto barevné slozeni svétla reguluje
cirkadianni rytmus lidského téla, zvySuje bd¢€lost, reak¢ni Cas a pocit pohody. Na druhou
stranu pii jeho naduzivani v podobé umélych zdroju dochazi k porucham cirkadianniho

rytmu a k dal$im negativnim vlivim (Slussareff, 2019).

Pojem zak je ve Vykladovém slovniku z pedagogiky vysvétlovan tak, ze zakem muze
byt dit€¢, mlady clovék nebo dospély, ktery se soustavné vzdélava v organizovaném
vzd&lavacim zafizeni, podle vzdélavaciho programu dané instituce. Zak maze byt objektem
pii vzdélavaci aktivité ucitele a zaroven subjektem pfi fizenych ucebnich aktivitach (ucitel
pouze pomaha pii procesu uceni). Pojem zak byva ¢asto uzivan v souvislosti se spojenim
role zaka. Tato role je povazovana za jednu ze zakladnich zivotnich roli a je spojovana
s urCitymi pravy a povinnostmi (povinna Skolni dochazka) a se zplsoby chovani,

které se od jedince v daném prostiedi ocekavaji (Kolat, 2012).

Terminem starSi Skolni vék je dle Pugnerové et al. (2019) oznaCovano obdobi 11—
15let. Jedna se o obdobi, které je obecné popisovano jako jedno z nejslozitéjSich
a nejnarocnéjSich. V publikacich jejlze vyhledat pod odliSnymi ndzvy, autoifi toto
obdobi nazyvaji rizné. Pugnerova et al. (2019) ve své knize shrnuje rozlisnou terminologii
nékolika autorti. Uvadi terminy jako pubescence (dospivani), asna ¢i stfedni adolescence,

druhé détstvi a II1. etapa chlapce a dévcete od 8 do 14 let. Vagnerova a Lisa (2021) rozdéluji
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Skolni vek do tii fazi, pfiCemz starsi Skolni v€k je posledni dil¢i fazi. Starsi Skolni vek autorky
vymezuji jako obdobi druhého stupné zakladni Skoly, které trva do ukonceni povinné skolni
dochéazky, tedy zhruba do 15 let. S terminem starsi Skolni vék souvisi termin dospivani.
Ten je pouzivan pro obdobi, které trva od 11 do 20 let. D€li se na dvé faze. Prvni je starsi
Skolni vék neboli pubescence (11-15 let). Druhd faze se nazyva dorostové obdobi,
adolescence (15-20 let). Dospivani a jeho faze 1ze oznacit jinymi slovy za casnou a pozdni

adolescenci (Kucera, 2013).

V textu této diplomové prace bude s pojmenovanim zéka starSiho Skolniho véku

uzivan i termin dospivajici i termin pubescent.

Z vyse vymezenych pojmu vyplyva, ze hygiena usiluje o zachovani zdravi ¢loveka
prostiednictvim urCitych zasad a doporuceni, které se tykaji nejrizné€jSich oblasti zivota
¢lovéka, jako jsou mimo jiné spanek €i svétlo, jez maji mezi sebou vzajemnou souvislost.
Jelikoz budou tyto dvé oblasti ve spojitosti s zakem starsiho Skolniho véku predmétem zjmu

této prace, blize budou rozebrany v nasledujicich kapitolach.
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2 Spanek a hygiena spanku
,,Moznd se spani, stejné jako rec, musime naucit. *

Darian Leader (2020, s. 39)

Skute€nost, ze spankem stravime tfetinu naseho zivota, vypovida o tom, jak je spanek
posilujici a dalezity pro nasi mysl a té€lo (Griffeyova, 2017). O tom, ze je spanek skutecné
dilezity, vypovidaji véty typu ,, rdno moudrejsi vecera “ nebo ,,vyspime se na to“ (Borzova,
2009, s. 11). Uplné opaéné prohlageni, a ne piili§ §tastné, které smérem ke spanku ¢asto

slychame je ,, vyspim se az v hrobé “ (Walker, 2018, s. 14).

Bylo by chybné spanek chéapat jako pasivni ¢innost (Griffeyova, 2017). V minulosti
za pasivni stav ale povazovan byl. To se zménilo na konci 20. let 20. stoleti vyvojem EEG,
diky které bylo mozné zabyvat se elektrickou aktivitou mozku v prabéhu spanku. Vyzkum
spanku ma svuij pocatek uz koncem 19. stoleti, ale byl pferusen vlivem prvni svétové valky.

Ve 20. stoleti se postupné vyvijel a od 60. let se rozrasta stale rychleji (Leader, 2020).

Zasadni zmeénu vztahu ke spanku zapfiCinila primyslova revoluce a rozvoj umélého
osvétleni, diky kterému doslo k ovladnuti noci. Spanek tak zacal ztracet svou hodnotu,
jelikoz kazda hodina spanku navic, znamenala promarnénou hodinu, protoze to byla jen dalsi
hodina, kdy se nepracovalo (Huffington, 2017). Znacn€ se zménilo mnozstvi Casu
straveného spankem, ale zménila se 1 jeho podoba. V dobé pied zacatkem 19. stoleti spali
udajné témér vSichni lidé ve dvou etapach, spanek se délil na prvni a druhy. Tuto mezeru
mezi spanky lidé vypliiovali vafenim, §itim, sexem ¢i pfemitanim o snech. Postupem Casu
ubyva zminek o dvoufazovém spanku a nepferuSovany spanek se stava normou (Leader,
2020). Predchozi tvrzeni o dvoufazovém spanku vyvraci Panda (2020), ktery tyto
dvoufazové spankové vzorce nasich predka povazuje za mytus. Sviyj kriticky pohled doklada
vyzkumem z roku 2016, ktery myslenku dvoufazového spanku nepotvrzuje. Slo o studii
domorodych skupin, ktefi nemaji k dispozici zadné elektronické osvétleni. Panda (2020)
ve své knize Cirkadianni kod dokonce uvadi, ze dvoufazovy spanek je de facto Castéjsi jev
soucasného zpusobu zivota. Velké mnozstvi lidi se v noci po tfech az ctyfech hodinach
probouzi a neni pro né snadné znovu usnout. Celi frustrovani poté vstanou, zacnou s praci
na pocitaci, oteviou knihu nebo si zajdou do kuchyné pro néco dobrého. Zmiovany typ

spanku ale neni v souladu s na§im cirkadiannim rytmem.

Z vyse zminiovanych informaci mazeme vy¢ist, Ze spanek jde ruku v ruce se zptisobem

zivota a po staleti proSel velkou zménou. Spanek neni jednoduché pochopit a jeho vyzkum
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se neustale rozsifuje, proménuje a na povrch vyvstavaji nové a nové informace. Pro blizsi
pochopeni problematiky spanku bude nasledujici kapitola zaméfena na spankovy cyklus

a jeho faze.

2.1 Spankovy cyklus a jeho fiaze

Kvalitni spanek ma svij zaklad ve stfidani klidného a aktivniho cyklu spani
(Panda, 2020). Vyznamny objev pravidelnych cykli a naprosto odlisnych typa spanku ucinil
profesor Nathaniel Kleitman atehdy jesté student Eugene Aserinsky. Faze spanku
pojmenovali podle charakteristickych pohybu oc¢i. Jedna se o fazi NREM (bez rychlych
pohybt oci) a fazi REM (rychlé pohyby oc¢i). Fazi NREM védci rozdélili na Ctyfi faze
(Walker, 2018). V posledni dob¢ byvaji nékterymi autory faze 3 a 4 spojovany do jedné
(Leader, 2020). Napt. Panda (2020) a Huffington (2017) ve svych knihach rozdéluji NREM

spanek pouze na tfi faze.

Kazda faze je charakteristicka jinym druhem mozkovych vin. NREM 1 je faze
pfechodu mezi bdélosti a spankem, v této fazi je snadné se probudit (Huffington, 2017).
NREM 2 je predstavovana jako lehky spanek alze ji pokladat za fazi prvniho skutecného
spanku (Panda, 2020). Z celkové doby spanku zabira cca polovinu. NREM 3 a4 jsou
oznacované za hluboky spanek s pomalymi mozkovymi vlnami (Leader, 2020). Pravé v této
fazi muze dochazet k namésicnosti. Téchto nékolik fazi klidného spanku — NREM se béhem

noci nekolikrat stfida s blokem aktivniho spanku — REM (Panda, 2020).

Faze REM je charakteristicka rychlym pohybem oci. V této fazi se zrychluje dech,
zvySuje se krevni tlak a srdeCni tep (ve fazich NREM dochéazi ke zpomalovani téchto
télesnych funkci), také zde narusta frekvence mozkovych vin, které jsou podobné bdélému
stavu. Zejména v této fazi sendm zdaji sny, a kdyz se probudime, jsme schopni
si je zapamatovat (Huffington, 2017). Prevenci pied realizovanim naSich sna je paralyza
svalli, coz nam zabranuje v pohybu. T¢€lo je v této fazi klidné, ale mysl je plné zaméstnana
(Panda, 2020). Délka REM faze se v jednotlivych cyklech spanku méni. V prvnim cyklu trva
pouze n€kolik minut, kdezto v dalSich cyklech se mize jednat i o hodinu. Délka REM faze
se méni také s vékem. Malé déti stravi v REM féazi béhem nocniho spanku zhruba 50 %,

zatimco dospéli pouze 20 % (Huffington, 2017).
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NREM a REM faze se v prubéhu spanku pravidelné opakuji pfiblizné
v devadesatiminutovych intervalech. Spankovy cyklus zacina fazi NREM a konc¢i fazi REM.
Posléze tento spankovy cyklus zacina nanovo (Walker, 2018). B€hem noci si projdeme tfemi
az péti cykly REM spanku. Pokud se ale ochudime o jeden ¢i vice cykld, muze dojit
k naruSeni cirkadianniho rytmu (Panda, 2020). Pro lep§i pochopeni je nize k dispozici
obrazek 1, ktery znazortiuje spankové cykly béhem nocniho spanku. Walker (2018) stiidani

cyklii nazyva periodickou architekturou spanku.

Cyklusl , Cyklus2 |, Cyklus3 , Cyklus4 , Cyklus5

Bdélost 4 : : : ' r
REM 4 ' '

Faze NREM 1 4

Faze NREM 2 -

Faze NREM 3 a 4 1
(Pomalé
spankové viny)

T T

23.00 24.00 1.00 2.00 3.00, 4.00 5.00 6.00 7.00

Noéni doba

v« == T T T T

Obrazek 1: Graf spanku — hypnogram (Walker, 2018, s. 57)

Periodicka architektura spanku na obrazku vyse nam ukazuje ze, spanek je slozity
komplex stridajicich se cykla a fazi majici urCity Casovy interval. B€hem noci jedinec projde
urCitym poctem cykla podle toho, kolik naspi hodin, proto je velmi dulezité veédet, jaka
je naSe spankova potfeba. Nasledujici kapitola popisuje potiebu spanku, doporuceni
idealniho trvani spanku, zmény spankové potieby s vékem jedince, ale upozoriuje také
na skutecnost, ze spankova potteba je v soucasné dobé nedostatecné uspokojovana a dochazi

k spankovému deficitu.

2.2 Potieba spanku

Potieba spanku je u kazdého jedince individualni, méni se v prabéhu Zivota, vlivem
vnitinich a vng&jsich zmén. Cim je ¢lovék starsi, tim se jeho potieba spanku do jisté miry
zkracuje, a naopak pfibyva spankovych poruch (Borzova, 2009). Je tfeba najit rovnovahu
mezi mnozstvim spanku, které nase télo kazdy den potfebuje pro spravné fungovani,
a spankovym dluhem. Za vznikem spankového dluhu stoji jedna ¢i vice noci, ve kterych

pfijdeme o ur€itou ¢ast spanku z divoda Spatnych spankovych navykt, nemoci, rusivych
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podnéta a dalSich pfi¢in. Jestlize nejsou v rovnovaze spankova potieba a spankovy dluh,
zazivame nesnadné ranni probuzeni a ospalost pfes den (Griffeyova, 2017). Doporuceni
idealniho trvani spanku, které v roce 2015 vydala americka National Sleep Foundation,
je rozdéleno do deviti vékovych kategorii (Némcov4, Sonka, 2020). Tym odbornikd ve svém
oboru stanovil tato doporuceni délky spanku pro zdravé jedince, ktefi netrpi spankovymi

poruchami nasledovné:

e Novorozenci (0-3 mésice): 14—17 hodin

e Kojenci (4-11 mesicti): 12—15 hodin

e Batolata (1-2 roky): 11-14 hodin

e Déti predskolniho veéku: (3-5 let): 10-13 hodin
e Déti Skolniho véku: (6-13 let): 9-11 hodin

o Dospivajici (14-17 let): 8-10 hodin

e Miladi dospéli (18-25 let): 7-9 hodin

e Dospéli (26-64 let): 7-9 hodin

e Starsi dospéli (nad 65 let): 7-8 hodin

Toto doporucené mnozstvi hodin je ve studii doplnéno jes§té¢ o urcity rozptyl,
kde je stanoveny pocet hodin, ktery pro danou vékovou skupinu jest€ mize byt vhodny,
a ktery se nedoporucuje (Hirshkowitz et al., 2015). Doporucent, ktera se tykaji délky spanku
jsou urcena pro vetfejné zdravi. Pro kazdého jedince je velmi individualni idealni délka
spanku, kterou beéhem kazdé noci potiebuje. Spankové potieby ovliviiuje cela fada faktort
napt. genetika, prostiedi a chovani (sportovci potrebuji vice spanku). U déti a dospivajicich
potieby spanku zase mohou byt ovlivnény tim, v jaké fazi zrani se zrovna nachézeji,
nezavisle najejich kalendainim véku (Chaput, Dutil a Sampasa-Kanyinga, 2018).
Pravidelny spanek a dodrzovani doporu¢ené¢ho poctu hodin souvisi s lep§imi zdravotnimi
vysledky (fyzickym i dusevnim zdravim — zlepSeni pozornosti, paméti, emoc¢ni regulace)

a celkové kvalitou zivota (Paruthi et al., 2016).

Prestoze jsou stanovena urcita doporuceni pro délku spanku, trendem poslednich
desetileti v rozvinutych zemich je zkracovani doby spanku. Studie ukazuji, ze dochazi
ke zkracovani primérné doby spanku o 1-2 hodiny a takové zméné se lidé z biologického
hlediska bezpochyby nemohli piizptisobit (Némcova, Sonka, 2020). Na nedostatek spanku
si stézuje kazdy treti dospely (Leader, 2020). Walker (2018) ve své knize popisuje

18



nedostatek spanku jako skrytou nemoc vSech vyspélych zemi a zdlraziuje prohlaseni

Svétové zdravotnické organizace (WHO), ze nedostatek spanku je celosvétovou epidemii.

Nedostatek spanku je ¢asto spojovan s ozna¢enim spankovy dluh. Tento vyraz diive
znazorfioval pifedstavu, ze spankem travime tfetinu naSeho zivota jako od¢inéni dluhu,
ktery vytvatime pii bdélosti. V dnesni dobé tento dluh spiSe symbolizuje skutecnost,
ze spankem tuto ¢ast zivota naopak netravime (Leader, 2020). Pokud jedinec spi jen jedinou
noc krat$i dobu, nez potiebuje, vytvari si spankovy dluh. Kdyz vecer ulehne ke spanku,
télo splaci nejprve spankovy dluh z predeslé noci. Proto mnoho lidi o vikendu spi déle
(Panda, 2020). Dochazi k hromadnému splaceni spankového dluhu z celého pracovniho
tydne (Walker, 2018). Rozdil mezi spankem ve vSedni dny a o vikendu konkrétné
u dospivajicich ve véku 11-17 let, nam ukazuje webovy prizkum australskych spankovych
navykd. Vysledky tohoto vyzkumu ukazuji, ze praimérna doba ve vSedni dny (8 hod. 6 min.)
byla vyznamné krats§i nez o vikendech (9 hod. 30 min.), s rozdilem 1 hodiny a 23 minut.

Soucasné byla posunuta i doba ulehnuti ke spanku a doba probouzeni (Gamble et al., 2014).

Spankovy deficit se obecné projevuje unavou, ospalosti, snizenou vykonnosti
a poruchami soustiedéni (Borzova, 2009). Pokud opakované dochazi ke kratSimu spanku,
nez je doporuceny pocet hodin, objevuji se problémy s pozornosti, chovanim a ucenim.
To ma vliv na zvySené riziko nehod a urazu. Ze zdravotniho hlediska nedostatek spanku
ovliviluje vznik nejriznéjSich nemoci jako je hypertenze, cukrovka, obezita ¢i deprese.
U dospivajicich se spankova deprivace spojuje s vysSim rizikem sebeposkozovani,

sebevrazednych myslenek nebo pifimych pokust o sebevrazdu (Paruthi et al., 2016).

Vystizna véta z Walkerovy knihy (2018, s. 14) ,,¢im méné spite, tim kratsi mate Zivot *
krasné reaguje na veSkeré nemoci a urazy, které se nam v dasledku spankové deprivace
mohou stat, ale neplati tak docela. Protoze stejné€ jako nedostatek spanku, tak i nadbytek
spanku muze Skodit (Panda, 2020). Pravidelny spanek nad doporuc¢enou dobu mize byt

taktéz pficinou mnoha nepfiznivych té€lesnych i duSevnich onemocnéni (Paruthi et al., 2016).

Navzdory vydanym doporu¢enim pro idedlni trvani spanku dochazi v populaci
ke spankovému deficitu. A praveé nedostatek spanku mnohdy vznika zapii¢inénim urcitych

faktort, které maji na spanek vliv. Nékteré z faktorti budou popsany nize.
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2.3 Faktory ovliviiujici spanek

Na spanek pusobi cela fada fyziologickych a exogennich faktori. Nedostatek spanku
je u dospivajicich pfisuzovan hlavné vnéjsim faktorim, jako je umélé osvétleni, vetsi pristup
k informacnim a komunika¢nim technologiim, konzumace kofeinu, nedostatecna fyzicka
aktivita nebo také neexistujici pravidla pred spanim v domacnostech. V dospivajicim véku
maji velky vliv na spanek 1 vnitini faktory, jako jsou pubertalni hormonalni zmény a posun

biologickych hodin k ve€ernimu choronotypu (Chaput, Dutil a Sampasa-Kanyinga, 2018).
Vnéjsi faktory

Vnégjsi vlivy, které ovliviiuji cirkadianni rytmus, a tim padem 1 spanek, se jinymi slovy
oznacuji jako ,,zeitgebery®, patii mezi n€ napft. svétlo, teplota ¢i vlivy zivota ve spolecnosti

— prace na smeény nebo let pres nekolik Casovych pasem (Leader, 2020).

Velmi podstatnym vnéjsim faktorem ovliviiujicim spanek je svétlo. Griffeyova (2017)
uvadi, ze je tfeba omezit nasi expozici svétlu pied spanim. Svétlo pusobi povzbudive
a my prestavame citit ospalost. Zvlast€ modra cast svételného spektra nas udrzuje vzharu,
protoze potlacuje vyplavovani hormonu melatoninu. Velké mnozstvi modrého svétla
vyzatuji monitory, chytré telefony, tablety, televizni obrazovky a LED osvétleni. Jelikoz
je tato prace zamétena prave na vztah mezi svétlem a spankem, je svétlu a svételné hygiené

vénovana samostatna kapitola.

Jednim z nejpodcenovanéjsich faktort majicich vliv na usinani a kvalitu spanku
je teplotni prostredi. Ke zdarilému usnuti je zapotiebi, aby télesna teplota klesla o 1 °C,
proto je vhodnéjsi chladnéjsi teplota v mistnosti, kde spime (Walker, 2018). Panda (2020)
doporucuje snizit teplotu vloznici na 21 °C ¢iméne. Walker (2018) vsSak wuvadi,
ze pro vétsinu lidi je idealni teplota kolem 18 °C, ale dopliiyje tuto informaci tim, ze velmi
zalezi na individualnich potfebach jedince, jeho veéku, pohlavi a fyziologii. Walker (2018)
dale predklada informace o tom, Ze télo potiebuje k usnuti snizit svou teplotu a samo
se na tomto procesu aktivné podili. Télesnou teplotu reguluje ¢astecné povrchem pokozky.
Cini tak hlavng skrze hlavu, ruce a chodidla. Zbavovani se tepla z téla prostfednictvim
koncetin mizeme nékdy pocitit potiebou vystrcit ruce a nohy zpod pefin. K rychlejsimu
ochlazeni téla mize pomoci horka koupel, ktera napomaha prostrednictvim rozsifenych

krevnich cév rychleji uvoliiovat vnitini teplo a celkova teplota téla prudce klesa.
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Urcitym ruSivym elementem spanku je hluk. Nekteré jedince dokazou vzbudit i tiché
zvuky (klimatizace, chrapani partnera). V téchto pfipadech mohou byt uzite¢né Spunty

do usi. Modernim piistupem, jak se nechténych zvuki zbavit je tzv. bily $um? (Panda, 2020).

Navyk konzumovat jidlo pozdé veler je nepfiznivy nejen pro metabolismus,
ale ma vliv i na spanek. K tomu, aby jedinec usnul, je zapotfebi snizeni teploty travici
soustavy téméf o 0,5 °C. Pozdni jidlo zvysuje teplotu travici soustavy z divodu vstiebavani
zivin a traveni. Tento navyk narusuje nejen usinani, ale i délku hlubokého spanku. Aby télo
stihlo snizit télesnou teplotu, je dobré konzumovat posledni jidlo nejpozdéji dvé az Ctyfi

hodiny pfed spanim (Panda, 2020).

Obdobne¢ to plati i u konzumace kofeinu. Jeho podani ve vecernich hodinach zmiriuje
ospalost a povzbuzuje dusevni ¢innost. Homeostaticky tlak® ke spanku kofein nepochybné
sniZuje, protoze se vaze na adenosinové receptory umisténé v mozku a brani tak tlumivému
ucinku adenosinu. Zaroven také zkracuje tfaze NREM 3 a 4. Kofein pozity ve vecernich
hodinéach snizuje nejenom homeostaticky tlak, ale mé také vliv na zpozdéni cirkadiannich
hodin (Illnerova, 2016). Kofein se stal nedilnou soucasti spankove deprimované spolecnosti
(Huffington, 2017). Obsahuje jej velké mnozstvi produktd jako je ¢aj, kava, cokolada
(pfedevsim s vysSim obsahem kakaa), nékteré limonady a lé€iva. Povzbudivy ucinek
kofeinu nastava piiblizné 15-20 minut od jeho konzumace (Mannova, 2021). V téle vsak
pretrvava az 10 hodin?, proto je dobré se této konzumaci v pozdéjsich ¢astech dne radgji

vyvarovat (Panda, 2020).

Sedavy zpusob zivota dobrému spanku nijak nepfispiva. Snaha o pravidelny pohyb
pomaha nejen ke zdravému télu, ale i ke kvalitnimu spanku (Walker, 2018). Podle vysledka
nekterych dlouhodobéjsich studii je zfejmé, ze jedinci trpici nespavosti usinali po nékolika
tydnech cviceni rychleji a méli kvalitn€jsi a delsi spanek nez v dobé, kdy necvicili
(Mannova, 2021). Cviceni je vSak dobré omezit pfed spanim, nejpozdéji dvé az tfi hodiny,
jelikoz muze zvysSovat télesnou teplotu, kterou nasledné muaze byt obtizné snizit k tomu,

aby télo mohlo zahajit spanek (Walker, 2018).

2 Monotonni zvuk, se kterym se setkdvame pievazné v pfirodé a je b&znou soudasti kazdodenniho Zivota.
Na ¢loveéka ma uklidiujici Gc¢inek a zaroven dokaze tlumit hluk z okoli ve chvilich naseho spanku. Miize mit
napi. podobu $uméni oceanu, kapek desté &i zvuku pusténého vétraku (Sirokd, 2022).

3 Jedna se o tlak na spanek naristajici od ranniho probuzeni do pozdnich veéernich hodin (Illnerova, 2016).

4 Neéktefi jedinci dokazi kofein z krevniho ob&hu odbouravat rychleji, zaleZi zv1ast€ na genetice (Walker, 2018).
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Mezi nepiiznivé vnéjs§i vlivy patii také konzumace alkoholu, koureni a uzivani

vybranych léka (Mannova, 2021).
Vnitrni faktory

Vyznamnym vnitinim faktorem majicim vliv na spanek je vék. V pribéhu Zivota
se spankovy vzorec méni a potfeba spanku se obecné s vy$Sim vékem snizuje (popsano

jiz v kapitole 2.2) (Idzikowski, 2012).

Jistym ovliviiujicim faktorem spanku je i pohlavi. Zeny maji v&tsi potiebu spanku
ana potize se spankem si stézuji vice nez muzi (Némcova, Sonka, 2020). V prizkumu
zabyvajicim se zdravotnim chovéanim déti Skolniho veku, ktery byl realizovan v roce 2014
v Anglii, uvadély potize se spankem (alesponi jednou tydn¢€) Castéji divky nez chlapci.
U patnactiletych respondentt byl zjistén nejvétsi rozdil, na potize se spankem si stézovalo
30 % chlapcti a 49 % divek (Brooks et al., 2015). Némcova a Sonka (2020) ale uvadgji,
ze ackoliv si Zeny na potize se spankem stézuji vice, maji dle objektivnich méfeni oproti

muzim lepsi efektivitu spanku, kratsi latenci usinani a vice stadia hlubokého spanku.

