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1 UVOD

Pii dne$nim hektickém zivotnim stylu ve spolecnosti, ktery piimo vyzaduje
od kazdého cloveéka uspéch, propadame neziidka piekotnému snazeni o jeho
ziskavani. Pfi tom vSak Casto zapominame na cenu, kterou za toto snazeni vydavame.
Nastaveni vhodného zptisobu efektivniho jednani je prvotnim ucelem rozvijejiciho se
oboru vychovy ke zdravi a patii k zakladnimu vzdélani kazdého clovéka. Vzhledem
k vyzadovanému systému celozivotniho vzdélavani, budou aktualni poznatky
z tohoto oboru uplatiovany 1 v takovéto vyuce. V neposledni fadé ptispéji
shromazd’ované, utfidéné a preddvané informace k orientaci mezi utoky agresivnich
reklam na nejriznéjsi prostfedky k zachovani a upevnéni zdravi a nesmyslnému
vycerpani organismu ¢loveéka k dosazeni malichernych cilt.

Zakladni nutnosti je pozndni a kategorizace dennich a sezénnich rytmi
Clovéka. Mluvime o cirkadiannich rytmech, které jsou mimo jiné i vyjadienim
pfirozené ochoty organismu k néjaké Cinnosti. Kazdy zna sam na sob¢ stav, kdy
v nékterou hodinu je schopen urcitou praci zvladnout bezchybné a s lehkosti a
v jinou hodinu tutéz ¢innost provadi téZzce s chybami a tieba i déle. Prosté se nedafi.

Dtlezité k tomu jsou poznatky o tak piirozené véci, jako je spanek. A€ jsou
poznatky o ném aplikovany v mnoha nejriznéjSich oborech, vSude je patrny jeho
nesmirny vyznam. Nejdrastictéjsi vyznamné poznatky jsou zel ve sféte, kde je
vyuzivéana spankové deprivace k ziskdvani informaci u ozbrojenych slozek. Tyto
poznatky lze ziskdvat jen velmi omezené a pro specifické jednani jsou malo
vyuzitelné. V bézném obcCanském zivoté se spankem zabyvame z hlediska jeho
vyznamu, poruch a vlivu na pohodu a aktivitu. K tomu je zaméfena 1 tato prace.

Aplikace poznatkli jiz v zdkladnim vzdélavani vytvoii pfirozeny pfistup
k dlouhodobému zachovani zdravi a vykonnosti. Jistou mérou pfisp&je nepochybné i
efektivnimu vynakladdani energie, udrzeni pozornosti v narocnych situacich a tim i
mozn¢é snizeni nejen chyb omyld, ale ptispéje 1 k vyssi bezpecnosti. Navyky z détstvi
byvaji silnéji zakotveny a u lidi ve zralém véku byvaji motivem pro ziskdvani dalSich
poznatki a informaci a jejich aplikaci. Z toho je patrnd ekonomicka efektivnost

vzdélavani ve vychove ke zdravi.



2 CIRKADIANNI RYTMY

Cirkadianni rytmy (cirka-zhruba, asi; die-den) jednd se o rytmus stfidani
spanku a bdéni, které maji periodu piiblizné 24 hodin. (PRASKO, ESPA -
CERVENA, K., ZAVESICKA,L., 2004, s. 12) cirkadianni rytmus — 24 hodinovy,
dany otacenim Zem¢ kolem osy. Dal§imi rytmy napf. dychdni, srde¢ni frekvence,
hormonalni rytmy a dalsi, s aktivitou Zemé¢ spjaté nejsou, ale jsou fizeny takzvanymi
vnitinimi synchronizatory (ZDRAVI 21, on line).

Takovych cirkadidnnich rytmii existuje v naSem organismu mnoho, které
ovlivituji na§ celkovy dvaceti étyt hodinovy rytmus (PRASKO, ESPA - CERVENA,
ZAVESICKA 2004). Denni rytmus &lovéka je fizen dvéma na sobé& nezavislymi
rytmy — stiidanim bdéni a spanku a rytmem télesné teploty. Ty pak ovliviiuji celou
fadu vnitfnich funkci - napf. vylu€ovani minerdli v moci, vyskyt riznych typt
spanku, tvorbu riistového hormonu a dalsi. Spektrum rytmu je Siroké a saha od
nékolika milisekund az po né€kolik let. Patii k nim napftiklad frekvence dychani,

srde¢ni tep, hormonalni cykly (menstruaéni) a dal§i (ZDRAVI 21, on line).

2.1 Pti¢iny poruch cirkadidnnich rytmt

Pravidelny rytmus spanku a bdéni je potieba udrzovat i o vikendu, to umozni
udrzovani cirkadiannich rytmti a hormonalnich rytmti. Kdyz o vikendu a o dovolené
spime v jiném rezimu, cirkadianni rytmy se narusi (PRASKO, ESPA-CERVENA,
ZAVESICKA 2004). U déti mizeme pozorovat také velké zmény v naruSeni
cirkadianniho rytmu. Velky vyznam na utvofeni denniho rytmu mé vychovny vliv,
predevsim pravidelné uspokojovani potieb ditéte a odliSeni denniho a no¢niho rytmu
(UHLIKOVA, 2008, online).

Dalsi poruchou biologickych hodin je nepravidelny 24h rytmus, ktery je
charakterizovan vymizenim cirkadianni rytmicity. Ackoliv mnozstvi spanku za 24
hodin zpravidla odpovidd vékové normé, spanek neni uspotddan do celku, ale je
roz€lenén do tii i vice Casov€ variabilnich usekl (o primérném trvani 2-3 h).
Nemocni tak imituji jak no¢ni insomnii, tak zvySenou ospalost béhem dne. Tato
porucha provazi fadu organickych onemocnéni centrdlni nervové soustavy a je
Castym projevem i nékterych psychiatrickych onemocnéni. Nejzndméjsi poruchou

cirkadidnni rytmicity je syndrom zmény Casovych pasem oznaCovany jako jet lag



syndrom, Ktery vznikd Casovym posunem pii interkontinentdlnich letech. Nase
vnitini biologické hodiny nejsou schopny se ihned pfizpisobit ¢asovému posunu a
obtize s adaptaci mohou trvat i n€kolik dnli. Pfes den byva pocitovana tnava,
malatnost az ospalost, nechutenstvi, obcas i bolesti hlavy, v noci naopak insomnie,
pocit hladu, zizn¢ a podobné. Vzhledem k tomu, ze biologické hodiny jsou
fyziologicky nastaveny na periodu delsi nez 24 hodin, jsou snaseny lépe cesty na
zapad s prodlouzenim dne, nez na vychod, kdy dochédzi naopak ke zkraceni 24
hodinové periody. Adaptabilita na casovy posun se s vékem snizuje. V produktivnim
véku se setkavame cCasto s poruchou spankového rytmu navozenou sménnym
rezimem (NEVSIMALOVA, 2008). Toto naru$eni miZe vést az k porucham
cirkadiannich rytmii, kdy c¢lovék musi pracovat podle nepravidelného rozvrhu
(BRUNO, 1997). U 50-65 % pracovnikli sménného provozu jsou pozorovany
prechodné poruchy usinani a kontinuity spanku provazené zvysenou ospalosti béhem
dne. Stav se zpravidla zlepsi, ¢i zcela upravi n€kolik dni po skonceni no¢nich smén,
vmirné form& vSak mohou obtize ptetrvavat i dlouhodobé a byt provazeny
poruchami pozornosti, snizenou vykonnosti i somatickymi obtizemi. Na Spatné
toleranci sménného provozu se podili tii zakladni faktory: narusend cirkadianni
rytmicita, deficit spanku a Casté nédsledné konfliktni situace. Je zndmou skutecnosti,
7e néktefi lidé snaseji sménny provoz dobie, jini ne. Cim vétsi je u jedince
kazdodenni potieba spanku, tim hiife je zpravidla no¢ni provoz tolerovan. OdliSnosti
jsou pozorovany i u ruznych biologickych typi a adaptabilita na nocni smény klesa
se stoupajicim vékem. Kromé porusené chronobiologické rytmicity spanku mohou
byt disledkem sménného provozu i nékteré somatické obtiZze - poruchy zazivaciho
traktu véetné viedové choroby, vyssi je i riziko kardiovaskularnich ptihod a zjisténa
byla i vys$si nachylnost nddorovych onemocnéni, u zen zejména karcinomu prsu.
Popisovana je i vyssi 1ékova a alkoholova zavislost. Urcita ¢asova preference doby
spanku 1 maximalni vykonnosti béhem dne je geneticky zakdédovana v kazdém z nas
(veCerni ¢i ranni typ). Pfi patologickém vystupiovani této preference jsou nase
biologické hodiny posunuty bud' ve smyslu zpozdéni (phase delay), pfipadné se
asové piedchazej (NEVSIMALOVA, 2008).



2.2 Uginky melatoninu

Fyziologické a rytmické stfidani spanku a bdéni je zajiStovano parovymi
suprachiazmatickymi jadry umisténymi na spodiné hypotalamu. Tyto "biologické
hodiny" nastartuji sit’ neuralnich i humoralnich propojeni probouzejici reakce, které
jsou protivahou homeostatickych mechanismti navozujicich spanek. Spanek a
cirkadianni fizeni maji modula¢ni vliv 1 na sekreci vétSiny hormonil. Spéanek
ovliviluje nejen hormony hypotalamo-hypofyzalni osy, ale také hormony fidici
metabolismus cukri, chut k jidlu a vodni a -elektrolytové hospodarstvi
(NEVSIMALOVA, 2008). Cirkadianni rytmy mimo jiné fidi spanek, ktery je fizen
mnoha slozitymi mechanizmy, z nichz nékteré nejsou dosud plné prozkoumany nebo
nejsou znamy vubec. Pfi usinani, tedy béhem Non-REM spanku hraje dilezitou roli
hypotalamus spolu se SiSinkou. Dal$im hormonem podilejicim se na fizeni spanku a
bdéni je melatonin. Odbornici se domnivaji, Ze na produkci melatoninu ma vliv
piitomnost svétla, strava a uzivani nékterych druht 16¢iv (MARIKOVA, 2008).
Soucasny vyzkum ukazuje, Ze SiSinka reguluje cirkadidlni rytmy. Vylucuje hormon
melatonin, ktery ma vliv na specifické shluky neuronti v mozku, které¢ ,,zapinaji*
spanek. Snizeni urovné svétla ve vnéjSim sveté je podnét, ktery aktivuje SiSinku, aby
zvysila vyluCovani melatoninu. Silné svétlo naopak vylu¢ovani melatoninu bréani
(BRUNO, 1997). Melatonin, tzv. hormon tmy, ktery je fizen svételnym podnétem,
jehoz tvorba zacind prudce stoupat ve tm¢, s maximem hodnot kolem takzvané
subjektivni plilnoci (cca kolem 2 - 3.hod.). Nad ranem ucinkem svétla dojde k
poklesu tvorby. Tento neddvno objeveny hormon poskytuje organizmu informace o
Case, ale ma tadu dalSich funkci — zlepSuje kvalitu spanku, podporuje imunitni

(obranny) systém, piisobi jako antioxydant, zpomaluje starnuti (ZDRAVI 21, online).



3 CHARAKTERISTIKA SPANKU A JEHO SPECIFIKA
U PREADOLESCENTEK A ADOLESCENTEK

Spanek je nejprirozenéjsi cesta odblokovani vseho aktudlniho, co se ve
védomi v prubéhu dne zapsalo, a na zéklad¢ cehoz vznikaji endocepty pii postupném
zpracovani v§ech dennich smyslovych stimull a ideji. Spanek je vyznamnou soucasti
naseho Zzivota (PSTRUZINA, 1994). Lze jej také definovat jako funkéni stav
organismu, ktery se vyznaCuje charakteristickymi behaviordlnimi  rysy,
polysomnografickou manifestaci i specifickymi neurofyziologickymi vlastnostmi.
Behavioralné je spanek definovan jako stav klidu s minimalni pohybovou aktivitou,
kdy dochazi k omezenému vnimani okolniho prostiedi i miniméalnimu ptisobeni na
zevni prostfedi a mentalni aktivita mozku je zcela odliSna od bdélého stavu
(NEVSIMALOVA, 2008). Je to normalni fyziologicky stav, ktery se vyskytuje u
Clovéka a viech vyssich zivogicht (PEGRIM, VALACHOVIC, 1972). Je to také
jedna znejvétsich zdhad pfirody a Zivota, lze na néj pohlizet jako na lécebny
prostiedek, ktery si zivot sdm predepisuje, aby pfili§ brzy neskoncil na ,,pfiznaky
opotiebeni“. Spanek je takiikajic redukované bdéni a bdéni je vétSinou polovicni
spanek — oba dva stavy v sebe nepozorovatelné prechazeji (DANZER, 2001). Nekdy
se také spanku fikava ,,mald smrt“. Ego, védomé ja, jako by upadlo do zapomnéni.
Spanek vSak neni néco jako smrt. Ve skute¢nosti je to zivy proces, ktery ma celou
fadu vlastnosti. Osvézuje télo, pomaha ptebudovat a regenerovat bunky a obnovuje
imunitni systém. (BRUNO, 1997). Vyzkum spanku ukazal, Ze spanek ma né€kolik
fazi, které se v prubéhu noci opakuji. Spanek neni stale stejny. Opakuji se v ném
urcité cykly, které se projevuji v odlisnych biochemickych procesech a v odlisné
bioelektrické aktivité. Podle soudobych teorii spanku dochdzi ke stfidani
telencefalické a rhombencefalické fazi spanku. Béhem osmihodinového spanku se
tyto dvé faze vystiidaji az pétkrat (PSTRUZINA, 1994). Zpo&atku je spanek hlubgi,
k ranu mél¢i. Vydatnost spanku zavisi na hloubce i délce spanku (PEGRIM,
VALACHOVIC, 1972).

Vroce 1994 byly tyto poznatky doplnény. Spanek lze charakterizovat jako
stav snizené mentalni i pohybové aktivity, ktery slouzi k obnové psychickych i
fyzickych sil a svoji kvalitou reaguje na fyziologické i1 patologické zmény

v organismu. Je to aktivni d¢j, béhem kterého dochézi k velkym zménam v Cinnosti



mozku, ktery ve svych dusledcich vedou k tomu, ze nase reaktivita na podnéty
z okoli postupné klesd a objevuje se specifickd mentalni aktivita - sny. Ani
v hlubokém normélnim spanku vSak neni nase védomi upln¢ oddéleno od vnéjsiho
svéta a naSich z4jml a potfeb. Kdyz ménime polohu ve spani, dovedeme se
prizptisobit podminkam, velikosti prostoru, ktery mame. Nespadneme z liizka, i kdyz
se na ném béhem spanku pohybujeme. I ve spanku zlistavame spojeni se skuteCnym
svétem (PRASKO, ESPA-CERVENA, ZAVESICKA, 2004). Tomu oponuje tvrzeni
autorti Pégiima a Valachovice tim, ze: €innost organismu je ve spanku sniZena,
védomi je zastieno, takze nevnimame zevni svét a nemizeme premyslet. Rovnéz
svalstvo je ochablé. Smyslové organy jako je sluch, chut’ a hmat jsou malo vykonné.
Cinnost srdce i dychani se zpomaluje, snizuje se celkova latkova pfeména, klesa
krevni tlak atd. (PEGRIM, VALACHOVIC, 1972). I. P. Pavlov vysvétluje spanek
jako atlum rozsiteny po mozkové kiife a zasahujici i niz$i oddily mozku. Utlumovy
proces vznika v mozku na podkladé raznych zevnich 1 vnitinich podnéti. Spanek je
mozno libovolné vyvolat podminénymi reflexy a je mozno ho usmérnovat. Pavlov
zjistil, ze spanek je mozno vyvolat rozsifenim vSech druhii vnitfniho utlumu.
(PAVLOV 1849 —1936 in PEGRIM, VALACHOVIC, 1972). Spanek ma nékolik
dalezitych funkci: umoziuje fyzickou i psychickou obnovu, zvySuje odolnost proti
nemocem, pomdha uklddani nauceného do paméti, emocni konsolidaci zazitki.
Normalni spanek ma vyznam také naptiklad pro zdravy rlst organismu, regeneraci
tkani a hojeni, reguluje imunitni funkce. Dostate¢ny a kvalitni spanek je dilezity pro
dobré zdravi, piiméfenou naladu a vykonnost (PRASKO, ESPA - CERVENA,
ZAVESICKA, 2004). Na zakladé polysomnografické charakteristiky odlisujeme 2
druhy spanku: spanek synchronni-oznacovany jako NREM spanek, a fazi paradoxni -
nazyvanou podle rychlych pohybti o¢nich (rapid eye movement) REM spankem, oba
druhy spanku maji odliSny neurofyziologicky vyznam a v jejich fizeni se uplatiiuji i
rozdilné anatomické struktury, proto se odliSuji tii zakladni funkéni stavy organismu:

bdélost, NREM spanek a REM spanek (NEVSIMALOVA, 2008).


http://cs.wikipedia.org/wiki/1936
http://cs.wikipedia.org/wiki/1849

3.1.1 Non-REM spanek a REM spanek

Non-REM spének je rozdélen podle stadii, kterd se v pritbé¢hu noci nékolikrat
opakuji. Stadium 0 zde nejde o spanek. Jde o dobu pied usnutim, kdy je védomi
diftzni (rozplyva se), jak tomu n¢kdy byva pii meditaci. (BRUNO, F. J. 1997).

Spéanek dospélého Elovéka dochazi po usnuti k rychlému prohloubeni spanku
pres stadium 1 s nizkymi vinami s nepravidelnym rytmem (PSTRUZINA,1994, s.81)
stddium 1 subjektivné odpovida stavu usindni. Dochézi k postupnému psychickému
uvolnéni, relaxaci svalstva, zpomaluje se srdecni tep, dychani a kontakt s okolim se
pozvolna rozostiuje az ztraci (PRASKO, ESPA-CERVENA, ZAVESICKA, 2004,).
Béhem 1. stadia se u fady z nds mohou objevit podivné snové dojmy a piedstavy,
které se patrné¢ bezdécné uvoliluji z nevédomé urovné psyché. V takovém ptipadé
mluvime o hypnagogickém snéni (BRUNO, 1997).

Stadium 2, je opravdovy spanek a je to jakasi pfedsin k hlubSim stadiim
(BRUNO, 1997). MliZzeme byt probuzeni i malymi podnéty, jako je lehky dotek c¢i
zvuk (PRASKO, ESPA-CERVENA,ZAVESICKA, 2004).

Stadium 3, je pomémné hluboky spanek. Na zaznamu elektroencefalograf
(EEQG) se objevi dlouhé pomalé viny béZzici rychlosti asi ¢tyt cykli za vtefinu. Témto
vlndm se fikd viny delta (BRUNO, 1997). Tyto pomalé pravideln¢ vysoké delta
viny jsou ve 20-50 % zaznamu, ve kterém spac del$i dobu setrvava (PSTRUZINA,
1994).

Stadium 3 a 4, jednd se o nejhlub$i spanek, ve kterém je svalstvo uplné
uvolnéné, dech je zpomalen, tep srdce rovnéz a klesd také krevni tlak 1 télesna
teplota. Spici je téméf nepohyblivy, pravideln¢ oddechuje a nereaguje na bézné zevni
podnéty, které by ho v predchozich dokazaly snadno probudit. Kvalita a mnozstvi
stadii 3 a 4 maji rozhodujici vliv na pocit odpocatosti a svézesti po probuzeni
(PRASKO, ESPA-CERVENA,ZAVESICKA, 2004). Ve 4. stadiu jsou delta viny
velice vyrazné. Spanek je hluboky a beze snii. Spici lidé se ve 4. fazi obtizné budi
(BRUNO, 1997).

Pak nastavd postupny navrat pres stddium 3 a 2 do stadia
elektroencefalograficky shodného se stadiem 1, charakterizovaného vsSak na
elektrogramu rychlymi konjugovanymi oc¢nimi pohyby a elektromykogramu

poklesem tonu svalstva a brady a krku. Tato prvni snova REM-faze je kratkd a trva



kolem deseti minut (PSTRUZINA,1994,). Na tom se shoduji i autofi Prasko,
Cervena, Zavésicka: Prvni stadium REM spanku trva asi 10-15 minut, poté spanek
pokracuje opét jako béhem usinani-stadia 2 a 3 do stadia 4 (tzv. non-REM spének),
pak néasleduje dalsi REM stadium (PRASKO, ESPA-CERVENA,ZAVESICKA,
2004). Poté vznika dalsi a o néco delsi snové obdobi. Uvedeny cyklus se béhem noci
opakuje asi pétkrat a trvani jednoho cyklu je 90-120 minut. Stadia 4 a 3 se postupem
noci v cyklu zkracuji a mizi, stidium REM se prodluzuje (PSTRUZINA,1994).
Béhem noci lze napocitat 4-5 uplnych spankovych cykli. Pfechody mezi
spankovymi cykly, zejména ptfechody mezi spankovymi stadii non-REM a REM
spanku, jsou Casto provazeny periodami kratkych probuzeni. Takova probuzeni
vétSina z nas vilbbec nepostiehne a zapomind je okamzité poté, co znovu upadne do
spanku (PRASKO, ESPA-CERVENA,ZAVESICKA, 2004). Oviem toto probuzeni
neni zptusobeno zadnym novym vné&jSim podnétem, je tedy nutné predpokladat, ze je
zpusobuji a pfedem ptipravuji n¢jaké specifické pochody v mozku (RADIL, 1978).
Rozeznédvame tedy spanek non-REM (bez rychlého pohybu oci) a spanek
REM (s rychlymi pohyby oc¢i). Spanek REM byva spojen se sny (BRUNO, F. J.
1997). Aktivita védomi v pribéhu REM faze spanku je velmi podoba staviim,
v nichz jsme sivSeho védomi. Korové inhibi¢ni procesy jsou mnohem slabsi a
rovnéz aktivita jednotlivych neurontl je témeft takova, jako v bdélém stavu. Mozkové
procesy jsou doprovazeny rychlymi ocnimi pohyby, které jsou evidenci pro
aktivizaci mySlenkovych pochodt. BEhem REM faze spanku mozek vklouzne do své
piirozené podoby v tom smyslu, Ze neni ovliviiovan zadnymi subjektivnimi agenty a
pravdépodobné zpracovava denni informace. Ty se stdvaji po svém zpravovani
v pritbéhu spanku souéasti endoceptivni struktury osobnosti (PSTRUZINA,1994).
Dochézi k fyziologickému rozboufeni organismu. Srdecni tep i krevni tlak se stavaji
nepravidelnymi, roste spotieba kysliku, zrychluje se dech. Piesto stale tvrdé spime,
dokonce jsme upln€ uvolnéni (zejména svaly hlavy a krku jsou velmi ochablé a
neudrzi bradu ani hlavu), u muzi dochazi k erekci a zdd se ndm vétsina snt. OCi se
za zavienymi vicky rychle a nepravidelné pohybuji (tzv. rychlé o¢ni pohyby)
(PRASKO, ESPA-CERVENA,ZAVESICKA, 2004). Radil dodava, Ze tato faze
spanku je z hlediska chovani klidnd, uvolnéna poloha téla a pomalé dychéani. Podle

zjisténi Guazziho a Zanchetti zroku 1965, ho doprovazi pouze nevelky, ale



signifika¢ni pokles systolick¢ho a diastolického tlaku a srdec¢ni frekvence, které se
maji tendence pred koncem této faze zvySovat (GUAZZI, ZANCHETTI in RADIL,
1978).

Kdyz ¢lovéka vzbudime v této fazi spanku, obvykle vyli¢i pomérné zietelny
a jasny prubéh snu. Priméry ¢lovek stravi asi 20 — 25 procent typické noci ve
spanku REM (BRUNO, 1997). Pravidelné stiidani obou fazi spanku vsSak piesto
naznacuje Ze ob¢ faze nebo stavy jsou vzajemné zavislé. JOUVET 1967, SNYDER
1966 in RADIL, 1978)

3.2 Kvalita spanku

Kvalita a délka spanku jsou velmi dulezitymi faktory. Ovlivitujici nasi
fyzickou 1 psychickou vykonnost, ndladu a osobni pohodu. Souhrnné lze fici, Ze
spanek ma zasadni vyznam pro kvalitu naeho Zivota (MARIKOVA, L., 2008).
Délka noc¢niho spanku se v prubéhu zivota zpravidla zkracuje, méni se 1 jeho
struktura s vymizenim hlubSich stadii, dochazi k cCast&jSim probuzenim, a tedy k
fragmentaci spanku. Noc¢ni spanek se presunuje do CasnéjSich hodin -jedinci dfive
vecer usinaji a rano se diive probouzeji. Kfivka vylu¢ovaného spankového hormonu
melatoninu se oplostuje, objevuje se i1 Castéjsi tendence k usindni v pribéhu dne
(NEVSIMALOVA, 2008). Kvalita spanku je nejlépe zajisténa tehdy, kdyZ neexistuje
7adna pudova potieba. V tomto smyslu je mozno vidét poruchy spanku kromé jiného
jako poukazy na ,nevyfizené nahromadéni pudi®. Nasledné ,,vybiti pudid“ pak
umoznuje usnuti. Na druhou stranu je mozno mit obtize se spankem 1 po
uspokojivém koitu, je-li organismus udrzovan v bdélosti jinymi motivacemi
(RATTNER in DANZER, 2001).

