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UVvOD

Spéanek patii mezi zdkladni dva stavy védomi, které se v prabéhu lidského Zzivota
pravidelné¢ méni (Plhdkova, 2013). Bez spanku nelze existovat. Moderni ¢lovék spanek
mnohdy obétuje ve prospéch néceho jiného. Mohou to byt napiiklad studijni povinnosti,
relaxace nebo posezeni s prateli. VéEtSinou si lidé neuvédomuji nebo nepiipousti, ze
nedostatek spanku ma $kodlivy vliv na jejich organismus. Ani ja sama jsem nedostatek
spanku nevnimala jako ptipadnou hrozbu pro mé zdravi.

Prace je zaméfena na studenty prezenéniho studia Univerzity Palackého
v Olomouci, u kterych jsem formou dotaznikt zjist'ovala kvalitu spanku a subjektivni miru
stresu. Respondenti jsou nahodné vybrani studenti ze sedmi fakult univerzity. Prace se
okrajové zabyva problematikou stresu, se kterym se studenti potykaji pti ukonceni
jednotlivych semestrii a v samotném zavéru Svého studia. Do bakalaiské prace je
problematika stresu zafazena hlavné z diivodu, Ze Se Casto setkavam se stresem béhem
zkouskového obdobi jak u sebe, tak i u ostatnich spoluzaka.

Bakalatska prace je rozdélena na dvé hlavni ¢asti, a to Cast teoretickou a praktickou.
V teoretické ¢asti se zabyvam problematikou spanku a stresu. Zamé&fuji se na vékovou
skupinu mladych dospélych. Prakticka ¢ast byla vénovana zpracovani dat z dotaznikt
a jejich vyhodnoceni.

Smyslem prace je seznamit Ctenafe s problematikou spanku a stresu u studentt
univerzity a ukazat jim, ze by spanek nemél byt v Zivoté omezovan a lidé by si jej méli

dopfat a nabit tim novou energii a silu.



1 CILE A UKOLY PRACE

Bakalaiska prace je zamétena na vyhodnoceni kvality spanku a subjektivni vnimani
miry stresu. Cilem préce je posoudit, do jaké miry ovliviiuje stres béhem zkouskového
obdobi, kvalitu spanku.

Diléi cile:
e Shromazdit fakta o faktorech ovliviujici kvalitu a délku spanku
e Zjistit délku spanku u vybraného vzorku studentti UP
e Stanovit dobu usinani
e Zjistit subjektivni nazor na kvalitu spanku u vybraného vzorku studentii UP
e (Odhalit mozné poruchy spanku
e Urcit zda respondenti pouzivaji Iéky na spani
e Zjistit dysfunkci denni aktivity
e Zhodnotit efektivitu spanku
e Vyhodnotit celkové PSQI skore kvality spanku
e Zjistit pisobeni stresu béhem zkouskového obdobi
e Zmapovat mozné negativni vlivy plisobici na spanek respondenti

e Najit rozdily v kvalité a délce spanku mezi studenty jednotlivych fakult



2 PREHLED TEORETICKYCH POZNATKU

Kapitola teoretickych poznatku je zaméfena na teorii tykajici se spanku a stresu. Ve
zkoumané problematice je uvedena i stru¢na charakteristika vyvojovych obdobi, kterymi

¢lovek prochazi pii studiu na vysoké skole.

2.1 Charakteristika studenta vysoké Skoly

Vysokou $kolu navs§tévuji studenti rizného véku. S ohledem na vyvojova obdobi

u ¢loveka se nejéastéji setkavame s obdobim adolescence a rané dospélosti.

2.1.1 Adolescence

Adolescence je dle Vagnerové (2012) pirechodnou etapou mezi détstvim a dospélosti,
kdy mladi lidé zaGinaji dozravat a plné se vyrovnavat s dénim v jejich okoli. Casové
rozmezi adolescence je mezi 10 az 20 rokem zivota ¢lovéka. Jedna se o obdobi, v némz se
jedinec hledd a musi zvladnout svou vlastni proménu, vybudovat si pfijatelné socidlni
postaveni a vytvofit si subjektivné uspokojivou formu identity.

Pro vétSinu mladych lidi je obdobi adolescence dobou nejistoty v oblasti zaméstnani
nebo studia (Carr-Gregg, Michael, 2010).

Végnerova (2012) obdobi adolescence déli na dvé faze:

Rané& adolescence 11-15 rok (pubescence)

Toto obdobi je charakteristické zménou zptisobu mysleni, emocniho prozivani,
télesného dospivani spojeného s pohlavnim dozravanim, pocatkem osamostatnéni se od
rodiny. Meznikem pubescence je ukonceni povinné Skolni dochdzky (Vagnerova, 2012).

Podle Langmeiera a Krej¢ikové (2006) se dospivajici zadinaji liSit od dé&ti
1 dospélych vytvafenim zvlaStnich znakdi a subkultury s odliSnym vyjadfovanim,
oblecenim a vzhledem.

Pozdni adolescence 1520 rok

Jde o etapu charakteristickou komplexni psychosocialni proménou. Osobnost jednice
se méni soucasné s jeho socidlnim postavenim. V tomto obdobi dochazi k ukonceni
profesni pfipravy s naslednym pokracovanim studia na vysoké Skole nebo nastupem do
zamé&stnani. Pozdni adolescence se vyznacuje jako obdobi osamostatnéni se a porozuméni
sama sob&. Adolescent pfijima normy a vzory svého okoli s vétsi kritikou, ale

1 pochopenim. Kritiku zakladaji na své stale vice ovladané emocionalité, dostatku



zkuSenosti k hodnoceni téchto vzorti a norem, a také na zékladé zrajicich osobnich cild,

hodnot a idealt jedince (Caéka, 2000; Vagnerova, 2012).

2.1.2 Dospélost

Langmeier a Krejcikova (2006) déli dospélost do 4 etap, a sice rana dospélost
(20 az 30 let), sttedni dospélost (30 az 45 let), pozdni dospélost (60 az 65 let) a stafi.
Dospé€lost se hodnoti na zaklad¢ tfi kritérii: vék, dosazeni urCitého stupné zralosti
a prevzeti vyvojovych tkoll, napf. partnerstvi.

Rané dospélost

Rana dospélost je obdobim rozvoje jedince a vyuzivani otevienych moznosti pro zisk
zadouciho uplatnéni ve spolecnosti. Je to také obdobi nadéje a emocnich piijeti v pratelstvi
a partnerstvi. Mladd dospé€lost nabizi jedinci mnoho socidlnich promén, zazitkt
a zkuSenosti, které jedinec vnima jako vyzvu. Kognitivni schopnosti se rozviji v mnoha
oblastech. Naptiklad mysleni jedince zasadné ovliviluje zkuSenost, diky které miize
rozvijet své dosavadni zpisoby uvazovani. Mlady dospély zacina vidét piipadny problém
Z vice stran a vnima jeho celkovy kontext. Mimo zménu v mysleni se objevuje zména
V rozpoznavani svych limitl a otevienosti ke zménam v feSeni problému. Rana dospélost je
obdobim stabilizace emocniho prozivani a zlepSeni emocni regulace — pii srovnani
adolescentll s mladymi dospélymi, je ziejmé, ze mladi dospéli dovedou ovladat své
prozitky a nalady mnohem Iépe a zdroven také rozliSovat, zda je vhodné, aby je davali
najevo (Vagnerova, 2007).

Stiedni dospélost

Vrchol zralosti, kdy jedinec zafinad bilancovat nad svym dosavadnim Zivotem.
Stabilizuje se emocni prozivani (Vagnerova, 2007).

Pozdni dospélost

Méni se postoj k vlastnimu zivotu, s pfibyvajicim vékem se zhorSuje zdravotni stav

a meéni se kognitivni funkce (Vagnerova, 2007).

2.2 Fyziologie spanku
Knobloch (1975, s. 47) uvadi: ,, Spanek neni neménny stav, ale rada opakujicich se
cykli, které predstavuji  rozlicné faze mozkové a télesné cinnosti.” Spanek

je prostiedek k obnové fyzickych i psychickych sil, odolnosti vii¢i nemocem ¢i k ulozeni



novych informaci do paméti. Je dilezity pro zdravy rlst organismu a regeneraci tkani
i vykonnost (Prasko, 2004).

Spanek neodrazi celkovy zdravotni stav jedince, ale miize mit na zdravotni stav
dopad. V soucasné dobé¢ lidé vstavaji brzy a uléhaji pozdé a Castokrat spanku napomahaji

Iéky na spani (Palazzolo, 2007).

2.2.1 Vymezeni pojmu
V soucasné dobé existuje mnoho teorii definujicich spanek. V této préci jsou vsak
uvedeny dvé nasledujici definice:

1) Spanek je nedilnou soucasti zakladnich zivotnich potfeb. Je dilezity pro regeneraci
mozkovych funkci. V pribéhu spanku se ukladaji informace do dlouhodobé paméti
a dochézi k tzv.: konsolidaci nebo-li integraci novych informaci se star§imi. Uceni je
pro studenty efektivnéjsi v piipadé€, ze jednotlivé celky uciva jsou pieruseny spankem
(Orel a kol., 2009).

2) Spanek je aktivni d¢j, ktery se rytmicky vyskytuje jako ur€ity stav organismu. Tento
stav je charakteristicky snizenou reaktivitou na vn&j$i podnéty a také snizenou
pohybovou aktivitou. Béhem spanku dochézi u ¢lovéka ke zméndm aktivity mozku,
které jsou zjistitelné elektroencefalografii (EEG) a jsou znatelné také snizené ¢i
zménéné kognitivni ¢innosti. Nejedna se o stav hibernace, estivace ¢i komatu — jedna

se 0 okamzité reverzibilni stav (NevS§imalova a kol., 2007).

2.2.2 Spéanek v zivoté ¢lovéka

Sonia Nevsimalova (2007, s. 45) uvadi: ,,Spdnek je nezbytné nutny pro dennodenni
restauraci schopnosti mozku ke kognitivni cinnosti a 7izeni organismu.* Schopnost
regenerace klesa v piipad¢ spankové deprivace. Hlavni obnova schopnosti ke kognitivni
¢innosti a fizeni organismu probiha v. NREM (non-rapid eyes movemets) fazi spanku. Tuto
fazi je mozno zachytit pomalymi (delta) vinami v EEG. NREM faze ma vyznam pfedevs§im
pro mozkovy energeticky metabolismus, endokrinni fizeni organismu a je nezbytnéd pro
imunitni kompetenci organismu. Regenerace organismu probihd z vétsi ¢asti pii bdélosti
nez pii samotném spanku, ovsem pokud by nastala trvala zatéz — vedla by K pretizeni
a opotiebeni organismu (Nevs§imalova a kol. 2007).

Spanek ptedstavuje asi jednu tfetinu zivota clov€ka. Lidé berou spanek jako

samoziejmy proces, ktery se musi stat. V prib&hu dospivani se postupné u¢i ovladat spaci
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navyky vzhledem k okolni spolec¢nosti. Schopnost pfirozeného se spanku tak méni na

naucené chovani (Idzikowski, 2012).

2.2.3 Vegetativni funkce béhem spanku

Zakladni vegetativni funkce Clovéka jsou pii bdélém i1 spankovém stavu odlisSné
fizené. Okamzita zména vegetativnich funkci (krevni tlak, srde¢ni frekvence, dychani) je
vyvolana navozenym probuzenim (Nevsimalova a kol., 2007).

Béhem spéanku klesd metabolickd aktivita, srde¢ni frekvence i krevni tlak jedince.
Zména vSak nastava v ptipadé REM (rapid eyes movements) faze spanku, kdy dochazi
Kk nepravidelnym vzestuptim srde¢ni frekvence i krevniho tlaku (Tkacova, 2006).

V pribéhu spanku dochazi k celkovému poklesu minutové respirace, zvysSeni
parcialniho tlaku oxidu uhli¢itého (PaCO2) a zvySeni parcialniho tlaku kysliku (PaO.). Pti
stabilnim spanku je dychani pravidelné s pomalejsi frekvenci. V ptipadé probuzeni se
dychani stava nepravidelnym (Tkacova, 2006).

Udrzovani télesné teploty se béhem spanku vyrazné neméni. Pouze v REM fézi klesa
schopnost termoregulace a teplota téla je ovliviiovana okolni teplotou prostiedi
(Nevsimalova a kol., 2007).