Spanek ovliviiuje 1 takzvany chronotyp (cirkadianni preference) ¢lovéka. Jedna
se o upfednostiiovani nejruzné€jSich aktivit bud v rannich, nebo vefernich hodinach.
Vysledky dosavadnich vyzkumu ukazuji, ze chronotypy jsou urovany predevsim genetikou
a homeostatickym tlakem na spanek. Rozlisuji se tfi zakladni typy: ranni typ (skfivani, ranni
ptacata), veCerni typ (noCni sovy) a neutralni typ (nevyhranény). Nejvétsi zastoupeni
ve spoleCnosti maji jedinci s nevyhranénou preferenci aktivit. Kazdému c¢loveku
se v prubéhu Zzivota mize chronotyp zmeénit. V détském veéku prevazuje ranni typ,
adolescenti smétuji spiSe k veCernimu typu a u osob star§iho véku ma vétsi zastoupeni

preference ranni (Farkova, 2019).

V dnesnim svété je vzhledem k plisobeni mnoha faktort obtiznéjsi doptat si celonocni
spanek. A pokud neudélame konkrétni kroky k tomu, aby se spanek stal nasi prioritou,
nevyspime se dostatecné nejspiS nikdy (Huffington, 2017). Tyto konkrétni kroky
ke kvalitnéj§imu spanku spocivaji v dodrzovani urcitych zasad spankové hygieny, které

budou predstaveny v nasledujici kapitole.

2.4 Zasady spankové hygieny
Jak jiz bylo uvedeno v kapitole 1.1, spankova hygiena ma tfi zakladni aspekty, na které

je tieba brat zietel pfi vytvareni spravnych spankovych navyka, jedna se o prostredi, zptisob
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stravovani a pohyb. K témto tfem aspektim vSak muizeme prifadit jest€é dalsi dalezitou

soucast hygieny spanku, a tim je veCerni rutina (Griffeyova, 2017).

S obecnymi zasadami spankové hygieny se miZeme setkat na internetu ¢i v knihach
od riznych autord. Tyto zasady jsou ve svém zakladu prevazné stejné a lisi se jen drobnymi
detaily, protoze kazdy autor klade diraz na néco jiného. Pretl a Ptihodova (2007) sestavili
desatero spankové hygieny. Medficky (spankovahygiena.cz, online) na svych webovych
strankéach popisuje v nékolika bodech zaklady spankové hygieny. Mannova (2021) v knize
Spanek pro kazdého popisuje piipravu na spanek ve dvanacti doporucenich a zaroveti
specifikuje spankovou hygienu napii¢ vékovymi skupinami a Walker (2018) v pfiloze své
knihy Proc spime popisuje taktéz dvanact tipti pro zdravy spanek. Téchto 12 tipt, které uvadi

Walker (2018), je uvedeno nize a ptipadné doplnéno jinymi autory.

1. Dodrzujte pravidelny spanek. Vstavejte a chod'te spat kazdy den ve stejny cas.
Lidé si nastavuji budik na dobu, kdy chtéji vstavat, ale nikdy si ho nenastavuji
na Cas, kdy by méli ulehnout do postele. Misto budiku si nastavujte tzv. ,,usinak®.

2. Cvicte, ale ne prili§ pozdé. Je dobré si doprat kazdy den pfinejmensim 30 minut
pohybu. Ten je dobré realizovat nejpozdéji dve az tii hodiny pred spanim.

3. Vyvarujte se nikotinu a kofeinu. Kava, kola, n¢které ¢aje nebo také Cokolada
obsahuji kofein, ktery ma stimulujici uc¢inky. Pretl a Pfihodova (2007) uvadéji,
ze kofein neni dobré konzumovat v pozdnim odpoledni (4—6 hodin pfed usnutim).
Stanovisko sepsané zastupci Ceské pediatrické spolegnosti (Bronsky, Nevoral,
2020) poukazuje na popularnost energetickych napoji mezi dospivajicimi, jejichz
konzumaci mnohdy prekracuji doporucené denni davky kofeinu. Vyzkumy
ukazuji, ze si dospivajici neuvédomuji mozna rizika spojena s konzumaci
energetickych napoja.

Vedle kofeinu je za stimulant oznacovan i nikotin, kterému je taktéz dobré se pied
spanim vyvarovat. Kufaci pod vlivem nikotinu spi lehce a budi se brzy rano kvuli
abstinen¢nim pfiznakim zavislosti.

4. Nekonzumujte alkohol pied spanim. Sklenicka pfed spanim sice mize pomoci
k uvolnéni, ale naruSuje REM fazi a jedince udrzuje v leh¢ich fazich spanku, proto
se muze jedinec v prubéhu noci snadno probudit.

5. Pozdé vecer se vyhnéte vétSim porcim tézkého jidla a nadmérnému mnozstvi
napoju. Syté jidlo zaméstna t€lo travenim a velké mnozstvi tekutin miZe v noci

zapriCinit opakované vstavani z davodu moceni. Pretl a Pfihodova (2007)
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10.

doporucuji konzumovat posledni jidlo 3—4 hodiny pfed spanim. Zde je dulezité
odkazat na clanek zabyvajici se specifiky vyzivy dospivajicich, protoze mnozi
dospivajici jedinci maji v oblibé prejidani sladkostmi ¢i pokrmy typu fast food
a jako tekutiny voli slazené limonady. K tomuto nadmérnému piijmu energie
se Casto pridava i nedostateény energeticky vydej (Ruskova, 2011).

Pokud je to mozné, omezte uzivani léka narusSujicich spanek anebo
je po domluvé s lékarem uzivejte v jinou denni dobu nez pred spanim. Nekteré
léky (napf. na krevni tlak, astma, bylinné pfipravky proti kasli ¢i alergiim) mohou
mit neblahy vliv na pfirozeny spanek.

Po tieti hodiné odpoledne si nechod’te zdfimnout. Kratky slofik mize pomoci
vyrovnat spankovy dluh, ale pokud k nému dojde v pozdnim odpoledni mize
zpusobit obtizné vecerni usinani.

Vytvorte si ritual pred spanim. Méla by to byt odpoCinkova cinnost jako
je poslech hudby nebo ¢teni knihy. Mannova (2021) ve svych doporucenich uvadi,
ze je dobré vyhnout se stimulacim. Jedna se o takové aktivity, které vedou
k rozruSeni nebo k uzkosti, napt. ¢teni nebo sledovani zneklidiiujicich zpréav, hrani
pocitacovych her plnych nasili, sledovani ak¢nich filma nebo hadka ¢i debata
na stresujici téma s nékym z blizkych. Dal§i doporuceni, které tato autorka
navrhuje zni: sepiSte si seznam ukolu. Vytvofeni tohoto seznamu je velmi
efektivni v preneseni povinnosti na papir, atudiz je mensi pravdépodobnost,
ze budou zaméstnavat mysl prave pii usinani.

Pred spanim si doprejte horkou koupel. Ta zajisti nasledny pokles télesné
teploty a pocit ospalosti. Koupel zaroveni navozuje pocity uvolnéni a télo je tim
padem piipraveno ke spanku.

Tmava a chladna loznice bez elektronickych zarizeni. Jasné svétlo, zvuky,
vysoka pokojova teplota nebo také nepohodlna postel, to vS§e miZze naruSovat
spanek. Prizkum z roku 2014 ukazal, ze 75 % mladeze ma pfinejmensim jeden typ
elektronického zafizeni v loznici. S rostoucim rozsifenim technologii do détskych
loznic a v souvislosti s povinnostmi déti (domaci ukoly psané na pocitaci),
mimoskolni aktivity nebo elektronika jako prostfedek zabavy, dochazi k traveni
Casu na elektronickych zafizenich a vystavovani se svétlu ve veCernich hodinach,
které negativné ovliviiuje délku, kvalitu spanku a také denni bdélost nasledujici

den (Buxton et al., 2015).
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11. Béhem celého dne se vystavujte primérené slunecnimu svétlu. Kazdy den
alesponl 30 minut nejlépe v rannich hodinach. Pfirozené denni svétlo fidi zasadnim
zpusobem pravidelné spankové vzory.

12. V posteli nelezte bdéli, pokud nemuzete usnout vice nez 20 minut a objevuji
se u vas obavy ¢i pocity uzkosti, radéji vstaite a vénujte Cas né&jaké uklidiujici

¢innosti, nez zacnete byt zase ospali.

Mannova (2021) dale zduraznuje, ze priliSna starost o dokonalé spaci prostiedi, muze

zpusobit nemoznost usnout v piipade€, Ze dokonalé nebude.

Tak jako se s vékem méni potieba spanku, CasteCné se promeénuje i spankova hygiena.
Pred spanim je kladen diraz na néco jiného u miminek anebo u starych lidi. Vyse jsou
uvedené zasady spankové hygieny, které plati obecné. Kazdy vék vSak vyzaduje diraz
na jiné faktory a podminky ovliviiujici spanek. Specifika spankové hygieny v obdobi

star§iho Skolniho véku jsou blize popsana v kapitole 4.1.

Predchozi kapitoly se zabyvaly spankem a spankovou hygienou. V téchto kapitolach
byly zminény i jisté faktory, které spanek ovliviiuji. Svétlo je velmi vyznamnym faktorem
ovliviiujici spanek. A pravé vztah mezi spankem a svétlem je pro tuto praci zasadni.
Proto je dulezité v teoretické Casti objasnit i problematiku svétla a svételné hygieny.

Této problematice bude vénovana dalsi kapitola.
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3 Svétlo a svételna hygiena

., Svétlo je jednim z nejzdsadnéjSich hybatelii naseho spdnku, predeviim ale nasi energie
3

a naseho zdravi.

Hynek Medficky (svetelnahygiena.cz, 2022, online)

Soucasny moderni zivot s sebou pfinasi vice umelého svétla v noci a méné prirozeného
svétla behem dne (Panda, 2020). Ackoliv se nejen veskeré lidstvo, ale 1 dalsi zivoCichové
a rostliny vyvinuli za pfirozenych podminek (stfidani svétla a tmy, dne a noci), vyuzivani
svételnych prostifedki na Zemi se od té doby znacné zménilo (Medricky, 2020).
Pred vznikem jakéhokoliv umélého osvétleni kazdodenni piival svétla zakoncoval zapad
slunce. Azs vyuzivanim ohné€ se rozsifilo mnozstvi aktivit po setméni. Umélé osvétleni
zacCalo vice naruSovat spankové navyky uzv dobach, kdy se zaCaly objevovat olejové
a plynové lampy (Walker, 2018). Nasledné byla v roce 1878 vynalezena zarovka, k jejiz
vzniku je pfipisovano jméno Thomase A. Edisona, i kdyz se mnoho védct pred nim taktéz
vénovalo vyvoji stejného zdroje svétla (Mikes, Efmertova, 2005). Obycejnou zarovku v roce
1997 vystiidal novy vynalez — modra LED svitidla, ktera maji nizsi energetickou naro€nost
a oproti béznym zarovkam vydrzi déle. Tento druh osvétleni ma sva pozitiva ve své
funk¢nosti, ale sva negativa skryva v modrych kratkych vinovych délkach svétla, které
prostfednictvim svételnych receptord v oku informuji suprachiasmatické jadro o tom,
ze je den, atim ovliviiuji urCité procesy v téle (Walker, 2018). DnesSni doba je plna
vSudypfitomnych digitalnich obrazovek, na kterych je nepfetrzité k dispozici zabava
Ci zpravy, takze v tomto virtualnim svété neexistuje den ani noc (Panda, 2020). Kazdodenni
vecerni divani se do LED obrazovek telefonti, notebookl a tabletti (Casto nékolik hodin
v kuse vevelmi blizké vzdalenosti od sitnice), ma za nasledek potlaceni hormonu
melatoninu a puisobi na pfirozeny spankovy cyklus, kvalitu spanku a bdélost v prubéhu dne
(Walker, 2018). Svétlo, predevsim modré svétlo pusobi povzbudiveé a lze jej oznacit jako
ptipravek proti spanku. Samotny Edison byl toho pfesvédceni, ze spanek je zbyteCny
az absurdni a tvrdil, Ze budouci €lovék stravi méné ¢asu v posteli. Do jisté miry byla jeho

slova prorocka (Huffington, 2017).

V soucasné dobé spoleCnost travi méné Casu spankem spise proto, ze ji Cas traveny
spankem nedovoluji nejrizné€jsi faktory, které ssebou dneSni moderni zivot pfinasi.
Jak jiz bylo v této kapitole popsano, pouzivani svétla jako takového se za nékolik uplynulych
stoleti zna¢né zmeénilo. Pouzivani riznych svételnych zdroji v soucasné dobé ovliviiuje

nejenom nacasovani naSich Cinnosti béhem dne, ale 1 rytmus naSeho téla (cirkadianni
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rytmus), ktery ma vyznamnou spojitost se spankem a celkovym zdravim. O vlivu svétla

na cirkadianni rytmus bude nasledujici kapitola.

3.1 Svétlo a cirkadianni rytmus

Jelikoz se naSe télo jako druh v celé evolucni historii vyvijelo pod slune¢nim zarenim,
pro zdravy cirkadianni rytmus vcetné spanku je dulezité, se snazit pii pouzivani svétla,
co nejvice napodobovat slunce (Medricky, svetelnahygiena.cz, online) Pojem cirkadidanni
uvedl v 50.letech 20. stoleti jeden ze zakladatelG chronobiologie Franz Halberg.
Nejznamgjsi z Ceskych chronobiologli je prof. Helena Illnerova, ktera spolu se svymi
spolupracovniky objevila jako prvni na svété pomoci modelu potkana vliv zmény délky

osvétleni béhem stfidani ro¢nich obdobi rytmus tvorby melatoninu v epifyze (Fuksa, 2010).

Jak je zvySe uvedenych tadki jednoznacné, jednim z nejdalezit€jSich faktort
pusobicich na cirkadianni rytmus je pravé svétlo. Svétlo ma synchronizacni efekt, ktery
je podminén intenzitou, trvanim, vlnovymi délkami, ale i na¢asovanim svételného stimulu
(Smotek, Kopiivova, S68, 2016). Cirkadianni systém a s nim i spankovy cyklus prevazné
ovliviiuje mnozstvi slunecniho svétla, kterému jsme béhem dne vystavovani. Traveni Casu
na slunecnim svétle umoziiuje spoustét v téle produkci vyhovujicich hladin dennich
hormontl, a pomoci nich jsou fizeny nase biologické hodiny. Nedostatek ptirozeného svétla
v prubéhu dne a velké mnozstvi umélého svétla ve veCernich hodinach negativné ovliviiuje
kvalitu no¢niho spanku (Stevenson, 2017). Nasledkem je nejenom Spatna kvalita spanku,
ale i celkova desynchronizace mezi cirkadiannim rytmem, vnitfnimi organy a vnéj§im

Casem, coz je rizikovy faktor fady onemocnéni (Illnerova, 2015).

Poruchy cirkadianniho rytmu a jeho desynchronizaci ovliviluje napf. prace na smény,
nepravidelnost denniho rezimu nebo také lety pfes vice Casovych pasem, a s nimi spojeny
jet lag (Nevsimalova, Illnerova, 2020). Jet lag neboli pasmova nemoc se vSak netyka pouze
letd pfes Casova pasma. V soucasnosti se miizeme setkat i s pojmem spoleCensky (socialni)
jet lag a digitalni jet lag. Ke spole¢enskému jet lagu dochazi pii nepravidelném ulehani
a vstavani ve vSedni dny a o vikendech s rozdilem nejméné dvou hodin. Tento druh jet lagu
se tyka vice nez 50 % populace. Digitalni jet lag souvisi s pouzivanim digitalnich pfistroja
a socialnich siti ke komunikaci s prateli ¢i kolegy, ktefi mohou zit v jinych casovych
pasmech, a to ma za nasledek bdéni ve vecCernich az rannich hodinach. Jelikoz virtualni svét
nezna den ani noc, vzdy lze najit nékoho na chatovani nebo jakykoliv druh zabavy, ktery

zaplni pocity nespavosti ¢i nudy (Panda, 2020).
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Digitalnimu jet lagu pfispiva pouzivani digitalnich technologii pted spanim. Vyzkum
realizovany vroce 2012 v Norsku zaméfujici se navékovou skupinu 16-19 let
(jedna se o starsi jedince, nez je v zajmu této diplomové prace), se zabyval pouzivanim
elektronickych zafizeni béhem dne a pfed spanim ve vztahu ke spanku. Vysledky ukazuji,
ze vétSina dospivajicich pouzivala zafizeni hodinu pfed spanim. Ve srovnani pouzivani
jednoho avice zafizeni mélo pouzivani vice zafizeni pfed spanim souvislost s delsi
spankovou latenci a krat§i dobou spanku. Byly zde irozdily v pouzivani raznych
elektronickych zafizeni mezi pohlavimi, vice chlapci uvadélo herni konzole, u divek
prevladaly mobilni telefony a MP3 piehravace. Predmétem diskuze zistava vyznam raznych
zafizeni, protoze se predpoklada, ze zafizeni, ktera jsou pouzivana pro socialni komunikaci,
maji na spanek vyrazné negativngjsi vliv. Nejruznéjsi média mohou piimo ovliviiovat
spanek svou ¢asovou narocnosti, zvySenym psychosocialnim vzrusenim, ¢i expozici jasného

svétla (Hysing et al., 2015).

Vystavovani se umélému osvétleni a modrému svétlu z elektronickych zafizeni
ve veCernich anocnich hodinach ma za nasledek naruseni produkce urcitych hormont
vedouci k desynchronizaci cirkadiannich rytmd. Hormon, ktery napomaha ke stabilizaci
cirkadiannich  rytm@ astfidani cyklu spanku abdéni senazyva melatonin
(Smotek, Kopiivova, S6§, 2016). Melatonin neboli hormon tmy je vyludovan epifyzou
na zakladé signalu SCN, ktery informuje mozek i té€lo o tom, ze je den nebo noc. Tento
hormon se vylu€uje vyhradné v noci a fidi nacasovani spanku (Walker, 2018). Nase té€lo
tento hormon pro spanek potiebuje a je schopné si ho vyprodukovat, s vékem se ale jeho
produkce snizuje (Panda, 2020). Melatonin prospiva regeneraci organismu a zbavuje télo
volnych radikald a rakovinovych bunék (Fuksa, 2010). VyluCovani melatoninu zacina
nekolik hodin po setméni, poté rychle vzroste a vrchol jeho koncentrace je pfiblizné ve Ctyfi
hodiny rano. Se svitanim zacne klesat a brzy rano adopoledne je jeho hladina skoro

nepozorovatelna, jak je znazornéno v obrazku 2 (Walker, 2018).
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Melatonin (pg/ml plazmy)

Poledne 18.00 0.00 60 Poledne
Cas

Obrazek 2: Cyklus sekrece melatoninu (Walker, 2018, s. 36)

Nekteré studie ukazuji, ze pravé modra slozka svétla ma mnohem vétsi vliv na zmény
v sekreci melatoninu. Z toho vyplyva, ze ne vSechny slozky svételného spektra maji tentyz
vliv na cirkadianni systém. Je to z divodu pomérn€ nové objeveného fotoreceptivniho
systému gangliovych bunek vyuzivajiciho pigment melanopsin, ktery je nejvice citlivy prave
na modrou ¢ast svételného spektra. Umélé svétlo ve vecCernich hodindch ma nejenom vliv
na potlaceni sekrece melatoninu, ale ovliviiuje 1 elektrickou aktivitu mozku, takze dochazi

ke zménam v NREM a REM fazich spanku (émotek, Kopftivova, S6s, 2016).

Vyzkum, ktery zkoumal rozdily mezi ¢tenim papirové a elektronické knihy prokazal,
pii pouzivani elektronické Ctecky pred spanim, oddaleni cirkadiannich hodin, potlaceni
tvorby melatoninu (o 1,5 hodiny nasledujici den), prodlouzenou latenci usinani, snizeni
mnozstvi a naCasovani REM spanku a pokles bd¢€losti druhy den rano. Pouzivani zafizeni
vyzafujici svétlo tésné pred spanim zvySuje bdélost a muze mit za nasledek odkladani
spanku (Chang et al., 2015). Podle studie Crowley et al., (2015) jsou na expozici vecerniho
svétla nejvice citlivi jedinci v rané az stfedni puberté oproti vyspélej§im vrstevnikim,
a to muze byt pro tuto skupinu jedincti obzvlast rusivé pii regulaci spanku, protoze se u nich
projevuje vétsi suprese melatoninu. V tomto vyzkumu byli jedinci rozdéleni do skupin podle
pubertalniho stavu na zakladé zhodnoceni wurcitych kritérii. Skupina pozdnich
az postpubertalnich jedinci nevykazovala citlivost na svétlo vtakové mife. Je tomu
tak nejspis z divodu pozd€jsiho nacasovani spanku, se kterym je spojena pozdéjsi produkce
melatoninu. Problematika tykajici se opozdéné faze spanku v dospivani je priblizena

v kapitole 4.2.
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Svétlo ma velmi vyznamnou funkci v synchronizaci cirkadianniho rytmu a ovliviluje
fadu funkci v lidském téle, napt. sekreci melatoninu. Pro lepsi orientaci v tematice svételné
hygieny, je nutné v dalsi kapitole ve strucnosti zminit zakladni poznatky o fyzikalnich

vlastnostech svétla a zdrojich osvétleni.

3.2 Fyzikalni vlastnosti svétla a zdroje osvétleni

Elektromagnetické zareni je zakladem pro lidské vidéni. Toto zafeni ma rozsahlé
spektrum, ve kterém se vyskytuje uzké pasmo vinovych délek o rozsahu zhruba 350-750
nanometri. Lidsky zrak je senzitivni pouze vuci této Casti spektra (Plhakova, 2005).
Na c¢lovéka ma svétlo pfiznivy i nepfiznivy vliv a to: spektralnim slozenim (barvou svétla),
mnozstvim svétla, dobou trvani, Casovym prub€hem (stiidani svétla a tmy) a vytvarenim

kontrastt jast a barev (Vrbik, 2015).

Vinova délka je podstatnou fyzikalni vlastnosti, ktera urcuje vzdalenost dvou
sousednich vrcholti svételnych vin, ato odpovida subjektivnimu vnimani urcité barvy.
Uz v roce 1672 Isaac Newton objevil, Ze slunecni svétlo, které prochézi sklenénym hranolem
se rozklada do spektra barev duhy. Toto barevné spektrum vytvaii tzv. monochromatické
barvy. Tyto barevné odstiny se méni pifi prechazeni od kratkych vinovych délek
k dlouhovinnému elektromagnetickému kmitani, od fialové, modré, modrozelené, zelené,
zlutozelené, zluté, oranzové po Cervenou. Barevné monochromatické odstiny vytvareji
plynulou fadu, protoze do sebe vzajemné piechazeji (Plhdkova, 2005). Chromati¢nost
svétla, také oznaCovana jako teplota barvy, je méfena u riznych zdroja svétla v kelvinech
(K) ama znac¢ny vliv nazrakovy vykon a pohodu. Dale ma podle ucinku barev vliv
na psychiku. Za teplé barvy jsou povazovany barvy ohné (zluta, oranzova, Cervena, hnéda),
zatimco studena je zelena ¢i modra barva. Velmi zasadni pti hodnoceni a métreni vhodnych
svételnych podminek je intenzita osvétleni. To je mnozstvi svételné energie, které dopada
na povrch predmétu. Jednotka intenzity osvétleni je lux (Ix) a pfistroj, ktery méfi intenzitu
osvétleni (denniho i umélého) se nazyva luxmetr. U svétla 1ze hodnotit jesté vice fyzikalnich
vlastnosti jako je napf. svitivost, Cinitel odrazivosti svétla, jas plochy ¢i svételny kontrast,

ale pro tuto praci je zadsadni hlavné€ chromati¢nost a intenzita svétla (Miillerova et al., 2014).

Mezi zakladni zdroje osvétleni fadime klasickou zarovku, halogenovou zarovku,
zafivky a usporné zarovky, vybojky a LED svétla (Millerova et al., 2014). Pravé svételné
diody znamé pod zkratkou LED se v poslednich letech velmi rozvinuly a maji své misto

v domacim i pouli¢nim osvétleni, v displejich (po¢itac¢, mobilnich telefond, televizori),
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kontrolkach ¢i svétlometech automobiltt (Mannova, 2021). V soucasné dobé existuji LED
zarovky majici riznou chromati¢nost spektra a svitivost (Mullerova et al., 2014). Oproti
obvyklym zarovkam jsou LED svétla daleko uspornéjsi, ale za to, vyzaruji vice modrého
svétla narusujiciho nocni usinani (Panda, 2020). Pfi pofizovani LED zarovek je dilezité
klast diiraz na barevnou teplotu. Svételny zdroj vyzatuje studenéjsi svétlo (s vy$sim podilem
modré slozky), ¢im je teplota uvadéna v kelvinech vy$§i. LED zarovky tedy najdeme
od teplé bilé az po studenou bilou. Studené bilé LED svétlo je vhodné pro praci, naopak

pii veCernim ¢teni je dobré pouzivat svétlo teplejSich barev (Mannova, 2021).

Nize na obrazku 3 jsou vyobrazeny ruzné svételné zdroje, jejich teplota barev
a zastoupeni jednotlivych barev spektra. Déle rozd€luje svételné zdroje podle vhodnosti

pouzivani pifi dennich a vecernich aktivitach.

