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UvVOD

Zévislost na internetu byva stale ¢astéjSim tématem, kterym se zabyva mnoho védcii, neni
to rozhodné nic nového. Tato oblast se nicméné stale vyviji a posouva kupiedu, at’ uz co se
tykd diagnostiky zévislosti anebo zkoumani vztahu zavislosti na internetu s riznymi

oblastmi.

Ve své magisterské diplomové praci je mym hlavnim cilem zjistit, jak ovliviiuje
zavislost na internetu kvalitu spanku u vékové skupiny mladi dospé€li. To znamené u osob
ve véku od 20 do 30 let. V dnesni digitalni dobé se bez modernich technologii neobejdeme,
a zejména v tomto véku je ptistup k internetu nezbytny. Internet patii k neodmyslitelné ¢asti
vzdélavaciho procesu a piedstavuje nejbohatSi zdroj informaci. Zarovenl se vSak jedna

o zdroj zabavy i prostfedek komunikace.

Spének plni dileZitou regeneracni tlohu pro télo i mysl. V dnesni hektické dobé byva
spanek pomérné casto zanedbavan, pricemz jednou z hlavnich pfi¢in jsou moderni
technologie, specificky internet. VéEtSina lidi ma k internetovému pfipojeni pfistup témér
vSude. Lze jej ptirovnat k pomyslnému kolu Stésti, kde nas pti kazdé dalsi navstéveé ceka

néco nového, coz miize povzbuzovat nasi touhu a s ni 1 zavislostni chovani.

V teoretické Casti se zaméfuji na zavislost v obecném meftitku, dale pak specificky
na zavislost na internetu a problematiku jeji diagnostiky. Nasledujici kapitola se vénuje
spanku, jeho fazim, pfinostim, ale rovnéz i poruchdm nebo metodam meéteni spanku. Mezi
teoretickou a vyzkumnou ¢asti se nachazi kapitola, kde predstavuji nékteré dosavadni

vyzkumy, které byly zamétfeny na vliv internetu a modernich technologii na kvalitu spanku.

rowr

V empirické ¢asti pfedstavuji cile vyzkumu a vyzkumné hypotézy. Hlavnim cilem
diplomov¢ prace je prozkoumat, jak uzivani internetu ovlivituje nas spanek. Mezi dil¢i cile

patii naptiklad zkoumani vlivu modrého svétla na kvalitu spanku ¢i dobu usinéni.



TEORETICKA CAST



1 ZAVISLOST NA INTERNETU

Internet je médium, bez kterého si dnesni svét jiz nedovedeme piedstavit. V poslednich
letech doslo k velké expanzi internetu a komunikacnich technologii. Tyto zmény velmi
ovlivnily dne$ni svét, stejn¢ jako naSe chovéani. Nez se budeme zabyvat zavislosti jako

takovou, je tfeba predstavit stru¢nou historii a charakteristiku internetové site.

1.1 Internet a jeho charakteristiky

Internet je povazovan za nejpopularnéjsi nastroj vyhledavani informaci, ale zaroven funguje
jako prostiedek zabavy nebo médium slouzici k praci ¢i studiu (Horska, Laskova, & Ptacek,
2010). Jedna se o globalni sit’, ktera je dnes soucasti kazdodenniho Zivota. Jeho rozsifovani

probiha zarovei s rozvojem komunikaénich technologii (Smahaj, 2013).

Internet je dnes vSudypiitomny. V roce 2000 m¢l vice uzivatelit nez Evropské unie
nebo Spojené staty americké obCanii. O dva roky pozdé€ji dosahnul vétsi velikosti nez
jakakoliv spolecnost nebo vladni subjekt v d€jinach (Hardy, 2003). Fyzicka struktura
internetu se podoba telefonnimu systému. Telekomunikace na internetu jsou realizovany
prostiednictvim komunikacnich protokoli TCP/IP, které piesmerovavaji zpravy pies

internet a umoznuji béZné internetové sluzby, naptiklad email (Glowniak, 1998).

1.1.1 Historie internetu

Piivodni koncept internetu se oproti dnesni dob¢ velmi lisil. Jednalo se pfedevSim o obranny
projekt americké armady v dobé¢ studené valky, ktery slouzil k pfedavani informaci
prostiednictvim globalni pocitacové sité, na kterou byli napojeni 1 dalsi uzivatelé. Hlavni
vyhodu pfedstavovalo jednoduché nahrazovani poskozenych ¢asti sit€ a zdroven pfipojovani

novych siti (Prochdzka, 2010).

Pocatek internetu datujeme do roku 1969, kdy spolecnost ARPA zacala financovat
projekt, na jehoz zaklad¢ vznikly Ctyfi uzly propojujici celou sit’. Tato sit’ dostala nazev
ARPANET a vyuzivaly ji pouze vladni a vojenské organizace (Cejnar, 2017). Sit’ se
postupné rozristala a okruh uzivatelli se rozsifil o védce a univerzity, ktefi ji pouzivali

k realizaci vyzkumi. Dale o studenty, kterym sit’ slouzila jako prostfedek komunikace.



ARPANET se stala mezinarodni siti a byla pfejmenovana na INTERNET (jednd se

o sjednocenti slov inter — mezinarodni a net — sit’) (Navratil, 2001).

Vroce 1991 doslo ke vzniku World Wide Web (WWW), coz je oznaceni pro
celosvétovou sit’. Jelikoz zprostiedkovava zdroje informaci, jde o nejrozsifenéjsi sluzbu
internetu. (Navratil, 2001). V této podobé jej zndme dodnes — k pfipojeni dochazi
prostiednictvim prohlizeCe a pfenosu hypertextovych a grafickych informaci. Za vynalezce
hypertextu je ozna¢ovan Tim Berners-Lee (Anderson, 1996, in Smahaj, 2013).

we

1.1.2 Pozitivni a negativni u¢inky internetu

Obecné se o internetu a komunikacnich technologiich hovoii €astéji v negativnim slova
smyslu. Existuji vSak i1 pozitivni faktory. Nésledn¢ budou ptedstaveny kladné a zéporné

stranky internetu a modernich technologii.

Vyuzivani technologii k poskytovani predevSim vysokoSkolského vzdélavani
vytvofilo nové ptilezitosti v klasické tfid€, ale poslouzilo zaroven k rozsiteni vzdélavani nad
zakladni ramec. Dalkové studium vyuzivajici internet se stdva Siroce pouZzivanou
alternativou, v soucasné dobé dokonce nezbytnou. Pfi zkoumani spokojenosti skupiny
studentii prezencniho a skupiny distancniho studia nebyl zjiStén statisticky vyznamny rozdil
(Wegner, Holloway, & Garton, 2019). Pfekvapivé byl prokazan pozitivni ucinek traveni casu
na internetu béhem pracovni doby z osobnich divodul. Predpokladalo se, ze zaméstnanci se
stavaji neproduktivnimi. Nicméné studie prokdzala, ze pokud se jednd o kratké pteruSeni
pracovnich povinnosti, dochazi k obnoveni mentélni kapacity a zaroven je podporovan pocit

autonomie (Coker, 2011).

V soucasné dobé ziskdva na popularit¢ vyzkum ucinku pouzivani internetu
u vysokoskolskych studentl. Jednd se o skupinu, kterd maze byt obzvlasté nachylna ke
vzniku zavislosti nebo k naduzivani internetu, coz mohou zplsobovat dva hlavni
komponenty. Prvnim je vSudypfitomna a neustale se rozsitujici dostupnost internetu, kterou
univerzity jesté rozsifuji. Druhy pfedstavuje vyvojova faze, ve které dochazi k dokonceni
formovani identity. Studenti, ktefi travili na internetu vice nez 10 hodin tydné, uvadeéli
vyznamné mensi obavy ohledné autonomie. Studentky, které pouzivaly internet vice nez

10 hodin tydné, vykazovaly mensi miru smutku a deprese (Clark, & Everhart, 2007).



1.2 Zavislost

Nasledujici kapitoly se zabyvaji zavislosti. Pfed hlubsim ponofenim do problematiky je
nejprve dilezité predstavit zékladni vymezeni syndromu zavislosti a jeji charakteristiky na
zékladé diagnostickych systémii. V Ceské republice a dal§ich zemich Evropy se vyuziva
MKN-10 (Mezinarodni klasifikace nemoci, 10. revize). Naproti tomu v Americe, Australii
nebo na Novém Zélandu je zakladnim klasifikacnim syst¢tmem DSM-V (Diagnosticky
a statisticky manual duSevnich poruch Americké psychiatrické spolecnosti, 5. revize) (Orel,

2020).

1.2.1 Charakteristika zavislosti

Mezinarodni klasifikace nemoci definuje syndrom zavislosti jako ,,soubor behavioralnich,
kognitivnich a fyziologickych stavu, ktery se vyviji po opakovaném uziti substance a ktery
typicky zahrnuje silné prani uzit drogu, porusené ovladani pri jejim uzZivani, pretrvavajict
uzivani této drogy i pres skodlivé nasledky, prioritu v uzivani drogy pred ostatnimi aktivitami
a zavazky, zvySenou toleranci pro drogu a nékdy somaticky odvykaci stav. Syndrom
zavislosti miize byt pritomen pro specifickou psychoaktivni substanci (napr. tabak, alkohol
nebo diazepam), pro skupinu latek (napr. opioidy) nebo pro 5irsi rozpéti farmakologicky

rozlicnych psychoaktivnich substanci (UZIS, 2019).

V Diagnostickém a statistickém manualu (DSM-V) jsou vSechny zavislosti umistény
v kategorii R — do niz spada uZivani drog a zavislostni chovani, ale také zavislost na online
hrach. V ramci nasledujici revize Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN-11) je
pfipravovana kategorie behaviordlni zavislosti, kterd by méela pojmout patologické hracstvi

a dale kategorii urcité specifikované behavioralni zavislosti (WHO, 2013).

K hlavnim problémim navykového chovani patii praktickd tskali prevence
a snizovani utrpeni samotnych zavislych osob a tfetich stran (Skog, 2003). Zavislost je
povazovana za komplexni poruchu, kterd se projevuje predevsim opakovanym nutkanim
pozit latku nebo chovat se urcitym zptsobem navzdory negativnim nésledkiim (Hollen,
2009). Nestler (2005) uvadi, ze zavislost se projevuje ztratou kontroly. Blinka (2015) tika,
ze navykova latka dokdze zménit prostiedi v téle v pfijemném duchu, proto dochézi
k opakovanému uzivani, poptipad¢ k zavislosti u méné odolnych osob. Zavislost oznacuje
proces, pii kterém se chovani, které slouzi k potéSeni nebo uniku z vnitiniho nepohodli

opakuje a dochazi k selhani snahy o zanechani dané¢ho chovani. Tento proces pokracuje
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ipres vyznamné negativni disledky, cloveék jiz neni schopen se naplno ovladnout

(Goodman, 1990).

Zavislosti predchazi skodlivé uzivani, kdy jedinec uziva navykovou latku v takovém
mnozstvi, které zplisobuje problémy a komplikace. Zatim vSak nejsou naplnéna kritéria
diagnostiky zavislosti, proto hovotime o ablizu, ktery vétSinou zavislosti samotné predchazi
(Nolen-Hoeksema et al., 2012). Hlavnim znakem zavislosti je silné puzeni po objektu nebo
aktivité. Tuto touhu nazyvame craving (neboli bazeni), je velmi intenzivni a neodkladna.
Pravé bazZeni byva nejcastéjsi pri¢inou relapsu (O'Brien, Childress, Ehrman, & Robbins,

1998).

Postupné zacina rist tolerance na navykovou latku. K jejimu snizovani pak dochazi
az ve velmi pokrocilych fazich zavislosti (Kalina, 2015). Jen ve velmi vyjimecnych situacich
klesa tolerance jiz v pocatku (naptiklad alkoholova) (Presl, 1994, in Hartl, & Hartlova,
2010). Jedinec soustfed’'uje vSechnu svou energii na svou zavislost a nebere ohledy na
negativni disledky. U ¢lovéka se musi projevit minimalné¢ 3 jevy z diive popsanych,

abychom mohli mluvit o zavislosti (Nespor, 2011).

1.2.2 Nelatkové zavislosti

Pojem zavislost se v poslednich letech neustale rozSituje, diive byl spojen predevSim
s uzivanim psychoaktivnich latek, ale postupem casu se zacinaji vice objevovat a zkoumat
zavislosti naptiklad na internetu nebo online hrach. RozliSujeme zavislost psychickou
a fyzickou. Fyzické zavislost se projevuje fyziologickymi ¢i psychickymi poruchami, které
vznikaji po odebrani drogy, na kterou se télo jiz adaptovalo. Hlavnim znakem psychické

zavislosti je jiz zminéné bazeni neboli craving (Poli, 2017).

Latkova zavislost se vyznacuje opakovanym uzivani latky, ktera skodi organismu
nebo okoli, tento piistup spada do klasického pojeti (Hartl, 2004). Zavislost na internetu
fadime mezi zdvislosti nelatkové, které oznacujeme jako behavioralni. Mezi dalsi
behavioralni zavislosti fadime gambling, zavislost na jidle nebo na sexu. Jedinci jsou zavisli
na konkrétni aktivité, nikoliv na psychoaktivni latce. Chovani, které vede k okamzitému
uspokojeni, opakujeme. Tim dochézi k navyku, pfestoze toto chovani s sebou nese negativni
dasledky. Hlavni roli zde hraje systém odmény v mozku, ktery je aktivovan jak pti uzivani
psychoaktivnich latek, tak i pfi provedeni zavislostniho chovani (Prevcentrum, 2018).

Uzivani navykovych latek zptisobuje zménu podobnych oblasti mozku jako pfi zavislosti na
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chovéni, konkrétn¢ se jednd o dorsolateralni, orbitalni a ventromedialni ¢asti prefrontalni

klry a rovnéz mezokortikolimbicky systém (Perales et al., 2020).

Griffiths (2005) popisuje zdkladni komponenty nelatkovych zavislosti, které
pfirovnava ke gamblingu a zaroven vychazi ze zavislosti na psychoaktivnich latkach.

Dohromady tvoii operacni definici zavislosti tyto ¢asti:

e Saliance — konkrétni aktivita se pro jedince stava sttedobodem jeho Zivota, vénuje
ji vétSinu svého volného Casu, pripadné¢ myslenkdm na vykonavani této aktivity

e Zména nalady — jedinec pii provadéni aktivity pocituje vzruseni, naopak pii delsi
odmlce se dostavuje nervozita nebo stres, aktivita ma velky vliv na psychiku
jedince

e Tolerance — jedna se o neustdlou potiebu zvySovani frekvence aktivity oproti
pocatku

e Syndrom z odnéti — u latkovych zavislosti se projevuje predevsim fyzickymi
abstinen¢nimi ptiznaky, u behavioralnich zavislosti se dostavuji pouze psychické
symptomy jako je podrazdénost nebo agresivita

e Konflikt — rozpor nastava v oblasti vztaht, rodiny ¢i zaméstnani (interpersonalni
rovina), rovnéz se muze projevovat vycitkami svédomi nebo pocity beznadéje ze
ztraty kontroly (intrapsychicka rovina)

e Relaps — dochazi k navratu k zavislostnimu chovani po dobé abstinence, byva zde

riziko rychlého navratu k ptivodnimu stavu silné zavislosti

1.2.3 Zavislost na internetu

Internetova zavislost se fadi mezi Nutkavé a impulzivni poruchy (F63), pro které je typické
opakované chovani, které poSkozuje z4jmy dané osoby i okoli. Chovani je spojeno

s nekontrolovatelnymi impulzy (Grant et al., 2014, in Honzickova, 2019).

Internetova zavislost se vyznacuje nadmérnym, nekontrolovatelnym nebo nutkavym
chovanim, které se tyka uzivani pocitace, mobilniho telefonu nebo jinych zatizeni
s pfistupem k internetu. Porucha patii k rozSifenéjSim v zemich s lépe rozvinutymi
technologiemi (Shaw, & Black, 2008). Pro kategorii navykovych a kompulzivnich poruch
je typické pokuseni udé€lat néco nebezpecéného, vzristajici napéti tésné pred vykonanim
aktivity, vzrueni pfi vykonani ¢inu a bezprostiedni tileva ihned poté (Svoboda, Ceskova,

& Kucerova, 2015).
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Poprvé byl termin zévislost na internetu piedstaven roku 1996 na schtizi Americké
psychologické asociace (Young, 1996). Griffiths (2005) definuje technologické zavislosti
jako nechemické zavislosti, kdy dochazi k interakci ¢lovéka a stroje. Beard a Wolf (2001)
popisuji problematické uZivani internetu jako takové pouzivéani, které jedinci pifinasi
psychologické, socialni a Skolni ¢i pracovni komplikace. Terminologie neni doposud jasné
stanovena, zavislost na internetu byva Casto nazyvana jako patologické uzivani internetu,
problematické pouzivani internetu, nadmérné uzivani internetu, nutkavé pouzivani internetu

nebo potize s fizenim €asu stravenym na internetu (Yellowlees, & Marks, 2007).

Nadmérné pouzivani internetu vnasi do zivota zavislého jedince spoustu komplikaci.
Existuji ¢tyfi zakladni oblasti, ve kterych se projevuji negativni nasledky. Jsou to studium
nebo zameéstnani, dusevni zdravi a socidlni vztahy, télesné zdravi a finance. Z riiznych studii
vyplynulo, Ze ¢lovEk si utvaii zavislost na konkrétnich webovych strankach nebo aplikacich.
Nejnavykovéjsi jsou ty, které funguji na principu oboustranné komunikace (Prevcentrum,
2018). Casto byva velmi sniZzena socialni interakce ve ,,skute¢ném® svéte (Yellowlees, &
Marks, 2007). Objevuje se odkladani povinnosti, poruchy pozornosti, nervozita a nespavost
(Benkovi¢, 2007). Byla zjistena komorbidita s poruchami nalady, tUzkosti, poruchami
kontroly impulzli a s uzivanim navykovych latek. Z etiologického hlediska maji zfejme

nejvetsi vliv psychologické, neurobiologické a kulturni faktory (Shaw, & Black, 2008).