U zdravych jedinct je nejlepS§im Casem k usinani zhruba 22-23 hodin. I
v uplné zdravé populaci vsak existuji dva odlisné typy spact - lidové ,,skiivani® a
,»sovy*“. Lidé typu ,,skiivani* usinaji pied 22. hodinou a budi se spontann¢ brzy réno.
Naopak lidé typu sovy neusnou pied pullnoci a o to pozd€ji se rdno probouzi
(PRASKO, ESPA-CERVENA, ZAVESICKA, 2004). Lidé vegerniho typu (sovy)
maji teplotni maximum posunuto do pozdéjsich hodin, nez ,,ranni ptacata“. Soulad
zivotniho stylu s rytmem, ktery mdme geneticky zakodovany, podporuje spravny

chod fyziologickych funkci organizmu (ZDRAVI 21, on line).



V nasem organismu se béhem bdéni vyrdbi a stfdda cosi jako wvnitini
hypnotikum, takzvany spankovy faktor S. je to latka nebo spiSe skupina latek,
kterych musi byt nastfdddno v organismu urcité mnozstvi, abychom vibec usnuli.
Kdyz bdime, spankovy faktor S se v organismu vyrabi a stiada, usnuti je mozné, poté
pokud je ho ,vyrobeno“ dostatené mnozstvi. O svézim pocitu po probuzeni
rozhoduje zastoupeni hlubokého spanku (stadium 3 a 4) béhem noci, ale velmi
dilezitym faktorem je také pocet probéhlych uplnych spankovych cykli. Nejcastéji
se po ranu probouzime po skonceni REM faze spanku, kterd kazdy spankovy cyklus
uzavira. Pfi probuzeni po ukonc¢eni REM fézi se citime ¢ili, ned€la ndm problémy se
zorientovat, jsme schopni hned ,nastartovat® (PRASKO, ESPA-CERVENA,
ZAVESICKA, 2004).

Je sice mozné, Ze sny jsou jen vedlejSim produktem védomi, av§ak mnohem
pravdépodobnéjsi je takové vysvétleni, pti némz vidime roli spanku ve zpracovani
dennich podnéti a vytvafeni zékladnich endoceptivni struktury osobnosti

(PSTRUZINA, 1994).

3.1.3 Poruchy spanku
Spéanek je podobné jako jidlo pfirozeny proces. MiiZze se proto zdat zvlastni,
7e je postihovan takovym mnozstvim poruch. (BRUNO, 1997) Obtize s usindnim
jsou spojeny s obavami, starostmi, uzkosti a napétim, zatimco mélky spanek a
pfedcasné probouzeni v asnych rannich hodinach s nemozZnosti znovu usnout je
Castéji spojeno s nedostatkem energie, ztratou radosti, sebevycitkami, depresi a
beznadéji (PRASKO, ESPA-CERVENA, ZAVESICKA, 2004). Lidé ktefi chronicky
stradaji nedostatkem spéanku, trpi tinavou a mohou byt nachylné&jsi k infekcim.
Ukazalo se, ze lidé, kterym je soustavné odepiran spanek. Ztraceji orientaci. Jejich
mySlenky a nélady propadaji zmatku a klamim. Spanek je biologickd potiteba
(BRUNO, 1997).
Mezinarodni klasifikace poruch spanku (International Classification of Sleep
Disorder — ICSD) fadi poruchy do tii zakladnich kategorii:
1. kategorie — dyssomnie zahrnuje potiZze susinanim, opakované nocni
probuzeni a Casné probuzeni (tzn. Insomnie) a potiZze s nadmérnou denni

spavosti (hypersomnie). Dyssomnie se dale déli podle etiologie vzniku na



dyssomnie z vnitfnich pficin, dyssomnie ze zevnich pficin a poruchy
cirkadidlni rytmicity.

2. kategorie — parasomnie zahrnuje poruchy, pii kterych se u klienta béhem
spanku vyskytuji abnormalni projevy (napf. somnambulismus, pavor
nocturnus, mluveni ze spanku, atd.). i tuto kategorii lze dale délit podle
vztahu k fazi spankového cyklu na poruchy probuzeni, poruchy pifechodu
spanku a bdéni, parasomnie souvisejici s REM spankem a jiné parasomnie.

3. kategorie — poruchy spanku souvisejici se somatickym nebo dusevnim
onemocnénim. Déle se d€li na poruchy spanku u osob s duSevnim
onemocnénim, poruchy spanku u osob s neurologickym onemocnénim a
poruchy spanku u osob s jinou somatickou poruchou (MARIKOVA, 2008).

V mezinarodni klasifikaci nemoci MKN 10 jsou poruchy spanku zatazeny do
kategorie F51.0-F51.9 behavioralni syndromy spojené s fyziologickymi poruchami a
somatickymi faktory (neorganicka nespavost, neorganicka hypersomnie, neorganické
poruchy rytmu spanek-bdéni, somnambulizmus, no¢ni désy a no¢ni mury). U vSech
poruch z této skupiny je vylucujicim kritériem pfitomnost organické pfic¢iny poruchy
spanku. Pro béznou klinickou praxi se d€li poruchy spanku na tfi zakladni okruhy:
poruchy spojené s nedostate¢né¢ dlouhym nebo nekvalitnim spankem (porucha
spanku z nauc¢enych asociaci, syndrom no¢niho ujidani, obstrukéni spankové apnoe,
syndrom neklidnych nohou, poruchy cirkadianniho rytmu), hypersomnie
(narkolepsie), parasomnie (somnambulizmus, no¢ni désy, no¢ni enuréza). Spankové
poruchy se Casto vyskytuji u somatickych a neurologickych onemocnéni: epilepsie,
gastroezofagedlniho refluxu, degenerativnich poruch,spankové apnoe,syndromu
neklidnych nohou a u vSech onemocnéni, kterd se projevuji bolesti nebo pocity
diskomfortu, naptiklad svédénim u koznich a parazitdrnich onemocnéni, které se

akcentuje v teple po ulehnuti do lizka (UHLIKOVA, 2008, on line).

V soucasné dobé¢ je v poptedi zdjmu nejen klinicka diagnostika a 1é¢ba poruch
spanku, ale i disledky téchto poruch na lidské zdravi. Je znamo, Ze chronicka
nespavost ¢i umyslné zkracovani spanku je rizikovym faktorem pro vznik
kardiovaskularnich komplikaci, nadvéhy, diabetu, dusSevnich poruch véetné lability
nalad a kognitivnich dysfunkci i celé fady dalSich zmén. Fyziologicky cirkadianni

rytmus s dominantni ulohou biologickych hodin, které synchronizuji rytmus



perifernich organti, a tim i jejich mitotickou aktivitu, je i urcitou ochranou pted
vznikem nédorovych procest. V¢asna diagnostika poruch spanku a jejich 1é¢ba maji
mimofadny vyznam. Celosvétové je kladen diraz 1 na spankovou tematiku jako
oblast preventivni mediciny a na jeji souvislost s rizikem vzniku civiliza¢nich
chorob. Za zminku stoji Ze poruchy spanku jsou typickou privodni symptomalogii
demenci, zejména Alzheimerovy nemoci i psychotickych poruch jako je schizofrenie

(NEVSIMALOVA, 2008)

3.4 Nespavost a dalsi aspekty poruch spanku

Nespavost je jednou z nejcastéjSich zdravotnich obtizi v Evropé. Asi 50 %
lidi zazije nékdy v zZivoté prechodnou nespavost. Nedavné studie ukazuji, ze v praxi
praktickych 1€katti trpi nespavosti az 69 % pacientii. Z dalSich prizkuml vyplyva,
7e jednoletd Cetnost obtizi typu nespavosti u dospélych jedincii je mezi 30 — 40 %,
ztoho 17 — 20 % z nich udava potize jako zdvazné a dlouhodobé, tedy pfiblizné 4
lidé z 10 maji nekvalitni spanek. Cast&ji si na nespavost stdZuji zeny. Spanek mize
byt ovlivnén fadou faktort: stresem, ndladou, cvienim, jidlem, léky, alkoholem,
kofeinem apod. Clovék trpici psychofyziologickou insomii se intenzivné snazi nebo

nuti usnout, coz pochopitelné spanku brani.

Nepravidelny spankovy rezim ovliviluji: €asté ponocovani, nebo naopak
dlouhé vyspavani do dopolednich hodin ¢i odpoledni spanek, maji velmi negativni
vliv na nad$ spanek. Pravé takovd obdobi byvaji Castym spoustéCem chronické
nespavosti. Nespavost se také miize objevit u celé fady télesnych nemoci. Somaticky
nemocni lidé mohou byt tak utrapeni, Ze se spanek stdva nemoznym, nebo dochazi
k potizim s udrzenim spanku. Spanek muize byt rusen télovymi projevy, aniz jde o
nepravou nespavost. Nespavost neboli insomii 1ze charakterizovat jednou nebo vice
z nasledujicich stiznosti: potize usnout; potize spanek v prabéhu noci udrzet;
pied¢asné ranni probouzeni; spanek, ktery nevede k pocitu odpocinuti. Bez

pfiméfeného spanku se vétSinou citime i1 fungujeme hife, Casto 1 béZné Zivotni

Mezi druhy nespavosti patii: symptomaticka nespavost, ktera je pivodnim jevem
zdravotniho problému, jako je naptiklad -  alergie, revmatickd artritida atd.

behavioralni insomie, kterd souvisi s psychologickymi faktory, sem patii naptiklad



povahové sklony, naucené reakce, mysSlenkové procesy a emocni déje.(BRUNO,
1997). Celkové shrnuti nespavosti podle Nevs§imalové: Insomnie, je subjektivni
pocit nekvalitniho a neosvézujicitho spanku, jehoz disledkem je denni tinava az
ospalost, poruchy koncentrace a paméti, popisovana je i zvySena urazovost.
Nejcastéjsimi psychickymi projevy jsou zvySena tenze, podrazdénost, zmény nalady
a snizena motivace, pfitomny mohou byt i somatické obtize (bolesti hlavy,
gastrointestinalni pfiznaky). Insomnie se milze objevit v jakémkoliv véku, jeji

incidence s vékem stoupa.

U Zen disponuje ke vzniku nespavosti i obdobi klimakteria. Pojem insomnie
zahrnuje obtizné usindni, pferusSovany no¢ni spanek i predasné ranni probuzeni.
Pfi¢inou obtizného usinani byvaji nejéastéji poruchy v emotivni sféfe - psychické
vypéti, uzkost, strach (psychofyziologicka insomnie), obavy ze ztraty zaméstnani,
nemoci, konflikty v praci ¢i v rodiné, obtiZe jsou zpravidla pouze ptechodného razu.
Castou pii¢inou insomnie je nevhodna hygiena spanku (spanek pies den, stres, kava,
alkohol, t€zké jidlo, nevhodné prostredi pro spanek), pfipadné¢ naduzivani 1€kd, jejich
nevhodné sloZeni ¢i kombinace, eventuelné 1 1ékova zavislost. Potize s usinanim
mohou byt zplsobeny i jinou primarni poruchou spanku - naptiklad syndromem
neklidnych nohou. Pfechodna insomnie trva pouze nékolik noci, miize byt navozena
nevhodnym ¢i nezvyklym prostiedim, bolesti, stresujicimi okolnostmi, sménnym
provozem a podobné. Kratkodoba insomnie trva maximdlné 4 tydny. Vznika
nejcastéji v disledku somatické nemoci, pracovniho pfetizeni, déle trvajici stresové
situace. Dlouhodobd (chronickd) insomnie byva zpravidla spojovana s nevhodnou
hygienou spanku, s abuzem Iéka a alkoholu, depresi a anxietou, Casto je organicky
podminéna (syndrom spankové apnoe syndrom neklidnych nohou, periodické
diagnostiku a 1é¢bu. Problémem u vSech skupin insomnii je naduzivani hypnotik a
predepisovani navykovych 1€ki (napf. benzodiazepinové preparaty - Diazepam,
Nitrazepam, Gerodorm, Halcion, Dormicum, dfive i Rohypnol), které vyrazné
porusuji spankovou architekturu. Snahou by mélo byt odstranéni primérni pficiny

nespavosti (rezimova opatfeni) NEVSIMALOVA, 2008).



3.5 Poruchy spanku ve vyvoji preadolescentek a adolescentek

Tyto poruchy zacCinaji jiz v détstvi a pretrvavaji do dospélosti. Byvaji
vysledkem nedisledného denniho a no¢niho rezimu déti a nevhodného pfistupu
rodict. Mladistvi trpivaji spiSe nékterou z forem parasomnie, nejcasteji namesic¢nosti,
no¢nimi désy, nocnimi miirami, no¢nim pomocovanim, nebo mohou béhem spanku
skiipat zuby, ¢i ve spanku provadéji rytmické pohyby (udery hlavou, kolébani celého
téla) (MARIKOVA, 2008). Uzkostné stavy a noéni dés doprovazi zpravidla pocit
nejisté situace napt.v rodin€. Je tedy potieba zajistit ,,uvolnéné rozpolozeni“ a klidné
usinani. Uzkostné sny (3-10 let) se vyskytuji naopak az v druhé poloviné noci. Z t&ch
se déti Casto s ulekem a pla¢em probouzeji a kvili strachu pak hlife usinaji. Mluveni
ze spanku neni poruchou (CACKA, 2000). Dalii poruchy spanku: (nesnadné usinani,
pravidelné no¢ni probouzeni, mluvené, somnambulizmus aj.), vyskytujici se asi u
15 % déti, avsak podle studii se poruchy spanku u déti a dorostu vyskytuji u 30 %,
podle nékterych dokonce u 50 % déti a jejich vyskyt stoupd. Disledkem poruch
spanku u déti jsou poruchy chovani, hyperaktivita, poruchy nalady, zhorSuje se
fungovani paméti, schopnosti abstrakce, soustfedéni, reakéni cas, schopnost
rozhodovani, planovani a feSeni (UHLIKOVA, 2008, on line). Neméné &astymi
poruchami miZze byt pfenos uzkostlivosti na dité, ambivalentni postoj matky, stresy
v dysfunkéni rodin€ aj. nevyfeSené obavy i fantazie. Noc¢ni dés se vyznacuje
vydésenym vyrazem popt., i kfikem, nereagovanim na konejSeni matky a po
nékolika minutdch konéi klidnym spankem a ranni amnézii. Nastavd v prvnich
hodinach spanku a déti se pii ném vétSinou ani zcela neprobudi. Tento piiznak
nejéastdji vymizi sam. Ve véku 3-5 let jim trpi 35-50 % déti (CACKA, 2000).
Ospalé déti jsou podrazdeéné, neklidné, impulzivni, nékdy plactivé, litostivé, emocné
labilni, Uzkostné, maji hors§i Skolni prospéch. V neposledni fadé je disledkem
poruchy spanku u ditéte sekundarni spankové deprivace rodi¢a (UHLIKOVA, 2008,
on line). Je zndmo, Ze u déti, které maji Spatné Skolni vysledky, je zvySeny vyskyt
poruch spanku. Pfedpokladd se, Ze nedostatek spanku miize mit vliv i na
kardiovaskularni  systém, imunitni, metabolické a endokrinni procesy
(PRIHODOVA, 2006). Rozli§ujeme tfi stavy bdéni a tfi stavy spanku: aktivni bdéni,
bdéni bez zamétfené pozornosti, filukdni a plac, klidny spéanek, ktery odpovida

NREM spanku, aktivni spanek, ktery odpovidd REM spanku a spanek



nediferencovany, ptrechodny. Pfiznaky poruch spanku u déti a dorostu jsou
ovlivilovany vyvojem jedince a jejich vyznam je nutné chapat v kontextu vyvojového
obdobi. Rada piiznaki, které bychom v dospélosti povazovali za patologii, mize
v ur¢itém vyvojovém obdobi spadat do §irSi normy. Bézné, véku pfimétené chovani
pak muze okoli ditéte nespravné chapat jako chorobny pifiznak a nevhodnym

reagovanim posilovat jeho pretrvavani (UHLIKOVA, 2008, on line).

S timto problémem se dale zabyval kolektiv autord Prasko, Cervena,
Zavesicka a dospéli k zaveéru, Ze: nespavost nejCastéji zacind v mladém nebo
sttednim véku. Ve v€ku 3-13 let se nespavost vyskytuje ziidka. Poruchy spanku se

zatinaji objevovat b&Zngji v adolescenci (PRASKO, ESPA-CERVENA,
ZAVESICKA, 2004).

V adolescenci se pak nejcastéji mlzeme setkat s poruchami cirkadianni
rytmicity, pfedevim se syndromem zpozdéného usinani (MARIKOVA, 2008). V
adolescenci je fyziologicka zvySena potifeba spanku s posunem doby usinani do
pozd¢jsich hodin. Problémy pfi usindni, zvySena denni spavost, no¢ni probouzeni,
abnormni no¢ni stavy (vstdvani, chozeni, mluveni, emocni projevy, vegetativni
doprovod), pravidelnost spanku, dychani ve spanku (chrapani, zastavy dechu) a dalsi
okolnosti, které maji ke spanku vztah. V dospivéani se velmi Casto rozviji porucha
cirkadianniho spankového rytmu. Dochdzi k tomu vlivem nedostate¢né spankoveé
hygieny, kdy dospivajici v rozporu s fyziologicky zvySenou potiebou spanku
hromadi béhem pracovniho tydne spankovy dluh, ktery dospava o vikendu. K
naruseni vnitiniho ¢asovani vyznamné piispiva i patecni ¢i sobotni absence no¢niho
spanku u adolescentli, ktefi se ucastni celono¢nich hudebnich a tanec¢nich akei,
spojenych s konzumaci energetickych napoji a stimulancii. Disledkem je velmi
Casto porucha spanku, ktera se projevuje neschopnosti usnout v priméienou dobu,
pozdnim usinanim, ¢asto az v ¢asnych rannich hodinach, neschopnosti rano vstat,
denni unavou a poruchou soustiedéni (UHLIKOVA, 2008, on line). V adolescenci
nejCastéji dochdzi ke Spatnym ndvykim spankového rezimu a to tim, piikladem
muze byt ureni zpozdéné faze spanku, kdy je typické usinani kolem druhé az tieti
hodiny réno, Casto i pozdéji, a probuzeni v pozdné dopolednich az polednich

hodinach. Tento Spatny ndvyk se manifestuje nejcastéji v adolescenci a mnohdy



pretrvava az do dospélosti (NEVSIMALOVA, 2008). V preadolescenci miizeme
mluvit o ,,boufi mozku*, mizeme pocitat i s vét§im ,,citovym rozkyvem* ten muze
divku zaskocit, mize se ji samotné zdat podivny, nenormalni. Pak reaguje
podrazdéné. Dospivajici sama netusi co se s ni d&je, vysvétleni hleda piirozené v tom
jak se k ni chova jeji okoli. U citlivéjSich jedinct se objevuji poruchy soustiedéni,
snadnd unavitelnost, horsi, méné klidny a vydatny spanek, uzkost. Preadolescentka
se necha piemoci citem, ktery v ndhodném okamziku nahodou pievladne (RICAN

2000).



4 ONTOGENEZE ZENY

Pichled jednotlivych vyvojovych obdobi podle Ri¢ana:

1.

Prenatalni obdobi: od poceti do narozeni. Zacatek tohoto obdobi je biologicky
jasny. Je ovSem sporné, kdy jedinec zacina také psychicky zit. Konec obdobi
je dan jednoznaéné porodem, ktery sice nema pro kazdého jedince stejny
vyznam (nedonosenci!), ale je v pravdé epochalni zivotni udalosti.

Kojenecké obdobi: od narozené¢ do konce prvniho roku. Zacatek obdobi je
uréen porodem, i kdyZ u pravé zminénych nedonoSencii, zejména jsou-li
umisténi v inkubatoru, miizeme byt na pochybach, zda jde jiz v plné miie o
kojenecky psychicky zivot. Konec obdobi je dan v podstaté konvenci.

Obdobi batolete: od prvnich do tfetich narozenin. Opozdéné batole miize byt
zde 1 pozdéji u jednotného kritéria — chronologického véku.

Obdobi predskolniho ditéte: od 3 do 5 let.

Mladsi skolni vek: 6 — 11 let.

Pubescence: 11-15 let. Béhem tohoto obdobi probiha obycejné puberta, jez
vSak nevyplituje celou pubescenci: mlze ostatné piijit i predCasné, nebo
naopak opozdéné.

Adolescence: 15-20 let.

Mlada dospélost: 20-30 let.

Tticata léta: 30-40 let. Rada autorti déli dospélost na delsi obdobi, aviak
nejednotné. Casto se mluvi o stiedni dospélosti (30- 45), zralé dospélosti (45
— 60) a stafi ( nad 60 let). Protoze zde vSak neexistuji jednoznacné predély,

volim jednodusi d€leni po desetiletéch.

10. CtyfFicata 1éta:40 — 50 let.
11. Padesata 1éta: 50 — 60 let.

12. Zivot po Sedesatce, staFi (senium).

(RICAN, 2006)

Vyvojovy meznik miize byt:

1.
2.

biologicky, dany zranim (naptiklad schopnost lokomoce)
psychicky, dany interakci vnitinich dispozic a uceni (nastup logickych

operaci, schopnosti uvazovat podle logickych pravidel kolem 7 let)



3. socialni, dany spolecnosti, v niz dité Zije (nastup do skoly, doba odchodu do
diachodu)

Ptechod mezi jednotlivymi fazemi neprobihd vzdy plynule. Obcas dochazi
k ur¢itému napéti mezi starou a novou variantou, pro niz jedinec neni jest¢ zcela
zraly nebo na ni neni ptipraveny (VAGNEROVA, 2000).
Svycarsky filosof, piirodni védec a vyvojovy psycholog J. Piaget, ktery zil v letech
1896-1980, se zabyval ptredev§im kognitivnim vyvojem v détském véku, jenz
rozdelil do nékolika zakladnich etap:

1. faze senzomotorické inteligence od narozeni do dvou let

2. faze symbolického a pfedpojmového mysleni od dvou do Ctyft let

3. féaze nazorného mysleni od Ctyf do sedmi let

4. faze konkrétnich logickych operaci od sedmi do jedenacti let

5. faze formalnich logickych operaci nastava v 11-12 letech
(PIAGET, 1896-1980 in VAGNEROVA, 2000).
Erikson ve své teorii psychického vyvoje bere v iivahu i socidlné kulturni vlivy.
Rozlisil tzv. osm veki ¢loveéka:

1. faze zakladni divéry v zivot proti zakladni nedivére 0-1 rok
faze autonomie proti studu a pochybam od 1 do 3 let
faze iniciativy proti pocitim viny od 3 do 6 let
faze snazivosti proti pocitu ménécennosti od6 do 12 let
faze identity proti zmateni roli od 12 do 19 let

faze intimity proti izolaci od 19 do 25 let

A e

faze generativity proti stagnaci od 25 do 50 let
8. faze integrity proti zoufalstvi od 50 let
(ERIKSON, 1902-1994 in VAGNEROV A 2000).

Jednotlivé vyvojové faze jsou charakteristické zménami, k nimz v této fazi
obvykle dochazi a které jsou pro ni typické. Tyto vyvojové mezniky signalizuji
proménu nckteré ze slozek psychického nebo psychosocidlniho vyvoje
(VAGNEROVA, 2000). Ontogeneze lidské psychiky se zpravidla poéinala teprve
narozenim ditéte. Odborné studie chovani plodu vSak prokazaly diilezité zadkonitosti
chovani, jimiz se piipravuje slozita lidska psychika. Zplsob jakym se vyviji jedinec

po strance pohybové v dobé nitrodélozni, rozhoduje o sméru a charakteru jeho



chovani az do dospélosti. V Japonsku ¢itaji lidsky vék od doby oplozeni. Prvni dobu
ontogeneze az po ukonceni prvého roku délime pak v obdobi prenatilnim (pied
narozenim, nitrodélozni), v obdobi novorozence, a posléze kojence v SirSim smyslu
az do doby, kdy se pocinaji vyvijet zdkladni znaky urcujici lidskou psychiku na
rozdil od ostatnich primatt, pfedevsim vzpiimeni postavy a prvni pocatky feci. Prvni
détstvi je zfetelné rozliSeno na Ctyii obdobi. V prvnim stadiu reaguje dit€¢ jen na
nitrodélozni podnéty. Poté druhé obdobi to se vyznaCuje prvni adaptaci
mimodéloznimu, Sirokému, slozitému prostfedi, v némz se rozvijeji analyzatory
v reakci na difuzni podnéty v postupné diferenciaci a smyslové specializaci. V tieti
fazi prvniho détstvi nabyva dité zivého kontaktu s predméty a osobami svého izkého
prostiedi, jeZ se roz§ifuje a kvalitni s rozvojem motoriky. V této fazi (asi do patnacti
mésicil ) dité sice vydava zvuky, z nichz jsou nékteré signalem jeho potieb, a pozdéji
i celkove, difzné vnima nékteré mluvni podnéty, avSak nedovede slovné vyjadrit
své pozadavky a zajmy. Je nemluvnétem. S poCatkem rozvoje feci nastava soucasné i
diferenciaci motoriky a lokomoénich schopnosti. Ctvrté obdobi, jez je
charakterizovdno vétSim a rozmanitéjSim kontaktem s okolnimi pfedméty a jevy,
ktery je umoznén slovnimi signaly. Postacitelnym ovladnutim feci se zakoncuje doba
prvniho &ili ranného détstvi (PRIHODA, 1977).

