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ABSTRAKT

Tato bakalarska prace se zabyva predskolnim obdobim ditéte. Zamérem této
prace je zjistit, jak probihd ukladani déti vecer ke spanku a ndzory rodicl
v této souvislosti. Dalsim zamérem je zjistit, zda jsou rodice ve vztahu ke
spankovym ritudldm dlsledni ¢i nikoliv. Jak hluboké maji povédomi o
nutnosti spanku, délce spanku svych déti vzhledem k véku, ¢&i jak resi
ptipadné nedostatky. Vyzkumné Setfeni bylo realizovdno prostfednictvim
rozhovord, jde tedy o kvalitativni Setfeni. Teoretickd ¢d4st se zabyva
dlleZitosti spanku vSeobecné i se zaméfenim na vyvoj predskolniho ditéte.
V praktické c¢asti jsou prezentovany vysledky na zdkladé rozhovorl s rodici.
Je zde vyjadren prehled spdnkovych rituald, odchod déti ke spanku ¢i
aspekty, které narusSuji tento proces. Z nashromdidénych informaci se
nepotvrdilo, Ze by byli rodice ve zvoleném vyzkumném souboru nedusledni
ve vztahu ke spankovym ritualdm svych predskolnich déti. Naopak se potvrdil
fakt, Ze rodice ukladaji své déti ke spanku pravidelnym zplisobem. Rodice se

ptizpUsobuji délkou spanku individualité svych déti.
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ABSTRACT

This bachelor work consists of preschool period of children. The main
purpose of this work is to determine way of putting children to bed and
parent’s views in this regard. Another purpose is to determine whether
parents are strict to sleep rituals or not. How deep they are aware of the
necessity of sleep, sleep duration of their children due to age or how they
try to solve potential imperfections. Survey will be carried out through
interviews; so it will be the qualitative survey. The theoretical part deals
with the importance of sleep in general and with a focus on the development
of preschool children. In the practical part there are minutes of interviews
with parents in relation to the topic. There we can find overview of sleep
rituals in the Czech Republic, leaving children to sleep or aspects that disrupt
this process. Attached please find CD with records of the interviews from the
turn of the years 2013 and 2014. Gathered information does not confirm me
that parents are not strict in relation to sleep rituals of their children. On
the contrary, it was confirmed the fact that parents put their preschool
children to bed by regular way. Parents adjust sleep duration to the

individuality of their children.
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,,Proti trampotdm Zivota dal Bih
clovéku tfi véci — nadéji, spdnek a
smich.”

Immanuel Kant

Jako mala holka jsem meéla rada pohadku ,Princezna Kolobézka prvni“.
Vzpomindm si na hadanku, kterd zde zaznéla: ,,Co je nejslads$i na svété?” Byl
to spanek a ja jsem to nechdpala. Proc¢ spanek? Postupem let v ném objevuji
cosi, co je skryto hluboko uvnitf. Cim je ¢lovék star$i, dozravda. Vidi svét
jinyma ocima, méni se. Hodnoty, které uznaval dfive, jiZz nyni nejsou tak
dulezité. Najednou vidi to, co prehliZzel. Nutnost spanku u mé dostala jiny
pohled na véc pfichodem naSich déti na svét. Jejich nutnost spanku béhem
dne byla rlGznoroda. Pravidelnd i nepravidelna. Jejich potfeba si protirecila
s mou. MUj den a noc nebyl jiZz takovy jako dfiv. Otocil se mi svét. V noci jsem
varila, pekla, uklizela. V okamziku, kdy déti usnuly, jsem usinala i ja. Byla
jsem velmi vyCerpanda. Hubla jsem a rozhodné jsem se necitila jako $tastna
maminka dvou malych déti. V okamziku, kdy se dostavily zdravotni problémy,
jsem procitla. Ano, spanek je nejdllezitéjsi regenerator lidského téla.
Hadanka z pohadky rozlusténa. A prdavé toto bylo motivaci pro analyzu
pomoci kvalitativniho Setfeni spanku malych déti i v jinych rodinach. Jakou
dalezitost prikladaji spanku rodi¢e predskolnich déti? Jak vnimaji spankové
ritualy? Zda existuje vztah mezi spankem rodi¢l a déti? Prostrednictvim
rozhovoru s rodici je zjistovan jejich postoj k danému tématu a vlastni

zkusenosti v této oblasti.



TEORETICKA CAST

1 SPANEK, JEHO VYZNAM A VLASTNOSTI

1.1 Co je spanek

»Rano je moudiejsi vecera”. Pro€ je toto velmi staré réeni stale aktudlni?
Spanek je odnepaméti brdan jako néco zdsadniho a zcela nenahraditelného.
Spének je nezbytny a pfirozeny jako pfijem potravy. Spanek v nas vyvolava
vétsSinou pozitivni pfedstavy. Podle Borzové a kol. (2009) je moZné jej vnimat
jako Zivotabudi¢. Bez n&j nelze #it, ztracime silu, elan, chut do Zivota. Zadna
zivd bytost nemulzZe fungovat bez moZnosti regenerace, ke které prdavé
dochazi v momentu odpocinku. V pribéhu etap Zivota ziskava clovéka spanek
riznou intenzitu, kvalitu, duleZitost ¢i hodnotu. Lavery (1998) zminuje
pusobeni pfirodnich rytm0 s nasi vnitini harmonii. VeSkeré naprogramovani
télesnych rytm( a s nimi spojenych fyziologickych procesli nam usnadnuje
pfirozeny proces relaxace. Také Hofmannovda (2002) poukazuje, Ze spanek je
nutny proces k opétovnému ziskavani energie pro télo. Tato energie je
permanentné k dispozici pro dalsi aktivni procesy. Je dulezita jeji rovnovaha

ve vztahu vyroby energie a vydajU.

1.2 Uloha spanku v Zivoté ¢lovék

Ackoliv nikdo presné nevi, jak spanek prospivd nasemu zdravi, vSeobecné
tuto mozinost akceptujeme. Mnohé psychologické a fyziologické dlkazy
poskytuji teorie o podpofe ke spanku a nasemu spokojenému Zivotu. Podle
Lavery (1998) laboratorni pokusy v minulych zhruba 100 letech prokazaly, Ze
zvirata (psi, krysy) pri odepreni spanku umiraji. U ¢lovéka se tato teorie

prozatim neprokazala. V bdélém stavu spaluje télo kyslik a potravu a ziskava



tak energii pro své dusSevni a télesné aktivity. V tomto okamziku prevlada
stimulujici hormon adrenalin, ktery podporuje ukldddni energie, obnovy

funkci a rdstu télesného aparatu.

1.2.1 Potieba spanku

Spanek ma vyznam jak pro fyzickou, tak pro psychickou kondici. Bez spanku
nase télo prestava byti bystré, nereaguje primérené, rychle se unavi. Mlze
se dostavit toceni hlavy, nevolnost. Jak uvadi Thirionovd a Challamelova
(2013), mentdlni vykon je snizen ve vztahu k dlouhodobé nekvalitnimu
spanku. Z vétSiho nedostatku spdnku vznikd spankovy deficit, ktery je vSak
velmi obtizné doplnit. Myslenka, Ze Ize deficit vyrovnat jednou kvalitni noci,
je vsak velmi mylna. Pro télo je tato situace dlouhodobéjsiho razu, otazkou
dni i tydnl. Otazkou vsak je, kolik hodin by mél ¢lovék vlastné spat. Jisté je,
ze délka spdnku je velmi individualni a geneticky podminénd. V prlbéhu
Zivota se délka a kvalita méni v zdavislosti na nasem soukromém Zivoté.
Dulezitym faktorem je vnitfni i vnéjsi zména, kterd jej ovliviuje.
S ptibyvajicim vékem se nutnost spanku sniZzuje a mlzZe zacit dochazet i
k rGznym typdm spdnkovych poruch. Potfeba spdnku se méni napt. i ve
vztahu k roénimu obdobi. Lavery (1998) zminuje, Ze podle vyzkumu
provedenych vroce 1910 spali dospéliv priméru zhruba devét hodin, z ¢eho?z
vyplyva, Ze nasSe spotfeba spanku se sniZuje. Ne vSak potrfeba. Ddle se zabyva

otdzkou potfeby spanku ve vztahu k osobnosti ¢lovéka.

1.2.2 Télesné funkce ve spanku

Po staleti se lidé nepravem domnivali, Ze ve spanku se v téle ¢lovéka nic
nedéje. Filozofové ptirovndvali spanek k jistému druhu smrti. Az
v padesatych letech minulého stoleti se zacali védci o spanek zajimat vice,
coZ znamenalo pro tuto védu velky revoluéni pokrok. Zjisténi, ze predstava
pasivity béhem spdnku je naprosto vzdalenou myslenkou, uvedla mnoho
odbornikll do novych vyzkum(. Naopak, spanek je velmi sloZity proces.
Béhem spdnku se v nasem téle déje mnoho zmén, které si mnozi z nas ani
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neuvédomuji. Jiz zminéna Borzova a kol. (2009) podotykaji, Ze zhruba dvé
hodiny po usnuti dochdzi k aktivaci organismu, kdy srdecni tep je
nepravidelny, krevni tlak a télesnd teplota klesaji, kolisaji, zvysSuje se
dechova frekvence, roste spotfeba kysliku. SniZuje se tak celkova spotfeba
energie, svalovy aparat se uvoliuje, méni se hladina hormonu. Hladina
lymfocytl — bilych krvinek, které pfrispivaji k obrané organismu pred
infekénim onemocnénim, dosahuje maximalnich hodnot prdvé v noci.
Sekrece kortizolu stoupa ve druhé poloviné noci, kterad zajistuje aktivitu
organismu. Podle ¢inské mediciny z Dalného vychodu nebo ajurvédské
mediciny z Indie, je nasSe télo plné energie. Stejné tak, jako se opakuji cykly
v pfirodé svétlo a tma, tak i my ve dne fungujeme a v noci nabirdme silu na
dalsi den. Lavery (1998) téz shodné uvadi, Ze se ve spankovém rytmu méni
télesnd teplota organismu. Hladina hormon( béhem spanku umoinuje
nejlepsi vyuziti zvySenych hladin rGstového hormonu, ktery je v pribéhu
spanku uvoliovan podvéskem mozkovym. Tento fakt by nemél byt

podcefiovan ve vztahu k plnohodnotnému vyvoji détského jedince.

1.2.3 Zdravy spanek, délka spanku

VSeobecné je zndamé, Ze potrebujeme ,bkvalitné” spat, abychom mohli
poddvat dobré vykony. Abychom se zregenerovali, nabrali silu, energii, je
spanek bezpodminecnd Zivotni nutnost. Co si ovSem predstavime pod
pojmem kvalitné? Preskocili jsme vSe, co nds cely den ovliviuje az do
okamziku, kdy ulehame do postele. To, jak jsme se cely den chovali sami
k sobé i ke svému okoli. Zalezi, v kolik hodin jsme vstavali, co jsme jedli
béhem dne, zda jsme méli jistou davku pohybovych aktivit. Pro¢ zdalezi
naptiklad na stravé? Ovliviiuje nas spanek hned nékolika moZnymi zplsoby.
Je nutné doprat télu dostatek vitaminQ, prfirodnich sacharidl, stopové
minerdly. NaSe energie ziskand z potravin zdvisi na mozné Urovni fyzické
kondice, které jsme schopni. V pfipadé, Ze ¢lovék nevydd potifebnou miru
energie z téla, dochazi k nerovnovaze mezi dusevnim a fyzickym nevyuzitim.

Poté nemuZe pfrijit ta spravna spankova lacnost jako u fyzicky ,vybitych”
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jedincu. Prvni véci, kterou by se lidé méli zabyvat je vybér, kde bude loZnice
Ci détsky pokoj v byté ¢i domé vlastné situovan. Pokusit se zvaZit ruch
dopravniho provozu, svétové strany. Rozhodujici by mél byt fakt vybaveni
mistnosti ve vztahu k elektromagnetickému puUsobeni. Lze se ztotoZnit
s nazorem Lavery (1998), ktery uvadi, Ze elektromagnetickd energie a jeji
nezadouci uc¢inky mohou vyvoldvat geopatogenni stres. Pravidelné vystaveni
tomuto stresu muizZe zvlast u senzitivnich lidi prispivat k nejriznéjsim
priznakim, které mohou vést pres nespavost, depresi az k nddorovym
onemocnénim. KdyZ se dostaneme pres toto az k ve€ernimu usinani, neméli
bychom zapominat na dobfe vyvétranou mistnost, idedlni rozmezi je mezi
18-22°C. Cas, kdy vecefime, by mél byt maximalné 2 hodiny pfed ukladanim
se ke spanku. DalsSim faktorem je design mistnosti. Podlaha, okna, llzko,
osvétleni, dvere, vétrani, teplota, ionizdtory (elektrické pftistroje, které
uvolnuji negativni ionty a pomdhaji tak ocistovat vzduch od prachu, koute a
nékterych alergen(), rostliny. Vybér kvalitniho lGZka je zcela individualni, ale
je dllezité nepodcenit materidl a tvrdost matrace. Pro nékoho je dllezity
materidl pyZzama, vzdusnost, lehkost. Nesmime vSak zapomenout i na faktor,
ktery snad nejvice ovliviiuje kvalitu spanku. A tim je hluk. V této souvislosti
je patrné, Ze citlivost na hluk je vSeobecné individudlni, avSak hladina
akustického tlaku snizuje kvalitu spanku. Kazdy ma ovSem spankovou
potfebu jinou. Nelze se podfizovat tabulkdm, které ndam jsou predloZeny
lékati. Podle nich by mél zdravy c¢lovék spadt denné v priméru 6-8 hodin.
DuUlezitou roli hraje tedy vék, kojenec je schopen spat 18-20 hodin, dité
prfedskolniho véku jiz jen 11-12 hodin. Jak uvadi Thirionova a Challamelova
(2013, s. 46): ,Potfeba spdnku je pravdépodobné vrozend, z velké cdsti
ovlivnénd geneticky. Vyviji se béhem détstvi, od konce obdobi dospivdani
zistdva pozoruhodné stabilni.” V okamziku, kdy ulehneme do postele, se
celkové cely nds organismus uklidni a béhem chvile usneme. Tato doba je
vétSinou krdtka, zhruba 10 minut. Touto hodnotou se da uréit nase schopnost
usnuti. Nasleduje N-REM spédnek (non-rapid eye movement sleep) — spanek

klidovy. Lze ho i nazyvat fazi synchronni, primérna doba trvadni je 70-100
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minut. Sklada se nejprve z lehkého spanku NREM2, NREM3, NREM4. Na konci
této faze se spanek opét zmélci na NREM2 a na 10-15 minut se opét vracime
do REM spanku. Celd noc zahrnuje fetézec ¢tyr, pétii Sesti cykld. REM spanek
(rapid eye movement sleep) — spanek s rychlymi ofnimi pohyby, tzv.
paradoxni spanek, je velmi dalezitym faktorem v procesu uceni. Jak uvadi
Thirionova a Chalamellova (2013, s. 45): ,Pfesnd doba jednoho cyklu je pro

kaZzdého z nds konstantni a pozoruhodné stdld po cely Zivot”.

