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1 UVOD

Spanek je nezbytnou siasti nasich Zivdt a jen malé procento z nas si
uvédomuje jeho vyznam. Hla¥nv poslednich 20ti letech jsou hlavnimi Zivotnimi
prioritami pracovni kariéra a vylvani pesz, a proto povaZzujeme spanek za
zbytein¢ ztracenytas. V dnesni dabtrpi velkacast populace spankovymi problémy,
coz se negativnprojevuje na kvalit Zivota konkrétni osoby, ale i celé spwiesti.
Clovek trpici spankovymi problémy mé& sniZenou pracowtiopnost, zvysenou
nemocnost a je nachyiSi k arazim, coz vede ke sniZeni produktivity prace a tim i
ke zhorSeni ekonomiky.

Téma své bakaiéké prace jsem si vybral na zakiadabidky pani doc.
PaedDr. Milady Kraji, CSc. jiz v 1. réniku studia na katéd Vychovy ke zdravi.
Nabidka zahrnovala spolupraci s japonskym studentdémery jiz provadl
v Japonsku vyzkum tykajici se spankového rezimiwandlnich rytnéi u mu a Zen
do 30 let. Na zakladspoluprace s Jikkeskou univerzitou, katedrou Vychovy ke
zdravi vCeskych Budjovicich chgl pfi svém dvousemestralnim pobytu provést
také vyzkum a poté porovnat japonskoteakou spankovou kulturu. Ve 2.¢roku
jsme spoléné zahdjili vyzkum u studefitzakladnich, $ednich a vysokych Skol
v Ceskych Budjovicich. Ve své bakatéké praci se za#iuji na populaciceskych
muzi do 30 let.

V teoretickécasti jsem se snazil vyit, co je to vlastd spanek, vysitlit
spankové faze a cirkadianni rytmyfilghizit ontogeneticky vyvoj muz az do
dosglosti a v neposlednfact zdiaraznit vliv zdravého Zivotniho stylu na kvalitu
spanku.

Souwasti praktick&asti je vyzkum zagteny na Zaky a studenty véku 6 —

30 let, ktery se tykal vypbvani dotazniku — Zivotni rytmy a spankovy reziracy

do 15 let vyphovali anonymni dotaznik o 47 otazkach, které sealyykejich
stravovacich a spankovych néwyk castnosti pouzivani PC. Skupina studewé
véku 15 — 30 let vypglovala anonymni dotaznik o 87 otazkach, ktery vedle
zminovanych navyk obsahoval otazky tykajici s&astnosti pouzivani mobilnich
telefoni, PC, doby sledovani televize, zvladani svych epadeitaké otazky tykajici

se mistnosti, kdelovek spi.
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Kvalitni spanek je nezbytny pro dosazeni vyvojovgdh ditéte, ktery vede
k formovani vSestranné, harmonicky rozvinuté osshndovéka, protoze plati, ze
Zivotni styl dosplych lidi je z velkécasti vysledkem jejich figdchoziho vyvoje. A
praw prechod z dtstvi do dosplosti je rozhodujicim obdobim, ¥mz se formuiji
hodnoty, postoje a navyky upialvané v budoucim zivét Proto je snaha o zlepSeni
spankovych navyk a Zzivotniho stylu dospivajicichétil tak dilezith. Podpora
zdravého Zivotniho stylu mladych lidifqustavuje vyznamny fimos jak pro

jednotlivce, tak pro spot@ost.
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2 HISTORIE, DEFINICE A SOUVISLOSTI SPANKU

2.1 Historie studie spanku

Spanek od davnych civilizaci fascinoval filozofpjsovatele, urce i vdce
kvili své zahadné podstaa i vyznamu. Pohanskyib spanku existoval jiz 3000 let
pi. n. I. ve starém Egypt Ve stardecké mytologii se setkAvame s bohem spanku
(Hypnos), ktery byl synem bohynnoci (Nyx) a otcem boZstva &n(Morfeus).
Spanek byl cela tisicileti povazovan za pasiwpidest Shakespeare povazuje smrt
za "sestru spanku".

Teprve v 19. stoleti objevil Galvani, Ze nervovéilyu (neurony) produkuji
elektrické vyboje. Elektrick& aktivita mozkovych il je ale velice slabg, a tak
prvni zdznam jejich aktivity — elektroencefalogeafEEG) se podd aZ v roce 1928
Hansi Bergerovi. DalSim krokem ve vyzkumu spankwlpgev aktiv&nich oblasti,
pozcji oznaenych jako retikularni formacengobicich proti spanku(NevSimalova,
Sonka et. al., 2007).

Zasadnim milnikem ve vyzkumu této oblasti jsou prambdobi padeséatych
let 20. stoleti chicagského profesora Nathanielaitilana a jeho Zaka Eugena
Aserinského. Pozorovanim kojensi vSimli, Ze v obdobi spanku se opakuji Useky
spojené s rychlymi zaSkubymich viek. Roz&enim svého pozorovani zjistili, ze
tato obdobi jsou charakterizovana i odliSnou atdivina EEG. V d&hto Usecich,
pozcji oznatenych jako REM faze spanku, byla pozorovana zryéhlerdéni
¢innost a dychani.

Dals$im obohacenim vyzkumnych metod spanku bylo nytvi
polysomnografie Michelem Jouvetem v roce 1962. BghanéZ vytvorena kritéria
pro hodnoceni jednotlivych spankovych stadii chiemdkujicich spankovy zaznam —
hypnogram. Pokrak bylo dosaZzeno v oblasti vyzkumu chorob spojenych s
nadnérnym spankem — narkolepsie. V této oblasti se wym®aangazoval i
ceskoslovensky &dec doc. Betich Roth. Sedmdesata léta pakinpsla rozvoj v
oblasti diagn6zy — syndrom spankové apnoe (NevsiraalSonka et. al., 2007).

Do druhé poloviny 20. stoleti byl spanek povazovém pasivni stav

organismu, fi némz dochazi k ttlumdinnosti mozkové &ry a dalSich nervovych
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struktur za Gelem obnoveni normalriinnosti bukk centralniho nervstva a tim i
regeneraci celého organismu. S objevem elektroalugghfie (EEG), systému
sledovani a zaznamendavani elektrické aktivity mozke vSak v poslednich
desetiletich potvrdily hypotézy, Ze spanekienorody &j, pii némz jsou mozkové
struktury naopak aktivni (Nevsimalova, Sonka et.24107).

2.2 Spanek obeeén

Spanek je nedilnou s&ésti naSeho Zivota. Lidé prosfetinu dne , avSak
malokdo vi co sedinem této doby &e. Lidé spi v poloze vleze se 2amyma ¢ima,
ale rekteti savci spi s @ma otevenyma (nap howzi dobytek), sktefi vstoje (nap.
kor¢ nebo sloni), a &ktefi visi za nohy (nafp nékteri papousci, netopyr). Nehybnost
béhem spanku je relativni - ryby plavou na mistavci se Ehem spanku periodicky
pohybuji, a v fipac nékterych poruch spanku u lidi je usnuti moZziiécpizi nebo
pfi hovoru. Reakce na viiiti nebo vjSi podréty je omezena, ale zcela nechybi.
Typicka celkova doba spanku za jeden den jé&amych drulid velmi odliSna, od
piiblizné 2 hodin az po 20 hodin u malého¢dgho netopyra; u lidi je to 8 hodin.
Spéanek je u lidi a mnoha dalSich sanatasovan pedevsim do doby, kdy je tma,
nicmeéré nékteré druhy savicspi ve dne za stla (nag. hlodavci).

VSeobech je chapan jako biologickycélny ochranny Gtlum, jenz umidje
zotaveni &la a obnoveni zasob energie v nervovychkaich. Lze jej charakterizovat
jako pravidelg se opakujici odpiinkovou fazi se znm¢ snizenym ¥domim: je to
stav, kdy pevaZuje¢innost parasympatiku. Krevni tlak klesa,épb nadech a
vydechi se sniZuje, kleséinnost Zlaz. Nkteré slozky ve sednim mozku, které
vyvolavaji budivou aktivitu, jsou tlumenyjovék usina. Jiné oblasti mozku pracuji
nadale a fijimaji smyslové vjemy, které si pogdneuwdomujeme. Bchazeji sny,

v nichZ se misi skuteé zazitky s fantazii, ale po probuzeni stgsto nevybavime
(Prusinsky, 1993).
VSechno Zivé na této plagepotrebuje ke svému Zivotu spanek. O jeho

blahodarnych &incich na &lo neni pochyb. Je pro nés i jiné Zghy natolik
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dulezity, Ze rktefi Zivocichové bez & umiraji a je tedy nezbytnou stasti Zivota.
Spanek povazujeme za fyziologicky staddomi, jehoz hlavni funkci je energeticka
aspora a regenerace stejako vystavba aigstavba neurdlnich systénV/Seobec#

je spanek chapan jako snizeny stagtomi, ktery umoiuje zotavenida a obnoveni
zasob energie v nervovych itkéach. Spankem myslime ditou formu relaxace a
naerpani novych sil. Je to jedna ze zakladnich Qiokych poteb organismu.
Praimérny jedinec prospi celou jedntetinu Zivota (Pstruzina, 1994).