Rovnost mezi muZzi a Zenami neni, ani pokud jde o mozek, zaloZzena na
stejnosti. Rovnopravnost a rovnost mezi muzi a zenami neni pfirodni fakt, nybrz
néco, co jsme na cesté ke zralému a kulturnimu lidstvi vytvofili jako ideal, ktery se
snazime realizovat. Je to vzajemnost, harmonie, mir mezi muzem a zenou, kteii se

navzajem mnohostranng&, hluboce a nadherné lisi a dopliji (RICAN, 2006).

4.1 Divky v preadolescentnim véku

Podle Ri¢ana je uvadéno jako pubescence — obdobi od 11 do 15 let.

vvvvvv

vvvvvv

sobé¢ stacila vychylit psychickou rovnovéhu a vynutit si novou integraci osobnosti,
novou syntézu. Preadolescentka dé¢la pod vlivem skoly velké pokroky v rozumovém
vyvoji, které méni jeji zplisob nazirdni na svét i na vlastni zivot. Méni i1 vztahy k

vrstevnikiim, k rodicim a dal§im. Z4d4 se od ni, aby zvladala zéklady poznani



ptirody, techniky a spoleCnosti, musi se rozhodnout na slozité kiizovatce volby
povoléani nebo studijniho oboru. Je toho na pouhé Ctyfi roky nesmirné¢ mnoho i tehdy,
kdyz rodina a Skola zachazeji s touto bytosti tolerantné¢ a s porozuménim, podle
potfeby rozhodn¢ a pevné ale vzdycky s respektem, kdyz jsou mu pevnou piidou pod
nohama a solidni stfechou nad hlavou. Jedenacty rok jako spodni hranice obdobi ma
své opodstatnéni v télesném vyvoji ve zménéném zpusobu Skolniho vzd€lavani
(zahdjeni odborné¢ vyuky celym tymem ucitelil) a v citovém vyvoji: kolem
jedenactého roku dochazi k prvnimu (platonickému) zamilovani. Horni hranice je
priblizné dana biologicky (moznost zplodit dité), v nasem Skolském systému také
rozhodnutim o dalS§im zplisobu vzdélavani a pocatkem pravni zodpovédnosti za
vlastni Ciny; to symbolizuje i obcansky prikaz, ktery preadolescentka dostava
v patnacti letech. Psychologicky lze po patnactém roce ptfedpokladat postupnou
stabilizaci, zklidnéni vyvoje. Individualni rozdily jsou v pubescenci zvIast’ vyrazné,
at’ jde o télesny, nebo duSevni vyvoj. Totéz plati pro vyvoj vztahti k druhému
pohlavi. Najdeme zde piedéasnou vyspélost (RICAN, 2006).

Puberta (pubertas, pubescere - obrlstati chmyfim) ma sviij pocatek
jednoznaéné stanoven fyziologickymi zménami (biologicky toto obdobi zacina u
dévcat prvni menstruaci). Divky se projevuji navenek zpravidla klidnéji nez chlapci,
a konflikt s dospélymi. To ale plati jen asi u 50 % dospivajicich. Rozkolisanost a
konfliktnost mladi je vysledkem ptisobeni biologickych, psychickych i socidlnich
tlaki. Fyzicky harmonickd postava preadolescentky se nyni zalind vyrazné
protahovat (v 11 letech maji divky cca 165 cm, pfirtistek déla ro¢né témet 10 cm),
prodluzujici se koncetiny se hiife ovladaji, to se pak promita i do typicky klativé
chiize (CACKA, 2000).

V zékladnim (biologickém) smyslu lze obdobi dospivani vymezit Siroce, jako
zivotni Gsek ohranieny na jedné stran¢ prvnimi zndmkami pohlavniho zrani a vice
nebo méné vyznacenou akceleraci ristu, na druhé strané¢ dovrSenim plné pohlavni
zralosti a dokoncenim t€lesného rastu. T¢lesné, psychické a socialni zmény v obdobi
dospivani probihaji do jisté miry soubézné a navzajem zavisle. U nékterych divek se
prvni sekundarni pohlavni znaky zacinaji objevovat uz v osmi letech, u jinych

nastupuji teprve v patnacti letech. Tato faze preadolescentek konci obvykle nastupem



prvni menstruace. U vétSiny naSich divek tato faze trva zhruba od 11 do 13 let
(LANGMEIER, KREJCIROVA, 2006). Freud nazval toto obdobi genitalnim
stadiem. Podle jeho nazoru je typické novym oZivenim sexudlniho pudu na jiné
urovni nez diive. Sexudlni potfeby sice stale urcuji sméfovani osobnosti, ale nyni
neni objekt jejich potenciondlniho uspokojeni ¢lenem rodiny, uz nejde o incestni
zaméieni. Urcita promena je ziejma 1 v charakteru téchto vztahli. Dospivajici jedinec
je mén¢ egocentricky, neusiluje v takové mife jenom o vlastni uspokojeni, ale snazi

se ve vztahu také néco poskytovat (FREUD, 1946 in VAGNEROVA, 2000).

4.1.1 T¢€lesny vyvoj preadolescentek

V tomto obdobi dochézi k prudkému zrychleni ristu u divek i chlapct. Divci
rust vrcholi nejcastéji mezi jedendctym a dvanictym rokem. Po patnictém roce
pokracuje rist jiz pozvolnéji. Rist fader zacina prvnimi naznaky v 10 nebo 11
letech. Pifed prvni menstruaci roste nadro kuzelovité¢ tukovou tkani, po prvni
menstruaci se zvétSuje a zakulacuje rlstem mlécné Zlazy. Zaroven vSak rostou i
vnitini organy a to vajecniky u divek. Prvni menstruace je znakem pohlavniho zrani.
Objevuje se nejcastéji po dvanactém roce. Jsou zde vSak znacné rozdily ve vyspélosti
(RICAN, 2006). Celkova podoba pubescentova téla je dana predevsim ristem kostry
a svalstva, jejichz morfogeneze je plsobena dialektickou uc¢innosti nekterych latek
vnitini sekrece. Té¢lesna vySka a véha a vySka jsou proto hrubymi ukazateli
dospivani, nejvyznamngjsiho procesu tohoto obdobi (PRIHODA, 1977).

Ptili§ vysoka postava je u divek obecné socidlné méné Zadouci, neodpovida
sociokulturnim standardim idealu div¢i krasy. Sekundarni pohlavni znaky dévcat
jsou napadnéjsi a byvaji dospélymi chapany jako signal vyznamngjsi, kvalitativni
zmény. Rodice 1 ucitelé mivaji strach z prfedCasné sexudlni aktivity, kterou ocekavaji
od fyzicky vyspélych dévcat. Jejich reakce mohou byt védomé i nevédomé zaméteny
na potlaceni takto interpretovaného jevu nebo na jeho kompenzaci jinym zplsobem.
Vyznivaji pak spiSe jako negativni hodnoceni nadmérné vyspélosti, a jako takové je
dévCe ze strany dospélych pfijima. Divky leckdy reaguji na pfedcasné dospivani,
které jim jest¢ ke vSemu pfineslo nepfiznivou socialni odezvu, zasadnéjSim
zptisobem. Ten miZze mit az charakter odchylky naptiklad mentalni anorexie. Dévce

neji, protoze v ramci hubnuti se ztraci sekundérni pohlavni znaky, a tim je problém



zdéanlivé vyieSen. Urcitou roli zde hraje zména télesnych proporci, dand typickym
ukladanim tuku do zenskych forem (naptiklad prsa, boky). Soucasny ideal krasy,
prezentovany modelkami, je velice blizky preadolescentnimu vzezieni. To znamena,
ze pro divky v tomto obdobi je tento idedl krasy nedostupny. Vysledkem toho je, zZe
divky se v tomto obdobi trapi vice nez chlapci (VAGNEROVA, 2000).

4.1.2 Vyvoj inteligence divek v preadolescentim véku

Hluboké mentalni zmény jsou pfedevSim plsobeny pronikavéjsi analyzou
skute¢nosti, ktera pak podminuje synteticky pohled na vSechno déni, projevujici se
ve vetsim a primétenéjSim chapani zivotnich, spole¢enskych i kulturnich souvislosti
(PRIHODA, 1977). Dospivajici dovede jiz vyuzivat vice informaci a integrovat je do
celkového dojmu, méa také diferencovangj$i nazory, coz umoziiuje chapat
charakteristické znaky osobnosti (vlastnosti, z4jmy). V rdmci orientace dospivajici
predstavuje mysleni aktudlni poznavaci proces spocivajici v raciondlnim a logickém
odhalovani vztahtt (CACKA, 2000). Patnactilety je schopen védecky myslet!
ovSemzZe jeSté neohrabané, pomalu a s mnoha chybami, protoze mu chybi zkuSenost,
cvik a trpélivost, ale v patnacti uz ovladd vSechny podstatné obraty védeckého
mysleni. Pubescent dokaze nezavisle na pozorované realité ,,skakat" od predpokladu
k predpokladu, od hypotézy k hypotéze, uvadét myslenky do nejriznéjsich
souvislosti. Mysli o vzdalené budoucnosti a vzdalenych prostorech. Proto si znovu,
na mnohem vys§i Grovni, klade otdzky o vesmiru a lidském zivoté, vcetné smrti.
Uvazuje kriticky o smyslu hodnot, které mu spolecnost vstépuje. Pochybuje o
jakémkoli svétovém nazoru (RICAN, 2006). Pro preadolescnetky je charakteristicky
diraz na uvazovani o mnoha riznych moznostech. To znamend Ze neni vadzdna na
aktualné¢ existujici skutecnost, ale bere v uvahu i dal$i moznosti, realné i imaginarni.
Zacina také uvazovat systematicky, dovede si vytvofit hypotézu a systematickymi,
postupnymi kroky ji vyloucit, nebo potvrdit. DokaZze mimo jiné také rizné¢ myslenky
kombinovat a integrovat, kdy velice Casto manipuluje s abstraktnimi jednotkami

(VAGNEROVA, 2000).



4.1.3 Volny cas divek v preadolescentnim véku

Rist a mohutnéni téla davaji podminky pro vétsi vykonnost dortstajiciho
¢loveéka. Dusledkem kvantitativnich zmén je 1 zvétSeni hlavnich Ustroji. PfedevS§im
pribyva na srdeCnim objemu, takze se mluvi v této dob¢ o jeho normalni hypertrofii
(PRIHODA, 1977). Dokaze proto vénovat velkou vétsinu volného &asu sportovnimu
tréninku, ktery tak ztrdci raz hry a stava se tvrdou, ale dobrovolnou praci.
Preadolescentky miluji tajemstvi a hru na tajemstvi. Pfitahuje je Sero, jeskyné,

taborak, romantika a dalsi s tim spojené projevy (RICAN, 2006).

4.1.4 Vztahy a sexualita preadolescentek

Dilezitou schopnosti je pfijmout samu sebe. Detailné pozoruje svijj
zevnéjSek, kazdy detail na svém téle a obliceji. Zacne ji zélezet na druhém pohlavi,
na tom zda se ji bude libit, zda nesklidi posméch. Kdyz se zamiluje, zacne ji na
pohlednosti zalezet dvojndsob. V tomto obdobi jsou preadolescentky vice
vztahovacné, maji pocit Ze je okoli pozoruje a posuzuje. Mezi dvandctym a
¢trndctym rokem maji niz8i sebetctu nez predtim a potom. Preadolescentky se nauci
dbat o sviij zevn&jsek (RICAN, 2006). Mnohé reakce jsou &asto jen ,,maskujici
p6zou“ realné emoce, zvlast¢ kdyz byl zranén a ponizen sebecit. Ostychaji se
projevit své city 1 vici rodicim a chovaji se k nim tak ¢asto odmitavé az hrubé,
tfebaze maji ve skute¢nosti solnou potfebu kontaktu, uznani a akceptovani (CACKA,
2000). Svadi urputné boje s rodi¢i, kdyz odmitaji jit do Skoly v né¢em co je pro né
,hemozn¢“. DévCata maji starosti s postavou, snazi se drzet dietu, sleduji rtist nader a
boki, jenz je fyzicky méni z ditéte v Zenu. Experimentuji s kosmetikou. Zavislost na
rodicich klesd, od ptedskolniho se vytvaieji vazby k vrstevnikiim, na néz se stale vice
orientuje (RICAN, 2006). Jednou z vyvojovych potieb preadolescentky je odpoutani
se od rodiny. Dit¢ uz nechce byt jako rodice, snazi se od nich odlisit. Divka odmita
formalni rodicovskou autoritu, snazi se od ni odliSit. Vrstevnici se stavaji
neformdlnimi autoritami, které maji znacny vliv. Potieba lasky se zvysuje, dulezité
jsou i prvni lasky (VAGNEROVA, 2000). V preadolescenci je vyvoj pohlavnich
vznétl bouflivejsi. Dochazi k jinému smyslovému zazitku, je to vyvojoveé zcela néco
nového, co se ktomuto obdobi zacind datovat, jde k prvnimu platonickému

zamilovani. Sexualita ma v tomto obdobi vyznam podfadny, pokud hled4 uspokojeni,



je zpravidla autoerotickdi (PRIHODA, 1977). Platonicka laska v tomto obdobi
znamena, ze prepubescentka touzi byt v blizkosti milovaného ¢lovéka, snad se ho i
dotknout a télesna laska nam pftijde jako znesvéceni tohoto citu. Zpocatku ani divka
nedovede vyslovit co citi. Prvni laska je Casto ndhld a pfichdzi na prvni pohled.
Sexualni z4jem se projevuje predevsim zvidavosti, s niz shani informace o anatomii a
fyziologii pohlavnich organli, o zplisobu souloze, antikoncepci atd. Zacatek
masturbace v preadolescenci miize u divek souviset s prvnim orgasmem ve spanku.
Divce muze jako podnét staCit letmd sexudlni hra sjinou divkou. Vzijemna
homosexualni masturbace vtomto obdobi, podle vétSiny autord nijak neohrozi

pozdgjsi heterosexualni zivot (RICAN, 2006).

4.2 Divky v adolescentnim véku

Podle Ri¢ana je toto vyvojové obdobi od 15 do 20-22 let.
nejbystiejsi. Bere sviij zivot zodpovédné a svobodné do svych rukou. Ve vztahu k
druhému pohlavi ma prozit néco vic nez pouhé okouzleni, néco, co bude
piinejmensim vaznym hleddnim, pokusem poznat a dat se poznat. To jsou velké
ukoly a nelze se divit, ze v sobé adolescenti mivaji mnoho zmatku a neujasnénosti
(RICAN, 2004). Adolescence je fazi postupného vyhrafiovani a stabilizace
vychodisek sebe uvédomovani. Podstatnym ukolem adolescence je tedy dosazeni
urovné zralé a kultivované osobnosti. Je to vSak v otdzce sebe fizeni jeSt€é pomérné
obtizné stadium. Mnohdy se v ném vyskytuji i1 krize, chyby az vystielky, které neni
snadné chapat, ani odpoustét. Teprve koncem tohoto obdobi nastdva wvnitini
harmonizace a uklidnéni. Naroky kladené¢ na adolescentky se mnohdy vyrovnaji
naroktiim kladenym na dospélé (CACKA, 2000).

Konec obdobi je obtizné stanovit jednoznacné. Nenabizi se zadny predél v
biologickém vyvoji a tim méné v socidlnim vyvoji. Individualné je vyznamny vstup
do povoléani. Tomuto stadiu odpovida také urCity zptisob traveni volného Casu, urcity
zpusob feci, moda v oblékani, hudebni vkus a bezmala 1 zivotni filozofie. Obdobi
adolescence se postupné prodluzovalo do vyssiho veéku, takze sem dnes patii i
zacinajici vysokoskoldk, a podle ne€kterych autorti i do niz§iho véku protoze starsi

pubescenti pfijali n¢které rysy mody, zabavy, hudebniho vkusu atd., které jsou



prizna¢né pravé pro adolescenci. Musime ovsem pocitat s velkymi individudlnimi
rozdily. Jest¢ ve dvaceti letech je mnohy mlady Clovek sice jiz télesné zraly, ale
citové, rozumové a socialné nehotovy, zavisly na rodi¢ich (RICAN, 2004). Rychle se
meéni postaveni jedince ve spolecnosti, zacind hlubsi a erotické¢ vztahy, méni se
zésadné sebe pojeti (LANGMEIER, KREJCIROVA, 2006).

Ptechodné obdobi piipravy na dospélost vzniklo v ramci civiliza¢nich zmén.
neposkytuje tak velkou prestiz, ani zcela jednoznac¢nou identitu. Emancipace
z vazanosti na rodinu je obvykle dokoncena, vztahy s rodici se stabilizuji a zklidnuji.
Vrstevnici jsou jesté vyznamnéjs$i nez byli diive. Partnerské vztahy tohoto obdobi
byvaji mnohem zralejs$i. Do obdobi adolescence je lokalizovan prvni pohlavni styk,
dovrseni pfipravného profesniho obdobi, nasledované néastupem do zaméstnani.
Adolescent dosahuje plnoletosti. Prechodné obdobi adolescence méa za kol
poskytnout jedinci Cas a moznost, aby dosahl ptfedpokladi stat se dospélym ve vSech

oblastech, v nichZ to sou¢asna spole¢nost vyzaduje (VAGNEROVA, 2000).

4.2.1 Osobnost adolescentek

Adolescent je postupné stale vic akceptovan jako dospély, ale také se od né¢ho
vyzaduje chovani, které¢ by dospéclosti odpovidalo. Adolescenti uz automaticky
neodmitaji v§echny hodnoty a normy, které jim dospéli prezentuji, ale uvazuji o nich
a zaujimaji k nim vlastni, casto radikélni postoj. V adolescenci se méni i socidlni
role, pfedevs§im v profesni oblasti. Proména socidlni role adolescentl se projevuje i
ve vztahu k dospélym, piedev§im rodi¢am a ucitelim (VAGNEROVA, 2000).
Adolescence je senzitivni obdobi pro nalezeni osobni identity, pro jeji budovani. Mit
identitu znamené znat odpovéd’ na otdzku, kdo jsem a znat sam sebe, rozumét svym
citim, védét kam patfim, kam sméfuji, ¢emu doopravdy vétim, v ¢em je smysl mého
zivota. Znamena to byt pevné zakotven v tradici a podilet se aktivné na tvorbé

budoucnosti, osobni i1 spolecenské. Je to také mit vEétsi podil na vlastnim Zivoté

(RICAN, 2004).



4.2.2 T¢lesny vyvoj adolescentek

Télesny rust vSak neni rovnomérny. U divek je rast do vySky uz v tomto
obdobi nepatrny. Div¢i postava se stavd vyrazné Zenskou, a to predevSim rlstem
nader a bok, ale i fada dalSich, drobnych zmén. Odlisnost chlapecké a divéi postavy,
ktera jest¢ v pubescenci nemusela byt vyrazna je nyni ziejma. Pohyby udl jsou
souladnégj$i, mizi jejich klackovitost - nastavd vhodna doba pro néacvik tance. Kozni
zlazy zvySuji svou produkci, t€lo dostava vyraznéjsi, sexualné drazdivy pach. Divka
malé postavy nemusi mit starosti, to spiSe jeji kamaradka, ktera dorostla do
basketbalové vySky a tézko hledd partnera asponl stejné vysokého. Divky se také
staraji, zda nevypadaji ptili§ muzsky (velké kosti, mala nadra, izké boky) a nejsou-li
prili§ tlusté nebo jinak neforemné. Vlastni t€lo je nyni pfedmétem pozornosti, snad
jesté vice nez v preadolescenci. Chlapci a dévcata, kteti se sami sob¢ nelibi, nékdy
doufaji, Ze si zlepSi postavu soustavnym cvicenim, a pii dostatecné vytrvalosti je
vysledek skuteénd vidét (RICAN, 2004). Vlastni télo je posuzovano ve vztahu
k aktudlnimu standardu atraktivity, je srovnavéano s ostatnimi adolescenty 1 aktualné
identity. Pokud odpovida aktudlnimu idedlu krasy, vytvati oporu vlastniho
sebevédomi. Jedinec chce dosahnout uspokojivé prestize zejména ve vztahu ke
druhému pohlavi. V tomto sméru jde o stylizaci pomoci obleceni, které télesné znaky
podtrhuje. Krésa je pojimana jako ukol, ktery je tfeba splnit. Divky dokéazi v tomto
sméru vyvinout zna¢nou aktivitu, jen aby se takovému idedlu piiblizily. Idealizované
vzory (modelky, zpévacky, atd.) se stdvaji modelem pro pfesné napodobeni spiSe na
pocatku adolescence, v dob¢€ vétsi nejistoty, kdy je tfeba vlastni identitu posilit né¢im
zarucené pozitivnim. Ke konci obdobi mivaji zejména inteligentné€jsi a vyrovnanéjsi
dospivajici od tohoto problému urcity odstup. Nalezly styl, ktery jim vyhovuje a
nepotiebuji kopirovat model. I vtom se projevuje zrani jejich osobnosti. Vyska
postavy, je nyni naprosto soumérnd s vyskou dospé€lého, v této oblasti neplsobi
adolescent jako podfizeny. Vyska postavy poskytuje uspokojeni, protoze

symbolizuje vyrovnani pozic a posiluje jejich sebevédomi (VAGNEROVA, 2000).



4.2.3 Vztahy a sexualita divek v adolescentnim véku

Vztahy s vrstevniky maji v obdobi adolescence velky vyznam. Ve vztazich
s vrstevniky lze uspokojit 1 n€které zakladni psychické prostiedky: napf. potfeba
stimulace je uspokojovana kontaktem s blizkym vrstevnikem nebo formou spole¢né
ucasti na rtiznych aktivitach a sdileni prozitku. Ke konci obdobi adolescence se vztah
k vrstevnikim méni. Jak se adolescentka stane vyspélejsi a jistéjsi, odpoutava se od
zavislosti na vrstevnické skuping, spoléhd se vice na vlastni ndzor a dovede vyjadfit
nesouhlas nejenom rodicim, ale i1 skupiné kamaradi. Adolescenti dozravaji
k naplnéni partnerského vztahu, zahrnujiciho 1 sexualitu. Potfeba partnera uz neni jen
sekundarnim projevem socialniho tlaku a potfeby uchovat si prestiz ve skupiné
vrstevnikl jako v puberté. Stava se skutecnou potiebou, kterda ma nekolik Grovni:
psychickou, socidlni a télesnou. VeétSina adolescentich lasek ma charakter
experimentace, proto dlouho nevydrzi. Adolescenti nebyvaji pro trvalejsi vztah jesté
dostateéné osobnostné zrali (VAGNEROVA, 2000).

Je nutné podotknout, Ze sexudlni aktivita v urCité primitivni formé& nezacina
teprve v obdobi dospivani, ale uz ddvno predtim. Prvni zkusSenosti s heterosexudlnimi
styky ziskava vétSina dospivajicich mezi 14. az 16. rokem. Emoc¢ni reakce na
pohlavni styk je v tomto obdobi u divek z hlediska proZitku velice nizky a to jen 36
%. Casto prozivaji uzkost, strach z téhotenstvi a sexualné pienosnych chorob,
vycCitky svédomi nebo stud. Je také dost divek, které uvadeji neptijemné az bolestivé
pocity pii prvnim styku. Casné zahajeni sexuélniho Zivota souvisi i s koufenim,
alkoholem a ucasti dospivajiciho na dalSich rizikovych aktivitich a stava se tak
soucasti urcitého Zzivotniho stylu, k dal§im faktorim patii nedostatecnd emocni
podpora v roding€, Spatny Skolni prospéch a mnoho dalSich negativnich vlivi
(LANGMEIER, KREJCIROVA, 2006). S postupujici sexualni revoluci se zadatek
pohlavniho Zivota posouval do stale ¢asnéjSitho v€ku. Na statistickych datech nas
nejvice zaujmou obrovské individudlni rozdily vtempu vyvoje: pozoruhodné
procento  zkuSenych pubescenti a pozoruhodné procento nezkusSenych
vysokoskolakli. Dale se zda Ze velké procento pubescentll pifijimad omezeni
sexudlniho Zivota, které od nich ofekava spolecnost. Dospivajici patrné citi, Ze je pro

né sexualni akt pfedéasny a spokojuji se s pettingem a masturbaci (RICAN, 2004).