1.2.4 Kvalita spanku

Jisté je, Ze porekadlo: ,Jak si kdo ustele, tak si také lehne”, ma své
opodstatnéni. Ritual odchodu do postele je pro kazdého jedince rlzny.
D4dvdme dlraz na prostfedi, na kvalitni matrace, pfijemné povleceni, klidny
zavér vecera, koupel, hudbu, svicky, ¢etbu. Pro kazdého ¢lovéka je dllezité
néco jiného. Mnozi z nds nejsou schopni spat nikde jinde neZ ve své posteli.
Nebo vlastné jsou schopni, ale nevyspi se tak, jak by si prali. Psychicka
kondice a kvalita spanku se navzdjem ovliviuji. Spanek takovy, jaky ma byt,
je jednim ze zakladnich znak( psychického zdravi. Pocit sily, vitality a elanu
je pravé v onom kvalitnim spanku. Nekvalitni spanek mize mit kofeny jiz
v détském véku. Jak zminuji Borzova a kol. (2009), spanek déti je ovlivnén
matkou, rodinou. Neptiznivé navyky je poté obtiznéjsi odstranit. Pohodli
v posteli je pro nas to nejdllezitéjsi. Velikost, tvar, vypln si vybirdme
individualné. Thangholmovd (2002) uvadi, Ze se v minulosti matrace do
posteli plnily bud pefim ¢i sldamou. Nemély pruziny, zakladem postele byly
¢asto provazy, které se svazovaly napfi¢ a branily tak prohybani ¢i krouceni.
Egyptané spavali na velmi Gzkych drevénych postelich. Nevlastnili pol3tar,
pouze malou podlozku pod krk. V Japonsku spi mnoho lidi na futonech —
matracich, které jsou pres den ulozené ve skfini a na noc se proméni v lGzko.
Prlzkumnici v dZzunglich maji zase v oblibé visuté Iizko, které je zavéSeno na
stromech, nad mokrou zemi a z dosahu dravé zvére. Podle Smallové (2012)
snad ve vSech kulturach na celém svété spdvaji kojenci s dospélym a déti se

sourozenci a rodici. Pouze v industrializovanych spole¢nostech dnesSniho
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svéta se stavd spanek postupné soukromou zalezZitosti. Pravé déti, které trpi
spankovou poruchou, byly oznaceny rodici, které svou Ulohu neplnili zrovna
radostné. V obdobi od 16. do 18. stoleti ustanovila vétSina evropskych zemi
zdkon, ktery zakazoval rodicim spat se svym ditétem. Tento zakon byl

pokusem o zabranéni infanticidé.

1.2.5 Spankovy deficit

Kazdy z nas jisté nékdy zaZil nedostatek spanku. Jiz rdno se vzbudi ¢lovék
s touhou opét ulehnout. Borzova a kol. (2009) uvadéji, Ze nedostatek spanku
navozuje u Clovéka zmény podobné starnuti. Hluboky spdnek podporuje
obnovu bunék a tkani. Pravé spankovy deficit podporuje urychleni pribéhu
rdznych druhl onemocnéni. Nedokonaly spanek miva i dopad pfi dopravnich
nehodach ¢i pracovnich uUrazech. Existuje fada teorii o starnuti. Podle

Hofmannové (2002) jsou ndsledujici:

Orgdnova teorie — individuum stdrne, pokud jednotlivé organové systémy,
jako je imunitni nebo hormonalni systém, omezi urcitym zplsobem svou

vykonnost.

Teorie opotiebeni — tvrdi, Ze pouZivani orgdnu a svalll vede nasledné k jejich
vyéerpani a opotrebeni.

Teorie radikalit — mnozi véri, Zze nase bunky starnou, protoze ,dychaji“,
ziskavaji energii a pritom docéasné vznikaji tzv. volné radikaly, coZz jsou
slouceniny kysliku, které napadaji bunécnou strukturu nebo dokonce

genetickou vybavu a brani jim v jejich ¢innosti.

Teorie programu — vysvétluje proces starnuti jako disledek geneticky jiz

predem daného vyvoje.

Teorie chyb — vychdzi ze skutecnosti, Ze vykonnost enzym( s vékem nejspis

klesa.

V zdsadé jsou vSechny teorie starnuti trefné a pravdivé, nebot postihuji

jednotlivé prvky komplexniho procesu. Z pokusi, které uvadi Thirionova a
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Challamelova (2013), bylo zfejmé postupné sniZeni pozornosti testovanych,
kterym byl odepfen spanek. S pfibyvajicimi dny se ftec¢ dotyénych
zpomalovala, rostla jejich podrazdénost. U nékterych dochazelo az
k halucinacim a blouznéni. Lze se tedy ztotoZnit s ndzorem, Ze prodlouZend

deprivace spanku vyvolava silnou odezvu v oblasti bdélosti, mluvy a ndlady.

1.2.6 Spanek a sen

»Rdno je moudrejsi vecera.” Pro¢? Kaidy z nds jisté zazil situaci, kdy bylo
lep$i nechat si vSe projit hlavou, feSeni odlozit na pozdéji. A pravé k tomu
nam slouzi spanek a sen. Existuje vSak mnoho teorii, k ¢emu nam slouZi sen.
V historickych zaznamech nalezneme fadu odkazl, jakou dllezitost nasi
ptredci z rlznych kultur priklddaly spanku a snu. Podle Lavery (1998)
starodavné kultury nahlizely na ¢as odpocinku jako na moment, kdy duse
opousti nase télo a komunikuje s duchy a bohy. Stafi Rekové budovali
svatyné zasvécené bohu spanku Hypnos. Sny byly skute¢né povaZovany za
velmi nezbytné k uspéchu ve vSech oblastech Zivota. U tradi¢nich kultur byla
béZna vira, Ze spanek je cas, kdy se ¢lovék mlZe oprostit od védomého
mySleni a fyzickych aktivit. Mnozi z nds povazuji sen za tzv. ,ocistny” proces,
ve kterém si opét prochazime dllezité mezniky z prozitého dne a ,fadime”
si je vdulezitosti u kazdého jinak, snad podle intenzity ¢i dojmu z prozitého.
Je moiné citovat Thirionovou a Challamelovou (2013, s. 250): ,Sen md za
ukol vytvofit klamnou ndhrazku prdni a tim je ucinit prijatelnymi pro
védomi.” Kdyz je mnoistvi negativnich zazitk( ¢i vjemU dlouhodobéjsiho
rdzu, je moiné, Ze se odrazi opakovanym vyskytem nocnich mdar. Podle
Freuda slouZi sen jako uniknuti z reality bez disledkUl, zakazl ¢i pravidel. Sen
ma spanek chrdnit. Zde mize byt vyiféeno to, co mnohdy nejde tak lehce
v realité. Pro déti by mél slouzit spanek jako regulator konfliktd, které dité
béhem dne nasbiralo. Sny maji vSichni. S pribyvajicim vékem se mnoZstvi snu
sice snizuje, ale stale jsou soucasti nasSich noci. MoZna nékdo nevi, Ze sny

lidského plodu. S ptibyvajicimi tydny se sice mnoiZstvi téchto fazi mirné

15



snizuje, avSak pretrvava. Podle Kunze a Salamander (2011) se za¢nou zhruba
v pfedsSkolnim véku ¢astéji u déti objevovat i zIé sny. Je potfeba s détmi sen
rozebrat, pokud si jej pamatuji a prfivést je k mySlence, Ze snové zazitky
neodpovidaji zkuSenosti a po probuzeni pfestanou existovat. Z druhé strany
je vSak moziné ze snové stranky déti vycCist jejich strachy a starosti, které se
zrcadli pravé v jejich snovych obsazich. Stejné tak uvadi Reichlin a Winkler

(2007) dulezitost empatie ze strany rodica pti no¢nich marach svych déti.
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2 DETSKY SPANEK

2.1 Dulezitost spanku u déti

Mnozi z nds, ktefi se rozhodli byti rodici, védi, jak se jejich potomek chova
ve chvili, kdy je unaveny, nevyspaly. Jeho reakce na veskeré podnéty z okoli
jsou bud ptehnané afektované, ¢i naopak nevyrazné a unylé. Novorozenec
hodin denné. Pokracuje tim vlastné v Zivoté, ktery jiz vedlo v Iiné matky.
Odpocinek je nutny ke spravnému vyvoji nervové soustavy a k rlstu s tim
tomto svété. Jak zmifuje Gravillon (2003, s. 9): ,Dité nespi jenom proto, aby
siodpocinulo. Béhem spdnku aktivuje nervovy systém, pamét pracuje na plny
vykon a dité roste.” Spanek je Zivot. Zddnd Ziva bytost by se neobedla bez
spanku. Ve spanku déti hraje velmi duleZitou roli NREM spdnek, ktery
zadsadné ovliviiuje produkovanim rlstovych hormonu sprdvny télesny vyvoj,
zpevnéni kostry a tim i udrZeni svalovych tonus(. Jak zminuje Gravillon
(2003), détsky spanek je dalezitym faktorem i pro vyrobu proteinl, které
jsou nezbytné pro déleni bunék. Ristovy hormon ovliviiuje podporu tkani.
Bylo zjisténo, Ze prdvé rany se hoji v pribéhu NREM spdnku. Celkové tedy
vede spanek k dobré obranyschopnosti imunitniho systému. NREM spdnek
télo opravuje, chrani a pomaha mu rlst. REM spanek je zase aktivator
neuronl, spotrebitel kysliku a spolehlivy ukazatel vyssi mozkové cinnosti.
Podle vyzkumu, které uvadi ve své knize Gravillon (2003), vyplyva, Ze REM
spanek se u kojencd vyskytuje dfive nez NREM spanek. Tuto skutecnost
zdlvodnili zjisSténim, Ze tento spanek ma centrum v zadni ¢asti mozku a pravé
v téchto mistech vznikaji ihned po narozeni ditéte prvni nervové spoje.
Zatimco tedy dospély ¢lovék upada nejprve do spanku NREM a aZ poté
absolvuje fazi REM, malé dité se dostane okamzité do spanku, ve které jsou

sny. Postupem rlstu si dité osvoji béZny model usindni dospélého.
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2.2 Spankové navyky a ritualy

,Kazdy vecer, drive neZ Vds drobecek nasedne do viacku spdnku, vyZaduje, abyste ho
doprovodili na nadraZi a rozloucili jste se s nim na ndstupisti. Je to nezbytny ritudl, ktery

ditéti zaruci stastnou cestu do rise snu.” (Gravillon, 2003, s. 53)

Ritudl je ¢innost, kterd se neustdle opakuje ve stejné podobé a po uréitou
dobu. Psychologie se obecné diva na ritudl jako na Cinnost ¢lovéka s prvky
stereotypniho chovani s predem jasnymi pravidly. Navyk s béznou intenzitou
je bran jako soucdst Zivota, v nadmérné mife se na néj nahlizi s ptiznakem
dusevni poruchy. Otdzkou vsak zGstava, co je pro koho bézné a co je jiz brano
jako nadmérné. Postup a forma ritualu byva rlznorodd, vzhledem k druhdm
rodinné vychovy. Jak zmifuje Kunze a Salamander (2011), pojem ,ritual” je
odvozen od latinského slova ,ritus”, které je oznaceno jako zvyklost
projevujici se v feci, gestech a jedndni, pfipadné pocinani podléhajici urcitym
pravidlim v urcitém sledu. Spankovy ritual je v kazdé rodiné velmi
riznorody. Pravidelnost, dislednost, trpélivost by mély byt zakladnimi prvky
jakychkoliv rituald. Za samozrfejmé se povazuje i dlislednost u obou partner(.
Nelze byti rozporuplni. Dité nema jistotu a pak efekt z ritudlu nemlze byti
dostateéné naplnén. Naopak ma opacny uclinek. Spankovy ritudl byva
pouzivan u rodi¢ovské verejnosti jako pravidelnost odchodu do postele,
v urcéitou denni dobu za urcitych podminek. Jak lze citovat Borzovou a kol.
(2009, s. 29): ,Dité by mélo spdat ve stejnych podminkdch — v pohodIné
postylce, v tepelném a zvukovém komfortu okolniho prostfedi a v pohodIném
oblec¢eni. Podminky by se nemély ¢asto ménit.” V nutnosti zmény prostredi
by se mélo dbat na alespon caste¢né splnéni moznych rituall, pomoci
pravidelnych postupl odchodu do postele, plysakli, pohadek, navozeni co
nejpodobnéjsi atmosféry usindni v rodinném prostfedi. Pfichod noci v nich
miZe vyvolat jistou obavu z nééeho nezndmého. Uzkost a samota se
nevyhyba ani détem. Jistota, kterd je mu nabizena, velmi oceni a ponese si ji

dale do budouciho Zivota. Kazdy ma svij zpUsob. Kazdy ma jiné potreby.
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Ritudl nemusi trvat dlouho, sta¢i mnohdy jen par minut, které se ale budou
opakovat s jistou pravidelnosti. Gravillon (2003) podotyka, Ze ritual pomdaha
ditéti odpoutat se od ¢innosti, které ho zaméstnavaji ve dne a naladit se na
odliSny rytmus, ktery mu pfindsi sama noc. Za béiné vecerni ritudly se
povazuji pravidelné postupy pfi vecerni hygiené, vecere, pohadky bud ¢tené
Ci pusSténé v televizi, pohlazeni, masirovani, zpivani, kolébani, pusa na
dobrou noc, rozsviceni lampi¢ky na no¢nim stolku, vyvétrani mistnosti. Avsak
i toto by mélo mit svou mez. Je mozné ritual provadét nékolikrat za vecer?
MUzZe se totiZ stat, Ze dité se domdhd ritudlu nékolikrat a potom ztraci své
opodstatnéni. Je potfeba si Ffici jasnd pravidla o ¢ase, ¢etnosti a aktérech.
Déle Gravillon (2003) zminuje, Ze ritual by nemél posilovat vztahy, které jsou
samy o sobé jiz tak silné, ale ma ditéti poskytnout dostatec¢nou dlvéru, aby
bylo schopné bez place, uzkosti akceptovat, Ze od néj rodi¢ odchazi. MizZe se
vSak vyvijet, ménit v zavislosti na typu a véku ditéte. Ukladani ke spanku by
mélo byt prijemnym okamzZzikem. Uvédoméni si jistoty své postele. Aktivitu
toho dne nechat za sebou. Moment, kdy rodi¢ ukldada své dité do jeho
postele, v jeho pokoji, vytvofeni pocitu bezpeci. Vénovani se v ten moment
pouze jemu je nenahraditelné. Objetim, pohlazenim, polibkem dité nabira
devizu do budoucna, kdy nebude mit problém s odchylkami ¢i zménami, které
mohou nékdy nastat. Ditéti se stane jistota kaZzdodennosti a tak z néj bude
rist zdrava a sebevédoma lidska bytost. Podle Bacus (2005) je duleZité zavést
takové zvyklosti, které se daji dodrzovat i po dlouha Iéta. Ritual se stane
takrka neménnym. Také Kunze a Salamander (2011) uvadéji, Zze by nikdy
nemél byt odchod ditéte do postele bran jako trest, ale naopak néco
pékného, odpocinkového a dlvérné znamého. Hlavni ritudly vidi jako
koupani, masaz, ¢teni pred spanim, zpév, vecere. Lavery (1998) pridava k jiz
zminénym ritudaldm zajisténi bezpeci a dodriovani pravidelného c¢asu na

spani.
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2.3 Spankové zlozvyky