Barevné sloZeni svétla
Teplota 2e
o - ]
barvyvK 885 g = s
~= B s 2 @ § 3 & ©
Zdroj svetla (kelvinech) = £E E R ;" © o
Denni svétlo 55007500 + + + + + + + + posiluje bdélost
+ sniZuje spanek
Studené bilé LED 6000 -+ + + + o+ o+ + nejlepsive dne
S + vnocinarusuje
PC/telefonnidisplej 6500-7500 - + + + + + + cirkadidnni rytmus
Prirodni bilé LED 3000-4000 - + + + + + +
Teplé bilé LED 4000-5000 - + + + + + +
Kompaktni zarivka 6000 e
Klasicka zarovka 2700 - - -+ - + % + pro denni aktivity nestaci
+ nejvhodnéjsije vecer
Halogenova zérovka 3000 e + bodové osvetleni
T + méné Skodi
Vgnkpvnl sodikova 2900 ey e e cirkadignnimu
vybojka rytmu v nogi
Organickeé svétlo
emitujici OLED <o R Ton L eh
Svitka 1800 - - - - - + %

Obrazek 3: Razné zdroje svétla, jejich teplota a barevné slozeni (Panda, 2020, s. 184)

Obrazek 4 je dopliujici k informacim z pfede§lého obrazku. Zobrazuje barevné
spektralni slozeni viditelného spektra u zarovky, zarivky, bilého LED svétla a slunce.

Na téchto obrazcich jsou jasné€ vidét rozdily v barevném slozeni jednotlivych zdroji svétla.
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7AROVKA ZARIVKA BiLA LED SLUNCE

Obrazek 4: Spektralni sloZeni viditelného spektra vybranych svételnych zdroju (TEDx

Talks, 2021, upraveno autorem prace)

Z informaci o fyzikalnich vlastnostech a zdrojich osvétleni vyplyva, ze je dobré
dodrzovat ur€ité zasady pfi vyuzivani svételnych zdrojt, at’ uz se jedna o umélé i pfirozené
zdroje svétla. Prostfednictvim ur€itych navykd nam muze svétlo napomahat k udrzovani
spravného cirkadianniho rytmu, a tim padem i zlepSovat kvalitu zivota. Zasady svételné

hygieny budou blize rozebrany v kapitole nasledujici.

3.3 Zasady svételné hygieny

Dodrzovani hygienickych pozadavki osvétleni je velice dilezité z nékolika hledisek:
vytvareni odpovidajicich pracovnich podminek, psychické a fyzické pohody a také z divodu
fyziologickych potieb Cloveka v prozivani pravidelného stridani svétla a tmy. Prostredsi,
ve kterém se Clovek orientuje by mélo mit pfimérenou intenzitu a vhodné spektralni slozeni.
Clovék z mésta, ale i z vesnice pobyva vice nez 90 % &asu uvniti budov, proto musi byt
stanovovana, ale irespektovana pravidla pro osvétleni pfirozené, umélé ipro jejich

kombinaci (Miillerova et al., 2014).

Medrticky (svetelnahygiena.cz, online) v ramci svételné hygieny uvadi tfi parametry
napodobovani slunce, které napomahaji k synchronizaci cirkadianniho rytmu. Jedna

se o intenzitu svétla, spektrum svétla a polohu zdroje svétla.

1) Prvnim parametrem, ktery vychazi z napodobovani pfirozeného slune¢niho svétla
je intenzita svétla. Behem dne je ti'eba travit co nejvice Casu na slunci, popf. svitit
intenzivnim a jasnym svétlem. Takové svétlo ma povzbudivé ucinky a jedinec
je schopen se lépe soustfedit. NaveCer je zapotiebi kopirovat zapad slunce
a snizovat intenzitu umélého osvétleni. Tésné pied spanim av noci je dobré
osvétleni minimalizovat a napodobovat svétlo ohné. Rozdilnost vysoké svételné

intenzity pfes den a minimalni intenzity vecer a v noci posiluje cirkadianni rytmus.
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2) Druhym parametrem je slozeni svételného spektra. Béhem dne slunecni zateni
obsahuje plné spektrum (vSechny barevné slozky viditelného spektra).
Navecer se vsak zelena a modra slozka spektra snizuje az zcela vymizi. To je pro
naSe télo znamenim pro piipravu na spanek a vyplavovani hormonu melatoninu.
V prabéhu dne je tedy dobré pouzivat plno-spektralni bilé svétlo podobné spektru
slunce majici vyvazené barevné slozky, které jsou pln€ zastoupeny a zadna z nich
neni dominantni nebo naopak nechybi. Teplé bilé svétlo se snizenou pfitomnosti
modré a zelené slozky by mélo byt pouzivano po setméni. Devadesat minut pred
spanim (konkrétné€ji 9 hodin a 30 minut pfed planovanym rannim vstavanim)
a v noci je doporucovano svétlo oranzoveé.

3) Tretim a poslednim parametrem je poloha zdroje svétla. Pies den, tak jako
je slunce nad nasi hlavou, bychom méli svitit nad urovni o¢i. V podvecer a v dobé
zapadu slunce by mélo byt svétlo v urovni o¢i a posléze vecer a v noci pod uroven

v

oCl.

Pro lepsi pochopeni dilezitosti dodrZzovani zasad svételné hygieny a pro nazornost

zmén spektralniho slozeni slune¢niho svétla béhem dne je nize obrazek 5.

POLEDNE HODINA DO ZAPADU SLUNCE ZAPAD SLUNCE

Obrazek 5: Spektralni slozeni slunecniho svétla béhem dne (TEDx Talks, 2021,

upraveno autorem prace)

V soucasné dobé plné elektronickych technologii neni lehké dodrzovat zasady

svételné hygieny, zvlasté ve veCernich hodinach pied spanim. Existuji urcité nastroje,
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kterymi lze nevyhovujici svétlo eliminovat. Nasledujici kapitola tedy uvadi moznosti,

kterymi lze modré svétlo omezit.

3.4 Moznosti omezeni modrého svétla
Jak jiz bylo popsano vyse, modré kratké vinoveé délky svétla jsou béhem dne prospésné
z divodu lepsi pozornosti i nalady, ale v noci je jejich pusobeni rusivéjsi, protoze maji vliv

na sekreci melatoninu a potlacuji spanek (Panda, 2020).

Kvuli vsudypftitomnosti elektronickych zafizeni neni snadné vyhnout se umélému
osvétleni a jeho uCinkiim. Problém neni pouze v elektronickych zafizeni, ale i v osvétleni
interiéru. V prvé fadé je dobré ve vecernich hodinach v mistnosti, ve které je traven vecerni
Cas, pouzivat tlumené, nizko umisténé svétlo (Walker, 2018). Panda (2020) uvadi,
ze do domacnosti 1ze pofidit proménliva LED svétla, u kterych muze byt regulovan jas
a barva. Redakce knihy Cirkadidnni kod tyto autorovy poznatky dopliiuje i o poznamku
tykajici se osvétleni v Ceském prostiedi, a sice, ze se tomuto typu osvétleni, které podporuje
vykonnost, uklidiiuje mysl a mé prospésny vliv na spanek, u nas jiz fadu let vénuje Hynek
Medricky. Ten vytvortil osvétleni s nazvem Vitae podporujici pfirozeny cirkadianni rytmus.
Maierova v ¢lanku publikovaném Jakoubkovou (2022) popisuje svételny zdroj Medfického
jako LED technologii, kterd obsahuje tfi druhy svétla neboli DEN-Light (Day, Evening,
Night), coz vyjadiuje jeho funkci. Tento svételny zdroj je vzhledové podobny klasické
zarovce, ale lze na ném prepinat tfi rizné rezimy. Prvni sviti tltumené oranzoveé naprosto
bez modré a zelené spektralni slozky. Toto svétlo je vhodné pouzivat béhem piipravy
na spanek a v noci. Druhy rezim vyzafuje teplé, bilé svétlo, které je vhodné pti veCernich
aktivitach (velmi blizké klasické zarovce). A treti rezim obsahuje bilé svétlo s vysokym

podilem modré slozky, je urcen pro denni aktivity jako je prace ¢i uCeni.

Béhem noci je v mistnosti urCené pro spani rovnéz dilezité, aby byla uplna tma,

k tomu mohou napomoci zatemnovaci zavésy (Walker, 2018).

U pocitacq, telefond a tabletl se Ize modrému LED svétlu vyhnout nainstalovanim
softwaru, ktery bude v pribéhu vecera toto svétlo snizovat (Walker, 2018). Napt. aplikace
f.lux automaticky pfizptisobuje sloZeni svétla vyzafujiciho z elektronickych zafizeni.
Tato aplikace je navrzend tak, aby béhem dne obrazovka vyzatfovala jas podobny
slune¢nimu svitu, ale naopak vecer zacne byt obrazovka teplejsi s mensim podilem modrého
svétla. Aplikace ma i tzv. ,,zpétny budik®, ktery zacne devét hodin ptfed probuzenim kazdou

pal hodinu upozorfiovat na Cas, a tim padem slouzi jako elektronicky hlida¢ spanku
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(Huffington, 2017). Tato aplikace je pouze pro operacni systém Android. Nektefi vyrobcei
podobnou funkci zabudovali pfimo do telefonu, napt. Apple ma tuto funkci pod nazvem
Night Shift (Panda, 2020). Medficky (2022, svetelnahygiena.cz) vSak zminuje, ze aplikace
jako je f.lux, modrou a zelenou slozku svételného spektra pouze tlumi, ale neodstraiuje
jiaplné. Eliminovat tyto slozky dokéaze napi. aplikace Iris, ktera je dostupnd na vSech
operacnich systémech. Medficky také doporucuje nosit ¢ervené bryle hodinu a pil pred
spanim a béhem noci pii praci se zafizenimi s displeji. Dle Pandy (2020) tyto bryle mohou
byt efektivni pii zkvalitnéni spanku a snizovani inavy o€i. Tak jako se velké mnozstvi lidi
ve dne chréni pted slune¢nim svétlem slune€nimi brylemi, je vhodné nosit vecCer bryle, které

filtruji modré svétlo.

Informovanost o moznostech omezeni modrého svétla je zvlasté v dnesni dobé velmi
dulezita. Spolecnost je obklopena elektronickymi technologiemi a déti generace alfa jsou
v kontaktu s technologiemi jiz od utlého véku. Protoze je tato diplomova prace zamérena
na veékové obdobi zaka star§iho Skolniho véku, toto obdobi je v nasledujici ctvrté kapitole
charakterizovano. A jeji podkapitoly specifikuji spankovou a svételnou hygienu pro tuto

veékovou skupinu.
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4 74k starsiho $kolniho véku

., Kazdému cloveku je jeho vék Skolou.
Jan Amos Komensky (Citaty slavnych osobnosti, 2022, online)

Jak jiz bylo uvedeno v kapitole 1.1, obdobi star§iho skolniho véku je vymezeno mezi
11 a 15 lety. Vagnerova a Lisa (2021) toto ¢asové obdobi oznacuji pojmem rana adolescence
(nazyvané také pojmem pubescence). Jedna se o obdobi, ve kterém je zahrnuto prvnich pét
let dospivani. Dospivani je také nazyvano jako prechod z détstvi do dospélosti. Langmeier
a Krej¢ikova (2006) rozdéluji obdobi pubescence na dvé faze. Prvni pubertilni faze
je oznaCovana za fazi prepuberty, kterd zacina prvnimi projevy pohlavniho dospivani,
zvlasté prvnimi sekundarnimi pohlavnimi znaky a urychlenim rastové kiivky. Tato faze
kon¢i prvni menstruaci u divek a samovolnym vyronem semene (nocni poluce) u chlapct.
Tato faze trva u divek zhruba od 11 do 13 let, u chlapct je fyzicky vyvoj o jeden az dva roky
opozdén. Druha faze je oznaCovana za fazi vlastni puberty. Zacina dokoncenim prepuberty
atrva dovyvinuti reprodukcnich schopnosti. Toto obdobi lze pfiblizné vymezit
od 13 do 15 let. Pugnerova et al. (2019) uvadi, ze obdobi starsiho Skolniho véku je obecné

popisovano jako velmi narocné a slozité.

Jak vyplyva zpredchozich tadkd, nejvyrazn€j§i zmeéna v tomto obdobi se tyka
télesného dospivani, které je spjato s pohlavnim dozravanim. To ma za nasledek ménici
se zevn¢jSek dospivajiciho jedince a je jistym impulzem ke zméné v sebepojeti i chovani
okoli. Vtomto veékovém obdobi také dochazi k hormonalnim zmeénam, a to ma vliv
na emoc¢ni prozivani. Dospivajicim jedinctim se také méni zpiisob mysleni, kdy jsou schopni
premyslet i 0 moznostech, které neexistuji. Pubescenti se snazi vice priblizit vrstevnikim,
a naopak se pomalu odpoutavaji od rodi¢u. Jistym charakteristickym znakem je v tomto
véku uprava vzhledu, zivotniho stylu ¢i zajma. Ukonceni povinné Skolni dochazky

v 15 letech je vyznamnym socialnim meznikem (Vagnerova, Lisa, 2021).

Dospivani a jeho prubéh zavisi na velkém mnozstvi faktorti (Pugnerova et al., 2019).
Je podminéno konkrétnimi spolecenskymi a kulturnimi podminkami, ze kterych vychazi
ocekavani a pozadavky spoleCnosti smérem k dospivajicim jedincim (Vagnerova, Lisa,
2021). Jde o normy dané spole¢nosti, tradice, hodnoty, zptisob zivota rodiny, kvalitu vztaha
mezi détmi a jejich rodici nebo také osobnost dospivajiciho (Pugnerova et al., 2019). Obdobi

dospivani je provazeno celkovou proménou osobnosti. Tyto zmény jsou v prvé fadé
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podminény faktorem biologickym, ale vzdy na n€ m4ji znacny vliv faktory psychické

a socialni (Vagnerova, Lisa, 2021).

Tato kapitola struéné charakterizovala velmi rozmanité vyvojové obdobi, ve kterém
se zak starSiho Skolnitho ve€ku nachézi. Nasledujici kapitola je zaméfena na specifika
spankové hygieny pravé pro tuto vékovou skupinu. Zabyva se tim, jak je spanek ve vyvoji
dospivajiciho jedince dulezity, a vénuje se vlivu spanku na télesnou, emocni a kognitivni
stranku. Dale se kapitola zabyva i tim, na co je dulezité klast diraz pfi jejich spankové

hygieng.
4.1 Specifika zaka starSiho Skolniho véku z pohledu spankové

hygieny
Spanek je velice dulezity v jakémkoliv véku, ale pro dospivajici je kvalitni spanek
zasadni pro fyzicky, duSevni, socidlni i emocni vyvoj (Suni, 2022). Dostate¢né dlouhy

a pravidelny spanek je nezbytny pro zdravy vyvoj jedince (Podstatova, 2009).

Nejnapadnéjs§i zmeénou v obdobi rané adolescence je télesné dospivani (ménici
se zevn¢jSek dospivajiciho), které provazi pohlavni dozravani (Vagnerova, Lisa, 2021).
Spanek pomaha regulovat hormony, posiluje imunitni systém a umoziuje regeneraci tkani
a svalli. Jelikoz v obdobi dospivani dochazi k podstatnému fyzickému vyvoji, mize mit
nedostatek spanku neblahy vliv. Je védecky potvrzeno, ze dospivajici, kteti nespi dostatecné,
maji znepokojivy metabolicky profil, jehoz nasledkem muze byt vyssi riziko cukrovky
¢i kardiovaskularnich problému (Suni, 2022). V poslednim desetileti se objevuji vyzkumy,
které prokazuji souvislost mezi kratsi dobou spanku a rozvojem obezity. Dospivajici, kteti
spali kratsi dobu, méli vyssi pravdépodobnost vyskytu nadvahy. Existuji zde vSak i faktory,
na které je tieba brat zfetel a mohou taktéz stat za vznikem obezity, napf. sedavy zpusob

zivota (Bruce, Lunt, McDonagh, 2017).

V pubert¢ dochazi k hormonalni proméné, ktera ovliviluyje emocni prozivani.
Dospivajici proto byvaji emocné labilng€jsi, podrazdénéjsi a na bézné podnéty Casto reaguji
precitlivéle (Vagnerova, Lisa, 2021). Spanek mé velky vliv na emoce a naladu. Jeho
nedostatek mize negativné ovliviiovat emocionalni vyvoj. Muze zpusobovat podrazdénost
a prehnané reakce, zvySovat rizika konflikti v mezilidskych vztazich a vaznéjsich problému
duSevniho zdravi, jako je deprese, uzkost Ci bipolarni porucha. Poruchy dusevniho zdravi
jsou bézné spojovany se Spatnym spankem. Dospivajici se pfizptsobuji vétsi samostatnosti,

odpovédnosti a novym socialnim vztahiim, kde hraji velkou roli pravé emoce (Suni, 2022).
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V pozdni fazi détstvi a béhem adolescence dochézi k uritym zméndm v mozku,
které znaci prfechod do dospélosti. Tyto zmény postupuji od zadni Casti mozku smérem
k frontalnimu laloku. Zadni ¢ast mozku uz ptipomind mozek dospélého jedince, zatimco
predni &ast zlstava stale détska. Celni lalok umoziiuje racionalni uvazovani a kritické
rozhodovani. To vysvétluje riskujici chovani dospivajicich déti a jejich ponékud neuspeésné
rozhodovéani. Béhem dokonCovani téchto zmén v mozku dochézi k postupnému zlepseni
kognitivnich schopnosti a kritického mysleni. Na tyto zmény v mozku ma vliv hluboky
NREM spanek. Pfi dozravani mozku neni spanek formativni, ale je velmi zasadni
(Walker, 2018). Spanek ma pozitivni vliv nejen na mozek, ale podporuje zejména pozornost,
pamét, analytické mySleni ¢i kreativitu. Pro dospivajici je spanek nezbytny pfi uceni
a ziskavani novych dovednosti (Suni, 2022). Nedostatek spanku muze negativné ovliviiovat
i Skolni vysledky (Pacheco, 2021). Spankova deprivace a jeji vliv na kognici mize byt
pfic¢inou nevhodného rozhodnuti na zakladé tlaku vrstevnikt, kdy dospivajici neni schopen
posoudit dusledky urcitého chovani (Bruce, Lunt, McDonagh, 2017). Vrstevnici jsou
v tomto obdobi velmi duleziti, protoze pubescent se zacina odpoutavat od rodicu.
Vrstevnicka skupina je pro dospivajiciho jedince zdrojem socidlni a emocni podpory, a také

jej ovliviiuje vice nez dospéli (Vagnerova, Lisa, 2021).

Dospivajicim je dobré jit prikladem, misto vSemoznych rad. Proto je dobré jim
poskytnout informace o negativnich faktorech ovliviiyjicich spanek a zavést pravidla
tykajici se Casu straveného u obrazovek (Mannové, 2021). Rodice se ¢asto ve vychove svych
déti zaméruji hlavné na to, jak byt v zivoté uspésny. Poméhaji jim s domécimi ukoly, vozi
je na nespocet krouzkt, kontroluji jejich aktivitu na socialnich sitich, ale o spanku,
ktery je zakladem vSech téchto Cinnosti, je neuci témér nic. Nejlepsi cestou, jak déti ohledné
spanku néco naucit je nazorny piiklad. Spankové navyky kazdého z ¢lent rodiny
se vzajemné ovliviiuji (Huffington, 2017). To dokazuji vysledky vyzkumu s nazvem Spdnek
v moderni rodiné z roku 2014. V domécnostech, kde byla zavedena zazita pravidla spankové
hygieny (pravidelné spani a omezeni kofeinu), mély déti obecné lepsi spanek. Naopak,
kdyz rodice a déti méli v loznici zapnuta elektronicka zafizeni, byl pak nedostatek spanku
pravdépodobnéjsi (Buxton et al., 2015). Podle dalSiho vyzkumu 70 % dospivajicich
ve véku 11-17 let ma ve své loznici dva nebo vice elektronickych zafizeni. Jejich
pouzivani pted spanim bylo spojeno se zpozdénym spankem a pozdéjsim probouzenim

(Gamble et al., 2014).
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Je vhodné klast duraz i na to, aby se dospivajici zejména pied spanim vyhybali nasili
v médiich a ve videohrach. Taktéz je dulezité dospivajici upozorniovat na ucinky kofeinu
(Cokolady ¢i energetickych napoji) na spanek. Neméli by konzumovat produkty obsahujici
kofein po ¢tvrté hodiné odpoledne. Stejné tak je podstatné déti v tomto veku vést k tomu,
aby umély relaxovat, protoze jsou casto zaneprazdnéni Skolnimi povinnostmi,
volnocasovymi aktivitami a spoleCenskym zivotem a travit Cas pravé spankem nechtéji.
Dalsi bod, ktery je dalezity ve spankové hygiené této veékové skupiny je podpora
pravidelnych spacich navyku ve vSedni dny i o vikendech. A v neposledni fadeé by méli byt
dospivajici povzbuzovani ve svérovani se se svymi problémy, protoze pravé obavy a uzkosti

mohou spanek naruSovat (Mannova, 2021).

Tato kapitola byla zameéfena na spankovou hygienu dospivajicich, pro které
je dostate¢ny spanek béhem jejich vyvoje, a celkove po vSech strankach, dilezity. Dale zde
byla zminéna i jista doporuceni, na ktera je dobré brat u této vékové skupiny zietel. Kapitola
nasledujici bude taktéz zaméfena na dospivajici jedince, ale tentokrat z pohledu svételné

hygieny, ktera je spolu se spankovou hygienou velmi provazana.

4.2 Specifika zaka starsiho Skolniho vé€ku z pohledu svételné hygieny

Dospivajici travi stale vétsi mnozstvi Casu v online prostiedi, které ma spoustu vyhod,
ale také s sebou pfinasi urcita zdravotni rizika majici souvislost s nadmérnym uzivanim,
jehoz nasledkem je zavislost na internetu. Dne$ni dobu bychom mohli nazvat dobou
digitalni. Déti a dospivajici pouzivaji rizné druhy zafizeni kazdy den, dokonce
i v noci (Touitou, Touitou, Reinberg, 2016). Velké mnozstvi déti si kdykoli béhem dne

nenecha ujit pfilezitost travit Cas napt. na elektronickém tabletu (Walker, 2018).

SouCasna generace déti je oznaCovana dle sociologa Marka McCrindele
za tzv. Generaci Alfa. Ve své knize The ABC of XYZ uvadi, ze se jedna o generaci narozenou
v letech 2010-2024. V roce 2010, ktery zahajil nastup generace Alfa, byl na trh uveden prvni
iPad (McCrindele, 2014). Ve stejném roce byla spusténa i socialni sit’ Instagram (Miholova,
2020). Jedinci této generace vyrustaji v obklopeni technologii, se kterymi mohou mluvit,
mohou se jich dotykat, a to z Generace Alfa déla technologicky uvédomélejsi a vlivnéjsi
jedince (McCrindele, 2014). Jelikoz tato generace pracuje s vice nez jednou obrazovkou
a multitasking, je pro né¢ zcela bézny, ziskali si také oznaceni ,,Screenagers”. Obklopeni
pocitacl, chytrych telefonii a tableti mize mit ale i negativni dopad (Miholova, 2020).

Nadmeérné pouzivani mobilnich telefon miize vést ke vzniku poruch spanku, k nedostatecné
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denni bdélosti ¢i k desynchronizaci cirkadiannich hodin. Toto chovéani ma silny dopad nejen
na spanek, ale 1 na duSevni, socialni a fyzické zdravi dospivajiciho jedince. Svétlo pred
spanim a vnoci, by proto mélo byt omezeno, nejen v loznicich déti a dospivajicich,
ale celkové v obytnych prostorech (Touitou, Touitou, Reinberg, 2016). Panda (2020) ve své
knize odkazuje na jisty predvyzkum, ktery ukazuje na skutecnost, ze dospivajici chlapci radi
Ziji v tmavém prostiedi. V prub€hu dne se jasnému svétlu vyhybaji (dilezitost ptirozeného
svétla béhem dne je popsana jiz v kapitole 3.1.), kdezto po veCerech sleduji obrazovky
elektronickych zafizeni v tmavé mistnosti. Tento zptsob zivota nepochybné narusuje jejich
cirkadianni rytmus. Je proto vhodné tyto jedince upozoriiovat, aby si béhem dne roztahli

zaveésy a vecer si nastavili obrazovku tak, aby vyzafovala méné modrého svétla.

Tuto modrou slozku svétla vyzatuji vSechny typy elektronickych zafizeni. Pouzivani
svételného zdroje typu LED se zvySuje po celém svéte, z davodu dlouhodobé Zivotnosti,
vysoké energetické ucinnosti a levnéjsi cené. Ackoliv jsou LED zarovky jejich uzivateli
vnimany jako bilé, jsou o modrou slozku extrémné obohaceny, a proto maji mnohem vétsi
vliv na bdélost a cirkadianni hodiny (Touitou, Touitou, Reinberg, 2016). Svétlo,
a zvlasté modré svétlo pusobi povzbudivé alze je oznalit jako pfipravek proti spanku
(Huffington, 2017). Pro dospivani je navic charakteristicky posun cirkadianniho rytmu.
V prabéhu puberty dochazi k postupnému posouvani nacasovani suprachiasmatického jadra
dopfedu (Walker, 2018). Ktémto zménam dochazi v zavislosti na hormonu zvaném
melatonin, ktery pomaha nastavovat cirkadianni rytmy. U dospivajicich se tento hormon
vylucuje pozd€ji nez u dospélych, proto maji dospivajici tendenci zistavat dlouho vzhiru
(Huffington, 2017). Griffeyova (2017, s. 51) uvadi, ze tomuto spankovému posunu se také
tika ,, opozdénd faze spanku ““. Pokud dospivajici chodi spat pozde€ v noci, nasledné jsou rano

nuceni vstavat do Skoly, a tim padem dochazi ke spankovému deficitu.