4.3 Zeny a kultura v Japonsku

Japonsko je pro svou zemépisnou polohu, odlisSnou kulturu i1 jazykovou
bariéru stale jest€¢ zemi exotickou, kam se zatim jezdi vice sluzebné, nez na
dovolenou, protoze pobyt v Japonsku je velmi nakladnd zalezitost. Japonsko se
otevird svétu ¢im dal vice a da se predpokladat, ze 1 pocet turisti nadéale poroste.
Japonsko je fascinujici zemé, kde se stfetdva starobylost kultury s nejnovéjSimi
technickymi vyndlezy, tradi¢ni hodnotovy systém s uspéchanym rytmem moderni
doby a na kazdém kroku lze narazit na zcela necekané piekvapeni (FLANDERKA,
KOPECNA, KRAEMEROVA, 1998). Po&et Japoncti sméfujicich do Evropy a do
Severni Ameriky stale vzristd. Cestovani se stalo modou a Japonci plni zdjmu
objevuji cizi krajiny. Teprve v cizin€ s UZasem pozndvaji, Ze existuji zemé kde se
dava zenam prednost, ze je vhodné nabidnout misto v dopravnim prostfedku star§im
osobam, Ze se podava ruka prava a ne leva (THOMA, 1987).

V Japonsku se misi prvky ptivodniho japonského nabozenstvi $intd, z Ciny
prevzatého konfucianismu a pies Cinu a Koreu z Indie importovaného buddhismu.
Kfiest'ant je v Japonsku relativné velmi malo, v malém poctu jsou zahrnuty i nekteré
nabozenské sekty. Z kazdého ze tfi hlavnich ndbozenskych proudd zistalo v
Japonsku to, co japonskému mySleni a tehdejSi spolecenské situaci nejvice
vyhovovalo. Tyto prvky se samoziejmé projevuji v chovani i téch mladych lidi, ktefi
tvrdi, Ze jejich, rodina se sice hlasi k nékterému nébozenstvi (obvykle k Sintoismu i
buddhismu zaroven, jak vyplyva ze statistik), ale ze je to v podstaté¢ nezajima.
Nicméné vétsinou jsou jako novorozenci neseni do Sintoistické svatynd a tak
obfadné uvitani ve svété (KRAEMEROVA, 1997). Koncem 80. let Zili Japonci déle
nez kterykoli jiny narod svéta, primérna délka Zivota Zzen se prodlouzila o Ctyfi roky
na 81 let (REISCHAUER, GRAIG, 2000). Z pohledu cizinct, kteti do Japonska
zavitaji, jsou Sokovani pfemirou nevkusu, ktery tato kultura vnasi do Zivota Japoncl
a vytvari tam podivnou smésici s estetickymi tradicemi, v nich stile zije odkaz
klasické japonské kultury. I to patii k japonskym protikladim, které dnes tak casto
piekvapuji Evropu. Nova kultura mize byt hodnotna jediné jako vyvazena syntéza
domacich tradic a cizich podnétl, ovSem zaroven se opét potvrzuje, Ze takova

syntéza neni snadna ( VASILJEVOVA, 1986).



4.3.1 Zvyky a tradice japonskych Zen

Na prvni pohled by se mohlo zdat, ze vSude pfevladaji zapadni vlivy.
Takovym dojmem plisobi Japonsko na kazdého cizince, ale pfi bliz§im seznameni se
s kulturou, historii a zvyky zjisti, Ze se mylil. Zvyky a obyceje které se tradovaly a
udrzovaly po dlouhou dobu vyvoje, nedokézala vymazat ¢i nahradit ani s nadSenim
pfijimana zapadni kultura (KUTKA, 1987). V japonském Zivoté, Ziji vzdy vedle sebe
tradicni formy japonské a formy moderni, piejaté ze zdpadnich zemi. Japonské
tradice a na nich zalozeny zpusob Zivota jsou stile jednou z hlavnich hybnych sil
Zivota japonské spole¢nosti (WINKELHOFEROVI, 1970). Zvyky Japonct, které se
velmi 1i8i od zvykt, zab&hlych v Evropé: obavu ze Sikmookych hostli maji naptiklad
majitelé hotelll. PotiZze se vyskytuji hlavné pii pouzivani koupelen. Japonci si totiz
doma napusti svoji malou vanu vielou vodou, tu pak nabiraji miskou, polévaji se od
hlavy k paté, namydli, znovu polévaji a nakonec — uz zcela Cisti - se v ofuru chvili
vyvaluji a napatuji. V evropskych hotelich to dé€laji stejné, s tim rozdilem, Ze
koupelny tu obvykle nemaji v podlaze odtok. A tak za chvili ptibéhne do recepce
n¢ktery host a upozoriiuje na promaceny strop. V posledni dob¢ vyjizdi stale vétsi
pocet mladych lidi na delsi dobu, ,,na zkuSenou*. Nejcastéji hned po skonceni Skoly.
Protloukaji se vSelijak, studuji v riznych kursech, pfivydélavaji si praci a sbiraji
dojmy. Stejn¢ jako moviti turisté cestuji se zapisnikem a fotoaparatem v ruce, aby ze
svého pobytu vytézili co nejvic zkuSenosti, zcela v souladu s japonskou tradici
pfejiméni cizich mySlenek a jejich pfetvafeni v novy japonsky model (THOMA,
1987). Velkym ptekvapenim japonské kultury a s tim i spojeného zivotniho stylu Zen
v Japonsku, je pro nas velkym ptekvapenim, ze ptes velké zdvofilosti nedavaji
zendm nikde a nikdy pfednost, neuvoliluji misto starym ani postizenym lidem
v dopravnich prostiedcich, nastupuji v obrovskych tlacenicich bez ohledu na okolo
stojici cestujici, pfi jidle srkaji, mlaskaji a popotahuji. Pfi pozdravu si nepotiésaji
rukama a vétSinou to ani neuméji. Musi se zde pocitat, ze téméf vSude se sedi na
zemi (FLANDERKA, KOPECNA, KRAEMEROVA, 1998). Damy nechodi do
zaméstnani v dekoltovanych Satech a vyzyvavé nalicené. Japonky maji v sobé
zakodovany povel vcitit se do mysleni svého partnera, snazi se sva slova zaobalit,
aby nezranily city svého partnera, nebo mu piimo neodporovaly. Vysilaji jen signaly.

Tradicni japonska etiketa velela partnerovi neodporovat. Avsak tyto zvyky se



samoziejm¢é meéni a chovani jednotlivee zavisi na tom, ke které generaci patfi, ale
podobné zpUisoby piesto neustale probleskuji i v modernim Zivoté (KRAEMEROVA,
1997).

4.3.2 Vychova japonskych divek

Japonské matky své déti jiz od tlého véku vychovavaji k soutézivosti. Dité je
nabadano k tomu, aby bylo prvni, je hanba byt posledni. Je to hanba nejenom pro
dité, ale zaroven pro celou rodinu. V mlad$im $kolnim véku dité zaziva prvni nacvik
k soutézivosti formou riiznych her. Matky dbaji velmi peclivé na to, aby jejich dité
nezaostavalo oproti jinym détem v riznych dovednostech, coz je docela véda. Na
jednu stranu je Spatné déti k né€emu pies moc nutit (naptiklad chodit co nejdiive na
nocnik), ale na druhou stranu matky vykazuji nesmirnou trpélivost, kdyz jde o to,
aby dité stavélo kosticky, lezlo nebo zacalo spravné mluvit tehdy, kdy uz by to podle
ptirucek mélo umét. Matka odloZi vSechny ostatni povinnosti a cele se ditéti vénuje.
Détem je doma dovoleno naprosto vSechno. Pokud zrovna neni¢i zafizeni nebo
nebouraji dim. Maji doma absolutni volnost. vyplati se to, protoze tyto vyradéné déti
se pak dokazou chovat ukaznén€. Také se détem nevydavaji ptikazy naseho typu:
nech to, nedélej to, pojd’ sem, nechod’ tam, poloZ to, seber to, a podobné. Pak
pochopitelné dit¢ reaguje na piikaz jinak Japonci n¢kdy Zertem popisuji svou
spole¢nost jako konkurenéni spole¢nost. Vystihuji tim naprosto piesné skutec¢nost.
nebot’ déti soutézi uz od matetské Skoly. Matky cvici s ditétem od kojeneckého veéku
nejriaznéjsi dovednosti, aby dité bylo schopno nastoupit do matetské Skoly, protoze
do nékterych prestiznich Skolek se délaji pfijimaci zkouSky, protoZe z ni se postupuje
po vsech stupnich vzdélani az na univerzitu. Velmi rozdilné je také ziskdvani divery,
protoze ziskat v Japonsku divéru, trvd zna¢n€ dlouho, narozdil naptiklad od
Ameri¢ant, kterym nepiijde zatéZko, Clovéka kterého poznali teprve vcera pozvat
domt. Japonci jsou mnohem disciplinovanéjsi ve snaze predchazet nepiijemnostem
neustalym domlouvanim se. KdyZz uz se né¢jakd nepiijemnost vyskytne, je namisté
okamzitd omluva. Zeny v Japonsku tvoii potencialni zdroj pracovni sily, ale dosud
nejsou stejné jako muzi hodnoceny. Japonské divky jsou vychovavany k tomu, aby
dokézaly byt prvotiidné pfizplisobivymi bytostmi, které se z pohledu Evropant jevi

jako obzvlasté kiehka stvofeni bez vlastni ville. Je s obdivem Zze v Japonsku je i



v dnesni dob¢é malo rozvodi. Je to diky ekonomické zavislosti Zeny na svém muzi.
V Japonsku samoziejmé existuji 1 Zeny, které se svému zaméstnani vénuji naplno,
byvaji to zeny bez déti, bez manzela, protoze jinak je obvyklé Zze Zena na matetské
dovolené, zlstava zcela doma a stard se o déti, ale ne pouze tfi roky jak je tomu
v Evropé, ale stard se o dit¢ do té doby, dokud nenastoupi fadn¢ do skoly. Veskera

ekonomicka zéaleZitost ziistava na muzi (KRAEMEROVA, 1997).

4.3.3 Vliv kultu Gejs na dnesni japonské divky

V dnesni dobé se Zeny do kultu Gej§ dostavaji kolem patnactého roku, vSak
v minulosti nebylo vyjimkou, ze tuto praci délali divky ve véku deviti let. V dnesni
dob¢ se tato v€kova hranice nelibi tradicionalistiim, ktefi se obavaji, ze tento trend
povede k poklesu dovednosti GejS (GALLAGHER, 2006). Tradi¢ni ulohou Zeny
samoziejm¢ bylo peCovat o rodinu, protoze rodina byla velkd a soucasné se v ni
vyskytovalo n€kolik Zen nékolika generaci. Do naseho povédomi se hlavn¢ dostaly
Gejsi, krasné, vzdélané¢ divky, jejichz ukolem je bavit hosta. Tyto instituce
v Japonsku stéle pfetrvavaji, ale jen malokdo si mize dovolit pozvat si je na vecirek,
je to velmi nakladné. Japonskd manzelka na rozdil od evropského protéjsku
nedoprovazi manzela na recepce a vecirky, v Japonsku to neni zvykem. Manzelka je
soucasti soukromi a obchodni partnefi nebo znami, se domli nezvou
(KRAEMEROVA, 1997). A to je v podstaté tikolem Gejsi - bavit lidi. Jsou elitou
japonskych bavict. Jejich klienti vétSinou pochazeji z nejvyssich japonskych vrstev.
A za svou zabavu plati nékdy skutec¢né cela jméni. Divod je dvoji: Gejsi jsou vysoce
Skolené profesionalky v oborech tradi¢niho japonského tance, hudby a c¢ajovych
obfadl jejich odbornd znalost zahrnuje také tradini japonské hry a poezii. Co je
vSak zasadni, GejSi naprosto dokonale ovladaji etiketu, zpiisob vystupovani a
schopnost pohotovych vtipnych odpovédi, které tvoii zvlastni japonskou estetiku.
Vysoce esteticka, ale hrava a vtipnd GejSa piedstavuje kultivovanou, nikoli vSak
vaznou, citlivost, protoze je stejné tak oteviena vtipiim a slovnim hii¢kam, jako znalé
krasnych uméni. AvSak prace Gej§ pomalu zanikd, jediny zplsob jak ji znovu
vdechnout Zzivot, je vytvofit prostfedi, kde mladé Zeny budou chtit pokracovat
v tradici a obycejni 1idé si jejich spole¢nost budou moci dovolit (GALLAGHER,
20006).



5 ZIVOTOSPRAVA A SPANKOVA HYGIENA

Spravnad zivotosprava ovliviiuje kvalitu spanku Spatné navyky vedou az
k nespavosti, jedna se o podminky, za kterych dité usina, doba ulehnuti, doba usnuti,
¢innost pted spanim, hluk v okoli spiciho ditéte, denni jidelni a pitny rezim, pfijem
napoju s kofeinem, u adolescentii konzumace stimulujicich energetickych napoji a
navykovych latek atd. (UHLIKOVA, 2008, on line). Zdravotni stav populace Ceské
republiky je také charakterizovan predevSim vysokou frekvenci onemocnéni
kardiovaskularni soustavy, jako jsou ischemicka choroba srde¢ni, cévni mozkové
pfithody a nadorovd onemocnéni. Zvlast¢ v jejich dusledku stfedni délka Zivota
zaostava v nasi zemi za prednimi evropskymi zemémi v priméru o 6-7 let, umrtnost
muzi produktivniho véku je ve srovnani s témito zemémi u nds dvojnasobna.

Vysoky je i vyskyt chronickych onemocnéni, jako je hypertenze, diabetes mellitus

apod. (FOSTER, 1998).

S potravou pfijimame tuky, bilkoviny a glycidy. Bilkoviny jsou potfebné
k budovani téla a k nahrazovani spotfebovanych substanci. Tuky a glycidy udrzuji
latkovou vyménu v chodu. Dodavaji energii nutnou k zachovani vsech zivotnich
funkci. Jako odpadové produkty jsou potom vymeéSovany latky obsazené v moci,

voda a kysli¢nik uhli¢ity (SEEFELD, 1995).

5.1 Spravné zasady Zivotospravy a spankové hygieny

Dodrzovéani jednotlivych pravidel vede ke spravnému Zivotniho stylu.
N¢kolik zasadnich podminek k udrzeni spravné zivotospravy:

1. pro vétSinu lidi je naprosto vhodna Cistd vegetarianska strava, avSak prechod

na vegetaridnskou stravu by nemél byt nahly ale postupny.

2. jezte nejriiznéjsi zeleninu, ovoce, obili, brambory a lusténiny, ale pfi jednom
jidle to s pestrosti nepfehanéjte. Kazdy den si dejte dvakrat cerstvy
zeleninovy salat a kromé toho jesté dvakrat syrovou nebo vaienou zelenou ¢i
zlutou zeleninu. Kazdy den miizete jist brambory. Ttikrat tydné jezte fazole
nebo hrasek, dvakrat tydné sladké brambory nebo tykev a tfikrat tydné€ néco
od zeli (brokolice, rizickova kapusta, kvétak) (FOSTER, 1998).



3. Vypijte Sest az osm sklenic vody denné, budete potiebovat vic, bude-li

horko, nebo se budete potit pti cvi¢eni nebo hydroterapii.

4. Jezte dvé az tfi porce ovoce a tii az pét porci zeleniny: jedna porce by méla
mit 75-100 g. Urcit¢ nezapomenite na druhy bohaté na karotenoidy a vitamin
C. Z nékterych znich si muzete pfipravit Stavy, ale tim se prece jen

pfipravite o vétSinu cenné vlakniny.

5. Umirnéna davka proteinti, trochu tukli a dostatek celozrnnych cereélii vas

nasyti. Susenky, cokoldda a moucniky Casto obsahuji skryté tuky a cukr.

6. Snazte se omezit alkohol a kofein. Rafinovany cukr vylucte uplné:
potiebujete-li osladit jidlo, pouzijte hnédy cukr, melasu, jable¢ny dZzus nebo
sladké ovoce (datle), protoze ty vSechny obsahuji i nékteré mineralni latky

(MONCRIEFFOVA, 2005).

U zdravého clovéka reguluje pfijem potravy normalné pocit hladu. Télo tak
signalizuje, ze pozaduje pfisun potravy. Jime-li pouze, abychom uspokojili pocit

hladu, mame zarucenou konstantni védhu (SEEFELD, 1995).

Dalsi moznou strankou k udrZzovani spravné zivotospravy je detoxikace
(odstranéni jedovatych latek, poptipad€ jejich ucinkl z téla). Detoxikace umozni
zkvalitnit zivotni styl nejen pro tento okamzik, ale i do budoucnosti; nejen po fyzické
strance, ale i dusevné a emociondlné. Kazdy rok statistiky ukazuji, ze zijeme déle.
Pomoci detoxikace je mozné podstatné vylepsit vSechny roky, které si uzivame
navic. Kazdy den jsme vydani napospas neptatelskym chemikaliim, které, pokud
nejsou zmeéneény nebo ,,zneskodnény* na zdravotné nezdvadné latky, mohou poskodit
nebo podrazdit nd$ organizmus. Kazdd bunka naseho téla pfispivda k tomuto
detoxikacnimu procesu, ktery je ve své podstaté¢ vlastné odstranovanim odpadu.

Detoxikace pomtlze télu vypotradat se témito latkami a udrzet si zdravi a pohodu

(MONCRIEFFOVA, 2005).

V dne$ni dobé se také setkdvame s novym Zivotnim stylem jako je wellness,
tento pojem zahrnuje nejen fitness kluby, léky na podporu potence a plodnosti,
vitaminy, potravinové doplnky, prostiedky péce o plet’, kosmetickou dermatologii,

dokonce 1 plastickou chirurgii, kosmetickou stomatologii, zdravotni pojisténi,



prostfedky na snizeni véhy, produkty zdravé vyzivy a restaurace se zdravou stravou.
Wellness jako styl zivota se neobejde bez zdravého a raciondlniho pfijmu potravy.
Tedy je nutné dbat na vyrovnany pifjem energie a jeho vydej (MULLEROVA,
2008).

5.2 Nespravna Zivotosprava Spatna spankova hygiena

Nespravna zivotosprava ovlivituje i spankovy cyklus. Nedostatek spanku se
projevuje horsi vykonnosti, koncentraci a zhorSenou adaptaci na nové situace.
Nedostatecné vyspaly cloveék byva podrazdény, miva horsi naladu, jeho soustifedéni 1
vykonnost se snizuji, snadno se unavi. Dlouhodoby nedostatek spanku muize piisobit
jako neurotizujici faktor nebo jako spousté¢ deprese. Pro dobré zdravi, pocit pohody
a dobrou vykonnost je tedy dobry spanek velmi dulezity. Nedostate¢na spankova
hygiena znamena, Ze denni a no¢ni rezim ¢lovéka, narusuje dobry spanek v noci i
dobrou bd¢lost v prubéhu dne. Patii sem ale také zlozvyky, jako je nadmérné piti
kavy, koufeni, nadmérny stres, nadmérné vybuzeni, cvi¢eni pfed usnutim, intenzivni
soustiedéni na duSevni cinnost ve vecernich hodinach, poruchy v pravidelnosti
usinani - jako je nepravidelny ¢as spanku vinnou pracovniho vytiZzeni nebo sledovani
televize, nepravidelné vstavani apod. (PRAgKO, ESPA-CERVENA, ZAVESICKA,
2004).

Ubytek zdravi obvykle prichdzi pomalu a nepozorovand. Casto s Izeme a
priitame stav, kdy se necitime skvéle, stresu nebo tomu, Ze starneme, ae ve
skuteCnosti tyto prvni mirné priznaky jsou znamenim, Ze nasS detoxikaCni systém je
prilis prepinan. NaSe pfirozend schopnost zbavovat se jedl nam poméha prezit i s
chemikaliemi, kterym bychom se opravdu méli radgji vyhybat. Abychom to dokézali,
dochéazi v téle k retézu tfi na sebe navazujicich reakci, pri kterych t€lo reaguje na
pFitomnost toxind: poCatetni reakce, adaptace a vyCerpanost (MONCRIEFFOVA,
2005).

v

Zdravotné nejskodlivej$imi slozkami jsou u nés:
1. energeticky nadmérna strava a nevhodna skladba stravy,
2. koufeni,

3. nizka pohybova aktivita,



4. vysoka uroven psychickych tenzi a strest,

5. zneuzivani alkoholu a dalSich navykovych latek,

6. nevhodné sexualni chovani.
Prakticky ve v§ech uvedenych aspektech se situace v Ceské republice v poslednich
desetiletich soustavn¢ zhorSovala. Dodejme jesté, ze Zzivotni prostiedi (vCetné
pracovniho) at’ uz zneciSténé ovzdus$i, voda, pida a potraviny, nebo chemizace
prostiedi spolu se Skodlivymi fyzikalnimi faktory (hluk, zéfeni vibrace apod.) -
ovliviiuje néas zdravotni stav asi z 20 %. Idedlni strava neobsahuje Zadné primyslovée

zpracované potraviny (FOSTER, 1998).



6 METODOLOGIE

6.1 Cil prace
Cilem mé prace je porovnat rozdil mezi preadolescentkami a adolescentkami a
analyzovat kazdodenni cirkadidnni rytmus a spankovy rezim u ¢eskych a japonskych

preadolescentek a adolescentek.

6.2 Ukoly prace:

Z uvedeného cile vyplyvaji nasledujici koly prace:

Obsahova analyza literarnich, ¢asopiseckych a divéryhodnych internetovych zdroji.
Zpracovat a vyhodnotit ziskané vysledky.

Oveérit hypotetické otazky prostiednictvim dotaznika

Navrhnout vyuziti ziskanych vysledkd k vyuce na ZS, SS, VS.

Zpracovat a vyhodnotit vysledky, interpretovat je a stanovit zavéry provedeného
vyzkumu.

Provést diskusi k vytvofenému metodickému materidlu, porovnat vysledky prace

s literarnimi a internetovymi zdroji.

6.3 Hypoteézy:

Z uvedeného cile vyplyvaji nasledujici hypotézy.

Predpokladam ze:

Hypotéza 1 — Divky v preadolescentnim a adolescentnim véku trpi poruchami
cirkadianni rytmicity, pfedev§im se syndromem zpozdéného usinani ,,Eveninng
Type*.

Hypotéza 2 — Vlivem nedostatecné spankové hygiené, kdy preadolescentky a
adolescentky v rozporu s fyziologicky zvySenou potfebou spanku hromadi béhem
pracovniho tydne spankovy dluh, dochazi k nartistu hodin spanku v dopolednich
hodinach.

Hypotéza 3 — Piredpokladdm, ze ¢im jsou divky star$i, vice dbaji na pravidelnost ve

stravovani.



6.4 Charakteristika souboru

Vyzkumny soubor tvofilo celkem 1600 probandii z vybranych Skolnich
zafizeni. Vedl se obsahly vyzkum za spoluprace studenta z japonské univerzity, pod
jehoz dohledem se vyhodnocovaly ziskané vysledky. Jednim z odvétvi tohoto
obsahlého vyzkumu byla md price na téma: Analyza cirkadidlniho rytmu a
spankového rezimu u Ceskych a japonskych preadolescentek a adolescentek. Této
vykumné prace se zlcastnilo celkem 676 divek. Z toho 219 preadolescentek ve
veékovych kategoriich 9-12 let, u nichz byly ziskdny vysledky od 95 divek,
s prumérmym v€kem 11,1 let a v kategorii 13-15let vysledky byly od 124 divek,
s pruimérnym vékem 13,7 let. U 457 adolescentek ve vékovych kategoriich 16-19 let
byly vysledky od 111 divek, s primérnym vékem 17,4 let a 19-35 vysledky od 346

divek, s primérnym veékem 20,6 let.