2.2.4 Kolik spanku potiebujeme?

Potfeba spanku je u kazdého jedince velmi individudlni. Proto neni moZzné urcit,
kolik hodin potiebuje urcity jedinec ke spanku. Optimalni doba spanku je odhadovana na
7 az 8,5 hodin denn¢. Pokud je doba spanku krat$i nez 7 hodin, je jeho potfeba béhem dne
vyrazng veétsi (Idzikowski, 2012; NevS§imalova a kol., 2007).

Vétsina lidi praktikuje tzv.: monofazicky spanek, coZ znamena, Ze spi nepietrzité
6 az 8 hodin denné. Pomérné Casty je i tzv.: bifazicky spanek (spanek s odpolednim
zdiimnutim). V tomto piipadé, se délka no¢niho spanku pohybuje v rozmezi 4,5 az
6 hodin. Dals§i moznosti rozloZeni spanku béhem 24 hodin je spanek polyfazicky, kdy si
jedinec ctyrikrat az Sestkrat za den zdiimne v pfiblizné pravidelnych intervalech (Plhakova,
2013).

Dutlezitou roli hraje v€k (doba spanku se béhem zivota vyrazné¢ méni, napiiklad
u kojencti se doba spanku vyskytuje v rozmezi 18-20 hodin a naopak u dospivajicich ¢ini
doba spanku pouze 8 hodin). Dle individualni potieby spanku se lidé déli na

tzv.: kratkodobé space (short sleepers), kterym staci pro télesnou i dusevni vykonnost
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I mén¢ nez 6 hodin. Dale na dlouhodobé space (long sleepers), ktefi oproti kratkodobym
potiebuji alespon o tfi hodiny spanku vice (Prasko a kol., 2004; Plhakova, 2013).

U spanku nezalezi pouze na délce, ale také hloubce a kvalité. O pocitu odpocatosti
a sveézesti po probuzeni rozhoduje predevsSim zastoupeni hlubokého spanku béhem noci
a poCet ukonéenych spankovych cykld. Pfi pfirozeném spanku (bez budiku) se probouzi
lidé nejcastéji po nekolika spankovych cyklech ukonéenych REM fazi, ktera jednotlivy
spankovy cyklus uzavird. Po tomto probuzeni se lidé citi sv€zi, nemaji problém se
zorientovat. Pti naruseni spanku hlukem, dotykem nebo pfi setrvani v posteli po probuzeni,
je pravdépodobné, ze opét usnou a probudi se béhem trvani jednoho spankového cyklu

(Prasko a kol., 2006).

2.2.5 Cirkadianni rytmus

Pojem cirkadianni rytmus ma kofeny v latinském jazyce, ptesnéji ve slovech circa
(,,kolem*) a dies (,,den*). Béhem ¢tyfiadvaceti hodin se u ¢lovéka pravidelné objevuji dva
zakladni funk¢ni stavy mozku. Tyto stavy se nazyvaji spanek a bdéni. Béhem téchto cykli
jsou patrné uréité faze a zmény, které se tykaji jak mozkovych funkci, tak také
metabolickych, tkanovych, bunéénych a organovych funkci (Orel a kol., 2009;
Plhakova, 2013).

Bdéni

VaSutova (2009) ve svém clanku ,,Spanek a vybrané poruchy spanku a bdéni
definuje bdé€lost takto: , Bdélost je funkcni stav organismu s normalnimi senzorickymi
a motorickymi vztahy se zevnim prostredim. Pri bdeni je organismus drazdivy, prijima,
zpracovavda a zachovava informace a vydava prikazy vykonnym organiim. Bdeéni
nedoprovazi zadna snova aktivita. *

Mentalni stav, kdy je jedinec plné¢ probuzeny, duSevné i télesné aktivni, je stav
nazyvany jako ¢ila bdélost (alert wakefulness). Soucasti bd¢lého stavu je také relaxovana
bd¢lost (relaxed wakefulness). Jde o stav, charakteristicky uvolnénou mysli, vznikajici pti

zavieni o¢i za pohodIného sezeni nebo lezeni. Konecnou fazi bdélosti je ospalost

(drowsiness) (Plhakova, 2013).
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Spankove faze

Spéanek je proménlivy stav, v jehoz pribéhu se opakované stiidd NREM a REM faze
spanku. NREM spanek ma regeneracni funkci a pti REM spanku je vyrazné zvysSena
mozkova aktivita. Spankovy cyklus, kdy probé¢hne faze NREM a REM, trva piiblizné
90 minut. Tento cyklus se nasledné cely opakuje: 4—6 period spankového cyklu béhem
8 hodin spanku (Orel a kol., 2009; Miksova a kol., 2006)

NREM féaze

Tato faze tvoii pfiblizné 75 % spanku. Pii ni postupné dochazi k Gtlumu
metabolismu, klesa svalové napéti a prohlubuje se celkova svalova relaxace (Orel a kol.,
2009).

Tato faze je obvykle délena do 5 stadii:

Stadium 0 — bdé&ly stav organismu tvofici prechod do diimoty. V EEG zaznamu jsou
patrné viny o frekvenci 8-12 Hz (Orel a kol., 2009).

Stadium 1 — stadium typické postupnym psychickym uvoliiovanim, relaxaci svalstva,
zpomalenim srdeéniho tepu, dychani. Clovék postupné ztraci kontakt se svym okolim
apropadd se do spanku. V EEG zaznamu se objevuji pomalejsi viny o frekvenci
4-7 Hz (Prasko a kol., 2006; Orel a kol., 2009).

Stadium 2 — V této fazi je snadné probudit ¢loveéka lehkym dotekem nebo zvuky.

Pokud bude ¢loveék probuzen, citi se jako by viibec nespal (Prasko a kol., 2006).

Stadium 3 a stadium 4 — nejhlubsi spanek, kdy je svalstvo nejvice uvolnéné, dech
a tep je zpomaleny, klesa télesna teplota i tlak krve. Tato stadia maji rozhodujici vliv na
pocit odpocinku a svézesti po probuzeni (Prasko, 2006).

REM féaze (aktivni, paradoxni spanek)

Tato faze tvoii 25 % celkové doby spanku. Aktivni je nazyvana proto, Ze je u ni
patrné zvySeni aktivity, metabolismu a ¢innosti mozkovych neurond, ¢imZ se podoba
stavu aktivity pfi bdéni. Paradoxni spanek je charakteristicky pohybem ocnich bulbi,
svalovymi zéaskuby, zvySenim krevniho tlaku, zvySenim srde¢ni a dechové frekvence.
Béhem REM faze také dochazi k uvolnovani maximalniho mnoZstvi ristového hormonu
somatotropinu. Mozek zpracovava informace v téch oblastech mozku, které byly béhem
bdéni namahané ucenim. V aktivnim spanku se setkdvdme se sny (Orel a kol., 2009;
Nevsimalova a kol., 2007).
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2.2.6 Faktory ovliviiujici spanek

V pribéhu usinédni, a pozdéji i v pribéhu spanku, plisobi cela fada ruSivych elementti
na jeho kvalitu — emoc¢ni vzruseni, smyslové vjemy apod. Zalezi na intenzit¢ daného
elementu a jeho vlivu na jedince. Usinani je podporovano tichem, Suménim desté, Serem ¢i

tmou, teplem (Prasko a kol., 2006).

Biologicko-fyziologickeé faktory

Mezi tyto faktory se nejcastéji fadi vek, jidlo, tekutiny, bolest, pohyb a aktivita nebo
zména zpusobu zivota v prubéhu ménicich se roli ¢lovéka. Tyto faktory si podrobng&ji
rozebereme nize:

Vék

V prib¢hu Zivota se spankové potieby clovéka méni s ohledem na vék a celkovou
aktivitu. Pfi zaméfeni se na vékovou kategorii 20-29 let, ktera z vétsi ¢asti odpovida
studentim na vysoké Skole, je pro tuto kategorii typicky pomérné¢ stabilni spankovy vzor.
Primérné sedm a pil hodiny spanku denné — hodinu a ptil hlubokého spanku, ¢tyii hodiny
lehkého spanku a dvé hodiny REM spanku. Tento spankovy vzor se meéni kolem

40. az 45. roku zivota u muzii a u zen okolo 50. az 55. let (Lavery, 1998).

Jidlo a piti
Spanek je nasi stravou ovliviiovan riizné. Zaludeéni aktivita je nejniz§i v pribéhu noci
stejné jako aktivita tlustého a tenkého stieva. Pozfena potrava pred spankem by tak ziistala
nestravena v zaludku. Nasledkem muze byt zhorSena schopnost usnout (Nevsimalova,
2007, Idzikowski, 2012).

Néapoje obsahujici kofein, by se pro stimulujici G¢inky kofeinu, mély pit nejpozd&ji
6 hodin pfed spankem. V ptipad¢ alkoholu je zndmo, zZe napoméha rychlejSimu usnuti, ale
také probouzeni béhem noci (Lavery, 1998, PraSko, 2004).

Bolest

Bolest dokaze vyraznym zplsobem spanek narusit, bez ohledu na to, jakou ma
stresem pomaha masaz, pti bolesti ze starych zranéni miiZze pomoci jina poloha pii spanku
atd. Pokud jsou zapotiebi 1éky, mély by se brat nejpozdéji pll hodiny pted ulehnutim ke
spanku (Kotler, Karinchova, 2013).
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Pohyb a aktivita

CviCeni je doporuteno pravidelné, nejlépe aerobni. Pomaha s redukci vahy
a nastoluje pocit pohody, zmiriiuje stres a prispiva ke zlepSeni nalady, coz posiluje spanek.
Namahavé cviceni by se nemélo provadét 3 az 4 hodiny pied spankem, aby nenabudilo télo
energii a nepovzbudilo mozek i svaly k vyssi aktivité (Kotler, Karinchova, 2013).

Zmeéna zpusobu Zivota

Nastupem na vysokou skolu se studentiim ve vétSin€ piipadi zméni jejich dosavadni
zpusob zivota. Vysoké Skola znamena individudlni organizaci studijnich povinnosti a ¢asto
tak u studentli dochazi k odsouvani povinnosti na pozdéji. Studium pak dohani do
pozdnich hodin na tkor spanku. Stejné jako no¢ni studium, tak i pobaveni s piateli v klubu,
vede ke spankovému dluhu a nespavosti. Studenti jsou pfes den ospali, nepozorni,
zpomaleni, bez fantazie a objevuji se u nich i mirné problémy s paméti. Negativni G¢inek
nespavosti ¢i spankového dluhu se projevuji v ¢innosti srdce nebo imunitniho systému

(http://www.hyperbola.cz/index.php/Zdravy-spanek-=-zdravy-zivotni-styl).

Psychicko-spiritualni faktory
Psychicko-spiritualni faktory jsou napiiklad tzkost, strach, nejistota, ztrata smyslu
Zivota aj. NiZe jsou uvedeny nasledujici:

Uzkost, strach a nejistota

Uzkost je zdrojem napéti, kdy se v téle tvoii podminky nevhodné ke spanku.
VétsSinou se jednd pouze o doCasny problém v podob€ zkousek, ustnich pohovort,
ptijimacek na vysokou $kolu apod. Po odstranéni pti¢iny uzkost odezni. Podobné je to i se
strachem a nejistotou (Lavery, 1998).

Ztrata smyslu Zivota

Pro kazdého jedince jsou diilezité urcité hodnoty, které napliuji jeho smysl Zivota.
V piipadg, ze tyto hodnoty ztraci, miize nabyt pocitu, ze se svét hrouti a zZivot nema smysl.
Dilezité je si uvédomit, ze 1 ptes nepfizen v jedné oblasti zivota, existuji dal§i moznosti

k jeho naplnéni (http://ales-kalina.cz/blog/osobni-rust/najit-smysl-zivota/).

Socialné-kulturni faktory

Socialni a kulturni faktory ovliviiujici jedince jsou bezesporu mezilidské vztahy,
pracovni i finan¢ni problémy, problémy v rodiné a dalsi, které maji negativni G€inek na
lidsky spanek. Diky konfliktiim mezi lidmi, starostem, strachu ohledn¢ budoucnosti ¢i

v Vv

stresu, je pro jedince t€Z8i usnout a celkové dosahnout kvalitniho spanku.
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Mezilidské vztahy

Vztah s druhym clovékem neni o ztrat¢ individuality, ani podfizeni se druhému
Cloveéku. Jde o vziajemné uchovani vlastni integrity a individuality. U nevyhovujicich
vztahli se dostavuji pocity podrazdéni, smutku, kiivdy a dalsi, které jsou zdrojem
nekvalitniho spanku. Fungujici vztahy studenta mohou narusit situace typu odchod
z domova, zahajeni vysokoskolského studia, problémy v rodiné apod. Tyto situace mohou
byt zdrojem stresu ovliviiujiciho spanek (Chopra, 2014; Willerton 2012).