Zdravy spanek je charakterizovan stereotypni palokite, minimalnim
pohybem, sniZzenim reakci na¢ji podréty a spankovymi epizodami, které
probihaji dle pedem daného vzorc€asti mozku se zasadnim vlivem na spanek je
epifyza (pinealni Zlaza). Epifyza syntetizuf@du hormonf, mezi nimi také
melatonin. Epifyza vyléuje melatonin fi pobytuéloveéka v temnot a ten zfsobuje
ospalost. Bylo zji&no, Ze diurnalni cyklus jéizen shluky gkolika tisiai neurori
nachazejicich se v suprachiasmatickém jadru hygotal které ghem 24 hodin
vykazuji pravidelné zemy v elektrické aktivié. Tyto znEny pietrvavaji i i
piipadné izolacidchto burk. Totofidici centrum spanku je zatim jedinou znamou
strukturou, kterd nejlépe splie vlastnosti a pozadavkyfipisované biologickym
hodinam (Sonka, 2005).

2.3 Spanek a lide

Potieba spanku je pro kazdého z nas velice individualdiavy ¢loveék spi
denré¢ v praméru 6 - 8 hodin. V populaci jsou ale takékteri jedinci, ktéi spi
dokonce déle nez 9 hodin, ale régnani nanejvys 5ti hodinovy spanek neni
vyjimkou. Hlavni roli hraje ¥k, neba@ se poteba spanku dhem Zivota vyraz&
meéni. Zatimco kojenec pigbuje spat asi 18 - 20 hodin, &dfiredSkolniho ¥ku jiz
jenom 12 hodin a u dospivajicilttoveka by délka spanku &ha ¢init cca 8 hodin
denré. Pokud bychom chli ptrifadit délky spanku jednotlivymékovym skupinam,

pak bychom museli konstatovat, Ze se zvySujiciraégem poteba spanku klesa a
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s jeho nejkratSi délkou se setkavame u populaderses nej¢tsi variabilitou pak
ve stednim ¥ku Zivota (Prasko, Espdervena , Zassicka, 2004).

V pribéhu Zivota se také &ni denni rozloZzeni spanku. Novorozenci spi
v pravidelnych intervalech ¢Rolikrat denr, takzvanym polyfazickym spankem.
Kojenci maji nejastji trifazicky spanek, vyznaujici se dlouhym ntmim spankem
kratkym dopolednim a odpolednim frdnutim. Dopoledni spanek se postéipn
vytraci a u pedskolak jiz nachazime dlouhy ®ai spanek a odpoledniiiohnuti tj.
diafazicky spanek. S nastupem do Skoly se ztrddpoledni spanek, mluvime tedy o
monofazickém spanku. U starSich lidi se odpolegrdinek znovu obnovuje, u
n¢kterych se spanekimie stat polyfazickyndi invertovanym, tjclovek spi ve dne a
V noci je vzhiru.

Dostaténé splini biologického Gelu spanku nezaleZi ovSem jen na jeho
délce, ale také na jeho hloubce a k¢aliNa kvalitu spanku ma vliv zejména
zastoupeni hlubokého spanku agtoprokEhlych spankovych cykl béhem jedné
noci. Jeden spankovy cyklus zahrnuje periodu n&®EM spanku a periodu REM
spanku (Prasko, Esp& ervena , Zassicka, 2004).

2.4 Faktory ovliviujici spanek lidi

Jak jiz bylo vySe uvedeno, eba spanku u jednotlivych lidi j@zna a nini
se s ¥kem. P@inaje novorozencem, ktery ke svému zdravému vypotiebuje 18 -
20 hodin spanku detinpies Sestileté ditpotrebujici ke svému zdarnému vyvoji 12
hodin deng a dosplého ¢lovéka s pouze 7 - 8 hodinovou denniipbbu a kote
starymi lidmi kde se spankova peba sniZzuje na kotieych 5-6 hodin denn
Kromé véku ovliviuje délku spanku takéglesna konstituce, druh zastnani,
Zivotosprava a ysob Zivota ubec. Nemaly podil ma i geneticka vybava, ktera je
zakladnim wtujicim predpokladem duSevnich &ldsnych pocholl jejimz
vysledkem je mimo jiné ptegba a vysledna kvalita spanku (Prasko, ESpervena ,
Zawsicka, 2004).
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DalSim faktorem ovliiujici kvalitu spanku jedizko. Laboratorni vyzkumy
prokazaly, ze kké lizko napomaha usnuti vice néizko tvrdé a dale je spanek
ovliviiovan také hlukem. Citlivost na hluk se u kazdéhnjee liSi, ale je patrné, Ze
se vzfistajici hladinou akustického tlaku kalia spankuséleCitlivost na hluk se
rovreéz také zvySuje sifbyvajicim wkem. Dilezitym faktorem @ usinani je doke
vyvétrana mistnost. ldealni teplota pro spanek je m2a 24 °C. Nejpznive pasobi

jak vysoky , tak i nizky atmosféricky tlak (Prudigs 1993).

2.5 Nedostatek spanku

Nedostatek spanku vyvolavadu nezadoucich fyziologickych a psychickych
zmen, které jsou symptomy psychofyzického ceypani. Undlé znemo#ovani
spanku patlo k nejrafinovarjSim prostedkim muweni a zhoubné wledky
nedostatku spanku byly pozorovany a popsany u ahkyet vojaki za druhé
swtove valky. Paily k nim zejména bolesti hlavy, zvySena drazdiygsileni @i,
rozostené a dvojité viéhi, poruchy v mysleni, halucinace a jiné psychdatiskavy.
Popularni americky spikr P. Tripp se v roce 195@kiamnich dvodi odhodlal
nespat pes 200 hodin. Asi v polovintohoto pokusu upadl do deliria, nebyl schopen
souvisle mluvit a dostaval zachvatyéwn, o réco pozdji zcela ztratil orientaci
v ¢ase a prostoru, po uk&mi pokusu prospal 13 hodin. Jit spat &itau dobu pat
k dennim stereotyjgn a jiz malé naruSeni tohoto navykuize byt nepijemné
(Nakone&ny, 2004).
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3 SPANKOVE FAZE

3.1 Obecné pojednani o spankovych fazich

Spanek je obeeéncharakterizovan snizenou reaktivitou na okolninsod
snizenim motorickych projéwrganismu s cyklickym sidanim ghem 24 hodin.
Spankové faze jsou:

1. N - REM spanek (non - rapid — eye - movement — sp&tidovy), ktery se
jinak nazyva fazi synchronni a majétyti stadia (viz dale.)

2. REM spanek (rapid — aye — movement - spanek sygahd¢nimi pohyby),
jinak také nazyvany spanek paradoxni, je velaheZity v procesu &eni.
Béhem noci se faze N - REM a REM pravidelstidaji ve 4 - 5 spankovych

cyklech. Spankovy cyklus v trvani 90ti minut pébbe v nocicdtyfi az petkréat
(obrg.1). Fitom k ranu se N - REM spanek stava kratSim&eim, zatimco faze
REM se prodluzuji z cca 10 minut na vice nez 30um{isilbernagl, Depopoulos,
2004).

3.2 N - REM spanek (synchronni)

Zakladnim rysem této faze spanku je synchronizovapamala
elektroencefalograficka aktivita (EEG) typu theta delta. Tento spanek je
charakterizovan snizovanim mozkovych vin. Theta mem je obvykle
charakterizovan stav usinani. Tento rytmus sousibiypnogogickymi stavy a
pocateeni fazi spanku. V theta rytmu dochazi ke zlepSemriép (a to zejména
dlouhodobé), protozefipusinani je ndS mozek jéSaktivni a jsme schopniip
opakovani jakéhokoliv diva pred spanim si takto zapamatovat vice nez studiem
béhem dne. V tuto periodu mame sn&én piistup k dennim ig@dstavam, volnym
asociacim, ndhlému prieni a ke kreativnim myslenkam. Kdyz usneme, dontiian
piirozenou mozkovou frekvenci se stane delta. Definy jsou nejpomalejsSi

mozkové frekvence v rozmezi 1 az 4 HzkNM¥i jedinci si dokazi v delta rytmu
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uchovavat malou miru
neni naS mozek ani
(Trojan, 2003).

édomi. Synchronni spanek je zajimavy tim, Zedm r€ho

ve fazi Uplnéclodti ani v hlubokém, relaxaim spanku

Obr.¢. 1: Tri ruzné funkni stavy CNS/ zaznamech EEG aktivity
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spanek: kortikalnicgtena a pomalé viny

* C - REM spanek: rychla kortikalni aktivita podotstavu A

Vlevo jsou zkratkami popsany elektrické zaznamgdnptlivychéasti lidskéhoda:
e SMC, ESG, HIPP, MRF, PRF - jsou elektrické aktivityriznych casti

mozku,
« EMG - aktivita

Sijovych svél

* EYES - zdznam elektrické aktivityip

e EKG - zdznam

srdmi aktivity,

e PLETH - pletyzmogram horni kéatiny,

* RESP - rytmus dychani (Trojan, 2003).
Prechod za stavu Bdi do N - REM spanku segjg pres fechodna stadia.