RozliSujeme tii typy zavislosti na internetu, a to podle zptisobu trdveni Casu online.
Jedna se o zavislost na online hrach (vétSinou jsou to hry pro vice hracu, které ¢asto probihaji
ve virtudlnim svéte, kde se potkavaji hraci z riznych koutt svéta). Dale zde fadime zavislost
na internetové komunikaci (mize se jednat o email, Skype nebo socialni sité jako je
Facebook ¢i Twitter). Posledni kategorii je zavislost na webovych strankach

s pornografickym obsahem (Prevcentrum, 2018).

1.2.4 Diagnostika zavislosti na internetu

Diagnostika zavislosti na internetu je velmi problematickd, prozatim nejsou pevné ukotvena
diagnostickd kritéria (Honzi¢kova, 2019). Jedinou stanovenou kategorii je patologické
hracstvi (DSM-V, 2015). V lednu roku 2022 dojde v klasifika¢nim systému ke zméné déleni
1 nazvu stavajicich kategorii. Novy systém podrobnéji rozliSuje behaviordlni zavislosti,
gambling (porucha hrani hazardnich her) a gaming (porucha hrani her), zaroven dochazi

k déleni na online a off-line formu (WHO, 2018).
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Existuje otdzka, jestli internet zprostfedkovava excesivni chovani nebo zda jej
muzeme povazovat za objekt zdvislosti. Neni zfejmé, zda uzivani internetu rozviji
patologicky vzorec, ktery ma jedinec jiz v sobé zabudovany nebo zdali je patologické
chovani rozvinuto i u zdravého jedince diisledkem pouzivani internetu. Na tento problém
navazuje otdzka, jestli je spravné povazovat zavislost na internetu za poruchu nebo se jedna
o priznaky jinych poruch, naptiklad tzkosti nebo deprese (Blinka et al., 2015, in Okfina,
2019).

Young vroce 1998 navrhla kritéria pro diagnostikovani zavislosti na internetu.
Vychazela pfi tom zDSM-IV, konkrétné zkategorie Poruch kontroly impulzi —
patologického hracstvi. Pii stanoveni kritérii vybrala osm z deseti symptomu pro gambling,
které jsou nejvice relevantni vzhledem k naduzivani internetu. Pro diagnostiku
patologického hracstvi bylo poZadovano naplnéni péti z deseti kritérii, kdeZto pro stanoveni
zavislosti na internetu je potieba spliiovat pét z osmi nasledujicich pfiznakt (Young, 1998,

in Yellowlees, & Marks, 2007):

e Zaujeti internetem — piemysleni o pfedchozim casu strdveném na webovych
strankach, poptipadé planovani dalSiho Casu v online svété

e Prodluzovani Casu straveného online pro dosazeni stejné urovné spokojenosti —
muzeme fict, Ze se jedné o zvySovani tolerance na navykovou latku, podobné¢ jako
u latkovych zavislosti

e Opakované netspésné pokusy pro omezeni ¢asu stravené¢ho na internetu, omezeni
specifickych webovych stranek ¢i aplikaci, pokusy o kontrolu ¢asu stravené¢ho
online

e Emociondlni zmény — objevuji se vykyvy nalad, deprese, labilni tendence,
podrazdénost nebo nervozita, pokud dojde k omezeni ptistupu na internet, online
svét jedinec vnima jako tnik od svych problému

e Traveni vice casu online, nez bylo ptivodné v planu

e Jedinec opakované 1Ze svému okoli ohledn¢ ¢asu, ktery stravi online

e Ohrozeni pracovnich nebo Skolnich povinnosti vlivem pouzivéani internetu, mizou
se objevovat problémy v interpersondlnich vztazich

e Traveni Casu na internetu se pro jedince stdva hlavnim zdrojem potéSeni — pouze
pti straveni potfebného ¢asu online dokéaze byt jedinec spokojeny a prozivat kladné

€moce
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Kritéria zacala byt nasledn¢ hojné vyuzivana mezi védci pro stanoveni internetové
zavislosti. Beard a Wolf (2001) upravili klasifika¢ni systém Youngové, aby 1épe vystihli
problematické uzivani internetu. Zastavali nazor, ze prvnich pét kritérii (zaujeti internetem,
prodluZzovani ¢asu online, netispé€$né pokusy o omezeni uzivani, zmény nalady pifi omezeni
pristupu k internetu a trdveni vice ¢asu na internetu, nez bylo ptivodné v pldnu) nemusi nutné
znamenat naruSeni rutiny jedince. Uvadi, Ze pro jasnéji vymezenou zavislost je potieba splnit

vSech pét kritérii a zaroven alesponi jedno z poslednich tii.

Téma diagnostiky internetoveé zavislosti je velmi komplikované, a to predevsim kvili
faktu, ze v dnesni pokrocilé dobé se bez internetu neobejdeme. Prakticky je nemozné bez
internetu existovat, lidé jej potfebuji ke studiu, préci i k béznému Zivotu. V oblasti zavislosti
mluvime o abstinenci, ktera je vSak od internetu nerealna vzhledem k jeho dilezitosti

v dne$nim svéte.
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2 SPANEK

oy e

o fyziologicky dé¢j, pfi kterém c¢lovék obnovuje své sily, a to jak fyzické, tak psychické
(Jelinkova, 2014). Béhem spanku dochdzi ke snizeni aktivity pfedev§im senzomotorického

systému, ale celkové duSevni i fyzické aktivity oproti stavu bdéni (Plhakova, 2003).

Bd¢lost je opakem spanku, jedna se o aktivni stav (Borzova, 2009). Spanek vSak
nelze oznacit jako pasivni fazi. V nasem téle se béhem spanku déji fyziologické zmény,
klasifikujeme jej jako dynamicky proces (Amlaner et al., 2003). Béhem spanku dochazi ke
snizeni pohybové i mentalni aktivity, slouzi k obnové psychickych a fyzickych sil (Prasko,
Espa-Cervena, & Zavésicka, 2004). Je souhrnem fyziologickych a behavioralnich procesti

(Kryger, Roth, & Dement, 2011).

2.1 Vyzkumy zamérené na spanek

Védei béhem zkoumani spanku méii elektrické zmény v mozku prostiednictvim
elektroencefalogramu (EEG). Data jsou reprezentovana kiivkami. Dal$Sim pouzivanym
pristrojem je elektrookulogram (EOG), ktery zaznamenava pohyby oci, konkrétné zmény
potencialll, které znamenaji napétovy rozdil mezi rohovkou a sitnici. K méfeni svalové
aktivity je pouzivan elektromyogram (EMGQG). Aktivita téchto tii systéma pak klasifikuje

ruzné faze spanku (Amlaner et al., 2003).

Elektrické potencialy v zivém mozku zkoumal jako prvni Richard Caton v druhé
poloving 19. stoleti. Objeveni EEG je vSak pfipisovano Hansu Bergerovi, ktery poprvé
zaznamenal rozdil v elektrické aktivit¢ mozku béhem spanku a bd€lého stavu v roce 1924.
Nasledné vyuzival Alfred Loomis se svymi spolupracovniky EEG k experimentalnim

vyzkumim spankovych stavii (Nolen-Hoeksema et al., 2012).

Vyznamnym védcem v oblasti spanku byl Nathaniel Kleitman, ktery roku 1923
uskutecnil experimenty vénované spankové deprivaci. Tyto studie byly jedny z prvnich
svého druhu. Kromé toho, Ze provadél experiment i na sobé, se vyzkumu ucastnilo Sest
mladych muZzi, ktefi nespali 40 aZ 115 hodin. Provadél pravidelné méteni srde¢ni frekvence,

teploty, frekvence dychani a krevniho tlaku. Nebyly zaznamendny zadné vyznamné télesné
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vykyvy. A tak, prestoze byl Kleitman fyziolog, zjistil, Ze nejvétsi dopad ma spankova

deprivace na mozek (Horne, 1988).

Klasifikaci struktury EEG zkoumala Loomisova skupina, ktera stanovila jednotliva
stadia od bdé€losti az po hluboky spanek a provedla alfabetickou klasifikaci vin viditelnych
na EEG (Kleitman, 1987). Zaznam na EEG se skladéd z vIn, kde se setkdvame s terminy
amplituda a frekvence. Amplituda pfedstavuje rozdil mezi vrcholem a nejniz§Sim bodem
kiivky. Stoupa postupné s poklesem védomi — od bd¢€losti az po hluboky spanek. Frekvence
znacdi pocet Uplnych kiivek, miizeme fict cykll. Frekvence s prohlubovanim spanku na rozdil
od amplitudy klesa. U pokrocCilych savcli nam frekvence pomaha identifikovat dalsi
specifické faze spanku viditelné na EEG. Znazornéné jsou prostiednictvim vin, které byly

pojmenovany dle feckych pismen (Horne, 1988).

Na zéklad¢ fyziologickych parametri byly definovany dva stavy — REM spanek
anonREM spanek, které se vyskytuji u vSech savci a ptakd, jez byli doposud zkoumani.
Mentalni aktivita, vyskytujici se béhem REM spanku, je pak promitnuta do podoby snd.
Celkové se 80 % z nich objevuje v REM fazi (Kryger et al., 2011).

Kleitman spolu se svym tymem zkoumal schopnost vybavit si sen ihned po
probuzeni. Bylo potvrzeno, Ze sny jsou doprovazeny vizudlnimi pfedstavami. Pokud se sny
objevily v nonREM fazi spanku, bylo tomu tak do 8 minut od ukon¢eni REM faze. Védci
proto usoudili, Ze se nejspiS jednd o dozvuk z REM faze. David Foulks ve svém vyzkumu
poukézal na procentudlni rozlozeni snti v REM a nonREM fézi, které bylo 81 % a 43 %

(Plhdkova, 2013).

Dale byl wuskuteénén vyzkum zaméfujici se na aktivitu mozku na
elektroencefalogramu u mladych dospélych. Vyzkumu se ucastnilo 16 mladych muzi po
dobu 7 noci. Primérny mlady dospély v uvedené studii stravil v jedné spankové fazi obvykle
méné nez 10 minut, kromé REM faze, kterd trvala az 40 minut. Subjektim se béhem
nasledujicich noci stfidaly faze v mensi frekvenci nez na pocatku. Piechazeni zjedné
spankové faze do druhé probihalo vétSinou pozvolna, ale s postupnym prohlubovanim
spanku dochazelo k vétsim skokiim pfi jednotlivych ptechodech. Nejkvalitnéjsi REM
spanek byl zpozorovan v posledni tfetin¢ noci (Williams, Agnew, & Webb, 1964).
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2.2 Spankovy cyklus

Stadia spanku jsou stanovena na zakladé€ zmén elektrické aktivity mozku. Rozsahly vyzkum
provedl Nathaniel Kleitman. Soucasti jeho tymu byl student Eugene Aserinsky, ktery béhem
jedné smény vypozoroval u spicich déti kmitavé pohyby oc¢i pod zavienymi vicky, cozZ byl
podnét k dalSimu zkoumani. Spole¢né pak roku 1953 publikovali objev rychlych o€nich
pohybti a zacali jej davat do souvislosti se snénim. Kleitman spolupracoval pozdéji s dalSim
védcem, Williamem Dementem. Spole¢né zacali pracovat s elektroencefalografem, diky
kterému zjistili, Ze béhem spanku dochazi k elektrické aktivité mozku. Na zakladé toho doslo

k rozdéleni na dvé faze — nonREM a REM spének (Plhakova, 2003).

2.2.1 NonREM spanek

NonREM spanek je zkratkou slov non rapid eye movement a délime jej na nékolik fazi

(Jelinkova, 2014):

e 1. faze — prechdzime z bd¢losti do usindni, trva v fadu sekund az minut — zalezi na
unave konkrétniho ¢loveka, dochazi ke zpomaleni dechu, tepové frekvence a snizeni
svalové aktivity, na EEG miZeme vidét nepravidelné viny, jejichz aktivita se
neustale snizuje

e 2.faze —lehky spanek, zpomaluji se procesy v nasem téle, EEG ukazuje kratké useky
pravidelnych rytmickych vin, amplituda vin roste a klesa zcela néhle

e 3. faze — stiedn€ hluboky spanek, neni tak jednoduché jedince probudit, nejcasteji
vSak lze ¢lovéka vzbudit hlukem nebo détskym placem, na EEG vidime pomalé viny
delta, které tvoti 20-50 % ze vSech vIn v pribchu spanku

e 4. faze — hluboky spanek, pii kterém dochazi ke svalové relaxaci a obnovuji se
fyzické sily, nékdy Ctvrtou fazi oznacujeme jako delta spanek (Casto spolecné i

se tieti fazi), v prabéhu vidime vice nez 50 % vin delta

Pti stavu bdéni miizeme pozorovat takzvané beta viny, charakteristické svou vysokou
frekvenci a nizkou amplitudou (Idzikowski, 2012). Béhem relaxace spatiujeme alfa viny,
pomérné pravidelné a s nizsi frekvenci. V pribéhu hypnagogického stavu pozorujeme theta
viny — nepravidelné viny s nizkou amplitudou. V priibéhu lehkého spanku se objevuji
pomalejsi viny pferuSované spankovymi vieteny a K-komplexy (Jouvet, 1999). Pro hluboky

spanek jsou charakteristické delta viny — pomalé viny s velkou amplitudou (Plhdkova, 2003).
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2.2.2 REM spanek

REM spanek ptedstavuje zkratku slov rapid eye movement (rychlé o¢ni pohyby). Jak uz
vyplyva z nazvu, k charakteristickym znakim patii rychlé pohyby o¢i, které¢ maji trvani
v fadu nékolika sekund (Jelinkova, 2014). Pfesna definice nastupu spanku byla dlouho
pfedmétem debat vzhledem k tomu, Ze neexistuje zptsob, kterym lze na 100 % urcit pocatek
spanku. Napfiklad zména vin na EEG neznaci vzdy nastup spanku. Mezi nejlepsi ukazatele

nastupu spanku patii zmény v chovani (Kryger et al., 2011).

Sny se objevuji hlavné v REM fazi spanku. Jsou zZivé a emocné zabarvené, Casto
negativniho charakteru. Snénim se zabyval Jan Evangelista Purkyné, ktery zdtraznil 1é€ivou
funkei snit v rdmci zachovani duSevniho zdravi. Existuji dvé hlediska — psychologické
a fyziologické. Hlavni teorii fyziologického hlediska je hypotéza aktivace-syntéza, jejiz

autory jsou Robert W. McCarley a J. Allan Hobson (Plhakova, 2003).

Hobsonova teorie nam tikd, Ze snéni vznika v REM fazi spanku na zéklad€ vyssi
mozkové aktivity — béhem stddia aktivace. Vzhledem k pfirozené lidské tendenci
pfifazovani vyznaml dochéazi k jeho nachdzeni ve druhém stadiu — stadiu syntézy. Proces
probiha tak, Ze koncovy mozek porovnava nervové signaly se zdznamy paméti a ndsledné je

interpretuje. Snazi se tak vnést do chaotického svéta snti fad (Hobson, & McCarley, 1977).

Béhem REM spanku pozorujeme na EEG nepravidelné viny s nizkou amplitudou,
jaké mtizeme spattit béhem bdé¢lého stavu. Mozkova aktivita je velmi intenzivni, ale zaroven
dochazi k aplnému ochromeni kosterniho svalstva. Na zakladé tohoto faktu byva REM
spanek oznaCovan jako paradoxni spanek (Jouvet, 1999). V pribéhu REM faze se télo
aktivuje — dychani je nepravidelné, kolisa krevni tlak a rovnéz pulz. K hlavnim funkcim
REM spanku patii regenerace psychické stranky cloveka, kterd hraje dilezitou roli pro

rozhodovani, mysleni a uvazovani (Jelinkova, 2014).

2.3 Vyznam spanku

Uloha spanku je stale oblasti, kter neni zcela jasna. Jedna z teorii fika, Ze spanek ptivodng&
slouzil k tomu, aby lidi uchranil pifed no¢nimi nastrahami (Plhdkova, 2003). Spanek ma
velky vyznam pro lidské uceni — zejména pro konsolidaci percepcnich a motorickych

procest (Kryger et al., 2011).
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Existuji vSak hypotézy, které popisuji hlavni faktory dtlezitosti spanku. Patii zde
obnoveni a nacerpani té€lesné energie, regenerace, konsolidace pamétovych stop, spravny

vyvoj mozku nebo uvolnéni emoci, a to predevsim béhem snéni (Amlaner et al., 2003).

Uchovavani informaci béhem spanku podporuje kvantitativni i1 kvalitativni zmény.
Zaroven dochazi k reaktivaci a redistribuci vzpominek zavislych na hippokampu. Béhem
REM spanku muZe aktivita mozku napomaéhat konsolidaci vzpominek v mozkové kife.
Spanek optimalizuje upevnéni nové ziskanych informaci v zavislosti na na¢asovani spanku

a konkrétnich podminkach uceni (Diekelmann, & Born, 2010).