Pracovni a finanéni problémy

Farkova (2009, str. 49) uvadi: ,,Pracovni zaclenéni je otazka pravidelného casového
a energetického vydeje na jedné strané a také relativniho ubytku volného Ccasu
na strané druhé. Pii studiu na vysoké Skole si mize jedinec z divodu nedostatku financi
pfibrat ke studiu pfivydélek ve formé& brigddy. Musi pak casové skloubit studijni
povinnosti a povinnosti pracovni. Casto se proto stdva, ze méni své biorytmy, piesnéji
dobu, kdy musi vstavat. Doba spanku se tak zkracuje. Dusledkem zkracené doby spanku je

nariistani Gnavy, ptipadné stresu (Farkova, 2009).

Faktory prostiedi

Mezi faktory prostfedi ovliviiyjicich spanek je fazen nadmérny hluk, svétlo, stav
ovzdusi a misto, kde spime.

Hluk

Citlivost na hluk vzrista s pfibyvajicim veékem. Zalezi 1 na tom, kdy hluk zacne
pusobit — napiiklad z hlubokého spanku bude slozitéjsi ¢loveéka probudit nez béhem
lehkého, prvniho a druhého stadia spanku. Mnohdy ¢lovék po probuzeni hlukem nemize
usnout. VétSina lidi se domniva, ze ke spanku je zapotiebi naprosté ticho. To je ovSem
vzacné. Nakonec sami zjist'uji, Ze se jim v tichu velmi obtizn€ usina a ke spanku potiebuji
alespon drobny hluk v pozadi (Lavery, 1998; Idzikowski, 2012).

Svétlo a tma

Béhem noci je ke spanku obvykle vyZzadovdna tma. Nékdo ke spanku vyzaduje
rozsvicenou lampicku na no¢nim stolku, zapnutou televizi nebo hudbu ve sluchétkach pfti
usinani. Svétlo ovliviluje spanek svoji intenzitou a barvou. V piipadé€ intenzity ma svétlo
nepiimy vliv na spanek, v§e zavisi na osvojenych zvycich jedince — kdo se naucil spat se
zhasnutym svétlem, spi se mu tak lépe a naopak. Z pohledu barev je clovék velmi
ovlivnény, jelikoZ barvy mivaji vliv na naladu jedince. Proto by se v mistnosti, kde jedinec

spi, mély volit spiSe uklidiujici barvy (Lavery, 1998; Idzikowski, 2012).
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Ovzdusi

Malokdo si uvédomuje, Ze na kvalitni spanek ma vliv i vlhkost vzduchu v mistnosti.
Vlhké prostiedi zpomaluje vyparovani potu a ktize ziistavd vlhka. Naproti tomu piilis
suchy vzduch muze byt zdrojem podrazdéni dychacich cest, které se mulze projevovat
kaslem uprostied noci (Idzikowski, 2012).

Prostiedi

Na kvalitu spanku piisobi také prostiedi, kde se jedinec uklada ke spanku. Dulezité
je, aby mistnost méla ptijemnou teplotu a byla vétrand. Pokud ma ¢loveék pohodlnou postel,
se tolik vrtét pii spanku a bude spat déle. Optimalni teplota pro spanek je 16°C. Nizsi
teplota vyvolava tieseni téla. Naopak vyssi teplota zptisobuje nadmérné poceni. Konstantni
teplota ovSem neni pro spanek upln¢ ideélni a to z divodu kolisani teploty u jedince béhem
noci. Nejvyssich hodnot teplota nabyva vecer, pak klesa a nejnizsi je kolem ¢Etvrté hodiny

rano (ldzikowski, 2012).

2.2.7 Spankova deprivace

Spankové deprivace vede u ¢lovéka k vEtsi potiebé spat béhem dne a to v souvislosti
se zvySenym pudem udrzeni dostatku spanku pro nasledné uchovani bdélosti béhem dne
(Nevsimalova a kol., 2007).

V nasi moderni dob& trpi mnoho lidi chronickou spankovou deprivaci a jejimi
psychickymi i télesnymi dasledky z divodu jejich tendence k no¢nimu zivotu. Jedinci
dlouho do noci sleduji televizi, sedi u pocitace, ¢i se chodi pobavit ven, ovSem rano musi
brzy vstavat do $koly nebo zamé&stnani (Plhakova, 2013).

Akutni spankova deprivace

K akutni deprivaci dochazi u jedinci postizenych povodnémi, zemétiesenim, valkou
nebo jinymi katastrofami. Je méné Castd nez chronickd deprivace. U osob trpicich
dlouhodobym bdélym stavem je typicky ties a buSeni srdce, svédéni, paleni, zarudnuti o¢i,
svéSena vicka, snizena télesna teplota. V ohroZeni je i imunitni systém, jelikoz spankova
deprivace zpiisobuje pokles produkce bilych krvinek (Plhdkova, 2013).

U jedince klesa vykonnost — ¢lovek je spiSe rychly nez piesny. Upada schopnost ucit
se. Objevuje se emocni labilita. Mozek je pii akutni deprivaci vice zranitelny a dochazi ke

zhorsSeni fizeni celého organismu (Nev§imalova a kol., 2007).
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Chronicka spankova deprivace (spankovy dluh)

U zapadnich civilizaci se jedna o trend posledniho stoleti. Zkracovani primérné doby
spanku je tedy zcela bézné. Trvalé zkraceni spankové doby se u clovéka projevi
nadmérnou denni spavosti, nevykonnosti, zhorSenym soustfedénim, naladovosti, snizenou
motivaci nebo pottebou vétsi viile k praci (Sona Nevsimalova a kol., 2007).

Termin ,,spankovy dluh® poprvé pouzil Nathaniel Kleitman na pocatku 60. let
minulého stoleti k oznaceni dusledkd vzniklych pii situaci, kdy jedinec chodi spat pozdéji,
nez je jeho piirozeny spankovy rytmus a zaroven vstava brzy do prace nebo do Skoly
(Van Dongen, Rogers, Dinges, 2003). Chronicka spankova deprivace, nebo-li spankovy
dluh, je castéjsi u lidi pracujicich na smény, s prodlouzenou pracovni dobou a u osob
zvyklych na dlouhé vecerni vysedavani u televize nebo pocitae. Spankovy dluh se
projevuje podrazdénosti, Spatnou naladou a Unavou, coz muize mit za nasledek zhorSeni
pracovnich i rodinnych vztahi a také celkové psychosomatické kondice. Zotaveni ze

spankového dluhu trva déle nez z akutni deprivace (Plhakova, 2013).

2.2.8 Zmény ve spankovych potiebach studenti VS

Vysokoskolské studium se svym charakterem zcela odliSuje od studia
sttedoskolského. VétSina vysokych Skol nemé prednasky povinné a tak studenti Casto
navs§tévuji pouze seminare a cviceni zapsanych predméti akademického roku. Studium
vyzaduje od studenta zdjem, motivaci a predev§im odpoveédny pfistup k plnéni studijnich
povinnosti. Mnoho studentli pfichodem na vysokou Skolu musi zménit svlij dosavadni
zpliisob Zivota. Méni se prostfedi, dohdzi k omezeni zdjmovych aktivit a kontaktu
s rodinou, pfiteli a partnery. Po dobu studia dochédzi ov§em ke stabilizaci ptivodnich vztahii
(Konecny, 1996; Zigmundova, 2009).

Vyse uvedené zmény mohou ovlivnit kvalitu spanku. Spanek je, nejen u studentt,
dulezity pro udrzeni pozornosti a v§tépovani nové ziskanych informaci. Délka spanku
a ranni vstavani se odviji od harmonogramu studia. Ten bud’ striktné urci Skola, nebo si
student stanovi rozvrh dle libosti. Zkouskové obdobi je pro studenty velmi naro¢né nejen
ze zatézového hlediska, ale také s ohledem na dobu spanku, kterou si student dopfeje.
Doba spanku vSak byva zpravidla krat$i. U spanku zélezi i na typu ubytovani. Je dilezité,
jaky typ ubytovani si jedinec zvoli béhem studia, pokud nestuduje v misté bydliste.

Ubytovani vyrazné ovlivni stravovani, odpocinek a spanek, klid na uceni i soukromi
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studenta. Je vhodné si domluvit s pfipadnymi spolubydlicimi rezim dne (vstavani,

ponocovani, hudba, jidlo, navstévy, apod.) (Zikmundova, 2009).

2.3 Stres

Zatez je v psychologickém smyslu jist¢ pusobeni na organismus. Vysledkem
pusobeni je reaktivni chovani, které je spojené s emo¢nimi reakcemi. Béhem zivota se lidé
setkavaji se situacemi a podminkami, ve kterych si vystaci se svymi navyklymi schématy
mysleni a jednani. Lidé si béhem béznych zivotnich situaci osvojuji urcité algoritmy, které
nasledné pouzivaji ke zvladani obdobnych situaci. Nékdy se ovSem setkaji s udalostmi,
u kterych nemohou aplikovat osvojené algoritmy (naro¢né situace). Mezi mozné zdroje
zatéze patii konflikt jedince se sebou samym, kdy neni schopen feSit vniklou situaci
(intraindividualni) a konflikt jedince s jinymi osobami skrze rozdilnost nazora, cila ¢i
jednani (interindividualni). Dal§im velkym zdrojem zatéze je stres (Bedrnova, 1999).

Stres je pomérné t€Zko jasné definovatelny pojem. MiZe se jednat o zplsob, jakym
télo reaguje na zatéz (poceni, buseni srdce, zména dychéni, aj.) nebo tim mize byt mySlena

stresova situace. Naptiklad blizici se termin zkousky (Plaminek, 2004).

2.3.1 Vymezeni pojmu stres

Problematikou stresu se zabyvalo jiz mnoho lidi. Napiiklad Ivan Petrovi¢ Pavlov
nebo Walter Cannon, ktefi své studie fyziologickych zmén v organismu vystavenému
tézkym udalostem zaméfili na zvifata. Na amerického fyziologa W. Cannona a jeho
zjisténi, Ze v ohrozujici situaci dochazi k mobilizaci organismu jedince, navazal kanadsky
I¢ékai Hans Seley. Hans Seley je povazovan za otce teorie stresu. Stejné jako jeho
pfedchidci provadél své studie nejprve na zvifatech se zaméfenim na cinnost
endokrinniho systému. Vysledkem studie bylo zjiSténi, ze rGzné stresory vyvolavaji
totozné patologické zmény. Reakci organismu na rizné stresory nazval stres. Na zakladé
svych studii rozpracoval teorii obecného adapta¢niho syndromu, zkracené GAS
(Ktivohlavy, 2009; Bartiikova, 2010).

Hartl a Hartlova (2010) ve Velkém psychologickém slovniku uvadi definici stresu,
jako fyziologickou odpoveéd’ organismu jedince na nadmérnou zatéz vyvolanou urcitou
situaci, ktera vede ke stresové reakci.

Pojem stres se ve vétSing pripadl uziva ve vyznamu puisobici udalosti, tedy stresoru.

Mén¢ Casto ve smyslu odpoveédi (stresova reakce) na danou situaci. Obvykle byva chapéan
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jako negativni pojem, tzv.: distres. Distres ma ucinky ohrozujici fyzické i duSevni zdravi

¢lovéka (Joshi, 2007; Bedrnova a kol, 1999).

2.3.2 Vznik a plisobeni stresu

Stres je chapan jako vzajemny vztah mezi osobnim postojem a vnimanim urcité
situace. Na zhodnoceni situace je rozhodujici osobni postoj, kdy pii utvareni postoje muize
hrat roli i momentalni ndlada, nabyté zivotni zkuSenosti a osobnostni rysy c¢lovéka
(optimismus, bazlivost, kompetence). Optimisticti lidé vnimaji stresovou situaci jako
vyzvu a véfi, ze ji zdolaji. Naproti tomu lidé, ktefi se Casto strachuji, berou tyto situace
jako hrozby. Pasobeni stresu je rizné. Mezi fyzické reakce na stres se nejCastéji fadi silné
poceni, zrychleny dech, zvySeny krevni tlak a srde¢ni tep. Zminéné reakce probihaji
automaticky. Psychickymi projevy je napt. konfliktni chovani nebo komunikacni potize.
V emociondlni roviné je projevem stresu strach, popirani, vztek nebo podrazdénost
(Buchwald, 2013).