Kvuli vsudypftitomnosti elektronickych zafizeni neni snadné vyhnout se umélému
osvétleni a jeho uUCinkim (Walker, 2018). Oproti jinym faktorim ovliviiujicim spanek
se hygiené svétla vénuje velmi mala pozornost. Je dalezité dodrZzovat urcita doporucent,
ktera vedou ke snizeni negativnich dusledki expozice obrazovky ve veCernich hodinach
na kvalitu spanku (Smotek et al., 2020). Moznostem omezeni modrého svétla se vénovala

jiz kapitola 3.4.

Znedavné studie realizované v Ceské republice vroce 2019 vyplyva, ze filtry

na obrazovkach elektronickych zatizeni proti modrému svétlu jako soucast svételné hygieny
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pouziva pouze 10,6 % respondent (celkovy pocet respondenti byl 879, praumérny vek
31 let, vékové rozmezi 18—75 let). Z toho plyne, zZe je nutné dalsi vzdélavani Sirsi vetejnosti,
protoze umélému svétlu je v soucasné dobé vystaven kazdy. Zaroven pozitivnim zjisténim
bylo, ze primérny veék skupiny pouzivajici filtry je nizsi. To znamena, ze mladsi respondenti
jsou vzdélangjsi ohledné negativniho vlivu svétla na spanek. Navic mélo pouzivani filtra
pozitivni u¢inek na spanek. Respondenti pouzivajici filtry proti modrému svétlu spali béhem
pracovnich dni primémné o cca 28 minut déle nez respondenti, ktefi nepouzivali zadné
pomiucky k omezeni modrého svétla. V tomto vyzkumu vSak nebyly zjist ovany dalsi faktory
(svétlo v mistnosti, parametry filtru), které mohly nepfiznivé ovliviiovat vysledky studie

(Smotek et al., 2020).

VyS$e zminovana studie byla sice zamé&fena na starsi vékovou skupinu, nez je v zajmu
této diplomové prace, proto nelze tict, zda pouzivaji urCité nastroje pro omezeni modrého
svétla dospivajici. Lze se pouze domnivat, ze povédomi o svételné hygiené neni prili§ velké.
Dle informaci v teoretické cCasti hraje vSak svételna hygiena velkou duleZitost v délce
i kvalité spanku. Na tuto spojitost bude zaméfena empiricka ¢ast, ktera bude realizovana

pomoci dotaznikového Setieni.
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EMPIRICKA CAST

Empiricka cast ve svych ctyfech kapitolach, hodnoti aktualni stav fesené
problematiky, popisuje metodologii vyzkumného Setfeni zahrnujici cile, problémy
a hypotézy, vybér vyzkumného vzorku, metody zkouméni a predvyzkum. Déle obsahuje
shrnuti vysledki a jejich nasledné vyhodnoceni a diskuzi, ve vztahu k vybranym vysledktim
predeslych vyzkumui. Diskuze je posledni kapitolou empirické Casti, tedy osmou kapitolou

v ramci celého obsahu.

S Zhodnoceni aktualniho stavu reSeného problému

Kapitola patda a zaroven prvni kapitola empirické ¢asti se veénuje zhodnoceni
aktualniho stavu feSené¢ho problému této diplomové prace. Jsou zde uvedeny vyzkumy,
které se danou problematikou v poslednich letech zabyvaly a jejich vysledky jsou pro tuto
praci ptinosné. Vyzkumy byly vyhledany pomoci reSerSni strategie, jejiz jednotlivé kroky

jsou popsany nize v kapitole 5.1.

Australsky celostatni internetovy prizkum, jehoz autorem je Gamble et al. (2014)
se zabyval spankovymi vzorci, ospalosti, pfitomnosti elektronickych zafizeni v loznici
a frekvenci jejich pouzivani v posteli. Vyzkumnym vzorkem o poctu 1 184 respondentt byli
dospivajici veveku 11-17 let. Vysledky tohoto vyzkumu ukazuji, ze vice nez 70 %
dospivajicich ma ve své loznici v noci 2 nebo vice elektronickych zafizeni. Vice nez
pritomnost téchto zafizeni v loznici ma vliv na spanek hlavné frekvence pouzivani téchto
zatizeni. Nejvetsi Cetnost pouzivani zafizeni v posteli (n€kolik noci tydné nebo i vice) mél
mobilni telefon (46,8 %), nasledoval pocitac, televize aradio. Pouzivani té€chto zafizeni
meélo zavislost s pozdé&jSim nastupem spanku ve vSedni dny a o vikendech. Zavérem tohoto
vyzkumu je, ze Casté pouzivani elektronickych zafizeni (pocita¢l, mobilnich telefonu
a televizoril) je spojeno se zpozdénym spankem a probouzenim, a to miiZze mit negativni vliv

na zdravotni a vzdélavaci vysledky.

Zajimavy vyzkum realizovany v Zeneveé ve Svycarsku (Perrault et al., 2019)
se zabyval omezenim pouzivani elektronickych zafizeni ve veCernich hodinach. Vyzkum
zahrnoval dvé dvoutydenni faze. B&hem celého vyzkumu tgastnici nosili aktigraf’

a vypliovali denni dotazniky. Prvni faze slouzila jako zakladni hodnoceni. Pfed druhou fazi

5> Aktigrafie je metoda, ktera slouZi k jednoduchému zaznamenavani pohybi. Velikost tohoto zafizeni
je podobna ndramkovym hodinkdm, které se pii méteni davaji na nedominantni ¢ast horni koncetiny (Sonka,
Jakoubkova, Paul, 2007).
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v ramci motivace probéhl 40minutovy interaktivni workshop. Ve druhé fazi vyzkumu byli
respondenti pozadani, aby pfestali pouzivat obrazovky po 21. hodiné ve vSedni dny.
Béhem vyzkumu byl proveden i sbér melatoninu ze slin. Celkem se studie zucastnilo
569 respondentt ve véku 12—19 let, ale v prabéhu realizovani jednotlivych fazi studie byli
ucastnici rozdéleni dle jejich aktivity na,aktivni® a, pasivni®, tudiz je koneCny pocet
respondentt nizsi. Vysledky této studie ukazuji, Ze dospivajici spi méné (pruméme 7 h.
33 min. béhem vSednich dni) nez je doporucené mnozstvi hodin pro skolni veék a teenagery
dle National Sleep Foundation (toto doporuceni uvedeno v kapitole 2.2.). Délka spanku
respondentt se snizovala s vékem. To je v souladu se zjiSténim, ze starSi teenagefi travili
na obrazovkach béhem vecerli vice ¢asu nez mladsi. Dalsim zjiS§ténim bylo, Ze existuje
souvztaznost mezi ¢asem u obrazovky po devaté hodiné s dobou néstupu spanku a profily
melatoninu. Tento vyzkum také potvrzuje, ze omezeni pouzivani elektronickych zafizeni
ma piiznivy vliv na délku spanku a denni bdélost. Tento vyzkum se velmi opiral o ochotu

a vlastni vnimani respondentd, coZ je uvedeno i v omezenich tohoto vyzkumu.

Dal§i vyzkum z roku 2019 probéhl v Brazilii a tykal se vystaveni elektronickych
zatizeni a kvality spanku u dospivajicich. Této studie se ucastnilo 177 respondentii obou
pohlavi ve véku 11-18 let. Jako nastroj méfeni byla pouzita kombinace dotaznikl, mezi
které patfil elektronicky denik pouzivani (hodnoceni doby stravené na elektronickych
zafizenich), Mnichovsky chronotypovy dotaznik a Pittsburghsky index kwvality spanku
(dale jen PSQI). Vysledky tohoto vyzkumu ukazuji, ze 51,7 % dospivajicich ma Spatnou
kvalitu spanku (dle stanovené hranice PSQI dotazniku, globalni skore vysSi nez pét).
Co se ty¢e pouzivani elektronickych zafizeni ve veCernich hodinach, tak 69,78 % vybranych
adolescentt pouziva mobilni telefony a 62,09 % sleduje televizi po 20. hodiné ve §kolni dny,
o vikendech toto procentualni zastoupeni stoupa. Pozdé¢jsi doba kone¢ného pouziti
mobilnich telefont a del$i doba pouzivani v noci maji souvislost se §patnou kvalitou spanku,
jak ve vSedni dny, tak o vikendech. V zavéru vyzkumu autofi zdaraziuji, ze v kazdém
piipad€, nezavisle na pouzivani mobilnich telefond, je odpovidajici délka spanku potiebna
pro zachovani dobré kvality spanku, dle vysledka zjistovanych pro Skolni dny (Caumo et al.,

2020).

Vyzkum publikovany vroce 2021 (Gasperetti, Dolsen, Harvey) sikladl za cil
prozkoumat vztah mezi svétlem a spankem u adolescentti s veCerni cirkadianni preferenci.
Vyzkumny vzorek Cital 99 dospivajicich ve véku 10-18 let (59 Zen, 40 muzu), ktefi po dobu

sedmi dnt nosili na zapésti aktigraf slouzici k posouzeni expozice svétla a objektivniho
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spanku. Dale respondenti vypliiovali spankovy denik ke zhodnoceni subjektivniho spanku.
Vysledky této studie ukazuji, ze niz$i intenzita svétla béhem dne je spojena s pozdé€j§im
nac¢asovanim spanku nasledujici den. S pozd€jsim nastupem spanku a s objektivné kratsi
dobou spanku je také spojena pozd€jsi doba posledni expozice svétlu (vice nez 10 luxt).
Celkové vysledky tohoto vyzkumu poukazuji na dulezitost naCasovani vystaveni svétlu

a jeho intenzity pro vytvoreni zdravych spankovych vzorct u dospivajicich.

Nékteré vyzkumy zabyvajici se problematikou prace byly zminény jiz v teoretické
Casti prace. Jednim ze zminovanych vyzkumu je vyzkum, jehoz autorem je Hysing
et al. (2015), ktery se zabyva pouzivanim elektronickych zatizeni béhem dne a pied spanim
ve vztahu ke spanku. Vice o tomto vyzkumu je popsano v kapitole 3.1. Ve stejné kapitole
je odkaz na dalsi vyzkum (Crowley et al., 2015), ktery pfinesl zajimavé poznatky tykajici

se citlivosti pubertalnich jedincti na expozici vecerniho svétla.

5.1 ReSersni strategie

Vyhledavani literarnich zdroji a jejich nasledné protiidéni bylo uskutecnéno
dle jednotlivych kroku, které jsou popsany nize a konkrétné vyobrazeny postupovym
diagramem (obrazek 6). Pro vyhledavani byla formulovana reSer$ni otazka za pomoci
jednotlivych komponentt: P (participant/osoba), O (outcome/vysledek) a I (intervention/jev
pusobici na O). Poté byla stanovena klicova slova a jejich synonyma. Spole¢n¢ s resersni
otazkou byla klicova slova a synonyma pielozena do anglického jazyka a timto zptisobem

piipravena k naslednému vyhledavani danych studii.

Znéni resersni otazky (RO):

RO: Jaké jsou dostupné informace o vlivu svétla (I) na spanek (O) zaku starsiho Skolniho
veéku (P)?

RO v anglickém jazyce: What information is available about the effect of light on the

sleep of older school-age students?

Primarni klicova slova v CJ/AJ:

P: zaci starSiho Skolniho veéku/pupil of older school age
I: svétlo/light

O: spanek/sleep

kli¢ova slova + synonyma + pribuzné pojmy v CJ:

P: Zaci starSiho Skolniho véku OR adolescenti OR dospivajici OR pubescenti
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I: svétlo OR modré svétlo OR svétlo z elektronickych zafizeni

O: spanek OR kvalita spanku OR spankova hygiena

primarni hesla + synonyma + pribuzné pojmy v AJ:

P: pupil of older school age OR adolescents OR teenage OR pubescent
I: light OR blue light OR light from electronic devices

O: sleep OR sleep quality OR sleep hygiene

Vyhledavani bylo realizovano prostfednictvim elektronickych informacnich zdroji:
ProQuest, Web of Science, EBSCO Discovery Service. ReSerSe byla provedena v ¢ervnu
2022. Pii pokrocilém vyhledavani byla uplatnéna tato omezeni: publikaéni obdobi
za poslednich deset let (2012—2022), pouze plné texty, recenzované texty, Scholarly Journals
(u vyhledavace ProQuest).
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6 Metodologie vyzkumného Setieni

Po kapitole paté, ktera se vénovala zhodnoceni aktualniho stavu feSeného problému,
veetné reSersni strategie, nasleduje zasadni kapitola pro realizaci vyzkumného Setfeni. V této
kapitole jsou vymezeny cile, problémy a hypotézy, na jejichz zékladé stoji celé vyzkumné
Setfeni. Dale tato kapitola obsahuje vybér respondenti do vyzkumného vzorku a popis
metody vyzkumného Setieni, ktera byla pouzita ke sbéru dat, vCetné predvyzkumu, na jehoz

zakladée byl vyzkumny nastroj upraven do finalni podoby.

6.1 Cile, problémy a hypotézy vyzkumného Setreni

Pro empirickou ¢ast bylo stanoveno pét dilCich cili, ztoho Ctyfi se vztahuji
k vyzkumnému Setfeni. K tfem z téchto Ctyfech cili byly doplnény vyzkumné problémy
a hypotézy, které byly formulovany na zakladé ziskanych poznatkii z teoretické Casti
prace a zhodnoceni aktualniho stavu feSeného problému. U stanovenych vyzkumnych
problémi sejedna dle Gavory (2000) o typ relacni neboli vztahovy, protoze uvadi
do ur¢itého vztahu jevy nebo Ccinitele. Na zakladé pravidel pro formulaci hypotéz
(Chraska, 2016) byly stanoveny celkem 4 vécné hypotézy (H), tedy ke kazdému relacnimu
vyzkumnému problému jedna. Vécné hypotézy jsou zpravidla formulovany na zacatku
vyzkumu. Statistické hypotézy, jimiz jsou nulova (Ho) a alternativni (Ha), se formuluji
az ve spojitosti s jejich statistickym ovéfovanim, proto jsou tyto hypotézy uvedeny

az v nasledujici sedmé kapitole, ktera se vénuje vysledkiim vyzkumného Setfeni.

Diléi cil €. 2: Zjistit subjektivni hodnoceni délky a kvality spanku vybranych zakt a vyvodit

spojitost ve vztahu k pouzivani elektronickych zatfizeni ptred spanim.

Vyzkumny problém ¢. 1: Jaka je souvislost mezi délkou spanku u vybranych Zzakdu,

ktefi pouzivaji pred spanim elektronicka zafizeni, a téch, ktefi je nepouzivaji?

Vyzkumny problém ¢&. 2: Jaka je souvislost mezi kvalitou spanku u vybranych zaka
(podle jejich subjektivniho hodnoceni), ktefi pouzivaji pred spanim elektronicka zafizeni,

a téch, ktefi je nepouzivaji?

Hypotéza €. 1: Vybrani zaci pouzivajici elektronicka zafizeni pted spanim maji kratsi spanek

nez zaci, ktefi tato zafizeni pfed spanim nepouzivaji.

Hypotéza ¢. 2: Vybrani zaci pouZzivajici elektronicka zafizeni pied spanim hodnoti svij

spanek jako méné kvalitni nez zaci, ktefi tato zafizeni pfed spanim nepouzivaji.
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Dil¢i cil €. 3: Porovnat aktivity pied spanim u vybranych divek a chlapct.

Vyzkumny problém ¢. 3: Jaky je rozdil v Cetnosti pouzivani elektronickych zafizeni v posteli

tésné pred spanim mezi vybranymi divkami a chlapci?

Hypotéza ¢. 3: Pohlavi zakd ma vliv na Cetnost pouzivani elektronickych zafizeni v posteli

tésné pred spanim.

Diléi cil ¢. 4: Zjistit informovanost vybranych zakt o Skodlivosti modrého svétla na spanek

a zdravi.

Vyzkumny problém ¢. 4: Jaka je zavislost informovanosti o Skodlivosti modrého svétla

na spanek a zdravi u vybranych zaka na jejich véku?

Hypotéza €. 4: Vybrani starsi zaci jsou dle jejich nazoru vice informovani o Skodlivosti

modrého svétla na spanek a zdravi nez vybrani mladsi zaci.

Dil¢i cil €. 5: Zjistit, zda vybrani zaci dodrzuji zasady svételné hygieny pied spanim.

Tato kapitola slouzila k predstaveni cili, probléma a vécnych hypotéz, které budou
napliovany a zkoumany prostfednictvim vyzkumného Setteni. Dalsi krokem, ktery je béhem
vyzkumného Setfeni dilezity, je vybér vyzkumného vzorku. Tim se zabyva nasledujici

kapitola.

6.2 Vybér respondenti do vyzkumného vzorku

Z nazvu této diplomové prace plyne, Ze se vybér respondentit do vyzkumného vzorku
soustiedi na zaky 2. stupné zakladnich Skol. Konkrétné se jedna o zaky 6.-9. tfid.
Zde je dulezité objasnit, pro¢ je toto vyzkumné Setfeni zaméfeno praveé na tuto vékovou
skupinu. Jisté divody jsou predstaveny jiz v teoretické Casti prace, prevazné v kapitole 4.,
ktera se tyka zaka starsiho Skolniho véku. Pravé v obdobi starsiho Skolniho véku, kdy jedinci
dospivaji a dochazi ke znatnému vyvoji po vSech strankach, je spanek velmi dulezity.
Z aktualnich vyzkumt vyplyva, ze pouzivani elektronickych zafizeni pfed spanim negativné
ovlivilyje délku i kvalitu spanku. Soucasna generace déti a mladych jedinct je ozna¢ovana
terminem generace alfa (McCrindle, 2014), ktera je obklopena digitalnimi technologiemi

témer neustale. Proto je pfihodné realizovat vyzkumné Setfeni praveé u této vekové skupiny.

Dle Chrasky (2016) byl uskutecnén zamérny vybér vyzkumného vzorku, protoze

sejedna o druh vybéru, ve kterém neni rozhodujici nahoda, ale usudek vyzkumnika
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¢i samotného respondenta. Tento vybér byl u¢inén ze zakladniho souboru, ktery se sklada
z zaka 2. stupné zakladnich Skol v okrese Brno-venkov v Jihomoravském kraji. Vybérovy
soubor tvoii pouze Cast ze zakladniho souboru. V okrese Brno-venkov se dle Rejstiiku skol
a Skolskych zafizeni (2022, online) nachazi celkem 111 zakladnich skol. V ramci vybéru
vyzkumného vzorku bylo osloveno s prosbou o spolupraci na tomto vyzkumném Setfeni
celkem 14 zakladnich $kol v okrese Brno-venkov v Jihomoravském kraji s cilem ziskani
respondentl z fad zakd 2. stupné zékladnich $kol. Skoly byly osloveny prostiednictvim
pravodniho dopisu (viz Priloha 1), ktery byl zaslan jako e-mailova zprava adresovana
feditelim/feditelkam Skol. Soucasti tohoto e-mailu byl odkaz na elektronickou verzi
vyzkumného nastroje (dotazniku) a v pfiloze e-mailu byl pfipojen dokument s QR kodem,
ktery mohl poskytnout jinou formu odkazu na tento dotaznik a mohl usnadnit a zatraktivnit

distribuci dotazniku mezi zéky. Sbér dat probihal v listopadu 2022.

Vyzkumného Setfeni se podle odezvy zucastnilo celkem 5 skol. Jedna skola svou ucast
odmitla z ddvodu ucasti v té dobé v jinych vyzkumnych Setfeni. Od ostatnich skol nebyla
zadna odezva zaznamenana, tudiz 1ze pfedpokladat, ze se vyzkumného Setfeni nezucCastnily.
Na skolach vyzkumné Setfeni probihalo vétsinou tak, ze feditel/feditelka preposlal/a e-mail
ucitelim 2. stupné, nebo ucitelim informatiky a nasledné zalezelo na ucitelich, jakou formou
dotaznik mezi zaky rozsifili. Dle statistik dotazniku, které Survio.com nabizi, byl dotaznik
vypliiovan ve vét§i mife prostfednictvim piimého odkazu (69,4 %), ale své zastoupeni mélo
i vypliovani pies QR kod (30,6 %). Celkové vyzkumny soubor zahrnoval 362 respondentu.
Jeden dotaznik musel byt z davodu chybného uvedeni véku vytazen, proto ve vysledcich
vyzkumného Setfeni pracujeme se zodpoveézenymi dotazniky od 361 respondentd. Informace

ohledné veéku a pohlavi respondentt jsou nazorn€ zobrazeny nize v tabulkach 1, 2 a 3.

Tabulka 1: VEk respondenti

) pocet respondentl
vék respondentu
absolutni ¢etnost | relativni Cetnost
11 28 7,8 %
12 67 18,5 %
13 135 37,4 %
14 97 26,9 %
15 31 8,6 %
16 3 0,8 %
Y 361 100,0 %
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Tabulka 2: Pohlavi respondentu

pohlavi pocet respondentu
respondentu absolutni ¢etnost | relativni cetnost
zena 211 58,4 %
muz 150 41,6 %
> 361 100,0 %
Tabulka 3: Vék ve vztahu k pohlavi respondenti
vék
pohlavi
11 12 13 14 15 16
zena 13 37 86 56 19
muz 15 30 49 41 12 3
Y 28 67 135 97 31

Pro vétsi prehlednost véku ve vztahu k pohlavi je nize uveden graf 1, ve kterém jsou

hodnoty uvedeny v procentech.

30,0%
25,0% 23,8%

20,0%

13,6% 15,5%
15,0% i 11,4%
10,2% °
10,0% 8,3%
5,3% 0,8%
5,0% 3, 6% 4,2% 3,3% 0
0,0%
0,0% —
16
| | zeny . mu2|

vék

Graf 1: Vék ve vztahu k pohlavi respondentu

Z vySe uvedenych informacich v tabulkach 1-3 a grafu 1 vyplyva, ze vyzkumny
soubor Cital vétsi Cetnost zen nez muzd v pomeéru 58,4 % ku 41,6 %. Stran véku byla
nejpocetnéjsi skupina respondentd ve véku tfinacti let (37,4 %). Vék 13 let byl zaroven
prumémym vékem vyzkumného souboru. Nejméné pocetnou skupinu tvorili Sestnactileti

respondenti (0,8 %), ktefi své zastoupeni méli pouze mezi muzi.
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Metoda vyzkumného Setieni, pomoci které byl sbér dat mezi vybranym vzorkem zakt

uskutecnén, je podrobné rozebrana v nasledujici kapitole.

6.3 Metoda vyzkumného Setreni

Pro vyzkumné Setfeni této diplomové prace byla zvolena metoda kvantitativniho
charakteru. Konkrétné¢ byla pouzita metoda dotazniku, kterd jeurCena piedevsim
k pocetnému ziskavani udaji. Gavora (2000) tuto metodu popisuje jako zpusob, kterym jsou
kladeny otazky a ziskavany odpovédi pisemnou formou. Tuto metodu zaroveni povazuje
za nejfrekventovanéjsi. Chraska (2016) dotaznik jesté blize specifikuje jako soustavu
pfedem dukladné pfipravenych formulovanych otazek, které jsou systematicky sefazeny
a dotazovana osoba (respondent) na né pisemné odpovidd. Této metodé je mnohdy
vytykano, ze nezjiStuje skute¢nou pedagogickou realitu, protoze respondenti mohou
odpovidat, jak sami sebe vidi nebo jaka je jejich predstava sebe samych a neodpovidaji
podle toho, jaci skute¢né jsou. I pfes tuto nevyhodu se dotaznikové Setfeni vyjima svou

rychlosti a ekonomicnosti pti shromazd'ovani dat od vétsiho mnozstvi respondenttl.

Dotaznik byl pro své vyhody k tomuto vyzkumnému Setfeni shledan za optimalni jako
vyzkumny nastroj pro ziskavani dat mezi zaky 2. stupné zakladnich Skol. Pro jednotlivé
polozky dotazniku u dil¢i ¢asti orientované na oblast spanku byl vychozim zdrojem
standardizovany dotaznik Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) (Buysse et al., 1989).
Pouze prvni otazka dotazniku tykajici se hodnoceni spanku z hlediska dalezitosti nevychazi
z tohoto standardizovaného dotazniku, ale byla do dotaznikového Setfeni zafazena kvuli
funkci kontaktni. Chraska (2016) uvadi, ze kontaktni polozky jsou uréeny k vytvoreni
pfislusného kontaktu mezi vyzkumnikem a respondentem a uvadeji dotazovaného
do zkoumané problematiky. Polozky dotazniku orientované na svételnou hygienu
se opiraji o poznatky teoretické Casti prace. Polozky zjistujici demografické udaje (pohlavi
avek) byly zafazeny na konec dotazniku. Otazky tohoto typu je dle Chrasky (2016)

vhodnéjsi zafazovat az na zavér dotazniku, a to z psychologického hlediska.