Hypotéza synaptické homeostazy tvrdi, ze béhem bdélosti dochézi k synaptickému
zesileni v mnoha mozkovych obvodech. V prubéhu spanku se pak synaptické sily snizuji na
energeticky udrzitelnou troven. Cilem spanku je homeostaticka regulace synaptické vahy
dopadajici na neurony. Hypotéza zaroven vysvétluje nékolik vysledk riznych studii, které
ptedpovidaji poruchy spanku i nalady na zaklad¢ spankové deprivace (Tononi, & Cirelli,

2006).

Spanek vyznamné ovliviiuje nasi psychickou stranku. Bez naplnéni potieby spanku,
napftiklad pokud dlouhodobé spime pouze v kratkych ¢asovych tisecich, se mohou objevovat
rizné obtize — motani hlavy, Zalude¢ni nevolnost, zhorSend koncentrace pozornosti
a zhorSovani paméti, jelikoz zejména v REM spanku dochéazi k jejimu posilovani. Pfi
nekvalitnim spanku v dlouhodobém c¢asovém horizontu klesd mentalni vykon (Borzova,

2009).

Studie praktikované na zvifatech ukdzaly, Ze spanek je pro pieziti klicovym
faktorem. Byly provadény vyzkumy na laboratornich krysach. Krysy, kterym nebyl spanek
umoznén vubec, se dozily v priméru kolem tfi tydni. Naopak druhd skupina krys, které
schazela pouze REM faze spanku, se dozila primérné péti mésicti. Spankova deprivace u lidi

zapricinuje paranoidni sklony, halucinace a individudlni zmény (Amlaner et al., 2003).

V ptipadé dlouhodob¢ neuspokojené potieby spanku dochazi ke zménam podobnym
jako pfi starnuti, jelikoz hluboky spanek napoméha obnové buné¢k a tkéni v nasem téle. Pti
jeho nedostatku se mtze urychlit prabéh nékterych onemocnéni jako jsou poruchy paméti,

vysoky krevni tlak nebo obezita (Plhdkova, 2013).
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Horsich vysledkti dosahuji jedinci s kratsi délkou spanku vzhledem k doporucené
norm¢ oproti jedincim, kteti spi nadmérné. Bylo prokazano, Ze imrtnost se zvySuje u osob,
které spi méné nez 7 hodin nebo vice nez 8 hodin ve srovnani s lidmi, ktefi spi v priméru 7
az 8 hodin. Krat$i 1 delSi doba spanku je spojena s rizikem ischemické srde¢ni choroby,
s cukrovkou ¢i denni ospalosti. Kratka doba spanku navic zvySuje riziko vysokého krevniho

tlaku (Steptoe, Peacey, & Wardle, 2006).

Fyziologické studie prokazaly, ze i tyden ¢i dva zkracené¢ho spanku navysuji chut’
k jidlu, zhorSuji imunitu organismu a zvySuji riziko poruch pozornosti. Dal§i vyzkumy
ukazaly, ze lidé, kteti spi dlouhodobé kratkou dobu, maji zvySenou prevalenci obezity

(Czeisler, 2015).

2.4 Spankové normy

Cas a struktura spanku determinuji interakci homeostatickych a cirkadidnnich procesti
(Nolen-Hoeksema et al., 2012). Spanek ovliviiuje mnoho faktorti — biologicko-fyziologické,
mezi které patii naptiklad vek, zdravi, bolest, strava nebo fyzicka aktivita. Dale faktory
prostiedi, kam tadime hluk, teplo, svétlo, ovzdusi a faktory psychické, z nichz miizeme

zminit naptiklad stres, konflikty, izkost nebo strach (Jelinkova, 2014).

2.4.1 Idealni doba spanku

Doba spanku je téma, o kterém se v poslednich letech hodné hovoti. Zavazné vSak nebyla
vytvofena zadna pevné dand norma (Leibold, 1994). Stanovit dobu ,,norméalniho* spanku
neni vibec jednoduché. Vétsina mladych dospélych spi v priméru 7,5 hodiny a béhem
vikendl se doba prodluzuje na 8,5 hodin. OvSem rozdily v délce spanku jsou velmi vysoké.

(Kryger, et al. 2011).

Idealni doba spanku byva nejéastéji stanovena primérné na 8 hodin. Potfeba délky
spanku je vSak geneticky dana, nemtizeme ji tedy generalizovat. Méni se v priab&hu zivota
na zakladé veku, vnéjsich 1 vnitinich zmén. Pti subjektivné vnimané nespavosti hraje velkou

roli nedostatek hlubokého spanku (Borzova, 2009).

Narodni spankova nadace si ulozila za cil provést védeckou aktualizaci ohledné
délky spanku. Spolupracovalo 18 odbornikl z 12 raznych organizaci, spole¢né vyhodnotili

védeckou literaturu tykajici se doporucené délky spanku. U mladych dospélych byla
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doporucena doba 7 az 9 hodin spanku. U starSich dospélych tyto hodnoty pak odpovidaly
7 az 8 hodinam spanku. Naptiklad u teenagert to bylo okolo 8 az 10 hodin. Stanoven¢ délky
se samoziejm¢ mohou lisit cloveék od Cloveka. Dlouhodobé nebo vyrazné odchylovani se od

vhodné doby spanku muze ohrozovat zdravi i dusevni pohodu (Hirshkowitz et al., 2015).

Ve vyzkumu provadéném v USA uvedlo 30 % participantl, ze ve vétSiné piipada
nespi dostatecné dlouhou dobu. Déle bylo prokdzano, ze 45 % Ameri¢anti pracujicich na
smény nespi v noci déle nez 6 hodin a jejich pocet pravdépodobné nadéle vzrasta (Czeisler,

2015).

Spankové normy nejsou nijak zdvazné ukotvené, existuji vSak urcité vzorce, které

1ze u zdravych jedinct brat jako standard, konkrétné jsou to tato fakta (Kryger et al. 2011):

e Spanek zacind nonREM fazi
e Faze REM spanku a nonREM spénku se stfidaji v 90minutovych intervalech
e REM spanek pfevlada v posledni tfetin€ noci

e Rozd¢leni REM a nonREM spénku je zhruba 20 % a 80 %

2.4.2 Spanek béhem ontogenetického vyvoje

Spanek se proménuje v prabéhu celého naseho zivota (Leibold, 1994). Novorozenci ve
vétsSing pripadit upadaji do REM spanku ihned po usnuti a jeho doba je stejné dlouha jako
doba nonREM spanku (Gravillon, 2003). Potieba spanku se pochopitelné snizuje s vékem
ditéte. U batolat dochazi k bifazickému spanku, kdy spi béhem noci a dale pak odpoledne.
V mladS$im Skolnim v&ku maji déti velmi kvalitni no¢ni spanek v primérné délce okolo 11
hodin (Plhakova, 2013). Pti poruchéch spanku u déti hraji Casto roli vychovné faktory
zpusobené Spatnymi navyky (Gravillon, 2003).

Béhem obdobi puberty klesa potieba spanku pramérné na 8-10 hodin denné¢, coz je
ovlivnéno ruSivymi vnitfnimi i vnéj§imi vlivy, a tak je doba usinani posunuta do pozdnich
no¢nich hodin (Shneerson, 2000). V obdobi dospélosti se potifeba spanku snizuje na
prumémn¢ 7 az 8 hodin denné. Spankovy rezim se upeviiuje vétSinou na zdkladé stalého
zaméstnani (Sonka et al., 2004). U star§ich lidi dochazi ve vétsi mife ke spankovym
poruchdm, jejichz hlavnim diivodem jsou nemoci a télesné obtize. ZhorSuje se kvalita

spanku i jeho délka a naopak roste potieba spanku béhem dne (Plhakova, 2013).
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2.5 Poruchy spanku

Mezindrodni klasifikaci poruch spanku vydala Americka akademie spankové mediciny.
Tento systém rozliSuje osm skupin poruch spanku na zaklad¢ ptiCiny. Patii zde insomnie,
poruchy dychdni souvisejici se spankem, hypersomnie, poruchy cirkadidnniho rytmu,
parasomnie, poruchy pohybu ve spanku, izolované piiznaky a ostatni (Sonka,

& Pretl, 2009).

Jelinkova (2014) d€li poruchy spanku na né€kolik skupin:

1

e Hypersomnie — nadmérna spavost, typické je usindni béhem dne, moznou pticinou
je naptiklad snizené funkce stitné zlazy, chronicka onemocnéni, uzivani nékterych
medikamentl (sedativa, hypnotika), poptipad¢ zanétlivé onemocnéni mozku

e Narkolepsie —nahlé upadani do spanku v pribéhu dne, a to kdykoliv — vestoje, vsedé,
pfi ¢innosti, na zéklad€ toho hrozi postizenému jedinci uraz pti padu

e Parasomnie — zahrnuje abnormalni jevy, které doprovazi jedince b&hem usinani,
spanku ¢i probouzeni, fadime zde somnambulismus (automatické chovani, kdy
jedinec chodi, hrozi uraz), pavor nocturnus (no¢ni dés, ma kratké trvani — maximalné
5 minut, mize se objevovat plac, kiik, zrychleni srde¢ni nebo dechové frekvence),
probuzeni se zmatenosti (jedinec je Casto dezorientovany, ma zpomalenou nebo
nesrozumitelnou fe¢ a zpomalené reakce)

e Spankova inverze — oznaeni pro obraceny rytmus spanku, jedinec spi béhem dne,
nikoliv v noci, Castéji se objevuje ve vysSim véku, pii poruchach CNS, béhem
uzivani n€kterych 1€k, pfi potizich s tizkostmi ¢i depresi

e Insomnie — laicky feceno nespavost, charakteristickd pro lidi starStho véku
(u seniorlr), nejedna se pouze o nespavost, ale o problémy spojené s usinanim, castym
probouzenim nebo brzkym vstavanim, mezi dal§i mozné pfiCiny fadime Uzkost,

strach, nejistotu nebo Spatnou kvalitu prostfedi (nevhodna teplota ¢i osvétlent)
Borzova (2009) uvadi ve své publikaci tuto klasifikaci poruch spanku:

e Dyssomnie (vnitini pfi¢iny — narkolepsie, vn&j$i pfi€iny — pfechodnd insomnie,
alergie, no¢ni ptejidani, poruchy cirkadidnni rytmicity — jet lag, nepravidelny cyklus)
e Parasomnie (poruchy probouzeni, poruchy pfechodu spanek/bdéni, poruchy vazané

na REM fézi)
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e Poruchy v souvislosti s duSevni nebo neurologickou poruchou (deprese, manie,
uzkost)
e Poruchy v souvislosti se somatickou poruchou (spavd nemoc, no¢ni astma)

e Atypie spanku — potieba kratkého/dlouhého spanku

Kvalita spanku je do urcité miry ovlivnitelna vnéj$imi i vnitinimi faktory. Nejcastéji
byva naruSena stresem, uzivanim navykovych latek, alkoholu nebo kofeinu. Komplikace
zpusobuji rovnéZ bolesti a riiznd onemocnéni charakteristicka predevs§im ve starSim véku

(Neubauer, 1999).

UZzivani alkoholu ma pifimou souvislost s dychacimi potizemi v priibéhu spanku,
dochdzi totiz k ochabovani svalli v hornich cestach dychacich, coz mlize mit za nasledek
chrapani (Kotler, & Karinchova, 2013). Alkohol zaroven zptsobuje i snovou deprivaci,

jelikoz zkracuje REM spének (Leibold, 1994).

2.6 Diagnostické metody a méreni spanku

Meéfieni spanku je velmi dilezité. Spanek ovliviiuje nase fyzické i psychické zdravi, je proto
nezbytné provést spravnou diagnostiku spankovych poruch a nasledné zahgjit jejich 1écbu
(Sonka, & Pretl, 2009). Mezi metody uplatiiované ve spankové medicing patii anamnéza,

dotazniky zaméfené na kvalitu spanku, polysomnografie a aktigrafie (Borzova, 2009).

2.6.1 Anamnéza

Amnesticky rozhovor ndm poméha ziskat objektivni udaje. Zjistujeme osobni anamnézu,
pracovni anamnézu, nyné&jsi onemocnéni a uzivani 1éki. Dale je dobré mit informace o dobe
usindni, vstavani, pribéhu spanku, frekvenci probouzeni se ¢i nejidedln€jSich podminkach

pro pohodIné usinani (Neviimalové, & Sonka, 2007).

2.6.2 Dotazniky

Mezi hojné pouzivané dotazniky patii Epworthska skdla spavosti, jez zkouma stupeni
ospalosti a Morintiv spankovy dotaznik, ktery hodnoti uspésnost 1écby u spankovych poruch
(Plhakova, 2013). NejpouzivangjSim dotaznikem zaméfenym na kvalitu spanku je
Pittsbursky index kvality spanku, ktery obsahuje sedm §kal. Radime zde latenci usnuti, délku

trvani spanku, obvyklou efektivitu spanku, poruchy spanku, kvalitu spanku, uzivani 1€k
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a denni dysfunkce, jez zplsobuji ospalost (Buysse, Rynolds, Monk, Berman, & Kupfer,
1989).

V klinické praxi se uziva spankovy diaf ¢i spankovy kalendar — lze si ho predstavit
jako tabulku, do které si jedinec zaznamenava pravidelné udaje o kvalité spanku, konkrétné

dobu usnuti, probuzeni a sny (Borzova, 2009).

2.6.3 Polysomnografie

Polysomnografické vySetfeni probiha ve spankové laboratofi. Vysledkem vySetieni je
hypnogram, ktery nam poskytuje informace o spankové architektuie. Sledujeme zaznam na
EEG, kde vidime elektrickou aktivitu mozku, EMG, ktery znézoriiuje pohyby svali brady
a EOQG, jez ukazuje pohyby o¢i (Littner et al., 2003).

Odbornici povazuji toto vySetieni za spolehlivé z hlediska urceni stavu bdéni a stavu
spanku. Mistnost, kde se vySetieni uskuteciiuje, by méla byt izolovana od svétla 1 zvuku

z okolniho prostfedi, zdroveit by méla vzbuzovat piijemny dojem (Plhakova, 2013).

2.6.4 Aktigrafie

Metodu vyuzivame hlavné pfi terapii spanku malych déti a u dospélych s poruchami
cirkadianniho rytmu. Jedna se o hodinky, které zkoumany ¢lovék nosi na nedominantni ruce.
Hodinky by mél jedinec nosit alesponl 8 dni pro dobré zaznamenani odliSnosti. Aktigrafie je
finan¢né nenaroc¢nd a jednoducha, nicméné tato vysetfovaci metoda neni zdaleka tak piesna

jako polysomnografie (Dockalova, 2015).

2.7 Cirkadianni rytmus

Cirkadianni rytmus znaci biologicky rytmus, béhem kterého dochazi ke stfidani spanku
(poptipadé k celkovému zmirfiovani aktivity) a bdélosti. Tento mechanismus zajistuje
homeostazi organismu. Procesy jsou vrozené a endogenni. Jeho perioda ma délku okolo 20
az 28 hodin a fidi ji pfedevS§im svétlo a tma, coZ jde ruku v ruce rovnéz s tvorbou spankového

hormonu (Horakova, 2016).

Rytmicita spanku a bdéni se poji s télesnou teplotou, kterd ovliviiuje pravé spanek.
Klesani télesné teploty plisobi pozitivné na usinani (Cagnacci, Elliott, & Yen, 1992). Spanek

podléha cirkadiannimu cyklu, ktery je Gizce spjat se sttidanim dne a noci. Naruseni mtize byt
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casto zpisobeno piechodem do odlisného casového pdsma ¢i praci na sménny provoz

(Plhakova, 2003).

Vystaveni se svételnému podnétu vecCer a na pocatku noci vede k opozdéni faze
cirkadidnniho rytmu. Naopak pusobeni svételného podnétu v druhé poloviné subjektivni
noci zptisobuje predb&hnuti faze (Spérova, 2008). Vnéjsi podminky uréuji hodnotu hladiny
spankového hormonu. Svétlo, které na nads plisobi béhem subjektivni noci, ma vzdy vliv,

bud’ se projevi zpozdénim ¢i predbéhnutim faze (Farkova, 2020).

Poruchou cirkadianniho rytmu je syndrom odkladané spankové faze. Vyznacuje se
potizemi se vstdvanim rano — predevsim na zdkladé pozdniho usinani, ¢asto n¢kolik hodin
po pilnoci. Problémy se neustale opakuji, protoze vecer 1idé trpici timto syndromem oziji
a rano maji opét obtize (Langmeier, 2009). Cirkadianni systém a spanek spolecné plsobi

synergicky a podporuji funkci imunitniho systému (Lange, Dimitrov, & Born, 2010).

2.8 Vliv modrého svétla na spanek

Modr¢ svétlo vyzarujici z elektronickych zafizeni blokuje produkci melatoninu — hormonu,
ktery napomaha usindni a ovliviiuje ptiznivé kvalitu spanku. Blokovanim pfirozené funkce
melatoninu se narusuje pfirozeny chod cirkadidnniho rytmu. Pfi jeho potlaceni dochézi ke
zvyseni bdélosti, t&lesné teploty, srdeéniho tepu a k podéani lepsiho vykonu (Smotek,
Kopiivova, & S68, 2016). Pii dlouhodobém vystavovani se svétlu vysoké intenzity

v pozdnich hodinach Ize relativné€ snadno posunout biorytmy jedince (Holzman, 2010).