Plsobeni stresu na jedince je z velké casti ovlivnéno osobnosti ¢lovéka a jeho
citlivosti. Osobnost rozdélujeme na dva typy, A a B. Jedinec typu A je citlivéjsi, upnuty
K soutéZzeni a vitézstvi, ambicidozni, pilny, netrp€livy i agresivni. Jedna se vétSinou
0 jedince pracujiciho az do vycerpani. Jedna vétSinou v extrémech, v§e musi byt dokonalé.
Okolim je vniman jako klidny a sebev€domy navzdory vnitinimu neklidu a napéti
vzhledem k typu A. Zachovava si klidnou hlavu, dokaze ziskat nadhled a véci bere vazne,
tak jak je nutné. U osobnosti ¢lov€ka zaleZi 1 na délce a pravidelnosti plisobeni stresoru.
Cim ¢ast&ji na jednice pisobi riiznorodgjsi a dlouhodobgjsi stresory, tim intenzivngji jej
jedinec vnima (Hilton, 2008; Kraska-Ludecke, 2007).

Hartl a Hartlova (2010) definuji stresor, jako €initele vnéjSiho prostiedi, jehoz dopad
vyvolava u organismu stresovou reakci.

Stres muze vyvolavat jeden intenzivni podnét, anebo piisobeni fady mensich podnéti
Kazdy clovék ma vlastni Zivotni styl. Je navykly urcitému stereotypu a kazda zména ¢i
odchylka této rutiny plsobi na jedince jako stres v pozitivnim ¢i negativnim svétle
(Klescht, 2008).

Stasa Bartinkova (2010) rozliSuje lidské stresory na fyzikalni (teplo, chlad, tlak,
elektricky proud, aj.), chemické (jedy, toxiny, alkohol, otravy, aj.) biologické (hlad, Zizen,

bolest, posttraumaticky stres, apod.) a psychosocidlni (izkost, strach ze zkousky,
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vystoupeni, sexualni nedostate¢nost atd.). Nejvice frekventované jsou stresory tykajici se
vztahil v roding€, pracovisté ¢lovéka nebo jeho vrstevnikil (Sikana, nezaméstnanost, naroky,

konflikty, nedostate¢na rodicovska péce aj.).

2.3.3 Stresova reakce

Stresova reakce z velké ¢asti zavisi na kazdém ¢lovéku — jak vniméa a hodnoti danou
situaci. Urcita situace neni stresujici sama o sob¢, ale stava se stresujici po té, co ji ¢lovek
tak zhodnoti. U stresové reakce zavisi na poméru mezi mirou stresové situace (intenzita,
velikost, tlak) a silou jedince ustat vzniklou situaci (schopnosti, moznosti). Stres je jednim
zZ charakteristickych symbold dnesni doby (Plaminek, 2004; Kiivohlavy, 2009).

StaSa Barttitkova d¢li stresovou reakei (podle Seleyho) na 3 faze:

Poplachové (alarmovd) faze

Féaze vyznacujici se tzv.: vyhlaSenim poplachu organismu pied plisobenim stresoru.
Do krve proudi vétsi mnoZzstvi adrenalinu (epinefrinu), srdecni tep a tlak se zesiluji,
dychani je zrychlené, poceni zvySené a zornicky rozsitené. Krev se v lidském organismu
zacina koncentrovat do oblasti svalii koncetin. Organismus se tak pfipravuje na reakci
,,b0j“ nebo ,,utek* (Ktivohlavy, 2009; Bartuiikova, 2010).

Rezistentni (adaptacni) faze

Kftivohlavy (2009, s. 167) uvadi: ,, ...vlastni boj organismu se stresorem. Zavisi na
tom, jak silny je tento stresor a jak bojeschopny je organismus. Faze piichazejici
v dtsledku opakovaného plsobeni stresoru. Adaptace mlze byt v pozitivnhim (zvySena
fyzickd zdatnost, trénovanost vlivem stoupajici intenzity fyzické zat€ze) i negativnim
svétle (vyhledavani zatézovych situaci) (Bartinkova, 2010).

Vycerpani (exhausce)

Féaze podlehnuti a hrouceni organismu s ¢astymi projevy deprese (K¥ivohlavy, 2009).

Stresové reakce souvisi s emocemi jako Gzkost, strach, deprese nebo i agrese. Uzkost
je typict&jsi pro zenské pohlavi. Stfedni stupen Uzkosti u jedince zlepSuje mysSleni
a vybaveni pamétovych stop. Naproti tomu vysSi stupent uzkosti v piipad¢ soustiedéni
muze byt zdrojem neschopnosti se dale ucit par dni pied zkouskou. Strach je negativni
emoci, pfi niz dochazi k redistribuci krve do dolnich koncetin pro ptipadny uték. Tato
emoce je doprovazena bledosti v obliceji, zvySenym napétim a ostraZitosti. V pfipade
vnimani zatéZzové situace jako vyzvy, dochdzi naopak k pozitivnim emocim. Napiiklad

radost a nad¢je na uspéch (Buchwald, 2013; Bartinkova, 2010).
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Kromé emoci ovliviiuje stres i mysleni, kde se projevuje piedev§im v negativni
formé s Castymi katastrofickymi scénafi. Jedinec pocituje rizné obavy vyplyvajici ze
situace. Neni schopen tyto obavy ve form¢ mysSlenek kontrolovat a myslenky jsou tak
zdrojem nesoustiedéni se na vykonavanou ¢innost a mohou branit usinani a kvalitnimu
spanku (Klescht, 2008).

Negativni projevy Vv chovani zpusobené stresem jsou: vyhybani se nebo zrychleni
¢innosti (to znamena ,,0ték*), agresivni chovani (to znamena ,,boj*) a nervozni chovani,
které je kombinaci reakci organismu ve smyslu ,Gtéku“ a ,boje. Clovék reaguje
zrychlenim celkového zivotniho rytmu. Naptiklad jeho pohyby i fe¢ jsou zrychlené,
objevuje se neobvykle rychla chiize, hitani jidla, zrychlené pracovni tempo nebo omezeni
spanku a odpoginku. Clovék také miZe reagovat opaéné. To znamena pomalejsim tempem
1 reakcemi. Pasivné piihlizi okolnim udélostem a jeho pohyby jsou vétSinou kieCovitého
charakteru. Jedinec neni schopen se uvolnit. Nervozita se projevuje u stresujicich jedinct
napiiklad okusovanim nehtl, bezmyslenkovym Skrabanim, podupavanim nebo
pferuSovanim ostatnich pifi komunikaci. U agresivnich projevil jedinec Casto obvifuje
druhé, ironizuje a vyhroZuje. Obecné Ize fici, ze chovani je typickou reakci na stres, tedy

boj nebo utek (Klescht, 2008).

2.3.4 Druhy stresu

Ve 30. letech minulého stoleti rozd¢€lil H. Selye stres na pozitivni a negativni, znamé
jako eustres a distres. Stres je obvykle zplisoben stresujicimi podnéty tzv.: stresory, které
vSak na jednotlivce mohou pulsobit odlisné, a reakce se pak lisi (Birkenbihlova, 1996;
Kraska-Ludecke, 2007).

Eustres

Jedna se o ptivetivou stranku zatéze, kterd jedince predevsim posiluje. Bez ohledu na
to, jak eustresové situace mohou ubirat na energii, jsou zdrojem pohody a wvnitini
spokojenosti jedince. Pocit spokojenosti je doprovazen piijemnym napétim, tedy eustresem
a zdrojem tohoto pocitu jsou tzv.: eustresory. Eustresory souvisi se 3 typy prozivani: Prvni
typ souvisi s fyziologickymi potfebami ¢loveéka. Druhy typ je spojen s prozivanim uspécht
jedince (vitézstvi nad ostatnimi, spolecenského i osobniho Uspéchu, dosazeni vyty¢eného
cile). Tretim typem je prozitek objevu — poznavani néceho neznamého, uceni se novym

vécem (Birkenbihlova, 1996; Plaminek, 2004).
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Ptikladem eustresu jsou situace, kdy se ¢loveék snazi dosédhnout cile, pfiCemz urcita
namaha s tim spojena mu piinasi radost. Patii sem kladné zazitky (svatba, vyhra, promoce,
narozeni ditéte aj.) DalSim ptikladem mohou byt situace ptrivad¢jici jedince do rizika, které
sam vyhledava (vysokohorsti horolezci, cestovatelé, studenti vyznavajici tzv.:
prokrastinaci aj.). To jak jedince stres ovlivituje, zavisi na rovnovaze mezi naroky, které na
nas kladou stresové situace a naSimi schopnostmi tyto naroky zvladat. Prili§ velka
nerovnovaha vede ke vzniku distresu (Ktivohlavy, 2009; Wilkinson, 2001).

Distres

Distres je negativni prozivani stresu. Osoba subjektivné vnima a vyrazné negativné
hodnoti jeji ohrozeni vzhledem k moznostem zvladnuti urcité situace. Distres vznika tehdy,
kdy je mozkem vyhodnocena situace jako neznama, a tedy potencionalné nebezpecna,
nebo muZe byt vyhodnocena jako zndma situace se zndmkami nebezpeci. Je to druh zatéze
pusobici na organismus nic¢ivou a vycerpavajici silou (Ktivohlavy, 2010; Plaminek, 2008).

Mezi lidmi je mozné rozlisit jedince se zvySenou senzitivitou a reaktivnosti vuci
méné intenzivnimu podnétu a jedince s vysokou snaSenlivosti. U vice citlivych

a reagujicich jedinci je prozivani dané situace Casto stresoveé (Ulrichova, 2012).

2.4 Soucasny stav studované problematiky

V této kapitole se budeme zabyvat sou¢asnym stavem spanku u studenti vysokych

Skol a také zatézi, kterou studenti ¢asto mohou vnimat jako stresujici zalezitost.

2.4.1 Problematika spanku

Spanek neni dodnes zcela bezezbytku popsan. OvSem ve svych somatickych
projevech muze odrazet Uroven psychické pohody ¢lovéka a naopak. Ve své studii (2011)
uvadéji Hana Rehulkova a Oliva Rehulkovd, Ze i v piipadé, kdy nejsou naplnény viechny
somatické a fyziologické aspekty spanku, nemusi byt troven kvality spanku sniZena.
Studie byla provadéna celkem u 106 respondenti (40 muzii a 66 Zen) vysokoskolského
kombinovaného studia pomoci dotazniku Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Ustfedni
polozkou piehledové studie, byla otdzka zamétujici se na subjektivni kvalitu spanku. Ze
106 respondentt povazuje 80,2 % kvalitu svého spanku za dobrou, naopak 5,6 % za velmi
nevyhovujici. Autorky studie zjistily pozitivni Udaje vzhledem k uzivani 1ékd na spani.

Vétsina studentt (87,8 %) 1éky na spani neuZziva.
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Ulrichova (2009) se v diplomové praci zabyvala spankovymi navyky u studentl
vysokych skol a vyssich odbornych skol se srovnanim spankovych navyki dospivajicich.
Ke své praci zvolila studenty 4 univerzit Ceské republiky (Stfedni zdravotnicka $kola
a Vys$si odborna Skola zdravotnickd Emanuela Pétinga Olomouc, MU Brno, VUT Brno,
Zapadoceska Univerzita v Plzni). Vysledky byly uvadény v celistvé formé. Ulrichova, na
zakladé vyzkumu, zjistila, ze délka spanku vysokoskolskych studentii se pohybuje
vV rozmezi 6 az 10 hodin. 78 % studentl vénuje spanku 7 az 9 hodin denné¢ (19,3 % 7 hodin,
14, 8 % 7,5 hodin, 16,6 % 8 hodin, 11,4 % 8,5 hodin a 15,8 % 9 hodin). 14 % studentt spi
denné¢ 6 (7,1 %) az 6,5 hodin (7,1 %). 4,3 % studentl spi denné¢ 9,5 hodiny. Primérna
délka spanku na studenta ¢ini pfiblizné 7,8 hodiny. Podle studie si 3,5 % studentt mysli, Ze
spankem marni svlij ¢as. Podle vyzkumu neciti ospalost béhem dne 2,6 % studentd,
pravidelné vSak ospalost citi 11,4 % studentt. S ohledem na dobu usinani, uvedlo 86,6 %
studentt délku usnuti do 30 minut. 1,8 % studentd trva usnuti déle nez 1 hodinu. Ulrichova
zjistovala také naruSeni spanku zptisobené stresem. Zjistila, ze u 5,3 % student je spanek

béhem zkousSkového obdobi stresem narusen.