Za zlozvyk mlZe byt povaZzovdno vse, co vybocuje ze spole¢enskych norem.
Zlozvykem mize byt i tzv. psychologicky problém dospélych. Pravé v prvnich
letech Zivota ditéte si dité osvojuje béina pravidla komunikace mezi lidmi.
Pozdravy, dékovani, slusné chovani. Kdyz v této fdzi dostane negativni
predlohy, nasaje je, mnohdy velmi tézko tyto zlozvyky v budoucnosti
odstrani. V prvni fadé rodi¢ pomaha vytvaret svym chovanim vUici svym
détem urcity zlozvyk a v dasledku potom trpi jak dité, tak rodi¢. Rodice si
vétSinou neuvédomuyji, Ze tato situace vznikla diky nim. To, co je pro jednoho
nepripustné, je pro druhého naprosta rutina. Dité vyrdsta v urcitém ritudlu
a nepfipadad mu, Ze by to mohl byt zlozvyk aZ do okamZiku, kdy rodice zjisti,
Ze se to prosté jiz takto dal délat nedd. V jakém okamiZiku na to ptijdou?
Kdyz vlastné klasicky model, ktery byl jimi nastaven, pfestane plnit funkci
prijemnosti. To, co bylo dfive vyhovujici, ndhle nevyhovuje. Lze citovat
Borzovou a kol. (2009, s. 30): ,Ve chvili, kdy jsou rodi¢e z ,nauceného”
zplisobu spdnku svych déti unaveni, zacnou poZadovat zménu a chtéji, aby
dité spalo ve své postylce, spalo celou noc a usnulo co nejrychleji.” Vznika
tak témér zacarovany kruh, ve kterém jsou podrdzidéni ve findle vSichni
¢lenové rodiny. Spanek naruseny zlozvykem zvysSuje netrpélivost u rodica,
podrazdénost u déti, vnitfni neklid a zhorSené usinani. Lze néjak zlozvykim
predejit? Dité, které je navyklé usinat s jakymkoliv zlozvykem, bude pfi nahlé
zméné jisté velmi neklidné. Bude si pojistovat, aby jeho odchod do postele
byl takovy jako doposud a bude se velmi branit zménam, které si na ného
rodice pripravi. Kdyz se rodi¢e rozhodnou pro zménu, méla by byt vidy brana
v potaz individualita ditéte. Rodi¢ by mél jisté védét, do jaké miry unese
zménu a v jaké rychlosti se bude zména uddvat. Stejné tak uvadéji vyse
jmenovani Borzova a kol. (2009) fakt, Zze kdyZ rodi¢e své milované dité néco
naucili, méli by ho to i s laskou a trpélivosti odnaucit — didslednost byva
v tomto ohledu velky a nezbytny pomocnik. Ukladdani ditéte ke spanku by

mélo byt svétlym bodem dne, kdy se dojmy celého dne mlzZou zurocit a ulozit

20



se tak nezapomenutelné do duse ditéte. Je duleZité, aby vjemy, které déti
dostanou od svych rodi¢t do vinku, byly pfinosné a obohacujici. Jak udavaji
ve své knize Thirionova a Challamelova (2013), vecerni ritudl je citové velmi
bohaty a viely moment sdileni, spojeni s rodi¢i. Jeho neménnost se po celé
dlouhé roky stane zachrannym bodem, k némuz se klidny no¢ni spanek maze

ukotvit.

2.4 Poruchy spanku u déti

Se spankovou poruchou se v Zivoté setkal jisté mnohy z nas. Porucha miuze
nastat v jakémkoliv véku. VesSkeré nepravidelnosti spanku se jiZ mohou radit
mezi spankové poruchy. Za faktory, které mohou vést k tvorbé poruch, se
v dnesSni dobé fadi pfedevsim velké psychické zatizeni — stres, jak uvadi
Borzova a kol. (2009). Nékteré poruchy spanku jsou pfevainé nocniho
charakteru a maji zachvatovity raz. Predskolni dité neni natolik zdatné, aby
samo posoudilo svllj momentdlni stav a feklo rodiciim, Ze je unavené a je
proto potfeba odebrat se do postele. Proto je na dospélém, aby na tyto tfi
faktory dohlédl. Pravidelnost a jista ohleduplnost vici individualitam déti je
v tomto pripadé na misté. V materské Skole je urcity fad dan formou Skolni
vyuky. Urcité procento rodict vSak vyZzaduje pro své déti jisté vyjimky. Napf.
aby dité po obédé neslo spdt, nebo naopak aby zlstalo leZet, i kdyZ neusne.
Je nutna jistd laskavost a dlslednost, asertivni zplsob v individualnich

ptristupech jak k rodi¢dm, tak i k détem a jejich odpocinku.

2.4.1 Nespavost

Souhrn faktorl, které ovliviuji ndS spdnek, se obvykle nazyva ,spankova
hygiena“. ZlepSenim této hygieny lze zmirnit mozné obtiZze. Spankové
problémy podle Lavery (1998) nebyvaji vSak zplUsobeny pouze jednim
faktorem. Problém byva vétSinou v kombinaci s komplexnéjsi vazbou vice

faktor( spolu souvisejicich. Moderni styl dnesni doby jde proti sméru
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s prirodnimi biologickymi rytmy. MoZnost cestovani po celém svété, prace
na vicesménny provoz narusuji silné spankové stereotypy a maji tak neblahy
vliv na veskeré formy naseho zdravi. Jak zminuji Borzova a kol. (2009), kvalita
spanku a psychické sily ¢clovéka spolu souviseji. Nespavost vétSinou rychleji
vznikne u lidi méné psychicky odolnych. Nespavcl pfibyvd v souvislosti
s vétSim mnoZstvim nevyzralych osobnosti, které nejsou schopné vyrovnat
se svym zivotem, svétem kolem nas, se sebou samymi. Nespavost je
disledkem nds samych, nasSeho Zivota, nasi duse, naseho svédomi a moralky.
Cituji Borzovou a kol. (2009, s. 34): ,,Pfijmout a pochopit, Ze nespavost souvisi
s nasi povahou a osobnosti je téZké a nepopuldrni. Je to vSak jediny zplsob,
jak se nespavosti zbavit.“ NejtéZsi je jisté pracovat na sobé, oviem plody této
aktivity ndm pfinesou klidné sny, které jsou velmi adekvatni k vynalozenému
Usili. Nespavost souvisi také s pohledem na svét. Je potfeba umét nést

zodpovédnost za své chovani. Mnohdy dospély jedinec vyZzaduje toto chovani

u svych potomku, ale sdm toho neni schopen.

Lavery (1998) rozdéluje nespavost takto:

PRECHODNA nespavost - nej¢astéji navozena stresem (pfed zkouskou,
svatbou ¢i jinou dulezitou Zivotni udalosti), ale i mensSimi zdravotnimi

obtizemi, ¢i pfi pfesunu v ¢asovych pasmech.

KRATKODOBA nespavost - byva vysledkem emocionalniho otfesu, rozvodem,

ztratou blizké osoby, trva vétsinou 2-3 tydny.

CHRONICKA nespavost — byva vétsinou zplsobena psychickymi a

fyziologickymi problémy ze svého nejblizSiho okoli, ktera se neustale vraci.
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Borzova a kol. (2009) rozlisuji tfi druhy pfi¢in nasledovné:

v s v

PODLE PRICINY — souvisejici s organistickym postizenim mozku, uZivanim
drog, alkoholu, lékl, v rdmci neurologické poruchy, (problémy se zady),

v ramci duSevni poruchy.

PODLE DELKY - akutni - trvajici do ¢tyf tydn@; subchronickou - trvajici do

Sesti mésicl; chronickou — trvajici déle neZz Sest mésicU.

PODLE PRUBEHU — bez komplikaci, se syndromem zavislosti na hypnotikéch.

DUsledek dlouhodobé nespavosti se projevuje u jedincl Unavou, zhorSenou
soustfedénosti, depresivni ndladou, nizsi vykonnosti, bolesti hlavy. Kdyz je
diagndéza urcena jako nespavost, méla by byt zaloZiena na dostupnych
informacich o Zivoté a déni jedince béhem dne, noci, fungovani v Zivoté,

psychickém stavu, délky doby trvani, véku, nemocech apod.

2.4.2 Nadmérna denni a nocni spavost

Chorobnym sklonem k usinani béhem dne se vyznacuje nadmérnd denni
spavost - hypersomnie. Je to vlastné opak nespavosti. JiZ zminéna Borzova a
kol. (2009) podotykaji, Zze obvyklym spousté¢em byvaji hormonalni zmény,
neurotické a Uzkostné poruchy. Objevuje se vSak i nadmérna nocni spavost,
kdy potfebuje dotycny spat vétsi pocet hodin, neZ je vzhledem k jeho véku a
stavu obvyklé. Mnohdy vSak neplsobi ¢lovék odpocaté, probirani ze spanku
je zdlouhavé. VeSkera ndvaznost je posunuta, jedinec miva postupem ¢asu
problémy i v béZném Zivoté svou pravidelnou nedochvilnosti. Pfi |é¢bé se
vétSinou vyuZivaji stimulanty. Hlavni roli ma vSak nervovy systém, ktery je
mnohdy ovliviiovdn emocionalnimi vlivy. Unava u dé&ti nastupuje rychleji ne?
u dospélych, a proto je nutno brat zfetel i na pfipadné vyvojové zvlastnosti

danych jedinca.
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2.4.3 Porucha spanku z nedostatku rezimu

Jak uvdadi Kunze a Salamander (2011), povinnosti rodi¢d by méla byt
dislednost a pravidelnost v ukladani déti ke spanku, nebot spanek je
soucasti Zivota a mél by mit pevné misto v jejich Zivoté. Nedostatek rezimu
je jednim z nejcastéjSich pric¢in poruch spanku u déti. MlzZe se jednat o
netrpélivost, laxnost, nedlslednost. Stereotypni podminky pfi ukladani déti
k jeho napravé. Dité, které kazidy vecer usina v jinou denni dobu, v jiné
mistnosti ¢i jiné posteli je podle Borzové a kol. (2009) neukotvené
v rodinném prostiedi, ve kterém vyrGstd. Casto i komunikace mlie byt
dalSim faktorem této poruchy. Dité, které za cely den ziskdva plno
zkuSenosti, vjemd ma potfebu tuto situaci probrat s rodicem. A pravé
vzdalovani rodice a ditéte, zhorSena komunikace, neochota, nepfistupnost
ze strany rodicl mlZe vést i k neklidnému a pferuSovanému spanku jejich

déti.

2.5 Jistota a spanek

Slova jako bezpedi, jistota, zazemi vyvolavaji v lidské populaci vétsSinou
stejné asociace. Rodina je misto, kam se midZeme vidy vratit, kde ndm bude
dobrfe. Zde vyreSime zdanlivé neresSitelné, zde se vylélime z bolesti a
nejistoty. Cekame, 7e to misto, kam se uchylime, bude takové, 7e z nas
opadne veskeré trapeni, dostaneme mozZna nadhled a hned se ndm bude Iépe
dychat. Jak zmifiuje Prekopova (2001), bezpeéi spociva v lidech, ktefi ndm
davaji najevo svou lasku, a vtom je praveé to teplo a jistota domova. Jistota
nem(zZe byt polovi¢ni. Jistota musi splfiovat 100 %. At je jiz jakakoliv.
Z pohledu lidské bytosti byva jistota v prlibéhu Zivota v rlznych rovindch.
Vzhledem k Zivotnim situacim se u mnohych rGzni a nabira jinych rozméra.
Ale slovo jistota stale pretrvava. At si pod ni prfedstavuje kazdy jedinec néco
jiného, jistota je kazdému vlastni. A je na nas, zda budeme dostatecné pevni

a zvlddneme i jistotu ukotvit v nasSich détech. ProtoZe to je to cenné, co
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mUiZeme détem darovat. Co nds nic nestoji a jim to da stastny vstup do Zivota.
Bezpedi, které davame, nelze byt polovicaté. Je potfeba byt odpovédnym za
své jedndni nejen vic¢i sobé, ale hlavné vicéi détem. Podle Rheinwaldové
(2005) z jistoty, kterou dité ziskava od rodi¢l, posiluje svou osobnostni
sebedlvéru do budouciho dospélého Zivota. Dostdva tim prostor pro
plnohodnotny Zivot. Jedinec s prvky zdravé sebedlvéry plsobi na okoli
charismaticky a pftitazlivé. Tento fakt velmi ovliviiuje kazdodenni Zivotni
schéma dne. Proto se ddva jistoté, podle uvedené autorky, jako takové velka
dlleZitost pro budoucnost naSich déti. Karp (2005) se diva na jistou matku
z pozice odpocinuté matky, kterd mlze byt pro své dité prinosem pouze
v okamziku, kdy ma dostatek energie nacerpané ze spanku, aby mohla vyjit
vstfic vSem potfebam svého ditéte. Mnohdy matky pfes nadSeni svého
matefstvi nepozoruji, jak veSkery volny ¢as vénuji svym détem. Odpiraji si
spanek na ukor domdcich aktivit. Upfednostiuji ¢isty byt. OvSem unika jim
voldni o pomoc jejich vlastniho fyzi¢na, které nutné koresponduje

s psychikou a tim i vlivem na pozitivni duSevni rozvoj ditéte.