Melatonin je hormon, ktery je produkovan ptedevs§im epifyzou, ale i jinymi tkdnémi.
Piisobi na melatoninové receptory — predevsim v suprachiasmatickych jadrech, podvésku
mozkovém, sitnici, stfevech nebo ledvinach. Pfi zvySovani jeho hladiny vznika vétsi
ospalost a potfeba spanku. Produkce melatoninu klesa postupné s ptibyvajicim vékem
(Horékova, 2016). Jeho tvorbu ovlivituje cirkadianni rytmus, nejvyssi hladina hormonu je
potlacovan piedevsim svétlem s kratSi vinovou délkou. Nejvice vSak modrym svétlem
typickym pro elektronickd zatizeni (pocitac, mobilni telefon, tablet). Jeho vinova délka se
pohybuje v rozmezi od 430 nm do 500 nm. Muze ovlivnit kvalitu spanku u jedinct, ktefi
pfistroje vyzatujici modré svétlo vecer nebo v noci pouZzivaji. PouZiti filtrti jiného svétla

s delsi vinovou délkou vyznamné zlepSuje kvalitu spanku (Mortazavi et al., 2018).
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Zateni je prospéSné béhem dne, jelikoz zlepSuje kognitivni funkce, naladu nebo
zvySuje reakéni Cas. Hlavni zdroj predstavuje Slunce jakoZto nejvyznamnéj$i ptirodni
¢initel. Pokud dojde k vystaveni se modrému svétlu ve dne, miize nas povzbudit k podavani
lepsich vykonl na ziklad¢ produkce kortizolu. Nicméné v noci zacind byt zafeni ruSivé
vzhledem k ovliviiovani tvorby melatoninu a serotoninu, které epifyza vylucuje do
organismu na zakladé¢ intenzity osvétleni sitnice. Zde hraji roli um¢lé svételné zdroje jako
jsou LCD monitory nebo halogenové LED svétlo. Z dlouhodobého hlediska piedstavuje
modré svétlo riziko v podobé poskozeni zraku nebo onemocnéni oka. Mtize poskodit sitnici

a zniCit ne¢které svétloCivné bunky (Fontaine, & Frenette, 2016).

Vyznamné neni jen samotné pouzivani technologii, ale také délka doby vystaveni se
modrému svétlu. Experiment trvajici pét dnti srovnaval dvé skupiny, z nichz jedna si pied
spanim Cetla z elektronické knihy po dobu ¢tyf hodin, zatimco kontrolni skupina si Cetla
klasickou knihu. Na zaklad¢ vlivu modrého svétla byla prokdzana prodlouzend spankova
latence, kratsi doba REM spanku a zpozdény néstup vylu¢ovani melatoninu v prib&hu

nasledujiciho dne (Chang, Aeschbach, Dufty, & Czeisler, 2014).

Pti vystavovani se modrému svétlu pfed spankem dochazi k delsi spankové latenci
a k celkové pozd¢jSimu usinani vzhledem k pomalejSimu néarustu subjektivni ospalosti
v pozdnich vecernich hodinach. Dalsim moznym faktorem, ktery ptispiva k tendenci
oddalovat spanek, muze byt precitlivélost na vecerni svétlo. Svétlo ma nevizualni tc€inky, a
to pfedevsim na cirkadidnni faze. Toto zavisi na gangliovych bunkach sitnice, které reaguji
nejcitlivéji na kratké vinové délky v modré oblasti svételného spektra (Moderie, Maren, &

Dumont 2017).

Modré svétlo miiZze rovnéZ zpiisobit 1 vznik socidlniho jet lagu. Podobné uc¢inky ma
1 pfi praci na smeénny provoz (Farkova, 2020). Jedinci citlivéjs$i na modré svétlo byvaji
nachylnéjsi k pozd¢jSimu usinani. Citlivost je zplisobena siln€jsi vnitini reakci, konkrétné
odezvou zornice (Meijden et al., 2016). Noseni bryli s filtrem modrého svétla poméaha ke
zlepseni fyziologickych funkci — pfedev§im spanku, ale rovnéz ke zlepSeni behavioralnich
aspektl, 1ze zminit plnéni tkoll nebo snizeni kontraproduktivniho pracovniho chovani

(Guarana, Barnes, & Ong, 2020).

Nasledky ptsobeni modrého svétla na nas organismus mohou byt velmi Skodlivé,

jedna se ptfedevsim o desynchronizaci biologickych rytmt jedince. S tou pfichazi zdravotni
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komplikace jako naptiklad depresivni ladéni, zvySené riziko rakoviny nebo poruchy
kardiovaskularniho systému. Mezi rizikové skupiny patii lidé pracujici pravideln€ v no¢nich
hodinach. V dnesni pokrokové dob¢, kdy dochazi k velkému rozvoji LED osvétleni celkove,
se riziko neustdle zvySuje. Na druhou stranu, prostfednictvim modrého svétla se 1ékari
snazili 1é¢it naptiklad SAD — Seasonal Affective Disorder — psychickou poruchu, kteréd se u

lidi vyskytuje pfedevSim v dobé kratkych zimnich ¢i podzimnich dnt (Holzman, 2010).
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3 VYZKUMY

Posledni kapitola je zaméfena na dosavadni vyzkumy, které se zabyvaji vztahem internetové
zavislosti (popfipadé modernich technologii) a spanku. VétSina znich se tyka déti,
adolescentll, studenti stiednich ¢i vysokych Skol. Velké mnozstvi studii probiha predev§im
v asijskych zemich. Z konkrétnich zemi je to predevsim Jizni Korea, kterd se zamétuje na
negativni disledky naduzivani internetu a velmi podporuje vyzkumy v dané oblasti (Block,

2008; in Honzickova, 2019).

3.1 Internet

Digitalni technologie jako takové maji obrovsky vliv na lidské pozndni. Existuji zjevné
vazby na vzdé¢lavani, kde jsou studenti ¢i zaci podporovani k zapojeni se do vyuky 1 ve
virtualnim prosttedi, naptiklad pouzivanim mobilnich zafizeni na pfednaskach. Poznatky
zruznych studii naznacuji, Ze jaddrem feSeni problematického naduzivani internetu
1 smartphont béhem vzdélavani by mohl byt aspekt kontroly pozornosti, ktery by bylo tfeba
zavést. Pravé odvadéni pozornosti od povinnosti smérem ke komunikaci a zabavé, kterou

moderni technologie nabizi, je hlavnim problémem (Hadlington, 2015).

Patologické uZivani internetu miiZze byt zdsadnim faktorem pro vznik poruch spanku
(Alimoradi et al., 2019). Rzné studie vSak prokéazaly, Ze v poslednich desetiletich dochézi
k trvalému snizovani doby spanku (Carthaigh, Griffin, & Perry, 2020). Norskéd studie
poukdzala na fakt, ze latence spanku se u dospivajicich jedincti vyznamné zvysuje (Pallesen
et al., 2008). ZhorSeni kvality spanku je pfisuzovdno mimo jiné pouzivani mobilnich
zafizeni, pfedev§im smartphoni (Cérthaigh et al., 2020). Vietnamska studie diagnostikovala
u 21,2 % respondentd zavislost na internetu prostfednictvim Youngova testu. 26,7 % z nich
uvedlo, ze se u nich objevuji potize se spankem. S poruchami spanku se pozitivné poji bolest

a fyzicky diskomfort (Zhang et al., 2017).

Zavislost na internetu védci zhodnotili jako hlavni problém ohrozujici vefejné zdravi
po celém svéte. Proto se jihokorejskd vlada rozhodla zavést systém takzvaného vypinani
svéta online her, a to vzdy v urcity den od poledne do Sesti hodin rdno nasledujiciho dne.

Opatieni mélo za nasledek vyrazné sniZzeni uzivani internetu u mladistvych (ve véku do 15
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let), ale pouze na jeho pocatku. Poprvé se zavedlo roku 2011 a od té doby v letech 2013-
2015 jiz neprobihaly zadné vyrazné zmény v mife zavislosti na internetu nebo v dobé
spanku, bylo tedy nutné zvolit jinou strategii (Choi et al., 2018). Rovnéz Cina oznacila
problematické uzivani internetu u ¢inskych adolescentl jako vyznamny problém vetfejného
zdravi, kterému by méla byt vénovana okamzitd pozornost. Nadmérné uzivani internetu
zpusobuje nejen nepiiznivé zdravotni duasledky, ale muze byt zdrojem neptfimych

negativnich u¢ink1, které jsou nasledkem spankové deprivace (Jing et al., 2014).

Ukézalo se, Ze pozitivni korelace mezi naduzivanim socidlnich siti a Spatnou kvalitou
spanku byla v nékterych vyzkumech Spatné pochopena. Pti dotaznikovém Setfeni, kterého
se ucastnili dospivajici ve véku od 12 do 18 let bylo zjisténo, Ze no¢ni uzivani socidlnich siti
byvé spojeno s delsi latenci a kratSi dobou spanku. Zaroven je vSak potfeba brat v ivahu
dalsi souvisejici faktor, kterym je Fear of Missing Out neboli strach ze zmeSkani. Ten miize
ovliviiovat naduzivani internetu ve vecernich hodinach, kdy se lidé boji, ze piijdou o néco
dilezitého mezitimco jsou online. Tim dochazi k oddalovéani spanku. Jinou moznou pficinou
delsi latence je zvySeni kognitivniho vzruseni v souvislosti s fenoménem Fear of Missing

Out, coz rovnéz oddaluje nastup spanku (Scott, & Woods, 2018).

V zemich s niz8§imi az stfednimi pfijmy neexistuje pfili§ mnoho vyzkumd, které by
se zabyvaly problematikou internetové zavislosti v souvislosti se spankem. Proto se roku
2017 uskutecnila studie v Bangladési, kterd zkoumala studenty 1ékatské fakulty. Ukazalo se,
ze u studentl s projevy zavislosti na internetu je pravdépodobnost kvalitniho spanku o 75 %
nizsi. Tato studie je jednou z mala, kterd se zamé¢fuje na tuto problematiku v uvedené zemi.
Védci dospéli k zavéru, ze by bylo uzitecné provést screening zavislosti na internetu ve
vetsim métitku a navrhnout systém, ktery by kontroloval uzivani internetu a tim ptispival ke

zlepsSeni kvality spanku studentt (Jahan et al., 2019).

Podobné jako v Bangladési, ani v Nepalu neexistuje mnoho podobnych vyzkumu na
toto téma. Proto vznikla prifezova studie, ve které doslo ke zjisténi, ze zavislost na internetu
spolu s nekvalitnim spankem maji podil na vzniku depresivnich ptiznaki u studentd.
Nicméné¢ kauzalita téchto tii proménnych nebyla zcela jasna. Horsi kvalita spanku se stejné
jako vy$$i mira zévislosti na internetu poji s niz§im vékem, méné Castou sexualni aktivitou

a neuspechy ve skole (Bhandari et al., 2017).
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V Tchaj-wanu probéhl vyzkum zaméfeny pouze na zenské pohlavi. Celkem se
ucastnilo okolo 500 studentek, jejichz primérny vék byl ptiblizné 17 let. Zohlednovala se 1
télesna hmotnost a zlozvyky jako naptiklad koufeni nebo pouzivani mobilniho telefonu pied
spankem. Zavislost na internetu vyznamné korelovala se zhorSenou subjektivni kvalitou

spanku, spankovou latenci, poruchami spanku i uzivanim Iékt (Lin et al., 2019).

Existuje mnoho studii, které se zamétuji na vliv zavislosti na internetu na dusevni
zdravi. Studie zroku 2014 poukazala na fakt, ze problémy se spankem mohou byt
medidtorem mezi zavislosti na internetu nebo na online hrach a ptfitomnosti deprese. Vysoka
korelace byla nalezena mezi zévislosti na multiplayerovych online hrach na hrdiny

(takzvanych MMORPG) a $patnou kvalitou spanku (Lam, 2014).

3.2 Moderni technologie

Kvalitu spanku ve velké mife ovliviiuji také chytré telefony. Obavy vyvolal predevS§im
rychly rozmach smartphonti. U ¢inskych vysokoskolskych studentti byly hlavnimi faktory,
které zkracuji latenci i dobu spanku nebo snizuji jeho kvalitu, shledany ptredevSim
prokrastinace na mobilnim zafizeni a neschopnost regulovat mnozstvi ¢asu strdveném na
telefonu (Zhang, & Wu, 2020). Pravé vysokoskolsti studenti ptedstavuji skupinu, ktera
povazuje smartphone za podstatou ¢ast svého zivota i své identity (Lange et al., 2010).
Zhruba u tfetiny respondentil se prokazala pozitivni korelace mezi pouzivanim smartphonu

a zhorSenou kvalitou spanku (Zhang, & Wu, 2020).

Rozhodujicim faktorem neni délka spanku, ale jeho kvalita, kterd byva ve vétSing
pfipadli naruSena pfi pozitivni korelaci se zdvislosti na mobilnim telefonu. U student
sttednich $kol v Ciné doslo ke zji§téni, ze kvalita spanku funguje jako moderator mezi
kognitivnimi poruchami v béZném zivoté¢ a naduzivanim chytrych telefoni. (Hong, Liu,
Ding, Sheng, & Zhen, 2020). Kognitivni selhani u béznych kol se projevilo jiz diive

v souvislosti se zavislosti na smartphonech (Hadlington, 2015).

Prizkum Néarodni spankové nadace (National Sleep Foundation) odhalil, ze témét
vSichni (97 %) ameri¢ti adolescenti zapojeni do vyzkumu maji ve své loznici elektronické
zafizeni. Dospivajici, u kterych se v loznici nachazi ¢tyti a vice médii, spali podstatné mén¢

nez ti, ktefi maji tfi a méné téchto zatizeni v loZnici. Zaroven se u nich ¢astéji projevovala
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unava béhem dne, kterd méla za nasledek usinani ve Skole nebo béhem plnéni domécich

ukoli, a to n¢kolikrat tydné (Cain, & Gradisar, 2010).

Prudky nartst smartphonii za poslednich par let vyvolal mnoho diskusi, velka ¢ast se
dotyka zavislosti na nich. V Turecku vznikla studie zahrnujici 319 studentii z univerzity,
kteti byli rozdéleni na tfi skupiny podle miry uzivani mobilniho telefonu. Do prvni spadali
studenti, ktefi telefon nepouzivaji, do druhé byli zafazeni respondenti s kratkou dobou
pouzivani a ve tfeti jedinci s vysokou mirou uzivani. Pittsbursky index kvality spanku,
Beckova sebeposuzovaci Skala deprese a Beckliv inventar uzkosti odhalily vy$§i miru
deprese, uzkosti a problémy s dennim fungovanim ve skupin€ s vysokou mirou pouzivani
mobilnich telefond. U problémi se spankem mutzou hrat roli i jiné proménné, v tomto

pripad¢ uzkost a deprese (Demirci, Akgonul, & Akpinar, 2015).

3.3 Modré svétlo

Modré svétlo mize predstavovat jeden z mnoha divodi, pro¢ zavislost na internetu ptispiva
k problémim se spankem. Védci dospéli k zjisténi, ze u respondentii dochazelo k opozdéni
cirkadianni fdze a pomalejSimu narGstu subjektivni ospalosti ve vecernich hodinach.
Zaroven se potvrdilo v souvislosti s opozdénim cirkadianni faze potlaceni spankového

hormonu — melatoninu (Moderie et al., 2017).

Za nejefektivnéj$i metody pro 1é¢bu spanku je povazovana kognitivné behavioralni
terapie. Nicmén¢ nékteti pacienti stale nereagovali na 1é¢bu, a tak byl zkouman vliv modrého
svétla. Vyzkum srovndval skupinu, ktera pouzivala specidlni bryle urené pro blokaci
modrého svétla, se skupinou, kterd méla obycejné bryle pouze pro placebo efekt. Ukazalo
se, ze bryle blokujici modré svétlo zlepsily subjektivné vnimanou kvalitu spanku a zaroven
nebylo pozorovano zkraceni doby spanku na rozdil od placebo bryli. Doslo k zjisténi, Ze
bryle by mohly piedstavovat efektivni nastroj pro zvyseni kvality spanku, ktery je navic

velmi nendkladny (Jankd, Smotek, Farkova, Miletinova, & Kopftivova, 2019).

Podobné védci zkoumali vliv ¢ocek jantarové barvy, které blokuji modré svétlo, a to
u osob trpicich nespavosti. Zkoumani jedinci nosili ¢ocky po dobu dvou hodin pfed spanim
behem jednoho tydne. Spanek se méfil pomoci nastroje PIRS (Pittsburgh Insomnia Rating

Scale), aktigrafii a dennim dotaznikem pro zachyceni kvality spanku. Vysledky potvrdily

31



zlepseni celkové kvality spanku a pozd€jsi dobu probuzeni (Schechter, Kim, St-Onge,
& Westwood, 2018).

Vysledky studii naznacuji spojeni mezi vystavovanim se kratkovlnnému (modrému)
svétlu a hor$i kvalitou spanku. Ukdzalo se, Ze del§i vystavovani se svétlu obrazovky
zpusobovalo delsi spanek v dopolednich hodinach a delsi latenci spanku. U zkoumanych
osob, které byly vystaveny svétlu na obrazovce 1,5 hodiny pted spankem, byla zjiSténa vEtsi
inava a zhorSena subjektivni kvalita spanku. Uastnici vyzkumu, ktefi pouzivali filtr
modrého svétla ve vecernich hodinach, méli nasledné prodlouzenou délku spanku. Vysledky
ukazuji, ze v rdmci spankové mediciny i v oblasti vefejného zdravi by bylo vhodné vénovat

v&t§i pozornost hygiend svétla (Smotek, Farkova, Mankové, & Kopfivova, 2020).
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4 VYZKUMNY PROBLEM

Pfedchozi kapitoly pfiblizily problematiku zavislostniho chovani obecné s néaslednym
zaméefenim se na zavislost na internetu. Dale byl pfedstaven teoreticky 1 vyzkumny vyvoj
v oblasti spanku, problematika poruch spanku, jeho diagnostika i méteni a v neposledni fadé¢

souvislost vyzafovani modrého svétla z obrazovek s horsi kvalitou spanku.