Zformulované polozky dotazniku byly prevedeny do elektronické verze
prostfednictvim webové stranky Survio.com. Dotaznik je sestavena z 23 polozek. Co se tyce
formy pozadovanych odpovédi, tak dotaznik obsahuje podle rozdéleni Chrasky (2016)
pfevazné uzaviené neboli strukturované polozky. Otevirenou polozkou je pouze polozka

C. 23, ktera je zaroven posledni polozkou dotazniku a pta se na vék respondenta. Oteviena
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odpoved’ se pii zjistovani véku respondenta jevila jako nejleps§i mozna varianta, protoze

pii vyhodnocovani vysledka je mozné urcit primérny vek respondentt.

Uzaviené polozky se nasledné déli podle poctu predpokladanych odpovéedi
na dichotomické a polytomické. Pokud lze oznaCit pouze dvé mozné odpovédi,
které se navzajem vylucuji (ano/ne), jednd se o polozky dichotomické, v polozkach

dotazniku jsou tootazky ¢. 11, 16 a 20. Pocetné§i skupinu zastava 19 polozek

polytomickych, protoze na tyto polozky se da odpovédét dvéma odpoveédmi vzijemné
se nevylucyujicimi (moznost vybéru z vice nez dvou odpovédi). Polytomické polozky maji
dal§i své déleni na polozky vybérové (vybér jedné znékolika moznych odpovédi),
kterymi je vétSina polozek, tedy celkem 14 polozek, a polozky vy€tové (vyber nékolika
odpoveédi soucasn€) zahrnujici 5 polozek. Téchto pét vycCtovych polozek se zaroven fadi
mezi polozky polouzavriené, konkrétné se to tyka polozky ¢. 12, 13, 15, 17 a 19,
kde je moznost ,jiné odpovédi“. Ctyfi polozky (& 1, 10, 14 a 21) z vyb&rovych polozek
lze urcit jako polozky Skalové, coz je zvlastni druh patiici pravé pod polozky vybérové
(Chraska, 2016). Skalovani moze mit rdzné druhy posuzovacich $kal, pouziva

se k zjistovani miry nebo intenzity jevu (Gavora, 2000).

Jak jiz bylo uvedeno vySe, dotaznikové polozky tykajici se spanku, kromé polozky
¢. 1, vychazeji ze standardizovaného dotazniku PSQI. Tento standardizovany dotaznik
obsahuje 10 otazek, které zkoumaji spankové projevy za uplynulych 30 dni, a to na zakladé
sebehodnoceni dotazovanych jedinci. Otazky dohromady vytvareji 7 testovych komponent,
na jejichz podkladé je vypocitavano celkové skore, podle kterého se hodnoti kvalita spanku
(Novék, 2016). Béhem sestavovani vyzkumného nastroje jsme vychazeli hlavné z polozek
zjistujicich délku spanku, subjektivni kvalitu spanku, spankovou latenci a efektivitu spanku.
Standardizovany dotaznik u otdzek dotazujicich se na Cas ranniho vstavani, ¢as vecCerniho
ulehani a pocet hodin stravenych spankem nabizel otevienou odpoveéd’. V dotazniku tohoto
vyzkumného Setfeni jsme tuto moznost odpovédi modifikovali a u otdzek tohoto typu
(polozka €. 2, 3, 5, 6, 8, 9) jsme urcili vybér odpoveédi. Zaroven jsme otazky upravili tim
zpusobem, ze jsme rozdélili Skolni dny a vikendové dny, protoze lze predpokladat,
ze se bude spanek dospivajicich mezi témito dny lisit, jak ukazuji vysledky vyzkumu
Gamble et al. (2014). K polozce €. 4, byl taktéz ptidan vybér z moznych odpovédi, jelikoz
PSQI dotaznik opét nenabizel moznosti odpovédi. Vychozi pro tvorbu moznych odpovédi
byly ¢asové udaje uvedené pro vyhodnoceni tohoto standardizovaného dotazniku. U polozek

¢. 7 a 10 byly moznosti odpoveédi ponechany presné tak, jak tento dotaznik kvality spanku
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nabizi. VSechny polozky tykajici se spanku byly stejné jako u PSQI dotazniku vztdhnuty

na obdobi , béhem posledniho mésice”.

Jak jiz bylo uvedeno v pfedchozim textu, polozky dotazniku orientované na svételnou
hygienu (polozky ¢. 11-21) se opiraji o poznatky teoretické ¢asti prace. Polozka ¢. 11 patii
mezi filtra¢ni polozky, protoze dalsi tfi otazky na ni navazuji a netykaji se celého souboru
respondentu, ale pouze téch, ktefi elektronicka zafizeni hodinu a pil pfed spanim pouzivaji.
U polozky ¢. 12 jsme pii tvorbé moznosti vychazeli ze soucasnych vyzkumu
(Hysing et al. 2015, Gamble et al. 2014). Tyto vyzkumy uvadéji mezi pouzivanymi
elektronickymi zafizenimi napf. i herni konzole, MP3 ptehravac ¢i radio. Pro toto vyzkumné
Setfeni byly jako moznosti odpovédi zvolena nejb&znéjsi elektronicka zafizeni, jako jsou
mobilni telefon, televize, pocita¢, tablet, a moznost ,jiné odpoveédi“. Moznosti odpoveédi
u polozky €. 13 byly vytvoreny na zakladé predpokladanych Cinnosti, za jakym ucelem
tato zafizeni dotazovani pouzivaji, opét s moznosti odpoveédét jinak nez vybérem z moznosti
uvedenych. Stejné tak tomu je s moznymi odpovédmi u polozky €. 15, ktera je urcCena
pro respondenty nepouzivajici elektronicka zafizeni hodinu a pul pfed spanim, a zkouma,
jaké Cinnosti se vénuji pred spanim nejcastéji. Polozka s €. 14 zkouma, jak Casto respondenti
el. zafizeni pouzivaji v posteli t€sné pred spanim s vybérem z moznosti na zakladé frekvence
pouzivani od nikdy po vzdy. Dalsi polozka, tedy polozka ¢. 16 je opét filtracni a navazuje
na ni polozka €. 17. Prvni z otazek zjistuje, zda zaci nékdy slySeli o tzv. modrém svétle,
pficemz zaroven popisuje (z divodu mozného nepochopeni ze strany respondenttl),
co si pod timto pojmem maji predstavit. Druhd z otazek zjistuje, kde se s vlivem tohoto
svétla zaci setkali. Polozky €. 18 a 19 jsou zaméfeny na dodrzovani zasad svételné hygieny,
které vychazeji z informaci uvedenych v kapitole vénované moznostem omezeni modrého
svétla (3.4). Na tyto polozky navazuji polozky €. 20 a 21, které zkoumaji informovanost
zaku o skodlivosti modrého svétla na spanek a celkové zdravi a soucasné jejich zajem o toto

téma.

Takto vytvoreny dotaznik byl pouzit v ramci predvyzkumu, béhem kterého byl
na zaklad¢ pripominek ze strany zakt upraven. Tyto Gpravy, které vedly k vytvoreni finalni

verze dotazniku, jsou popsany v kapitole nasleduyjici.

6.4 Predvyzkum

Kvantitativné zaméfeny vyzkum ma zpravidla 3 urovné: pilotaz, pfedvyzkum a vlastni

vyzkum. Pilotaz zahrnuje ziskavani predbéznych informaci ohledné€ problematiky
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zkoumani. Pfedvyzkum zpravidla navazuje na pilotaz a Ize ho pokladat za zmenseny model
vyzkumu vlastniho. Jeho realizace probiha bézné na relativné malém vzorku respondentt,
ale je dulezity hlavné z hlediska ovéfovani metod a technik, které maji své zastoupeni

ve vlastnim vyzkumu (Chraska, 2016).

V predchozi podkapitole 6.3 byl popsan vytvoreny dotaznik (viz Pfiloha 2)
Tento dotaznik byl béhem predvyzkumu zaslan celkové 8 zakim. Polovina z téchto zaka
navs§tévuje 8. tfidu a druha polovina tfidu 9. Zpétna vazba od téchto zakt byla podnétem
k vylepSeni a uskute¢néni nékolika uprav v dotazniku. Jejich pfipominky se tykaly prevazné
dovysvétleni pojmu, zpfesnéni znéni otazky nebo také postiehtl k vylepSeni po technické

strance.

V prvé tadé bylo upraveno uvodni predstaveni dotazniku, kde doslo ke zkraceni
informaci ohledné studia autorky. Déale byly upfesnény informace tykajici se toho,
co konkrétné¢ dotaznikové Setfeni zjiStuje a preformulovana véta zaméfena na dobu
potfebnou k vyplnéni dotazniku. Véta ,, Dotaznik Tinezabere vic nez 10 minut.” byla
pozménéna na ,, Dotaznik Ti zabere méné nez 10 minut.“ Protoze zaci uvadéli, ze meli
dotaznik vyplnény rychleji nez za 10 minut. Upravy byly provedeny také u nékolika polozek
v dotazniku. V polozce ¢. 11, ktery se tyka pouzivani elektronickych zafizeni, byla
odstranéna informace ,, hodinu a piil pred spanim *“ a bylo ponechano pouze ,, pred spanim “.
Tato zména byla provedena z toho diivodu, ze hodina a pul je pomérné dlouhy Casovy udaj.
Tento Casovy udaj byl do otazky ptivodné zafazen s myslenkou toho, ze hodinu a pul pied
spanim by se mélo omezit sviceni modrym svétlem, které pravé elektronickd zafizeni
vyzaiuji. Tyto informace doklada vyzkum Chang el. al. (2015) jiz zmiflovany v teoretické

Casti. Na zakladé zmeény v této otazce byly poupraveny i1 hypotézy (viz kapitola 6.1).

U polozky ¢. 16 byla definice modrého svétla jeste vice upiesnéna z davodu mozného
nepochopeni ze strany zakll. Znéni polozky ¢. 17 bylo upfesnéno z , kde ses s viivem
modrého svétla setkal(a)“ na , kde ses s informacemi o vlivu modrého svétla setkal(a) “.
Dale u polozky ¢. 19 doslo ke zpfesnéni a doplnéni informace u moznosti b), c) ad).
Konkrétné byla k témto moznostem doplnéna blizsi informace v zavorkach, tedy ,,b)
tlumené teple zbarvené svétlo (v mistnosti) “, ,,c) nizko umisténé svétlo (v mistnosti) “ a ,,d)

zatemrovact zavesy (proti svétlu verejného osvétleni) “.

Dale doslo k upravam technickym. U polozek ¢. 11-15 bylo poupraveno automatické

preskoCeni otdzek. Protoze toto presmérovani nebylo stoprocentné¢ doladéno
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a respondentim, ktetfi odpovedéli u polozky ¢. 11, ze elektronicka zafizeni pred spanim
pouzivaji, se nabizela 1 polozka €. 15, ur€ena pro respondenty, ktefi elektronickd zafizeni
nepouzivaji. Jeden z respondentti béhem predvyzkumu na polozku ¢. 15 odpovedél, prestoze
u polozky €. 11 uvedl, ze elektronické zafizeni pfed spanim pouziva, ackoli bylo u otazek
vysvétleni, ze tuto polozku vypliovat nema. Aby nedoslo k chybnému vyplnéni béhem
vyzkumného Setieni, bylo toto automatické preskoCeni otazky vylepseno. Posledni tpravou
v dotazniku bylo nastaveni automatického presunu otazek, které muaze respondentim usetfit

zbytecné klikani a ucinit priabéh vypliiovani pohodlnéjsim a rychlejsim.

Finalni verze dotazniku zahrnujici veSkeré upravy provedené v ramci predvyzkumu
je k nahlédnuti v Priloze 3. V nasledujici kapitole, vénujici se vysledkim vyzkumného

Setfeni, jsou predstavena sesbirana data.
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7 Vysledky vyzkumného Setieni

Tato kapitola predkladd zjisténé vysledky prostiednictvim vyzkumného néstroje
dotazniku, které byly ziskavany v pribéhu listopadu 2022 zftad zakt navStévujicich
2. stupefi ZS v okrese Brno-venkov v Jihomoravském kraji. Celkem bylo sesbirano
362 dotaznikd. Jeden dotaznik musel byt z divodu chybného uvedeni véku vytazen,
proto bylo vyhodnocovano celkem 361 zodpovézenych dotazniki. Data byla statisticky
zpracovana pomoci programu Microsoft Excel. Ziskané vysledky jsou predstaveny
v posloupnosti jednotlivych polozek dotazniku, tedy od otazky ¢ 1-21. Ziskané
demografické tidaje z polozek 22 a 23 jsou uvedeny jiz v kapitole 6.2, ktera se zabyvala
vybérem vyzkumného vzorku. Vysledky vyzkumného Setfeni jsou pro lepsi prehlednost
znazornény pomoci grafi a tabulek. Zaroven je u kazdé z polozek kratky dopliujici text,
ktery ziskané vysledky popisuje. U nékterych polozek byly vysledky dale konkretizovany
podle n€kolika kritérii (pohlavi, v€k a pouzivani (nepouzivani) elektronickych zafizeni pred

spanim).

Ve zminénych grafech jsou pouzivana procentualni zastoupeni vztahujici se k celku
vSech respondenti (tzn. 100 % tvori vsichni respondenti), pokud v komentafi u otazky

vztahujici se k danému grafu neni feceno jinak.

Po predstaveni jednotlivych otazek je v zavéru této sedmé kapitoly provedeno
ovefovani stanovenych hypotéz, zdrojem postupu jejich ovéfovani byl Chraska (2016).

Nize uz jsou predlozeny ziskané vysledky jednotlivych otazek dotazniku.
Otazka ¢. 1: Pokladas spdanek za ditlezity?

Tato otazka zjisStovala postoj respondentd vici spanku z hlediska dulezZitosti.
Respondenti méli moznost svou odpovéd zaznamenat na Skale od -3 do 3, s tim ze Cislo
3 mélo nejvyssi miru dulezitosti, Cislo 0 zastavalo neutralni postoj a Cislo -3 mélo nejmensi

miru dulezitosti. V grafu 2 jsou uvedena hodnoceni vSech respondentu v procentech.

Z celkového hodnoceni respondentl u této otazky vyplyva, ze vétSina respondentt
povazuje spanek za dulezity, protoze veétsi Cast zaznamenanych odpoveédi se pohybuje
v kladnych hodnotach. Primérna hodnota na této skale se rovna Cislu 2. V grafu 3 jsou
uvedena hodnoceni v§ech respondentt podle toho, zda pouzivaji ¢i nepouzivaji elektronicka

zafizeni pfed spanim.

56



50,0%

45,2%
45,0%
40,0%
34,1%
35,0%
30,0%
25,0%
20,0%
15,0%
0,
10,0% 8,9% 7,8%
5,0% 0,8% 1,1% 2,2% . .
0’0% — — [ |
-3 -2 -1 0 1 2 3
hodnoceni dlleZitosti spanku
Graf 2: Hodnoceni dilezitosti spanku
160 150
140
116
_ 120
c
Q
S 100
C
8 80
<
=
3 60
8
40 31 26
13
20 8 7
3 0 40 0 1 2 u
0 S — |
-3 -2 -1 0 1 2 3
pouZivajici B nepouZivajici

hodnoceni dlleZitosti spanku

Graf 3: Hodnoceni dulezitosti spanku respondenty pouzivajici a nepouzivajici

elektronicka zarizeni pred spanim

Z hlediska rozdéleni respondentd, ktefi pouzivaji elektronicka zafizeni pred spanim
a téch, ktefi je nepouzivaji, vysledky ukazuji, Ze respondenti nepouzivajici elektronicka
zafizeni pred spanim pokladaji jednoznacné spanek za dulezity. Zadny z respondentd

nepouzivajici elektronickd zafizeni pred spanim neuvedl svoji odpovéd v zapornych

hodnotach (viz graf 3).

Otazka €. 2: V kolik hodin vecer jsi ve Skolni dny béhem posledniho mésice chodil(a) obvykle

spadt?

U této otazky byl zjistovan obvykly Cas odchodu ke spanku béhem Skolnich dna

za posledni mésic. Nejvice respondentt (38,5 %) chodi spat do 22:00. Druha nejcastéjsi
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odpoved (28,8 %) byla do 23:00. Nejmensi zastoupeni (1,9 %) méla posledni moznost
odpovédi, kterd znacila odchod ke spanku pozdéji nez v 1:00. Ackoliv se jednd pouze
0 1,9 %, tedy o 7 respondenti z celkového vyzkumného vzorku, tak je tento cas odchodu

ke spanku ve Skolni dny znepokojivy (viz graf 4).

Z hlediska pohlavi byla nej¢etné&jsi odpovéd’ do 22:00 u obou pohlavi a ani u ostatnich
moznosti nebyl shledan zadny vyznamny rozdil oproti celkovému hodnoceni (viz graf 5).
V grafu 6 lze vidét, ze moznosti odpoveédi vztahujici se k dobé odchodu ke spanku
po pulnoci uvadéli spise jedinci od 13 do 16 let. A jedinci ve véku 11 a 12 let uvadeéli diivejsi

¢as odchodu ke spanku.
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Graf 4: Cas odchodu ke spanku ve §kolni dny (béhem posledniho mésice)
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Graf 5: Cas odchodu ke spanku ve §kolni dny (béhem posledniho mésice) v ramci

pohlavi
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Graf 6: Cas odchodu ke spanku ve $kolni dny (b&hem posledniho mésice) v ramci véku

Otazka ¢. 3: V kolik hodin vecer jsi o vikendech béhem posledniho mésice chodil(a) obvykle

spadt?

Treti otazka v poradi je podobna té piedchozi, nevztahuje se vSak ke Skolnim dntiim,
ale ke dnim vikendovym. Zaroven se lisi nejcast€jSimi moznostmi odpovédi. Zde celkem
29,4 % respondenti oznalilo jako odpoved do 23:00. A 21,6 % respondenti uvedlo,
ze chodi obvykle o vikendech spat do 00:00. Naopak nejmensi zastoupeni, které ¢inilo 3,3 %
bylo u odpovédi odchodu ke spanku dfive nez v 21:00. Tyto iostatni odpovédi jsou
zaznaCeny v grafu 7. V porovnani s grafem 4 z predchozi otazky je zfejmé, Zze je Cas

odchodu ke spanku o vikendech pozdé&jsi oproti Skolnim dnim.
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Graf 7: Cas odchodu ke spanku o vikendech (béhem posledniho mésice)
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Co se ty¢e odpovedi z hlediska pohlavi, tak i1 zde byla nej¢etné;si odpovéd do 23:00
uzen i u muzd. Vék ve vztahu k odpovédim na tuto otazku nebyl nijak vyznamny,

protoze doba ulehnuti ke spanku o vikendech byla v ramci véku rtiznoroda.

Otazka ¢. 4: Jak dlouho Ti obvykle kazdy vecer béhem posledniho mésice trvalo,

nez jsi usnul(a)?

Zamérem této otazky bylo prozkoumat, jak dlouho respondentim obvykle trvalo
behem posledniho mésice usnout. Respondenti nejcastéji usinaji do 30 minut (41,3 %).
Témer stejné velka cast respondentt obvykle usina za méné nez 15 minut (40,4 %). Oproti

tomu nékterym respondentiim (7,2 %) obvykle trva usnout vice nez jednu hodinu (viz graf 8).
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a) méné nez 15 minut b) do 30 minut ¢) do 60 minut d) vice nez jednu hodinu
obvykla doba usinani

Graf 8: Obvykla doba usinani respondenti vecer (béhem posledniho mésice)
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Graf 9: Obvykla doba usinani respondentu vecer (béhem posledniho meésice)

v ramci pohlavi
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Ve vztahu k pohlavi byla u Zen nejCastéjsi odpoveéd do 30 minut, u muzi
méné nez 15 minut (viz graf 9). Odpovédi napfi¢ vékovymi skupinami nehraly vyznamnou

roli.

Otazka €. 5: V kolik hodin rdano jsi ve Skolni dny béhem posledniho mésice obvykle vstaval(a)

z postele?

Tato otazka zkoumala, kdy respondenti obvykle vstavali ve Skolni dny béhem
posledniho mésice. Z grafu 10 lze vycist, ze necelych 66 % vsech respondentd, dle jejich
odpovedi vstava nejCastéji mezi Sestou az sedmou hodinou rdno, a to 1 napii¢ odpoveéd'mi
v ramci véku i pohlavi. Nejméné respondenti (4,2 %) dle jejich odpovédi v celkovém
hodnoceni vstava pied patou hodinou ranni. Z grafu 11 vyplyva, ze 1,1 % dotazanych muzi
nejméné Casto vstava pred patou hodinou, kdezto zeny nejméné Casto vstavaji po sedmé

hodiné (1,4 %).
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Graf 10: Obvykla doba ranniho vstavani z postele ve §kolni dny (béhem posledniho

mésice)
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Graf 11: Obvykla doba ranniho vstavani z postele ve §kolni dny (béhem posledniho

mésice) v ramci pohlavi
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Otazka €. 6: V kolik hodin rano jsi o vikendech béhem posledniho mésice obvykle vstaval(a)

z postele?

Ze ziskanych informaci z grafu 12 vyplyva, ze 29,6 % respondentid nejobvykleji vstava
mezi osmou a devdtou hodinou ranni. Nejméné respondenti (5,5 %) vstava pozdéji

nez v jedendct hodin dopoledne.
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Graf 12: Obvykla doba ranniho vstavani z postele o vikendech (béhem posledniho

mésice)
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Graf 13: Obvykla doba ranniho vstavani z postele o vikendech (béhem posledniho

mésice) v ramci pohlavi

Zeny dle grafu 13 vstavaji nejobvykleji mezi osmou az devdatou hodinou ranni, muzi
vSak mezi osmou az desdtou. Po jedendcté hodiné dopoledni vstavaji obé pohlavi nejméné

Casto. VySe zminéné Casy kopiruji odpovédi i v ramci véku.
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Otazka &. 7: Jak casto ses béhem posledniho mésice citil(a) ospaly (ospala)?

Béhem posledniho mésice bylo nejvice respondent unavenych #ikrat nebo vickrat
za tyden (41,3 %), nejméné (6,4 %) nebylo unavenych nikdy béhem posledniho mésice
(viz graf 14). V ramci pohlavi bylo nejvice zen (28,8 %) za posledni mésic unavenych také
trikrat nebo vickrat za tyden, nejvice muzi (14,4 %) vsak jednou nebo dvakrat za tyden
(viz graf 15). Napii¢ vékem respondenti uvadéli nejméné odpoved’ nikdy béhem posledniho
mésice, nejvice uvadéli #ikrdt nebo vickrdt za tyden az na tiinactileté respondenty (14,7 %),

kteti byli ospali jednou nebo dvakrat za tyden béhem posledniho mésice (viz graf 16).

45,0% 41,3%
40,0%
35 0% 34,1%
,U7%
30,0%
25,0%
20.0% 18,3%
15,0%
10,0% 6,4%
O |
0,0%
a) nikdy béhem b) méné neZ jednou  c) jednou nebo dvakrat za d) tfikrat nebo vickrat za
posledniho mésice tydné tyden tyden
opakovani ospalosti

Graf 14: Opakovani vyskytujici se ospalosti respondentu (béhem posledniho mésice)
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Graf 15: Opakovani vyskytujici se ospalosti respondentu (béhem posledniho mésice)

v ramci pohlavi
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Graf 16 Opakovani vyskytujici se ospalosti respondentu (béhem posledniho mésice)

v ramci véku

Otazka €. 8: Kolik hodin za noc ve Skolni dny jsi posledni mésic obvykle spal(a)?

Nejvice respondenti (45,4 %) podle svych odpovédi béhem Skolnich dnt obvykle

spalo 89 hodin (za posledni meésic) a dalSich 41,8 % respondenti spalo 6—7 hodin,

tedy 87,2 % ze vSech odpovidajicich spalo v tuto dobu 69 hodin. Nejméné ze vSech (0,8 %)

spalo vice nez 11 hodin (v noci ve skolni dny za posledni mésic), to ve je patrné z grafu 17.
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Graf 17: Obvykly pocet hodin spanku v noci ve §kolni dny (za posledni mésic)
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Graf 18: Obvykly pocet hodin spanku v noci ve §kolni dny (za posledni mésic) v ramci

pohlavi

Z grafu 18 je zfeymé, ze 28,8 % zen v tuto dobu obvykle nejvice spalo 67 hodin oproti

muzim, ktefi nejvice uvadeli (24,1 %) dobu spanku 8-9 hodin. K pozd¢jsim dobam se obé

pohlavi hlasi zcela minimalné.

Nejvyssi hodnoty obvyklého poctu hodin spanku ve Skolni dny v ramci veéku

(viz graf 19) byly u 11lletych, 12letych a 13letych zjistény u moznosti 8-9 hodin, 14leti

alSleti nejcastéji obvykle spali dle svych odpoveédi méng, a sice 6-7 hodin.
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Otazka €. 9: Kolik hodin za noc o vikendech jsi posledni mésic obvykle spal(a)?

O vikendech za posledni mésic respondenti nejCastéji obvykle spali 89 hodin
46,8 % ze vsech respondentt, 31,0 % ze vSech pak nejCastéji obvykle spalo 10—11 hodin.
Nejméne, a sice 3,6 % ze vSech na tuto otazku odpovédélo vice mez 11 hodin
(viz graf 20). Odpoveédi zen i muzu se nesly ve stejném duchu, jelikoz ob€ pohlavi nejcastéji
spala 8-9 hodin a nejménékrat po dobu vice nez 11 hodin (viz graf 21). Nej¢astéjsi i nejméné

Casté odpoveédi mezi respondenty rozdilného véku nebyly odli§né.