2.5.1 Jistota mista

Vztah mista a spanku je zcela individualni zaleZitosti. Vétsina dospélych osob
ma rado svou ,jistotu”, byt jen ve vztahu k praci, pracovni doby, mista
vykonu prdace ¢i platu, ktery mu bude ndleZen. Dité nechodi do prace. Ale
také potrebuje védét, kam patfi. Kde je to ,jeho” doma. Kam se muize
schovat, kdyZ je mu nejhife. Na svét bylo pfivedeno nami. A je na nas mu
ukazat, kde je to misto, které patii jenom jemu. Kde mu bude vZdy dobfre.
Zivotni styl a socidlni postaveni byva €asto spojovdno s mozinosti vybérQ
téchto jistot. Podle Prekopové (2008, s. 41): ,Jednoduchy Zivotni styl urcuje
i jistotu mista. NemuZe volit mezi visutym lGZkem nebo spolecnou posteli.
Zddnd tryzefi volby, zato jistota, protoZe na blizkosti své rodiny se mizZe dité
naprosto spolehnout. Vi také, Ze se probudi prfesné tam, kde usnulo.” A
mozna, ze praveé rodic citi moZnost ¢i schopnost ditéti nabidnout vic moZznych

variant. V tomto okamziku ptichdzeji problémy jako vecerni plaé. Signal,
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ktery hlasi, Ze je néco Spatné. Je potfeba si uvédomit, Ze dité vnima vesSkeré
signdly jak nds samotnych, naseho téla, tak i bezprostfedniho okoli. Je nutné
zajistit détem jistotu hnizda. V jakém prostfedi usnou, v takovém se vzbudi.
A neni tim mysleno pouze prostfedi jako Ctyfi stény Cerstvé vymalovaného
pokoje. Pro klidny a regenerujici spanek je dllezita bezpecnost rodicovské
lasky. Také ldska, kterd je vidy takova, jakd ma byt. Stejnd. Neménna. Je
mozné se na ni spolehnout. Kdyz se rodi¢ rozhodne pro urcity vecerni ritual,
mél by si uvédomit, zda je schopen ho dodrZzet po dostatec¢né dlouhou dobu.
Po dobu, kterou si vybere jeho potomek. At se jiZ jednda o zpivani pred
usnutim, o pohddku ¢i o misto, kde bude usinat. Jeho pokoji¢ek, jeho
postylka, jeho plysdk ¢i polStarek. VSe by mélo byt stejné, neménné. Zda se
rodi¢e rozhodnou, Ze si své dité nechaji v manzelské posteli, je potfeba si
uvédomit, jakd pro a proti mlZe tato samotnd situace po dlouhodobé strance
prinést. A zda jsou na to dostatecné pripraveni. Protoze v okamziku zmény
tohoto ritudlu ztraci dité , onu jistotu®, a to jen kvali nedlslednosti rodica.
NedodrzZeni slibu, ktery mu byl dan. | kdyZ nebyl vysloven nahlas. Problém
rodi¢ vidi u ditéte, nikoliv u sebe. Podle Prekopové (2008) neni vhodné spani
déti spole¢né v jedné posteli s rodici. Doporucuje véasny ndvyk na spani ve
své posteli. Také Thirionova a Challamelova (2013) zastavaji ndzor, Ze usinani
o samoté vede dité k vétsi samostatnosti. Samostatnost je nutnosti a hlavni
podstatou vesSkerého vyvoje. Je nutné brat jisté v potaz individualitu ditéte
s jeho genovou vybavou a vrozenymi dispozicemi. Zavislost a odpoutani se
od matky je mnohdy rozdilna i u sourozencl, v tomto ohledu by na to méli
rodice brat zfetel. Oni jsou rodice, oni znaji své dité, oni védi, co jejich dité
dokaze zvladnout. Smallovd (2012) se diva na spanek coby odraz Zivota.
Rodice rozhoduji, kde kdo spi a za jakych okolnosti, jejich primarnim cilem
by vSak méla byt lidova moudrost pramenici ze zkuSenosti a znalosti svého

potomka.
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2.5.2 Jistota matky

Dité je v obdobi pfed narozenim soucasti matky celych devét mésicli. Déloha
byla ,ta jistota“. ZaZivalo s ni vSe, co prdvé proZivala ona. OkamzZik narozeni
je odpoutani jak fyzické, tak i psychické. Toto odpoutdni je ndroéné pro oba
zuc€astnéné. Porod sdm o sobé je dulezitym meznikem ptichodu ditéte na
svét. Zalezi na jeho prlbéhu, na délce a obdobi, ve kterém porod probiha.
S ohledem na donoSené ¢i nedonoSené dité. Existuje mnoho faktord, které
ovliviuji budouci utvareni vztahu s matkou. Mnohdy si prvorodic¢ky ani
neuvédomuji propojeni porodu a bezprostfedni dobu po porodu
s navazovanim jistoty svého ditéte a s ni samotnou do budoucna. Jak zminuje
Prekopovda (2001), uzkd vazba na matku musi byt zachovdna az do druhého
Ci tfretiho roku po porodu. Do okamziku, kdy dité zac¢ind pouzivat slovo ja a
uvédomuje si své osamostatiovani a svou vlastni vuli. Proto je nejdllezitéjsi
a rozhodujici maximalné vyuZit tento spole¢ny ¢as matky a ditéte pro
spokojeny Zivot jedince. Matka, kterd je nerozhodnd ve své vychové, tape, Ci
hleda rlizné alternativy, se stavd pro dité nestdlou. Tento fakt byva spojen
s vyvojem a vychovou samotnou. Vzor z rodiny byvad vétSinou pfenasen
z generace na generaci. Nékdy ale opak byva pravdou, a to kdyZz si matka
uvédomi, Ze vychova, kterd ji samotné nevyhovovala jako ditéti a rozhodne
se od zazitého vychovného ritudlu odpoutat, vyzkouset si jiny vychovny smér
u svého potomka. Dité musi ale i tak védét, Ze matka je ta neménna bytost,
kterd tady bude pro néj za jakékoliv situace. Podle Smallové (2012) se sice
nasSe kultura v mnohém zménila, spolecnost se vyviji, posouva, ale biologie
zUstava. To, co dité potfebuje, jsou rodice. Déti potfebuji byt soucasti vztahu

rodi¢ x dité, ktery byl, je a bude nezbytny po vSechny generace.
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PRAKTICKA CAST

3 CiL PRACE, VYZKUMNY PROBLEM, METODIKA

3.1 Cil prace

Cilem prdce je zjistit daleZitost spanku u déti predSkolniho véku ocima jejich
rodi¢h. Ddle to, jak rodi¢e vnimaji spankovou pravidelnost, spankové
potfeby, ritudly a jejich vliv na psychickou pohodu ditéte. Jak dalece vnimaji
potifeby svych déti, zda je dokdzi pfredvidat ¢i rozpoznat. Zda je vnimaji jako
prvotni a dllezité, ¢i naopak, zda je odsouvaji az na zadni pozice ve stupnici
naléhavosti. Jaké faktory hraji daleZitou roli v tomto procesu. A ddle také to,
jak se do této oblasti promitd rodinna atmosféra, zdravi ditéte, i rodinny

model obou partner(.

3.2 Vyzkumny problém

Jaky je pohled, nazor rodi¢li na spanek u pfedskolnich déti?

3.2.1 Vyzkumné otazky

Vzhledem k tomu, Ze se jednd o kvalitativni vyzkumné Setfeni, jsou zvoleny

tyto vyzkumné otazky:
1. Co se dle rodi¢l predskolnich déti promita do ukladani ditéte ke spanku?
2. Jakou formou probiha uspavani predskolnich déti?

3. Jaké jsou nazory rodic¢t na spanek predskolnich déti?
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3.2.2 Vyzkumny soubor

Vyzkumné Setfeni probihalo od ledna 2014 do bfezna 2014. Bylo realizovano
25 rozhovoru s rodic¢i déti pfredSkolniho véku. V devatendcti pfipadech $lo o
rozhovor s matkou, jeden rozhovor byl uskuteé¢nén s otcem. V péti rodinach
se rozhovoru zucastnili oba rodic¢e. Tfi rodiny byly po rozvodovém fizeni,
jedna z dotazovanych byla svobodnd. Komunikaéni partnefi byli
z Jihoceského kraje, okres Tabor, JindFichGv Hradec a Ceské Budé&jovice.
Vékova hranice rodici se pohybovala od 27 do 52 let. Do vyzkumného Setfeni
bylo zahrnuto 54 déti ve véku od 1 roku do 21 let. Tak veliké rozpéti je
z ddvodu zahrnuti i mladsSich ¢i starSich sourozencl a jejich vlivu na pfipadné
problémy se spankovymi ritudly. Z toho 46 déti bylo pfedSkolniho véku, 24
chlapcl a 22 divek. Stru¢nd charakteristika komunikacnich partnerd je

uvedena v tabulce ¢. 1 (jména jsou zménéna z divodu zachovani anonymity).
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Tabulka ¢. 1: Struc¢nd charakteristika komunikacnich partnert

Jméno - kad Vék Vzdélani Bydlisté Pocet déti | Rodinny
respondenta (vék) stav
Alena - A 36 SS S. Usti 2 (9,7) vdana
Bohuslav - B 32 SS J. Hradec 2 (5,2) Jenaty
Cecilie/Cyril 39/41 SsS Sobéslav 3 (10,9,2) manzelé
-C
Dana-D 27 ou Veseli n. L. 1 (5) rozvedena
Eva - E 36 ou Lomnice n. 2 (13,9) rozvedena
L.
Franti$ka - F 38 SS K. Recice 2 (12,7) vdana
Gabina - G 43 SS Trebon 3 (14,10,3) vdana
Hana - H 31 SS Veselin. L. 2 (6,2) vdana
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Chloé - CH 33 VS Veseli n. L. 2 (7,4) vdana
Ilvana - | 39 SS Ceské 2 (8,6) vdana
Budéjovice

Jana - 36 VS Veseli n. L. 2 (10,6) vdana
Kamila - K 35 sS Sobéslav 2 (11,6) vdana
Ladislava - L 38 SS J. Hradec 1(7) svobodnid
Marta/Milan 39/39 sS Veseli n. L. 2 (7,4) manzelé
-M

Nada - N 33 VS Sobéslav 2 (7,4) vdana
Olga -0 39 VS Zliv 2 (17,10) vdana
Petra - P 45 VS LiSov 3 (23,20,8) vdana
Quinetta - Q 35 S Veselin. L. 2 (8,6) vdana
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Romana/Radek 33/37 VL Chlum u TF. 4 rozvedena

- R (15,12,8,6) s
partnerem
Sofa - S 27 VS Ceské 2 (6,3) vdana

Budéjovice

Sarka - S 36 S J. Hradec 3(12,8,5) vdana

Tina/Tomas 34/36 SsS Tabor 2 (7,4) manzelé
T

Ulrika/Urban 38/36 sS Tabor 3(17,10,5) | manzelé
- U

Véra -V 34 S Tfebo# 2(9,7) vdana

Wanda - W 33 VS Ceské 2 (5,2) vdana

Budéjovice
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3.3 METODIKA

3.3.1 Rozhovor

PouZitou vyzkumnou metodou kvalitativniho Setfeni byl rozhovor. Podle
Skutila (2011) se jedna o situaci, ve které dochazi ke zkoumani jev(, kdy do
popredi nevstupuje kvantifikace dat, nybrZ analyza v podrobnéjsim méritku.
Jak dale zminuje, kvalitativni Setfeni je vyzkum, jehoZ cilem je objasnit, jak
se lidé vdaném prostfedi chovaji a pro¢. Miovsky (2006) popisuje kvalitativni
vyzkum jako princip vyuZivajici neopakovatelnost, jedine¢nost a dynamiku.
Jedna z mozZnosti rozhovoru je rozhovor pomoci navodu. V tomto pfipadé se
jednd o soubor otazek nebo témat, ktera jsou predmétem rozhovoru.
S poradim otazek lze nakladat libovolné, zaméreni zGstava. Vyzkumnik dba
na moznosti jeho komunika¢niho partnera, jak dalece se dokdze v tématu
podélit o své informace. Umoziuje tak hlubsi proniknuti do problému.
V prlbéhu rozhovoru je nutno udrzovat jistou davku neutralnosti ze strany
vyzkumnika a nesdélovat své pocity, ¢i jinak reagovat na to, co fika. Misto
rozhovoru je ponechdno vzajemné dohodé, avSak je nutné vybrat takové
misto, kde nebude participant ruSen okolim a bude moci volné odpovidat na
dané otdzky bez jistého tlaku z okoli. K rozhovoru patfi zaru€eni plné
anonymity ze strany tazatele. Zdokumentovani rozhovoru je spolehlivé pfi
vyuziti nahrdvaciho zarizeni véetné osobnich pisemnych poznamek. Je
vhodné pokladat oteviené otazky. Tazatel tak ziskava Sirsi pole informaci.
Jak bylo uvedeno vysSe, jednalo se v devatenacti pfipadech o rozhovory
s matkou, v jednom pripadé Slo o rozhovor s otcem a v péti pfipadech byl
rozhovor uskutec¢nén s celou rodinou v domdacim prostfedi. Rozhovory byly
nahravany, dale opakované poslouchany, nebot jak dale uvadi Miovsky
(2006), opakovany poslech ukazuje posluchaci vice poznatk( a idajli v daném
problému, které mu mohly byti v prGbéhu jednoho poslechu skryté a
nepostifehnutelné. Na zakladé opakovaného poslechu byla dulezitd sdéleni
zapisovdna a nasledné prifazovana ke stanovenym otadzkam rozhovoru.