Nyni pfechdzime do vyzkumné ¢asti, ktera doplni dosavadni vyzkumy zabyvajici se
kvalitou spanku vzhledem k naduzivani internetu. PocCate¢ni kapitola empirické Casti se
vénuje predstaveni vyzkumného problému, jednotlivym cilim diplomové prace a

hypotézam, které¢ byly nasledné ovétovany.

4.1 Vyzkumné cile

Hlavnim cilem vyzkumu a celé prace je prozkoumat souvislost mezi zavislosti na internetu
a kvalitou spanku u mladych dospélych. Zavislost na internetu byla oznacena jako jeden

z kli¢ovych faktort, které v dnesni dob¢ zapfticinuji horsi spanek (Alimoradi et al., 2019).

V navaznosti na vysledek mimo jiné tchajwanské studie (Lin et al., 2019) jsme se
zam¢fili nejen na vliv internetu na spanek obecné, ale 1 na subjektivné vnimanou kvalitu
spanku. Ocekavali jsme také vy$$i miru naduzivani internetu vzhledem k horsi spankové

efektivite, kterou Ize zjednodusené popsat jako pomér doby spanku a doby stravené v posteli.

Young (1996) uvadi, ze nejvetsi skupinu lidi zavislych na internetu tvoii mladi muzi
s nizkym sebehodnocenim. Pozornost jsme soustfedili na mladé dospélé (predevSim na
vysokoskolské studenty), protoze v soucasné dobé dochdzi k integraci internetu do
kazdodenni vyuky a bez nadsazky lze konstatovat, Ze bez internetu se nelze ve Skolském
systému obejit (Hadlington, 2015). Obecné se rovnéz véri, ze mladi lidé jsou nejcastéjSimi
uzivateli internetu a ze moderni technologie Castecné utvaii jejich identitu (Clark, &

Everhart, 2007).

Pfedmétem zdjmu se stalo nejen naduzivani internetu obecné, ale zkoumali jsme
rovnéz konkrétni ¢innosti, kterym se uzivatelé internetu vénuji. Na zaklade predchozich

zjisténi jsme ocekavali, Ze 1idé travici Cas nejcastéji na socialnich sitich vykazuji vys$si miru
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zavislosti na internetu. Pfedevsim vzhledem k faktu, ze webové stranky fungujici na principu
oboustranné komunikace zplsobuji nejvétsi zavislost (Preveentrum, 2018). Déle jsme dle
prezentovanych vysledki rtiznych autorii, naptiklad Benkovice (2007), piedpokladali, ze

lidé vénujici ¢as v nejveétsi mife socialnim sitim disponuji horsi kvalitou spanku.

Mezi dalsi cile naSeho vyzkumu patii objasnéni vlivu modrého svétla (které vyzatuje
z obrazovek) na latenci usinani. Rozhodli jsme se tak na zakladé provedenych studii ohledné
modrého svétla, které prokazatelné¢ blokuje produkci melatoninu — hormonu, ktery je

zodpovédny za naS spanek (Moderie et al., 2017). V ndvaznosti na zjiSténi autorQ

vvvvvv

latenci usinani, ale rovnéz na ovlivnéni celkové kvality spanku ¢lovéka.

4.2 Hypotézy

Na zaklad¢ predstavenych cilit a vySe popsanych teoretickych vychodisek byly stanoveny
nasledujici hypotézy, které z nich vyplyvaji:

H1: Existuje souvislost mezi mirou zavislosti na internetu a kvalitou spanku.

H2: Existuje souvislost mezi po¢tem hodin stravenych na internetu a kvalitou spanku.

H3: Existuje souvislost mezi latenci usindni a intervalem mezi vypnutim internetu a
uloZenim se ke spanku.

H4: Existuje souvislost mezi spankovou efektivitou a mirou zavislosti na internetu.
HS: Existuje souvislost mezi subjektivni kvalitou spanku a mirou zavislosti na internetu.

Heé6: Lidé¢, ktefi travi Cas na internetu primarné na socialnich sitich, vykazuji vyss$i miru
zavislosti na internetu.

H?7: Lidé¢, ktefi travi Cas na internetu primarné na socialnich sitich, disponuji horsi kvalitou
spanku.

H8: Existuje rozdil v latenci usinani u lidi, kteti pouzivaji a kteti nepouzivaji aplikaci na
redukci modrého svétla.

H9: Existuje rozdil v celkové kvalité spanku u lidi, ktefi pouzivaji a ktefi nepouZzivaji
aplikaci na redukci modrého svétla.
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5 TYP VYZKUMU A POUZITE METODY

K ovéteni platnosti diive predlozenych hypotéz byl pouzit kvantitativni vyzkum, a to
predevsim z diivodu rychlého nasbirani pottebnych dat. Jeho hlavni pfednosti je dale
efektivita pfi prizkumu, ktery zahrnuje velky pocet respondentli. Tento typ vyzkumu nam
poskytuje numerickd data, kterd lze relativné rychle analyzovat za uziti piislusnych

technologickych nastroji (Hendl, 2016).

Hlavnim pilifem se v pfipad¢ kvantitativniho vyzkumu stava vymezeni jednotlivych
proménnych, které jsou mefitelné. Snazi se predevSim o objektivni a co nejvice presné
zkoumani reality (Skutil et al., 2011). Velkou vyhodu pfedstavuje opakovatelnost métent,
ktera predpoklada dosazeni stejnych vysledkil 1 v ptipadé zmény vyzkumnika, ¢asu nebo
mista. Na druhou stranu mize dochazet k opomenuti nékterych fenoménti kviili zaméfeni se
pouze na urcitou teorii (Hendl, 2016). Vzhledem k reduktivni povaze zkoumani dat miizeme
dochazet k presnéjsim vysledklim, nicméné na ukor ¢asto chybéjiciho kontextu (Ferjencik,

2010).

Vyzkum v této diplomové praci je neexperimentalniho charakteru. Ten je pfiznacny
neuplatiiovanim zmény podminek, situace anebo zkuSenosti jedince (Hendl, 2016). Sbér dat
probihal na internetu formou dotazniku, a to prostfednictvim webové sluzby Survio.com
zamétené na internetové vyzkumy. Vyuzita byla pokrocila uzivatelska verze, ktera
umoziuje stanoveni vlastniho designu dotazniku. Pro doladéni testové baterie probéhlo
nejprve pilotni testovani, které zahrnovalo trojici probandii. Tito tii respondenti vyplnili
zkuSebni dotaznik a nasledné poskytovali zpétnou vazbu. Cilem bylo vypilovat otazky
takovym zpusobem, aby byly probandiim srozumitelné a aby byl cely dotaznik uzivatelsky
co nejvice piijemny. Zaroven doSlo k technickému upraveni nékterych otazek, aby

respondenti mohli naptiklad vepisovat vlastni odpovédi jako dopln€k k nékterym polozkam.

Testova baterie zahrnovala zékladni sociodemografické otdzky a dale Internet
Addiction Test a Pittsburgh Sleep Quality Index. Navic jsme dotaznik obohatili o nékolik
vlastnich dopliiujicich otazek tykajicich se pouZzivani prostifedki pro redukci modrého svétla,
poctu hodin stravenych na internetu, obsahu, kterému se uzivatelé internetu nejcastéji vénuji

a délce intervalu mezi odloZenim zatizeni s pfipojenim k internetu a uloZenim se ke spanku.
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5.1 Testové metody

Nasledujici kapitoly predstavuji jednotlivé testové metody pouzité pro ovétreni platnosti
hypotéz vyplyvajicich z uvedenych vyzkumnych cili. Provedeny vyzkum se skladal ze dvou
zakladnich testovych baterii, kterou tvofily dotazniky Inernet Addiction Test a Pittsburgh
Sleep Quality Index.

5.1.1 Internet Addiction Test — IAT

IAT (Young, 1996) patii mezi nejpouzivanéjsi dotazniky v ramci diagnostiky zavislosti.
Pivodné byl predstaven Kimberly Young roku 1998, ktera vychazela zIAD (Internet
Addiction Diagnostic Questionnare). Vzhledem k roku vzniku za¢ina byt pomérné zastaraly,
coz lze vypozorovat predevsim z charakteru nékterych polozek, které jiz pln¢ neodpovidaji

realit¢ (Laconi, Rodgers, & Chabrol, 2014).

Jedna se o validni a reliabilni test, coz doklada velké mnozstvi hodnoticich prazkuma
— celkem 28 studii provedenych v mnoha odliSnych jazycich, napfiklad cinsting,
francouzsting, fecting Ci finsting (Ferndndez-Villa et al., 2015). Dolejs a Sucha v roce 2017
realizovali Ceskou modifikaci tohoto testu. IAT pifedpoklada, Zze testovani respondenti
pouzivaji internet bézné. Uzivatelé se dle miry zavislosti na internetu déli do 4 skupin. Jedna
se o bézné uzivani internetu, mirnou, stfedni a vysokou uroven zavislosti na zakladé¢
ziskanych bodu. Piesné hodnoty jednotlivych skupin znézornuje tabulka 1. Polozky méfi
aspekty chovani, které jsou spojeny s nutkavym pouZzivanim internetu, konkrétné jde o
nutkavost, unik a zavislost (Kimberley, 2017). Internet Addiction Test se sklada z 20
polozZek, na které respondenti odpovidaji, s jakou Cetnosti se jim dé&ji urcité jevy ¢i situace.
Toto hodnoti prostiednictvim Likertovy Sestistupiiové Skaly 0 — nikdy, 1 — zfidka, 2 —
prilezitostné, 3 — opakovan¢, 4 — Casto, 5 — vzdy. Obsahuje celkem 6 subskal (Kimberley,

2017). Patti zde:

e Dilezitost (Salience),

e Nadmérné uzivani (Excessive Use),

e Zanedbavani povinnosti (Neglect Work),
e (Ocekavani (Anticipation),

e Nedostatecna kontrola (Lack of Control)

e Zanedbavani spolecenského Zivota (Neglect Social Life).
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Jednotlivé subskdly s pfiklady konkrétnich polozek jsou podrobnéji popsany

v tabulce 2.

Tab. 1: Pocet bodu IAT a vyplyvajici troven zavislosti

Body Stupen zavislosti
0-30 bodi Bézna uroven
31-49 bodu Mirna uroven zavislosti
50-79 bodu Stfedni uroven zavislosti
80-100 bodt Vysoka turoven zavislosti

Tab. 2: Subskaly IAT a jejich uptesnéni

Subskala Upfresnéni a polozky

Diilezitost znazorfiuje zaméstnani internetem, skryvani chovani pred
Dilezitost ostatnimi, popfipad¢ ztratu zajmu v ostatnich ¢innostech nebo vztazich.
(Salience) - Jak casto ztrdcite nervy nebo jste neprijemni, kdyz vis nékdo rusi,

zatimco jste online?

érné uzivani poukazuj utkavé uzivani i u, & ob¢ z
Nadmérné uzivani poukazuje na nutkavé uzivani internetu, které obc¢as nelze
Nadmérné uzivani kontrolovat, jedinec se pfi delsi dobé bez internetu dostava do deprese nebo

(Excessive Use) paniky.

- Jak casto zjistujete, ze jste online déle, nez jste mél(a) v umysiu?

Produktivita a vykon ve $kole nebo v praci jsou ohrozeny kvili mnozstvi ¢asu,

Zan.edbévéni ktery jedinec stravi online.

povinnosti o ) o o

(Neglect Work) - Jak casto je omezovan vas pracovni/studijni vykon casem stravenym na
internetu?

Oc&ekavani Jedinec pfemysli o internetu a ma nutkani jej pouZivat, pokud je pravé offline.

(Anticipation) - Jak casto se pristihnete, Ze myslite na to, az budete zase online?

Objevuji se potize s planovanim Casu, osoba byva online Casto déle, nez

Nedostatecna pivodné zamyslela a ostatni si miZzou stéZovat na mnozstvi ¢asu, které dany
kontrola (Lack of joyek travi na internetu.
Control) ) ) ) o _
- Jak casto se pokousite bez uspéchu omezit cas, ktery travite online?

Zanec}bavar}l Jedinec vyuziva k feSeni problémii nebo ke snizeni napéti ¢i stresu internet.
spolecenskeho Nové vztahy ¢asto navazuje v online svéte.
zivota (Neglect

i A ) y . B , e T
Social Life) Jak casto uzavirate nova pratelstvi s dalsimi uZivateli online:
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5.1.2 Pittsburgh Sleep Quality Index — PSSQI

Pittsburgh Sleep Quality Index je standardizovany dotaznik, ktery vytvofil americky
psychiatr J. D. Buysse spole¢né se svymi spolupracovniky. Hodnoti kvalitu spanku za
posledni mésic. Dotaznik PSQI byl vyvijen s ohledem na naplnéni nékolika zékladnich cilt.
Jedna se o poskytovani spolehlivych, validnich a standardizovanych métitek kvality spanku,
rozliSeni ,,dobrych™ a ,,Spatnych® spacl, stanoveni indexu, ktery lze pouzit pro klinické
1ékate a poskytnuti struénych a klinicky uzite¢nych hodnoceni riznych spankovych poruch,

které mohou ovliviiovat spanek a jeho kvalitu (Buysse et al., 1989).

Respondenti odpovidaji na 19 sebeposuzujicich otdzek, navic je soucasti dotazniku
5 dalSich polozek, které vyplnuje blizky ¢lovék — nejcastéji se jednd o partnera nebo
spolubydliciho, ktery muze spankové navyky dobie pozorovat a hodnotit. Poslednich 5
polozek, které nehodnoti sdm respondent, predstavuje pouze predmét k rozhovoru, nespadaji
vSak do hodnoceni celkového PSQI skére. Probandi u prvnich ¢tyfech otdzek uvadi ¢iselnou
hodnotu (naptiklad u otazky tykajici se spankové latence nebo obvyklého poctu hodin
spanku béhem noci). Nasledujici polozky vyzaduji odpoved’, s jakou Cetnosti se respondent
setkal s danou situaci. Respondenti je hodnoti prostifednictvim Ctyistupiiové Likertovy skaly
0 —nikdy béhem posledniho mésice, 1 — méné nez jednou tydné, 2 — jednou nebo dvakrat za
tyden, 3 — tfikrat nebo vickrat za tyden. Vyjimku pak tvoii dvé polozky — jedna tykajici se
subjektivni kvality spanku a druha vyjadiujici miru energie pro dokonéeni riiznych ¢innosti

a aktivit.

Otazky dohromady tvoii sedm komponent: subjektivni kvalita spanku, spankova
latence, doba trvani spanku, spankova efektivita, poruchy spanku, usus hypnotik a nadmérna
denni spavost. Nekteré komponenty tvoifi pouze jedna polozka, jiné ziskdvame souctem
hodnot, které¢ je pak potieba pievést dle intervalli na hodnoty od 0 do 3. Soucet vSech
komponent utvaii celkové skére PSQI. Dohromady lze ziskat maximaln€ 21 bodt. Skore 0
az 5 odpovidd dobré kvalité¢ spanku, vyssi hodnoty naznacuji Spatnou kvalitu spanku.
Dotaznik spliiuje kritérium vysokého stupné vnitini konzistence vzhledem k tomu, Ze
koeficient spolehlivosti Cronbachovo alfa vSech sedmi komponent se rovna hodnoté 0,83
(Buysse et al., 1989). Dobra validita byla potvrzena na zéklad€ rtiznych studii srovnavajici
zdravé jedince a jedince s psychiatrickymi diagnézami (Ait-Aoudia et al., 2013, in
Zahradnikova, 2017) nebo spankovymi poruchami (Backhaus et al., 2002, Pei-Shan et al.,
2005, in Zahradnikova, 2017).
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5.2 Metody zpracovani dat

Data byla ukladana a upravovana v programu Microsoft Excel. Nejprve doslo k odstranéni
respondentli, ktefi nespliiovali podminku veéku. Pracovalo se se skupinou mladych
dospélych, tudiz mohli byt zatazeni pouze respondenti od 20 do 30 let véetné. Nasledovalo
secteni jednotlivych hodnot dotazniku IAT a vypocet celkového skore zdvislosti na
internetu. U dotazniku PSQI bylo nutné prevést a vypocitat nékteré hodnoty tak, abychom
dosahli jednotlivych komponent. Jednalo se naptiklad o vypocet spankové efektivity, ktera
je definovéna jako pomér doby stravené v posteli a doby skute¢ného spanku, jez je
vynasobeny cislem 100 (Buysse et al., 1989). Z jednotlivych komponent pak bylo

vypocitano celkové skore kvality spanku.

Data tykajici se hypotéz H1, H2, H4, H7 a H9 nevykazovala normalni rozd€leni. U
H1 dosahovala proménna kvalita spanku téchto hodnot — Sapir-Wilkiv test: SW-W = 0,93,
p <0,001, koeficient Sikmosti b = 0,92. U H2 byla porusena normalita proménné pocet hodin
stravenych na internetu timto zptisobem — Sapir-Wilktv test SW-W = 0,89, p = 0, koeficient
Sikmosti b = 1,31. Data hypotézy H4 vykazovala rovnéz poruseni normalniho rozdéleni —
Sapir-Wilktv test SW-W = 0,72, p <0,001, koeficient Sikmosti b= 1,19. U hypotéz H7 a H9
jsme pracovali se stejnymi proménnymi, jejichz hodnoty jsou jiz popsany vyse. Histogramy

rezidui dat u hypotézy H3, HS, H6 a HS vykazovaly tvar normalniho rozdéleni.