Nejprve je to fazeiec

hodu ze stavu bdi do dimoty, které séika usinaniClovek
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ztraci zdjem o okoli, redukuje se schopnost seliegna oltas se vyskytne
myoklonie (svalové zaskuby)riRusinani (I. Faze), kteréthe trvat gkolik sekund
nebo 15ti az 20ti minut, podle stavu mysli a stugnavy, mozek vysila viny theta.
Tyto viny podporuji uvoléni a jsou charakterizovany pohotovosti mysli k mavy
vécem, k @deni a sugesci. &omi je v souladu s podgomim. Jsme jeStv kontaktu

s okolnim progedim, i kdyz si toho nevSimame. NaSe obranné sysf#astavaji
byt v bcElém stavu, ale vifipadct nutnosti jedt miZzeme reagovat. Zivame, zavirame
o¢i a hledame fijemnou polohu. @ se z&inaji pohybovat dokola po¢nici,
dychéani je¢im dal hlubSi a pomalejSi. Klesa moznost probuzsvdjovy tonus a
reflexni vzruSivost se sice oslabuje, alstava jest zachovana. Bdost se snizuje
s poklesem EEG rytmu. SniZzuje se srdefrekvence, klesa krevni tlak (TK) a
frekvence dychaciho rytmu (oli. 1). Typické je zUZenidmich zornic (Dessaintova,
1999).

Po tomto Uvodnim stadiu nasledujénabta, neboli povrchni spanek — kdy
dochazi k postupné zteaweédomi. DalSi fazi je sedre hluboky spanek, kde se
smeSuji viny delta a theta a tato faze trva asi 10umi@rganismus je v psychickém
a fyzickém klidu a nastava stav bédemi. Posledni fazi je hluboky spanek, kde
pievazuji viny delta a tato faze trva asi 30 minuégBaintova, 1999).

Mezi zaatkem usinani a hlubokym spankenthue celko¢ asi 30 minut.

V pribéhu ®chto sukcesivnich zén se vyrazé oslabuje bdost ve vySSich
funkeénich systémech CNS, ztraci sslomi a probuzeni je stale obté§i. Typické
jsou zneény EEG, objevuji se tzv. spankovéetena (obrg. 1), coz jsou nakupené
viny o vznistajici a klesajici amplitéds frekvenci 10 - 14 Hz. V dalSich dvou
stadiich se frekvence zpomaluje a amplituda@stzr nejprve do pasma theta rytmu a
v zawrecné fazi do delta rytmu. So&lr¢ mizeji spankova fetena. Tyto zmrny
EEG se vyst#tluji jako elektrograficky vyraz poklesu reaktivitiortikalnich
neuronovych siti. i? postupném sniZzovani Bldsti se stéle udrzZuje ity stupei
tonu kosterniho svalstva, je zachovdijgm informaci z receptéra schopnost jejich
rozliSovani. | v negativnich funkcich se aktivitespupé omezuje, dychani je
vyrazre pravidelné a pomalé, dale se sniZzuje &nddrekvence. K regeneraci sil

organismu vydanyché&hem béni a k zotaveni nervového systému jsou nezbytna
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zawrecna stadia N - REM spanku, zejména faze delta rytthoelkovéhocasu
straveného spankem zabird N - REM faze asi 80%diir@003).

Kontrola N - REM spéanku

N - REM spanek je navozeni&en skupinami neurdn které se nachazeji
v preoptické a bazalggsti gedniho mozku. Tyto hiky jsou nejvice aktivni dhem
N - REM spanku. PoSkozerichto burtk vede k rapidnimu Ubytku spanku. Neurony
navozujici N - REM spanek splji piikazy, které dostavaji od aminoergnich a
cholinergnich neurannalézajicich se vipdnim mozku a mozkovém kmeni.

Jejich hlavnim dkolem je kontrolala teploty mozku. Mnoho zthto
neurori jsou citlivé na zrénu teploty. ZvySeni dodavky tepla do preopticiésti
predniho mozku navozuje N - REM spanek (Pace - SdHotison, 2002).

3.3 REM - spanek (paradoxni)

Po uplynuti N - REM spanku nasleduje REM spanekcitame se v tzv.
paradoxnim spanku, ktery je druhou sloZzkou sparkovéykiu. Ma rkolik
charakteristickych rys a to pgedevsim pesun synchronizace EEG do vySSich
frekvertnich pasem. Zejména do alfa a beta rytmu. Silnakow#z aktivita REM -
spanku vznika v pravidelnych 90ti minutovych intech a zabira 20% celkového
spanku. Bhem paradoxniho spanku Uplspime a zarowve jsme velmi blizko
b&klému stavu srytmy alfa a beta. Nedochézi prakti€k¥ddnému svalovému
napsti, avSak svaly v obleji se aktive stahuji. @i se velmi rychle pohybuji,
protoze sleduji vSechno, co sgalve snech. Qtas se hybou i prsty rukou a nohou,
zatimco paze, nohy a kfwiastavaji Uplg nehybné (Trojan, 2003).

Pri paradoxnim spanku je fyziologickénnost velice intenzivni — srdei
rytmus se zrychluje, dychani je nepravidelné admétenzivni.Cinnost pohlavnich
organi se zvysSuje a dochazi k erekcim a sekrecim. Natka noci trva paradoxni

spanek asi 10 minut, gemz nasleduje doba lehkého spanku (Trojan, 2003).
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Beta - rytmy vznikaji v firozeré b&klém a zbyseném stavu &domi. Jde o
rychlé vireni o nizké amplituél a frekvenci 14 az 40 Hz. Je zachovana kortikalni
schopnost odpovidat na senzorické poyglnPi REM - spanku je reaktivita mozkové
kary srovnatelna se stavem duabsti. Behem REM - spanku elektromyograficka
aktivita Sijovych, potelistnich a obliejovych svai i svali koncetin vyrazri klesa.
To vede aZz k uplné svalové atonii. Seif# dochazi i ke snizeni somatickych
monosynaptickych a polysynaptickych refiexrepojovanych na arovni mozkového
kmene a patai michy (Trojan, 2003).

Hlavnim rysem REM - spanku, podleéhoZ dostal i nazev, jsou rychlé
pohyby @&nich bulev pod zaenymi vicky. Dale svalové zaskubyelisti, kortetin i
celého trupu. V obdobi REM - spanku se zaznamewgskyt s a zarové se néni
fizeni vegetativnich funkci. Klesd cévni odpor a finstredni arterialni tlak.
Frekvence dychani zta kolisd aZz po kratké fazi centraini apnoe. Rdvn
endokrinni funkce, které maji fetelny cirkadialni rytmus, n&p aktivita
adenohypofyzy (vyléovani somatotropniho hormonu, tyreotropniho hormonu

dosahuje them REM - spanku svého maxima (Trojan, 2003).

Kontrola REM spanku

REM - spanek je navozeni&en skupinami spankévaktivnich neurof,
které jsou lokalizované v mozkovém kmeni, zwépak v mostu a vifdéhajicim
sttednim mozku. Tytoéasti mozku obsahuji podskupinu neufprkteré jsou
maximalré aktivni lthem REM - spanku. Ty jsou také&ignou celkové ztraty
svalového nafii v postojovych svalech.

Tyto neurony Bhem REM - spanku spousti reakce, kterécae@ tlumi
drazdni motoneurofl. Aktivni spankové neurony, které jsou lokalizovany
v prislusnécasti mostu, vyvolaji sekreci acetylcholinu prodienZREM - spankové
periody. Poskozeni neurdrz REMfidicich oblasti vede épk obrovskému snizeni
nebo zabrami REM - spankové periody (Pace - Schott, Hobs602)
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3.3.1 Vliv REM spanku na procesgani

VSeobecs prijimand teorie, Ze REM - spanek jéleZity v procesechdeni, neni
dodnes zcela vystlena. Nazory mnoha odboriiikia toto téma se lisi. Uvadim zde
n¢kolik myslenek od znamyacti méng znamych autd.

* Francis Crick: Bhem spanku se ruSi nddzité mozkové spoje mezi

neurony, které vzniklydhem dne (in Dessaintova, 1999).

e Michel Jouvet: V REM spanku se fulik meni Spat® nastavena geneticka

informace tkajici se pasti (in Dessaintova, 1999).

* Vogel: Situace, kdy se 2¢@ ¢i ¢loveék uvolni z instinkt a ¢loveék jeS€ navic

z konvenci, které setbem Zivota di (in Dessaintova, 1999).

Praw nejsrozumitel®jSi a nesmyslupkjSi charakteristiku REM - spanku vyslovil
Mehdi Tafti, kteryifikd: ,Béhem REM spanku dochéazi k systematické kontrole
mozku. Jestlize kontrola zjisti, Ze jelba pokréovat v uspéadavanki v pripraw na
dalsi bélost, ukorgi se REM - spanek a znovu se zahaji N - REM sp&Pelaprag
a znovu uspiadani ¥ci se opt zahaji kontrolni proces REM - spanku. Teprve kdyz
je vSe v ptadku a kontrola nic nenachazi, je funkce spankinsag“ (Desaintova,
1999).

Tento |éka Tafti vychazi z faktu, Ze nejt8i mnozstvi REM - spanku je u
nenarozeného plodu a skem se jeho podil na celkové délce spanku sni¥ggz
se dit narodi, ovlada jiz nepodminé reflexy jako jsou saci, polykaci, kychaci.
Otazkou vsak istava, jak se to mohlo né&t? Odpoed nam niize @Finést Horne,
ktery ve své pradiika: V nitroctloznim vyvoji si plod vyzkousi préwe fazi REM
spanku ony pohybové vzorce, které po narozeidenbez probléin uskuté&nit (in
Dessaintova, 1999).