Zjisténé informace byly ddvany do souvislosti a jsou prezentovany v kapitole
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4. Vysledky. Ke svému Setfeni jsem se rozhodla pouzit polostrukturovany
rozhovor. Jak uvadi Miovsky (2006), tento druh rozhovoru je nutno peclivé
pfipravit. Vytvorenim okruhu otazek se ubezpecime, Ze ndm v rozhovoru
neunikne nic, co by mohlo mit dulezity vliv na cil naSeho Setfeni. Rozhovor
byl vidy veden po domluvé s komunikaénim partnerem. Ve vétsiné pripad
bylo pfdnim respondentl sejit se mimo svlj rodinny kruh nebo alespon za
nepfitomnosti ostatnich ¢lenl rodiny. Miovsky zminiuje (2006) jako zakladni
podminkou Uspéchu vybér sprdvného mista pro setkdni ucastnikd Setfeni.
Vyzkumnik mize byt i mnohdy s dotazovanymi v blizS§im pratelském vztahu,
coz mlZe mit pozitivni dopad na vysledek, nebot tak muiZe zvolit podle
povahy dotazovaného spravné misto na setkdni. Nalada v pribéhu rozhovoru
muUze mit uvolnénéjsi formu. Povaha dat tak muUze byt bohatsi diky
otevienosti dotazovaného. | ja jsem se snazila hledat misto pro setkdani tak,
aby hlavné vyhovovalo dotazovanému. Vazila jsem si u kazdého z nich ¢asu,
ktery mi mohli vénovat vzhledem ke své rodiné, prdci, zdravi ¢i jinému
aspektu. Pfed zahdjenim pokladani otdzek byli vSichni Gcéastnici obezndmeni
s nutnosti si naSe spole¢né rozhovory nahrdvat. Ubezpecila jsem je, Ze
pouziti audionahravky neni zviditelnéni ¢i zdlraznéni své role v tomto
procesu. Jako dlivod jsem uvadéla moznost dukladnéjsi analyzy informaci.
Nikdo tuto podminku neodmitl. Dotazované jsem seznamila s tématem a
obsahem otazek, které jsem méla pripravené v tiSténé podobé. Tato forma
pro mé byla jistotou pro nevynechani Zddného z témat. Avsak na uvolnénost
a zménu v posloupnosti pokladani otazek jsem byla pfipravena vzhledem
k ucastnikim a jejich charakterovym odliSnostem. Upozornila jsem
dotazované, Ze neexistuje spravna ¢i Spatnd odpovéd. Ale pouze jejich
odpovéd. Otazka mnou byla pfectena a poté shrnuta vlastnimi slovy, pro
lepSi pochopeni a zpfistupnéni dotazovanych. Zpodatku byla vétsSina
respondentl uzaviena, s pribyvajicimi otazkami byla znatelnd jejich
uvolnénost v odpovédich. V prtipadech, kdy se rozhovor odehraval
v rodinném prostredi, byla zfejma jistd davka nesoustredénosti rodicl.

Rozhovor byl ¢astéji naruSovan détmi, jejich hrou a potfebami. Rozhovor
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jsem zbytec¢né neprodluZovala. Chovala jsem se citlivé k dotazovanym.
Komunikovala jsem bez zdbran, snaZila jsem vidy vSechny ucastniky
primérené rozpovidat. Po zodpovézeni vSech otazek bylo respondentim
podékovano a opét ujiSténo, pro jaké ucely bude jejich nahravka pouzita. U
vice neZ poloviny byl i dalsi rozhovor (jiz nenahrdvany) veden k tématu
spanek. Jednalo se o vzpominky a jiné situace, které nahle napadly

dotazované k probiranému tématu.
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4 VYSLEDKY

4.1 VYSLEDKY NA ZAKLADE ROZHOVORU

Ukladani ditéte do postele

Pfiprava na vecerni odpocinek u rodin zacind koupdnim a vecefi. Poté
nasleduje sledovani pohddek v televizi. Pak ptichazi myti zubi.
Z dotazovanych 25 rodin pouze dvé rodiny uvedly sledovani klasického
pofadu Vecernicek, ktery byl pred lety, kdyz byli rodice ve véku jejich déti,
jedinou moznosti pohddky pfed spanim. Déti nyni maji moznost sledovani
pohdadek hned na nékolika televiznich kandlech. Reichlin a Winkler (2007)
vklada hlavni zodpovédnost za to, na co se bude dité divat v televizi nejen
v prlbéhu vecerniho ritudlu, ale i béhem dne rodi¢dm. Mnohdy i rodic
konstatoval jako napr. matka S: ,Nékdy si syn pusti pohddku z cd. Nechdvdm
to na ném, co si vybere, rdd se vraci ke stejné pohddce.” V rodinach, kde jsou
i starSi sourozenci, ¢asto ¢tou starsSi sourozenci mladSim. Matka M zminuje:
, Dcera podle Casu predcita, trénuje si ¢teni do Skoly a i mladsi syn ji rad
poslouchd. A ja ¢ist nemusim.” V jednom pripadé si matka hraje se synem
klidové hry jako pexeso, €¢i v jiném ptipadé pusti pohddku na CD. U pétiny
dotazovanych si rodi¢e s détmi v posteli povidaji o tom, jaky byl uplynuly
den. Rodi¢e shodné uvadéli postel jako zazemi pro své déti, kde je jim dobte
a tési se do ni. Thangholmova (2002) shodné zminuje postel jako dulezité

pohodli pro nase télo a ndslednou regeneraci.

RusSivé elementy

Jako ruSivy element vnimaji rodice vice riznych faktor(. Nejcastéji rodice
zminovali ne¢ekanou navstévu, ktera celkové narusi klasicky chod rodiny.
Vznikne c¢asovd prodleva, kterd je v této situaci velmi nevhodna. Matka C
uvadi jako hlavni problém hadku sourozencli v koupelné u cisténi zubd.

Matka N uvadi: ,Problém vznikne, kdyZ se starsi dcefi nechce jesté jit spdt,
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potom ndm zacne problém s mladsi dcerou, kterd odmitd jit spat sama.”
Problém se sourozenci komentovala i matka W: ,Situaci, kdy zjistim, Ze syn
nema jesté vsechny ukoly do Skoly a je potfeba je dodélat, je pro mé i pro
syny ruSivym momentem.” Matka H zase uvadi: ,Komplikace je u nds plac
mladsiho sourozence.” Spolecné uvadeéji matka | a matka U jako ruSivy
element divokou hru pred spanim ¢&i fyzickou aktivitu c¢asto vyvolanou
pfichodem otce z prace v pozdni denni dobu. V odborné literatufe je
uvedena, napt. podle Gravillon (2003), potreba, aby rodi¢e dbali na spanek
déti tim, Ze ho budou pfed usnutim chrdnit vzruSenym emocich a
nepfijemného hluku. Jak zminuji Salhab a Jagerova (2010), pestrd smésice
viem( a poznatkl nasbiranych béhem dne ma vliv na usindni a jeho pribéh.
Matka Q jesté uvadi: ,KdyZ jsem ndhodou ja nemocnd, tak je cely vecer
naruSen. Déti jsou zvyklé na mé pri ukldddni a jsou nesvé pri odchodu do

postele s manzelem.”

Neuvédomované ritudly

VétsSina rodi¢d povazuje za ritudl pohadku. Nejde vSak o stejnou formu
pohadky. V nékterych rodinach je to pohadka televizni, jinde pouze ¢tena,
nebo je v kombinaci obojiho. Matka C uvadi: , Myslim, Ze nasim ritudlem je
spolecéna vecefe. ManZel se vraci z prdce pozdé a je to jedind chvile, kdy
muZeme byt spolu.” Pouze jedna z rodin uvedla, Ze ritual nemaji zadny. Také
jedind z rodin uvedla vecderni ritudl modleni. Jako samozifejmost uvadi rodiny
pomazleni s détmi pred spanim. Jako dal$i veCerni jistotu svych déti matka
V uvddi: ,Nds ritudl je piti u postele. Ddavdm ho tam détem kaZdy vecer. Rdno
zjistim, Ze déti se ze sklenice vibec nenapily. Nemaji Zizen, jen potrebuji ten
pocit jistoty, Ze tam sklenice je pripravend, kdyby ndhodou Zizen mély.”
Matka U uvadi: ,KdyZ uZ jsou déti v posteli, tak pohddku nectu, ale zazpivame
si. KaZzdy ze syni si vybere jednu pisnicku. Je to rychlejsi neZ ¢teni.” Koupani,
Cisténi zubl jsou samoziejmé ve vSech rodindch, pouze v jiném potadi. Jako

zajimavym aspektem mi pfiSel ritudl rodiny CH, kde déti odchazi do postele
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az po pohadce o oveckach. Jednda se o malovany pfibéh, kdy déti sleduji
ovecky, jak preskakuji pres potok a pocitaji jednu za druhou. Pohadka tim
navozuje zklidnéni a pravidelnost. Tyto nejcastéjsi situace spojené s ritualy
ukladani shrnuje Prekopovda (2001). Dité ma rado ritual, ve kterém dostane
pohlazeni bud od mamy C¢i taty, je hezky pfikryto, mlZou se spolecné i
pomodlit anebo si vypravét nekonecny pribéh o oveckach, které s pastyfem
krdceji po dlouhém mosté. Borzovda a kol. (2009) uvadéji dodrzovani rituald
jako stézejni ¢ast uspavani. Je jedno v jakém poradi, vykoupat se, najist a jit
spat, usinat ve své postylce s pohadkou, pisni¢kou ¢i oblibenym plySovym
zvitatkem. Reichlin a Winkler (2007) upfednostiuji ritudl zklidnéni.
Nedoporucuji emocni aktivity, naopak doporucuji masdze, zpivani
ukolébavek ¢i Skrabdni na zadech. Karger (2004) téZz zminuje zabéhnuté a
funkéni rodinné ritudly jako pomoc pfi dobfe rostoucim sebevédomi ditéte.
Green (2011) se téz ptiklani k nazoru, Ze by se pfi ukladdani ditéte mélo
postupovat stdle stejnym zpUsobem. | Rogge (2009) stavi do pozice nutnosti
jednoducha pravidla, opakujici se rytmy. | kdyZ nepopird i obasné opusténi
zajetych koleji jako posileni danych rituald formou uvédoméni si jistoty,

kterou dité dostdvd a posléze jiz samo vyZaduje.

Dulezitost dodrZzovani rezimu

Pouze Ctyfi rodiny odpovédély, Ze pro né neni dllezité dodrzovat urcity cas
odchodu do postele. Zbytek rodin odpovédél, Zze si ¢as odchodu hlidaji.
Poznaji na détech, kdy jsou unavené, ospalé i nespokojené. Jednim
z nejCastéjSich aspektl byl ¢as ranniho vstavani, od kterého se potom odviji
odchod do postele. Jak uvadi matka D: ,Cas odchodu syna do postele si
hlidam. ZdleZi, v kolik radno vstdvdme, jakou mdm sménu v zameéstndni. Nékdy
se mnou vstavd i kolem pil Sesté. KdyZ jdu do prdce déle, nechdm ho i o néco
déle vzhiru, protoZe vim, Ze mu to nebude chybét a dospi to. Vim, kolik ¢asu

4

potrebuje.” Jak vSak zminuje Gravillon (2003), potreba spanku je
pravdépodobné vrozena, z velké ¢asti je ddna dédi¢né. Dllezitou roli hraji
rodice, kteti predavaji svym détem zvyky, jako je ¢as odchodu do postele, Ci
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prostiedi, ve kterém usinaji. Neni spravné dité nutit do spanku, kdyz rodic
vi, Ze jeho spankova potfeba pfichazi az v jinou vecerni hodinu. Nelze détem
posouvat c¢as jejich spanku. Nejlépe udélame, Ze uspokojime spankovou
potifebu v okamziku, kdy si to organismus Zada. Karger (2004) uvadi naruseni
rezimu jako rozbourani pocitu bezpedi u ditéte a vneseni zmatku do jeho jiz
vybudovanych jistot. Hofmannova (2002) se ztotoZfiuje s nazorem nejen
spankového rezimu, ale reZzimu celkového Zivotniho stylu a Zivota jedince.
Uvadi jako dulezity faktor pro zivotni eldn a silu pravidelnost pohybu,
stfidmost a dostatek spanku. Stejné tak Rheinwaldovad (2005) vidi klid

v rodiné jako vyusténi domdciho fadu.

Souvislost svého détstvi s prenosem do soucasné rodiny

Jedna pétina respondentl uvadi, Ze si bohuZel na tento jev ze svého détstvi
nevzpomina. Zhruba dvé pétiny uvadi, Ze pohadka v jakékoliv formé byvala
dlleZitou soucasti jejich vecCerniho uspdvani. Zajimavd mi ptisSla odpovéd
matky V, kterd uvedla: ,Jd jsem jako mald dostdvala k posteli vidy Idhev
s mlékem a se tfemi kostkami cukru. No, byla to pro mé dobrota. | kdyZ jsem
méla jiz vycisténé zuby.” Déti matky V dostdvaji k posteli kazdy vecer sladkou
Stavu. Vétsinou piti nevypiji, ale jen pocit jistoty, Ze moZnost napiti existuje,
je pry uklidiuje. Matka T zase zminuje: ,Modleni. To bylo i u nds, kdyZ jsem
byla mald. To je asi stejné.” | ona ukoncuje kazdodenni ritudl svych déti
modlenim. Jak zminuje Lavery (1998), kazdy by mél mit spankovy stereotyp,
kdy si télo uvédomi, Ze do urcitého ¢asu za¢ne zklidiovat svou mysl a bude
se regenerovat. V kazdé rodiné jsou tyto ritudly rizné a rodice si je nejcastéji
nesou ze svého détstvi. Oviem neni to pravidlo. Casto se setkdvame
s nazorem rodicl, ktefi tvrdi, Ze pravé z dlvodu nevytvoreni spankovych
rituald v détstvi chtéji svym détem doprat jistou pravidelnost. Kunze a
Salamander (2011) definuji nutnost ritudltd jako prostredek, kdy se dité
dokaze stat soucdsti naSeho spolecenstvi a toto spolecCenstvi utuzovat. Jde o
upeviovani rodinnych tradic, jez matka ¢i otec poznali ve svém détstvi. Navic

jde o vlastni predstavy rodic¢t a déti o tom, jak by mély probihat opakujici se
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udalosti uvnitf jejich rodiny s ohledem na individualitu danych Gcéastnik.
Karger (2004) souhlasi s ndzorem, Ze ritudly jsou nedilnou soucdsti Zivota
celé rodiny, ale téZz zminuje fakt, Ze praveé tento ritual byvd mnohdy rozporem
rodi¢h pfi vychové jejich potomka. Rozdilnost vychovnych styl( byva ¢astym
zdrojem konfliktd rodi¢li. Nutnd je jednotnost a domluva obou partnerd,

jakym vychovnym stylem se budou spole¢né ubirat u svého potomka.