6.5 Organizace vyzkumu

Pro bakaléiskou praci byl vybran kvantitativni vyzkum, metodou dotazovani jako
zdkladni technika sbéru dat. Byly zvoleny anonymni dotazniky (viz. Pfiloha I a
Ptiloha II). Jeden ztypli dotaznikii byl uren pro preadolescentky na zédkladnich
Skolach a stfednich Skolach ve vékovych kategoriich 9-12 a 13-15 let, dalsi z typi
byl uréen pro adolescentky stfednich a vysokych Skol, ve v€kovych kategoriich 16-
19 a 19-35 let. Vyzkum probihal na vysokych Skolach, stfednich Skolach a
zékladnich $kolach a to: JU a Teologické fakulty v Ceskych Bud&jovicich, Cesko-
anglické gymnazium v Ceskych Budg&jovicich, stfedni Zemédélska $kola v Benesové
u Prahy, Biskupské gymnazium v Ceskych Budg&jovicich, zakladni $kola
v Prachaticich, U Zlaté stoky, zakyn& ze ZS Maj v Ceskych Budgjovicich, ZS
Hluboka. Vyzkum byl aplikovan v roce 2008 v pribéhu Sesti mésicii. Distribuce a
pribéh vypliovani dotaznikd probihal tak, ze byly rozdany studentkdm na
piislusnych zafizenich a pod odhledem vyucujicich, divky vypliovaly zadané
dotazniky. Na nékterych zafizenich se dotaznik ve vyuce nerozdaval, ale divky jej
dostaly na vyplnéni domil. Dotazniky byly posléze posbirany ze vSech pracovist a
shromazdény k vyhodnoceni. Uspé&nost v distribuci a navraceni dotazniki byla

72 %.



6.6 Pouzité metody

Pouzité dotazniky dennich a spankovych rytmt byly vytvofeny profesorem
Tetsuem Haradou z japonské univezrity, v ¢eské verzi doc. PeadDr. Miladou
Krej¢i, CSc v roce 2008.

Na vyzkumu v Ceské Republice spolupracoval japonsky student Kai Wada,
ktery zpracovaval ziskané vysledky dle statistickych metod od ceskych a
japonskych preadolescentek a adolescentek, podle kritérii zpracovani dat,
které jsou pouzity pro Japonsko. Proto se ve&kové ohranieni ceskych
preadolescentek a adolescentek neshoduje s vékovym ohrani¢enim, jak je
uvedeno v Ceské literatufe viz. Ri¢an, 2006.

V dotaznicich byl soubor 47 otazek pro preadolescentky zékladnich a
sttednich Skol a 87 otazek pro adolescentky stfednich a vysokych Skol.
V dotaznicich byly vyuzity metody statistické a technika nedokoncenych vét,
kde dotazované divky dopliiovaly odpovédi.

Uvodni ¢ast otazek u Dotaznikli Zivotnich rytmi a spankového rezimu byly
identifika¢ni udaje (v€k a typ Skoly). Dalsi otazky se tykaly denniho 24
hodinového cirkadidnniho rytmu, typologie cirkadiannich rytmu, spankové
zvyky ve vSednich dnech a o vikendech. Dotazniky urc¢ené pro studentky byly
rozdany prostiednictvim pedagogi na danych Skolach. Hodnotitelny vzorek
byl vybran ndhodné. Jednotlivé otdzky z obou dotaznikl jsou zobrazeny ve

vysledcich pomoci sloupcovych grafi.



7 VYSLEDKY A DISKUSE

7.1: Vysledky a diskuse k dotaznikiim pro preadolescentky

9-12 let

Vysledky dotaznikl Zivotnich rytmt a spankového rezimu u preadolescentek (P1) ze

zakladnich kol (ZS) ve véku 9 — 12 let.

Graf 1 — vek respondentek v preadolescentnim véku, které se zacastnily
dotaznikli (N =95 P1, vékovy primér 11,1 let)
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Respondentky byly rozdéleny do 4 vékovych kategorii z celkového poctu 95.

Priizkumu se z&astnily preadolescentky ze ZS v téchto kategoriich:

Tabulka P1 1

Vek

9 let

10 let

11 let

12 let

Preadolescentky

8,4 %

15,7 %

26,3 %

49,4 %




Graf 2 — Komparace otazek €. 1 a €. 7:,,V kolik hodin chodite spat ve

60 _

50 |

vSednich dnech, v dobé& skolni dochéazky a v kolik hodin o
vikendu?“
(N =95 P1, vékovy primér 11,1 let)
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Z celkového poctu 95 dotazanych divky uvedly, ze o vikendech chodi spat

v porovnani se vSednim dnem déle: nejvice divek a to 54,7 % uvedlo ze, ve vSedni

dny chodi spat ve 21:00. O vikendech chodi 35,1 % divek spat ve 23. hodin. Zde se

nam potvrdila H 1, Ze divky v preadolescentnim a adolescentnim véku trpi

poruchami cirkadianni rytmicity, pfedevSim se syndromem zpozdéného usinani. Je

zde znatelny rozdil v tom, ze divky o vikendech nechodi spat ve stejnou dobu jako ve

vSednich dnech.

V dotaznicich uvedly:
Tabulka P1 2

Hodina do 21 ve 21 ve 22 ve 23 ve 24 po 24
Vsedniden| 16,8 % 54,7 % 24,2 % 3,1 % 1 % 0
Vikend 1 % 10,6 % 32,9% 35,1 % 17 % 3,1 %




Graf 3 — Komparace otazek €. 2 a €. 8: ,,Za jak dlouhou dobu usnete ve
vSednich dnech v dobé Skolni dochazky, za jak dlouhou dobu
usnete o vikendech?* (N =95 P1, vékovy primér 11,1 let)
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Z celkového poctu 95 dotazanych, divky uvedly, ze v dobé skolni dochéazky,
usind 27,6 % divek mezi 6-15 minutou a ve stejném cCase usind 35,1 % divek o
vikendech. Coz je nejvétsi pocet z dotdzanych. Zde se mizeme domnivat ze divky
témét nemaji problémy s usindnim ve vSednich dnech a o vikendech.

Vysledky byly uvedeny takto:

Tabulka P1 3

Cas 0-5min | 6-15min | 16-30 min | 31-45 min | 46-60 min | 60 a vice

Usinani v
dobé skolni | 11,7 % 27,6 % 26,6 % 10,6 % 12,7 % 10,6 %
dochéazky

Usinani o
27,6 % 35,1 % 18,1 % 5,3 % 6,3 % 7,4 %

vikendech




Graf 4 — Komparace otazek €. 3 a €. 9: ,,Jak ¢asto mivate problémy
s usinanim ve vSednich dnech a jak Casto mivate problémy
s usinanim o vikendech?* (N =95 P1, vé€kovy pramér 11,1 let)
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Z celkového poctu 95 dotdzanych, 64,1 % divek uvedlo, ze mivaji problémy
s usinanim ve vSednich dnech. O vikendech 37,4 % divek uvedlo Ze mivaji problémy
s usinanim. Lze pfedpokladat, ze je kladena na divky na zakladnich velka zatéz, kdy
jsou az ptili§ vystaveny stresu v porovnani se studentkami vysokych Skol, proto maji
problémy s usindnim.

V dotaznicich divky uvedly:

Tabulka P1 4

vzdy Casto obcas ziidka nikdy

Problémy s
usinanim ve
7,3 % 14,7 % 42,1 % 27,3 % 8,4 %
vSednich

dnech

Problémy s
usinanim o 4,2 % 8,4 % 25,2 % 17,8 % 44,2 %

vikendech




Graf 5 — Komparace otazek €. 6 a €. 13: ,,Mate problémy se vstavanim
ve vSednich dnech? Mate problémy se vstdvanim o vikendech?*
(N =95 PI, v€kovy pramér 11,1 let)
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Potize se vstavanim - vSedni dny M PotiZze se vstavanim - vikendy

Z celkového poctu 95 dotazanych, 62,7 % divek uvedlo, ze mé problémy se

vstavanim. 37,1 % divek uvedlo, Ze mé problémy se vstavanim o vikendech. Divky

si pravdépodobné o vikendech posouvaji dobu, kdy jsou zvyklé pravidelné vstavat ve

vSedni dny, coz mlize vést k porucham spanku, protoZe tato doba by méla byt stejna

ve vSednich dnech i o vikendech. Zde se ndm potvrzuje H 2 ,ze vlivem nedostatecné

spankové hygieny, kdy divky v rozporu s fyziologicky zvySenou potiebou spanku

hromadi béhem pracovniho tydne spankovy dluh, dochazi k narGstu hodin spanku

v dopolednich hodinach.

V dotaznicich uvedly:

Tabulka P1 5

vzdy ¢asto obcas ziidka nikdy
Potize se
vstavanim - 18,1 % 12,7 % 31,9% 21,2 % 15,9 %
vsedni dny
Potize se
vstavanim - 7.4 % 10,6 % 19,1 % 17 % 45,7 %
vikendy




Graf 6 — Komparace otazek ¢. 4 ac. 11:,,V kolik hodin se ve vSednich
dnech probouzite (v dobé Skolni dochazky)? V kolik hodin se
probouzite o vikendu?*“ (N =95 P1, vé€kovy primér 11,1 let)
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Probouzeni ve vSednich dnech m Probouzeni o vikendech

Z celkového poctu 95 dotazanych, divky uvedly, ze nejcetnéjsi pocet 63,4 % divek
vstava v 6 hodin ve vSedni dny. O vikendech nejcetnéjsi pocet 27,6 % divek vstava
v 7 hodin. Zde se ndm potvrdila i H 2 ,ze vlivem nedostatecné spankové hygieny,
kdy divky v rozporu s fyziologicky zvysSenou potfebou spanku hromadi béhem
pracovniho tydne spankovy dluh, dochdzi k naristu hodin spanku v dopolednich
hodinach. Avsak tento rozdil, kdy divky vstdvaji v jinou hodinu o vikendech a
vSednich dnech, neni tak velky jako u star§ich divek, které navstévuji stfedni skolu a
vysokou skolu.

V dotaznicich divky uvedly:

Tabulka P1 6

Hodina 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Probouzeni
vSednidny | 0 9,6 63,4 | 26,8 0 0 0 0 0
%
Probouzeni
0 1 1 27,6 | 23,4 19,1 14,8 4.2 8,5
vikendy %




Graf 7 — Komparace otazek ¢. 19 a €. 20: ,,KdyZ byste musel(a) jit spat
ve 21:00, jak se domnivate, Ze byste usnul(a)? KdyZ byste se
musela(a) vzbudit v 6:00, jak se domnivate, Ze byste vstavala?“
(N =95 P1, vékovy primér 11,1 let)

P1,ZS

snadno spiSe snadno s obtizemi velké obtize

spat ve 21:00 = vstavatv6:00

Z celkového poctu 95 dotazanych, 48,3 % divek uvedlo, ze kdyby musely jit
spat ve 21:00 tak by usinaly snadno. Kdyby divky musely vstavat v 6:00 tak 56,8 %
divek by vstavalo snadno.

V dotaznicich uvedly:

Tabulka P17

snadno spise snadno s obtizemi velké obtize

Spat ve 21:00 12,9 % 35,4 % 30,1 % 21,5 %

Vstavat v 6:00 22,1 % 34,7 % 28,4 % 14,7 %




Graf 8 — Komparace otazek €. 44 a €. 46: ,,Kdy hrajete pocitacove hry ve
vSedni den? Kdy hrajete pocitatové hry o vikendech?* (N =95
P1, v€kovy primér 11,1 let)

6:00-9:.00 9:00-12:00 12:00-15:00 15:00-18:00 18:00-21:00 21:00-24:00 24:00-3:00

3:00-6:00

Kdy hrajete pocitacové hry ve vSedni den B Kdy hrajete pocitacové hry o vikendech

Z celkového poctu 95 dotazanych, divky odpoveédé€ly, Ze nejastéji hraji
pocitacoveé hry ve vSedni dny a to od 15:00-18:00 a od 18:00-21:00 a o vikendech
nejcastéji hraji pocitatové hry v case od 15:00-18:00, 18:00-2100, 9:00-12:00,
n¢kolik divek uvedlo, ze hraji pocitacové hry v 3:00-6:00 hod. Hrani pocitacovych
her v pozdnich no¢nich hodinach vede k poruchdm spanku.

V dotaznicich divky uvedly:

Tabulka P1 8

& 6:00- 9:00- 12:00- | 15:00- | 18:00- | 21:00- | 24:00- | 3:00-
as
9:00 12:00 15:00 18:00 21:00 24:00 3:00 6:00
Vsedni
d 84% | 6,3% | 14,7% | 51,5% | 33,6% | 12,6% | 3,1% | 2,1 %
ny
Vikendy | 17,8 % | 26,3 % | 30,5 % | 38,9 % | 31,5% | 20 % 42% | 2,1 %




Graf 9 — Otazka €. 24: ,,Jak Casto jite pravidelné ve stejnou dobu?
Snidané¢, svacina dopoledni, obéd, svacina odpoledni, vecete’
(N =95 P1, vékovy primér 11,1 let)
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Kazdy den mVétSinou m Obcas Nepravidelné mVibec ne

Z celkového poctu 95 dotdzanych, 60,5 % divek odpovédélo, ze snida. 72,2
% divek svaci, 92,3 % divek obédva, 59,4 % divek odpoledne svaci a 87,8 % divek
vecefi. K témto vysledkim jsem do$la po souctu udaji ,,Kazdy den, vétSinou a
obcas“. Lze predpokladat, ze u divek s vékovym prumérem 11,1 let, dbaji na jejich
pravidelnost ve stravovacich navycich jejich rodice.

V dotaznicich divky uvedly:

Tabulka P19

Snidané Dopol.svac. Obeéd Odpol.svac. Vecete

Kazdy den 34 % 40 % 70,9 % 28,1 % 57,1 %
VétsSinou 14,8 % 17,8 % 16,1 % 13,4 % 18,6 %
Obcas 11,7 % 14,4 % 5,3 % 17,9 % 12,1 %
Nepravidelné 23,4 % 20 % 7,5 % 26,9 % 10,9 %
Vibec ne 15,96 % 7,7 % 0 13,4 % 1,1 %




7.2 Vysledky a diskuse k dotaznikiim pro preadolescentky
13-15 let

Vysledky dotaznikl Zivotnich rytmt a spankového rezimu u preadolescentek (P2) ze

zakladnich kol (ZS) a stiednich $kol (SS) ve véku 13 — 15 let.

Graf 1 — vek respondentek v preadolescentnim véku, které se zacastnily
dotaznikli (N = 124 P2, v€kovy primér 13,7 let)

P2, 7S, SS

13 let 14 let 15 let

M preadolescentky

Respondentky byly rozdéleny do 3 vékovych kategorii z celkového poctu

124. Priizkumu se ziéastnily preadolescentky ze ZS a SS v téchto kategoriich:

Vysledky byly uvedeny:
Tabulka P2 1

Veék 13 let 14 let 15 let

Preadolescentky 41,9 % 41,1 % 16,9 %




Graf 2 — Komparace otazek €. 1 a €. 7:,,V kolik hodin chodite spat ve
vSednich dnech, v dobé& skolni dochéazky a v kolik hodin o

vikendu?* (N = 124 P2, v€ékovy pramér 13,7 let)
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Z celkového poctu 124 dotazanych divky uvedly, ze o vikendech chodi spat

v porovndni se vSednim dnem déle: nejvice divek a to 41,8 % uvedlo Ze, ve vSedni

dny chodi spat ve 22:00. O vikendech chodi 35,2 % divek spat po 23. hodiné. Zde se

nam potvrdila H 1, Zze divky v preadolescentnim a adolescentnim véku trpi

poruchami cirkadianni rytmicity, pfedevsim se syndromem zpozdéného usinani. Je

zde znatelny rozdil v tom, Ze divky o vikendech nechodi spat ve stejnou dobu jako ve

vSednich dnech.

Vysledky byly uvedeny takto:

Tabulka P2 2
Hodina do 21 ve 21 ve 22 ve 23 ve 24 po 24
Vsedniden| 1,6% 35,2 % 41,8 % 16,3 % 3.2 % 1,6 %
vikend 0 4,9 % 21,3 % 352 % 18,8 % 19,6 %




Graf 3 — Komparace otazek €. 2 a €. 8: ,,Za jak dlouhou dobu usnete ve
vSednich dnech v dobé Skolni dochazky, za jak dlouhou dobu
usnete o vikendech?* (N = 124 P2, v€kovy pramér 13,7 let)
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usinani v dobé Skolni dochazky m usinani o vikendech

Z celkového poctu 124 dotdzanych, divky uvedly, ze v dobé Skolni dochdzky, usina
35,2 % divek mezi 6-15 minutou a ve stejném case usind 39,8 % divek o vikendech.
Coz je nejvetsi pocet z dotazanych. Zde se miizeme domnivat ze divky téméf nemayji
problémy s usinanim ve vSednich dnech a o vikendech.

Vysledky byly uvedeny takto:

Tabulka P2 3

Cas 0-5min | 6-15min | 16-30 min | 31-45 min | 46-60 min | 60 a vice
Usinani v
dobé Skolni [ 13,1 % 35,2 % 26,2 % 13,1 % 9 % 3,2%
dochazky
Usinani o
25,2 % 39,8 % 18,7 % 8,1 % 2.4 % 5,6 %
vikendech




Graf 4 — Komparace otazek €. 3 a €. 9: ,,Jak ¢asto mivate problémy
s usinanim ve vSednich dnech a jak Casto mivate problémy
s usinanim o vikendech?* (N = 124 P2, vékovy priamér 13,7 let)
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problémy s usinanim ve vSednich dnech B problémy s usinanim o vikendech

Z celkového poctu 124 dotazanych, 54 % divek uvedlo, Ze mivaji problémy
s usindnim ve vSednich dnech. O vikendech 27,4 % divek uvedlo ze mivaji problémy
s usindnim. Lze ptedpoklddat, Ze je kladena na divky na zdkladnich a stfednich
Skolach velkda zatéz, kdy jsou az piiliS vystaveny stresu v porovnani se studentkami
vysokych skol, proto maji problémy s usinanim.

V dotaznicich divky uvedly:

Tabulka P2 4
vzdy casto obcas ziidka nikdy
vSednich
1,6 % 13,7 % 38,7 % 31,4 % 13,7 %
dnech
vikendy 2,4 % 5,6 % 19,3 % 33 % 39,5 %




Graf 5 — Komparace otazek €. 6 a €. 13: ,,Mate problémy se vstavanim
ve vSednich dnech? Mate problémy se vstdvanim o vikendech?“
(N =124 P2, vékovy primér 13,7 let)
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Potize se vstavanim - vSedni dny M PotiZze se vstavanim - vikendy

Z celkového poctu 124 dotazanych, 74,1 % divek uvedlo, Ze ma problémy se

vstavanim. O vikendech 29,8 % divek uvedlo, Ze ma problémy se vstavanim. Divky

si pravdépodobné o vikendech posouvaji dobu vstavani, kdy jsou zvyklé pravidelné

vstavat ve vSedni dny. Toto mlze vést k poruchdm spanku, protoze tato doba by

méla byt stejnd ve vSednich dnech i o vikendech. Zde se nam potvrzuje H 2 ,Ze

vlivem nedostatecné spankové hygieny, kdy divky v rozporu s fyziologicky

zvysenou pottebou spanku hromadi béhem pracovniho tydne spankovy dluh, dochazi

k narastu hodin spanku v dopolednich hodinéch.

V dotaznicich uvedly:
Tabulka P2 5

vzdy ¢asto obcas ziidka nikdy
Vsedni dny 19,3 % 20,1 % 34,6 % 18,5 % 7,2 %
Vikendy 8,8 % 5,6 % 15,3 % 29 % 41,1 %




Graf 6 — Komparace otazek €. 4 a €. 11:,,V kolik hodin se ve vSednich
dnech probouzite (v dobé Skolni dochazky)? V kolik hodin se
probouzite o vikendu?* (N = 124 P2, vékovy pramér 13,7 let)
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Probouzeni ve vSednich dnech m Probouzeni o vikendech

Z celkového poctu 124 dotazanych, je uvedeno, Ze nejcetnéjsi pocet 74,8 % divek
vstava v 6 hodin ve vSedni dny. O vikendech nejcetnéjsi pocet 24,3 % divek vstava
v 9 a v 10 hodin. Domnivam se, Ze nedodrZeni spankového rezimu vede k poruse
cirkadidnnich rytmt a poruse spankového rezimu. Divky pravdépodobné dospavaji
dobu vstavani ve vSednich dnech, o vikendech. Zde se ndm potvrdila i H 2, vlivem
nedostatecné spankové hygieny, kdy divky v rozporu s fyziologicky zvySenou
potfebou spanku hromadi béhem pracovniho tydne spankovy dluh, dochazi k naristu
hodin spanku v dopolednich hodinach.

Vysledky byly uvedeny takto:

Tabulka P2 6

Hodina 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Probouzeni
vSednidny | 0 6,5 74,8 18,7 0 0 0 0 0
%
Probouzeni
0 0 1,6 11,3 22,7 | 24,3 24,3 11,3 4
vikendy %




Graf 7 — Komparace otazek ¢. 19 a 20: ,,Kdyz byste musel(a) jit spat ve
21:00, jak se domnivate, Ze byste usnul(a)? KdyZ byste se
musela(a) vzbudit v 6:00, jak se domnivate, Ze byste vstavala?“
(N =124 P2, vékovy priamér 13,7 let)

P2, 78,88

snadno spiSe snadno s obtizemi velké obtize

spat ve 21:00 = vstavatv6:00

Z celkového poctu 124 dotdzanych, pouze 36,2 % divek uvedlo, Ze kdyby
musely jit spat ve 21:00 tak by usinaly snadno. Zde se nam potvrzuje H 1: Divky
v preadolescentnim a adolescentnim v€ku trpi poruchami cirkadidnni rytmicity,
piedevs§im se syndromem zpozdéného usinani. Kdyby divky musely vstavat v 6:00
tak 45,9 % divek by vstavalo snadno.

V dotaznicich uvedly:

Tabulka P2 7
snadno spise snadno s obtizemi velké obtize
spat ve 21:00 11,2 % 25 % 36,2 % 27,4 %
vstavat v 6:00 15,3 % 30,6 % 37,9 % 16,1 %




Graf 8 — Komparace otazek €. 44 a €. 46: ,,Kdy hrajete pocitacove hry ve
vSedni den? Kdy hrajete pocitacove hry o vikendech?*“ (N = 124
P2, vékovy primér 13,7 let)
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Kdy hrajete poc€itaoveé hry ve vSedni den B Kdy hrajete pocitacové hry o vikendech

Z celkového poctu 124 dotazanych, divky odpovédé€ly, ze nejcastéji hraji
pocitacoveé hry ve vSedni dny a to od 15:00-18:00 a od 18:00-21:00 a o vikendech
nejcastéji hraji pocitacové hry v ¢ase od 18:00-2100, 9:00-12:00, 15:00-18:00 hod.
zadna z divek neuvedla, Zze hraje pocitatové hry ve vSedni dny a v dobé vikendu
v Case 3:00-6:00 hod. Hrani pocitacovych her v pozdnich noc¢nich hodinach vede
k poruchdm spanku.

V dotaznicich uvedly:

Tabulka P2 8

& 6:00- 9:00- | 12:00- | 15:00- | 18:00- | 21:00- | 24:00- | 3:00-
as
9:00 12:00 15:00 18:00 21:00 24:00 3:00 6:00
vSedni
q 08% | 48% | 72% | 443% | 42,7% | 88% | 0,8% 0
ny
vikendy | 2,4 % [24,1% | 193% | 21,7% | 33% | 16,1 % 4% 0




Graf 9 — Otazka €. 24: ,,Jak Casto jite pravidelné ve stejnou dobu?
Snidané¢, svacina dopoledni, obéd, svacina odpoledni, vecete’
(N =124 P2, vékovy primér 13,7 let)
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Z celkového poctu 124 dotdzanych, 65 % divek odpovédeélo, ze snida. 74,2 %
divek svaci, 91,8 % divek obédva, 65,6 % divek odpoledne svac¢i a 87,7 % divek
vecefi. K témto vysledkiim jsem dosla po souctu udaji , Kazdy den, vétSinou a
obcas“. Zde se potvrzuje H3: Predpokladam, ze ¢im jsou divky starsi, vice dbaji na
pravidelnost ve stravovéani. V tomto vysledku divky s vékovym primérem 13,7 let
nedbaji na pravidelné stravovani a nejsou jiz pod pfimym dozorem rodicu.

V dotaznicich divky uvedly:

Tabulka P2 9
Snidané Dopol.svac. Obed Odpol.svac. Vecete
Kazdy den 26,8 % 33,8 % 75,6 % 24,3 % 52 %
VétSinou 20,3 % 27,2 % 9,7 % 17,8 % 23,5 %
Obcas 17,9 % 13,2 % 6,5 % 23,5 % 12,2 %
Nepravidelné 16,2 % 11,5 % 7,3 % 16,2 % 12,2 %
Viibec ne 18,7 % 14,1 % 0,8 % 17,8 % 0




7.3 Vysledky a diskuse pro adolescentky 16-19 let

Vysledky standardizovanych dotaznikt
Vysledky dotaznikd Zivotnich rytml a spankového reZzimu u adolescentek (Al) ze

sttednich kol (SS) ve véku 16 — 19 let.