Clovek si predstavuje ve spankiadu plaf do budoucna a jeho mozek
piipravuje Gzné reakce auené typy chovani. Je zvlastni, Ze periferni nervovy
systém v REM - spanku je &msré odpojen, ale CNS se chova tak jako by tyto

pohyby a reakce ovladala.
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Z toho vychazi ontogeneticka teorie, v niz se prae v REM-spanku
organismus trénuje pohybové vzorce, kterédoack geneticky dané, a které pak

pottebuje provozovat okaméibez dlouhého naatevani (Dessaintova, 1999).

3.4 Zmeény spankovych period v fiipéhu Zivota

Celkova doba spanku se po narozeni rychle zleamtj17ti — 18ti hodin po
porodu k 10ti — 12ti hodinam velku 4 let a dale pozvodiji k celkem stabilni dob7
— 8,5 hodin ve &u 20 let. Kratké, 3 — 4 hodiny trvajici intervapanku
novorozence se idtlaji s kratkymi intervaly krmeni a jsou postdpmahrazovany
plynulejSim spankem. Veeku 4 let je jiz spanek konsolidovan do jediné diéuh
nocni periody a tkolika kratSich usnuti v gbéhu dne.

U novorozence tud spankové faze REM asi 50 % celkové doby spariku, a
liSi se v kkolika ohledech od dogf&ho jedince: atonie svaje velmi nepravidelna a
pii celkow nizkém svalovém tonu a relativmediferencovaném EEG se vyskytuji
rychlé a@&ni pohyby a svalové zasSkuby. Tatasna forma faze REM jeasto
nazyvana aktivni spanek, aby byla odliSena od @désmliferencovagsi formy
spanku REM. Podil spanku REM na celkovédspanku se rychle snizujgilplizné
do wku 4 let, kdy tvei 20 — 25 % adstava v tomto mnozstvi po cely mladgkv
dosglosti. Ve vySSim ¥ku REM postupa klesa k 15 — 20 % (Smolik, 10.1. 2009,
on - line).

V zdznamu EEG po narozeni chyhigpankové fazi N - REM pomalé viny s
vysokou amplitudou. Tyto pomalé viny se¢mau objevovat a jejich amplituda
stoupat v pibéhu prvniho roku Zivota getelrgji obvykle od 4. ndsice) a dosahuji
maxima ve ¥ku 3 — 11ti let. V plib¢hu dalSiho Zivota jich postupmbyva. Ve std
se u mnoha jediricaktivita EEG s vysokou amplitudou téimviibec nevyskytuije,
podobré jako u novorozenc Nocni spanek ve st ma také tendenci ke stale

castjSimu grerusovani kratkym probuzenim (Smolik, 10.1. 2000, kine).
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3.5 Shrnuti spankovych stiav

Spankové cykly se v pibchu noci néni. U normalniho a relatiégnmladého
jedince zabira hluboky spanek na&at&u noci hlavntast (75%). Jak noc postupuje,
hluboky spanek se zkracuje ve prégpparadoxniho REM - spanku. Spanek v rytmu
delta nastava tégn vyhradré béhem prvnich dvou cykl to znamena v prvnichiech
nebo étyfech hodindch spanku. Paradoxni spanek je v kazddsind cyklu delsi.

V poslednim cyklu mohou sny trvat az hodinu (in €astova, 1999).

Obr.¢. 2 - Spankova architektura
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(Sibernagl, Despopoulos, 2004).
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4 CIRKADIANNI RYTMY A JEJICH PORUCHY

4.1 Cirkadianni rytmy

Stejreé jako mnoho dalSich behavioralnich aktivit (hajdlo a vyhledavani
potravy) fada homeostatickych regdfdch mechaniziin wvcetrg vylucovani
n¢kterych hormofi a regulace étesné teploty, také spanek aéhd probihaji v
periodach fiblizn¢ 24 hodin. Tyto cirkadidnni rytmy jsou endogenpipitetrvavaji i
v doké, kdy organizmus neni vystaven Zadnym zevniasovym regukénim
podretam. Nicméré za normalnich okolnosti jsou faze tohoto rytmuzogiéany v
souladu se zevnim prostim diky odpogdi na zevni ¢asujici“ podity (Casto
nazyvanymi gmeckym vyrazem zeitgebers). Mocnytasujicim podéem je
slune&ni swtlo, které niize byt spojeno jak s neaktivni, tak s aktivni fazi
cirkadianniho rytmu. Zatimcoét8ina dosplych osob spi v noci, ki Zivatichové
(nap. krysy a mysi) spi &Sinou v obdobi slurmiho svitu. K nejvyznamjSim
vhittnim  hodindm (pacemakien) pati suprachiazmatické jadro ifganiho
hypotalamu. Tvi# je asi 30 000 neurdra jeho Iéze zZisobuje rozpad pravidelného
cirkadianniho rytmu spanku a &d. Tento rytmus riwe byt znovu obnoven
transplantaci fetalniho nucleus suprachiasmati®USCH). Odpo¥d NSCH na
swtelné podity zevniho prosedi je ¢ast&né zprostedkovana retinohypota-
lamickym traktem. Rytmus cirkadianniho pacemakerizen byt ,resetovan®,
vétSinou ale za cenu dosti Zmeho diskomfortu. Znamymiikladem obtizi z
resetovani je syndrom jet — lag pteletu vicecasovych pasem nebo problémy s
piizpisobenim se sénnému provozu. Néfjemné nasledky resetovani se netykaji
pouze poruch cyklu spének - dmd, ale ifady jinych cirkadian& oscilujicich
fyziologickych mechaniziin (nag. rytmu vylwovani rekterych hormon). | kdyz je
distribuce spanku a bdi v pribéhu dne v nor pod vlivem cirkadiannich
regulatofi, neni spanek pouhym vysledkenghb cirkadianni cyklické aktivity
(Smolik, 10.1. 2009, on — line).

Zatimco normalni krysy spi v obdobi periodyett, krysy s lézi NSCH
vykazuji stejné mnozstvi spanku vipghu swtelné i temné periody.iBsto, ale je

celkové mnozZstvi spanku krys s 1ézi NSCH stejné jakcontrolnich krys. Z toho
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vyplyva, Ze NSCH neni pro spanek nezbytny. Nawouili krysy s lézi NSCH
experimentaléd spanko¥ deprivovany, vykazuji nasledinstejny rebound efekt
zvysSeného spanku jako krysy normalni. Celkové mmoXipanku #stava v norré
stélé, a to dokonce i pod vlivem ngnéjSich podminek. Tak n&pzmeny mnozstvi
aktivity a senzorické stimulace maji na celkoveé astal spanku posiné maly vliv.
Celkové mnozstvi spanku se nijak pronikaeneni cvicenim, mnozstvim udalosti v
pribéhu dne, délkou pobytu nézku, hlubokou senzorickou deprivaci anétdenou
vizualni stimulaci. Zrny celkové doby spanku nejsou v typickychippdech tak
velké jako zminy v mnoZstvi poZitého jidla, fyzické nebo duSetinhosti a zniny
nalady. Jedinym zasahem, ktery spolehbivpodstaté ovliviiuje spanek u &siny
Zivoeichu, je predchazejici spankova deprivace (Smolik, 10.1. 2609 line).

Krom¢ homeostatickych, ultradiannich a cirkadiannichcpsib existuji jes&
tzv. infradianni procesy regulujicigieh spanku. Jsou zaloZzené n#dsini r@nich
obdobi. Lidsky biorytmus je ovlivm sezénnimi zinami, v jejichz dsledku
piirozere spime déle v zimnich ¢ricich, kdy se brzy stmiva a pézsvita, a kratSi
dobu v letnich rsicich, kdy je tomu naopak (Smolik, 10.1. 2009]ioe}.

4.1.1 Definice poruch cirkadiannich ryim

Poruchami cirkadianniho rytmu (v oblasti spankwuraime patologickou
odchylku v ndasovani a délce spanku, ktera vznikd pménach regulace
endogennich mechanisntidicich cirkadianni rytmy a jejich vztahu k exogénn
vlivam. K porucham cirkadiannich rytmdochazi i desynchronizaci naSi vlastni
biologické rytmicity s cyklem spanku, ktery je pdb&an ¢i vynucovan zevnim
okolim. Disledkem byva insomni&i pocit ospalosti az hypersomni€hem dne,
piipadré oboji. Spankova porucha vede k naruSeni gpakkych i pracovnich
vztahi (Nevsimalovéa, Sonka et. al., 2007).