2.4.2 Problematika stresu

Kohoutek (2010) se ve své studii ,,Stresujici zdzitky ve Skolnim veku z hlediska
retrospektivy posluchacii vysoké Skoly“ zabyval mimo jiné stresujicimi zazitky na vysoké
Skole. Vyzkum byl provadén v roce 2008 pomoci rozhovoru (5 muzi a 73 Zen). Studie
uvadi stresujici zazitky vysokoskolskych studentli nasledovné: 41% nekompetentni vyuka
na Skole, zkouSeni i hodnoceni studentl, 26 % patii neadekvatnimu piistupu a vztahu
ucitele ke studentim, 19 % uvadi organizacni nedostatky Skoly a 14 % problémy se
studijnimi oddélenimi. Z uvedené studie vyplyva, Ze nejvice stresujicim zazitkem je
zkouskoveé obdobi, tedy obdobi hodnotici studenty u zkousek a zapocti.

Dle internetové ankety provadéné na zéklad¢ ziskani podkladi k napsani ¢lanku
,, Vétsina vysokoskolakit studuje nejradéji vecer v klidu domova a s kdvou *“ publikovaného
na online.muni.cz/student bylo zjiSténo, ze 4 % studentli spi béhem zkouskového obdobi
méné nez 4 hodiny denné€. Dle uvedeného ptikladu, je ziejmée tohle procento zastoupeno
studenty, ktefi nepodléhaji stresu a uci se na posledni chvili. Naopak 17 % si dopieje
spanku vice nez 8 hodin denné a téméf polovina dotdzanych spi doporuc¢enou dobu spanku

(Stachoniova, 2014).
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3 METODIKA PRACE

Vyzkum na téma spanek a spankové ndvyky u studenti Univerzity Palackého
vV Olomouci byl provadén dotaznikovym Setfenim. Dotaznik byl sestaven ze dvou c¢ésti.
Prvni ¢ast tvoii Pittsbursky index kvality spanku (PSQI) a druhy byl vytvoien na zakladé
cili bakaldiské prace po prostudovani patficné odborné literatury. Dotazniky byly

anonymni.

3.1 PSQI —dotaznik kvality spanku

Pittsbursky index kvality spanku je standardizovany dotaznik, ktery byl vytvofen
americkym psychiatrem a doktorem J. D. Buysse spole¢né s jeho tymem. PSQI je nastroj
s licenci pro zjisténi kvality a délky spanku za poslednich 30 dni. Pro tcely studentskych
vyzkumu je pouziti dotazniku PSQI bezplatné. PSQI byl doposud pielozen z anglického
originalu do 55 jazyku véetné jazyka ¢eského.

Pittsbursky index kvality spanku (PSQI) obsahuje 9 zakladnich sebehodnoticich
otazek (19 podotdzek) a 5 otdzek doplnujicich, kdy hodnoti pfipadny partner nebo
spolubydlici kvalitu spanku respondenta. Odpovédi jednotlivych otazek jsou rozdéleny do
sedmi komponent. Soucet téchto komponent je hodnota celkového PSQI skore.

Odpovéd’ na prvni 4 otazky je Ciselna nebo casova hodnota. Ostatni odpovédi,
vyjadfujici miru Cetnosti za posledni mésic, jsou hodnoceny uréitym poétem bodu (0-3).
Hodnota 0 zna¢i zadné potiZe, hodnota 3 naopak tézké potize. Celkové PSQI skoére je
hodnoceno body 0-21, kde hodnoty 0 az 5 odpovidaji dobré kvalité¢ spanku a hodnoty
6 az 21 znaci Spatnou kvalitu spanku (Buysse, 1988).

PSQI byl vytvoien na zdkladé 4 cili (Buysse, 1988):

- poskytovat spolehlivé, platné a standardizované métitko kvality spanku

- rozliSovat a délit dobré a Spatné space

- poskytovat definovatelny index, ktery je snadno pouzitelny k dal§im interpretacim
a vyhodnoceni

- poskytovat stru¢né a klinicky uzite¢né posouzeni riznych ruSivych elementt, které

mohou mit vliv na kvalitu spanku.

Metodika jednotlivych sedmi komponent a vypocet celkového PSQI skére dle
Buysseho (1988) je uvedena v ptilohach.
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3.2 Dotaznik vnimani a prozivani stresu respondenty

Uvedeny dotaznik byl sestaveny autorkou prace na zakladé studia literatury. Cilem
dotazniku bylo zjistit mozné ovlivnéni studentd stresem béhem zkouSkového obdobi.
Dotaznik také umoziuje zjistit mozné projevy stresu u respondentl. V dotazniku byly
uvedeny otazky tykajici se faktort ovliviujici spanek studenti. Dotaznik je tvofeny

uzavienymi i otevienymi otazkami. Dotaznik byl anonymni.

3.3 Organizace vyzkumu

Dotazniky byly urCeny studentim prezencni formy studia Univerzity Palackého
v Olomouci. Byli osloveni studenti sedmi fakult UP. Na Cyrilometodéjské teologické
fakult¢ (CMTF) se nepodafilo vyzkum zrealizovat z divodu praxe studentd b&hem
vyzkumného obdobi. Realizace dotaznikového Setieni byla zahajena 16. 2. 2015 a skoncila
1. 3. 2015. Studenti byli pozadéani, aby hodnotili sviij spanek v prubéhu mésice ledna.
Vyzkumnd data byla ziskdna na zakladé osobnich kontakti na jinych fakultdich mimo
Pedagogickou fakultu, kde jsem vyzkum realizovala sama. V préaci jsou uvedeny fakulty:
Pedagogicka fakulta (PdF), Lékatskda fakulta (LF), Ptirodovédecka fakulta (PiF),
Filozoficka fakulta (FF), Fakulta zdravotnickych véd (FZV), Prévnicka fakulta (PF)
a Fakulta télesné kultury (FTK).

3.4 Zpracovani dat

Data dotazniku PSQI byly zpracovany v databazi Microsoft Access, kde byly
vyhodnoceny vSechny udaje. Tyto udaje byly pfevedeny do programu Microsoft Excel,
kde doslo k jejich kone¢nému zpracovani ve formé grafi. Druhy dotaznik byl zpracovan

taktéz v programu Microsoft Excel.

3.5 Charakteristika zkoumaného souboru

Ke zpracovani vysledki bylo pouzito celkem 175 dotaznikd. Pocet dotaznikt
pouzitych k vyzkumu u jednotlivych fakult byl redukovan na 25. Bylo tak ucinéno
z divodu nepiesnych odpovédi nebo nevyplnénych otazek potiebnych k vyzkumu.
Primérny vék vSech respondentti je 22 let. Dotaznikového Setfeni se zucastnilo 131 Zen

a 44 muzu.
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Celkovou charakteristiku zastoupeni respondentti podle véku, pohlavi a piedeslého

vzdélani uvadi tabulka ¢. 1 a 2:

Tabulka 1. Charakteristika respondenti podle véku a pohlavi

Pohlavi
Fakulty UP Primérny vék Zeny Muzi

n % n %

FF 22 22 88 3 12
FTK 22 15 60 10 40

LF 20 17 68 8 32

PF 22 20 80 5 20
PdF 22 18 72 7 28
PFF 22 19 76 6 24
Fzv 22 18 72 7 28

Z tabulky €. 1 vyplyva, ze muzZské pohlavi je stejné jako v celém dotaznikovém

Setfeni v niz§im procentovém zastoupeni. Nejniz§i primérny v€k byl shledan na LF.

Procentové hodnoty v tabulce ¢. 1 jsou uvedeny v celych ¢islech.

Tabulka 2. Piredchozi studium studentu UP

Predchozi studium

Fakulty UP (%)

FF FTK LF PF PdF PiF FzvVv
Gymnazium 96 68 100 68 68 38 72
Stredni odborna Skola 4 32 0 32 32 12 28

V tabulce €. 2 nebyla uvedena polozka ,,udiliste

13

ve sloupci Strednich Skol vzhledem

k nulovému zastoupeni zminéné moznosti. Procentové hodnoty v tabulce €. 2 jsou uvedeny

Vv celych ¢islech.

Z prumérného zastoupeni pro gymnazia (80,0 %), se mizeme domnivat, Ze uvedena
9

procenta studentll jsou lépe pfipravena na naroc¢nost studia na vysoké Skole oproti

prumérnému zastoupeni stitednich odbornych skol (20,0 %).




4 VYSLEDKY A DISKUSE

Nésledujici kapitola reflektuje zpracovana data ze ziskanych dotazniki od
respondentt z Pedagogické fakulty (PdF), Lékaiské fakulty (LF), Piirodovédecké fakulty
(PfF), Filozofické fakulty (FF), Pravnicke fakulty (PF), Fakulty zdravotnickych véd (FZV)
a Fakulty télesné kultury (FTK). Vysledky jsou rozdéleny do jednotlivych podkapitol.

4.1 Délka spanku

Kvalita spanku je vyrazn¢ ovlivnéna samotnou délkou. Zjistili jsme, Zze vétSina
studentt (75,4 %) UP vénuje spanku vice nez 7 hodin denn€. 18,9 % spi béhem 24 hodin
6 az 7 hodin. 4,6 % studenti uvedlo délku spanku 5 az 6 hodin. U 1,1 % studentd jsme
zaznamenali délku spanku niz8§i nez 5 hodin. Z grafu ¢. 1 vyplyva, Ze nejkratsi délku
spanku maji studenti FZV (8,0 %).

Délka spanku

PdF LF FF FTK FZV PF PiF

B>7hodin B6-Thodin O5-6hodin O< 5 hodin

Graf 1.: Doba spanku u studenti UP.

Primérma délka spanku na jednoho studenta vychazi ptiblizné na 7,4 hodiny.
Mizeme tedy fici, ze doporucena doba spanku podle Nevsimalové (2007), je studenty
plnéna. Vzhledem k tomu, ze byla v nasem vyzkumu zjiS§téna primérna délka spanku

7,4 hodiny, je spankovy dluh (0,11 hodiny) zcela zanedbatelny.

4.2 Spankova latence

Jedna se o casovou prodlevu mezi ulehnutim do postele a ¢asem usnuti. Pfihodova

(2009) uvadi optimalni dobu usinani do 30 minut. S ohledem na toto tvrzeni mizeme fici,
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ze 66,3 % studentd UP bézn¢ usne do 30 minut. OvSem 33,7 % studentl uvadi optimalni
pocet minut trvani do usnuti vice nez 30 minut.

Z grafu €. 2 plyne, ze pouze studenti FF (20,0 %) nevykazuji spankovou latenci delsi
neZ 1 hodinu. Zbylych 9,7 % studentu UP maji abnormélni spankovou latenci. Nékteti
studenti dokonce uvadéli dobu potiebnou k usnuti 90 a 120 minut.

Spankova latence
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PdF LF FF FTK FZV PF PiF

B<15mmut @16-30minut 031-60minut 0> 60 minut

Graf 2. Délka spankové latence u studenti UP.

4.3 Subjektivni hodnoceni spanku

Subjektivni hodnoceni spanku
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Graf 3. Kvalita spanku u studenti UP.
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81,7 % studentd UP hodnotilo sviij spanek pozitivné. Z grafu €. 3 vyplyva, ze
nejhtfe kvalitu vlastniho spanku vnimaji studenti LF (8,0 %) a FZV (8,0 %). Tato
komponenta tak mohla piispét k lepsimu celkovému vysledku PSQI skore.

Pozitivnim zjiSténim bylo, Ze rapidni vétSina studentd (97,1 %) je spokojena
s prostfedim svého spanku. Mozna i tento fakt piispél k jejich subjektivnimu hodnoceni
kvality spanku.

4.4 Poruchy spanku

V dotaznikovém Setfeni jsme u 78,9 % studentd UP zaznamenali ,,zadné“ nebo
»zanedbatelné¢ problémy* se spankem. Zanedbatelné problémy u téchto studentd byly
nejcastéji: Spatné sny (46,3 %), horko (43, 4 %), chlad (40,0 %) a buzeni uprostfed noci
nebo brzy rano (34,3 %).

21,1 % studentlt UP uvadi ,,vazné* nebo ,,velmi vazné* problémy se spankem. A to
buzeni uprostied noci nebo brzy réno (48,6 %), potieba toalety (29,1 %), horko (22,3 %),
Spatné sny (20,6 %), chlad (10,9 %), kaslani nebo chrapani (10,9 %) a bolesti (4,6 %).