Rozdil mezi vSednimi dny a vikendy

Rozdily mezi vikendy a pracovnim tydnem neméla pétina dotazovanych.
Naopak tfi pétiny uvedly, Ze rozhodné s prichodem volnych dnl jsou jejich
pravidla v domdcnosti uvolnénéjsi. Zaujala mé odpovéd matky B, kterd
uvedla: ,V pdtek to je takovy nds c¢as. Udéldme si doma vecéirek. V obyvdku
na sedacku natdhneme velké prostéradlo, kde si prostfeme dobroty. Divime
se u toho na televizi, poviddme si, nebo si néco zahrajeme. Kluci nemusi mit
strach, kdyZ néco vysypou. Po uklizeni jednoduse prostéradlo vyklepu a

“

uchovdm na pristé.” Jedna z castych odpovédi byla také uvolnénost
rodinnych ritudld vzhledem k roénimu obdobi. Jak mi odpovédéla matka CH:
,V Iété je to asi jiné. To jsme ¢asto venku, na zahradé, nebo na kolech, to se
vracime domi ponékud pozdéji.” Podobnou odpovéd mi dala i matka X:
,V Iété je to u nds vSechno jiné, chodime se koupat, jsme dlouho venku. Mdme
dva psy. UZivdame si letniho pocasi.” O spanku ve vztahu k ro€nimu obdobi se
zminuje i ve své knize Gravillon (2003). Tvrdi, Ze pfiroda ma sva pravidla,
ktera na spdnek pUsobi. Stfidani ro¢niho obdobi ho jisté ovliviuje. V zimé
nam déla vétsi problémy ranni vstdvdni, z divodu nizké télesné teploty.
Kratké dny a nedostatek svétla je dalsim faktorem, ktery ma na nas vliv.
Naopak denni svétlo blokuje v téle vyluCovani hormonu melatoninu, ktery je
jakymsi pfirodnim uspavacim prostfedkem. Logicky ¢im jsou noci delSi a dny
kratsi, tim vice spime. Naproti tomu slunce, letni teplo nasi potifebu spanku

snizuje. Thirionovd a Challamelova (2013) také uvadéji vliv biorytm0 na nas

Zivot. Stridadni nasSich biologickych funkci jako spanek a bdéni byva za
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normalnich okolnosti synchronizovano do 24hodinového cyklu stfidanim dne
a noci. U nékterych z nds jsou rytmy sezénni, rocni, dvouleté, trileté i
pétileté. Jisté projevy mohou nastat vidy v urcitém rocnim obdobi. Nejvice
zranitelny byva c¢lovék v zimé, kdy je nachylnéjsi k infekcim. | kdyz
s pfichodem vynalezu umélého osvétleni a ustfedniho topeni nema clovék jiz
takovou fyziologickou potfebu spanku. Letni volno bylo plvodné
napldnovdno proto, aby se déti mohly aktivné uUcéastnit polnich praci. Léto je

vSeobecné ptiznivé obdobi pro psychickou a fyzickou aktivitu.

DlleZitost spanku odima rodicu

Pfi této otdzce se nenasel Zadny z respondentl, ktery by nebyl schopny na
otdzku odpovédét. VSichni zucastnéni se celkem jednotné shodli na
ndsledujicich odpovédich. Nejcastéji odpovidali, Ze spdnek je dllezity
z hlediska nacerpani nové energie pro dité. Uvadéli slova jako regenerace
organismu, dlleZitost pro rlst a vyvin. Shodné uvadéli momenty, ve kterych
jsou schopni rozpoznat moment, kdy je jejich dité unavené a je potfeba jej
ulozit. Za témér vétsSinu dotazovanych uvedu nasledujici odpovéd matky G:
,DuleZity je urcité pro télesny vyvoj ditéte a taky pro rodice. | oni si potfebuji
odpocinout, aby mohli opét dobre fungovat a vénovat se détem. Matka D
odpovida takto: ,Urcité je, dité Iépe prospivd, divdm se na to jako zdravotni
sestra, déti rostou ve spdnku, jsou vice zdravé. A nejsou protivné.” Matka P
podotyka: ,DdleZitd je, a to pro obnovu energie. KdyZ je dité nevyspalé, mad
sniZzenou vykonost.” Thirionova a Challamelova (2013) shodné uvadéji znaky
nedostatku spanku. Dité je ndladové, podrdazidéné. Snizuje se jeho schopnost
uceni a soustiedéni. Podle Lavery (1998) md spanek uzdravujici efekt pfi boji
s infekci ¢i horeckou. Naopak delSi spanek ditéte nez obvykle byva znakem
jistého bojovani s nemoci uvnitf téla. To je zplGsobeno ucinkem proteinu,
jehoz uvolnovani tidi imunitni systém. Ashnerovd a Meyerson (1995) vidi
milujiciho rodic¢e jako rodice, ktery vi, co jeho dité v daném okamziku

potrebuje. Jak citové, tak fyzicky. A s tim souvisi fyzickd Unava a nésledné
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nutné doplnéni energie formou spanku, kterou by mél zajistit kvalitnim

zplsobem pravé on — rodic.

Problémové situaci pri uklddani ditéte ke spanku

Dvé pétiny dotazovanych neméli zadnou zkusSenost, kdy by byli , nestastni“
pfi ukladani svych déti ke spanku. Zajimava byla odpovéd matky G, kterad
uvedla: ,Tak u nds je to zarucené usindni v Iété. Déti maji pokoj pod stfechou.
Je tak veliké horko a to déld problém détem usnout. To nékdy usnou aZ kolem
jedendcté.” Vliv ro¢niho obdobi byl rozebran u otdzky ¢. 6. Shodné rodice
vidéli problém u svych déti, kdyz se u rodic¢l projevi stres, chvat, shon. Jak
se zminuje matka D: ,KdyZ mdm stres, nervy, dité to vyciti. To ho uspdvdm
klidné hodinu, i dvé.” Shodné pfizndvd matka E: ,Po rozvodu to bylo zndt. To
jsem byla u klukG pdl hodiny aZ hodinu. Méli plno otdzek. Chtéli plno véci
védét. UjisStovat se, Ze jich se to netykd.” Matka O uvedla: ,KdyZ jsem védéla,
Ze mdm jeSté néjaké povinnosti. Tak jako by to tusil a chtél, abych byla u
ného.“ Matka J vidéla problém v této situaci: ,KdyZ ddm dcefi na néco zdkaz.
Ze se nebude tfeba na néco divat, nebo prosté, 7e nebude to, co by chtéla. To
jde spdt nasStvand a trvd ji to déle.” Matka H vzpomind: ,Trfeba kdyZ se
vratime z vyletu, maji zazZitky, dojmy, jsou v euforii. Nebo kdyZ dostanou
néjaky ddrek. To je potom spdnek mnohem komplikovanéjsi.” Ojedinély
ptipad byla odpovéd matky P, ktera se pfiznala: ,NaSe dcera spi stale s nami
v loZnici. | kdyZ ji uspim v jejim pokoji, prebéhne. Je to nepohodIné a md to i
vliv na nase soukromi s manZelem.” Jak podotykd Prekopovda (2008), vnitini
napéti matky je v ndvaznosti na vecerni dramatické usinani. Cim je matka
napjatéjsi, tim je dité neklidnéjsi. A naopak, ¢im je neklidnéjsi dité, tim je vic
ustrasena a nejistd matka. Shodné uvadi Smallovd (2012) citové propojeni
mezi détmi a rodi¢i. Matka dité Zivi, ochranuje, je v jeho blizkosti. Propojeni
zfejmé, Zze dité je schopné vycitit matky nervozitu a byt barometrem ndlad

v rodiné.
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Vliv sourozenct a spole¢ného pokoje na usinani

V tomto pfipadé rodice ze dvou pétin problém usinani déti ve spole¢ném
pokoji nevidi. Problémim se da predejit rdznymi zplsoby. Odchdzenim ke
spanku postupné, stfidanim vecernich rituald podle déti. Jak uvedla matka
A: ,KdyZ se stane, Ze kluci maji problém s vecernim usindnim, rozdélime je.
Jdou spdt postupné. Odlehéi se tim vecer.” Otec R zminfuje: ,KdyZ to prosté
nejde, nechdme je usnout v loZnici a potom je preneseme.” Jako vyrazny
problém byl uveden u matky E: ,U nds je to velky problém. Starsi syn ma uz
jiné potfeby a v pokoji vznikaji i béhem dne casté hddky a dohady. Reseni by
u nds bylo vytvoreni nového pokoje a kluky rozdélit.” Také casta odpovéd
byla, Ze se déti uci toleranci navzajem. Matka N vidi jako spole¢né usinani
problém. ,KaZdd z holek chce, abych je drzela za ruce pfi usindni, takZe sedim
mezi nimi. Jedné ddvdm ruku do vyssiho patra postele, druhé do prizemi. Pro
mé je to velmi nepohodIné. Usinaji tak dvacet minut.” Jak zminuji Reichlin a
Winkler (2007), je potfeba respektovat kazdé z déti. | kdyZ je pokoj spolecny,
dité by si mélo byt védomo, Ze ma mozZnost mit i zde svlj osobni prostor.
Waldburgerovd a Spivackova (2009) podotykaji, ze rodice, ktefi maji vice déti
rizného stari, chtéji vétsinou zlepsit spanek kazdého z nich. MoZnost nechat
starSi dité odejit usnout do loZznice rodicu ¢i k babic¢ce ve vypjatych situacich
(nemoc druhého sourozence, naro¢na zkousSka) ¢i pouze z davodu
nemoznosti usnuti, je mozZnosti, zalezi oviem na individualité kazdého

z potomka.

Slovni asociace

VétSina dotazovanych rodi¢li odpovidala na tuto otdzku pozitivnimi
odpovédmi. Nejcastéji pouzivali slova jako klid, odpocinek, ticho, sen, tma,
pohoda, bezbrannost, vy€erpani, laska k détem, milacci, andilci, broucci.
Dvé pétiny dotazovanych pouzili slovo klid, vjednom pfipadé slovo stres, slzy
a nespavci. Komentar matky D byl nasledujici: ,Kolikrdt mdm aZ slzy. KdyzZ se

na néj divam. Vycéitam si, pro¢ na néj béhem dne nékdy kfi¢cim. Je mi to lito.”

43



Matka G odpovédéla: ,Ldska, vSe jim v tom okamZiku odpoustim. Klid, stésti,
hrejivy pocit u srdce.” Rodice vétSinou uvadéli, Ze po celodennim shonu,
kdyz kon¢i dalsi den a divaji se na déti, jak spi a klidné oddechuji, dochazi
jim, jak moc své déti miluji. Jiny pohled na véc uvadi matka V: ,Uleva, Ze ji?
zacindg konecné klid pro mé. Vecer je vidy velky stres, vSe stihnout a uloZit
déti vcéas. KdyZz spi, tak je miluji nejvic, jsou takovi néZni.” Matka N
odpovédéla: ,Nespavci. Nespi jiz od roku a pal a ddvat je spdat byl vidy
problém. TakZe nespavci.” Jak zminuje Lavery (1998), den je ukoncen a
ohranic¢en ulehnutim do postele. Zapomindme na starosti a vidime a citime
v sobé vétSinou radost. Spanek nas osvézi. PomliZe ndm nacerpat sily.
Matéjcek (1986) uvadi, Ze rodice své déti miluji. Miluji je podle sebe. Podle
své vychovy, podle Zivota a zkuSenosti, které nabrali. Podle svého nejlepsSiho
védomi a svédomi. Smallovd (2012) formuluje lasku rodi¢ k détem z pohledu
doby. V kazdé dobé iv kazdé kulture se rodi¢ diva na své dité jako na naplnéni
cile rodicovstvi. Pfedat co moZnd nejvice informaci o svété a podnétl

k pozitivnimu pohledu na Zivot jako takovy.

Zlozvyky pfti usinani

Z dotazovanych rodi¢l dvé pétiny uvedli, Ze tuto situaci neznaji a nikdy
nezaZili. Zbytek respondentd uvedl, Ze jiZ tuto situaci nékdy zaZili. ReSeni
této situace byva rGzné. Pétina jmenovanych si k ditéti lehne a pocka, nez
usne. Také Castéji se rodic¢e uchyluji k feSeni situace neustalym vracenim do
pokoje ditéte. Jak zminuje matka D: ,KdyZ syn nemizZe usnout, zatukd trikrdt
na sténu a vi, Ze pfijdu. SnaZim se ho uklidnit nebo uspat. Odejdu. KdyZ se
situace opakuje, lehnu si k nému. Zhorsilo se to hlavné po rozvodu.”
Zajimavou odpovéd uvedla matka V: ,KdyZ jsou nemocni, tak za mnou casto
chodi. Tak jsem to vyresila tak, Ze si ke mné lehnou do loZznice a manZel si
lehne k nim. NeZ se déti uzdravi a nepotrebuji moji pfehnanou pozornost.”
Matka P pfiznala, Ze si s touto situaci nevi rady, nebot jeji dcera chodi k nim

do postele pravidelné kazdy vecer: ,Rdda spi s nami. Lehd si mezi nds. Bylo i

44



obdobi, Ze nechtéla manzela v loZnici. Popravdé si s tim nevim rady.” O této
situaci se zmifuji Kunze a Salamander (2011) v odborné literatufre. Mnohé
déti maji rady spdnek a usinani v posteli rodi¢t. Rodi¢e by vSak neméli délat
z déti natrvalo své noéni hosty. Maji prdvo na své soukromi. Zadny
z dotazovanych neuvedl| variantu, o které se i nadale zmifduje Kunze a
Salamander (2011), Ze by dité nechali usnout ve své posteli a pozdéji ho
prenesli do své postele. Bacus (2005) se téz priklani k ndzoru, Ze by rodic
nemél usinat s ditétem v jeho posteli. Ma pravo na své soukromi, svou postel
a svlj ¢as, na regeneraci. Reichlin a Winkler (2007) také shodné uvadéji, ze
studie ukazaly potrebu dité vracet zpét do svého pokoje. V pribéhu druhé
noci bude dité odvadéno asi o polovinu méné casto. Zaleii ovSem na

individualité daného potomka.