Z uvedenych divodid byl k ovéfeni platnosti hypot¢z HI, H2 a H4 vybran
Spearmantiv korelacni koeficient a u hypotéz H7 a H9 padlo rozhodnuti pouzit Mann-
Whitenyiiv U-test. V ptipadé hypotéz H3 a HS jsme pouzili Pearsontiv korela¢ni koeficient.

Vzhledem k formulaci hypotéz H6 a H8 jsme k jejich ovéteni vybrali t-test pro dva nezavislé
vybéry.

Spearmantiv korela¢ni koeficient se pouziva pro urceni sily zavislosti mezi dvéma
metrickymi proménnymi za piedpokladu poruseni normélniho rozdéleni nebo mezi dvéma
ordindlnimi proménnymi. Jednd se o miru zavislosti, jez je odvozena z Pearsonova
korela¢niho koeficientu. Na rozdil od n¢j je povazovan za vysoce robustni ukazatel, jelikoz
prevadi hodnoty na poradi. Mann-Whitneytiv U-test predstavuje nejCastéji vyuZzivanou
metodu ze skupiny neparametrickych testi v psychologickych vyzkumech (Dostal, 2020).

Mira uéinku je AUC neboli area under curve. Tu definujeme jako ,,pravdépodobnost, jakou
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bude klasifikator rozdélovat vyssi vysledky k nahodné vybranym jedinciim z populace P, nez

bude nahodné a nezavisle vybirat jedince z populace N*“ (Pluhackova, 2013, 19).

Pearsontiv  korela¢ni koeficient pouzivime pii zkouméni sily zavislosti
kvantitativnich znakd, které disponuji normalnim rozdélenim. Zaroven byva velmi citlivy
na odlehld pozorovani a zkoumd proménné v linearni zavislosti (Rebeki¢, Loncarié,
Petrovi¢, & Mari¢, 2015). U t-testu pro dva nezavisle vybéry pfedstavuje miru Gcinku
Cohenovo d. Pfi pouziti uvedeného testu je dilezité dodrzet podminku dvou nezavislych

nahodnych vybéri a podminku normélniho rozdéleni (Dostal, 2020).
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6 SBER DAT A VYZKUMNY SOUBOR

Tato kapitola se vénuje popisu prubéhu sbéru dat a dale predstaveni vyzkumného souboru —

jeho ziskavani i zdkladnich vlastnosti.

6.1 Sbér dat

Sbér dat probihal od 31. 1. 2020 do 1. 2. 2021. Respondenty jsme ziskavali pfedev§im
prostfednictvim socialni sit€¢ Facebook na zakladé¢ sdileni dotazniku v riznych skupinach a
dale ptes aplikaci Facebook Messenger. Jak jiz bylo zminéno diive, dotaznik probihal na
webovych strankdch Survio.com, které umoznuji tvorbu jednotlivych otdzek 1 ziskadni
prehledné matice dat. Ucastnici nejprve odpovidali na sociodemografické otazky,
nasledovaly polozky Internet Addiction Test a Pittsburgh Sleep Quality Index. Vyplnéni
celého dotazniku trvalo ptfiblizn€ 10 az 15 minut. Na pocatku byli respondenti seznameni
s €elem vyzkumu a dale s moZnosti, Ze v piipad€ otazek ¢i nejasnosti mohou napsat na

ptislusnou emailovou adresu.

6.2 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvoii mladi dospéli — tedy jedinci od 20 do 30 let vCetné. Respondenti
byli vybirdni nepravdépodobnostnimi metodami vybéru. Jednalo se o pfileZitostny a
zamérny vybér a metodu snéhové koule. Oslovovani a ziskdvani byli predevSim

prostiednictvim dvou sociélnich siti — Facebook a Facebook Messenger.

Nas dotaznik vyplnilo v celkovém souctu 566 respondentti. Z toho 26 z nich jsme
museli vyfadit, protoZe nespliiovali podminku véku. Na§ vyzkumny soubor tedy v kone¢ném
dasledku ¢itd 540 jedinct, z toho 468 Zen (87 %) a 72 muzi (13 %). Vzhledem k velmi
nerovnomérnému rozlozeni muzi a Zen nebyla v hypotézach zohlednéna a vyuZzivana
proménna pohlavi. Deskriptivni statistiky vyzkumného souboru s informacemi ohledné véku

a pohlavi miizeme vidét v tabulce 3.
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Tab. 3: Rozdéleni vyzkumného souboru na zaklad¢ pohlavi a véku

Skupina N Primér SD Minimum  Maximum
zeny 468 23,4 2,72 20 30
muzi 72 24,4 3,04 20 30

celkem 540 23,5 2,78 20 30

Co se tyce vekového rozloZeni, vzhledem k relativné malému intervalu veéku
respondentli nedochazelo k zddnym vyraznym odchylkdm. Vékové rozdé€leni vyzkumného
souboru znazoriuje graf 1. Tabulka 4 zobrazuje stupenn nejvyssiho dosazeného vzdélani

respondentt.

Graf 1: Vékové rozloZeni souboru
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Tab. 4: Nejvyssi dosazené vzdélani
Skupina Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
zakladni vzdélani 1 0,2 %
sttedni Skola (vyucni list) 3 0,6 %
sttedni Skola (maturita) 272 50,4 %
vyssi odborna skola 5 0,9 %
vysoka skola (Bc.) 165 30,6 %
vysoka ékolavglrng., Mgr. a 94 17.4 %
vys$i)

43



6.3 Etické hledisko a ochrana soukromi

Cely vyzkum od jeho pfipravy az po zpracovani dat probihal v souladu s etickymi normami.
Na pocatku dotazniku respondenti ziskali veskeré potfebné informace — o tématu vyzkumu,
o jeho vyuziti pfi zpracovavani magisterské diplomové prace i o zpisobu vypliiovani testové
baterie. Soucasné byli obeznameni s tim, ze €ast ve vyzkumu je dobrovolné a kdykoliv maji

moznost ukoncit vyplilovani dotazniku a odstoupit od néj.

Veskera data jsme pouzili pouze pro ucely naseho vyzkumu a nakladali
s nimi dle zdkona &. 110/2019 Sb., o zpracovani osobnich udajii. Ridili jsme se viemi

momentalné platnymi ¢eskymi i evropskymi normami.

Respondenti vyjadfili souhlas sucasti ve vyzkumu a se zpracovanim dat
prostiednictvim zahdjeni samotného testovani. K veskerym nasbiranym odpovédim bylo
mozné ziskat piistup pouze piihlaSenim a zadanim hesla na webu Survio.com. Nasledovalo
stazeni datové matice do pocitace rovnéz se zaheslovanym piistupem. V prubéhu celého
vyzkumu byla zachovdna anonymita respondentt. V datové matici dochazelo k pfifazovani
¢isel k jednotlivym tcastnikiim, nebylo tim padem mozné jednotlivé ucastniky identifikovat.
DodrZeli jsme tedy zékladni principy etického hlediska, kterymi jsou princip anonymity a

dobrovolnosti.
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7 VYSLEDKY

Nasledujici kapitola se vénuje jednotlivym hypotézam, jejich statistickému ovéieni a
vysledkim, které z ptislusnych testd, které jsme pouzili, vyplyvaji. Pro lepsi orientaci a
ptehlednost nejprve uvadim jednotlivé hypotézy, jejichz ovéfovani se posléze budu vénovat

a uvadeét jednotlivé hodnoty, které zdGvodiuji pfijeti €i nepftijeti hypotézy.

7.1 Celkové skore

V dotazniku IAT jsme naméfili primérné skore 27,26 bodi (minimum = 5, maximum = 72,
SD + 11,41), které klasifikujeme jako béZznou troven uzivani internetu. Nejvyssi skore 72
bodl odpovida stfedni Grovni zavislost. Respondenti v dotazniku PSQI dosahovali primérné
hodnoty 6,24 bodli (minimum = 1, maximum = 18, SD + 2,9). Hranice 5 boda, ktera je
povazovana za krajni hodnotu urcujici dobrou kvalitu spanku tak byla mirn¢ piekrocena.

V nésledujicich grafech (graf 2 a 3) miZeme vidét rozdily medianti mezi muZzi a Zenami.
Graf 2: Rozdil mediant IAT na zéklad€ pohlavi
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Graf 3: Rozdil mediant PSQI na zakladé pohlavi
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7.2 HI1: Zavislost na internetu a kvalita spanku

H1: Existuje souvislost mezi mirou zavislosti na internetu a kvalitou spanku.

Prvni hypotéza predpoklada, ze mezi mirou zavislosti jednotlivych respondentii na
internetu a jejich kvalitou spanku existuje souvislost. K ovéfeni uvedeného piedpokladu
jsme vzhledem k poruseni normélniho rozdéleni pouzili Spearmantv korela¢ni koeficient.

Vysledky jsou uvedeny v tabulce 5.

Tab. 5: Vysledek H1

Kategorie N Spearman R t(N-2) p-hodnota

Zavislost & kvalita spanku 540 0,26 6,21 <0,001

Vysledek prvni hypotézy je vysoce signifikantni. Hypotézu H1 na zakladé

uvedenych hodnot ptijimame.

7.3 H2: Pocet hodin online a kvalita spanku

H2: Existuje souvislost mezi poctem hodin stradvenych na internetu a kvalitou spanku.

Druha hypotéza nadm tiké, Ze existuje souvislost mezi tim, kolik ¢asu respondent
stravi online a mezi kvalitou jeho spanku. K ovéfeni platnosti jsme vyuzili Spearmantv

korela¢ni koeficient. Jeho vysledky znazornuje tabulka 6.

Tab. 6: Vysledek H2

Kategorie N Spearman R t(N-2)  p-hodnota

Pocet hodin online & kvalita spanku 540 0,16 3,81 <0,001

Na zakladé predlozenych vysledki, které poukazuji na vysoce signifikantni vztah,

druhou hypotézu rovnéz ptijimame.
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7.4 H3: Latence usnuti a interval vypnuti internetu a
spanku

H3: Existuje souvislost mezi latenci usindni a intervalem mezi vypnutim internetu a

ulozenim se ke spanku.

Treti hypotéza se v€nuje souvislosti mezi latenci a délkou doby mezi tim, kdy
respondent vypne internet a piejde Cisté do offline svéta a Casem, kdy se uklada ke spanku.
Na zaklad¢ zjistovani korelace bez poruseni podminky normalniho rozdéleni jsme pro
ovéteni vybrali Pearsonilv korelacni koeficient. Hodnoty vyplyvajici z ptisluSného testu jsou

zobrazeny v tabulce 7.

Tab. 7: Vysledek H3

Kategorie N Pearson R t(N-2)  p-hodnota

Latence usinani & a interval 540 0,003 1,37 0,17

Vzhledem k datiim uvedenym v tabulce 7 hypotézu H3 nepfijiméme, nebyla zjiSténa

statisticky vyznamna souvislost.

7.5 H4: Zavislost na internetu a spankova efektivita
H4: Existuje souvislost mezi mirou zavislosti na internetu a spankovou efektivitou.

Dalsi hypotéza piedpoklada souvislost mezi stupném zavislosti na internetu a
spankovou efektivitou. Tu lze volné pielozit jako pomé&r doby, kterou ¢lovek stravi v posteli
a doby, po kterou skute¢né spi. Hodnoty ziskané z pouzitého Spearmanova korela¢niho

koeficientu muzeme videt v tabulce 8.

Tab. 8: Vysledek H4

Kategorie N Spearman R t¢(N-2)  p-hodnota

Zavislost & spankova efektivita 540 0,03 0,78 0,44

Vysledek neni signifikantni, tudiz hypotézu H4 neptijimame.
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7.6 HS: Zavislost na internetu a subjektivni kvalita
spanku

HS: Existuje souvislost mezi subjektivni kvalitou spanku a mirou zavislosti na internetu.

Pata hypotéza se zamétuje na miru naduzivani internetu a subjektivni kvalitu spanku,
kterou hodnotili sami respondenti, nikoliv tu, kterd byla vypocitdna dotaznikem PSQI.
Nedoslo k poruseni normalniho rozdéleni, pro vypocet byl tedy zvolen Pearsontv korelacni

koeficient. Vysledek znazornuje tabulka 9.

Tab. 9: Vysledek H5

Kategorie N Pearson R t(N-2) p-hodnota

Zavislost & subjektivni kvalita

, 540 0,21 538 <0,001
spanku

Hypotézu HS na zéklad¢ signifikantnich hodnot piijimame.

7.7 H6: Socialni sité a zavislost na internetu

H6: Lid¢, ktefi travi ¢as na internetu primarn€ na socialnich sitich, vykazuji vy$s$i miru

zavislosti na internetu.

Nase dalsi hypotéza se opird o ptedpoklad, ze pokud lidé travi svlij ¢as predevsim na
socialnich sitich (libovolného charakteru), disponuji pak vyssi mirou zavislosti na internetu.
Vzhledem k zachovani normélniho rozdé€leni jsme pro ovéfeni pouZzili dvouvybérovy t-test.
Zkoumana hypotéza pracovala s vyzkumnym souborem respondentt, kteti uvedli, ze nejvice
¢asu travi na internetu na socialnich sitich. Vyzkumny soubor je uveden v tabulce 10.
Skupina 1 oznacuje lidi, ktefi potvrzuji trdveni ¢asu primarné¢ na socidlnich sitich, skupina 0

nikoliv. Vysledky dvouvybérového t-testu ndm pak piedstavuje tabulka 11.
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Tab. 10: Vyzkumny soubor H6

Kategorie N1 NO Primér1  Primér 0 SD 1 SD 0

Celkem 347 193 27,97 25,97 11,44 11,28

Tab. 11: Vysledek H6

. . Stupné p-
Kategorie T-statistika volnosti hodnota Cohenovo d
Socialni sité & zavislost na 1,95 345 0,05 0.17

internetu

Vysledek neni signifikantni, proto hypotézu H6 nepfijiméame. Na velmi maly efekt

poukazuje 1 mira ucinku Cohenovo d.

7.8 HT7: Socialni sité a kvalita spanku

H7: Lidé, ktefi travi ¢as na internetu primarné na socidlnich sitich, disponuji horsi kvalitou

spanku.

Sedma hypotéza ovéiuje piredpoklad, Zze pokud lidé vénuji svlij €as v nejvetsi mife
socialnim sitim, maji hor8i kvalitu svého spanku. Vyzkumny soubor byl stejny jako pfi
ovéiovani hypotézy H6. Na zakladé poruSeni normalniho rozdéleni jsme hypotézu ovetovali
pomoci Mann-Whitneyova U-testu s mirou ucinku AUC. Vysledna data jsou uvedena

v tabulce 12.

Tab. 12: Vysledek H7

Kategorie N1 NO U Z p-hodnota AUC

Socialni sité &

. . 347 193 32467 0,59 0,56 0,52
kvalita spanku

Z uvedené tabulky lze vyc¢ist, Ze jsme mezi skupinami nezpozorovali statisticky
vyznamny rozdil. Hypotézu H7 nepfijimdme. Graf 4 znazoriuje rozdil mediantt PSQI na

zaklad¢ skupin, které pouzivaji internet primarné k navstévovani socidlnich siti anebo
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k jinym ucelim. Mirou ucinku je zde AUC. Lze ji interpretovat tak, ze existuje 52%
pravdépodobnost, ze pokud bychom vybrali ndhodné hodnotu, jez vypovida o kvalité spanku
ze skupiny lidi, ktefi travi ¢as primarn¢ na socialnich sitich, byla by vyssi nez u skupiny lidi,

kteti vénuji Cas jinym aktivitam.
Graf 4: Rozdil mediant PSQI dle pouzivani socialnich siti
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7.9 HS: Latence usinani a modré svétlo

HS8: Existuje rozdil v latenci usindni u lidi, ktefi pouzivaji a kteti nepouzivaji prostfedky na

redukci modrého svétla.

Osma hypotéza predpoklada, ze pokud lidé pouzivaji prostfedek na redukci modrého
svétla na svych zafizenich (at’ uz mobilnich telefonech ¢i pocitacich), zplisobuje to rozdil
v latenci usindni oproti lidem, kteti modré svétlo zadnym zpisobem neredukuji. Vyzkumny
soubor, se kterym jsme zde pracovali, je uveden v tabulce 13. Soubor oznaceny ¢islem 1
predstavuje respondenty, ktefi omezuji modré svétlo, ¢islo 0 vyjadiuje osoby, které jej
neomezuji. Uvedenou hypotézu jsme overovali pomoci dvouvybérového t-testu vzhledem
k tomu, Ze normalni rozdéleni subSkaly spankové latence bylo zachovéano. Tabulka 14

ukazuje vysledky ovéteni osmé hypotézy.
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Tab. 13: Vyzkumny soubor H8

Kategorie N1 NO Primérl Priamér0 SD 1 SD 0

Celkem 346 194 1,35 1,33 0,9 0,87

Tab. 14: Vysledek HS

Kategorie T-statistika Stupné volnosti  p-hodnota  Cohenovo d

Modré svétlo &

. 0,25 344 0,81 0,02
latence usinani

Nebyla zjisténa statisticky vyznamna souvislost. Mira ti¢inku, kterou zde ptedstavuje

Cohenovo d, uvadi velmi maly efekt. Hypotézu H8 nepfijimame.

7.10 H9: Kvalita spanku a modré svétlo

H9: Existuje rozdil v celkové kvalit¢ spanku u lidi, ktefi pouzivaji a ktefi nepouzivaji

prostfedky na redukci modrého svétla.