50,0% 46,8%
45,0%
40,0%
35,0% 31,0%
30,0%
25,0%
20,0%
15.0% 14,1%
,U%
1 0,
,U%
0.0% | .
a) méné nez 6 b) 6-7 c)8-9 d) 10-11 e) vice nez 11
obvykly pocet hodin spanku v noci o vikendu

Graf 20: Obvykly pocet hodin spanku v noci o vikendu (za posledni mésic)
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Graf 21: Obvykly pocet hodin spanku v noci o vikendu (za posledni mésic) v ramci

pohlavi
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Otazka €. 10: Jak bys ohodnotil(a) kvalitu svého spanku béhem posledniho mésice?

V nasledujicich grafech 22 az 25 je z vysledka ziejmé, Ze respondenti napfi¢ vé€kem
i pohlavimi hodnoti ve vétsin€ kvalitu svého spanku béhem posledniho mésice jako dobrou

(celkem 57,9 %), nejméné Casto volili odpoveéd’ velmi Spatnd (celkem 3,3 %).

Graf 25 nabizi porovnani hodnoceni kvality spanku be&hem posledniho mésice
respondenty, ktefi pouzivaji a respondenty, ktefi nepouzivaji elektronickd zafizeni
pred spanim. Ani jeden respondent, ktery nepouziva tato zafizeni pied spanim, neuvedl

kvalitu svého spanku jako velmi Spatnou.
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Graf 22: Hodnoceni kvality spanku (béhem posledniho mésice)
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Graf 23: Hodnoceni kvality spanku (béhem posledniho mésice) v ramci pohlavi
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Graf 24: Hodnoceni kvality spanku (béhem posledniho mésice) v ramci véku
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Graf 25: Hodnoceni kvality spanku (béhem posledniho mésice) v ramci respondentu

pouzivajicich (nepouzivajicich) elektronickych zarizeni pred spankem

Otazka €. 11: Pouzivds pred spanim elektronicka zarizeni (televize, pocitac, mobilni telefon,

tablet apod.)?

Z 361 respondentt odpovédélo ano 93,6 % (338 respondent) na otazku, zda pouzivaji
pred spanim elektronicka zafizeni (televize, pocita¢, mobilni telefon, tablet apod.). Zbylych
6,4 % (23 respondentil) nepouziva. V porovnani vysledka zen a muza neni vyznamny rozdil,
nebot’ obé pohlavi ve vice nez 90 % el. zafizeni pouzivaji a v méné nez 10 % nepouzivaji.
Ve vékovém srovnani je tento trend takika stejny, jen u llletych (5z 28, tedy 17,9 %)
au 12letych (8 z 67, tedy 11,9 %) je zfejmé, ze elektronicka zatizeni pred spanim pouzivaji
méne nez ti starSi. Lze v podstaté fici, ze s rostoucim vekem (dle grafu 26) roste 1 mira

pouzivani elektronickych zafizeni pfed spanim.
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Graf 26: Pouzivani elektronickych zarizeni prred spanim v ramci véku

V grafu 26 je procentudlné zobrazen podil pouzivani elektronickych zafizeni pred
spanim v ramci véku, kdy v kazdém jednotlivém véku byl za 100 % bran celkovy pocet

respondentt z daného kazdého jednotlivého véku.
Otazka €. 12: Pokud ANO, jaka zarizeni pouzivas?

Na tuto otazku respondenti, ktefi pouzivaji elektronickd zafizeni pfed spankem
(338 respondentu, tvorici zde 100 %) odpovidali, ktera tato zafizeni pouzivaji (mé€li moznost
uvést az 3 odpovédi). Dle grafu 27 mobilni telefon pouziva 88,8 % téchto respondentt
(ktefi pted spanim pouzivaji elektronicka zatizeni), jde o znacnou pfevahu nad pouzivanim

ostatnich zafizeni, kterymi jsou televize (30,2 %), pocitac (29,9 %) a tablet (4,1 %).

Dle grafu 28 je rozdil pouzivani mobilniho telefonu vici ostatnim zafizenim u Zen
(53,8 %) vyrazn€jsi nez u muzu (34,9 %), u kterych hraje vétsi roli pocitac (18,0 %). Zeny

preferuji sledovani televize (17,5 %) pfed pouzivanim pocitace (11,8 %).

Trend preference pouzivani elektronickych zafizeni u 11letych, 12letych a 13letych
je stejny, nejpouzivanéjsi je mobilni telefon, na druhém misté je relevize a na tretim pocitac.

U starsich respondentli je pocitac uptednostiiovan pred televizi (viz graf 29).

Dale respondenti uvedli specifikace, jaka elektronicka zafizeni pfed spanim pouzivaji:
3x virtualni realita, 2% ¢tecka s nocnim rezimem (misto Cerného textu na bilém pozadi, bily
na ¢erném), 4x PlayStation, 1x chytré hodinky, 1% rddio a MP3, 1x baterka a jeden

respondent uvedl, ze pouziva vSechno podle toho, jak chce a na co se chce koukat.
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Graf 27: Pouzivana zarizeni pred spanim
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Graf 28: Pouzivana zarizeni pred spanim v ramci pohlavi
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Graf 29: Pouzivana zarizeni pred spanim v ramci véku
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Otazka €. 13: Za jakym ucelem elektronickd zarizeni pred spanim pouzivds?

Na tuto otazku respondenti, ktefi pouzivaji elektronickd zafizeni pfed spankem
(338 respondentu, tvorici zde 100 %) odpovidali, za jakym uCelem zafizeni pouzivali

(méli moznost uvést az 3 odpovedi).

Nejvice uvadénym ucelem byly socidlni sit¢ (52,7 %), dale serialy a filmy (47,3 %),
na tfetim misté byla komunikace s kamarddy (38,8 %), na ¢tvrtém misté uvadéli ve 24,3 %
pocitacové hry (nebo hry na mobilu), v posledni fadé tito respondenti pouzivali elektronicka

zatizeni pro pripravu do Skoly (graf 30).

Dale respondenti uvedli specifikace, procC elektronicka zatfizeni pfed spanim pouzivaji:
5% hudba, 3% cteni knih, 3% v§e z uvedenych moznosti, 2x hleddni informaci a zajimavosti,
2x programovdni, 2% Youtube, 1x Tiktok, 1% hry na virtudalni realité, 1x editace videi,

1% fotbal, 1% audiokniha, 1% vecernicek, 1x aby napsala tatkovi, 1% aby usnula, 1x protoze

nechce jit spdt.
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Graf 30: Ucel pouzivani zafizeni prred spanim
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Graf 31: Ucel pouzivani zarizeni pired spanim v ramci pohlavi
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Graf 32: Ucel pouzivani zarizeni prred spanim v ramci véku

Dle grafu 31 Zeny nejvice travily ¢as u socidlnich siti (36,1 %), druhé a tfeti misto
je stejné jako v predchozim grafu, zeny se vSak vice pripravovaly do Skoly (9,8 %)
a u pocitacovych (mobilnich) her stravily Cas jen 4,4 % z nich. Muzi elektronicka zafizeni
vyuzivali hlavné kvuli pocitacovym hram (a hram na mobilu) tzn. 19,8 % z nich,
pro pripravu do Skoly jen 5,3 %. Serialy a filmy, socialni sité a komunikace s kamarddy byly

odpovidany podobnou mérou.

Vyuzivani elektronickych zafizeni v ramci veéku je dle grafu 32 pomérné variabilni,
vysledky jsou vsak vétSinou shodné s celkovym hodnocenim z grafu 30. Za zminku stoji
11leti, ktefi se pfed spanim vice veénuji seridliim a filmiim, v druhé tadé komunikaci

s kamarddy az poté socidlnim sitim.
Otazka ¢. 14: Jak casto pouzivas elektronickd zarizeni v posteli tésné pred spanim?

V této otazce 338 respondenti odpovidalo, jak Casto pouzivaji elektronicka zafizeni
v posteli té€sné pred spanim, 43,2 % odpovédélo vZdy. Nejméné, a sice 2,4 % odpovédelo

nikdy (viz graf 33).

V grafu 34 je ziejmé CastéjSi pouzivani zenami, 29,9 % volilo odpoveéd’ vZdy oproti
muziim, ktefi vice odpovidali moznost casto (15,4 %), coz odpovida vysledkim z predchozi
otazky, kde muzi nejvice odpovidali vyuzivani elektronickych zafizeni za ucelem hrani
pocitacovych a mobilnich her. 11leti respondenti volili nejvice moznost obcas (2,7 %),
coz muze byt dusledkem odpoveédi piredchozi otazky, ze se tito respondenti nejcastéji vénuji
sledovani seridlu a filmi. 12leti nejCastéji volili moznost casfo a star§i moznost vZdy

(graf 35).
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Graf 33: Opakovani pouzivani elektronickych zarizeni v posteli tésné pred spanim
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Graf 34: Opakovani pouzivani elektronickych zarizeni v posteli tésné pred spanim

v ramci pohlavi
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Graf 35: Opakovani pouzivani elektronickych zarizeni v posteli tésné pred spanim

v ramci véku
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Otazka €. 15: Pokud NE, jaké cinnosti se pred spanim nejcastéji vénujes?

Respondenti, ktefi se pied spanim nevénovali elektronickym zafizenim, se nejcastéji
vénovali cetbé knih (11 respondentl), traveni casu s rodinou (6), skolnimi povinnostmi (3),

1 respondent uvedl malovani a 1 hygienu.
Otazka €. 16: Slysel(a) jsi nékdy o tzv. modrém svétle?

Z celkového poctu respondenti 78,4 % uz ne€kdy slyselo o tzv. modrém svétle a 21, %

o ném neslyselo (viz graf 36).

ano = ne

78,4%

Graf 36: Povédomost vSech respondentu o tzv. modrém svétle
Otazka ¢. 17: Pokud ANO, kde ses s informacemi o vlivu modrého svétla setkal(a)?

Na tuto otazku, kde se o tzv. modrém svétle dozvédeéli, odpovidalo 283 respondentt,
ktefi o ném jiz slySeli (u otazky méli moznost uvést az 3 odpovédi). Z grafu 37 lze vycist,
ze pro 69,6 % respondenti byl zdrojem internet, 32,5 % informovala rodina a 18,7 %

informovala Skola.

Nejméné respondentt se o vlivu tzv. modrého svétla dozvédélo z informacniho letaku
(0,7 %) a z knihy (1,4 %). V ramci pohlavi i rizného véku byl prabeh Cetnosti odpovedi
stejny. Jako dalsi zdroje uvedli 3 respondenti televizi, 1 cesky rozhlas, 1 ocni doktorku,

1 kamarddy a 1 odpovédéla, ze nevi odkud se o vlivu tzv. modrého svétla dozveédéla.
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Graf 37: Zdroje informaci o vlivu tzv. modrého svétla

Otazka €. 18: Vyuzivas ve vecernich hodindch na svych elektronickych zarizenich funkci
(aplikaci), ktera snizuje vyzarovdni modrého svétla, tzn. "zoranZovi obrazovku'"?

(napr. nocni rezim, Flu.x, Twilight, Night Shift apod.)

Ze vsech respondentt (361) odpovédélo 38,2 %, Ze pouzivaji ve veCernich hodinach
na svych elektronickych zafizenich funkci (aplikaci), kterd snizuje vyzarovani modrého
svétla, 33,5 % odpovedélo, ze nic takového nepouzivaji (viz graf 38). 20,2 % takovou funkci
(aplikaci) pouzivaji obcas a 8,0 % takovou funkci neznd. V ramci pohlavi byl prubéh Cetnosti
odpoveédi stejny, podobné jako u 11letych, 13letych a 14letych. Aplikaci ani funkci nejvice
nevyuzivaji 12leti a 15leti (viz graf 39).
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Graf 38: Vyuzivani funkce (aplikace) snizujici vyzarovani modrého svétla na svych

elektronickych zarizenich
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Graf 39: Vyuzivani funkce (aplikace) snizujici vyzarovani modrého svétla na svych

elektronickych zarizenich (v ramci véku)
Otazka €. 19: Jakou jinou moznost proti modrému svétlu ve vecernich hodindch pouzivas?

U této otazky, ktera zjisStovala dal§i moznosti, které respondenti pouzivaji proti
modrému svétlu, uvedlo (viz graf 40) 57,3 % Zddnou moznost, 20,5 % zatemrovaci zdvésy
(proti svétlu verejného osvétleni), 17,2 % nizko umisténé svétlo (v mistnosti), 14,1 % tlumené
teple zbarvené svétlo (v mistnosti) a 3 % uvedla cervené bryle. 3 respondenti uvedli,
ze si ztlumi svétlo na mobilu (snizi si jas), 2 respondenti si nastavi reZim cteni, 1 si spusti
rezim pohodli pro oci, 1 si spusti nocni rezim, 1 uvedl, ze nema mobil a 1 pomahaji
jeho bryle s filtrem proti modrému svétlu. U této otazky respondenti méli moznost uvést

az 3 odpoveédi.

m 3) Cervené bryle

b) tlumené teple zbarvené svétlo (v mistnosti)
®m ¢) nizko umisténé svétlo (v mistnosti)
= d) zatemnovaci zavésy (proti svétlu verejného

osvétleni)

= e) Zadnou

Graf 40: Jiné moznosti pouzivané proti modrému svétlu ve vecernich hodinach
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Otazka ¢. 20: Shysel(a) jsi o Skodlivosti modrého svétla na spdanek a celkové na zdravi

clovéka?

Z 361 respondentu slyselo o skodlivosti modrého svétla na spanek a celkove na zdravi
Cloveka 73,4 %, 26,6 % o ni neslySelo (viz graf 41). V této informovanosti nebyl vzhledem

k riznému véku ¢i pohlavi zaznamenan rozdil.

ano = ne

73,4%

Graf 41: Informovanost o Skodlivosti modrého svétla na spanek a celkové na zdravi

clovéka
Otazka ¢. 21: Chtel(a) by ses o tomto tématu dozvédet vic?

Z celkového mnozstvi dotazanych (361 respondenti) by se chtélo o tomto tématu
dozvédet vice (odpoveéd ano) 15,2 %, spise by se chtélo vice dozvédét (odpoved spise ano)

39,3 %, spiSe by nechtéli (odpoved spise ne) 34,3 % a vubec ne 11,1 % (viz graf 42).

a)ano

= b) spiSe ano

= C) spiSe ne

= d) ne

Graf 42: Zajem dozvédét se o tomto tématu vic
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Testovani hypotéz:

Hypotéza €. 1:

H1: Vybrani zaci pouzivajici elektronicka zatfizeni pfed spanim maji kratsi spanek nez zaci,

ktefi tato zafizeni pred spanim nepouzivaji.

Ho: Mezi délkou spanku a pouzivanim elektronickych zafizeni pfed spanim u vybranych

zaku neni souvislost.

Ha: Mezi délkou spanku a pouzivanim elektronickych zafizeni pfed spanim u vybranych

zaka je souvislost.

Stanovena hypotéza ¢. 1 byla ovéfovana prostiednictvim dat ziskanych z otazek
¢.8all. Otazka ¢. 8 pro vyhodnocovani této hypotézy byla zvolena ztoho divodu,
ze se délka spanku tykala Skolnich dnd, a tyto dny maji v ramci celého tydne vétsi zastoupeni
nez dny vikendové. Protoze u jednotlivych moznosti odpovédi bylo nizké zastoupeni, musela
byt provedena redukce poctu poli v kontingen¢ni tabulce, proto byla hypotéza testovana
pomoci testu nezavislosti chi-kvadrat pro Ctyfpolni tabulku. Tabulka 4 uvadi
absolutni Setnosti odpovédi, které slouzily k vypoétu hodnoty testového kritéria x2.
Popisky v tabulce 4 (respondenti pouZzivajici/nepouzivajici) se vztahuji k respondentim,

ktefi pouzivaji nebo nepouzivaji elektronicka zafizeni pied spanim.

Tabulka 4: Ctyi‘polni tabulka k testovani hypotézy &. 1

méné nez 7 vice nez 8
(v€etné) (v€etné)
pouzivajici 180 158 338
nepouzivajici 5 18 23
Y 185 176 361

Hodnota testového kritéria x> = 8,561
7 toho vyplyva, 7e x%00s(1) = 3,841<8,561

JelikoZ je vypocitana hodnota x> vétsi nez kriticka hodnota pro jeden stupeii volnosti
a zvolenou hladinu vyznamnosti 0,05 odmitame nulovou hypotézu a prijimame hypotézu
alternativni. Ta obsahuje tvrzeni, ze mezi délkou spanku a pouzivanim elektronickych

zafizeni pred spanim u vybranych zaka je souvislost.
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V zé&véru testovani hypotézy €. 1 Ize konstatovat, ze vécna hypotéza byla prokazana
a plati statisticky ovéfeny vyrok, ze vybrani zaci pouzivajici elektronicka zarizeni pred

spanim maji kratsi spanek nez Zaci, kteri tato zarizeni pred spanim nepouzivaji.

Hypotéza ¢. 2:

H2: Vybrani Zaci pouzivajici elektronicka zafizeni pied spanim hodnoti svij spanek jako

méné kvalitni nez zaci, ktefi tato zafizeni pfed spanim nepouzivaji.

Ho: Pouzivani elektronickych zafizeni pred spanim nema dle subjektivniho hodnoceni zaka

souvislost s kvalitou jejich spanku.

Ha: Pouzivani elektronickych zafizeni pfed spanim ma dle subjektivniho hodnoceni zaka

souvislost s kvalitou jejich spanku.

Pro testovani hypotézy €. 2 byly vyuzity ziskané vysledky z otdzek ¢. 10 a 11. Stejné
jako u ovéfovani hypotézy €. 1 musela byt provedena redukce poctu poli v kontingenc¢ni
tabulce, protoze u moznosti velmi Spatnd kvalita spanku neodpovédél ani jeden respondent
nepouzivajici elektronicka zafizeni. Z tohoto divodu byla moznost odpoveédi Spatna a velmi

Spatnd kvalita spanku sloutena. Hodnota testového kritéria x>

byla vypocitana
prostfednictvim testu nezavislosti chi-kvadrat pro kontingencni tabulku. Popisky v tabulce 5
(respondenti pouzivajici/nepouzivajici) se vztahuji k respondentim, ktefi pouZzivaji

nebo nepouzivaji elektronicka zafizeni pfed spanim.

Tabulka 5: Kontingen¢ni tabulka k testovani hypotézy ¢. 2

Spatna a
velmi dobra dobra
velmi Spatna
pouzivajici 54 (54,3) 193 (195,7) 91 (88) 338
nepouzivajici 4 (3,7) 16 (13,3) 3 (6) 23
> 58 209 94 361

Hodnota testového kritéria x> = 2,214
Z toho vyplyva, ze x%0,0s(2) = 5,991>2,214

Z vypoctu vyse plyne, zZe testové kritérium je menS$i nez kriticka hodnota pro dva
stupné volnosti a zvolenou hladinu vyznamnosti 0,05. V tomto pfipadé pfijimame nulovou
hypotézu, kterd stanovuje, ze pouzivani elektronickych zarizeni pfed spanim nema
dle subjektivniho hodnoceni zaki souvislost s kvalitou jejich spanku. Z grafu 24 je vSak

zfejmé, ze ani jeden respondent nepouzivajici elektronicka zafizeni pred spanim neoznacil
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svou kvalitu spanku jako velmi Spatnou a jejich nejcasté§i odpovédi byla moznost dobrd
kvalita spanku. Otazka tykajici se kvality spanku ale zavisi na subjektivnim hodnoceni
samotnych respondentd. Lze se domnivat, ze pro statistické potvrzeni vécné hypotézy

¢. 2, by bylo potieba ziskani vétsiho poctu respondentd.

Hypotéza €. 3:

H3: Pohlavi zakd ma vliv na Cetnost pouzivani elektronickych zafizeni tésné pred spanim

v posteli.

Ho: Cetnost pouzivani elektronickych zafizeni tésné pfed spanim v posteli je u vybranych

divek a chlapct stejna.

Ha: Cetnost pouzivani elektronickych zafizeni tésné pred spanim v posteli je u vybranych

divek a chlapct rozdilna.

Hypotéza €. 3 byla testovana na zékladé sesbiranych dat z otazek ¢. 14 a 22.
I u ovéfovani této hypotézy muselo dojit k redukci poli v kontingentni tabulce. Jelikoz
nemohly byt slou¢eny moznosti odpovédi oblas a nikdy, musela byt moznost nikdy
z kontingencni tabulky Uplné vytfazena (viz tabulka 6). Moznost nikdy zaznamenalo 5 zen
a 3 muzi. Jak jiz naznacuje predchozi véta, hodnota testového kritéria byla pocitana pomoci

testu nezavislosti chi-kvadrat pro kontingencni tabulku.

Tabulka 6: Kontingen¢ni tabulka k testovani hypotézy ¢. 3

vzdy casto obcas
zeny 101 (85,4) 64 (67,8) 28 (39,8) 193
muzi 45 (60,6) 52 (48,2) 40 (28,2) 137
Y 146 116 68 330

Hodnota testového kritéria x> = 15,814
Z toho vyplyva, ze x%,05(2) = 5,991<15,814

Vypocitana hodnota testového kritéria je vétsi nez kriticka hodnota pro dva stupné
volnosti a zvolenou hladinu vyznamnosti 0,05, proto odmitame nulovou hypotézu
a pfijimame alternativni hypotézu, ktera tvrdi, zZe Cetnost pouzivani elektronickych zafizeni

tésné pred spanim v posteli je u vybranych divek a chlapct rozdilna.

Testovani hypotézy ¢. 3 potvrdilo, ze pohlavi zaku ma vliv na Cetnost pouzivani

elektronickych zarizeni tésné pred spanim v posteli. Pficemz ze ziskanych vysledka
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je patmé, ze elektronickd zafizeni v posteli tésné pred spanim pouzivaji Castéji zeny

nez muzi.
Hypotéza €. 4:

H4: Vybrani starsi zaci jsou dle jejich nazoru vice informovani o §kodlivosti modrého svétla

na spanek a zdravi nez vybrani mladsi zéci.

Ho: Neexistuje rozdil mezi informovanosti o Skodlivosti modrého svétla na spanek

(dle jejich nazoru) mezi zaky s ohledem na jejich veék.

Ha: Existuje rozdil mezi informovanosti o §kodlivosti modrého svétla na spanek (dle jejich

nazoru) mezi zaky s ohledem na jejich vek.

Sesbirana data z otazek ¢. 20 a 23 byla vyuzita pro ovéfeni hypotézy ¢. 4. Ta byla
oveéfovana s pouzitim testu nezavislosti chi-kvadrat pro kontingenc¢ni tabulku. U této
hypotézy byla davana do souvislosti informovanost zakl o Skodlivosti modrého svétla
na spanek a zdravi s ohledem na jejich vék. Vyzkumny soubor byl rozdélen na mladsi zaky
(11, 12, 13 let) a starsi zaky (14, 15, 16). Toto vekové rozdeleni bylo ucinéno na zakladé
veékového rozdeleni pro doporucenou délku spanku, které je uvedeno v teoretické ¢asti prace
v kapitole 2.2 (Hirshkowitz et al., 2015). V tabulce 7, ktera uvadi absolutni Cetnosti
sesbiranych dat, znamena odpovéd ANO informovanost zaki a odpovéd NE, jejich

neinformovanost.

Tabulka 7: Ctyi‘polni tabulka k testovani hypotézy &. 4

mladsi zaci starsi z&ci
ano 164 101 265
ne 66 30 96
Y 230 131 361

Hodnota testového kritéria x> = 1,436
7 toho vyplyva, 7e x200s(1) = 3,841>1,436

Hodnota testového kritéria je menSi nez kriticka hodnota pro jeden stupen volnosti
a zvolenou hladinu vyznamnosti 0,05. Z toho vyplyva, ze pfijimdme nulovou hypotézu,
ktera stanovuje, ze neexistuje rozdil mezi informovanosti o skodlivosti modrého svétla

na spanek (dle jejich nazoru) mezi zaky s ohledem na jejich vék.
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8 Diskuze vysledkii vyzkumného Setieni

V predeslé kapitole byly predstaveny vysledky ziskané béhem realizace vyzkumného
Setfeni. Nezbytnou soucasti diplomové prace je interpretace téchto vysledku, ktera bude
provedena v této kapitole. Ta je zaroven posledni ¢islovanou kapitolou diplomové prace.
Pro vyzkumné Setfeni byly formulovany celkem ctyfi diléi cile, které jsou spolu
se stanovenymi vyzkumnymi problémy a hypotézami uvedeny jiz v kapitole 6.1.
V navaznosti na jejich splnéni a provazanost jednotlivych vysledkt, jsme v této kapitole
soucasné ziskané vysledky porovnavali svysledky jinych vyzkumd a informacemi

obsazenymi v teoretické Casti prace.