Graf 1 — vék respondentek v adolescentnim véku, které se zucastnily
dotaznikit (N =111 A1, vékovy priimér 17,4 let)

A1, SS
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30 | 26

20 | 18

16 let 17 let 18 let 19 let

Respondentky byly rozdéleny do ¢tyt v€kovych kategorii z celkového poctu

111. Prizkumu se zG&astnily adolescentky ze SS v téchto vékovych kategoriich:

Tabulka A1 1

Vek 16 let 17 let 18 let 19 let
adolescentky 16,2 % 42.3 % 23.4 % 18 %




Graf 2 — Komparace otazek €. 3 a ¢. 13:,,V kolik hodin chodite spat ve
vSednich dnech, v dobé& skolni dochéazky a v kolik hodin o
vikendu?* (N =111 Al, vé€kovy primér 17,4 let)
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VSedni den E vikend

Z celkového poctu 111 dotdzanych divky uvedly, ze o vikendech chod¢; spat
v porovndni se vSednim dnem déle a to: 50,4 % divek uvedlo Ze, ve vSedni dny
chodéj spat ve 22:00. O vikendech chodi 33,3 % divek spat po 24. Zde se nam
potvrdila H 1, ze divky v preadolescentnim a adolescentnim véku trpi poruchami
cirkadianni rytmicity, pfedevsim se syndromem zpozdéného usinani. Je zde znatelny
rozdil v tom, Ze divky o vikendech nechodi spat ve stejnou dobu jako ve vSednich
dnech.

Vysledky byly uvedeny takto:

Tabulka A1 2

Cas do 21:00 | ve21:00 | ve22:00 | ve 23:00 | ve24:00 | po 24:00

Vsedni
q 0,9 % 12,6 % 50,4 % 30,6 % 2,7% 1,8 %
en

Vikend 0 1,8 % 12,6 % 26,1 % 26,1 % 33,3 %




Graf 3 — Komparace otazek €. 4 a €. 12: ,,Za jak dlouhou dobu usnete ve
vSednich dnech v dobé Skolni dochazky, za jak dlouhou dobu
usnete o vikendech? (N =111 A1, v€kovy praimér 17,4 let)
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Z celkového poctu 111 dotazanych, nejvétsi pocet divek a to 40,5 % divek

uvedl, ze v dobé skolni dochazky usind mezi 6-15 minutou a ve stejném case usina

44,1 % divek o vikendech. Coz je nejvétsi pocet z dotdzanych. Zde se muzeme

domnivat ze divky témét nemaji problémy s usindnim ve vSednich dnech a o

vikendech.
Vysledky byly uvedeny takto:
Tabulka A1 3

Cas 0-5min | 6-15min | 16-30 min | 31-45 min | 46-60 min | 60 a vice
Usinani v
dobé skolni| 10,8 % 40,5 % 30,6 % 8,1 % 6,3 % 3,6 %
dochéazky
Usinani o
34,2 % 44,1 % 10.8 % 4,5 % 1,8 % 4,5 %

vikendech




Graf 4 — Komparace otazek ¢€.5 a ¢.13: ,,Jak ¢asto mivate problémy
s usinanim ve vSednich dnech a jak Casto mivate problémy
s usinanim o vikendech?“ (N =111 A1, vékovy primér 17,4
let)

A1, SS

vzdy casto obcas zridka nikdy

problémy s usinanim ve vSednich dnech B problémy s usinanim o vikendech

Z celkového poctu 111 dotazanych, 51,3 % divek ma problémy s usindnim ve
vSednich dnech. O vikendech ma problémy susinanim pouze 32,4 %. Lze
predpokladat, Zze je na divky na stfednich Skolach kladena velka zatéz, kdy jsou az
prili§ vystaveny stresu v porovnani se studentkami vysokych Skol, které vykazuji
mensi procento.

Vysledky byly uvedeny takto:

Tabulka Al 4

vzdy Casto obcas ziidka nikdy

Problémy s
usinanim ve
4,5 % 12,6 % 34,2 % 40,5 % 8,1 %
vSednich

dnech

Problémy s
usinanim o 3,6 % 1,8 % 27 % 42,3 % 24,3 %

vikendech




Graf 5 — Komparace otazek €. 8 a €. 16: ,,Mate problémy se vstavanim
ve vSednich dnech? Mate problémy se vstdvanim o vikendech?“
(N =111 A1, vékovy primér 17,4 let)
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vzdy Casto obcas zfidka nikdy

Potize se vstavanim - vSedni dny M PotiZe se vstavanim - vikendy

Z celkového poctu 111 dotazanych, 89,1 % divek ma problémy se vstavanim ve
vSednich dnech. O vikendech ma problémy se vstdvanim 46,8 % divek. Divky maji
pravdépodobné nepravidelnou dobu vstavani ve vSednich dnech a o vikendech. O
vikendech si divky posouvaji dobu vstavani na pozd¢jsi dobu. Zde se nam potvrzuje
H 2 ,ze vlivem nedostatecné spankové hygieny, kdy divky v rozporu s fyziologicky
zvysenou potiebou spanku hromadi béhem pracovniho tydne spankovy dluh, dochazi
k nartistu hodin spanku v dopolednich hodinach.

Vysledky byly uvedeny takto:

Tabulka A1 5

vzdy Casto obcas ziidka nikdy
Potize se
vstavanim - 24,3 % 26,1 % 38,7 % 9,9 % 0,9 %
vSedni dny
Potize se
vstavanim - 2,7 % 12,6 % 31,5 % 28,8 % 24,3 %
vikendy




Graf 6 — Komparace otazek €. 6 a €. 14:,,V kolik hodin se ve vSednich
dnech probouzite (v dobé Skolni dochazky)? V kolik hodin se
probouzite o vikendu?“ (N =111 A1, vékovy primér 17,4 let)
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Probouzeni ve vSednich dnech m Probouzeni o vikendech

Z celkového poctu 111 dotazanych, je uvedeno, Ze nejcetnéjsi pocet divek a to 54 %
vstava v 6 hodin ve vSedni dny, po osmé hodin¢ jiz nevstava zadna z dotdzanych. O
vikendech vstava 31,5 % divek v 9 hodin rano. NedodrZeni spankového rezimu vede
k poruse cirkadidnnich rytmi a poruSe spankového rezimu. Zde se ndm potvrdila i H
2 ,ze vlivem nedostatecné spankové hygieny, kdy divky v rozporu s fyziologicky
zvysSenou pottebou spanku hromadi béhem pracovniho tydne spankovy dluh, dochazi
k nartistu hodin spanku v dopolednich hodinéch.

Vysledky byly uvedeny takto:

Tabulka A1 6

Hodina 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Probouzeni
vSedni dny | 2,7 30,6 54 9 0 0 0 0 0
%
Probouzeni
0 2,7 2,7 9,9 20,7 31,5 19,8 9 3,6
vikendy %




Graf 7 — Komparace otazek €. 38 a €. 39: ,,KdyZ byste musel(a) jit spat
ve 21:00, jak se domnivate, Ze byste usnul(a)? KdyZ byste se
musela(a) vzbudit v 6:00, jak se domnivate, Ze byste vstavala?“
(N =111 A1, vékovy primér 17,4 let)

A1, SS

s obtizemi velké obtize

snadno spi§e snadno

spat ve 21:00 = vstavatv6:00

Z celkového poctu 111 dotazanych, 53,1 % divek odpovédé€lo, ze kdyby
musely jit spat ve 21:00 usnuly by témét snadno, Kdyby divky musely vstat v 6:00,
59,4 % divek by vstavalo snadno. Lze pfedpokladat, Ze divky, které jsou zvyklé brzy
vstavat usinaji brzy.

Vysledky byly uvedeny takto:

Tabulka A1 7

snadno spiSe snadno s obtizemi velké obtize
Spat ve 21:00 9 % 44,1 % 34,2 % 12,6 %
Vstavat v 6:00 18,9 % 40,5 % 342 % 6,3 %




Graf 8 — Komparace otazek €. 84 a €. 86: ,,Kdy hrajete pocitacove hry ve
vSedni den? Kdy hrajete pocitacoveé hry o vikendech?“ (N =111
Al, v€kovy praimér 17,4 let)

A1, SS

21:00-24:00 24:00-3:00 3:00-6:00

6.00-9:.00 9.00-1200 12.00-15:00 15:00-18:00 18:00-21:

Kdy hrajete pocitatové hry ve vSedni den B Kdy hrajete pocitatové hry o vikendech

Z celkového poctu 111 dotdzanych, divky odpovédé€ly, ze nejcastéji hraji
pocitacoveé hry ve vSedni dny a to od 15:00-18:00 a od 18:00-21:00 a o vikendech
nejcastéji hraji pocitacové hry v ¢ase od, 9:00-12:00, 15:00-18:00, 18:00-21:00 hod a
od 21:00-24:00. Lze se domnivat, ze hrani pocitacovych her dlouho do noci ma vliv
na nedodrzeni spankového rezimu a tim vznik nespavosti.

Vysledky byly uvedeny takto:

Tabulka A1 8

6:00- 9:00- | 12:00- | 15:00- | 18:00- | 21:00- | 24:00- | 3:00-
Hodina
9:00 12:00 15:00 18:00 | 21:00 | 24:00 3:00 6:00
Vsedni
4 0 1,8% | 09% | 19,8% | 243% | 11,7% | 1,8 % 0
ny
Vikendy | 3,6 % | 9.9% | 4,5% 9% 18,9 % 9% 1,8 % 0




Graf 9 — Komparace otazek €. 58 a €. 59: ,,Jak Casto trpite depresemi
z pocasi v dobé, kdy vstavate? Jak Casto mate dobrou naladu a
chut’ néco délat diky rannimu pocasi?*“ (N =111 A1, vékovy

prumér 17,4 let)
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Casto obcas zfidka

B deprese z pocasi Il dobra nalada z poCasi

Z celkového poctu 111 dotdzanych, 39,6 % divek odpovédélo, ze mivaji

deprese z pocasi v dobé¢ kdy vstavaji. 84,6 % divek odpovéd€lo, Ze maji dobrou

naladu a chut’ néco délat diky rannimu pocasi. Zde mizeme ptedpokladat, Ze p&kné

pocasi velice ovliviiuje cirkadidnni rytmus adolescentek.
Vysledky byly uvedeny takto:
Tabulka A1 9

¢asto obcas ziidka nikdy
Deprese z
15,3 % 243 % 36 % 24,3 %
pocasi
Dobré nélada z
38,7 % 45,9 % 15,3 % 0
pocasi




Graf 10 — Otéazka €. 43: ,,Jak Casto jite pravidelné ve stejnou dobu?
Snidanég, svacina dopoledni, obéd, svacina odpoledni, vecete*
(N =111 A1, vékovy primér 17,4 let)

A1,S8S

Snidané Dopol.svag. Obéd Odpol.svag. Vecefe

Kazdy den mVétSinou m Obcas Nepravidelné mVibec ne

Z celkového poctu 111 dotdzanych, 63 % divek odpovédeélo, ze snidé. 70,8 %
divek svaci, 72 % divek obédva, 51,8 % divek odpoledne svaci a 82 % divek vecefi.
K témto vysledkim jsem dosla po souctu udaju ,,Kazdy den, vétSinou a obcas“. Zde
se potvrzuje H3: Piedpokladam, Ze ¢im jsou divky star$i, vice dbaji na pravidelnost
ve stravovani. V tomto vysledku divky s vékovym primérem 17,4 let se snazi dbat
na pravidelnost stravovani oproti divkdm mladSim.

V dotaznicich divky uvedly:

Tabulka A1 10

Snidané Dopol.svac. Obed Odpol.svac. Vecete

Kazdy den 31,5 % 31,8 % 37,8 % 14,5 % 41,4 %
VétSinou 20,7 % 254 % 23,4 % 21,8 % 27,1 %
Obcas 10,8 % 13,6 % 10,8 % 15,5 % 13,5 %
Nepravidelné 14,4 % 19,1 % 22.5% 28.1 % 17,1 %
Viibec ne 22,5% 10 % 5,4 % 20,9 % 0,9 %




7.4 Vysledky a diskuse pro adolescentky 19-35 let.

Vysledky standardizovanych dotaznikt

Vysledky dotaznikli Zivotnich rytmi a spankového rezimu u adolescentek (A2)
z vysokych kol (VS) ve véku 19 — 35 let.

Graf 1 — vék respondentek v adolescentnim véku, které se zucastnily
dotaznikit (N = 346 A2, vékovy primér 20,6 let)
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19 let 20 let 21 let 22 let 23 let 24 let 25 let 26 let 27 let 28 let 35 let

Respondentky byly rozdéleny do jedenacti vékovych kategorii z celkového
poctu 346.

Priizkumu se zi&astnily adolescentky z VS v téchto vékovych kategoriich:

Tabulka A2 1

Vek 19 20 [ 21 | 22 [ 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 35
g
let let | let | let | let | let | let | let | let | let | let
29,7 (34,1 113,5169 | 7515217111021 0,2] 0,2
adolescentky
% % % % % % % % % % %




Graf 2 — Komparace otazek ¢. 3 a ¢. 11:,,V kolik hodin chodite spat ve
vSednich dnech, v dobé& skolni dochéazky a v kolik hodin o
vikendu?* (N = 346 A2, vékovy pramér 20,6 let)

A2, VS

160 _

145 142

do 21 ve 21 ve 22 ve 23 ve 24 po 24

VSedni den E vikend

Z celkového poctu 346 dotazanych divky uvedly, ze o vikendech chodi spat
v porovnani se vSednim dnem déle: nejvice divek a to 41,9 % uvedlo, Ze ve vSedni
dny chodi spat ve 22:00. O vikendech chodi 31,7 % divek spat po 24. hodiné. Zde se
nam potvrdila H 1, ze divky v preadolescentnim a adolescentnim véku trpi
poruchami cirkadianni rytmicity, pfedev§im se syndromem zpozdéného usinani. Je
zde znatelny rozdil v tom, Ze divky o vikendech nechodi spat ve stejnou dobu jako ve
vSednich dnech.

Vysledky byly uvedeny takto:

Tabulka A2 2

Cas do 21 ve 21 ve 22 ve 23 ve 24 po 24

VSedniden| 0,5% 4,9 % 41,9 % 41 % 10,4 % 1,1 %

vikend 0,8 % 0,5 % 6,1 % 31,2 % 28,9 % 31,7%




Graf 3 — Komparace otazek €. 4 a €. 12: ,,Za jak dlouhou dobu usnete ve
vSednich dnech v dobé Skolni dochazky, za jak dlouhou dobu
usnete o vikendech?* (N = 346 A2, v€kovy pramér 20,6 let)
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usinani v dobé Skolni dochazky m usinanio vikendech

Z celkového poctu 346 dotazanych, divky uvedly, ze v dob¢ Skolni dochéazky,
usind 48,2 % divek mezi 6-15 minutou a ve stejném cCase usind 40,7 % divek o
vikendech. Coz je nejvétsi pocet z dotdzanych. Zde se mizeme domnivat ze divky
témét nemaji problémy s usindnim ve vSednich dnech a o vikendech.

Vysledky byly uvedeny takto:

Tabulka A2 3

Cas 0-5min | 6-15min | 16-30 min | 31-45 min | 46-60 min | 60 a vice

usinani v
dobé¢ skolni | 16,1 % 48,2 % 26,3 % 4,6 % 3,1 % 1,4 %
dochazky

usinani o

39 % 40,7 % 15,6 % 2,8 % 1,1 % 0,2 %

vikendech




Graf 4 — Komparace otazek €. 5 a €. 13: ,,Jak Casto mivate problémy
s usinanim ve vSednich dnech a jak Casto mivate problémy
s usinanim o vikendech?* (N = 346 A2, vékovy primér 20,6
let)

A2, VS
200
150 |
100

50 |

vZdy Casto ob¢as zfidka nikdy

problémy s usinanim ve vSednich dnech B problémy s usinanim o vikendech

Z celkového poctu 346 dotazanych, 42,1 % divek ma problémy s usindnim ve
vSednich dnech. O vikendech mé problémy s usinanim 22,5 % divek. Divky maji
pravdépodobné nepravidelnou dobu usinani ve vSednich dnech a o vikendech. Dale
je to dano pravdépodobné stresem, ktery je na n¢ v dobé Skolni dochazky vyvijen.
S tim souvisi 1 §patna spankova hygiena.

Vysledky byly uvedeny takto:

Tabulka A2 4
vzdy Casto obcas ziidka nikdy
Problémy s
usinanim ve
0,8 % 6,1 % 35,3 % 46,1 % 11,3 %
vS$ednich
dnech
Problémy s
usinanim o 0 3,2% 19,4 % 53,6 % 23,7 %

vikendech




Graf 5 — Komparace otazek ¢. 8 a 16: ,,Mate problémy se vstavanim ve
vSednich dnech? Méte problémy se vstavanim o vikendech?
(N =346 A2, vékovy primér 20,6 let)
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Z celkového poctu 346 dotazanych, 77,4 % divek ma problémy se vstdvanim ve
vSednich dnech.O vikendech ma problémy se vstavanim 48,8 %. Divky maji
pravdépodobné nepravidelnou dobu vstavani ve vSednich dnech a o vikendech. Zde
se ndm potvrzuje H 2 ,ze vlivem nedostate¢né spankové hygieny, kdy divky v
rozporu s fyziologicky zvysenou potiebou spanku hromadi béhem pracovniho tydne
spankovy dluh, dochazi k narastu hodin spanku v dopolednich hodinach.

Vysledky byly uvedeny takto:

Tabulka A2 5

vzdy Casto obcas ziidka nikdy

Potize se
vstavanim - 12,1 % 22,9 % 42,6 % 19,4 % 2,9 %

vSedni dny

Potize se

vstavanim - 4,6 % 8,9 % 35,3 % 37,4 % 13,6 %

vikendy




Graf 6 — Komparace otazek €. 6 a €. 14:,,V kolik hodin se ve vSednich
dnech probouzite (v dobé Skolni dochazky)? V kolik hodin se
probouzite o vikendu?*“ (N = 346 A2, vékovy primér 20,6 let)
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Probouzeni ve vSednich dnech m Probouzeni o vikendech

Z celkového poctu 346 dotdzanych, je uvedeno, Ze nejcetnéjsi pocet 37,8 % divek
vstava v 7 hodin ve vSedni dny. O vikendech nejcetnéjsi pocet 33,8 % divek vstava
v9 hodin. Domnivim se, ze nedodrzeni spankového rezimu vede k poruse
cirkadidnnich rytmt a poruse spankového rezimu. Divky pravdépodobné dospavaji
dobu vstavani ve vSednich dnech, o vikendech. Zde se nam potvrdila i H 2 ,ze vlivem
nedostatecné spankové hygieny, kdy divky v rozporu s fyziologicky zvySenou
potfebou spanku hromadi béhem pracovniho tydne spankovy dluh, dochazi k naristu
hodin spanku v dopolednich hodinach.
Vysledky byly uvedeny takto:

Tabulka A2 6

Hodina 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Probouzeni
vSedni dny | 1,1 5,5 28,7 37,7 19,4 7,2 0 0 0

%

Probouzeni
0 0 1,4 8,9 23,4 | 33,8 18,7 8,6 4.9

vikendy %




Graf 7 — Komparace otazek €. 38 a ¢. 39 ,,KdyZ byste musel(a) jit spat ve
21:00, jak se domnivate, Ze byste usnul(a)? KdyZ byste se
musela(a) vzbudit v 6:00, jak se domnivate, Ze byste vstavala?“
(N =346 A2, vékovy primér 20,6 let)
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spat ve 21:00 = vstavatv6:00

Z celkového poctu 346 dotdzanych, 47,3 % divek odpovédélo, ze kdyby
musely jit spat ve 21:00 usnuly by téméf snadno. Kdyby divky musely vstat v 6:00,
48,2 % divek by vstavalo témét snadno. Lze predpokladat, Zze divky, které jsou
zvyklé brzy vstavat usinaji brzy.

Vysledky byly uvedeny takto:

Tabulka A2 7

snadno spise snadno s obtizemi velké obtize
Spéat ve 21:00 8,7 % 38,8 % 40 % 12,4 %
Vstavat v 6:00 8 % 40,1 % 40,1 % 11,5 %




Graf 8 — Komparace otazek €. 84 a €. 86: ,,Kdy hrajete pocitacove hry ve
vSedni den? Kdy hrajete pocitacoveé hry o vikendech?* (N = 346
A2, vékovy primér 20,6 let)
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Kdy hrajete pocitacové hry ve vSedni den B Kdy hrajete pocitacové hry o vikendech

Z celkového poctu 346 dotdzanych, divky odpovédély, ze nejcastéji hraji
pocitacové hry ve vSedni dny a to od 15:00-18:00 a od 18:00-21:00 a o vikendech
nejcastéji hraji pocitacové hry v Case od 15:00-18:00, 18:00-21:00 hod.

Lze se domnivat, ze hrani pocitacovych her dlouho do noci ma vliv na
nedodrzeni spankového rezimu a tim vznik nespavosti.

Vysledky byly uvedeny takto:

Tabulka A2 8

Hodi 6:00- | 9:00- | 12:00- | 15:00- | 18:00- | 21:00- | 24:00- | 3:00-
odina
9:00 12:00 | 15:00 | 18:00 | 21:00 | 24:00 3:00 6:00
Vsedni
q 02% | 1,7% | 2,6% | 13,8% | 21,6% | 7,2% | 0,5% 0
ny
Vikendy | 0,2% | 6,3 % 8,6 % 15 % 13.8% | 4,3% 1,1 % 0




Graf 9 — Komparace otazek €. 58 a €. 59: ,,Jak Casto trpite depresemi
z pocasi v dobé, kdy vstavate? Jak Casto mate dobrou naladu a
chut’ néco délat diky rannimu pocasi?* (N = 346 A2, vékovy

prumér 20,6 let)
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Z celkového poctu 346 dotazanych, 34,3 % divek odpovéd€lo, ze mivaji
deprese z pocasi v dobé kdy vstavaji. 82,9 % divek odpovédélo, Ze maji dobrou
naladu a chut’ néco délat diky rannimu pocasi. Zde mizeme ptedpokladat, Ze pékné
pocasi velice ovliviiuje cirkadianni rytmus adolescentek.

Vysledky byly uvedeny takto:

Tabulka A2 9
Casto obcas ziidka nikdy
Deprese z
6,9 % 27,5 % 31 % 34,4 %
pocasi

Dobra nalada z
30,1 % 53 % 14,2 % 2,6 %

pocasi




Graf 10 — Otéazka €. 43: ,,Jak Casto jite pravidelné ve stejnou dobu?
Snidanég, svacina dopoledni, obéd, svacina odpoledni, vecete*
(N =346 A2, vékovy pramér 20,6 let))
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Kazdy den mVétSinou m Obcas Nepravidelné mVibec ne

Z celkového poctu 346 dotdzanych, 80,2 % divek odpovédé€lo, ze snida,
53,8 % divek svaci, 68,7 % divek obédva, 56 % divek odpoledne svacéi a 78,1 %
divek vecefi. K témto vysledkiim jsem dosla po souctu udaji ,,Kazdy den, vétSinou a
obcas“. Zde se potvrzuje H3: Predpokladam, ze ¢im jsou divky starsi, vice dbaji na
pravidelnost ve stravovani. V tomto vysledku divky s vékovym priimérem 20,6 let se
snazi dbat na pravidelnost stravovani oproti divkdm mlads$im.

V dotaznicich divky uvedly:

Tabulka A2 10

Snidané Dopol.svac. Obed Odpol.svac. Vecete

Kazdy den 32,3 % 9,1 % 33,7% 11,1 % 38,2 %
VétSinou 36,1 % 19,3 % 31,9 % 20,7 % 25,2 %
Obcas 11,8 % 25,4 % 13,1 % 24.2 % 14,7 %
Nepravidelné 12,1 % 21,3 % 20,3 % 30 % 18,2 %
Viibec ne 7,5 % 24,8 % 0,9 % 13,9 % 3.4 %




8 ZAVERY

Spanek, stejné jako potrava, je nezbytnou soucasti zivota a velmi uzce souvisi
se zdravim. Nespavost ma dopad na fungovani lidského téla a neztidka ovliviiuje
psychicky a fyzicky stav jedince. V posledni dobé se analyzou spanku zacalo zabyvat
stale vice odbornikli z riznych oblasti. Proto jsou poznatky z této oblasti neustéle
obohacované a doplnované novymi poznatky. Sledovani jsou provadéna mnohym
piistroji a stale se zlepSujicimi metodami, které slouzi k jeho komplexnimu poznéni a
urcuji 1 jiné metody 1é€by poruch spanku.