Na zaklad¢é odpovédi v PSQI dotazniku jsme zjistili, ze u 14, 9 % studentd UP se
vyskytuji problémy s usnutim do 30 minut, a to tiikrat i vicekrat tydné. Podle Nev§imalové
(2007) je to jeden z ptiznakti insomnie (nespavosti). To znamena, ze téméf 15 % studenti

Univerzity Palackého trpi nespavosti.

Poruchy spanku

PdF LF FF FTK FZV PF PiT

B Nikdy béehem posledniho mésice BMeénénez jednou za tyden

OJednounebo dvakrat za tyden — OTrikratnebo vickrat za tyden

Graf 4. Defekty spanku u studenti UP.
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4.5 Uziti medikamenti ke spanku

Zjistili jsme, Ze prevazna cCast studentt (94,9 %) neuziva léky na spani. Graf
¢. 5 zobrazuje vysledky jednotlivych fakult. Mizeme si vSimnout, Ze studenti FF (4,0 %)
a PF (4,0 %) uzivaji Iéky na spani opakovan¢ béhem jednoho tydne.

Obdobné pozitivni vysledky zjistily i Hana Rehulkova a Oliva Rehulkova. V jejich
vyzkumu neuzivalo 87,8 % vysokoskolakti 1éky na spani (Rehulkova, Rehulkova, 2011).

Uzivani léku na spani

PdF LF FF FTK FZV PF PiF

B Nikdy béhem posledniho meésice BMénénez jednou za ty den

OJednounebo dvakriat zatyden — OTrikratnebo vickrat za tyden

Graf 5. Poti‘eba 1ékt na spani.

4.6 Dysfunkce denni aktivity

Komponenta sledujici zvySenou denni spavost béhem dne a snizeni elanu pro konani
prace. Z dotaznikového Setfeni vyplyva, ze pouhych 2,9 % studenti UP se béhem dne
neciti ospala a neméa problém s dokon¢enim ¢innosti.

Z grafu €. 5 plyne, ze 12,0 % student FF nema Zadné problémy. Naopak nejhtife
jsou na tom studenti LF (20,0 %), FTK (20,0 %), PfF (20,0 %).

Z celkového poctu respondentii udava 45,1 % ,vazné“ problémy a 13,1 %
»velmi vazné® problémy s udrzenim bdélosti a denni aktivitou. Z toho plyne, Ze ptevazna

¢ast studentli neni spokojena se zvladanim svych dennich aktivit.
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Dysftunkce denni aktivity

PdF LF FF FTK FZV PF PiF

ENikdy béhem poslednihomeésice EMénénez jednou za tyden

OJednounebo dvakrat za ty den OTrikratnebo vickrat za ty den

Graf €. 6.: Vykyvy denni aktivity v diisledku ospalosti.

4.7 Efektivita spanku

Efektivita spanku vyjadfuje pomér mezi dobou stravenou v posteli a dobou, kdy
jedinec opravdu spi. Graf ¢. 7 demonstruje pomér spanku na jednotlivych fakultach.
Miuzeme si zde vSimnout, ze 8,0 % studentl FZV spi méné nez 65 % cCasu straveného

v posteli. Naopak 76, 0 % student FTK travi spankem vice nez 85 % tohoto Casu.

Efektivita spanku
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Graf 7. Pomér spanku u studenta UP.

Ukazalo se, ze celych 60,0 % studenti spi vice nez 85 % casu straveného v posteli.
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4.8 Celkové PSQI skore

Celkové skore PSQI
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Graf 8. Celkové skore PSQI u studenta UP.

Poslednim hodnoticim prvkem PSQI dotazniku je celkové PSQI skore, které je
ziskano prostym souctem predeslych sedmi komponent. Z grafu ¢. 8 vyplyva, ze 12,6 %
studenti UP ptesahlo hranici 10 bodu.

Celkove PSQI skore

= Celkove skore< 35 Celkoveé skore = 5

Graf 9. Celkové PSQI skore u studenta UP.

Vysledné hodnoceni je rozliSeno do dvou rovin, a sice hodnoty niz8i nebo rovny
5 bodiim jsou ukazatelem kvalitniho a dostate¢ného spanku. U hodnot skore vyssiho nez
5 bodt, je povazovano za ukazatele $patné kvality spanku a jeho nedostatku. Dle vysledki

doséahlo dobre kvality spanku 49,1 %, u zbylych 50,9 % je spanek nedostacéujici.

33



Nésledujici grafy zobrazuji celkové PSQI skére v rdmci jednotlivych fakult:

Celkové PSQI skore - FF
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Graf 10. Celkové PSQI skore u studenti FF.
Z grafu ¢. 10 vyplyva, ze 60,0 % student FF piekrocilo hranici 5 bodt v celkovem
PSQI dotazniku hodnotici kvalitu spanku. To znamena, ze 60 % studentd FF ma $patnou

kvalitu spanku.

Celkové PSQI skore - FTK
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Graf 11. Celkové PSQI skore u studenti FTK.
Graf ¢. 11 ukazuje kvalitu spanku podle vysledkli celkového PSQI skore. Ukazalo se,
7e 44,0 % studentd FTK ma dobrou kvalitu spanku.
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Celkove PSQI skore - LF
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Graf 12. Celkové PSQI skore u studentu LF.
Z grafu ¢. 12 plyne, ze 84,0 % studenti ma spanek nedostacujici. U LF jsme
zaznamenali nejvyssi pocet studentl s vyslednym PSQI skore 6 bodu.
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Graf 13. Celkové PSQI skore u studenta PdF.

Graf €. 13 ukazuje, ze u studentll PdF byly zaznamenédny pouze vysledky 4 a 5 ve
vyslednych PSQI skore studentd. Nicméne, 32,0 % studenti PdF ma dobrou kvalitu
spanku.
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Graf 14. Celkové PSQI skore u studentii PF.
Podle grafu ¢. 10 je ziejmé, Ze Spatnou kvalitou spanku trpi 80,0 % studentd PF.
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Graf 15. Celkové PSQI skore u studenti PrF.
Z grafu ¢. 15 vyplyva, ze 68 % studentd PfF ma $patnou kvalitu spanku. U této
fakulty jsme zaznamenali nejvyssi pocet studentd s vyslednym PSQI skore 8 bodu.
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Graf 16. Celkové PSQI skore u studenti FZV.
Graf ¢. 16 ukazuje, ze 48,0 % studentii ma dobrou kvalitu spanku. V rdmci FZV jsme

zjistili nejvyssi pocet studentt s vyslednou mezni hranici 5 bodua v celkovém PSQI skore.

4.9 Pusobeni stresu béhem zkouskového obdobi

Bé&hem zkouskového obdobi studenti ziiro¢uji nabyté informace, které ziskali béhem
semestru. Casto se stavéd, Ze védomosti dohangji na posledni chvili, coz miize pfispét ke
zvyseni zatéze béhem zkouskového obdobi. Zjistili jsme, ze béhem zkouskového obdobi

proziva stres 89,7 % z dotazovanych studentii UP.

Pusobeni stresu
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Graf 17. Vliv stresu na studenty UP béhem zkouskového obdobi.
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Jak ukazuje graf ¢. 9, jsou nejvice trpici skupinou studenti FZV. Celych 76 %
zdejsich studentd uvedlo u otazky ,, Domnivate se, Ze pocitujete stres behem zkouskového
obdobi?*“ odpovéd’ ,, urcité ano . Naopak pouze FTK disponuje se 4 % studentii odolnymi
vuci stresu.

Nejcastéjsimi projevy stresu u respondenti dotaznikového Setfeni byla Spatna nalada
(51,4 %), buseni srdce (38,7 %), poceni (31,4 %), ties rukou (12,6 %) a nervozita (10,9 %).
U 10,8 % byl uvadén Spatny spanek s castym buzenim nebo zhorSenym usinanim.

75,4 % studentil uvedlo, Ze stres ma vliv na jejich vykon pti zkouSce. Projevujici se
zapominanim, zhorSenou komunikaci a soustfedénosti, nervozitou, roztékanosti nebo
zbrklosti, atd. Pro n¢které je stres ovSsem motivaci (1,1 %) a nutkdnim k podani lepsiho
vykonu (8,0 %).

Pomoci dotaznikt jsme také zjistovali, zda se u studentd objevuje stres i mimo
zkouskové obdobi na akademické pudé. Ukazalo se, ze stres ma vliv na 32,0 % studentt

1 béhem semestru (testy, prezentace, dodrzovani termind).

4.10 Mozné negativni vlivy ptsobici na spanek

Spéanek je ovlivnén mnoha faktory, které mohou zplsobovat ztratu jeho kvality.
Dotaznik se pta respondentii na vybrané faktory s vét§im zaméfenim na negativni vliv
stresu. Z tabulky €. 2 vyplyva, Ze prave stres je nejvice frekventovanou polozkou zvolenou
studenty UP. Nejhorsi situace je u studentd PdF (76,0 %) a FZV (72,0 %).

V tabulce €. 2 jsou procenta uvedena v celych cislech.

Tabulka 2. Subjektivni uvadéni rusivych vlivii piisobici na spanek

Viivy Fakulty UP (%)
PdF LF PiF PF FF FTK | ZTV

Hluk 44 48 56 60 28 32 32
Svetlo 36 32 48 60 28 16 36
Pach 4 16 16 8 0 0 4
Teplota 28 36 32 68 44 36 44
Spatné pocast 12 0 0 8 4 4 4
Stres 76 60 68 68 64 64 72
Strach 8 24 28 20 32 24 28
Spatné mezilidské vztahy 4 8 24 16 32 4 16
Financni probléemy 0 4 4 0 0 12 4
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4.11 Vliv stresu na kvalitu spanku studenti
Celkovy pocet respondentit byl rozdélen na respondenty trpici stresem (89,7 %)
a respondenty, které stres pfili§ neovlivituje (10,3%). S ohledem na celkové PSQI skére se

ukézalo, ze u ,,nestresujicich student je kvalita spanku vyrazné lepsi.

Vliv stresu na spanek
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B Celkové skore < 5 0 Celkové skore = 5

Graf 18. Vliv stresu na kvalitu spanku u studenti UP.

Ackoliv  jsme nezaznamenali rapidni pfevahu Spatné kvality spanku
u ,stresujicich® studentd, presto 12,7 % téchto studentii piekrocilo celkové PSQI skore
10 bodii. To znamena, ze na fakult¢ PdF jsme nezaznamenali jediného studenta odolného

vuci stresu.

V ramci dotaznikll byla zjiStovana fyzicka aktivita respondentii béhem dne, jelikoz
fyzicka aktivita také uzce souvisi se spankem. Zjistily jsme, ze 74,3 % studentii kona
fyzickou aktivitu (b&h, brusleni, posilovani, aerobic, fitness aj.) Namahava pohybova
aktivita by neméla probihat pfed spankem, aby nedoslo k jeho naruseni. Ukdzalo se, Ze
zadny z respondentll nekond naméhavou pohybovou aktivitu pfed spanim, coZ je pozitivni
zjisténi (Kotler, Karinchova, 2013).

Graf ¢. 18 ukazuje na horsi kvalitu spanku u ,,stresujicich® studentli, protoze stres
zasahuje do zékladniho fidiciho mechanismu lidského organismu. NaruSuje pravidelné
stiidani spanku a bd¢losti (Yamamotova, 2009). MiiZe to mit jistou souvislost s abnormalni
spankovou latenci zjisténou v nasem vyzkumném Setfeni a nasledné pak byt pfi¢inou

nespavosti.
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V zavislosti na dodrzované délce spanku a zcela zanedbatelnému spankového dluhu
u studentd UP, je zarazejici fakt, ze pouze 2,9 % studentll se neciti ospale ani nepostrada
energii pro praci. Je nutno si polozit otazku, zda 97,1 % studenti opravdu dodrzuje
doporucovanou délku spanku.

Samoziejm& vysledky mohou byt zkreslené vzhledem k omezenému poctu

respondentt vSech fakult vyzkumného Setieni.
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ZAVER

Cilem prace bylo zjistit kvalitu spanku a miru stresu u studentt Univerzity Palackého
v Olomouci. Zmonitorovat obvyklou délku spanku, délku spankoveé latence, dysfunkci
denni aktivity v dusledku ospalosti, poruchy spanku, pomér spanku, subjektivni hodnoceni
spanku, potiebu ¢kt na spani, celkové PSQI skore, rusivé vlivy spanku a ovlivnéni kvality
spanku v zavislosti na pisobeni stresu. VSechny cile byly splnény.