- 26 -



4.1.2 Klasifik&ni prehled cirkadiannich rytin

Poruchy cirkadianni rytmicity mohou byt dany fénk desynchronizaci
naSehocasového pacemakeru s objektivdanym ¢asem, jeho nepravidelnoti
nedostaténou funkci, pipadré nemoznosti korekce této funkce z objektivnitiip
(tvz. volre beézici rytmus u slepy. Fi ¢asové desynchronizaci mohou byt naSe
biologické hodiny posunuty lkdiuve smyslu zpozi (zpozédna faze spanku —
delayed slep phase) s usinanim v pézdacnich hodinach a obtiznym rannim
probouzenim, nebo naopak ve smysliedsunuti (fedsunuta faze spanku —
advanced slep phase) susinanindasré vecernich hodinach a probouzenim
v pozdr¢ naénich hodinach. Nepravidelny rytmus je charakterdouplnou ztratou
¢i kongenitalnim nevyvojem cirkadianni rytmicity.uBledkem peletu fFes vice
¢asovych pasem byva jet lag, op&ddse za tryskovym letadlem, s ,rozémdm“
celého ¢asového systému. Velnmiiasta je porucha spankového rytmu navozena
sménnym provozem. Némdka vznika i porucha cirkadianniho rytmu wstedkuiady
chronickych internich, neurologickych i psychigtgich onemocé#éni, pripadre
v disledku lékovych zavislosti (ICSD-2, 2005), (Nevdmwa, Sonka et. al., 2007).

Poruchy cirkadianniho rytmu +#ghled klasifikace:
e Zpozdna faze spanku (delayed slep phase)
» Predsunuta faze spanku (advanced slep phase)
* Nepravidelny rytmus spanku advd
* VolIn¢ b&zici rytmus (free running)
* Poruchy spankuipposunutasovych pasem (jet lag)
e Poruchy spanku a bdi pii smegnném provozu
e Poruchy cikadianniho rytmu jinéiginy (pii zakladnim onemocmi, 1éky,

navykové latky ap.), (Neviimalovéa, Sonka et. &Q7).
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4.1.3 Biologické hodiny

Biologické hodiny, kteréidi cirkadianni rytmy, jsou uloZzeny v hypothalamu
ve dvou shlucich nervovych b&ky nalézajicich se po obou stranach 3. mozkové
komory a piléhajicich k optickému chiasmatu. Odtud pochéaziche nadzev
suprachiasmaticka jadra. Jednotlivé neurofshto jader jsou samy oscilatory a
jejich hlavnim synchronizaim signalem je izjm¢ vazoaktivni intestinalni peptid
(VIP), ale i dalSi latky, jako nap peptid uvohujici gastrin (GRP).
Suprachiasmaticka jadra nejsou homogenni tkarddakil se Zasti ventrolateralni a
dorzomedialni. Kazdéast vykazuje jiny typicky rytmus a oscilace v ob&astech
suprachiasmatického jadra jsoem¢é synchronizovany kyselinou gama - maselnou
(GABA). Ve ventrolateralntasti kor¢i drahy, které pinaSeji informaci z wjSiho
prostedi i z jinych ¢asti mozku. V prvnitad® je to @imy spoj zretiny, tvz.
retinohypothalamicky trakt (RHT),fenasejici do biologickych hodin informaci o
oswtleni, dale genikulohypothalamicky trakt (GHT), &te tuto informaci
zprostedkovavd nefimo pes thalamus, a darha z raphe nukleus (NevSimalov4,
Sonka et. al., 2007).

Signalizace o sitlé a tmavécasti dne, zejména vSak oéfe period, ma
mimoradny  vyznam  pro  synchronizaci  naSich  biologickych odih
v suprachiasmatickych jadrech se zevnim peol$in. V neperiodickém prasdi je
voln¢ béZici rytmus nasich vritich hodin zpravidla delSi nez 24 hodin &rpErem
24,2 hodin, existuji vSak i jedinci s periodou Efatez 24 hodin. Tento volnyip
c¢asem niZe @irozerg nastat u nevidomych jeditigostradajicich jakékoli vnimani
swtla a zmisobovat vyrazné poruchy spankového rytmu (Duffglet2001).

Molekulova podstata cirkadianni rytmicity je v gaané dob pomerné dobre
znama. Podstatou rytmicity jsou negativni a poaitizpitnovazebné sniky
transkripce hodinovych génjejich translace v proteinové produk@chto geri a
posttranslani, zejména fosforytami modulace hodinovych protéinS poznanim
hodinovych geti byla oZivena otadzka, zda a jak jsou genetickyrdgtevany tizné
typy sp&u — ranni ,skivanci* nebo véerni ,sovy“. Rytmy v expresi hodinovych
geni byly nalezeny v mnohaiznych ¢astech mozku i v perifernich organech, jako

jsou srdce, plice, ledviny, jatra, kosterni svalga se tedy, Ze biologickych hodin
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ma organizmus vice a tyto hodiny spolu s hodinan®GN tvdi jeden celostni
casovy systém. Hodiny v SCN koordinuji a synchrojiizgechny hodiny periferni.
Bez jejich gitomnosti by rytmy v perifernich hodinach vykazgvavé vlastni
vnitini periody a celfasovy systém by se desynchronizoval. Pouze hodi8ZM
jsou gimo nastavitelné ostlenim a penaseji informaci o stle na hodiny periferni.
Centralni hodiny v SCN reguluji periferni hodinykéapges autonomni nervovy
systém a fes systém neuroendokrinni. V posledni &@diiylo prokadzané, Ze
cirkadianni hodiny vyznamn ovliviuji i hodiny buréného dleni. Oslabeni
¢asového systému nebo jeho desynchronizacetak vyraz# zvysit riziko vzniku
mnoha somatickych chorobg¢etné nadorovych onemo¢ni. V r. 2001 objevila
skupina americkych &dci z Utahu geneticky princip familidrniho syndromu
fazového pedstihu (Smolik, 10.1. 2009, on - line).

4.2 Klinické projevy nespavosti

Podle definice Mezinarodni klasifikace nemoci (MKNLO) u neorganicke
nespavosti jde o nedost&ate mnozstvi nebo kvalitu spanku, které trvaji vymna
dlouhé ¢asové obdobi. Patsem potiZze s usindnintaéna insomnie), s udrzenim
spanku (sedni insomnie), iiliS brzké probouzeni (pozdni insomnie), nebo Spatn
kvalita spanku s naslednym pocitem nedosteibo zotaveni. iinny organicky
faktor, jako je neurologicky nebo jinglésny stav¢i poruchy vzniklé uzivanim
psychoaktivnich latek nebo kneni znam. Pokud mamektery z €chto tym
nespavosti pokladat za poruchuélanby nespavost trvat alesp@o dobu jednoho
mesice. NaruSeni spanku vede k osobni nepghibavek se zpravidla obava obdobi
spanku a nidka si na zhorSeni vykonnosti gungovani v dennim zivét(Prasko a
kol., 2004)

Diagnosticka kritéria Mezinarodni klasifikace nempio neorganickou insomnii:
» Jedinec trpi obtizemitpusinani, pi udrZzeni spanku nebo trpi nedostate

zotavujicim spankem.
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* NaruSeni spanku se vyskytuje nejmétiikrat tydn® po dobu nejmén

jednoho ngsice.

* NaruSeni spanku vede kéetelné osobni nepohédhebo je na fekazku

fungovani v dennim Ziveét

* Neni zndm fic¢inny organicky faktor, jako je neurologicky neboyjitlesny

stav, porucha Afsobené uzivanim psychoaktivni latky nebo meditace.

Lidé trpici nespavostiasto popisuji, Ze v deébkdy chodi spat, se citi napjati,
Uzkostni, ustarani nebo depresivni, jako by jejieyglenky utikaly.Casto mysli
Znovu a znovu ha to, aby se dostatevyspali, na osobni problémy, zdravotni stav i
smrt. Nekdy se snazi zvladnout tenzi Iéky nebo alkoholem@ndrse citidesre i
duSevie unaveni a ghem dne depresivni, plni starosti, napjati a zgbyweasami
sebou. StZuji si, Ze jsou nevykonni. Postpee spanek a okolnosti s vazbou na
usinani stavaji samy o sobtresory, porucha secasem prohlubuje a ma tendenci
dlouhodolg pretrvavat (chronifikovat). # diagn6ze nespavosti by néla byt délka
spanku hlavnim kritériem diagnozy, protaZest populace (kratci sgasi pres velmi
kratkou dobu spanku na nespavost subjektimestZuji. S insomnii se dlas
zan®nuje jina, pomdrné casta porucha - tvz. chybné vnimani spanku
(pseudoinsomnie). Chybné vnimani spanku se pr@gewzdilem mezi subjektivnim
a objektivnim hodnocenim spanku. StiZznosti na nexstanejsou potvrzeny
objektivnim nalezem ip sledovani spanku.fPcelona@nim EEG se postizeny sice
¢asto probouzi, ale mezi probouzenimi spi do&ttelouho i hluboce. Protoze si
rano pamatuje jen useky, kdy se probudil, mivatpde vibec nespal. Jeho EEG
v3ak s¥d¢i o plnohodnotném spanku (Prasko, Esparvena , Zassicka, 2004).
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4.2.1 Kratkodoba nespavost

Kratkodoba nespavosttéinou neznamena vagai problém. Trva népst;ji
pouze ®kolik dnia, maximal@ dva az ii tydny. NefasgjSimi pricinami kratkodobé
nespavosti jsou stres, pracovni problémy, rodirovlikty, télesné potize (zejména
bolest), zmina nalady, naruSeni denniho rezimu {ildpd spanek f@s den), ziny
zevnich podminek (hluk, &tlo, horko, fizko, na které nenilovék zvykly,
hospitalizace), ale i posuny rezimu spanek eénbdnaini pracovni sriny, dalkové
lety s posunentasovych pasem — jet lag syndrom). Jsou to situdeeé paiti do
Zivota kazdého z nas a kazdéeho z nas takéasokratkodoba nespavost potka. DalSi
typickou gicinou kratkodobé nespavosti u Zen jsou hormonalningnv prabéhu
menstruéniho cyklu. Maléc¢ast lidi trpi nespavosti néklad jen ve dnech kolem
Upliku. Lidé trpici kratkodobou nespavosti mohou ri#né nespecifickéifznaky,
jako jsou bolesti hlavy a podr&ibst, pocit unavy, mensi vykonnostiePhodné
epizody nespavosti nemaji zavagn klinicky vyznam a potkavaji ékdy v Zivog
vétSinu lidi. Bazliwjsi lidi vSak mohou vyekit a givést k lekai (Prasko, Espa -
Cervena , Zassicka, 2004).