Téma pro bakalaifskou praci ,,Analyza cirkadidlniho rytmu a spankového
rezimu u ¢eskych a japonskych preadolescentek a adolescentek™ jsem si zvolila
z divodu stale se zvySujici nespavosti a nedodrzovéani spankového rezimu ve
vSednich dnech a o vikendech, ktera jiz zacind vtomto v€ku a pfetrvava do
dospélosti. Ma vzristajici vliv na vykonnost, piesnost a bezchybnost prace v celém
studijnim procesu. V neposledni fadé¢ ma znacny vliv na udrzeni pozornosti a
v nékdy 1 na bezpecnost. Ve svété je velice rozSitené onemocnéni insomnie, které se
tyké celého organismu. Pocet lidi takto trpicich stale stoupa s civilizaénim rozvojem.
Mezi hlavni pfi¢iny tohoto onemocnéni patii zrychlené zivotni tempo, stres, Spatna
zivotosprava a proménliva moznost ¢asu usindni. Cilem mé prace je analyzovat a
vyhodnotit navyky dennich rytmii a spankovych reziml u divek v preadolescentnim
a adolescentnim véku. Domnivam se, ze Spatné navyky ve spankové hygiené u
zkoumanych divek maji velky vliv na kvalitu zivota a proto bychom je neméli
podceniovat. Promitaji se do zZivota i v pozd€j$im véku.

Byly stanoveny tfi hypotézy s nasledujicim vyhodnocenim H 1: Divky
v preadolescentnim a adolescentnim véku trpi poruchami cirkadidnni rytmicity,
predevsim se syndromem zpozdéného usinani ,, Evening Type*.

Tato hypotéza se potvrdila. Vétsina divek v preadolescentnim a adolescentnim véku
o vikendech nechodi spat ve stejnou dobu jako ve vSednich dnech. Jsou s tim spojené
problémy se vstavanim ve vSednich dnech, coz vede ke Spatné koncentraci béhem
dne, kdy divky studuji. K tomu pfispiva 1 Spatnd Zivotosprava a Spatné navyky
dennich rytmii. Mlize za to kazdodenni stres, v disledku tlaku ze Zivotniho tempa a
pracovnich narokli, nedodrzovani spankového rezimu ve vSednich dnech a o

vikendech, kdy maji divky tendenci si posouvat dobu, kdy chodi spat a kdy vstavaji.



S tim souvisi i H 2: Vlivem nedostatecné spankové hygieny, kdy preadolescentky a
adolescentky v rozporu s fyziologicky zvySenou potiebou spanku hromadi béhem
pracovniho tydne spankovy dluh, dochdzi k naristu hodin spanku v dopolednich
hodinach. I tato hypotéza se potvrdila.

H 3: Pfedpokladam, ze ¢im jsou divky starsi, vice dbaji na pravidelnost ve
stravovani. I tato hypotéza se potvrdila. Divky ve vékové kategoriich 16-19 a 19-35
let vice dbaji na pravidelnost ve stravovani.

Dle zpracovani ziskanych informaci z dotaznikli jsem zjistila, Ze Spatna
spankova hygiena nezfidka ovlivituje psychicky a fyzicky stav jedince. Divky by
mely dodrzovat pravidelny spanek dle své potieby a snazit se dodrzovat dobu, kdy
chodi spat a kdy vstavaji, vZzdy ve stejnou dobu. Spanek by divky nemély zkracovat,
ani zbyteCné¢ zanedbavat. Zdkladem kvalitniho spanku a fungovéani cirkddianni
rytmicitydy by meélo byt nékolik faktort. Kvalitni odpocinek ve volném case,
relaxace, dostatek pohybu a spravné vyporadavani se s kazdodennim stresem ve
Skole, zdravd a vyvazena strava a dodrzovani pravidelnosti v dennim rytmu.
Osvojeni téchto navykt uleh¢i divkam lepsi adaptaci na jiné zasadni Zivotni situace a
nastup do zaméstnani a jejich aplikaci v dospélosti. Prace se snazi nabidnout pohled
na vyvoj divek, spankové navyky, cirkadianni rytmy a psychosocialni dopad na
zdravi v podobé spankové hygieny u preadolescentek a adolescentek. Informovanost
o problémech dennich rytmi a spankového rezimu by mohla byt vyssi. Prostfedkem
k tomu jsou seminafe, besedy se studenty na pfislusnych zafizenich v ramci
predmétu Vychova ke zdravi. Je dualezité¢ sezndmit preadolescentky a adolescentky
s riziky spojenymi s poruchami spankové a denni rytmicity a doporucit jim vhodné
informace, jak tyto ndvyky zménit. Tato informovanost a pfipadna vyuka by méla
patfit k zdkladnimu vzdélani pro preadolescentky v mladsim véku a pro starsi divky
toto vzdéelani zatadit do osnov piislusného vzdelavaciho zatizeni

Vysledky prace bude moZno vyuzit v pfedmétu Vychova ke zdravi u studentli
v ramci studia na Pedagogické fakulté. Dale ji pak bude mozno pouZit jako navod na
zkvalitnéni dennich rezimi a spankovych rytmti u divek v preadolescetnnim a

adolescentnim veku, ale také u student Pedagogické fakulty.
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10 PRILOHY

Ptiloha I: Dotaznik Zivotnich rytmi a spankového rezimu pro respondentky ve véku
9—15let

Pokyny pro vyplnéni dotazniku
* Prosime Vas o vyplnéni dotazniku, tykajiciho se Vaseho denniho a spankového
rezimu v poslednim mésici.

* Prosim odpovézte na otazky popotadé, nepieskakujte otazky.

* Prosim odpovidejte tak, jak to nejlépe citite. Odpoveédi budou pouzity pouze
k védeckym ucelim vyzkumu. Nemusite uvadét Vase jméno.

* Dotaznik neni zadnou zkouskou, a tak se prosim uvolnéte!

VSEOBECNE INFORMACE

1. Pohlavi: omuzské ozenské

2. Datum narozeni: ,  Vék:

3. Typ skoly:

1) V kolik hodin chodite spat ve v§ednich dnech, v dob¢ skolni dochazky?

Primémeé v................ooenll (napft. ve 23.30)
2) Za jak dlouhou dobu usnete ve v§ednich dnech v dob¢ skolni dochdzky?
(1) Za0—-5min  (2) Za6-15min  (3) Za 16 — 30 min

(4) Za31—45 min (5) Za46 — 60 min (6) Za vice nez 1 hod

3) Jak ¢asto mivate problémy s usindnim ve v§ednich dnech?

(1) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Ziidka (5) Nikdy

4) V kolik hodin se ve vSednich (Skolnich) dnech probouzite?

VESINOU V..o, (napft. v 6.30)

5) Jak dlouho zlstavate v posteli po probuzeni?



(1) 0-5min (2) 6-15min (3) 16 —30 min

(4) 31 =45 min (5) 46 - 60 min (6) Vice nez 1 hod
6) Mate potize se vstavanim ve vSednich (Skolnich dnech)?

(1) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Ziidka kdy (5) Nikdy
7) 'V kolik hodin chodite spat o vikendu?

VEtSinou v .....oovvevvvnnennnnn. (napt. ve 23.30)
8) Jak dlouho vam trva, nezli usnete o vikendu?

(1) 0-5min  (2) 6—15min (3) 16 —30 min

(4) 31 —45 min (5) 46 -60 min (6) Vice nez 1 hod

9) Jak Gasto mivate o vikendu potiZe s usinanim?

(1) Vzdy (2) Casto (3) Obdas (4) Ztidka kdy (5) Nikdy

10) Rozhoduje sami o case, kdy ptjdete spat nebo o ném rozhoduji Vasi rodi¢e? Pokud se
rozhodujete sami, jaky ¢as to je?

(1) Ano .............. (hodin) (2) Ne

11) Kdy se o vikendu probouzite?

VESINOU v ..o (napft. v 6.30)
12) Jak dlouho zistavate v posteli po probuzeni o vikendu?
(1) 0-5 min (2) 6-15min (3) 16 —30 min

(4) 31 =45 min (5) 46 - 60 min (6) Vice nez 1 hod

13) Mivate o vikendu problémy se vstavanim?

(1) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Ziidka kdy (5) Nikdy

14) Jak ¢asto hovotite se svou rodinou?



(1) Velmi ¢asto (2) Casto (3) Oblas (4) Ziidka (5) Nikdy

15) Kolikrat za noc se probouzite?

(1) Nikdy (2) Jedenkrat (3) Dvakrat (4) Tiikrat (5) Vice nez tfikrat

16) V kolik hodin vecer se citite byt tak unaveny, Ze musite jit spat?

Napt. ve 22 hod.

17) Kdy byste nejradgji vstaval v pripadé 8 hodinové denni vyuky ve Skole, pokud byste se
mohl svobodné rozhodnout?

(4) Pred 6.30 (3) 6.30-7.29 (2) 7.30-8.29 (1) 8.30 a pozdéji

18) Kdy byste nejradgji Sel spat v piipadé 8 hodinové denni vyuky ve $kole, pokud byste se
mohl svobodné rozhodnout?

(4) Pred 21 (3) 21.00—21.59 (2) 22.00—22.59 (1) 23.00 a pozdgji

19) Kdy byste musel jit spat v 21.00, jak se domnivate, Ze byste usinal?
(4) snadno — usnul bych prakticky ihned
(3) spiSe snadno — jen kratce bych byl bdél
(2) spiSe s obtizemi — bd€l bych urcité delsi dobu

(1) s velikymi obtizemi — nemohl bych velmi dlouhou dobu usnout

20) Kdy byste se musel vzbudit v 6.00, jak se domnivate, Ze byste vstaval?
(4) snadno - nebyl by to pro mne zadny problém
(3) spiSe snadno -bylo by to trochu nepfijemné, ale zadny velky problém
(2) spiSe s obtiZzemi - nebylo by to piijemné

(1) byl by to pro mne velky problém a hodné nepiijemné



21) Kdy obvykle citite prvni zndmky unavy a potiebu spanku

(4) Pred 21 (3) 21.00 —21.59 (2) 22.00 —22.59 (1) 23.00 a pozd&ji

22) Jak dlouhou dobu rano po probuzeni potiebujete, abyste obnovil své schopnosti?

(4) 1-10min (3) 11 -20min (2) 21 —40 min (1) vice nez 41 min

23) Prosim oznacte v daném rozpéti moznosti, zda jste podle vaseho minéni ranni nebo
vecerni typ.

(4) Vyrazné ranni typ (rano C¢ily a vecer unaveny)

(3) Mam tendenci byt vice Cily rano a dopoledne

(2) Mam tendenci byt vice ¢ily odpoledne a vecer

(1) Vyrazn€ vecerni typ (rdno unaveny a vecer ¢ily)
24) Jak Casto jite pravidelné ve stejnou dobu?

Snidang -

(1) Kazdy den  (2) Vétsinou (3) Obcas

(4) Nepravidelné (5) Nesnidam

Svacina dopoledne -

(1) Kazdy den  (2) Vétsinou (3) Obcas

(4) Nepravidelng (5) Nesvacim dop.

Obeéd -

(1) Kazdy den (2) Vétsinou (3) Obcas

(4) Nepravideln¢ (5) Neobédvam

Svacina odpoledni -

(1) Kazdy den  (2) VétSinou (3) Obcas

(4) Nepravidelné (5) Nesvacim odp.

Vecete -

(1) Kazdy den (2) Vétsinou (3) Obcas

(4) Nepravidelné (5) Nevecetim



25) Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce ¢ . 43 odpovidal v rozpéti 1. — 3.
Kdy jite? (Napt. v 7.30 snidan¢, 20.00 vecete apod.)

Snidané —.........cccoeveeieenennn.

Svacina odpoledni- .................ooenil,

VeCere - c.vvviiiiiiiiiii i

26) Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otdzce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1. — 4 -
snidané.

Oznacte, které z nize uvedenych potravin pii snidani jite. Polozky 11, 12, 19, 26,
prosim, rozepiste (napf. banan)

(1) Ryze

(1) Chléb a pecivo

(2) Téstoviny

(3) Brambory

(4) Cerealie

(5) Vejce

(6) Fermentovana soja— “NATTO,,

(7) “TOFU,,

(8) Sojové mléko

(9) Maso (véetné uzenin)

(10)  RYDY oottt
(11)  SUSENE TYDY..eoiieieeiciieieeeee et
(12) Miléko

(13) Mlécné produkty — jogurt, syr apod.

(14) Bi Fi produkty

(15) Zelenina , zIuta, oranzova, ¢ervena

(16) Ostatni zelenina



(17) Zeleninové stavy 100%
(18) OVOCE .ottt
(19) Ovocné stavy 100%
(20) Michané stavy zelenina s ovocem
(21) Kava
(22) Caj &erny
(23.1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
(23) Caj zeleny
(24) Dalsi druhy dzust, limonady

(25) Doplnky stravy

27) Prosim odpovézte, pokud jste v pfedchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1. — 4 —
obéd.

Oznacte, které z niZze uvedenych potravin pii obéd¢ jite. Polozky 11, 12,19, 26, prosim,
rozepiste (napf. banan)

(1) Ryze

(2) Chléb a pecivo

(3) Téstoviny

(4) Brambory

(5) Cerealie

(6) Vejce

(7) Fermentovana soja— “NATTO,,

(8) “TOFU,,

(9) Sojové mléko

(10) Maso (v¢etné uzenin)

(11) RYDY oot
(12)  SUSENE TYDY .ooviiieiiieceieeeeeeeteee ettt
(13) Miéko

(14) Mlécné produkty — jogurt, syr apod.



(15) Bi Fi produkty
(16) Zelenina , zluta, oranzova, cervena
(17) Ostatni zelenina
(18) Zeleninové stavy 100%
(19)  OVOCE .ottt st bens
(20) Ovocné stavy 100%
(21) Michané §tavy zelenina s ovocem
(22) Kava
(23) Caj éerny
(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
(24) Caj zeleny
(25) Dalsi druhy dzust, limonady

(26) Dopliiky stravy

28) Prosim odpovézte, pokud jste v piedchazejici otazce & 43 odpovidal v rozpéti 1. — 4 —
velefe.

Oznacte, které z niZze uvedenych potravin pii veceti jite. Polozky 11, 12, 19, 26, prosim,
rozepiste (napf. banan)

(1) Ryze

(2) Chléb a pecivo

(3) Téstoviny

(4) Brambory

(5) Cerealie

(6) Vejce

(7) Fermentovana soja— “NATTO,,
(8) “TOFU,,

(9) Sojové mléko

(10) Maso (v¢etné uzenin)

(11) RYDY toteiieeieeeeetee ettt



(12)
(13)
(14)
(15)
(16)
(17)
(18)
(19)
(20)
21
(22)

(23)

24)
(25)

(26)

SUSENE TYDY vt
Mléko

Mlécné produkty — jogurt, syr apod.

Bi Fi produkty

Zelenina , zluta, oranzova, ¢ervena

Ostatni zelenina

Zeleninové stavy 100%

Ovocné stavy 100%
Michané stavy zelenina s ovocem
Kava
Caj &erny
(23.1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
Caj zeleny
Dalsi druhy dzust, limonady

Doplnky stravy

29) Kolikrat tydné jite sladkosti a cukrovinky? Napt. bonbony, ¢okoladu, zmrzlinu?

(1) 5x —6x tydné (2) 3x —4x tydné

(3) 1Ix—2xtydn¢ (4) Vyjimecné nebo nikdy

30) Jak casto pijete sladké napoje obsahujici cukr? (rtizné dzusy, limonady, cola — napoje,
napoje pro sportovce, mlécné sladké napoje apod.)

(1) 5x—6xtydné (2) 3x —4x tydné

(3) 1x—2xtydné (4) Vyjimecné€ nebo nikdy

31) Pozorujete u sebe nekteré nespravné navyky tykajici se konzumace jidla?

(1) Ne



(2) Nezvykam dostatecné potravu

(3) Drzim potravu dlouho v tstech, nemohu ji polknout
(4) Srkam

(5) Hltam

(6) Jim ptili§ pomalu

(7) Bryndam, drobim pfi jidle

(8) Jsem vybiravy

(9) Jim velmi malo

(10) Neobratné pouzivam piibor

32) Chodite na velkou stranu ve stejnou dobu?

(1) Kazdy den (2) Vétsinou (3) Obcas (4) Nepravidelné

33) Jaké druhy zaclon ¢i zaveés mate na oknech v mistnosti, ve které spite?
(1) Nemam na oknech zadné zaclony, zavésy, zadné zastinéni
(2) Bé&zné prisvitné bilé zaclony
(3) Zavesy ze svétlé latky
(4) Tmavé zavésy nebo okenice, které¢ nepropousti Zadné svétlo
(5) Papirové rolety

(6) Zaluzie viech typi

34) Jaké osvétleni pouzivate vecer (od zapadu slunce do doby, kdy jdete spat?
Prosim oznacte vSechny typy, které pouzivate z nize uvedenych:
(1) Zativky na stropé nebo na st€nach

(2) Elektrické osvétleni s béznymi zarovkami umisténymi na stropé nebo na sténé
mistnosti

(3) Zativky na stole nebo zabudované v nabytku

(4) Elektrické osvétleni s béznymi zarovkami na stole nebo zabudované v nabytku



(5) Elektrické lampicky
(6) Svicky
(7) Obrazovka pocitace nebo televize

(8) Zadné osvétleni, ptipadné svétlo z ulice

35) Jak ¢asto mivate depresivni ndladu v b&zném Zivot&?

(1) Casto (2) Obéas (3) Ztidka (4) Vibec ne

36) Jak Casto byvate podrazdény a nastvany z pouhé malickosti v bézném Zivote?

(1) Casto (2) Obéas (3) Ztidka (4) Vibec ne

37) Jak ¢asto byvate podrazdény a naStvany ¢innosti druhého ¢lovéka nebo subjektu
v bézném zivoté?

(1) Casto (2) Obcas (3) Ztidka (4) Vibec ne

38) Jak Casto ztrécite kontrolu, nebot se ocitate extrémné emocné vypjaté situaci?

(1) Casto (2) Obcas (3) Ztidka (4) Vibec ne

39) Jak dlouho pobyvate na slunci venku (véetné pobytu ve stinu nebo za polojasného
pocasi) od probuzeni do prichodu do §kolky, skoly(v ranni dob¢ ve vSednich dnech)

(1) 0-10min, (2) 10-30min, (3) 30-60min, (4) vice neZ 60min

40) Jak dlouho pobyvate na slunci venku (véetné pobytu ve stinu nebo za polojasného
pocasi) v ranni dob¢ o vikendech?

41) (1) 0-10min, (2) 10-30min, (3) 30-60min, (4) 60min to 2hodiny, (5) 2-3hodiny,(6)
vice nez 3hodiny

42) Mate pristup k pocitacovym hram, playstationtim apod? Jestlize ano, jak ¢asto v tydnu je
hrajete.

(1) Ano

(® Kazdy den @ 4x — 5x tydné @ 2x —3x tydné @ 0 — 1x tydné )
(2) Ne



(Prosim na nasledujici otazky odpovidejte pouze v piipadé, jestlize jste na tuto otazku 40
odpovédeli ANO)
43) K jakému typu pocitacovych her mate ptistup?
(1) Pocitacové hry s monitorem (TV, pocitac)

(2) Mobilni hry s malym displejem, véetné her mobilnich telefonti
(3) K obéma typlim mam pfistup

44) Kdy hrajete pocitacové hry ve vSedni den? Muzete oznacit vice odpovedi.
(1) 6.00—-9.00 (2) 9.00-12.00 (3) 12.00 —15.00 (4) 15.00 - 18.00

(5) 18.00 —21.00 (6) 21.00 —24.00 (7) 24.00 —3.00 (8) 3.00 — 6.00

45) Kolik ¢asu stravite jednorazové pii pocitacovych hrach ve vSedni den?
(1) 0-30min (2) 30 min—1hod (3) 1 hod-1.5hod
(4) 1.5hod -2 hod (5) 2 hod—2.5hod (6) 2.5 hod— 3 hod

(7) Vice nez 3 hod

46) Kdy hrajete pocitacové hry o vikendu? Mizete oznacit vice odpovédi.
(1) 6.00-9.00 (2) 9.00-12.00 (3) 12.00-15.00 (4) 15.00 - 18.00

(5) 18.00 —21.00 (6) 21.00 —24.00 (7) 24.00 —3.00 (8) 3.00 — 6.00

47) Kolik ¢asu stravite jednorazove pii pocitaCovych hrach o vikendu?
(1) 0-30min (2) 30 min—1hod (3) 1 hod- 1.5 hod
(4) 1.5hod -2 hod (5) 2 hod—2.5hod (6) 2.5 hod— 3 hod

(7) Vice nez 3 hod



Ptiloha II: Dotaznik Zivotnich rytmii a spankového rezimu pro respondentky ve
veéku 16 — 35 let

Dotaznik Zivotnich rytmii a spankového rezimu
Pokyny pro vyplnéni dotazniku
* Prosime Vas o vyplnéni dotazniku, tykajiciho se Vaseho denniho a spankového
rezimu v poslednim mésici.

* Prosim odpovézte na otazky popotadé, nepieskakujte otazky.

* Prosim odpovidejte tak, jak to nejlépe citite. Odpovédi budou pouzity pouze
k védeckym ucelim vyzkumu. Nemusite uvadét Vase jméno.

* Dotaznik neni Zadnou zkouskou, a tak se prosim uvolnéte!

Vseobecné informace

4. Pohlavi: omuzské ozenské

5. Datum narozeni: , Vek:

6. Typ skoly:

Mizete napsat — popsat Vas rozvrh (napf. Pondéli, dopoledne 8 —12)?

Dopoledne Odpoledne

Pondéli

Utery

Stfeda

Ctvrtek

Patek

Sobota

0) Domnivate se, ze jste introvertni nebo extrovertni osobnost?
(1) Siln€ extrovertni (2) SpiSe extrovert

(3) Spise introvert  (4) Siln¢ introvertni



48) Kdyby vase §kola ménila dobu vyucovani a vy byste mohl rozhodnout v jaké dobé
vyucovani bude probihat, ktery z nasledn¢ uvedenych Casii byste si vybral? (Pfedstavte
si, Ze musite stravit ve Skole 6 vyucovacich hodin — jaky Casovy tisek dne byste zvolil?)

(1) Velmi casny (zacatek vyucovani pred 8h),

(2) 8-14, (3) 9-15, 4)
10-16, (5) 11-17, (6)
12-18, (7) 13-19,

(8) Pozdéji nez od 13h (zacatek vyucovani po 13h)

49) Jak dlouho vam trva cesta do skoly?

50) V kolik hodin chodite spat ve v§ednich dnech, v dob¢ skolni dochazky?

Primémeé v................ooenll (napft. ve 23.30)

51) Za jak dlouhou dobu usnete ve vSednich dnech v dob¢ skolni dochazky?
(2) Za0—-5min  (2) Za6-15min  (3) Za 16 — 30 min

(5) Za31—45 min (5) Za46 — 60 min (6) Za vice nez 1 hod

52) Jak ¢asto mivate problémy s usinanim ve vSednich dnech?

(2) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Ziidka (5) Nikdy

53) V kolik hodin se ve vSednich (Skolnich) dnech probouzite?

VESINOU V..o (napft. v 6.30)

54) Jak dlouho ztstavate v posteli po probuzeni?
(2) 0-5min (2) 6-15min (3) 16 —30 min
(5) 31 =45 min (5) 46 - 60 min (6) Vice nez 1 hod

55) Mate potize se vstavanim ve vSednich (Skolnich dnech)?



(2) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Ziidka kdy (5) Nikdy

56) Ve vSednich Skolnich dnech jak ¢asto spite béhem dne

(1) Nikdy (2) Obéas (3) Kazdy den

57) Pokud ve dne spite, jaké dob& davate ptednost?
VEtSINOU: ..oovvvniiiiiiiiii napft. 13.30
Jak dlouho spite?

(1) Mén¢ nez 15 min (2) 16 — 30 min
(3) 31-60 (4) Vicenez 1 hod

Spankové zvyky o vikendu
58) V kolik hodin chodite spat o vikendu?

VESINOU V ..o, (napft. ve 23.30)

59) Jak dlouho vam trva, nezli usnete o vikendu?
(2) 0-5min  (2) 6—15min (3) 16— 30 min

(5) 31 —45 min (5) 46 -60 min (6) Vice nez 1 hod

60) Jak casto mivate o vikendu potize s usinanim?

(2) Vzdy (2) Casto (3) Obéas (4) Zfidka kdy (5) Nikdy

61) Kdy se o vikendu probouzite?

VEetSinou v .....ooveevvvninnnnnnn. (napt. v 6.30)

62) Jak dlouho ziistavate v posteli po probuzeni o vikendu?
(2) 0-5 min (2) 6-15min (3) 16 —30 min

(5) 31 =45 min (5) 46 - 60 min (6) Vice nez 1 hod



63) Mivate o vikendu problémy se vstavanim?
(2) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Ztidka kdy (5) Nikdy

Denni — 24 hodinovy rytmus — circadia — cirkadialni rytmy, diuralni rytmy
64) Jak se méni — posouva vase doba, kdy jdete spat?