Ve vyzkumné ¢asti bylo pouzito celkem 175 dotazniki (PSQI dotaznik + Dotaznik
vnimani a prozivani stresu respondenty), které byly ziskany na zéklad¢ osobnich kontakti.
Zjisténa data ukazuji, ze 89,7 % studentii Univerzity Palackého je ovliviiovano stresem.
54, 8 % z nich trpi Spatnou kvalitou spanku. Doporucenou délku spanku, 7 az 8,5 hodiny,
dodrzuje 75,4 % studenti Univerzity Palackého. Abnormalni latence usnuti byla
zaznamenana u 43,7 % studentd. V zavislosti na délce spankové latence byly u 14, 9 %
studenti diagnostikovany znaky nespavosti (insomnie). Léky na spani neuziva 94,9 %
studenttt UP. Dokonce 1,1 % studenttl z Lékaiské a Pravnické fakulty uziva léky na spani
opakovang. Celkovou kvalitu spanku hodnotilo 81,7 % studentti Univerzity Palackého
kladné. 58,2 % studentli UP pocituje béhem dne ospalost nebo ztratu energie.

Z vysledku Setfeni vyplyva, ze stres je nedilnou soucasti studia na vysoké skole.
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SOUHRN A KLIiCOVA SLOVA

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo pomoci dotaznikit PSQI (Pittsburgh Sleep
Quality Index) a ,,.Dotazniku vnimani a prozivani stresu respondenty* posoudit kvalitu
spanku pfi pisobeni stresu béhem zkouskového obdobi u studentii Univerzity Palackého
v Olomouci.

Teoreticka Cast prace vénujici se fyziologii spanku a stresu je prevazné zaméfena na
faktory ovliviiujici spanek a vymezeni stresové reakce.

Dotaznikového Setieni v ramci vyzkumné ¢ésti bakalaiské prace se tcastnilo celkem
175 studentti Univerzity Palackého. Ukdzalo se, Ze 89,7 % studentll je ovliviiovano
stresem. 54, 8 % téchto studenti dosahlo v PSQI dotazniku $patné kvality spanku, dokonce
12,7 % z nich piekro¢ilo hodnotu 10. Vzhledem k délce spankové latence byla u téméf
15 % studenti zjiSténa nespavost (insomnie).

Souhrnem Ize konstatovat, s ohledem na vliv stresu u studentd, Ze pouha 4,0 %

studentl Univerzity Palackého je odolna vuci stresu.

Klicova slova: Spanek, jedinec, kvalita spanku, stres, stresova reakce, PSQI, student.
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SUMMARY AND KEY WORDS

The main aim of the bachelor thesis is to evaluate quality of sleep affected by mental
pressure during the examination period tested on students of Palacky University. The
objective is analysed on the basis of PSQI questionnaire (Pittsburgh Sleep Quality Index)
and the Questionnaire focusing on perception and experience of stress.

The theoretical part focuses on the physiology of sleep and stress and is primarily
aimed at factors which influence our sleep and further specifies reactions to stress.

The questionnaire survey is comprised of 175 respondents — students of Palacky
University. It was proved that 89,7 % of students are influenced by stress. 54,8 % of these
students reached, within the PSQI questionnaire, poor quality of sleep, 12,7 % even
exceeded the figure 10. Whith regards to the length of sleep latency, it was revealed that
15 % of students suffer from insomnia.

Considering all the facts, it is possible to state that only 4 % of students of Palacky

University are resistant to stress.

Key words: sleep, an individual, quality of sleep, stress, a stress reaction, PSQI, a student.
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PRILOHY
Piiloha 1 — Metodika PSQOI dotazniku
1. Subjektivni hodnoceni spanku

Komponenta je hodnocena na zakladé otazky ¢islo 6 v dotazniku PSQI, kde
respondenti vybirali z moznosti:
Velmi dobra
Docela dobra

Docel Spatna

w N = O

Velmi Spatna
2. Délka spankové latence
Komponenta znac¢ici dobu mezi usnutim a ulehnutim do postele, byla hodnocena na

zaklad¢ otazky ¢islo 2 v PSQI dotazniku, kde respondenti mohly volit:

< 15 minut 0
16-30 minut 1
31-60 minut 2
> 60 minut 3

Pro zjisténi vSak bylo zapotiebi také hodnoty ziskané z otdzky 5a, kde respondenti

odpovidali na otazku, jak ¢asto nemohly usnout do 30 minut, pomoci moznosti:

Nikdy béhem posledniho mésice 0
M¢éné€ nez jednou za tyden 1
Jednou nebo dvakrét za tyden 2
Ttikrat nebo vickrat za tyden 3

Ob¢ hodnoty byly nasledné secteny a zhodnoceny:
0
1-2
34
56

w N = O

3. Délka spanku

Komponenta hodnocena na zakladé otazky ¢islo 4 v dotazniku PSQI s moznostmi

odpovedi: > 7 hodin 0
6—7 hodin 1
5-6 hodin 2
< 5 hodin 3



4. Pomér spanku
Tato komponenta vyuzila otazky ¢islo 1, 3 a 4. Dulezité bylo zjistit, kolik

respondenti travi ¢asu v posteli. Této hodnoty Ize dosdhnout odectenim hodnoty ziskané
z otdzky 1 od hodnoty ziskané z otazky ¢islo 3. Naslednou ziskanou hodnotou vydélime
hodnotu z otazky ¢islo 4 a vynasobime 100 pro ziskani procentualniho zhodnoceni
komponenty. Pro ukazku zde uvadim i vzorec:

Cas vstavani — as uléhani = Cas straveny v posteli

Délka spanku / ¢as straveny v posteli * 100 = efektivita spanku (%)

Ziskana procentudlni hodnoceni byly opét zhodnoceny na zakladé bodovani 0 az

3 dle rozmezi: > 85 % 0
75-84 % 1
65-74 % 2
<65 % 3

5. Poruchy spanku

Komponenta tykajici se otdzek 5b az 5j pti vybéru:

Nikdy béhem posledniho mésice 0
Méné neZ jednou za tyden 1
Jednou nebo dvakrat za tyden 2
Ttikrat nebo vickrat za tyden 3

Skoére jednotlivych otazek se pro ziskdni komponenty musi secist a vysledek je opét
hodnocen body v rozmezi 0 az 3:
0
1-9
10-18
19-27

rrrrrr

w N - O

Zapotiebi bylo vysledki z otazky ¢islo 7 v dotazniku PSQI, dle moznosti:
Nikdy béhem posledniho mésice 0
Méné€ neZ jednou za tyden 1
Jednou nebo dvakrat za tyden 2
Ttikrat nebo vickrat za tyden 3
7. Denni dysfunkce aktivity
U této komponenty jsme se zaméfili na otazky cCislo 8 a 9 v dotazniku PSQI.

U otazky 8 méli respondenti na vybér z moznosti:



Nikdy béhem posledniho mésice
Méné nez jednou za tyden

Jednou nebo dvakrat za tyden

w N - O

Tiikrat nebo vickrat za tyden
Otazka 9 naopak nabizela moznosti:
Vibec to nebylo tézké

Jen nepatrné tézké

N B O

Ponékud tézké
Velmi tézké 3
Hodnoceni obou otdzek se ndsledné musi seCist pro zjisténi hodnoty k dalSimu
vyhodnoceni komponenty obodované 0 az 3 body:
0
1-2
34
56

w N = O

Celkové skdre PSQI dotazniku

Secteni vysledki v§ech sedmi komponent a zhodnoceni dle bodovani 0 az 21 bod.



Priloha 2 — Pittsburgh Sleep Quality Index (PSOI) — original version

Page 1 of 4
AM
Subject’s Initials ID# Date Time PM

PITTSBURGH SLEEP QUALITY INDEX

INSTRUCTIONS:
The following questions relate to your usual sleep habits during the past month only. Your
answers should indicate the most accurate reply for the majority of days and nights in the

past month. Please answer all questions.

1. During the past month, what time have you usually gone to bed at night?
BED TIME
2. During the past month, how long (in minutes) has it usually taken you to fall asleep each
night?
NUMBER OF MINUTES
3. During the past month, what time have you usually gotten up in the morning?
GETTING UP TIME
4. During the past month, how many hours of actual sleep did you get at night? (This may
be different than the number of hours you spent in bed.)
HOURS OF SLEEP PER NIGHT
For each of the remaining questions, check the one best response. Please answer all
questions.
5. During the past month, how often have you had trouble sleeping because you . . .
a) Cannot get to sleep within 30 minutes
Not during the Less than Once or twice Three or more
pastmonth__ onceaweek aweek  timesaweek
b) Wake up in the middle of the night or early mening
Not during the Less than Once or twice Three or more
past month onceaweek ~ aweek  timesaweek
c) Have to get up to use the bathroom
Not during the Less than Once or twice Three or more

past month once a week a week times a week
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d) Cannot breathe comfortably
Not during the Less than Once or twice Three or more
pastmonth_ onceaweek  aweek  timesaweek
e) Cough or snore loudly
Not during the Less than Once or twice Three or more
pastmonth_ onceaweek  aweek  timesaweek
f) Feel too cold
Not during the Less than Once or twice Three or more
pastmonth__ onceaweek  aweek  timesaweek

g) Feel too hot

Not during the Less than Once or twice Three or more

pastmonth__ onceaweek  aweek  timesaweek
h) Had bad dreams

Not during the Less than Once or twice Three or more

past month_ onceaweek  aweek  timesaweek
1) Have pain

Not during the Less than Once or twice Three or more

past month_ onceaweek  aweek  timesaweek

J) Other reason(s), please describe

How often during the past month have you had trouble sleeping because of this?
Not during the Less than Once or twice Three or more

past month once a week a week times a week

6. During the past month, how would you rate your sleep quality overall?
Very good
Fairly good
Fairly bad
Very bad
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7. During the past month, how often have you taken medicine to help you sleep (prescribed
or "over the counter™)?
Not during the Less than Once or twice Three or more
pastmonth__ onceaweek  aweek  timesaweek
8. During the past month, how often have you had trouble staying awake while driving,
eating meals, or engaging in social activity?
Not during the Less than Once or twice Three or more
pastmonth__ onceaweek  aweek  timesaweek
9. During the past month, how much of a problem has it been for you to keep up enough
enthusiasm to get things done?
No problem at all
Only a very slight problem
Somewhat of a problem
A very big problem
10. Do you have a bed partner or room mate?
No bed partner or room mate
Partner/room mate in other room
Partner in same room, but not same bed

Partner in same bed

If you have a room mate or bed partner, ask him/her how often in the past month you have
had . ..
a) Loud snoring
Not during the Less than Once or twice Three or more
pastmonth__ onceaweek  aweek  timesaweek
b) Long pauses between breaths while asleep
Not during the Less than Once or twice Three or more
pastmonth__ onceaweek  aweek  timesaweek
c) Legs twitching or jerking while you sleep
Not during the Less than Once or twice Three or more

past month once a week a week times a week
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d) Episodes of disorientation or confusion during sleep

Not during the Less than Once or twice Three or more
past month once a week a week times a week

e) Other restlessness while you sleep; please describe

Not during the Less than Once or twice Three or more

past month once a week a week times a week

© 1989, University of Pittsburgh. All rights reserved. Developed by Buysse,D.J., Reynolds,C.F.,

Monk,T.H., Berman,S.R., and Kupfer,D.J. of the University of Pittsburgh using National Institute
of Mental Health Funding.

Buysse DJ, Reynolds CF, Monk TH, Berman SR, Kupfer DJ: Psychiatry Research, 28:193-213, 1989.



Priloha 3 — Pittsburgh Sleep Quality Index (PSOI) — czech version

%

Inicidly pacienta Identifikaéni ¢islo Datum Cas

DOTAZNIK PITTSBURGHSKE UNIVERSITY O KVALITE SPANKU
(Czech version of the Pittsburgh Sleep Quality Index - PSQI)

POKYNY:

Nasledujici otazky se tykaji vasich obvyklych spankovych navykt pouze béhem
posledniho mésice (poslednich 30 dntll). Ve svych odpovédich byste méli oznacit ten stav,
ktery co nejpiesnéji vystihuje vétSinu dni a noci v minulém mésici. Prosim, odpovézte na

vSechny otazky.