Délka spanku

Vétsina dotazovanych uvedla, Ze déti pravidelnou casovou délku spanku
potifebuji. Dvé pétiny rodicd uvedlo spankovou potifebu predsSkolnich déti
kolem osmi hodin. Zbytek rodi¢l se domniva, Ze je potfeba dodrzovat 10-12
hodin spanku. Pouze jedina matka E zminila: ,Prfece je nejde nutit ke spdnku.
Je to hrozné individudlni. Kluci spi asi téch deset hodin.” Lavery (1998)
vysvétluje, Ze déti a rodice maji odlisSné spankové potreby. Na délku a kvalitu
spanku maji vSak vlivi dalsi faktory. Zminfiuje také fyzickou aktivitu déti, ktera
ma vliv na kvalitnéjsi spdnek. Pravdépodobné to souvisi se vzestupem
télesné teploty pfi zatézi, kterd se zda byt podplrnym faktorem hlubokého
spanku. Gravillon (2008) se téz ztotozriuje s ndzorem, ze osm hodin spanku
pro déti neni dostatecny. Tato ¢asova délka Iépe vystihuje dospélého ¢lovéka

nez predskolni dité.
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4.2 SHRNUTI

Za pouziti metody rozhovoru jsem ziskala cenné informace, ze kterych jsem
byla schopna Cerpat data pro své Setfeni. V ramci vyzkumného Setreni byly
poloZeny tfi vyzkumné otazky, které korespondovaly se stanovenym
vyzkumnym problémem: ,Jaky je pohled, ndazor rodi€¢d na spanek u

predskolnich déti?“

1. Co se dle rodi¢u predsSkolnich déti promita do uklddani déti ke spanku?

Informace k této otazce jsem <cerpala z odpovédi na otdzku 2,3,
4,6,7,9,10,11,12. U vétsSiny dotazovanych byla zakladnim aspektem celkova

rodinna atmosféra. Déti jsou tzv. barometrem rodiny, které citlivé vnimaji

jakékoliv vychyleni. Zména jak v posloupnosti ukonl, které se v rodiné
provadeéji, pozdni pfichod domU, zména néalad u vSech ¢lenl rodiny, zhorsSeni
situace (socialni), ktera vede k jisté zhorSené formé psychického stavu
predevsim u rodi¢l. To vSe jsou situace, kdy dité vnima napjatost a ma vliv
na jeho dusSevni pohodu. Ta je v Uzké ndvaznosti na jeho moZnost relaxace a
odpocinku. Dalsim ¢initelem, ktery naruSuje odchod do postele, je ndvstéva,
ktera svym necekanym pfichodem vyrazné naboura zajety ritudl rodiny. Tim
se posune odchod déti, ktery byl jiZ vazdn na ranni vstavani a kdy byva dité
vétsSinou jiz tak unavené, Ze prodluzovani doby bdéni pfindsi nejen ditéti, ale
i rodiné spiSe negativni zaZitky. Dité place, vzteka se. ProtoZe rodiCe své déti
znaji, vypozoruji, kdy je ¢as jej uloZit ke spanku. Vnimaji spankovou potfebu
svého ditéte. Vliv sourozence uvedli rodi¢e také jako jeden z ddvodd. Jako
naptr. hadani sourozencl, pla¢ mladSich sourozencl, ¢i rGzné spankové
potifeby u sourozencll v jednom détském pokoji, pfipadné dodatec¢né uceni
s jednim z déti. Dalsim vlivem na spanek a bezprostiedni dobu prted

odchodem do postele zminili sledovani televiznich pofadd. Dité ma touhu

sledovat pohadku v televizi i pfes zdkaz ze strany rodicli. Dité nejprve rodice
premlouva, ovSem v okamziku, kdy rodic¢ stale trva na svém zakazu, byva dité

odmitavé ve splnéni nasledujicich pokynl. Mnohdy dochazi k hadkam.
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V takovychto pfipadech je usinani ditéte s negaci a ma vliv na delSi uspavani
¢i buzeni v prlibéhu spdnku. Pouze v jediném pfipadé byla negativnim

spojovatelem nemoc matky nebo nepfitomnost matky pfi uklddani déti ke

spanku. Matka zminila, Ze v okamziku, kdy ona neni schopna jit k posteli
déti pred usnutim, cely vec€erni ritual se narusi a byvd mnohdy velmi obtizné
déti uklidnit a uspat. Kazda rodina svym stylem vychovy vnimd rldznou mérou
aspekty, které ovliviiuji pribéh odchodu déti ke spanku. Kazdopadné vétsina
dotazovanych si uvédomuje, Ze pozitivni rodinné klima je hlavni soucasti

spankové potreby ditéte.

2. Jakou formou probihd uspavani predskolnich déti?

K odpovédi na tuto otdzku mi pomohly odpovédi ¢. 1,3,5,6,10.

U dotazovanych respondenttd byl ziejmy pravidelny ritual v ukladani déti ke

spanku. Rodic¢e ho zahajuji koupanim, poté nasleduje vecere, CiSténi zubu,

pohadka, (nejcastéjsi formou je sledovani televize na velikém mnoistvi
televiznich stanic, ¢tena forma zastava hned druhé misto v oblibé, v zavéru

je poslech pohdadky z CD) a ukonéeni pomazlenim, polibkem ¢i pohlazenim

nebo objetim vSech zucastnénych. Posloupnost téchto aktivit vyplyva
v rodinach z harmonogramu celé rodiny. Jednd se o sSkolni a mimoskolni
potifeby déti Skolou povinnych, pracovni dobu rodi¢d, nemoc nékoho ze
¢lent. Tato forma byva stejnd v pracovnich dnech, kdy je potrfeba diky
pracovnim povinnostem rodicd byt dasledny. Rodice, tedy spiSe matky
shodné uvadély, Ze je sice potfeba byt zodpovédné a davat déti véas spat
diky nim samotnym, ovSem uvedly také jeden zajimavy aspekt. Matky chtély
mit vecer jiZ volno pro své osobni potfeby. Vyplynulo z vyzkumu, Ze vlastné
nedodrzeni tohoto, jejich jiz vyzkouSeného a zajetého ritudlu, by mélo vliv
samoziejmé na dité, ale také na jejich volny ¢as, ktery mohou vénovat sobé.
AC by se to zdalo moZnd sobecké, Zze matka nechce byt se svym ditétem
neustdle, do posledni chvile, kdy to jde, opak je pravdou. Matky své déti
miluji, jen si od nich potfebuji také odpocinout, aby byly schopné jisté

,regenerace pro dité samotné”. Kdyz dité odpocivda, matka muZe cast
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volného ¢asu vénovat sobé a tim nabird opét silu a energii pro své vlastni
dité a jeho potfeby. V tomto ohledu byla citit ze strany matek jista dlraznost,
kdy uvadély opakované slovni kombinaci ve formé ,konecné klid“. V patek a
v sobotu byla zfejma vétsi uvolnénost z dislednosti ze strany rodicl, vSak ne
az v takové mire, nebot zde stale hraje dileZitou roli cil rodi¢d, mit chvili pro
sebe. Shodné uvdadéli nutnost byt s druhym partnerem, protoZze v pribéhu
dne neni moZznost byt s druhym z manzeld tak, jak by jim vyhovovalo. Pfi
dotazu, jak dodrzuji spankové ritudly pfi letnich mésicich ¢i pfi spole¢né
rodinné dovolené odpovidali opét shodné. Odchod do postele je posunut,
protoZe se jedna o vyjimecnou situaci a fad v rodiné je volnéjsi. V letnich
mésicich je hnacim motorem mozinost neuléhat tak brzy, byt déle v pfirodé,
vyuzivat dostupné sportovni vyziti, navStévovat blizké pratele. Zminén byl i
fakt, Ze déti hare usinaji pri vy$Sich teplotach. V extrémnich pfipadech déti
usinaly i po pllnoci. Naopak v zimnich mésicich je odchod do postele o néco
klidnéjsi. Rodiny se drii zazitych rituald (napt. krouzky). Necestuji a

neodjizdéji ze svého rodinného prostfedi tak ¢asto jako v letnich mésicich.

3. Jaké jsou nazory rodic¢ll na spanek svych predskolnich déti?

Odpovéd byla obsazena u otazek ¢. 4,7,10,12.

Mezi 25 dotazovanymi rodinami se nenasel jediny rodi¢, ktery by neuvedl, Ze
spanek svého ditéte nepovazuje za dllezity. Naopak, vSichni respondenti
shodné uvadéli davody, pro¢ musi dité odpocivat. Zaznivala slova jako

regenerace organismu, opétovné ziskani energie, nacerpani novych sil,

posileni zdravi a télesny vyvoj. Zaznéla slova, Ze prece dobfe védi, jaké je to

pro né, kdyZ jsou ve spankovém deficitu. Uvadéli horSi soustfedénost, zména
ndlad, vybusSnost. Soucasné zminovali roztékanost ditéte, nesoustifedénost,
zvySenou plactivost, ospalost v okamziku, kdy mu spdnek chybi. Odpovéd na
otazku ¢asové délky spanku jejich predskolnich déti, vice jak polovina uvedla
8-10 hodin. Jisté je, Ze nelze presné urcit, jak dlouho by mélo dité spat, i zde
predevSim vnimdme individualitu déti. Dité da signadl svym prirozenym

zplsobem, je ovlivnéno stylem vychovy ¢i povahou. Kazdy z rodi¢li dokaze
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vycitit ten spravny c¢as, kdy se ma jeho dité odebrat ke spanku a nacerpat
silu a energii do dalSiho dne. Také se shodli na zvySené potiebé spanku ve
fazi nemoci, kdy dité nema z ¢eho cCerpat na boj s nemoci, a proto ¢astéji
usina a zvysuje tak svlj spankovy pramér. Z nasich rozhovor( vyplynulo, Ze
rodice nepocitaji casovou délku spanku, a to od doby ulehnuti do postele po
dobu buzeni. Odhadovali a mnohdy se pfi hovoru vlastné ubezpedcili, zda
opravdu jejich dité spi tolik hodin, kolik si mysli, Zze je pro jeho vékovou

skupinu potreba.
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5 DISKUSE

Pfredpokladala jsem, Ze rodi¢e nebudou dlsledni v ukladani déti k ve¢ernimu
spanku. Domnivala jsem se, Ze dodrZovdani pravidel a spankovych ritualQ
bude Cinit rodi¢im jisté obtiZze. Problém jsem vidéla v rlizné délce pracovni
doby u rodi¢l, ve zkombinovani dne ve vztahu k ostatnim clenlim rodiny,
mladsim ¢i starSim sourozencim a jejich potfebam (Casto rodi¢e pracuji
mimo své bydlisté, pracovni doba byva ukonéena v pozdnich odpolednich
hodinach), v ndavaznosti na rdzné typy mimoskolnich aktivit. Rodice naopak
dodrzuji své stanovené vecerni ritudly. Ritudl je pro celou rodinu majakem,
ktery je schopen posvitit v dobach dobrych i zlych, na ktery se mizeme
spolehnout a midZeme na néj myslet po zbytek celého naSeho Zivota. Mit
v sobé uloZeny ten pocit jistoty, kdy si vzpomindme, jak ndm maminka cetla
pohdadku na dobrou noc. Jaky je tedy cil jakéhokoliv rodinného ritualu?
Obohaceni rodinného Zivota. Jak udava Kunze a Salamander (2011, s. 13):
»Ritudly prispivaji k tomu, aby rodina nasla svoji vnitfni jednotu, tedy to, co
ji jako spolecenstvi ¢ini tak jedinecnou. Pro déti je tedy obzvlast daleZité, aby
se v jejich rodiné péstovaly ritudly, z nichZ mohou Cerpat silu a jistotu, ale
také nemaly dil viastni identity.” Spolehlivda pravidla a pevné dany reZim
prindsi détem uspokojeni a jistotu, kterou potfebuji pro svij dusevni rozvoj.
Jak se zminuje Matéjcek (1986, s. 39): ,Dité md mit ve svém prvnim
spolecenstvi hluboky pocit jistoty, Ze k néEkomu patri, kdo je neopusti, na koho
muZe spoléhat, kdo je prosté jeho. Dité potrebuje Idsku”. Tato forma
odpovédi nemusela zaznit v naSem spole¢ném rozhovoru pfimo, ale kazdy
z rodi¢l chce pro své dité jistotu a pevné doufd, Ze Zije tak, aby pro své dité
tou jistotou opravdu byl. Dulezitost spanku jako takovou vnimaji vSichni
dotazovani shodné. Uvadi, Ze spanek ptinasi pozitivni energii pro vSechny —
détem, kdy spanek podporuje spravny fyzicky, ale i psychicky vyvoj; rodi¢tim,
kdy v dobé spankové potieby svych déti mohou nabrat energii. Jak uvadi Karp
(2005) rodi¢ musi odpocivat, aby mohl byt dobrym rodicem. A tak se tento

kolotoc roztaci stdle nanovo. Spokojeny rodi¢ — spokojené dité.
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ZAVER

Pfinosem tohoto Setfeni, pro mne samotnou, je hlubSi pochopeni a
proniknuti do nitra ditéte ve vztahu k prostfedi materské Skoly a situacim,
které zde proZiva. Kazdé dité prijde do Skolky se svym rodinnym modelem.
Kazdé dité ma svlj ritual. A vyZaduje ho. Jsem rozhodné vice otevienad
rodicovské verejnosti v oblasti dotazi a rad spankové problematiky. A diky
tomuto Setfeni se divdam na détské potrfeby nejen v oblasti spanku s vétSim
respektem. Snazim se také nepodléhat stereotypim vsSednich dnl a sleduji
vyvoj v tomto sméru. Vnimdm s vétsi empatii odpocinek déti na lGzku.
Premyslim o konkrétnich détech a jejich spankovych potfebdch. Snazim se
détem vyhovét a zdroven zarucit bezpeci, klid a jistotu, Ze bude opravdu
kazdé dité v dobé odpocdinku uspokojeno. Castéji otevfu s rodi¢i debatu na
téma spanek, kdy jim nabidnu moZnosti ve vztahu k jejich détem, povaze a
vychové. Necitim se byt odbornikem v oblasti spankové tématiky, jen
Clovékem, ktery chce s détmi zachdzet takovym zplsobem, na jaky jsou
ptirozené zvyklé a maji v ném svoji jistotu. Bylo pro mé velkym pfinosem mit
moznost nahlédnout do 25 modell rodinné vychovy. Dozvidat se zajimavosti
z Zivota déti ve vztahu ke svému okoli. Samotné Setfeni obhdjilo dislednost
rodicovské verfejnosti v ukladani svych déti ke spanku. Rodice jsou i pres
chvat a shon dnesni doby stale zakladem nasi spole€nosti. Rodina je jistota,
ze které vSe vychazi. Nepotvrdil se fakt, Ze vlivem aktivnéjsiho az hektického
zplsobu Zivota nejsou v rodindch dodrZovdna jista vnitini pravidla. Oba
z rodi¢h jsou pevnym pilitem pro svého potomka. Védi, co mu vyhovuje,
poznaji, kdyZz neni ve své kazi. Odpocinek a doba relaxace je stale jednim
z hlavnich pfedpokladl pro nds$ zdravy a spokojeny Zivot. Vysledky by bylo
zajimavé porovnat, v souvislosti s objektivitou vypovédi, s rozhovory s détmi

na toto téma.
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Priloha ¢. 1 Otazky pouzité v rozhovoru

1/ Jak probihd odchod Vaseho ditéte vecer do postele?
2/ Co vnimate jako rusivy element pfi jeho odchodu?

3/ Mate pocit, Ze ma Vase rodina néjaky vecerni ritual, aniz byste si ho

uvédomovali?
4/ Je pro Vas dulezité dodrzovat urcity ¢as odchodu do postele?

5/ Kdybyste si zavzpominali na usindni ve svém détstvi a predstavili jste si

usindni Vaseho ditéte, vidite v ném urcitou spojitost? Jakou?

6/ Kdybyste méli popsat pracovni tyden a vikend v ukladani déti? Jsou zde
jisté rozdily nebo ne?

7/ Jak moc si myslite, Ze je spanek pro déti dulezity a proc?

8/ Zkusite si vzpomenout na situaci, kdy jste byli ,nestastni“ pti ukladani déti
ke spanku?

9/ Vnimate jako problém usinani sourozencl ve spolecném pokoji? Jak si
myslite, Ze se da predejit pripadnym problémim?