S druhym dil¢im cilem pro empirickou ¢ast, byly provazany dva vyzkumné problémy
a dvé hypotézy. Za pomoci jejich formulace bylo zjistovano subjektivni hodnoceni délky
a kvality spanku vybranych zaka ve spojitosti s pouzivanim elektronickych zafizeni
pred spanim. Nejprve jsme se zaméfili na vysledky ziskané ohledné délky spanku,
se kterou souvisi doba ranniho vstavani a doba odchodu ke spanku. Ze ziskanych vysledka
vyplyva, ze ve skolni dny necelych 66 % vSech respondenti nejCastéji vstava mezi Sestou
az sedmou hodinou, o vikendech nejobvykleji vstavaji mezi osmou az devdtou hodinou
(29,6 %). Tento Casovy rozdil mize byt u ne€kterych respondenti mnohem vyssi, protoze
béhem skolnich dni vstavaji nejpozd€ji po sedmé hodin€ z davodu zacatku Skolni vyuky,
a o vikendech néktefi respondenti vstavaji az po jedenacté hodiné (viz grafy 10 a 12). Rozdil
v procentualnim zastoupeni jednotlivych Casa lze vidét i v grafech 4 a 7, které znazornuji
¢as odchodu ke spanku ve skolni a vikendové dny. Ve skolni dny nejvice respondentd
(38,5 %) uvedlo, ze chodi spat do 22:00 a o vikendech 29,4 % chodi spat do 23:00. Pozdé&jsi
Casy obvyklé doby odchodu ke spanku o vikendech maji vy§si procentualni zastoupeni
nez ve dnech §kolnich. Ve skolni dny soucasné pozorujeme i rozdil odchodu ke spanku
v ramci vé€ku. Moznosti odpovédi vztahujici se k dobé odchodu ke spanku po ptlnoci
uvadeli spise jedinci od 13 do 16 let. A jedinci ve véku 11 a 12 let uvadeli drivejsi Cas
odchodu ke spanku. Podle Nev§imalové a Illnerové (2020) nepravidelnost denniho rezimu

ma vliv na poruchy cirkadianniho rytmu a jeho desynchronizaci.

Na nepravidelnost denniho rezimu ma vliv i samotna délka spanku, ktera byla v ramci
naseho vyzkumného Setfeni zjistovana opét pro dny Skolni i vikendové. Nejvice respondenti
(45,4 %) podle svych odpovédi béhem skolnich dnii obvykle spalo 89 hodin a dalSich
41,8 % respondentt spalo 6—7 hodin (viz graf 17). Graf 20 ukazuje, ze o vikendech byla

délka spanku o néco delsi, ale nej¢astejsi odpoveéd byla stejné jako ve Skolni dny moznost
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8-9 hodin (46,8 %). Rozdil mezi spankem ve vSedni dny aovikendu konkrétné
u dospivajicich ve véku 11-17 let, nam ukazuje webovy prizkum australskych spankovych
navykd. Vysledky tohoto vyzkumu ukazuji, ze praimérna doba ve vSedni dny (8 hod. 6 min.)
byla vyznamné krat§i nez o vikendech (9 hod. 30 min.), srozdilem 1 hod. a23 min.
Soucasné byla posunuta i doba ulehnuti ke spanku a doba probouzeni (Gamble et al., 2014).

Tyto rozdily se do jisté miry shoduyji s vysledky naSeho vyzkumného Setteni.

Doporuceni délky spanku (Hirshkowitzet al., 2015), které jeuvedeno
v teoretické Casti, rozdéluje podle veékovych kategorii déti Skolniho véku (6-13 let)
a dospivajici (14—17 let). Podle tohoto rozdéleni oznacujeme zaky 11-13 let jako mladsi
zaky a zaky ve véku 14-16 let jako zaky starSi. S tim, ze pro mladsi zaky je doporucena
délka spanku 9-11 hodin a pro zaky star§i je doporu¢enych 8-10 hodin spanku.
Nejvyssi hodnoty obvyklého poctu hodin spanku ve skolni dny v ramci véku (viz graf 19)
byly u 11-13letych zjistény u moznosti §-9 hodin, 14—15leti nejcastéji obvykle spali méng,
a sice 67 hodin. Ziskané vysledky ukazuji, ze mladsi zaci uvadéli Castéji delsi dobu spanku
nez starsi zaci, coz odpovida doporucenim, protoze u mladsich jedinct je spankova potieba
veétsi. Ziskané vysledky vSak ukazuji, Ze pro velkou ¢ast respondentu je podle doporuceni

jejich délka spanku nedostatecna.

Zjisténi, ze dospivajici jedinci spi mén€, nez je doporucené mnozstvi hodin
ukazuje i vyzkum (Perrault et al., 2019), ktery byl realizovany ve Svycarsku u vékové
skupiny 12—19 let. Z vysledka tohoto vyzkumu vyplyva, ze dospivajici spi praimérné 7 hod.
a 33 min. béhem vSednich dni, soucasn¢ se délka spanku respondentti zkracovala s vékem.
Tento vyzkum zaroveri potvrzuje, ze omezeni pouzivani elektronickych zafizeni ma pfiznivy
vliv na délku spanku. Tuto souvislost prokézala i1 nami stanovend hypotéza ¢. 1,
kterd po jejim testovani prostiednictvim Ctyfpolni tabulky (viz tabulka 4) potvrdila
statisticky vyrok, Ze vybrani zaci pouzivajici elektronicka zarizeni pred spanim maji

kratSi spanek nez zaci, kteri tato zarizeni pred spanim nepouzivaji.

Dalsi informaci, kterd byla prostfednictvim naseho vyzkumného Setfeni zjiStovana,
byla subjektivni kvalita spanku, se kterou souvisi bdé€lost a doba usinani. U otazky
¢. 4 zjistyjici obvyklou dobu usinani vysledky ukazuji (viz graf 8), Ze respondenti nejcastéji
usinaji do 30 minut (41,3 %). Témér stejné velka cast respondentd obvykle usina
méné nez 15 minut (40,4 %). Coz naznacuje dobrou latenci usinani. Doba usinani delsi

nez 30 minut, do které spada 18,3 % respondenttl, je fazena mezi spankové problémy a patii
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mezi projevy nespavosti (insomnie). Tyto spankové problémy se nasledné projevuji
na celkové kvalité spanku (Pretl a Piihodova, 2007). Vzhledem k bde¢losti respondentt jsou
ziskané vysledky pomérné znepokojivé, protoze 41,3 % respondentl bylo unavenych trikrat
nebo vickrdt za tyden, pouze 6,4 % nebylo unavenych nikdy béhem posledniho mésice
(viz graf 14). V ramci pohlavi uvadéli ospalost vickrat za mésic Cetn€ji zeny nez muzi
(viz graf 15). Podobné vysledky ukazuje i pruzkum zabyvajici se zdravotnim chovanim déti
Skolniho véku, ktery byl realizovany v Anglii vroce 2014, ve kterém uvadély potize

se spankem castéji divky nez chlapci (Brooks et. al., 2015).

Prestoze vysledky ukazuji, Zze respondenti jsou Casto unaveni, jejich subjektivni
hodnoceni kvality spanku napfi¢ pohlavimi 1 vékem tuto skuteCnost neodrazi. Celkem
57,9 % ze vsech respondenti uvedlo svou kvalitu spanku jako dobrou. Nejméné Casto
(3,3 %) volili odpoveéd’ velmi Spatnd (viz graf 22). Tyto ziskané informace jsou v rozporu
s vysledky vyzkumu Caumo et al. (2019), které ukazuji, ze 51,7 % dospivajicich ma Spatnou
kvalitu spanku. Tento vyzkum vyuzival pro zjistovani vysledkli kombinaci dotaznikd,

coz mohlo byt pro zjistovani dat komplexné&jsi a objektivnéjsi.

V ramci nami formulovaného vyzkumného problému ¢. 2 byla stanovena hypotéza
¢. 2, ktera uvadéla do vztahu dvé proménné (kvalitu spanku a pouzivani nebo nepouzivani
el. zafizeni). Pfi testovani této hypotézy byla prostfednictvim testu nezavislosti chi-kvadrat
pro kontingen¢ni tabulku (viz tabulka 5) pfijata nulova hypotéza obsahujici tvrzeni,
ze pouzivani elektronickych zarizeni pred spanim nema dle subjektivniho hodnoceni
zaku souvislost s kvalitou jejich spanku. Z grafu 24 je vsSak ziejmé, ze ani jeden
respondent nepouzivajici elektronicka zafizeni pred spanim neoznacil svou kvalitu spanku
jako velmi Spatnou. Vzhledem k pouzivani nebo nepouzivani elektronickych zafizeni jsou
zajimavé vysledky znazornéné v grafu 3. Respondenti nepouzivajici el. zafizeni pred spanim
hodnoti spanek ve vet§i mife jako dilezity nez respondenti pouzivajici tato zafizeni
pred spanim. Vyzkum, ktery uz byl zmifiovan jiz vySe (Caumo et al., 2019) pfinasi zjisténi,
ze pozd€jsi doba pouzivani el. zafizeni (pfevazné mobilnich telefond) ma souvislost
se Spatnou kvalitou spanku, jak ve skolni dny, tak o vikendech.

Dalsi cast dotaznikového Setfeni pfinesla vysledky nejenom ohledné pouzivani
elektronickych zafizeni pted spanim, ale i zjisténi jaka zafizeni zaci pouzivaji, za jakym
ucelem, nebo jaké Cinnosti se vénuji ti, ktefi elektronicka zafizeni pfed spanim nepouzivaji.

K nékterym ztéchto dotaznikovych polozek se vztahuje dil¢i cil ¢. 3, jehoz zamérem
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je porovnat aktivity u vybranych divek a chlapct. Vysledky otazky €. 11 ukazuji, ze témér
vsichni respondenti (93,6 %) pouzivaji elektronicka zarizeni pred spanim. V ramci véku
(viz graf 26) lze fici, ze pouzivani el. zafizeni roste s vékem. Podobné zjisténi uvadi
i vyzkum Perrault et al. (2019), podle kterého starsi jedinci travili béhem vecerti vice Casu
na zafizenich nez mladsi. Tento vyzkum zjistoval oproti nasemu vyzkumnému Setieni ¢as

straveny na elektronickych zatizenich.

Vzhledem k typu zafizeni, které respondenti pouzivali pfed spanim, ve znaéné
prevaze oproti ostatnim zarizenim uvadéli mobilni telefon (88,8 %), nasledovala televize
(30,2 %), pocitac (29,9 %) atablet (4,1 %), jak je ziejmé z grafu 27. Pro porovnani
s vysledky jiného vyzkumu uvadime vyzkum, kterého se zucastnilo 177 respondentt ve véku
11-18 let v Brazilii (Caumo etal., 2019). Ten specifikoval pouzivani el. zafizeni
po 20. hodiné a néktera zatizeni byla sloucena do spole¢né kategorie. Ve Skolni dny vybrani
adolescenti nejCasté]i pouzivali mobilni telefon (69,78 %), nasledovala televize a pocitacové
monitory (62,09) a posledni skupinu tvofily tablety a prenosné videohry (45,6 %).
O vikendech bylo toto procentualni zastoupeni vy$§i. Ve srovnani s vysledky naseho
vyzkumu je potadi jednotlivych zafizeni stejné, ale procentualni zastoupeni u mobilnich
telefond je vyrazn€ vy$si oproti jinym zafizenim, kdezto u vysledkd zmifiovaného vyzkumu

jsou procenta spiSe podobna.

Respondenti nepouzivajici elektronicka zafizeni pred spanim se nejCasteji vénuji cetbé
knih (11 respondentd z 23), jako druhou nejcastéjsi aktivitu uvadeéli raveni casu s rodinou
(6 respondentll z23). Vramci pohlavi nebyly mezi aktivitami vyrazngjsi rozdily.
Respondenti, ktefi pouzivaji el. zafizeni pfed spanim nejcasté€ji pouzivaji elektronicka
zarizeni za ucelem socidlnich siti (52,7 %), jak 1ze vycist z grafu 30. Zajimavé jsou zjisténé
vysledky v ramci pohlavi viz graf 31, ze kterého je patrné, Ze Zeny travi nejvice Casu
u socialnich siti (36,1 %) a muzi elektronicka zafizeni vyuzivaji hlavné kvili pocitacovym
hram (a hram na mobilu) (19,8 %). Lze ptedpokladat, ze ti€el pouzivani el. zafizeni mé vliv
natyp elektronického =zafizeni, ktery respondenti pouzivaji nejcastéji, protoze
dle grafu 28 pouzivaji zeny mobilni telefon vice vici ostatnim zafizenim a to v 53,8 %, muzi
v 34,9 %. Naopak muzi vice nez zeny preferuji pocita¢ (18,0 % ku 11,8 %). Podobné
vysledky predstavuje vyzkum Hysing et al. (2015), ve kterém byly rozdily v pouzivani
raznych elektronickych zafizeni mezi pohlavimi. Vice chlapci uvadélo herni konzole,

u divek ptevladaly mobilni telefony.
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Z vysledka otazky €. 14 tykajici se pouzivani el. zafizeni tésné pred spanim v posteli
vyplyva, ze téméf polovina vSech respondenti (43,2 %) je pouziva vidy. Pouze 2,4 %
je nepouziva nikdy (viz graf 33). V souvislosti s vysledky této otdzky byla ovéfovana
hypotéza ¢. 3. Testovani této hypotézy potvrdilo, ze pohlavi zaki ma vliv na Cetnost
pouzivani elektronickych zarizeni tésné pred spanim v posteli. Pfi¢emz ze ziskanych
vysledki je patrné, Ze elektronicka zafizeni v posteli tésné€ pred spanim pouzivaji Castéji

Zeny nez muzi.

Prostrednictvim dalSich otazek v dotazniku byl napliiovan dil¢i cil €. 4, jehoz zamérem
bylo zjistit informovanost vybranych zakl o skodlivosti modrého svétla na spanek a zdravi.
Podle vysledkl otazky ¢. 20 témér tfi ctvrté respondentu (73,4 %) slySelo o Skodlivosti
modrého svétla a 26,6 % o této problematice neslySelo (viz graf 41). Toto procentualni
zastoupeni bylo podobné u otazky €. 16 (78,4 % ku 21 %), ktera zji§tovala, zda zaci nékdy
slySeli o modrém svétle. Nejcastéj§im zdrojem informaci o modrém svétle byl internet
(69,6 %) a rodina (32,5%). Nejméné respondenti se o tomto tématu dozvédélo
z informacniho letacku (0,7 %). Tento vysledek byl podnétem pro vytvoreni informaéniho

letaCku o vlivu svétla na spanek (viz ptiloha 4).

Ve vztahu k otazce €. 20 byl formulovan vyzkumny problém ¢. 4 a hypotéza €. 4,
ktera byla ovéfovana pomoci Ctyfpolni tabulky (viz tabulka 7). Jelikoz byla hodnota
testového kritéria mensi nez kriticka hodnota, byla pfijata nulova hypotéza, ktera stanovuje,
ze neexistuje rozdil mezi informovanosti o Skodlivosti modrého svétla na spanek
(dle jejich nazoru) mezi Zaky s ohledem na jejich vék. Z vysledki otazky ¢. 20 a ovérené
hypotézy €. 4 vyplyva, ze vétsi Cast respondentil napfic vékem je o Skodlivosti modrého
svétla dostate¢né informovana. Co se tyCe zajmu respondentti dozveédét se o tomto tématu
vice, ktery zkoumala otazka ¢. 21, byla nejcastéj§i odpovéd spise ano (39,3 %).
Pro porovnani vysledkti informovanosti o skodlivosti modrého svétla na spanek a zdravi

nebyl prostfednictvim nami realizované literarni reserSe, zadny takovy vyzkum nalezen.

V ramci dil¢iho cile €. 5, ktery je poslednim dil¢im cilem empirické ¢asti, bylo zjistit,
zda vybrani zaci dodrzuji zasady svételné hygieny pred spanim. Z vysledka vychazejicich
z otazky €. 18 je podstatnym zjisténim, ze velka ¢ast odpovidajicich (38,2 %) vyuziva
ve veCernich hodinach na svych elektronickych zarizenich funkci, ktera snizuje
vyzarovani modrého svétla. Dalsich 20,2 % tuto funkci vyuziva obcas. Naopak 33,5 %

takovou funkci nevyuziva a zbyla procenta respondentt (8 %) takovou funkci nezna.
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Tyto vysledky jsou pomérné pozitivnim zjisténim, ve srovnani s vysledky nedavné
studie realizované v Ceské republice v roce 2019, zjejiz vysledka vyplyva, ze filtry
na obrazovkach elektronickych zafizeni proti modrému svétlu jako soucast svételné
hygieny pouziva pouze 10,6 % respondenti. Tato studie byla vSak zamérena na dospélé
jedince (18-75 let). V ramci této studie bylo dale zjisténo, ze filtry pouzivaji spiSe mladsi
respondenti (Smotek et al., 2020). Jeliko je vyzkumny soubor naseho vyzkumného Setieni
jeste mladsi, lze se domnivat, Ze dodrzovani zéasad svételné hygieny, jejiz soucasti

je ivyuzivani filtra, bude béhem dalSich let ve spole¢nosti rozsirené;si.

Studie, kterou realizoval Smotek et al. (2020) nezkoumala dalsi faktory napf. svétlo
v mistnosti ¢i parametry filtru, které by ziskané vysledky mohly ovlivnit. V rdmci naseho
dotaznikového Setfeni byly zjistovany i dal§i moznosti omezeni modrého svétla. Nejvice
respondenti 57,3 % nevyuziva Zddnou dalsi moznost proti modrému svétlu. Nejméné
respondenti (3 %) uvedla, Ze pouzivaji Cervené bryle, coz je velmi malé zastoupeni
respondentt, ale zaroven je to prekvapivé zjiSténi v ramci vyzkumného souboru tohoto

vyzkumného Setieni.

Prestoze vySe zminéné vysledky ukazuji, ze pouzivani elektronickych zatizeni ma vliv
na délku spanku a podle doporuceni neni délka spanku vybranych zaka této vékové skupiny
dostatecna, urCitym pozitivnim zjisténim je, Ze velka Cast respondentil vyuziva ve veCernich
hodinach na svych elektronickych zafizenich funkci, ktera snizuje vyzafovani modrého
svétla. Zaroven z vysledkt vyplyva, ze témér tii Ctvrté respondenti je informovanych
o skodlivosti modrého svétla na spanek a zdravi, a pfitom velka cast respondentd jevi zajem,

dozvédeét se o tomto tématu vic.
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Zavér

Diplomova prace byla zamétfena na hygienu svétla ve vztahu ke spankové hygiené
u zakt 2. stupné zakladnich skol. Hlavnim cilem této diplomové prace bylo popsat svételnou
hygienu ve vztahu k hygiené spanku a zjistit jeji spojitost s kvalitou a délkou spanku
u vybranych zakt 2. stupné€ zakladnich skol. Tyto aspekty byly mapovany na zaklade
subjektivniho hodnoceni samotnych zakt. Hlavni cil byl napliiovan prostrednictvim dil¢ich

cila teoretické a empirické Casti.

Pro cast teoretickou bylo stanoveno celkem pét dil¢ich cilt, které byly naplnovany
skrze obsah ¢ty kapitol teoretické Casti prace. Zameérem prvni kapitoly bylo popsat hygienu
jako védni obor ve vztahu ke spankové hygiené a svételné hygiené a vymezit zakladni pojmy
dané problematiky. Druha kapitola obsahovala informace ohledné spanku a spankové
hygieny zahrnujici spankovy cyklus a jeho faze, spankovou potiebu, faktory ovliviujici
spanek a zasady spankové hygieny. Treti kapitola objasnila problematiku svétla a svételné
hygieny zahrujici cirkadianni rytmus, fyzikalni vlastnosti svétla a zasady svételné hygieny.
Ve c¢tvrté kapitole byl charakterizovan zak starSiho Skolniho véku a specifikovana spankova

a svételna hygiena ve vztahu k této vékové skuping.

Cast empiricka byla &len&na taktéz na &tyii kapitoly, stejné tak pro tuto &ast prace bylo
stanoveno pét dil¢ich dild. Prvni dil¢i cil byl naplnén prostfednictvim paté kapitoly, ktera
obsahovala zhodnoceni aktualniho stavu feSené problematiky. Dalsi dil¢i cile byly naplnény
prostiednictvim ziskanych vysledkti vyzkumného Setfeni. Popis metodologie vyzkumného
Setfeni byl zahrnuty v kapitole Sesté. Vysledky vyzkumného Setfeni byly ziskany pomoci
vyzkumného nastroje dotazniku, jehoz finalni verze obsahovala 23 polozek a tento dotaznik
byl mezi zéky distribuovan pomoci elektronického odkazu a QR kodu. Sbérdat byl
realizovan v prabéhu listopadu 2022 na nékolika zakladnich Skolach v okrese Brno-venkov
v Jihomoravském kraji. Vyzkumny soubor tvofili vybrani zaci 2. stupné zékladnich
Skol. Vysledky vyzkumu, které shrnovala sedma kapitola, uvadi sesbirana data
od 361 respondenti. V posledni kapitole empirické ¢asti probéhla interpretace a diskuze

vysledkd.

K nékterym dil¢im cilim byly formulovany i vyzkumné problémy a k nim
se vztahujici hypotézy. Tyto hypotézy byly testovany testem nezavislosti chi-kvadrat
pro kontingenéni tabulku, nebo pro ¢tyfpolni tabulku. Vypocitané hodnoty pro ovéreni nebo

vyvraceni téchto hypotéz byly uvedeny v kapitole sedmé.
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Vzhledem k vysledkim vyzkumu patii k vyznamnym zjisténim, ze téméf vSichni
respondenti (93,6 %) pouzivaji elektronickd zafizeni pred spanim. Ur€ité rozdily byly
pozorovany 1 v ramci véku, kdy se pouzivani elektronickych zafizeni s vékem stuptiovalo.
Z elektronickych zafizeni respondenti nejCastéji pouzivaji, ve znacné pievaze oproti
ostatnim zafizenim, mobilni telefony (88,8 %) a nejCastéj§im ucelem jejich pouzivani jsou
socialni siteé (52,7 %). V ucelu pouzivani byly sledovany rozdily prevazné v ramci pohlavi.
Co se tyCe Cinnosti pred spanim respondentl nepouZzivajicich elektronicka zafizeni,
jednozna¢né prevazovala Cetba knih. Ovéfovani hypotézy €. 3 potvrdilo, ze pohlavi zaku
ma vliv na Cetnost pouzivani elektronickych zafizeni pfed spanim, pficemz ze ziskanych
vysledki je patrné, ze elektronicka zafizeni v posteli té€sné pied spanim pouzivaji Castéji

Zeny nez muzi.

Potvrzena byla i hypotéza €. 1, ktera obsahovala tvrzeni, ze vybrani zaci pouzivajici
elektronicka zafizeni pfed spanim maji kratsi spanek nez zaci, ktefi tato zafizeni pred spanim
nepouzivaji. Zaroven z vysledkt otazek zjistujicich délku spanku vyplyva, ze pro velkou
Cast respondenti je podle doporuCeni vramci této veékové skupiny délka spanku
nedostate¢na. Nejvice respondentd (45,4 %) béhem Skolnich dnd obvykle spalo 8-9 hodin
a dalsich 41,8 % respondentt spalo 6—7 hodin. Ziskané vysledky ukazuji, Ze mladsi zaci

uvadeli castéji delsi dobu spanku nez starsi zaci.

Ve vztahu k subjektivni kvalité spanku a pouzivani nebo nepouzivani elektronickych
zafizeni byla stanovena hypotéza €. 2. Ta po jejim ovéfeni potvrzena nebyla a byla pfijata
nulova hypotéza konstatujici, ze pouzivani elektronickych zafizeni pfed spanim nema
dle subjektivniho hodnoceni zakt souvislost s kvalitou jejich spanku. Subjektivni hodnoceni
spanku bylo spiSe kladné, tedy celkem 57,9 % ze vSech respondenti uvedlo svou kvalitu
spanku jako dobrou, s ¢imz nekoresponduji vysledky zjistujici opakujici se ospalost béhem
posledniho mésice, kde 41,3 % respondentt bylo unavenych tiikrat nebo vickrat za tyden,

coz znacilo nejvys§i moznou miru Gnavy.

Z dalSich vysledkt vyzkumu vyplynulo, Ze témér tii Ctvrt€ respondentt (73,4 %)
slySelo o Skodlivosti modrého svétla na spanek a zdravi. S ovéfovanim hypotézy ¢. 4,
ktera davala do souvislosti informovanost a vék respondentd, byla potvrzena nulova
hypotéza, jejiz znéni bylo, ze neexistuje rozdil mezi informovanosti o skodlivosti modrého
svétla na spanek (dle jejich ndzoru) mezi zéky s ohledem na jejich veék. S touto vétSinovou

informovanosti 1 napfi¢c vékem respondentd meély jist€ souvislost ivysledky ohledné
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pouzivani funkce blokujici modré svétlo na elektronickych zafizenich ve vecernich
hodinach. Takovou funkci vyuZziva 38,2 % respondentt a dalSich 20,2 % tuto funkci vyuziva
obcas. Co se tyCe zajmu respondenti dozvédét se o tomto tématu vice, byla nejCastéjsi

odpoved’ spise ano (39,3 %).

Vysledky ziskané v této diplomové praci nelze zobeciiovat na vSechny zaky 2. stupné
zakladnich skol, protoze vyzkumny soubor tvofili pouze vybrani zaci. Zaroven se jednalo
o0 74ky zuritého tzemi Ceské republiky, proto by mohlo byt piinosné pokratovat
ve vyzkumu 1 na dal§ich zakladnich Skolach, popfipadé v jinych krajich ¢€i okresech.
Eventualné pfti pfipadném rozsifeni vyzkumu by bylo zajimavé vysledky porovnat s zaky
stfednich ¢i vysokych Skol. Vzhledem k tomu, ze problematika vlivu svétla na spanek
vyvstava na povrch az v poslednich letech, 1ze predpokladat, ze se povédomi §irsi verejnosti
o této problematice bude zvySovat a svételna hygiena bude pfirozenou soucasti spankové

hygieny.