Posledni hypotéza rovnéz rozdéluje soubor na respondenty, ktefi redukuji a ktefi
neredukuji modré svétlo na svych zafizenich. V tomto pfipad¢ jsme zkoumali vliv modrého
svétla na celkovou kvalitu spanku. Pracovali jsme s totoznym souborem jako pfi predchozi
hypotéze. Jeho hodnoty jiz byly uvedeny v tabulce 13. Na zaklad¢ toho, Ze subskala kvalita
spanku nedosahuje normalniho rozdéleni, vybrali jsme pro ovéfeni hypotézy Mann-
Whitneytiv U-test z fady neparametrickych testll. Jeho hodnoty znézornuje tabulka 15. Graf
5 nam ukazuje rozdil mediani hrubych skéru PSQI jednotlivych skupin podle uzivani

prosttedkll pro redukei modrého svétla.

Tab. 15: Vysledek H9

Kategorie N1 NO U Z p-hodnota AUC

Kvalita spanku &

I 346 194 32438 -0,65 0,52 0,52
modré svétlo
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Vysledek neni signifikantni, proto hypotézu H9 nepfijimame. Mira u¢inku AUC ndm
tika, ze je 52% pravdépodobnost, ze pokud vybereme hodnotu kvality spanku ze skupiny
lidi, ktefi pouzivaji aplikaci na omezeni modrého svétla, bude tato hodnota vyssi, nez pokud

bychom vybrali hodnotu ze skupiny respondenttl, ktefi nepouzivaji prostfedek na redukci

modrého svétla.

Graf. 5: Rozdil medianti PSQI na zakladé uzivani prostfedkli pro redukci modrého svétla
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8 DISKUZE

Diplomova prace se soustied’ovala na souvislost zavislosti na internetu a kvality
spanku u mladych dospé€lych. Zaroven jsme se zaméfili 1 na vliv modrého svétla na spanek,
kvantitativni vyzkum, testovou baterii tvofily polozky Internet Addiction Test a Pittsburgh
Sleep Quality Index spole¢né s n¢kolika ndmi pfidanymi polozkami. Po ovéfeni skutecnosti,
zda data vykazuji normalni rozdé€leni, jsme vybrali pro ovéfeni jednotlivych hypotéz
ptislusné statistické testy. Pti porusSeni normality jsme na zéklad¢ formulace hypotéz zvolili
Spearmantiv korela¢ni koeficient nebo Mann-Whitenyv U test s mirou uc¢inku AUC.
V opacném piipadé byl pouzit Pearsonliv korela¢ni koeficient nebo dvouvybérovy t-test

s mirou u¢inku Cohenovo d.

Prvni hypotéza predpokladd, Ze mezi mirou zavislosti na internetu a kvalitou spanku
existuje souvislost, coz se na zakladé vypocth potvrdilo. Stejny vysledek byl shledan
napiiklad 1 ve vyzkumu Alimoradiho et al. (2019). Rovnéz Zhang et al. (2017) tika, ze
zavislost na internetu je pozitivn€ spojena s poruchami spanku a jeho snizenou kvalitou
obecné. Horsi kvalita spanku ma v tomto ptipadé €asto souvislost 1 s bolesti nebo fyzickym
diskomfortem. Studie Jinga et al. (2014) uvadi mezi vedlej$imi negativnimi u¢inky internetu
spankovou deprivaci. Nas vysledek je shodny s vyzkumem Bhandariho et al. (2017), ktery
poukazuje na nekvalitni spanek studentli v souvislosti s naduzivanim internetu, coz muize
mit za nasledek vyskyt depresivnich symptomu. Podobny zavér shledava vyzkum Jahana et
al. (2019), ktery se zamé&foval pifedev§im na studenty Iékarské fakulty. Dosli ke zjisténi, Ze
v pripad¢ projevi zavislosti na internetu se pravdépodobnost kvalitniho spanku snizuje az o

75 %.

V druhé hypotéze jsme se zaméfili na souvislost mezi poctem hodin, které mladi
dospéli stravi na internetu, a mezi kvalitou spanku. V ur€itém sméru se tato hypotéza
prekryva s prvni stanovenou, nicméné se zde objevuje vice faktord. Mize se jednat o miru
zavislosti na internetu jako takovou, nicméné zde svou roli mize hrat 1 modré svétlo nebo
prokrastinace na internetu, kterd zvySuje pocet hodin stravenych online. Na zakladé
zjiSténych hodnot jsme potvrdili statisticky vyznamnou souvislost. Prokrastinaci na internetu

¢i modernich technologiich s pfipojenim k internetu shledali ve své studii Zhang, & Wu
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(2020) velkym problémem. Zejména vysokoskolsti studenti se fadi mezi rizikovou skupinu,

pro kterou moderni technologie piedstavuji soucést jejich vlastni identity.

K podobnym zavérim dochazi také Spanélska studie (Renau, Fernandez, Valls,
Maldonado, & Urdiales, 2019), kterd pracovala s adolescenty a zaméfovala se kromé
souvislosti mezi naduzivanim internetu a kvalitou spanku také na vliv internetu na skolni
vysledky. Dospéli k zavérim, ze pii snizeni Casu strdveného na internetu by mélo dojit
k vyraznému zlepSeni kvality spanku s potencialné pozitivnim t¢inkem na vykon ve Skole.
Dale Mesquita & Reimao (2007) ve svém vyzkumu dochazi ke stejnym vysledkiim.
Predmétem zkoumani zde bylo mnozstvi ¢asu straveného na pocitaci obecné i na internetu
v no¢nich hodinéch, které vyzkumnici shledali hlavnim ¢initelem pro zhorSenou kvalitu

spanku.

Tteti hypotéza nam fik4, Ze existuje souvislost mezi latenci usinani a intervalem mezi
tim, kdy respondenti vypnou internet a dobou, kdy jdou spat. Zde se odrazil jeden z limit
nasi studie, ktery je spojeny se zavislosti na internetu obecné. Jednad se v prvni fad¢ o
nejasnou terminologii. V dne$ni dobé¢ je téméf neredlné opravdu vypnout vSechna zafizeni a
odpojit se od internetu, respektive mizeme fict, ze malokdo to takto presn¢ dela. Tato
hypotéza ani polozka v dotazniku ptfesné nespecifikovala, co vypnuti internetu znamena.
Nekteti uzivatelé mohou pienastavit sviij telefon do rezimu letadlo a vypnout i svij pocitac.
Dalsi jedinci vSak nemusi teoreticky internet vypnout nikdy, pouze odlozit sviij telefon nebo
pocita€ a zde vyvstava prostor pro dalsi vyruSovani riiznymi upozornénimi, prestoze na né
¢loveék nemusi reagovat. V ramci této polozky se tak mohlo stat, Ze kazdy respondent si
znéni otazky mohl pfebrat po svém na zaklad¢ jeho vlastniho chovéani a nastaveni v tomto

smeru.

Toto vSe mohlo byt diivodem pro nepiijeti tieti hypotézy. Stalo se tak v rozporu
s vysledky Suganuma et al. (2007), ktery se zaméfil na objasnéni toho, zda pouzivani
elektronickych médii a internetu ptfed spankem zhorSuje jeho kvalitu nebo délku.
Vyzkumnici dospéli k zavéru, Ze uZivani meédii pfed spankem zapficiuje jeho
nedostateCnou délku. Vliv pocitacta ¢i telefoni zpozorovali ve vEtsi mife u mladSich
respondentli vzhledem k vnimané zhorSené kvalité¢ spanku nez u starSich respondenti.

Podobné¢ 1 Narodni spankova nadace se zamétovala na vliv elektronickych zatizeni, ktera se
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zatizeni se u zkoumanych osob v loznici nachazi, tim horsi a kratsi spanek se u nich objevuje

(Cain, & Gradisar, 2010).

Ctvrta hypotéza ovéiuje predpoklad, Ze existuje souvislost mezi mirou zavislosti na
internetu a spankovou efektivitou. Na zdklad¢ zjisténych hodnot se vSak nase hypotéza
nepotvrdila, narozdil od jinych vyzkumt — naptiklad studie provedené v Turecku, ktera
hodnotila denni fungovani a problémy se spankem zpisobené naduzivanim internetu a
modernich technologii obecné (Ekinci, 2014). Dospéli ke zjisténi, ze zkoumané osoby, u
kterych se prokéazala zavislost na internetu prostfednictvim dotazniku Internet Addiction
Scale (IAS), maji vétsi problémy s usindnim a rannim vstavanim z postele, tedy jejich

spankova efektivita je vyrazné horsi v ptipad¢ prokazani naduzivani internetu.

Jako jediné vysvétleni ohledné nepiijeti nasi hypotézy mé napadd opét
pravdépodobné nejasnd terminologie. ZvIlasté v piipadé mladych dospélych a na zakladé
charakteru dnesni covidové doby, kdy vétSinu Casu kazdy z nés travi doma, se muize stavat,
Ze tazani respondenti travi v posteli daleko vice Casu, ktery vSak do dané odpovédi
nezahrnovali. Kuptikladu miize nastavat situace, ze v posteli lezi jiz v diivéjSich hodinéch,

avsak do odpovédi uvedli az dobu, kdy se ukladaji ke spanku.

V nasi paté hypotéze jsme se zaméfili na souvislost zavislosti na internetu a
subjektivni kvality spanku, jejiz predpoklad se ukézal jako pravdivy. Znéni hypotézy jsme
stanovili na zakladé¢ rlznych vyzkumi, naptiklad Cinské studie, ktera prokézala jasnou
souvislost mezi Spatnou subjektivné vnimanou kvalitou spanku a naduZivanim internetu
(Wang et al., 2019). Pfedmétem vyzkumu se stali vysokoSkolsti studenti, u kterych byly
pomoci regresni analyzy zjistovadny vzdjemné vazby mezi kvalitou spanku a
problematickym uzivanim internetu. Kromé horsi subjektivni kvality spanku byla prokdzéana
korelace mezi problematickym uzivanim internetu a uzivanim navykovych latek nebo
snizenou fyzickou aktivitou. Rovnéz vyzkum Lama (2014) potvrdil stejné vysledky.
Predmétem zkoumani zde bylo jak naduzivani internetu, tak hrani multiplayerovych online

her na hrdiny (MMORPG) v souvislosti se subjektivni nespavosti a Spatnou kvalitou spanku.

Sesta hypotéza ovétovala predpoklad, Ze lidé, ktefi sviij ¢as na internetu vénuji
primarné socialnim sitim, vykazuji vys$si miru zavislosti na internetu nez lidé, ktefi se ¢astéji

vénuji jinym aktivitdm (naptiklad sledovani filma nebo seriala ¢i vyhledavani zajimavych
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¢lankd nebo riznych informaci). Nicméné ptislusné statistické hodnoty ndm nasi hypotézu

nedovolily pfijmout. Stalo se tak v rozporu s n¢kolika dalSimi vyzkumy.

Napiiklad studie zaméfujici se na zavislost na socialni siti Facebook (Guedes et al.,
2016), ktera je povazovana za velmi vlivny néstroj pro volny ¢as a komunikaci mezi lidmi
z celého svéta, dospéla k zavérim, ze zavislost na internetu souvisi s naduzivanim socialnich
siti. Dale uvadi, ze zavislost na Facebooku muze vykazovat stejné aspekty jako tomu je u
zavislosti na drogéach. Jedna se pfedevSim o mechanismus odmeénovani a uspokojovani
mozku. Podobné vyzkumy jsou vSak stale jeSté€ v zaCatcich a védci zkoumaji jednotlivé
faktory, které mohou zéavislost na socidlnich sitich ovlivilovat. Vyznamna souvislost byla
nalezena s jednotlivymi osobnostnimi rysy jako je uzkost, deprese nebo nizka sebetcta.
Rovnéz Griffiths a Kuss (2011) uvadi, ze zavislost na socialnich sitich pozitivné koreluje
s naduZivanim internetu. Zaroven se v§ak zabyvaji jinymi faktory jako je osobnost, motivace
nebo ucely jejich pouzivani. Respondenty zde predstavovali pfedev§im mladsi Gi¢astnici od
13 do 19 let véku. Dale Prevcentrum (2018) uvadi, ze nejnavykovéjsi webové stranky nebo
aplikace jsou ty, které funguji na principu oboustranné komunikace, coz piedstavuje
zakladni mechanismus pravé socidlnich siti. Dalsi vyzkum, ktery potvrzuje souvislost
socialnich siti a zavislosti na internetu, byl proveden v Tchaj-wanu, kde se pfedmétem zajmu

stali pfedevsim stfedoskolsti studenti (Tsai, & Lin, 2004).

V sedmé hypotéze jsme se opirali o pfedpoklad, Ze u lidi, ktefi svlij Cas na internetu
travi predevsim na socialnich sitich, bude prokazana horsi kvalita spanku nez u ostatnich.
Stejn¢ jako u Sesté hypotézy se ani zde nés predpoklad nenaplnil. Nebylo prokazano, ze ¢as
straveny primarné na socialnich sitich pozitivné¢ koreluje se zhorSenou kvalitou spanku.
K opacnym zavéraim dochidzi Mohammadbeigi et al. (2016), ktery uvadi vyznamnou
souvislost nejen mezi pouzivanim internetu a Spatnou kvalitou spanku, ale i mezi
naduzivanim socidlnich siti a nekvalitnim spankem. Vyzkum probihal na studentech
mediciny a jako dal$i faktor bylo zahrnuto nadmérné pouzivani mobilnich telefonti. Rovnéz
Wolniczak et al. (2013) zjistili, Ze pouZivani socialni sité¢ Facebook pozitivné koreluje se
zhorSenou kvalitou spanku. Vysledkem studie bylo doporu¢eni omezeni socidlnich siti pro

zlepSeni spankové kvality u studentt.

Domnivam se, ze mezi diivody nepfijeti nasi Sesté a sedmé hypotézy mulze patfit
charakteristika dneSni doby. Jednd se ptredevSim o to, Ze v dnes$nich dnech lidé travi na

internetu nebo socialnich siti rizného druhu daleko vétsi mnozstvi svého ¢asu, a to z divodu
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prace z domu, kdy pouzivaji tyto komunikacni prostiedky i z €isté pracovnich divoda. Nas
vyzkum tento faktor nezohlediioval a je proto mozné, Ze jednotlivi respondenti pracovni ¢as
do svych odpovédi jiz nezahrnuli. V mnoha odpovédich, kdy byl prostor pro dopsani
vlastniho komentafe, se objevovaly nejasnosti na stran€ ucastnikt vyzkumu prave z hlediska
Skolnich ¢i pracovnich povinnosti, ke kterym je dnes zapotiebi internet (poptipadé socialni
sit€) v daleko vétsi mife. Respondenti ¢asto zmiovali, Ze vzhledem k online vyuce nebo
k povolani ucitele (ale samoziejmé 1 jinych) travi o mnoho hodin vice online, nez by tomu
bylo za normalnich okolnosti a ¢asto nevédéli, co vSechno do jednotlivych odpovédi

zahrnout.

V poslednich dvou hypotézach jsme ovétovali vliv modrého svétla na spanek. Osma
hypotéza ovérovala predpoklad, Ze existuje rozdil v latenci usinani u lidi, ktefi védomé
reguluji modré svétlo a u lidi, u kterych tomu tak neni. Posledni hypotéza piedpokladala, Ze
shledame rozdil v celkové kvalité¢ spanku mezi lidmi, ktefi pouzivaji prostfedky na redukci
modrého svétla a ktefi nikoliv. Piekvapivé se ani jeden z naSich predpokladii nenaplnil.
Smotek et al. (2020) dospéli k opaénym zavéram. Jejich vysledky ukazaly jasné spojeni mezi
vystavovanim se modrému svétlu a horsi kvalitou spanku a naopak — pfi pouzivani filtru
modrého svétla ve veCernich hodinach nésledovalo u zkoumanych osob prodlouzeni doby
spanku i zlepSeni jeho subjektivné vnimané kvality. Zaroven Janki et al. (2019) poukazali
na lepsi kvalitu spanku 1 snizeni spankové latence po pouzivani ¢ocek jantarové barvy pro
redukci modrého svétla. Dale Ayaki et al. (2016) uvadi vyrazné zlepSeni kvality spanku 1

spankové latence u lidi, ktefi nosili $tit nebo ochranné bryle blokujici modré svétlo.

V tomto piipadé si myslim, Ze za nepfijetim nasich poslednich hypotéz stoji Spatné
pochopeni predchozich vyzkumu. Ty ukazuji, Ze pii blokovani modrého svétla riznymi
prostiedky, at’ uz se jedna o ochranné stity, bryle nebo Cocky jantarové barvy, dochazi ke
zlepseni jak celkové kvality spanku, tak i spankové latence. Nicméné tento fakt nemusi
zaroven nutn¢ znamenat, zZe pti vystavovani se modrému svétlu Ize prokazat bez experimentu
horsi kvalitu spanku. Dal§im divodem pro nepfijeti této hypotézy mulze byt i neznalost
respondentli ohledné¢ aplikaci, které modré svétlo redukuji. Néktera zatizeni (at’ uz se jedna
o pocitate nebo mobilni telefony) mohou mit v dne$ni pokroc¢ilé dobé v sobé jiz
zabudovanou automatickou blokaci modrého svétla, o které jejich uzivatel nemusi nutné

vedeét.
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8.1 Limity a prinosy

Limity naSi studie mohly mit za nasledek zkresleni vysledkli. Sbér dat probihal
prostiednictvim internetu a dotaznik jsme $ifili pfedevsim na socialnich sitich, s respondenty
jsme tedy nepfiSli do piimého kontaktu. V disledku toho mohlo dojit ke Spatnému

pochopeni znéni jednotlivych polozek nasi testové baterie.