4.2.2 Retrvavajici (chronickd) nespavost — primarni, sel@mni insomnie

Chronickad insomnie je definovana jako nespavosewljci se nejmén
tiikrat za tyden po dobu delSi neZ jede#sin. Mnoho naSich pacienvSak udava,
Ze jim nespavost komplikuje Zivot celd létakterym dokonce i cela desetileti.
Rozeznavame dva zakladni typy chronické nespavosti:
* nespavost primarni (u jinak zcela zdravého jedince)
* nespavost sekundarnifiném onemoc#ni) (Prasko a kol., 2004).
U chronické primérni insomnie, je nespavost hlavaijedinym piznakem.
Ptiznaky jinych poruch nebo nemoci nejsaitgmny. Primarni insomnie je termin,
ktery je vyhrazen pro nejmé&m¢sicni potize se zahajenim a udrzenim spanku nebo

nedostaténym spankem, ktery nevede k odpumti. Na jejim vzniku se poditiada
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faktoni, jako je chronicky stres, behavioralni podovani (ulehnuti do postele je
pomoci podmigného reflexu spojeno se zvySenym ¢&tap, automatickymi
obavami, Ze usnout nebude mozné), zvySendosid (provazena lehce zvySenou
teplotou, zvySenym metabolismem a zrychlenim @rdé&ekvence). Velmiasto je
spojena s nedostét®u spankovou hygienou. Postizeny se také obvy&tbrerne
zabyva dsledky nespavosti, obava &asu, kdy ma spat, a¢guje si na zhorSenou
vykonnost v practi jinych socialnich rolich (Prasko, Espaervena , ZasSicka,
2004).

Druhym typem je chronicka sekundarni insomnie, &tee objevuje u lidi
trpicich jinym onemoamim, a to najasgji psychického fvodu. Takovych
nespavosti je az 40 %. Nespavost je to¥izngm @giznakem nap u deprese, manie,
neurotickych i organickych poruch, zneuzivani n@wch latek, schizofrenie,
poruchy pijmu potravy a dalSich. Zejména u depresivni poyudiystymie a
generalizované Uzkostné poruchy jsou poruchy spaialstiou sotasti Fiznak.
VétSina chronickych nespafrcse obvykle zabyva svou poruchou spanku, zatimco
jakékoliv em@ni problémy popira. Bil je nepokladaji za problém, nebo ani sami
problém vidt nechtji, a tak ho popiraji, nebo o problémech mluvith&c, stydi se
za ¢ (Prasko, EspaCervena , ZasSicka, 2004).

Také pacienti s gitym somatickym @lesnym) onemoaimim sic¢asto stZuji
na Spatny spanek. Nejstji se nespavost vyskytuje u lidi trpicich bolestivy
onemocinim (nag. revmatismem), s\@iénim (nap. atopicky ekzém), ale klidné
spani niZze narusit také ndiklad porucha zazivani (gastroezofagealni reflleyan
jind porucha spanku (syndrom spankové apnoe, pekiégohyby kogetin).

Je dilezité zdiraznit, Ze wit4 konkrétni picina, kterd vedla ke vzniku nespavosti,
muize pominout a na udrZzovanéspavosti se pak mohou déle podilétipy zcela
jiné. Nagiklad kratkodoba nespavost vyvolana jednorazovymessin ve Skolgi
zanestnani (zkousky, detni uzagrka) mize u predisponovaného jedincieghazet
v nespavost chronickou. UdrZzovacim faktorem @akto byva nafklad Spatna
spankova hygiena, ale i smysleni jedince saméhoowaze a zavaznosti jeho
poruchy. Pokud se takowjoveék zatne nespavostiiphnag obavat, katastrofizovat

jeji mozné dsledky a v neposlediad ji i pouzivat jako omluvu svych drobnych
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nedostatl ¢i Spatné nalady, je zde velké riziko rozvoje dloddblé nespavosti
(Prasko, EspaCervena , Zassicka, 2004).

4.2.3 Druhotna nespavostdleisnych onemocimi

Nespavost se tize také objevit u celéady €lesnych nemoci. Somaticky
nemocni lidé mohou byt tak utrdpeni, Ze se spatéld nemoznym, nebo dochazi
k potizim s udrZzenim spanku. Spane&zm byt ruSenétovymi projevy, aniz jde o
pravou nespavost, protoZe kdyZ jsou tyto projevstradény, nespavost mizi. Sem
pati nag. zazivaci potize, plnost Zaludku, nadymani,tijepné pocity kolem
koneiniku pi hemeroidech, nmi poceni v menopauze, &kni kize u koznich
onemockni, dychaci potizefpastmatuci obstrukini plicni choroB. Bolest perusi
spanek akdy uplrg, spat Ize jenip mirnych bolestech. Velkym n#&pelem spanku je
bolest zuli, kiece v lytkach, bolesti Zaludkutipviedové choroly bolesti Zlgniku,
noéni zachvaty seeni u srdce (stenokardie) (Prasko, Esgizervena , Zassicka,
2004).

4.2.4 Nespavostipuzivani rekterych 1€k

Nespavost se takétbe objevit i uzivani rkterych Iéki. Rada 1€k maze
naruSovat spanek u di@b spicihoclovéka, ale i zvySovat nespavost dovéka
trpiciho jiz poruchou spanku. Dokonce sama hypaotikohou vést nakonec
v pribéhu |&by k nespavosti. Porucha spanku ze zavislosti npndticich je
charakterizovana insomnii, ktera je spojena s j@mdolerance na tyto lIéky nebo
vznika v dol jejich vysazeni. Na nespavosti sézm také podilet celgada Iék:
leky proti vysokému krevnimu tlaku (antihyperteivééky na zlepSeni dychani

(bronchodilatancia), kortikosteroidy¢ktera antidepresiva na gatku uzivani (SSRI,
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IMAO). Typicky se objevuje nespavostiprvysazeni |ék na spani vramci tvz.

Abstineréniho obdobi (Prasko, Esp&ervena , ZasSicka, 2004).

Léky, které mohou vést k nespavosti:

Lék Indikace Winek na spanek
Reserpin Vysoky krevni tlak Zvyseny REM
Désivé sny
Nespavost
Alfa-methyldopa Vysoky krevni tlak Utlum
Propranolol Vysoky krevni tlak Utlum
Onemocsni srdce Zvyseny REM
Désivé sny
Nespavost
Noc¢ni drazéni zaludku
Clonidin Vysoky krevni tlak Utlum REM
Potlaeni
Bromocriptin Parkinsonova choroba REM podai
L-dopa Parkinsonova choroba REM podai
Amantadin Parkinsonova choroba) REM potlaeni
Virova onemocani
Opiaty Bolest Spankova stadia 3 a 4
Motoricky neklid
Barbituraty Spankova uzkost REM
Glutethimid Delta spanek nagkolik dni

Tyreoidalni derivaty

Onemoéni Stitné Zlazy

Pokud mé pacient hypotyre6zu
spanek se zlepsi, zvysené hla-

diny naopak zfisobi nespavost

Steroidy Protizégtliva Neklid
Lehky spanek
Noradrenergni Astma Nespavost
preparaty Ryma REM potlateni
Diety
Narkolepsie
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Tricyklicka Depresivni porucha, Obvykle zlepSeni spanku v
antidepresiva Uzkostné poruchy prabéhu &by, jen u ,aktivujicich®
zpatatku nespavost zejméné p

podavani veer

SSRI (antidepresiva Depresivni porucha, Obvykle zlepSeni spanku
3. generace) Uzkostné poruchy V prabéhu &by, jen na péatku

Lécby nespavost

Anticholinergni Iéky| Parkinsonova choroba | Ospaloshem dne a pak lehky

spanek v noci

(Prasko, EspaCervena , Zassicka, 2004)
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5 ONTOGENETICKY VYVOJ MUZE

5.1 Prenatalni vyvoj jedince

Jednim ze zakladnich Uko$pole€nosti je zabezpgeni podminek pro zdravy
vyvoj mladé generace. Rozvogdeckého poznani ofiginach vzniku mutaci v
genetickém zakladu pohlavnich Blurmebo v somatickych hilkkdch ved| k zagru,
Ze od sedmdeséatych let dvacatého stoleti zesikiltch faktofi zevniho prosedi,
které gedstavuji genetické riziko. Jednd se zejména o idhématky (Wetns
farmak, jako nap n¢ktera antibiotika, vySSi davky acylpyrinu apodQniezujici
z&eni a biologické faktory. Tyto vlivy mohou v negatim slova smyslu veést k
raiznému stupni somatického a psychického postizemii¢ka kol., 1986).