Na uplny zavér je potieba zminit, ze diky zajimavosti tématu si z nékterych Skol
pedagogové zadali vysledky tohoto vyzkumného Setfeni, protoze povazovali za pfinosné,
aby se tyto informace vratily zpét do Skol nejen zaktim a ucitelim, ale i rodi¢im. Proto budou
ziskané vysledky do téchto skol zaslany spolu s vytvofenym informacnim letackem a budou

moci poslouzit k rozsifeni této problematiky mezi dospivajici jedince.
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Souhrn

Diplomova prace je zameéfena na hygienu svétla ve vztahu ke spankové hygiené zaku
2. stupné zakladnich S§kol. Teoreticka Cast prace vymezuje zéakladni pojmy a poznatky
tykajici se oblasti hygieny, konkrétnéji hygieny spanku a hygieny svétla. V zavéru teoretické
Casti je uvedena charakteristika zaka star§iho Skolniho veéku a specifika spankové a svételné

hygieny pro tuto vékovou skupinu.

Empiricka cast predklada zhodnoceni aktualnich vyzkuma a predstavuje metodologii
a vysledky vyzkumného Setfeni. Sbér dat byl uskuteCnén prostrednictvim dotaznikového
Setfeni u zaka 2. stupné zakladnich $kol v okrese Brno-venkov v Jihomoravském kraji.
Celkem se tohoto vyzkumného Setfeni zucastnilo 361 respondentti. Pro vyzkumné Setfeni
byly stanoveny celkem Ctyfi hypotézy, které byly vyhodnocovany pomoci statistického testu

vyznamnosti chi-kvadrat.

Vysledky vyzkumu pfinasi zji§téni, ze témert vsichni respondenti (93,6 %) pouzivaji
elektronicka zafizeni pfed spanim a toto pouzivani elektronickych zafizeni ovliviiuje délku
spanku. Dale bylo zjisténo, ze podle doporuceni neni délka spanku vybranych zaka této
veékové skupiny dostatecna. UrCitym pozitivnim zjisténim je, ze velka cast respondentt
vyuziva ve vecCernich hodinach na svych elektronickych zafizenich funkci, kterd snizuje
vyzafovani modrého svétla. Zaroven z vysledka vyplyva, ze téméf tii ¢tvrté€ respondentt

je informovanych o skodlivosti modrého svétla na spanek a zdravi.

Klicova slova: spankova hygiena, svételna hygiena, hygiena osvétleni, modré svétlo,
spanek, zdravi, kvalita spanku, elektronicka zatizeni, zak star§iho Skolniho véku, dospivajici,

zakladni skola
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Summary

The diploma thesis is focused on the hygiene of light in relation to the Spanish hygiene
of pupils of the 2nd grade of elementary schools. The theoretical part of the thesis defines
the basic concepts and knowledge related to the field of hygiene, specifically sleep hygiene
and light hygiene. At the end of the theoretical part, the characteristics of the older school-

age student and the specifics of sleep and light hygiene for this age group are presented.

The empirical part presents an evaluation of current research and presents the methodology
and results of the research investigation. The data collection was carried out through
a questionnaire survey among pupils of the 2nd grade of elementary schools in the district
of Brno-venkov in the South Moravian Region. A total of 361 respondents participated
in this research survey. A total of four hypotheses were established for the research

investigation, which were evaluated using the chi-square statistical test of significance.

The results of the research show that almost all respondents (93,6 %) use electronic devices
before going to bed, and this use of electronic devices results in shorter sleep duration.
Furthermore, it was found that, according to the recommendations, the length of sleep
of selected pupils of this age group is not sufficient. A certain positive finding is that a large
proportion of respondents use a function on their electronic devices in the evening
that reduces the emission of blue light. At the same time, the results show that almost three
quarters of the respondents are informed about the harmfulness of blue light on sleep

and health.

Keywords: sleep hygiene, light hygiene, lighting hygiene, blue light, sleep, health, sleep

quality, electronic devices, older school age student, teenager, elementary school
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Seznam zkratek

Al: anglicky jazyk

Cl: Cesky jazyk

EEG: elektroencefalografie

el.: elektronické

H: hypotéza

Ho: nulova hypotéza

Ha: alternativni hypotéza
LED: light emitting diode
NREM: non rapid eye movements
QR: quick response (rychla odpovéd)
REM: rapid eye movements
SCN: suprachiazmatické jadro
WHO: world health organization
ZS: zakladni $kola
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Priloha 1: Pravodni dopis

Dobry den, Vazeny pane tediteli/Vazena pani feditelko,

jmenuji se Kristyna Stépankova a jsem studentkou Pedagogické fakulty Univerzity
Palackého v Olomouci. V ramci zavrseni mého studia zpracovavam diplomovou pract, jejiz
soucasti je vyzkumné Setfeni zaméfené na vzajemny vztah mezi spankovou a svételnou
hygienou zakd 2. stupné zakladnich Skol. Toto Setfeni je zacileno na zaky 6.-9. tfid
navstévujicich zakladni Skolu v okrese Brno-venkov v Jihomoravském kraji. Cilem
dotazniku je zjistit nejenom kvalitu a délku spanku v zavislosti na pouzivani elektronickych
zatizeni pred spanim, ale jednim z dil¢ich cilu je také zjistit jaka je informovanost Zaku

o Skodlivosti modrého svétla na spanek a zdravi.

Obracim se na Vas prostiednictvim tohoto e-mailu s zadosti o distribuci dotazniku mezi
zaky. Dotaznik je anonymni, obsahuje celkem 23 polozek a jeho vyplnéni zabere méné nez

10 minut.

Odkaz na dotaznik naleznete zde:

https://www.survio.com/survey/d/L6P4V6D4D3Q9VIRS50

V priloze Vam zasilam jesté QR kod dotazniku, ktery muzete k distribuci taktéz vyuzit,

pokud budete chtit.

Budu rada za Vasi odezvu, zda se do vyzkumného Setieni zapoyjite.

Predem dékuji za Vasi ochotu a spolupraci.
S pozdravem

Be. Kristyna Stépankova



https://www.survio.eom/survey/d/L6P4V6D4D3Q9V9R50

DOTAZNIK

Spankova a svételnda hygiena u zakd 2. stupné ZS




Priloha 2: Dotaznik pouzity pro predvyzkum

Milé zékyné, mily zaku 2. stupné zakladni Skoly,

jmenuji se Kristyna Stépankova a jsem studentkou Pedagogické fakulty Univerzity
Palackého v Olomouci, kde studuji obor U¢itelstvi vychovy ke zdravi a ¢eského jazyka pro
2. stupeni zakladnich §kol. V ramci ukonceni svého studia piSu diplomovou praci, jejiz
soucasti je dotaznikové Setfeni zjiSt'ujici kvalitu a délku spanku ve vztahu ke svételné
hygiené u zaku 2. stupné zakladnich Skol.

Timto bych T¢ chtéla pozadat o vyplnéni nasledujicich otdzek. Dotaznik je sestaven
z 23 polozek, je zcela anonymni a bude pouzit pouze jako vyzkumny nastroj pro zpracovani
empirické Casti mé diplomové prace, ve které budou vysledky vyzkumu nasledné
publikovany. Dotaznik Ti nezabere vic nez 10 minut.

Predem dekuji za Tvij Cas, ochotu a spolupraci.

1) Pokladas spanek za dulezity?
Svoji odpovéd vyznac na skale od -3 do 3.

3 2 -1 0 1 2 3
nedilezity O O O O O @ O dalezity

2) V kolik hodin vecer jsi ve Skolni dny béhem posledniho mésice chodil(a) obvykle
spat?
Vyber jednu odpoved.

a) diivenezv 21:00

b) do 22:00

¢) do 23:00

d) do 00:00

e) do 1:00

f) pozdéinezv 1:00

3) V kolik hodin vecer jsi o vikendech béhem posledniho mésice chodil(a) obvykle spat?
Vyber jednu odpoved.

a) diivenezv 21:00

b) do 22:00

¢) do 23:00

d) do 00:00

e) do 1:00

f) pozdéinezv 1:00

4) Jak dlouho Ti obvykle kazdy vecer béhem posledniho mésice trvalo, nez jsi usnul(a)?
Vyber jednu odpoved.

a) meéné nez 15 minut

b) do 30 minut

¢) do 60 minut

d) vice nezjednu hodinu



5) V kolik hodin rano jsi ve Skolni dny béhem posledniho mésice obvykle vstaval(a)
Z postele?
Vyber jednu odpoved.

a) pred 5:00

b) 5:01-6:00

¢) 6:01-7:00

d) pozdéji

6) V kolik hodin rano jsi o vikendech béhem posledniho mésice obvykle vstaval(a)
Z postele?
Vyber jednu odpoved.

a) pred 7:00

b) 7:01-8:00

¢) 8:01-9:00

d) 9:01-10:00

e) 10:01-11:00

f) pozdéji

7) Jak casto ses béhem posledniho mésice citil(a) ospaly (ospald)?
Vyber jednu odpoved.

a) nikdy béhem posledniho mésice

b) méné nez jednou tydné

c) jednou nebo dvakrat za tyden

d) trikrat nebo vickrat za tyden

8) Kolik hodin za noc ve skolni dny jsi posledni mésic obvykle spal(a)? (Cas straveny
spankem, do kterého nepocitej Cas straveny pouhym polehavanim v posteli).
Vyber jednu odpovéd’.

a) mén€ nez 6

b) 6-7

c) 89

d) 10-11

e) vicenez 1l

9) Kolik hodin za noc o vikendech jsi posledni mésic obvykle spal(a)? (Cas straveny
spankem, do kterého nepocitej Cas straveny pouhym polehavanim v posteli).
Vyber jednu odpovéd’.

a) mén€nez 6

b) 6-7

c) 89

d) 10-11

e) vicenez 11

10) Jak bys ohodnotil(a) kvalitu svého spanku béhem posledniho mésice?
Vyber jednu odpoved.

a) velmi dobra

b) dobra

c) Spatna

d) velmi Spatna



11) Pouzivas hodinu a piul pired spanim elektronicka zarizeni (televize, pocitac, mobilni
telefon, tablet apod.)? (Pokud je u této otazky Tvoje odpovéd’ ANO, neodpovidej
na otazku ¢. 15)

Vyber jednu odpovéd'.

a) ano
b) ne

12) Pokud ANO, jaka zarizeni pouzivas?
Vyber jednu nebo vice odpovedi.

a) mobilni telefon

b) televize

c) pocitac

d) tablet

e) jinaodpoved ... ...

13) Za jakym tucelem elektronicka zarizeni pired spanim pouZivas?
Vyber jednu nebo vice odpovedi.

a) komunikace s kamarady

b) socialni sité

c) serialy, filmy

d) pfiprava do Skoly

e) pocitatové hry (nebo hry na mobilu)

f) jindaodpoved ... . ...

14) Jak Casto pouzivas elektronicka zarizeni v posteli tésné pired spanim? Po odpovédi
na tuto otazku prejdéte k otazce ¢. 16.
Vyber jednu odpoved.

a) vzdy

b) casto

c) obcas

d) nikdy

15) Pokud NE, jaké jiné ¢innosti se nejcastéji vénujes hodinu a pul pred spanim?
Vyber jednu odpoved.

a) Skolni povinnosti

b) cetba knih

¢) traveni Casu s rodinou

d) jinaodpoved ...

16) SlySel(a) jsi nékdy o tzv. modrém svétle? (Jde o ¢ast svételného spektra, které
vyzafuji nap¥. displeje elektronickych zarizeni, zdroje umélého osvétleni, je viak
soudasti i slune¢niho zareni.) Vyber jednu odpoveéd’.

a) ano

b) ne

17) Pokud ANO, kde ses s vlivem modrého svétla setkal(a)?
Vyber jednu nebo vice odpovedi.

a) internet
b) skola
¢) rodina



d) kniha
e) informacni letak
f) jmmaodpoved...... ...

18) Vyuziva§ ve vecernich hodinich na svych elektronickych zarizenich funkci
(aplikaci), ktera snizuje vyzarovani modrého svétla, tzn. "zoranzovi obrazovku'?

(napf. no¢ni rezim, Flu.x, Twilight, Night Shift, apod.)
Vyber jednu odpoved.

a) ano

b) ne

c) obcas

d) takovou funkci neznam

r

19) Jakou jinou moznost proti modrému svétlu ve vecernich hodinach pouzivas?
Vyber jednu nebo vice odpovédi.

a) Cervené bryle

b) tlumené teple zbarvené svétlo

¢) nizko umisténé svétlo

d) zatemmovaci zaveésy

e) zadnou

f) jimaodpoved ...

20) Slysel(a) jsi o Skodlivosti modrého svétla na spanek a celkové na zdravi clovéka?

Vyber jednu odpoved.
a) ano
b) ne
¢) nevim

21) Chtél(a) by ses o tomto tématu dozvédét vic?
Vyber jednu odpovéd'.

a) ano
b) spiSe ano
c) spiSe ne
d) ne

22) Pohlavi:
Vyber jednu odpoved.
a) Zzena
b) muz
23) Vék: (! uved'te pouze Cislem, napt. 12)



Priloha 3: Dotaznik pouzity pro vyzkumné Setieni

Milé zékyné, mily zaku 2. stupné zakladni Skoly,

jmenuji se Kristyna Stépankova a jsem studentkou Pedagogické fakulty Univerzity
Palackého v Olomouci. V ramci ukonceni svého studia pisu diplomovou praci, jejiz soucasti
je dotaznikové Setreni zjist'ujici nejenom kvalitu a délku spanku ve vztahu ke svételné
hygiené, ale i aktivity pred spanim a informovanost o této problematice u zaku
2. stupné ZS.

Timto bych T¢ chtéla pozadat o vyplnéni nasledujicich 23 polozek. Dotaznik je zcela
anonymni a bude pouzit pouze jako vyzkumny néstroj pro zpracovani empirické casti mé
diplomové prace. Dotaznik Ti zabere méné nez 10 minut.

Predem dekuji za Tvij Cas, ochotu a spolupraci.

1) Pokladas spanek za dulezity?
Svoji odpovéd vyznac na Skale od -3 do 3.

3 2 -1 0 1 2 3
nedilezity O O O O O O O dalezity

2) V kolik hodin vecer jsi ve $kolni dny béhem posledniho mésice chodil(a) obvykle
spat?
Vyber jednu odpoved.

a) diivenezv 21:00

b) do 22:00

¢) do 23:00

d) do 00:00

e) do 1:00

f) pozdéinezv 1:00

3) V kolik hodin vecer jsi o vikendech béhem posledniho mésice chodil(a) obvykle spat?
Vyber jednu odpoved.

a) diivenezv 21:00

b) do 22:00

¢) do 23:00

d) do 00:00

e) do 1:00

f) pozdéinezv 1:00

4) Jak dlouho Ti obvykle kazdy vecer béhem posledniho mésice trvalo, nez jsi usnul(a)?
Vyber jednu odpoved.

a) meéné nez 15 minut

b) do 30 minut

¢) do 60 minut

d) vice nezjednu hodinu



5) V kolik hodin rano jsi ve Skolni dny béhem posledniho mésice obvykle vstaval(a)
Z postele?
Vyber jednu odpoved.

a) pred 5:00

b) 5:01-6:00

¢) 6:01-7:00

d) pozdéji

6) V kolik hodin rano jsi o vikendech béhem posledniho mésice obvykle vstaval(a)
Z postele?
Vyber jednu odpoved.

a) pred 7:00

b) 7:01-8:00

¢) 8:01-9:00

d) 9:01-10:00

e) 10:01-11:00

f) pozdéji

7) Jak casto ses béhem posledniho mésice citil(a) ospaly (ospald)?
Vyber jednu odpoved.

a) nikdy béhem posledniho mésice

b) méné nez jednou tydné

c) jednou nebo dvakrat za tyden

d) trikrat nebo vickrat za tyden

8) Kolik hodin za noc ve $kolni dny jsi posledni mésic obvykle spal(a)? Cas straveny
spankem, do kterého nepocitej Cas straveny pouhym polehévanim v posteli.
Vyber jednu odpoved’.

a) mén€ nez 6

b) 6-7

c) 89

d) 10-11

e) vicenez 1l

9) Kolik hodin za noc o vikendech jsi posledni mésic obvykle spal(a)? Cas straveny
spankem, do kterého nepocitej Cas straveny pouhym polehavanim v posteli.
Vyber jednu odpoved.

a) mén€nez 6

b) 6-7

c) 89

d) 10-11

e) vicenez 11

10) Jak bys ohodnotil(a) kvalitu svého spanku béhem posledniho mésice?
Vyber jednu odpoved.

a) velmi dobra

b) dobra

c) Spatna

d) velmi $patna



11) Pouziva$ pred spanim elektronicka zarizeni (televize, pocita¢, mobilni telefon,
tablet apod.)?

Vyber jednu odpovéd'.

a) ano
b) ne

12) Pokud ANO, jaka zaFizeni pouzivas?
Vyber jednu nebo vice odpovedi.

a) mobilni telefon

b) televize

c) pocitac

d) tablet

e) Jinaodpoved ... .. ...

13) Za jakym tcelem elektronicka zafizeni pred spanim pouZivas?
Vyber jednu nebo vice odpovedi.

a) komunikace s kamarady

b) socialni sité

c) serialy, filmy

d) priprava do skoly

e) pocitatové hry (nebo hry na mobilu)

f) jindodpoved ... ...

14) Jak ¢asto pouzivas elektronicka zarizeni v posteli tésné pred spanim?
Vyber jednu odpoved'.

a) vzdy

b) casto

c) obcas

d) nikdy

15) Pokud NE, jaké ¢innosti se pied spanim nejcastéji vénujes?
Vyber jednu odpoved'.

a) Skolni povinnosti

b) Cetba knih

¢) traveni Casu s rodinou

d) jindodpoved......... ...

16) Slysel(a) jsi nékdy o tzv. modrém svétle?

Modré svétlo je v soucasnosti spojovano hlavné s vyzarovanim elektronickych zafizeni, ale
i umélého osvétleni (mobilni telefony, monitory pocitact, LED svétla apod.), coz jsou umelé
zdroje tohoto svétla, které s sebou nesou urcita rizika pii pouzivani pied spanim. Modré
svétlo je v3ak piirozenou soucasti slune¢niho zafent, a tvori jednu ze slozek bilého (béZného)
svétla.

Vyber jednu odpoved'.

a) ano
b) ne



17) Pokud ANO, kde ses s informacemi o vlivu modrého svétla setkal(a)?
Vyber jednu nebo vice odpovédi.

a) internet

b) skola

¢) rodina

d) kniha

e) informacni letak

f) jindodpoved..............

18) Vyuzivas ve vecernich hodinich na svych elektronickych zarizenich funkci
(aplikaci), ktera snizuje vyzarovani modrého svétla, tzn. "zoranzovi obrazovku'?
(napfr. nocni rezim, Flu.x, Twilight, Night Shift, apod.)
Vyber jednu odpoved’.

a) ano

b) ne

c) obcas

d) takovou funkci neznam

19) Jakou jinou moznost proti modrému svétlu ve vecernich hodinach pouzivas?
Vyber jednu nebo vice odpovédi.

a) cCervené bryle

b) tlumené teple zbarvené svétlo (v mistnosti)

¢) nizko umisténé svétlo (v mistnosti)

d) zatemnovaci zavésy (proti svétlu verejného osvétleni)

e) zadnou

f) jindodpoved..............

20) Slysel(a) jsi o Skodlivosti modrého svétla na spanek a celkové na zdravi clovéka?
Vyber jednu odpovéd'.

a) ano
b) ne

21) Chtél(a) by ses o tomto tématu dozvédét vic?
Vyber jednu odpoved.

a) ano
b) spiSe ano
c) spiSe ne
d) ne

22) Pohlavi:
Vyber jednu odpoved’.
a) zena
b) muz
23) Vék: (! uved'te pouze Cislem, napt. 12)



Priloha 4: Informacni letacek (zdroj: autor prace, zpracovano prostrednictvim webové stranky Canva.com)

Zasady Zésady*
spankove hygieny  svctelne hygieny

« Napodobujte prirozen¢ slunec¢ni

» Dodrzujte pravidelny spanck. svetlo:
(Vstavejte a chodte spat kazdy den — intenzitou svétla

ve stejny cas.) (behem dne, nejlépe rano se vystavujte
« Cviéte, ale ne piilis pozdé (nejpozdéii co nejvice slunecnimu svétlu, se

7 AT : zapadem slunce intenzitu umel¢ho
2 az 3 hodiny pred spanim). osv¢tleni snizujte)

« Vyvarujte se kofeinu, nikotinu — slozenim svetelneho spektra
a alkoholu pred spanim. (v pritb¢hu dne je dobré svitit bilym
svetlem se zastoupenim vsech
« Pozd¢ vecer nekonzumuijte velke barevnych slozek spektra, po setméni
porce t¢zkého jidla a nadmérné pouzivat teplé bilé svetlo, kter¢ ma

snizenou modrou a zelenou slozku a 90

LELIPZ ) slog minut pred spanim a v noci pouzivat

« Omezte uzivani I¢ku narusujicich svetlo oranzove)
spanek (napr. leky na krevni tlak, — polohou zdroje svetla
aStma)' (pf‘ps dcq ng,d l'll‘v()\ ni ()Ci,/ v p()(;\'qécr
« Nechodte si zdfimnout po treti hodiné v trovni oci, vecer pod trovni oct)
odpoledne.
POLEDNE HODINA DO ZAPADU SLUNCE ZAPAD SLUNCE

« Vytvorte si ritual pred spanim
(poslech hudby, ¢teni knihy).

« Doprejte si horkou koupel.

« Pokud nemuzete usnout vice nez 20
minut nelezte v posteli, rad¢ji vstante
a vénujte se odpocinkové c¢innosti,
dokud nezacnete byt ospali. /{ X

« Tmava a chladna loznice bez .. J
clektronickych zarizeni. % j

Jak omezit modré
svetlo ve vecernich

hodinach?

« Tlumené¢, nizko umisténe, teple
zbarvené svetlo v interiéru.

« Zatemnovaci zavesy (proti svetlu
verejncho osvétlent ).

« Aplikace, kterou Ize nainstalovat
do elektronickych zarizeni, napr.
f.lux, Niht Shift).

« Cervene bryle

9‘,

Chcete se dozvedet vic?
Tipy na knihy!

Matthew Walker

(
Pl;()c
spime



http://Canva.com

Nedostatek spanku
a zdravi

7,
SN
Nedostatek spanku souvisi s }/)r()blém)'
s pozornosti, chovanim a u¢enim.
To ma za nasledek vy$si riziko nehod
a trazu. Dale nedostatek spanku
ovliviiuje vznik nejruzn¢jsich
onemocnéni jako je vysoky krevni
tlak, cukrovka, obezita ¢i deprese.

Doporucena doba spanku je u dospelych 79 hodin.
U deti a dospivajicich je idealni doba spanku vyssi.

2B &
Zajimavosti

« Spankem stravime az tretinu zivota, z toho
plyne, jak je spanck dilezity pro nase t¢lo
imysl

« Trendem poslednich desetileti v rozvinutych
zemich je zkracovani doby spanku. Dochazi
ke zkracovani prumérne doby spanku o 12
hodiny.

« Clovek z mésta, ale i z vesnice pobyva vice nez

90 % casu uvnitr budov, proto musi byt

anovovana a respektovana pravidla pro

leni (prirozené i umele).

Zdroje e At

Zdroje textin:

MEDRICKY, Hynek. Svételna hygicna - Spravné navyky svételné hygieny. lonlinel [cit. 12. 6.
¢ (p: svetelnahygiena.cz

TEDx Talks, a co Edison neprisel, Hynek Medricky, TEDxPrague, YouTube video.
lonlinel. 126. 6. 2022]. Dostupné z: https: www.youtube.com watch?y hgReZyewkwl&t 544s
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NEMCOVA, Veronika a Karel SONKA. 2020. Fyziologie spanku. In: NEVSIMALOVA, Soa a
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Galén, s. 21 49. ISBN 978 80 7492 478 1.
MULLEROVA, Dana et al.. 2014. Hygicna.
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SPANEK A SVETLO

Jak se dostate¢né a kvalitné
vyspat v dnesni uspcchanc
dob¢ pIln¢ umeleho osvétleni
a clektronickych zarizeni?

, ZASADY ,
SPANKOVE A SVETELNE
HYGIENY

»Svetlo je jednim
z nejzasadnéjsich hybatelit naseho spanku,
predevsim ale nasi energie a nascho zdravi.”

(Hynek Medricky)
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2. stupn& ZS v okrese Brno-venkov v Jihomoravském kraji.
Pomoci tohoto vyzkumného nastroje bylo zjistovano
nejenom subjektivni hodnoceni délky a kvality spanku
ve vztahu k pouzivani elektronickych zafizeni, ale
i informovanost zakt o problematice Skodlivosti modrého

svétla na spanek a zdravi.
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The diploma thesis is focused on the hygiene of light in
relation to the sleep hygiene of pupils of the 2nd grade of
primary schools. The theoretical part describes basic
knowledge in the field of hygiene, specifically sleep
hygiene and light hygiene, which are specified for this age
group. The empirical part presents an evaluation of current
research and presents the preparation, implementation and
results of the research investigation. The data collection
was carried out by means of a quantitative method, a
questionnaire survey among pupils of the 2nd grade
of elementary school in the district of Brno-venkov in the
South Moravian region. With the help of this research tool,
not only the subjective evaluation of the length and quality
of sleep in relation to the use of electronic devices, but also
the awareness of pupils about the issue of the harmfulness

of blue light to sleep and health was determined.
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