Respondenti méli moznost se v ptipadé otazek ¢i nejasnosti obratit na email uvedeny
na zacatku dotazniku, Zadné otazky jsme vSak neobdrzeli. Na druhou stranu charakteristiky
sbéru dat pfes internet umoZznuji zachovat princip naprosté anonymity a dobrovolnosti
jednotlivych ucastnikii vyzkumu stejn¢ tak jako nasbirat velké mnozstvi dat v relativné

kratkém case.

Dals$im limitem byla nevyvazenost vyzkumného souboru na zdklad¢ pohlavi.
Vyzkumu se ucastnilo 468 zen (87 %) a 72 muza (13 %). Na zaklad¢ téchto udajii jsme do
nasich hypotéz nezahrnuli proménnou pohlavi pravé zhlediska nereprezentativnosti a
nevyvazenosti souboru. Nicmén¢ i piesto bychom do budoucna doporucovali soustiedéni a
vetsi zacileni 1 na muzskou populaci. Otazky byly vétSinou sebeposuzujiciho charakteru,
tudiz mohli respondenti sklouzavat k socialn¢ zadoucim odpovédim. Lze zhodnotit, Ze nase

metody obsazené v testové baterii jsou dostate¢né validni i reliabilni.

Hlavnim pfinosem je prozkoumdni souvislosti mezi internetovou zéavislosti a
kvalitou spanku s pfispénim a obohacenim dosavadnich vyzkumt. Tato oblast se zacina
postupné vyvijet a zkoumat ¢im dal vice, nicméné nékteré faktory (napiiklad socidlni sit€)

nejsou prozatim v dostatecné mife probadany vzhledem ke kvalité spanku.
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9 ZAVER

V nasem vyzkumu jsme se zamé&fovali pfedevS§im na souvislost mezi zavislosti na internetu
a kvalitou spanku u vékové skupiny mladi dospéli. Na zakladé nasich vyzkumnych cili jsme

si stanovili devét hypotéz, z nichZ vyplynuly nasledujici vysledky.

Provedli jsme kvantitativni vyzkum na skupiné 540 mladych dospélych
prostiednictvim dotaznikového Setfeni, které probihalo na internetu. Pouzili jsme testovou
baterii slozenou ze sociodemografickych otazek, dotazniku Internet Addiction Test a
Pittsburgh Sleep Quality Index. Shledali jsme, Ze v ptipadé naduzivani internetu ¢i zavislosti
dochdzi u mladych dospé€lych ke zhorSovani kvality spanku. Déle jsme potvrdili pfimou

souvislost mezi tim, kolik hodin stravi lidé na internetu a mezi jejich kvalitou spanku.

Zkoumali jsme rovnéz latenci usindni v souvislosti s intervalem mezi dobou, kdy
respondenti vypnou internet a mezi dobou, kdy se ukladaji ke spanku. Tento pfedpoklad
jsme vSak nepotvrdili. V neposledni fad¢ jsme se zaméfili na souvislost mezi naduzivanim
internetu a spankovou efektivitou, kterd oznacuje podil spanku samotného a celkové Casu

straveného v posteli. Mezi témito faktory jsme vSak neshledali Zadny vyznamny vztah.

V naSem vyzkumu jsme se zabyvali rovnéZ souvislosti mezi zavislosti na internetu a
subjektivné vnimanou kvalitou spanku, nikoliv jen tu namétenou a vypocitanou piislusnymi
statistickymi testy. Zjistili jsme, Ze nas predpoklad je v tomto ptipad¢ pravdivy a jednotlivi

respondenti uvadeli horsi vnimanou kvalitu spanku pfi vyssi mife uzivani internetu.

Dale jsme se soustiedili na ¢innosti provadéné na internetu, konkrétné na naduzivani
socialnich siti. Nicméné korelace mezi primarnim vyuzivanim socialnich siti a zavislosti na
internetu obecné se nam ukdzala jako velmi slaba a naS predpoklad jako mylny.
S naduzivanim socialnich siti jsme pracovali také v souvislosti se zhorSenou kvalitou

spanku. Nicmén¢ ani mezi témito faktory jsme nespatfili prakticky vyznamny vztah.

Do naSeho vyzkumu jsme zatadili rovnéz modré svétlo. Nepotvrdil se ndm vsak
predpoklad, Ze existuje rozdil v latenci usinani u lidi, kteti pouZzivaji prostfedky k redukci
tohoto svétla a mezi lidmi, ktefi je nepouzivaji. Zaroven jsme neshledali vyznamny rozdil

ani v kvalité spanku mezi skupinami s odliSnou mirou omezovani modrého svétla.
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10 SOUHRN

Ptedlozena diplomova prace se zabyva vztahem zavislosti na internetu a kvalitou spanku u
mladych dospélych. Text je rozdélen do dvou zakladnich ¢asti. V prvni Casti se zabyvame
teoretickymi poznatky tykajicimi se uvedené problematiky, druhd ¢ast se vénuje vyzkumu a

prezentaci konkrétnich vysledkti z n€j plynoucich.

Prvni kapitola nam pfinasi informace ohledné zakladnich charakteristik internetu a
zavislosti. Pocatek internetu se datuje do roku 1969, ve kterém se spolecnost ARPA financné
podilela na projektu, diky kterému vznikly zékladni uzly propojujici celou internetovou sit’
(Cejnar, 2017). Termin zéavislost na internetu byl poprvé zminén na schiizi Americké
psychologické asociace roku 1996 (Prevcentrum, 2018). Radime ji mezi nelatkové
zavislosti, jejichz hlavni znak ptedstavuje bazeni neboli craving (Poli, 2017). Princip spociva
v opakovani chovani, které vede k okamzZitému uspokojeni. Mezi hlavni oblasti, ve kterych
se projevuji negativni nasledky této zavislosti, patfi zaméstnani, dusevni zdravi, télesné
zdravi, socialni vztahy a finance (Prevcentrum, 2018). Diagnostika byva velmi
problematickd na zakladé nejasného ukotveni diagnostickych kritérii. Poprvé navrhla tato
kritéria Young vroce 1998, pfiCemZ vychazela zkategorie Poruch kontroly impulst

umisténych v DSM-IV (Young, 1998, in Yellowlees, & Marks, 2007).

Druhé kapitola nas informuje o spanku — fyziologickém déji, pfi kterém dochazi
k obnoveni psychickych i fyzickych sil (Jelinkova, 2014), klasifikujeme jej jako dynamicky
proces (Amlaner et al., 2003). Mezi vyznamné védce se v oblasti spanku fadi Nathaniel
Kleitman, ktery se zabyval spankovou deprivaci jako jeden z prvnich badatelii. Posléze
zkoumal Loomis se svou skupinou spankové stavy, které definoval od bdélosti az po hluboky
spanek a provedl klasifikaci vin, které mizeme vidét na EEG (Kleitman, 1987). Spankovy
cyklus se déli na dvé zékladni fize — nonREM a REM spanek. NonREM f4zi délime dle
charakteristiky vIn viditelnych na EEG, jedna se o usinani, lehky, stfedné hluboky a hluboky
spanek (Jelinkova, 2014). REM spanek je pojmenovan dle zkratky slov rapid eye movement
(rychlé o¢ni pohyby). V této fazi se objevuji sny, Zivé a emocné zabarvené, vétSinou
negativniho charakteru (Plhakova, 2003). Spanek ma velky vyznam pro nacerpani energie,

konsolidaci pamétovych stop nebo uvolnéni emoci béhem snéni (Amlaner et al., 2003).
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Velky vliv na spanek ma modré svétlo, a to kvili blokovani melatoninu — hormonu, ktery

nam pomaha usnout a ovliviiuje i kvalitu naseho spanku (Smotek et al., 2016).

Posledni ¢ast teoretického celku popisuje vyzkumy tykajici se internetové zavislosti
a kvality spanku pfedevSim u skupiny mladych dospélych. Patologické pouZivani internetu
predstavuje jeden z diilezitych faktorti pro vznik poruch spanku (Alimoradi et al., 2019).
Jizni Korea upozornila na zavislost na internetu jako na problém, ktery ohrozuje vetejné
zdravi na celém svété (Choi et al., 2018). K uvedenému stanovisku se pfipojila i Cina, ktera
shledala naduzivani internetu vyznamnym problémem piedevsim u adolescenti. Nasledkem
muzou byt nejen negativni zdravotni dasledky, ale naptiklad i spankova deprivace (Jing et
al., 2014). Pti zkoumani efektu modrého svétla dospéli vyzkumnici ke zjisténi, ze pii pouziti
ochrannych prostiedkti (bryli nebo ¢ocek k blokaci tohoto svétla) dochdzi k prodlouzeni

spankové latence 1 zlepSeni kvality spanku (Jankt et al, 2019).

Uvod empirické &asti predstavuje vyzkumné cile a z nich vychazejici hypotézy.
Hlavnim cilem bylo prozkoumat souvislost mezi zavislosti na internetu a kvalitou spanku u
mladych dospélych. Zarovenl jsme se zaméfili 1 na vedlejsi faktory, ke kterym se tadi
kuptikladu modré svétlo. K tomu jsme pouzili kvantitativni vyzkum, ktery ndm pomohl
nasbirat velké mnozstvi dat v kratkém case. Sbér dat probihal od 31. 12. 2020 do 1. 2. 2021
prostiednictvim internetu formou dotaznikového Setfeni. Vyuzili jsme internetové stranky
Survio.com. Nejprve jsme uskuteCnili pilotni méfeni a na zaklad¢ jeho vysledkl jsme
nekteré otdzky €1 moznosti odpovédi upravili tak, aby byly respondentiim dostatecné
srozumitelné. Testova baterie obsahovala tfi ¢asti — sociodemografickou ¢ast a polozky
Internet Addiction Test a Pittsburgh Sleep Quality Index. Kromé toho jsme zde zahrnuli par
polozek vlastni tvorby zamétenych na redukci modrého svétla nebo interval mezi vypnutim
internetu a dobou spanku. Nasbirana data jsme zpracovavali v programech Microsoft Excel
a Statistica. K vyhodnoceni byly pouZity piislusné statistické testy, konkrétné¢ Spearmaniv
korela¢ni koeficient, Pearsontiv korela¢ni koeficient, dvouvybérovy t-test s mirou ucinku

Cohenovo d a Mann-Whitneytv U test s mirou u¢inku AUC.

Vyzkumny soubor tvofili jedinci od 20 do 30 let. Celkem se vyzkumu zicastnilo 566
respondentll, av§ak 26 z nich jsme museli pro nesplnéni v€ku vytadit. Nakonec jsme pouzili
data 540 respondentdi, ztoho 468 zen (87 %) a 72 muzid (13 %). Ziskavani byli
nepravdépodobnostnimi metodami vybéru — ptilezitostnym a zameérnym vybérem a metodou

sné¢hové koule. Jejich oslovovani probihalo prostfednictvim socidlnich siti Facebook a
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Facebook Messenger. Cely vyzkum probihal v souladu s etickymi pravidly, byla zachovana
anonymita respondenti 1 princip dobrovolnosti. V ptipadé otdzek mohli ucastnici vyzkumu

napsat na uvedenou emailovou adresu.

Vysledkem této diplomové prace jsou nasledujici zjiSténi. Pfi projevech zavislosti ¢i
naduzivani internetu se objevuje horS$i kvalita spanku, ¢imz dochdzime ke stejnym
vysledkiim jako Alimoardi et al. (2019) nebo Zhang et al. (2017). Potvrzeny byly rovnéz
zaveéry Mesquita, & Reimao (2007), Ze existuje souvislost mezi poctem hodin, které
respondenti stravi na internetu a mezi kvalitou jejich spanku. AvSak pfi zkoumani latence
usinani a intervalu mezi vypnutim internetu a uloZenim se ke spanku jsme neshledali
uspokojivou statistickou souvislost. Vyznamny vztah jsme nenalezli ani mezi naduzivanim
internetu a spankovou efektivitou, kterd oznacuje podil doby v posteli a doby skute¢ného

spanku.

Zabyvali jsme se obsahem c¢innosti na internetu, piredevSim socidlnimi sitémi.
Nicmén¢ nebyl naplnén nas predpoklad, ktery vychazel ze studie Guedese et al. (2016), ze
lidé travici ¢as primarné na socialnich sitich vykazuji vyssi miru zavislostniho chovani na
internetu. Vyznamnou souvislost jsme neprokazali ani mezi primarnim uzivanim socialnich
siti a kvalitou spanku. Naopak jsme nalezli vztah mezi naduzivanim internetu a subjektivné
vnimanou kvalitou spanku, podobné¢ jako Lam (2014). Posledni zkoumany faktor
predstavovalo modré svétlo. Zde jsme pirekvapivé nenalezli rozdil v latenci usinani ani
v kvalit¢ spanku mezi lidmi, ktefi pouzivaji a ktefi nepouzivaji prostiedky k redukci
modrého svétla, které blokuje melatonin — spankovy hormon. Stalo se tak v rozporu

s vysledky Smotka et al. (2020) nebo Janki et al. (2019).

Mezi hlavni limity fadime nejasnou terminologii n€kterych polozek, obzvlasté u
otazky tykajici se vypnuti internetu ¢i poctu hodin stravenych na internetu, kdy jsme nebrali
v tvahu jiné faktory (pfedevsim praci ¢i studium z domova, ke kterému je internet rovnéz
zapotiebi). Prispél k tomu i sbér dat prostiednictvim internetu, kde chybi pfimy kontakt
s respondenty. Na druhou stranu dotaznikové Setfeni pfes internet nam umoznilo nasbirani
velkého mnozstvi dat v kratkém case, coz shledavame piinosnym. Jako hlavni piinos
bychom chtéli zminit zmapovani souvislosti mezi internetovou zavislosti a kvalitou spanku.
Doufame, ze jsme timto pfispéli do série dosavadnich vyzkumt, které se zabyvaji uvedenou

problematikou.
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ABSTRAKT V CESKEM JAZYCE

Nazev prace: Vztah zavislosti na internetu a kvality spanku u mladych dospélych
Autor prace: Bc. Hana Sabelova

Vedouci prace: PhDr. Daniel Dostél, Ph. D.

Pocet stran a znaku: 74, 129 113

Pocet priloh: 3

Pocet tituli pouZité literatury: 121

Abstrakt:

Magisterska diplomova prace se zamétuje na zavislost na internetu a kvalitu spanku u
mladych dospélych, coZz spadd mezi hlavni cile empirické ¢asti predlozené prace. Kromé
teoretického ukotveni spanku a internetové zavislosti je zkouman vliv modrého svétla na
latenci usindni i kvalitu spanku. Rovnéz jsme se zabyvali naduzivanim internetu
v souvislosti se subjektivni kvalitou spanku nebo se spankovou efektivitou. Vyzkumny
soubor pfedstavovalo 540 respondentii ve v€ku od 20 do 30 let, z toho 468 Zen (87 %) a 72
muzil (13 %). Sbér dat probihal formou dotaznikového Setfeni prostfednictvim internetu.
Testova baterie se skladala ze sociodemografické ¢asti, polozek Internet Addiction Test a
Pittsburgh Sleep Quality Index a par naSich pfidanych otdzek tykajicich se modrého svétla
nebo poctu hodin stravenych na internetu. Zjistili jsme souvislost mezi zavislosti na internetu
a kvalitou spanku. Vyznamny vztah jsme nenalezli mezi latenci usinani a intervalem mezi
vypnutim internetu a ulozenim se ke spanku, naopak jsme nalezli souvislost mezi poctem
hodin stravenych na internetu a kvalitou spanku. Nepotvrdil se piedpoklad, Ze existuje rozdil
v latenci usinani nebo kvalit€¢ spanku mezi lidmi, ktefi pouzivaji a ktefi nepouzivaji
prostfedky pro redukci modrého svétla. Zjisténa byla statisticky vyznamna souvislost mezi

naduzivanim internetu a subjektivn¢ vnimanou kvalitou spanku.

Klicova slova: internet, zavislost, kvalita spanku, latence usnuti, subjektivni kvalita

spanku, spankova efektivita, modré svétlo
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ABSTRAKT V ANGLICKEM JAZYCE

Title: Relationship of internet addiction and quality of sleep in young adults
Author: Bc. Hana Sabelova
Supervisor: PhDr. Daniel Dostal, Ph. D.

Number of pages and characters: 74, 129 113

Number of appendices: 3

Number of references: 121

Abstract: The master’s diploma thesis focuses on addiction to internet and quality of sleep
within young adults which i sone of the main topics of the thesis empirical part. Apart from
the theoretical determination of sleep quality and internet addiction the influence of blue
light to falling asleep process and quality of the sleep itself i salso part of this research. We
have also followed up with the topic of overusing internet being related to subjective sleep
quality and efficiency. The testing group consisted of 540 respondents aged between 20 and
30 years of which 468 were women (87 %) and 72 men (13 %). Data were collected using
questionnare shared on internet. The set of questions consisted of sociodemographic part,
topics from Internet Addition Test and Pittsburgh Sleep Quality Index and some questions
which were added by us regarding the blue light influence and number of hours spent on the
internet. From this output we were able to link internet addiction to reduced sleep quality.
We havent found any important context in the interval between disconnecting from the
internet and putting ourselves to bed but on the contrary we discovered a strong connection
between hours spent on the internet and quality of sleep. Common assumption that quality
of sleep and sleep latency is also affected by amount of effort people could do to avoid the
amount of blue light that they are exposed to were not confirmed in the end. We also found
statisticaly important link between internet overusing and subjectively perceived quality of

sleep.

Key words: internet, addiction, quality of sleep, sleep latency, subjective quality of sleep,

sleep efficiency, blue light
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