Od konce sedmdesétych let se tak@uye zvySena pozornost Skodlivému
vlivu alkoholu a nikotinu na prenatalni vyvoj jed&y zejména v prvnichieich
mesicich gravidity. Alkohol postihuje zakladni anatoke - morfologické struktury
a fyziologické dje embrya. | mirné davky alkoholu a davky nikotibtedi zrani
centralniho nervového systému (déle jen CN8&Yj, <k rodi s niz8i hmotnosti a jsou
opozdné v Elesném i duSevnim vyvoji. Také majitsi problémy s adaptaci na nové
prostedi a mnohé poruchy chovani se mohou projevit apadtjSim wku ditte.
Tyto diti vyZaduji zvySenou ¢ s bohatou stimulaci psychikyfipemz je mozné v
pribéhu dalSiho vyvoje upravit skteré formy duSevniho zaostavani. ¥z3ich
piipadech nelze opozdi ve vyvoji upravit ani vhodnym socialnim prietim
(Kuric a kol., 1986).

Pro pochopeni nutnosti zahrnout degn®tu vyvojoveé psychologie i prena-
talni obdobi je feba vys¥tlit, co jsou to zakladngéinitelé vyvoje. Mezi z&kladni
¢initele vyvoje pati zdkdéné a vrozené dispozice, které jsou podstatnouasbiu
genotypu. Tyto dispozice se vipghu vyvoje jedince rozvijeji pod viivem prosti,
vychovy a vyuky a od éitého wkového stup# i pod vlivem sebevychovyci
aktivity jedince v subjekt - objektové interakdispozice jsou vrozené&@dpoklady
k urcitému typucinnosti. Dispozice Kinnosti je chapana jako moznost, nikoli jako
hotovy programcinnosti. Psychologie koncipuje vztah mezi dispozactinnosti

pomoci terminu psychicky proces. Psychicky procpsostedkovava realizaci
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dispozice ve wvSi predmetné cinnosti subjektu. Uplatmi dispozic zavisi na zrani
CNS a na konkrétnich podminkaakeni v procesu interakce jedince s piredim.

Vysledky analyzy prenatalniho vyvojtovéka vedou k pochopenikterych
psychickych jew, coz sodasré umoziuje proniknout do mnohych zékonitosti
psychického vyvoje. (V tomto kontextu jgeba chapat i nasledujici stny vyklad
prenatalniho obdobi). Prenatalni obdoliedstavuje vyvoj jedince od splynuti
zralych pohlavnich busk pii oplozeni vajka spermii vdle matky az po narozeni
ditéte. Zralé vajtko je fyziologicky optimalg pripraveno k oplozeni do dvanacti
hodin po opu&ni folikulu. Vajicko miZze ezivat v Zenském pohlavnim dstroji az
72 hodin po opushi folikulu (Kuric a kol., 1986).
Prenatalni obdobi sesldl na rekolik fazi - doba pechodu mezi nimi se stanovuje
podle Gznych kritérii.
Z fyziologického hlediska rozliSujeme -
1. Obdobi blastemové - od oplozeni do prvnihog&rit® ozvu (koned€tiho tydne).
2. Obdobi embryonalni - aftvrtého tydne do koncé&vrtého ngsice probiha rychly
rast zarodku fi tvorbé zakladu jednotlivych orgdin(organogeneze).
3. Obdobi fetélni - zdn& patym msicem a ko& porodem. Je to obdobi zrani
organi, z nichz mnohé zanaji uskuténovat svou funkci. Saiasré zahajujecinnost
vnitini sekrece. Wloveéka se oplozené vako béhem pohybu vejcovodem deéldhy
ryhuje (bur¢né cleni - rist) a vysledkem tohoto ryhovani je blastocystaesiézz
dvojiho druhu bu#k. Na povrchu je sitlejSi vrstva buik, které se nezastni
vzniku €la zarodku. Tyto biky se uplatuji pfi nidaci vajtka. Vnitrni vrstva na
jednom polu vytvé shluk tmavych bukk, které se nazyvaji embryoblast, ¢hoz se
vyvijeji dva zarodené listy ektoderm a entoderm. Blastocysta se intpjando
zduelé clozni sliznice (nidace) a v ni se odehrava celgidalvoj zarodku.

Embryoblast se postupnmeni. Ektoderm se odtl od entodermu a dutinu
mezi nimi vyplni primarni mesoderm a dvacky VéEtSi je amniovy a menSi
Zloutkovy. Oba véky se postupdik sol& priblizuji a v mist dotyku se opladiji. V
tomto mist ektoderm a entoderm k soprilnou a vytv&eji zarodény tekik, ktery
se zahy protahuje do délky (Kuric a kol., 1986).

Vyvoj lidské psychiky je podmim vyvojem gislusnych struktur mozkového
substratu, ktery podle Haeckelova zékona wsodhrnuje zkraceny fylogeneticky
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vyvoj (Kuric a kol., 1986).

Pribéh vyvoje mozkového substratu je nasledujici - Chomdorsalis
usneriiuje v ektodermu vznik nervoveé soustalgveéka. Na dorsélni stréreérodku
ektoderm tetiku zbytni v tzv. neuralni degkiu, ktera se ve gdnicare prohlubuje v
neuralni ryhu, postugnse uzavirajici v neurdlni trubici. V trupu se nndéni trubice
formuje paténi micha. OdliSny je vyvoj hlavového konce neur@estéky. Zde se
vytvareji tii primarni mozkoveé wky: zadni, stedni a primarniigdni mozek. Zaklad
zadniho mozku se postupdiferencuje v prodlouZzenou michu a mide zaklad
sttedniho mozku postupnvyzrava v definitivni sedni mozek a primarnii@dni
mozek se diferencuje v mezimozek a sekunddedrd mozek. Saiasré se rozviji a
prohlubuje integrace jednotlivych odtliCNS. Zarodek roste do délky a St&e
témet do kruhu. Biuiky rostou fiznou rychlosti a specializuji se ve fara funkci.

Pro dalSi vyvoj je charakteristickd fumk integrace, kdy je regulace a
koordinacec¢innosti vSech orgdnnejprve pod vlivem humoralnim a p&jdpod
vlivem nervovych impuls. Koncem Sestého lunarnihoé¢sice ma plod hmotnost
v praiméru 1000 g a kazdy dalSiasic gibyva ptameérné o 500g.

Béhem prenatalniho vyvoje je jedinec uloZzen v plodowebalu a v plodové
tekutins. VyZivu dostava z placenty préstinictvim pupéni dwry (Kuric a kol.,
1986).

5.2 Novorozenecké obdobi

Novorozenecké obdobi nastupuje po uplynuti umgru ctyficeti tydni
tehotenstvi, kdy se ve &8¢ pripadi rodi donoSeny novorozenec, ktery ma
dostateéné edpoklady pro usfnou adaptaci na nové priesti (fechod z tekutého
ob¢hu. Novorozenec se musi ve velmi kratkéasovém Usekuifpasobit novym
vnittnim podminkdm (stalost viitiho prostedi plodu zabezgevala placenta) a
novym vrgjSim podminkam. Plicni systém asblovy krevni systém sefipgpisobuje

novym podminkamradow v sekundach po porodu, termoregulace v hodinach a
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adaptace metabolickych funkci nastava v prvnicltilzésota jedince.

Toto obdobi adaptace, souhénaznaované jako novorozenecké obdobi v
uz8im slova smyslu, trvd do desatého dne po porwdsirsim slova smyslu o
novorozeneckém obdobi mluvime do konce druhéégica po narozeni.

Hmotnost novorozence se obvykle pohybuje v rozr3e@00 az 4 000 g a
délka v rozmezi 48 az 52 cm. Dolni hranici donoBen#vorozence je hmotnost 2
500 g. Mozkovy substrat vaztiplizné 350 g. Po narozeni dochazi tephodnému
poklesu celkové hmotnosti az & @avodniho stavu. Vyrovnani nastava do deseti dni
po porodu. Rimérna dechova frekvence se po narozeni pohybujeraepz40 az 60
dechi za minutu, pdet srdénich ozev v rozmezi 150 az 180 za minutilaeim 24
hodin klesa na 125 za minutu. Vyvoj vysoce difeoaamych orgai, jako jsou jatra,
ledviny, nadledvinky a mozkovy substrat, neni deoda ukoren (Kuric a kol.,
1986).