A. S tendenci jit spat diive
viveee(1) Casto (2) obcas (3) zfidka kdy (4) nikdy
B. S tendenci jit spat pozd¢ji

......... (1) casto (2) obcas (3) ziidka kdy (4) nikdy

65) Jak se méni — posouva vase doba, kdy vstavate?
A. Stendenci vstat drive
veveee(1) Casto (2) obcas (3) zfidka kdy (4) nikdy
B. S tendenci vstat pozdéji

......... (1) &asto (2) obéas (3) ziidka kdy (4) nikdy

66) Podle vaseho nazoru je spanek dulezity nebo ne?
(1) Neptili§ dalezity (2) SpiSe dalezity

(3) Dilezity (4) Velmi diilezity

67) Kolik hodin nejradéji spite?

VEtSinou..........coovveiinnnn.. Hodin

68) Domnivate se, ze pocet hodin vaseho spanku za tyden, je dostatecny?
(1) Nedostate¢ny (2) Docela dostateény (3) Dostate¢ny

(4) Vice nez dostateény (5) Prespfilis hodin spanku

69) Jak asto pouzivate prasky na spani nebo jiné prostfedky (napi. ¢aje) na spani, v piipadé
potizi s usinanim?

(1) Nikdy (2) Zfidkakdy (3) Obéas (4) Casto (5) Vzdy



70) Je vas spanek hluboky nebo lehky?

(1) Hluboky (2) Spite hluboky (3) Spise lehky (4) Lehky

71) Kolikrat za noc se probouzite?

(2) Nikdy (2) Jedenkrat (3) Dvakrat (4) Tiikrat (5) Vice nez trikrat

72) Jaky je hlavni diivod, Ze se probouzite?
v noci
(1) Z1é sny (2) Hluk (3) Teplota v mistnosti (vysoka, nizka)
(4) Hlad  (5) Nuceni na zachod

(6) JINA PIICING. .. vtee ettt

predc¢asné rano
(1) Z1é sny (2) Hluk (3) Teplota v mistnosti (vysoka, nizka)
(4) Hlad (5) Nuceni na zachod

(6) JINA PIICING. ..ottt e e e

73) Spite sam/ sama v mistnosti?
(1) Ano
(2) Ne
Pokud jste odpovédél ne, kolik lidi spi spolecné s vami v mistnosti?

74) Jak Casto hovotite se svou rodinou o spanku?

(2) Velmi ¢asto (2) Casto (3) Obcas (4) Ziidka (5) Nikdy

Typologie cirkadialniho rytmu



75) Pokud byste se mohl svobodné rozhodnout, v kolik hodin byste nejradéji vstaval/a?

(Mapf. V.6.30) Voot

76) Jak snadno se probouzite ve vSednich dnech bez budiku nebo s jinym zafizenim?
(1) Snadno (2) Vétsinou snadno (3) Obtizn¢ (4) Velmi obtizné
(6) Nemohu se vitbec bez budiku nebo jiného zatizeni probudit

77) Jak ¢ile se citite prvni ptilhodinu po probuzeni?

(1) Vibec ne &ile (2) Spise ¢ile (3) Cile a piijemné (4) Velmi ¢ile

78) V jaké denni dobg se citite nejcilejsi, nejvice schopny podavat vykon za celych 24
hodin?

(MAPE. V 10.00) .ot

79) Kdy se citite nejvice unaveny a otupély za celych 24 hodin?

(mapt. ve 21.00) Voot

80) Kdyz byste musel délat zkousku, ktera trva 2 hodiny, jakou jednu z nize uvedenych
denni ch dob byste zvolil/a, abyste obdrzel/a nejlepsi znamku?

(1) 8-10 (2) 11-13 3) 1517 (4) 19-21

81) V kolik hodin vecer se citite byt tak unaveny, Ze musite jit spat?
Napt. ve 22 hod.

82) Je znamo, ze lidé se déli na tzv. ranni nebo vecerni typy? K jakému typu patiite podle
svého nazoru Vy?

(26)  Vyrazné ranni typ (2) SpiSe ranni typ nez vecerni typ

(3) SpiSe vecerni typ neZ ranni typ (4) Vyrazné vecerni typ



83) Kdy byste nejradgji vstaval v piipadé 8 hodinové denni vyuky ve $kole, pokud byste se
mohl svobodné rozhodnout?

(4) Pied 6.30 (3) 6.30—7.29 (2) 7.30—8.29 (1) 8.30 a pozdéji

84) Kdy byste nejradéji Sel spat v piipadé 8 hodinové denni vyuky ve Skole, pokud byste se
mohl svobodné rozhodnout?

(4) Pfed 21 (3) 21.00—21.59 (2) 22.00 —22.59 (1) 23.00 a pozdsji

85) Kdy byste musel jit spat v 21.00, jak se domnivate, Ze byste usinal?
(4) snadno — usnul bych prakticky ihned
(3) spiSe snadno — jen kratce bych byl bd¢l
(2) spiSe s obtizemi — bd¢l bych urcité delsi dobu

(1) s velikymi obtizemi — nemohl bych velmi dlouhou dobu usnout

86) Kdy byste se musel vzbudit v 6.00, jak se domnivate, Ze byste vstaval?
(4) snadno - nebyl by to pro mne zadny problém
(3) spiSe snadno -bylo by to trochu neptijemné, ale zadny velky problém
(2) spiSe s obtizemi - nebylo by to piijemné

(1) byl by to pro mne velky problém a hodn¢ nepiijemné

87) Kdy obvykle citite prvni znamky Ginavy a potiebu spanku

(4) Pred 21 (3) 21.00—21.59 (2) 22.00 —22.59 (1) 23.00 a pozdgji

88) Jak dlouhou dobu rano po probuzeni potfebujete, abyste obnovil své schopnosti?

(4) 1-=10min (3) 11 -20min (2) 21 —40 min (1) vice nez 41 min



89) Prosim oznacte v daném rozpéti moznosti, zda jste podle vaSeho minéni ranni nebo
vecerni typ.

(4) Vyrazné ranni typ (rano Cily a vecer unaveny)
(3) Mam tendenci byt vice Cily rano a dopoledne
(2) Mam tendenci byt vice ¢ily odpoledne a vecer

(1) Vyrazné€ vecerni typ (rano unaveny a vecer ¢ily)

90) Jak casto jite pravidelné ve stejnou dobu?
Snidané -
(1) Kazdy den  (2) Vétsinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné (5) Nesnidam
Svacina dopoledne -
(1) Kazdy den  (2) Vétsinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné (5) Nesvacim dop.
Obéd -
(1) Kazdy den (2) Vétsinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné (5) Neobédvam
Svacina odpoledni -
(1) Kazdy den  (2) VétSinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné (5) Nesvacim odp.
Vecete -
(1) Kazdy den (2) Vétsinou (3) Obcas

(4) Nepravidelné (5) Nevecetim

91) Prosim odpovézte, pokud jste v pfedchazejici otazce ¢ . 43 odpovidal v rozpéti 1. — 3.
Kdy jite? (Napft. v 7.30 snidan€, 20.00 vecete apod.)

Snidané —........cccoveveveeenennn.



Svacina odpoledni- ..................oeeinll,

VeCere - cvvvviiiiii i

92) Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1. — 4 -
snidané.

Oznacte, které z nize uvedenych potravin pii snidani jite. Polozky 11, 12, 19, 26,
prosim, rozepiste (napf. banan)

(1) Ryze

(27)Chléb a pecivo

(28)Téstoviny

(29)Brambory

(30)Cerealie

(31)Vejce

(32)Fermentovana soja — “NATTO,,

(33)“TOFU,,

(34)Sojové mléko

(35) Maso (v¢etné uzenin)

(B6) RYDY oo
(B7) SUSENE TYDY ..ottt
(38) MiIéko

(39) Mlécné produkty — jogurt, syr apod.

(40) Bi Fi produkty

(41) Zelenina , Zluta, oranzova, ¢ervena

(42) Ostatni zelenina

(43) Zeleninové stavy 100%

(B4) OVOCE oottt
(45) Ovocné stavy 100%

(46) Michané stavy zelenina s ovocem

(47) Kava



(48) Caj terny

(23.2) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
(49) Caj zeleny
(50) Dalsi druhy dzust, limonady

(51) Doplnky stravy

93) Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1. — 4 -
snidan€. Jak ¢asto jite tzv. vyvazenou snidani sestavajici z uhlohydratt (ryze, chléb,
brambory, téstoviny, pe¢ivo), bilkoviny (maso, vejce, séjové a mlécné vyrobky) a
vitaminy, mineralni latky (zelenina, ovoce)

(1) Kazdy den (2) 4x — 5x tydné (3) 2x — 3x tydn& (4) 0 — Ix tydné

94) Prosim odpovézte, pokud jste v pfedchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1. — 4 —
obéd.

Oznacte, které z niZze uvedenych potravin pii obéd¢ jite. Polozky 11, 12, 19, 26, prosim,
rozepiste (napf. banan)

(27)Ryze

(28)Chléb a pecivo

(29)Téstoviny

(30)Brambory

(31)Cerealie

(32)Vejce

(33)Fermentovana soja — “NATTO,,

(34)“TOFU,,

(35)Sojové mléko

(36) Maso (vcetné uzenin)

(B7) RYDY oo
(38)  SUSENE TYDY 1eeeviieeietieieeteeeee ettt
(39) Miéko

(40) Mlécné produkty — jogurt, syr apod.



(41) Bi Fi produkty
(42) Zelenina , zIluta, oranzova, cervena
(43) Ostatni zelenina
(44) Zeleninové stavy 100%
(B5) OVOCE ettt st st s naenes
(46) Ovocné stavy 100%
(47) Michané stavy zelenina s ovocem
(48) Kaéva
(49) Caj &erny
(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
(50) Caj zeleny
(51) Dalsi druhy dzust, limonady

(52) Dopliky stravy

95) Prosim odpovézte, pokud jste v piedchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1. — 4 -
obéd. Jak casto jite tzv. vyvazeny ob&d, sestavajici z uhlohydrata (ryze, chléb,
brambory, téstoviny, pe¢ivo), bilkoviny (maso, vejce, séjové a mlécné vyrobky) a
vitaminy, mineralni latky (zelenina, ovoce)

(1) Kazdy den (2) 4x — 5x tydné (3) 2x — 3x tydn& (4) 0 — Ix tydné

96) Prosim odpovézte, pokud jste v piedchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1. — 4 —
vecerle.

Oznacte, které z nize uvedenych potravin pii veceti jite. Polozky 11, 12, 19, 26, prosim,
rozepiste (napf. banan)

(27)Ryze
(28)Chléb a pecivo
(29)Téstoviny
(30)Brambory

(31)Ceredlie



(32)Vejce

(33)Fermentovana soja — “NATTO,,

(34)“TOFU,,

(35)Séjové mléko

(36)
(37)
(38)
(39)
(40)
(41)
(42)
(43)
(44)
(45)
(46)
(47)
(48)

(49)

(50)

1
(52)

Maso (véetné uzenin)

SUSENE TYDY vt
Mléko

Mlécné produkty — jogurt, syr apod.

Bi Fi produkty

Zelenina , zluta, oranzova, ¢ervena

Ostatni zelenina

Zeleninové stavy 100%

Ovocné stavy 100%
Michané stavy zelenina s ovocem
Kava
Caj &erny
(23.2) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
Caj zeleny
Dalsi druhy dZust, limonady

Dopliky stravy

97) Prosim odpovézte, pokud jste v piedchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1. — 4 -

vecere. Jak Casto jite tzv. vyvazenou veceti, sestavajici z uhlohydrati (ryze, chléb,
brambory, téstoviny, pe€ivo), bilkoviny (maso, vejce, s6jové a mlé¢né vyrobky) a
vitaminy, mineralni latky (zelenina, ovoce)

(1) Kazdy den (2) 4x —5x tydné (3) 2x —3x tydné (4) 0— 1x tydné



98) Kolikrat tydné jite sladkosti a cukrovinky? Napft. bonbony, cokoladu, zmrzlinu?
(1) 5x—6xtydné (2) 3x —4x tydné

(3) 1x—2xtydné (4) Vyjimecné€ nebo nikdy

99) Jak casto pijete sladké napoje obsahujici cukr? (rtizné dzusy, limonady, cola — napoje,
napoje pro sportovce, mlécné sladké napoje apod.)

(1) 5x—6x tydné (2) 3x —4x tydné

(3) 1x—2xtydné¢ (4) Vyjimecné nebo nikdy

100) Pozorujete u sebe nékteré nespravné navyky tykajici se konzumace jidla?
(11)Ne
(12)Nezvykam dostatecné potravu
(13)Drzim potravu dlouho v tstech, nemohu ji polknout
(14)Srkam
(15)Hltam
(16)Jim pfili§ pomalu
(17)Bryndam, drobim pfi jidle
(18)Jsem vybiravy
(19)Jim velmi malo

(20) Neobratné pouzivam piibor

101) Na jakou svétovou stranu sméfuji okna mistnosti, ve které spite?

(1) Nasever (2) Navychod (3) Najih (4) Na zapad

102) Jaké druhy zaclon ¢i zavést mate na oknech v mistnosti, ve které spite?
(7) Nemam na oknech zadné zaclony, zavésy, zadné zastinéni

(8) Bézné prisvitné bilé zaclony



(9) Zavésy ze svétlé latky
(10)Tmavé zavésy nebo okenice, které nepropousti Zadné svétlo
(11)Papirové rolety

(12)Zaluzie viech typt

103) Jak sviti slunce do mistnosti, ve které spite?
(1) Velmi pfimo a ostie (zadné zastinéni okolnimi budovami, kopci, stromy apod.)

(2) Relativné dost (v okoli jsou budovy ¢i jiné objekty, ale tyto brani pfistupu slunce jen
velmi malo)

(3) Relativné malo (v okoli jsou budovy ¢i jiné objekty, které brani z velké ¢asti
pristupu slunce)

(4) Slunce do mistnosti nesviti viibec nebo extrémné kratkou dobu.

104) Jaké osvétleni pouzivate veder (od zapadu slunce do doby, kdy jdete spat?
Prosim oznacte vSechny typy, které pouzivate z nize uvedenych:
(9) Zarivky na strop€ nebo na sténach

(10)  Elektrické osvétleni s béznymi zarovkami umisténymi na stropé€ nebo na sténé
mistnosti

(11)Zativky na stole nebo zabudované v nabytku

(12)Elektrické osvétleni s béznymi zarovkami na stole nebo zabudované v nabytku
(13)Elektrické lampicky

(14)Svicky

(15)Obrazovka pocitace nebo televize

(16)Zadné osvétleni, ptipadné svétlo z ulice

58 a) Jak casto trpite depresemi z pocasi v dobé€, kdy vstavate
(1) Casto (2) Obgas (3) Ziidka (4) Velmi zfidka nebo nikdy

58 b) Odpovézte v souladu s predeslou odpoveédi 58a, jaké pocasi Vas ovliviuje, Ze trpite
depresemi v ranni dobé tak, Ze nemate chut’ nic délat.
(1) P&kné pocasi  (2) Zamracena obloha
(3) Destivé pocasi (4) Snézeni



59 a) Jak Casto mate dobrou naladu a chut’ néco dé¢lat diky rannimu pocasi?
(1) Casto (2) Obcas (3) Ziidka (4) Velmi ziidka nebo nikdy

59 b) Odpovézte v souladu s piedeslou odpovédi 58a, jaké pocasi Vas ovliviiyje natolik, Ze
mate dobrou naladu a chut’ néco délat diky rannimu pocasi?
(1) P&kné pocasi (2) Zamracena obloha
(3) Destivé pocasi (4) Snézeni

60) Jak Casto navstévujete obchody s 24 hodinovym provozem?
(1H)Kazdy den (2) 4x —5x tydné (3) 2x —3x tydné (4) 0 — 1x tydné

61) V jaké denni dob¢ navstévujete obchody s 24 hodinovym provozem?
(1) dopoledne (2) odpoledne (3) v podvecer (4) po zapadu slunce

62) Odpovezte, pouze pokud jste v predchazejici otazce 61 zaskrtl odpoved’
¢4.
V jaké dobé& po zépadu slunce navstévujete obchody s 24 hodinovym provozem?
(Napt. ve 22.00) VESINOUV ..ooviiiiiiiiiiiiienns hod.

63) Jak dlouhou dobu travite vétSinou v obchodé s 24 hodinovym provozem?
(1) 1-15min (2) 16 =30 min (3) 31— 60 min (4) vice nez 1 hod

64) Mate sviij osobni pocitac? Jestlize ano, jak ¢asto ho pouzivate?
(1) Ano
(® Kazdyden @ 4x—5xtydné @ 2x—3xtydné¢ @ 0— Ix tydne )
(2) Ne

65) Odpovidejte pouze, pokud jste odpoveédéli ano v predeslé otazce.
Kdy pouzivate pocitac ve vSedni den? Muzete zaskrtnout vice nize uvedenych
odpoveédi.
(1) 6.00-9.00 (2) 9.00-12.00 (3) 12.00—15.00 (4) 15.00 —18.00
(5) 18.00—-21.00 (6) 21.00—24.00 (7) 24.00—3.00 (8) 3.00—6.00

66) Jak dlouho pouzivate pocita¢ bez preruseni ve v§ednim dnu?
(1) 1-15min (2) 16 —30 min
(3) 31 =60 min (4) vice nez 1 hod

67) Mate svljj osobni mobilni telefon? Jestlize ano, jak ¢asto ho pouZzivate?
(1) Ano
(® Kazdyden @ 4x —5xtydné @ 2x—3xtydné¢ @ 0— 1x tydn¢ )
(2) Ne

68) Odpovidejte pouze, pokud jste odpoveédéli “ano,, v piedeslé otazce.
Kdy pouzivate mobilni telefon ve vSedni den?
Muizete zaskrtnout vice nize uvedenych odpovédi.
(1) 6.00-9.00 (2) 9.00—12.00 (3) 12.00—15.00 (4) 15.00 —18.00 (5) 18.00 —
21.00 (6) 21.00—24.00 (7) 24.00—3.00 (8)3.00—6.00

69) Jak dlouho pouzivate mobilni telefon bez pieruSeni ve viednim dnu?
(D1 =15min (2) 16 =30 min (3) 31 — 60 min (4) vice nez 1 hod

70) Sledujete nocni program televize po 23.00 hod? Jestlize ano, jak ¢asto?
(1) Ano
(® Kazdy den @ 4x — 5x tydné¢ ® 2x —3x tydné¢ @ 0 — 1x tydné )



(2) Ne

71) Jestlize sledujete no¢ni program televize po 23.00 hod., v jaké dob¢ obvykle ve
vSednim dnu?(Napt. 23.30 — 02.00)
(1) e

(2) Nemam piesny ¢as sledovani, sleduji TV v rizném case po 23.00

72) Jestlize sledujete no¢ni program televize po 23.00 hod., v jaké dob¢ obvykle o
vikendu? (Napt. 23.30 — 02.00)
(1) e

(2) Nemam piesny Cas sledovani, sleduji TV v rizném case po 23.00

73) Jestlize sledujete no¢ni program televize po 23.00 hod., jaké pouzivate osvétleni?
Prosim oznacte vSechny typy, které pouzivate z nize uvedenych:
(1) Zarivky na strop€ nebo na sténach”
(2) Elektrické osvétleni s béznymi Zarovkami umisténymi na stropé nebo na sténé
mistnosti
(3) Zarivky na stole nebo zabudované do nabytku
(4) Elektrické osvétleni s béZznymi zarovkami na stole nebo zabudované do nabytku
(5) Elektrické lampicky
(6) Svicky
(7) Obrazovka pocitace
(8) Zadné osvétleni, piipadné svétlo z ulice

74) Jak Casto mivate depresivni naladu v béZném Zivote?
(1) Casto (2) Obcas (3) Ztidka (4) Vibec ne

75) Jak Casto byvate podrazdény a nastvany z pouhé mali¢kosti v béZzném Zivote?
(1) Casto (2) Obcas (3) Zridka (4) Vibec ne

76) Jak casto byvate podrazdény a nastvany ¢innosti druhého ¢lovéka nebo subjektu
v bézném zivote?
(1) Casto (2) Obcas (3) Ztidka (4) Vibec ne

77) Jak Casto ztracite kontrolu, nebot’ se ocitate extrémné emocné vypjaté situaci?
(1) Casto (2) Obcas (3) Zridka (4) Vibec ne

78) Kde travite ¢as dopoledne (mimo dobu vyucovacich hodin) ve vSednich dnech
v ptipad€ p€kného pocasi?”
(1) vétsinou uvnitt (2) spise uvnitt
(3) spiSe venku nez uvnitt (4) vétSinou venku
Pokud travite ¢as uvnitt, jaké osvétleni uzivate?
(1) Pouze denni svétlo
(2) Pouze denni svétlo a svétlo zafivky
(3) Pouze denni svétlo a svétlo normalnich zarovek
(4) Pouze svétlo zarivek
(5) Pouze svétlo normalnich Zarovek

79) Kde travite cas odpoledne do zapadu slunce (mimo dobu vyucovacich hodin) ve
vSednich dnech v pfipadé pekného pocasi?
(1) vétsinou uvnitt (2) spise uvnitt
(3) spise venku nez uvnitt (4) vétSinou venku



Pokud travite ¢as uvnitt, jaké osvétleni uzivate?
(1) Pouze denni svétlo
(2) Pouze denni svétlo a svétlo zafivky
(3) Pouze denni svétlo a svétlo normalnich Zarovek
(4) Pouze svétlo zarivek
(5) Pouze svétlo normalnich zarovek

80) Kde travite cas dopoledne o vikendu v ptipadé pékného pocasi?”
(1) vétsinou uvnitt (2) spiSe uvnitt
(3) spiSe venku nez uvnitt (4) vétSinou venku

Pokud travite ¢as uvnitt, jaké osvétleni uzivate?
(1) Pouze denni svétlo
(2) Pouze denni svétlo a svétlo zafivky
(3) Pouze denni svétlo a svétlo normalnich zarovek
(4) Pouze svétlo zativek
(5) Pouze svétlo normalnich zarovek

81) Kde travite ¢as odpoledne do zapadu slunce o vikendu v piipadé pékného pocasi?
(1) vétsinou uvnitt (2) spise uvnitt
(3) spiSe venku nez uvnitt (4) vétsinou venku

Pokud travite ¢as uvnitf, jaké osvétleni uzivate?
(1) Pouze denni svétlo
(2) Pouze denni svétlo a svétlo zativky
(3) Pouze denni svétlo a svétlo normalnich Zarovek
(4) Pouze svétlo zarivek
(5) Pouze svétlo normalnich zarovek

82) Mate pristup k pocita¢ovym hram, playstationim apod? Jestlize ano, jak casto v tydnu
je hrajete.
(1) Ano
(® Kazdy den @ 4x — 5x tydné ® 2x —3x tydné¢ @ 0 — 1x tydné )
(2) Ne

(Prosim na nasledujici otazky odpovidejte pouze v ptipadé, jestlize jste na tuto otazku 82
odpovédéli ANO)

83) K jakému typu pocitacovych her mate piistup?
(1) Pocitacové hry s monitorem (TV, pocitac)
(2) Mobilni hry s malym displejem, v¢etné her mobilnich telefonti
(3) K obéma typlim mam pristup

84) Kdy hrajete pocitacové hry ve vSedni den? MuzZete oznacit vice odpovédi.
(1) 6.00-9.00 (2) 9.00-12.00 (3) 12.00—15.00 (4) 15.00 — 18.00
(5) 18.00-21.00 (6) 21.00—24.00 (7) 24.00 —3.00 (8) 3.00 —6.00

85) Kolik casu stravite jednorazove pii pocitacovych hrach ve vSedni den?
(1) 0—30 min (2) 30 min—1hod (3) 1hod- 1.5 hod
(4) 1.5hod -2 hod (5) 2 hod—2.5hod (6) 2.5 hod — 3 hod
(7) Vice nez 3 hod

86) Kdy hrajete pocitacové hry o vikendu? MiiZete oznacit vice odpovédi.
(1) 6.00-9.00 (2) 9.00-12.00 (3) 12.00-15.00 (4) 15.00—18.00
(5) 18.00-21.00 (6) 21.00—24.00 (7) 24.00—3.00 (8) 3.00—6.00



87) Kolik ¢asu stravite jednorazove pii pocitacovych hrach o vikendu?
(1) 0—30 min (2) 30 min— 1 hod (3) 1 hod— 1.5 hod
(4) 1.5hod -2 hod (5) 2 hod—2.5hod (6) 2.5 hod—3 hod
(7) Vice nez 3 hod
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	Graf 9 – Komparace otázek č. 58 a č. 59: „Jak často trpíte depresemi z počasí v době, kdy vstáváte? Jak často máte dobrou náladu a chuť něco dělat díky rannímu počasí?“ (N = 346 A2, věkový průměr 20,6 let)
	Graf 10 – Otázka č. 43: „Jak často jíte pravidelně ve stejnou dobu? Snídaně, svačina dopolední, oběd, svačina odpolední, večeře“ (N = 346 A2, věkový průměr 20,6 let))
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