1.V kolik hodin jste obvykle béhem posledniho mésice vecer ulehl(a) do postele?
CAS ULEHNUTI DO POSTELE
2. Jak dlouho (v minutach) vam obvykle kazdy vecer béhem posledniho meésice
trvalo, nez jste usnul(a)?
POCET MINUT
3.V kolik hodin jste obvykle béhem posledniho mésice rano vstaval(a) z postele?
CAS VSTAVANI

4.  Kolik hodin za noc jste minuly mésic obvykle opravdu spal(a)? (To se muze lisit

od poctu hodin stravenych v posteli.)
OBVYKLY POCET HODIN SPANKU ZA JEDNU NOC

U kaZdé ze zbyvajicich otizek oznacte jednu nejvhodnéjsi odpovéd’. Odpovézte, prosim,
na vSechny otazky.
5. Jak Casto jste béhem posledniho mésice mél(a) problémy se spankem, protoze . . .
a)  jste nemohl(a) usnout do 30 minut
Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Ttikrat nebo
posledniho mésice  jednoutydné¢  dvakratzatyden  vickratzatyden
b)  jste se vzbudil(a) uprostied noci nebo brzy rano
Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Ttikrat nebo

posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za tyden



c) jste musel(a) vstat a jit na z&chod

Nikdy béhem Méné¢ nez Jednou nebo Ttikrat nebo

posledniho mésice  jednoutydné  dvakratzatyden  vickratzatyden =
d)  jste nemohl(a) dobie dychat

Nikdy béhem Méné¢ nez Jednou nebo Ttikrat nebo

posledniho mésice  jednoutydné¢ dvakratzatyden  vickratzatyden =
e)  jste hlasit¢ kaslal(a) nebo chrapal(a)

Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Ttikrat nebo

posledniho mésice  jednou tydné¢  dvakratzatyden  vickratzatyden
f)  vam bylo pfili§ chladno

Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Ttikrat nebo

posledniho mésice  jednoutydné  dvakratzatyden  vickratzatyden =
g) vam bylo piili§ horko

Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Ttikrat nebo

posledniho mésice  jednoutydné  dvakratzatyden  vickratzatyden
h)  jste mél(a) Spatné sny

Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Ttikrat nebo

posledniho mésice  jednoutydné¢  dvakratzatyden  vickratzatyden =
i)  jste mél(a) bolesti

Nikdy beéhem Méné¢ nez Jednou nebo Ttikrat nebo

posledniho mésice  jednou tydné  dvakratzatyden  vickratzatyden =

j)  jiné divody; prosim, popiste

Jak casto jste kvili témto jinym divodim mél(a) béhem posledniho mésice problémy
se spankem?
Nikdy béhem Méné nez Jednou ne bo Ttikrat nebo

posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za tyden

6. Jak byste celkové ohodnotil(a) kvalitu svého spanku béhem posledniho mésice?

Velmi dobra

Docela dobra

Docela Spatna

Velmi Spatna




7. Kolikrat jste béhem posledniho mésice uzil(a) 1éky nebo jiné pripravky, které vam
pomahaji usnout a spat (na lékatsky predpis nebo bez predpisu)?
Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Ttikrat nebo
posledniho mésice  jednoutydné  dvakratzatyden  vickratzatyden
8.  Jak casto jste se behem minulého mésice citil(a) ospaly (ospald) pfi fizeni auta, pii
jidle nebo pfi jiné spolecenské ¢innosti?
Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Ttikrat nebo
posledniho mésice  jednoutydné  dvakrdtzatyden  vickratzatyden
9. Jak tézké bylo pro vas behem posledniho mésice udrzet si dostatek elanu pro
dokonceni ¢innosti?
Vibec to nebylo tézké
Jen nepatrné tézké
Ponékud tézké
Velmi tézké
10. Spi ve vaSem byté nebo ve vasi posteli jesté¢ nékdo jiny?
Nikdo nespi v mé posteli ani v mém byté
Nékdo spi v mém bytg, ale v jiné mistnosti
Nékdo spi ve stejné mistnosti, ale ne ve stejné posteli

Nékdo se mnou spi ve stejné poste

Pokud nékdo spi v pokoji nebo v posteli s vami, zeptejte se ho (ji), jak ¢asto béhem
minulého mésice jste. . .
a)  hlasité chrapal(a)

Nikdy beéhem Méné¢ nez Jednou nebo Ttikrat nebo

posledniho mésice  jednou tydné  dvakratzatyden  vickratzatyden
b)  ve spanku mél(a) dychani prerusované dlouhymi piestavkami

Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Ttikrat nebo

posledniho mésice  jednou tydné  dvakratzatyden  vickratzatyden
c)  ve spanku cukal(a) nebo skubal(a) nohama

Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Ttikrat nebo

posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za tyden




d)  m¢l(a) pfi no¢nim probuzeni chvilkové stavy dezorientace nebo zmatenosti

Nikdy béhem Méné¢ nez Jednou nebo Ttikrat nebo
posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za tyden

e) byl(a) béhem spanku jinak neklidny (neklidna); prosim, popiste

Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Ttikrat nebo
posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za tyden

This form may only be used for non-commercial education and research purposes. If you would like to use this
instrument for commercial purposes or for commercially sponsored research, please contact the Office of Technology
Management at the University of Pittsburgh at 412-648-2206 for licensing information.

Contact MAPI Research Trust for information on translated versions. (E-mail: contact@mapi-trust.org — Internet:

Www.mapi-trust.org).

© 1989 ,University of Pittsburgh. All rights reserved. Developed by Buysse,D.J., Reynolds,C.F., Monk,T.H.,
Berman,S.R., and Kupfer,D.J. of the University of Pittsburgh using National Institute of Mental Health Funding.

Buysse DJ, Reynolds CF, Monk TH, Berman SR, Kupfer DJ: Psychiatry Research, 28:193-213, 1989.
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Priloha 4 — Dotaznik vnimani a proZivani stresu respondenty

DOTAZNIK - CAST II. (PROSIM VYPLNTE)

Vazeni respondenti, jmenuji se Iveta Voilkkova a jsem studentkou Pedagogické fakulty
Univerzity Palackého v Olomouci. Tato druhd ¢ast dotazniku je také soucasti mé
bakalarské prace na téma: ,Kvalita spanku a spankové navyky u studentl Univerzity
Palackého.” Zakrouzkujte, prosim, pouze jednu odpovéd’, pokud neni uvedeno jinak.
Dotaznik je anonymni a informace uvedené v dotazniku budou vyuzity pouze za ucelem
zpracovani mé bakalarské prace. Dékuji za Vas ¢as a ochotu spolupracovat.

Iveta Vonkova

Pavel Hartl a Helena Hartlovd ve Velkém psychologickém slovniku uvadi
(2010, 555 s. a 556 s.): ,,Stres - fyziologickd odpovéd’ organismu na nadmérnou zatez
neunikového druhu, ktera vede ke stresové reakci. Hovorové je termin stres vSeobecné
naduzivany jako oznaceni pro konflikt, uzkost, frustraci, vyssi aktivizaci a neprijemné

pocitované situaci vitbec.

Jaky typ $koly, jste navitévoval /a pied nastupem na VS?

Uciliste Stredni odborna skola Gymnéazium

Vykonaviate béhem dne néjakou pohybovou aktivitu?
a) Ano
b) Ne
Pokud ano, uved'te prosim jakou a ve které casti dne pohybovou aktivitu kondte:

Jak se citite v prostfedi, ve kterém spite?
Velmidobte .l
Docela dobfe ...l
Docela Spatn¢ ...l

Velmi Spatné ..

NaruSuje Vas spanek néktery z uvedenych faktori (mozno uvést vice odpovédi)?
Hluk Svétlo Pach Teplota Spatné pocasi

Stres Strach Spatné mezilidské vztahy Finanéni problémy



Jak dobfe jste schopen/schopna se soustiedit na studium béhem dne?
Velmidobte L.l
Docela dobie
Docela spatn¢ ...

Velmi §patné ...l

Domnivate se, Ze pocit'ujete stres béhem zkouskového obdobi?
a) Urcit¢ ano
b) Spise ano
C) Spise ne
d) Ur¢ité ne

Uved’te, prosim, jak se u Vas stres projevuje po fyzické i psychické strance
(napriklad: tfes rukou, buSeni srdce, poceni, Spatna nalada, aj.):

Miyslite si, Ze stres ovliviiuje Vas vykon béhem zkousky?
a) Ano
b) Ne

Pokud si myslite, Ze ano, uved'te prosim jaky:

Domnivite se, Ze stres citite i mimo zkouskové obdobi na akademické pidé?
a) Ur¢ité ano
b) Spise ano
C) Spise ne
d) Urcité ne
Pokud se domnivate, Ze ano, uvedte, prosim, priklad:

Pohlavi: Muz Zena Vék:



Priloha 5 - Spankova hygiena

ey

Clovek zijici ve 21. stoleti mize dobu spanku a bdéni ovlivnit umélym svétlem,
kofeinem nebo léky na spani. Paradoxné se t¢inek spanku velmi podcenuje a organismus
tak trpi. Spankova hygiena je soubor doporuceni pro jedince, ktefi trpi nespavosti.
Zminéné rady by mély pomoci ke klidnému a hlubokému spanku (Kotler, Karinchova,
2013). Autoii Ronald R. Kotler, Maryann Karinchova a Jan Prasko uvadi nasledujici typy
pro zdravy spanek:

1. Snazit se o pravidelny rezim

Klidného spanku lze dosdhnout dodrzovanim stejného c¢asu pro vstavani
I usinani. Pokud, je nutné od tohoto rezimu upustit, je dulezité tyto zmény omezit
(Kotler, Karinchova, 2013).
2. Spat nejlépe 7 az 8 hodin

Neni to pravidlem, ale ¢lovék by se mél snazit spat 7 az 8 hodin denné
(Kotler, Karinchova, 2013).

3. Nechat si ¢as na pfipravu ke spanku

Cas zahrnujici jakékoli ritualy pred spankem — zamykani dveii, koupel, ¢isténi
zubu apod. (Kotler, Karinchova, 2013).

4. Kdyz nemuzete usnout, vstatite z postele

Pokud se v posteli ¢lovek spise jen prevaluje nebo kouka do tmy, zacina jeho
mozek vnimat postel jako misto neklidu a starosti. Pti pfevalovani by mél jedinec vstat
a Cist napfiklad knihu do doby, nez zafne byt ospaly. Nemél by nic jist ani pit
(Kotler, Karinchova, 2013; Prasko, 2004).
5. Dat si teplou koupel

Tepla koupel je uklidiujicim a uvoliiujicim krokem. Je nejvhodnéjsi piiblizné
dvé hodiny pied spankem (Kotler, Karinchova, 2013; Prasko, 2004).

6. Cviéit nejpozdéii 3 az 4 hodiny pfed spanim

Idealni je cvicit rano a odpoledne, nikdy pted spanim. Nejlepsi je ranni béhani
nebo lehké cviceni, po némz nasleduje vlazna sprcha (Kotler, Karinchova, 2013;
Prasko, 2004).

7. Pied spanim se vvhybat alkoholu, kofeinu i tabaku

Alkohol rusi spankovy cyklus a zkracuje spanek. Kofein i nikotin maji

stimula¢ni G¢inek (Prasko, 2004).



10.

11.

12.

13.

Nedivat se v posteli na televizi

Postel by se méla uzivat pouze ke spanku, nikoli pro praci, ¢teni, sledovani
televize apod. (Prasko, 2004).

Pied spanim se vyhnout vydatnym jidlim

Konzumace jidla kratce pfed usnutim zaméstna télo trdvenim pozieného jidla
namisto pfipravy ke spanku (Kotler, Karinchova, 2013).

Nedivat se na hodiny

Pfi no¢nim probuzeni by ¢lovék nem¢él zjistovat, kolik je hodin a to z diivodu
nasledného pocitani ¢asu do vstavani (Kotler, Karinchova, 2013).

Pted spanim zklidnit své emoce

Spanek muiZze byt naruSen také diky velkym ocekavanim (nastup do nové skoly,
svatba, aj.). Je dobr¢ si dat horkou koupel ¢i vypit sklenici teplého mléka, které poméha
usnout (Kotler, Karinchova, 2013).

Vytvofit uklidiiujici atmosféru

Pii cestovani nebo piestechovani je vhodné =zajistit si alesponn podobné
podminky, jako ty, na néz je jedinec zvykly u sebe doma (Kotler, Karinchova, 2013).
Splacet spankovy dluh

Pokud c¢lovék nespi doporuovanych 7 az 8 hodin denné, je velmi
pravdépodobné, Ze odpoledne a vecer bude ospaly a celodenni vykon bude narusen

(Kotler, Karinchova, 2013).
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