10/ Kdybyste mi méli fici urcita slova, kterd Vas napadnou ve spojitosti se
spankem a usindnim déti, jakd by to byla. Jsou samoziejmé mozZna jak
pozitivni tak negativni.

11/ Zazili jste nékdy situaci, kdy Vase dité cestuje pti usindni mezi
pokojickem a Vasi loznici ¢i kuchyni?

12/ Myslite si, Ze déti potfebuji urcitou pravidelnou ¢asovou délku spanku a

kolik vzhledem k jejich véku?



Priloha ¢. 2 PREPSANY ROZHOVOR - rodina D

Matka 27 let, cerstvé rozvedend, syn 5 let

1/ Jak probihd odchod Vaseho ditéte veder do postele?

,Koupdni, vecefe, zuby, pohddku. VyZaduje pohddku ¢tenou, ta musi byt vZdy.

A potom uspdvdm. Zastdvdm u néj, nékdy i hodinu, neZ usne.”

2/ Co vnimate jako rusivy element p¥i jeho odchodu?

,KdyZ je vyspaly hodné po obédé, to se mu potom nechce, pohddka nékdy

v televizi.”

3/ Mate pocit, e ma Vade rodina néjaky veéerni ritudl, aniZ byste si ho

uvédomovali?

,Tak pohddka, kterou vyZaduje vidy. A potom i to objeti a tuleni.”

4/Je pro Vas dule?ité dodrZzovat urdity ¢as odchodu do postele?

»,Ano, ale podle toho v kolik rédno vstdvdme. O vikendu to je volnéjsi, spis to

resim v tydnu, podle toho, v kolik jdu do prdce.”

5/Kdyby jste si zavzpominali na usindni ve svém détstvi a pfedstavili jste si

usinani Vaseho ditéte, vidite v ném urcitou spojitost? Jakou?

~No tak mamka ndm také v posteli cetla pohddky, usinala i nékdy s ndmi,
jako ted'jd, jinak si uz nic nevybavuji.”

6/ Kdybyste méli popsat pracovni tyden a vikend v uklddani déti? Jsou zde

jisté rozdily nebo ne?

,Je to volnéjsi o vikendu, neddvdm ho spdt po obédé a kolikrat kdyZ néco

mdme, jde spdt tfeba i ve 22 hod.”

7/ Jak moc si myslite, 7e je spanek pro déti duleZity a proé?

,No, tak ja se na to asi divam spis po té zdravotni strdnce, Ze |épe prospivaji,
rostou. Rikd se, Ze nejvice rostou ve spdnku. Je to pro jejich zdravi. Md to vliv

na jejich psychiku a nejsou protivni.”



8/ Zkusite si vzpomenout na situaci, kdy jste byli ,ne$tastni” pfi uklddani déti

ke spanku?

»No kdyZ mam nervy, tak to asi vyciti. To si i tfeba 1h aZ 2h chce se mnou
v posteli povidat. No prosté, kdyZ chvdatdm, mdm jesté néjakou prdci, stres a

on si chce zrovna povidat. Chce mé mit pro sebe.”

9/ Vnimate jako problém usindni sourozenct ve spoleéném pokoji? Jak si

myslite, Zze se da predejit pripadnym problémim?

Respondentka ma pouze jedno dité.

10/ Kdybyste mi méli fici urditd slova, kterd Vas napadnou ve spojitosti se

spankem a usindnim déti, jakd by to byla. Jsou samozfeimé mozna jak

pozitivni tak negativni.

»Kolikrat i slzy, vycitky, Ze si pak vycitdm, kdyZ ho vidim, Ze jsem treba
kricela, nebo Ze i dostal vychovnou. Ale vim, Ze ji mél dostat, i Ze jsem méla

kricet, ale nékdy je mi to lito.”

11/ Zazili jste nékdy situaci, kdy VaSe dité cestuje pri usindani mezi

pokojickem a Vasi loznici ¢i kuchyni?

,Hodné, hlavné ted, co jsem se rozvedla, prestéhovali jsme se. No, spi vic se
mnou v loZnici neZ u sebe, ale snaZim se ho vracet do postele. On si vZdy
zabouchd na sténu, ted se naucil 3x zabouchat a ja kK nému jdu a opét ho
uspdavam, kdyZ se v noci vzbudi. Nebo pfijde a jd se s nim vracim, bylo to tfeba
i4x za noc, ted'je to lepsi, tak 1x, k ranu, kolem 5 hodiny ranni, ale pak nemd

takovy spdnek, uz je slaby, za 20minut se klidné vzbudi znovu.”

12/ Myslite si, 7e déti potfebuji uréitou pravidelnou ¢asovou délku spanku a

kolik vzhledem k jejich véku?

,Jd to nepocitdm, pres poledne ho nechdm tak 2 hodiny spdt, pak uZ ho

budim, a v noci tak kolem téch 10 hodin urcité.”



PREPSANY ROZHOVOR - rodina N

Matka 32 let, vdana, dcera 6 let a 3 roky

1/ Jak probihd odchod Vaseho ditéte veder do postele?

»TakZze zuby, pak odchdzime do pokojicku, kde se Cte pohddka, vidy ve

spolecné posteli jedné z dcer, potom se rozejdou zpdtky do svych posteli.”

2/ Co vnimate jako rusivy element p¥i jeho odchodu?

»Tak vétsinou, kdyZ se starsi dcefi nechce jit spdt, zkouSi a vymysli, co jesté

vSe musi udélat, co chce jesté stihnout, neZ pijde spadt, tak asi to.”

3/ Mate pocit, e ma Vade rodina néjaky veéerni ritudl, aniZ byste si ho

uvédomovali?

,~No tak my nejsme vyloZené ritudlni typy, Fekla bych, ani holky nepotfebuji
plysdky do postele, nic takového, jediné co moZnd rozsvicené svétlo na

chodbé.”

4/ Je pro Vas dulezité dodrZzovat urcity ¢as odchodu do postele?

»Tak snaZzim se viceméné, o vikendu to vZdy povolim, tfeba kdyZ se koukaji

holky na néjaky film. Nejsme striktni, diky bohu, nikdo z rodiny.”

5/ Kdybyste si zavzpominali na usindni ve svém détstvi a prfedstavili jste si

usindni Vaseho ditéte, vidite v ném urcitou spojitost? Jakou?

~Nemyslim si.”

6/ Kdybyste méli popsat pracovni tyden a vikend v uklddani déti? Jsou zde

jisté rozdily nebo ne?

,Jo, jsou rozdily, v sobotu chodi rozhodné déle, tfeba ve 22 hodin, to je takové

volné, i tfreba v Iété, to je rozhodné vSechno doma rozvolnénéjsi.”

7/ Jak moc si myslite, 7e je spdnek pro déti dileZity a pro¢?




»Zrovna na nasich détech je to znat, kdyZ jsou unavené, jsou protivné, jeci,
zlobi, kfi¢i. Manzel tikd, Ze se na to vymlouvam, kdyZ jsou takové, ale neni

to tak, prosté jsou hotové nevyspalé.”

8/ Zkusite si vzpomenout na situaci, kdy jste byli ,nestastni” pri uklddani déti

ke spanku?

»HmM, no byl to asi odpoledni spdnek. V roce a pul jiZ nechtély chodit spdt a
jd jsem se snaZila je uspat, chtéla jsem si prodlouZit ten ¢as pro sebe a uz to

neslo. Tak to bylo nékdy nepFfijemné.”

9/ Vnimate jako problém usindni sourozencd ve spoleéném pokoji? Jak si

myslite, Ze se da predejit pripadnym problémim?

,No, tak jad s obéma musim zustat sedét v pokoji, neZ usnou. Nebo kdyZ
alespori usne mladsi, starsi to uz sama zvlddne. Kdybych musela odejit, tak
by za mnou mladsi pordd chodila sem a tam. Tak sedim v posteli u mladsi
v nohdch a mdm ruku u jedné nataZenou nahoru na postel (md ji vys), maji

postele za sebou. Druhd mé drzi také za ruku, ale v urovni.”

10/ Kdybyste mi méli fici uréitd slova, kterd Vas napadnou ve spojitosti se

spankem a usindnim déti, jakd by to byla. Jsou samozfejmé mozna jak

pozitivni tak negativni.

,Jd to mam spis spojené s negativni spojenim. Muset je nechat leZet, nic se

nedéje, jen leZi. Tak asi nespavci. Jd jsem taky asi moc nespala, myslim.”

11/ Za?ili jste nékdy situaci, kdy Vase dité cestuje prfi usindni mezi

pokojickem a Vasi loznici ¢i kuchyni?

,To resSime, to je to, Ze tam musim zlstat sedét, protoZe jinak by pordd

chodila, hlavné mladsi za mnou bud do kuchyné, nebo do loznice.”

12/ Myslite si, 7e déti potfebuji uréitou pravidelnou éasovou délku spanku a

kolik vzhledem k jejich véku?

,Tak je to znat, kdyZ nemaji spdnku tolik hodin, kolik potfebuji. KdyZ nespi jiZ

pres den, tak myslim, Ze potfebuji tak 10-11 hodin.”



Tabulka €. 2 — odpovéd' 25 rodin na 12 otazek

Priloha €. 3

1. JAK PROBIHA KOUPANI, VECERE, KOUPANI, KOUPANI, VECERE, KOUPANI, VECERE, ZUBY,
ODCHOD DITETE DO VECERE, POHADKA ZUBY, POHADKA CTENA POHADKA —
POSTELE POHADKA MATKA USPAVA 1
HODINU
2. CO VNIMATE TV RODICU POZDNi PRICHOD HADKA SOUROZENCU POHADKA V TV, VYSPALY
JAKO RUSIVY pomMU V KOUPELNE PRI PO OBEDE
ELEMENT? CISTENI zUBU
3. MATE VECERNI POHADKA POHADKA CEKANI S VECERI NA POHADKA, OBEJMUTI
RODINNY RITUAL? OTCE
4. MA VASE RODINA ANO ANO ANO ANO
VECERNI RITUAL?

5. SPOJITOST CTENI CTENi POHADEK REZIM ODCHODU, MATKA TAKE USINALA U
USINANI DITETE SE POHADEK VYPRAVENI POHADEK CTENi POHADEK
VZPOMINKOU NA

SVE DETSTVI?

_6. PRACOVNI SPISE NE VECERN{ POHODA, VOLNEJZ{ ODCHOD VOLNEJZ{ ODCHOD
TYDEN X<<__Amz_u - VOLNEJSi ODCHOD,
ZMENY: VECIREK
RODINA A B C D




ZUBY, OBEJMUTI, KOUPANI, VECERE, VECERE, VECERE, KOUPANI, VECERE,
POHADKA MALO VECERE, KOUPANI, KOUPANI, POHADKA TV | CTENA KOUPANI,
POHADKA VECERNICEK, POHADKA - POHADKA
MAZLENT, CTENA
HADANI SOUROZENCU ZADNY NESTIHAME PLAC MLADSIHO NAVSTEVA DIVOKA
CASOVE SOUROZENCE HRA,
NAVSTEVA
OBEJMUTI, PRANi DOBRE POHADKA, POMAZLENI, POHADKA PRESKAKOVANI POHADKA
NOCI OBEJMUTI POHADKA OVECEK PRES POTOK -
TV
ANO ANO ANO ANO ANO ANO
VZPOMINKA NA SMICH A NEVZPOM POHADKY CETL NEVZPOMINA SI, CTENE
HADKY SE SOUROZENCI iNA SI SOUROZENEC POHADKY BABICKA O POHADKY
V POSTELI PRAZDNINACH
VYPRAVELA POHADKY
VOLNEJSi ODCHOD VOLNEJSI NE VOLNEJSI SPISE NE, POUZE PRES NE
ODCHOD ODCHOD LETO VOLNEJSI
ODCHOD
E F G H CH




ZUBY, POHADKA

CTENI, POHADKA,

VECERE, TV, VECERE, VECERNICEK, VECERE, KOUPANI,
KOUPANI, KOUPANI, ZUBY, KOUPANI, ZUBY, ZUBY, POHADKA | HRA PEXESO
POHADKA POHADKA POHADKY -2, OD SOUROZENCE
CTENA PUSA
NAVSTEVA, TV, NAVSTEVA POHADKA V TV BABICKA S DEDOU STARSI SE NECHCE ODEJIT SPAT SAM,
ZAKAZ NECEHO RODICE MUSI S NiM,
CEKAJI, NEZ USNE
VCERE A VECERE, ZUBY, STEJNE JAKO DVERE DOKORAN, ANO PUSA, PLYSAK
KOUPANI PUSA oDP.C.1 PLYSAK, LAMPICKA
NE NE ANO ANO ANO NE
NE NEVZPOMINA SI CTENi POHADEK USINANI Vv NASI NE NE
POSTELI
VOLNEJSI NE NE VOLNEJSi ODCHOD VOLNEJSI VOLNEJSi ODCHOD,
ODCHOD ODDCHOD USINANI V JINE
POSTELI
M N 0




VECERE, TV, VECERE, ZUBY, KOUPANI, VECERE, KOUPANI, VECERE, KOUPANI, ZUBY,
KOUPANI, KOUPANI, CD VECERE, ZUBY, POHADKA TV | CTENA SPOLECNE POVIDANI
VYMYSLENE CTENI
POHADKY
KDYZ NECHCE, NEMOC MATKY CEKANI NA NAVSTEVA, HRA V VZDOR DETI, STRESOVA
SMLOUVA MATKU, POSTELI SITUACE
ZPOZDENI U JIDLA
NE PUSA PRED STEJNE JAKO U TV VECERNICEK MODLENI
SPANIM oT.C. 1
ANO ANO ANO ANO ANO
NE CTENi POHADEK NE NEVZPOMINA S| SPOLECNE MODLENI,
POZITIVNI ROZLOUCENI
VOLNEJSI VOLNEJSi ODCHOD VOLNEJSI NE VOLNEJSi ODCHOD
ODCHOD ODCHOD
P Q R S T




VECERE, KOUPANI, VECERE, KOUPANI, VECERE, CTENI VECERE,
POHADKA ZUBY, TV POHADKA KOUPANI,
PLYSAK,
POHADKA,
TV POHADKA, TATINEK CHUT SI JESTE UKOLY STARSIHO NAVSTEVA,
S DETMI ,,ZLOBI“, HRAT SYNA MATKA JDE VEN
BABICKA
ZPIVANI V POSTELI PITi K POSTELI POHADKA POVIDANA, POTULENI
CTENA
ANO ANO ANO ANI NE
NEMELA MATKA RADA PITI MLEKA + 3 RODICE S NIMI NEVZPOMINA S|
TMU, LAMPICKA CUKRY TRAVILI CAS

SPISE NE

VOLNEJSi ODCHOD

VOLNEJSi ODCHOD

NE, V LETE
VOLNEJI