Nervovy systém a motorika novorozence

Cinnost CNS u novorozence je jShedokonald vzhledem k tomu, Ze
doposud neni uk@eno jeho zrani. Zrala jsou pouze regnlacentra protizeni
dechové a tepové frekvencaeBtoZze mozkovaika obsahuje stejny pet neurof
jako kira dosplého¢lovéka (s vyjimkou gliovych siti), nezabezjge jeSt centralni
regulaci. V ptibéhu vyvoje jedince rostou vybky neurori, zejména neurity a
probih& proces myelinizace. Motorika novorozencézena podkorovymi oblastmi
CNS prostednictvim mimopyramidovych drah. Pod pojmem mimapyidove
drahy zahrnujeme drahy fylogeneticky staré. Pohyloyorozence jsou nejprve
fizeny drédhou probihajici od fylogeneticky starSiberzalniho ganglia, které se
nazyva pallidum, fes motoricka jadra i@dniho mozku a prodlouzenou michu. V
prabéhu dalSiho vyvoje novorozence se zde upigtdrahy z fylogeneticky mladsiho
bazalniho ganglia, které se nazyva striatum. Tegoreem itetiho roku ditte, po
ukorteni myelinizace, iebira tizeni pohybovécinnosti po bazalnich gangliich
fylogeneticky nejmladsi pyramidova drahateiekmozkova (Kuric a kol., 1986).

Novorozenec vykonava pohyby, které maji nepodniimeflexni charakter.
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Zpocatku reaguje jen nadité, pro rgho biologicky vyznamné podty. Podrazdime-
li rty novorozence dotykem, poofi@vlsta a zme vykonavat pohyby (saci reflex).
Podtrhnuti podloZky, na které novorozenec leZizenvyvolat tzv. objimaci Mooy
reflex (odpo¥di na podat je fazické rozhozeni hornich katin, rozeveni gsti a
nasledny navrat do flexniho postaveni; na dolniohéétinach se v prvni fazi
projevuje zdrazreni flexe - ohnuti - a v druhé fazi extenze natazevioroav reflex
byva doprovazenikkem. Uchopovaci reflex (Robinstw) vyvolame viozenim prstu
nebo rjakého valéku novorozenci do dlan Tonicko - Sijovy reflex je mozné
vyvolat u novorozence leziciho naznak, kdiygtoceni hlavy dochazi k extenzi horni
koncetiny na té stra¥) na kterou byla hlava obracena a k flexi druhéhkorcetiny.
Postavenim novorozence na chodidla s pompv podpaZi Ize vyvolat tzv. reflex
chaze. Setelnym paprskem vyvolame pupilarni reflex.
Rada &chto reflex: do Sesti misiol od narozeni vyhasina: riagonicko - Sijovy
vyhasina doif mesiai, Robinsoriv do ¢ty mésiai, Moroiv do Sesti masial po
porodu. Novorozenec je schopen vykonavat impulsweisptddané a fgruSované
pohyby, které se podlefipiny vzniku c&li na spontanni a reaktivni. Spontanni
pohyby vznikaji bez zjevné ¥$i priciny. Reaktivni pohyby souviseji s objektiv/n
zZjistitelnymi podréty vnéjSiho prostedi. (Novorozenec reaguje i na silné senzorické
podrety).
V reakcich novorozence Ize rozliSit dva zakladipiesy:

» komplexnost reakci - na reakci se podili cely oigrans,

* mimovolnost reakci - reakce nejsou §a§zeny mozkovou krou.

Koncem novorozeneckého obdobi se vypracovavajioguaiché podmimé
reflexy, které ke svému vzniku gebu;ji relativié velké mnoZzstvi opakovani. Tyto
reflexy jsou pevsji a rychleji vypracované¢im intenzivigjSi je prozitek libostici
nelibosti ve spojeni se zakladnim nepodmym reflexem, se kterym stasré
pusobi nebo jegasow predbiha podniiujici podrét (Kuric a kol., 1986).
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5.3 Kojenecké obdobi

Kojenecké obdobi zahrnufasovy Usek od¢tiho nésice do jednoho roku ve
vyvoji jedince. Celé toto obdobi je charakterizowamimadédre rychlym soma-
tickym rastem a psychickym vyvojem. Psychicky vyvoj jedinegodmirgn dalSim
zranim CNS, ktery umaikije reagovat na stale slaggti podréty vnéjSiho prostedi.
Zvy3uje se také schopnost vyiteipongrné stalé podmiené reflexy.Cas potebny
ke spanku se zkracuje, ubyva negativnich reakazsijf se "experimentovani" s
vlastnim &lem a s pedméty nachazejicimi se v nejbliz8im okoli kojence. Nlghu
prvniho roku se dit uci senzomotorické koordinaci, aktivnimu pouzivani
smyslovych orgéin a sodasré se u gho vyvijeji a diferencuji emoce a socialni
vztahy (Kuric a kol., 1986).

Télesny st kojence

Vyvojové tempo v pibéhu prvniho roku Zivota jedince se projevuje i v
rychlém fistu do délky a v ifrastku hmotnosti. Kojenec do jednoho roku naroste do
délky v ptiméru o 25 cm. Hmotnost se téimztrojnasobi proti hmotnostitipna-
rozeni. Hlava kojence tvb1/4 celého &la (u dosplého 1/8).. Hmotnost mozkového
substratu se do konce prvniho roku zvy#bliZné dvojnasobi proti hmotnosti
mozku novorozence. Lebka kojence ma nejprve napa&tdi mozkovowast oproti
oblicejové ¢asti. Po préezani chrupu a po zpesm celisti se obkejova cast
postup prodluZzuje. Prvni chrup, ktery se ozZoge jako milény, se zaina
prorezavat mezi Sestym az osmynegitem. Nejprve se objevuji dolni wimi
fezaky, horntezéky a poté WjSi fezadky. Bhem dalSiho vyvoje se prexravaji prvni
stolicky, poté Spiaky a nakonec druhé sithy. Prifez hrudniku je kruhovy a jeho
zevni tvar ma podobu soudku. Srdce novorozence m@triost 24 g a na konci
prvniho roku kojence 40 g. V prvnim roce Zivotaekaje dosahuje tepové frekvence
hodnoty 30 az 35 té&za minutu (Kuric a kol., 1986).
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Vyvoj psychickych procaskojence

Béhem kojeneckého obdobi se&diici adekvatni zrakové percepci, kterou
podmiiuje schopnost fixacer@dnEtu, konvergence (mi osy se protinaji a v jejich
priseiku je nejostejSi vikni) a akomodace (z#na tvaru ¢oni ¢ocky pri zaostovani
na blizkéci vzdalené pedntty). Fixace pohledu na &t plochy se rozviji v druhém
mesici. Ve tetim n€sici se kojenec di fixovat pohybujici se iedntt (reflexni
zangiovani). Akomodace se objevuje néeghodu itetiho actvrtého ngsice. Ve
¢tvrtém nesici sleduje dé pohybujici se fedmnet, ktery je v jeho zorném poli, nejen
ocima, ale i pohybem hlavy. V patémesici se ot&i za vyraznym podiiem nejen
hlavou, ale i celym trupem, eventuélee gevrati na licho. MysSlenkovécinnost
kojence je elementarni, sittrg vazana a opira se o0 prozitky, viemy a

znovupoznavani (Kuric a kol., 1986).

5.4 Charakteristika ranéhetdtvi

Obdobi ranéhodstvi (asto nazyvané téZz obdobim batolete) zahrnuje druhy
a teti rok Zivota. Kvalitativni psychické zmy v tomto obdobi jsou vyznamné.
Vrcholi senzomotorickd a nastupuje symbolickéedpojmova faze kognitivniho
vyvoje, di¢ zatind manipulovat sfedn®ty a osvojuje si dlizi. Specificky lidskou
komunikaci vyznam& zkvalitiuje prudky rozvoj dtskeé reci. Koncem obdobi se
zaina u di¢te vyctlovat vlastni "ja", vznika sebesstomovani, a to sikhovliviiuje
dalSi formovani &tské osobnosti.

V tomto obdobi sehrava vyznamnou roli tzieghmétna cinnost, ktera nastu-
puje po stadiu manipulace gepnety. V prednétné ¢innosti se dit od dosplych wi
chapat staly vyznam a¢éinost rozmanitych iedn®ta, které je obklopuji a pod
systematickym vlivem vychovy a elementarniho dguani se seznamuje s
funkénimi vlastnostmi pedn®ta, s gimérenymi Ukony a s ukony s pevreafi-

xovanym spoléenskym vyznamem. Pro psychicky rozvoj neni ani dalezité
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mnozstvi pedméta - nastrofi - s nimiz se dé dostava do kontaktu, jako skétest,
Ze postupé poznava jejich specifickycel.

Druhy a teti rok Zivota dite je zvlag vyznamny z hlediska intenzivniho rozvoje
fe¢i a z hlediska kognitivniho vyvoje, hrowdnnosti, socializace a pétki vyvoje
osobnosti ditte (Kuric a kol., 1986).

Télesny a pohybovy vyvoj ranéhetdtvi

Tempo Elesného vyvoje organismu se v rané#tstVi zn&né zpomaluje. Za
toto obdobi se zvySi hmotnost &# @iblizné o 5 kg a vySka o 20 cm.¢h
negibiraji tolik na hmotnosti a rychleji rostou, jsétihlejSi. Vlivem #istovych hor-
moni se prodluzuji fedevSim dolni katetiny a tim se @ni poner hlavy, trupu a
korgetin. Télesné organy rostou a sili a celkovy charakieishé podoby kojence se
ztraci. Pokroky se projevuji v osifikaci kosti aipeviiovani kosterniho svalstv¥.
druhém roce vykonava ditsamostatné pohyby ve wimené poloze. Pokaje
vyvoj chize, zvyra#uje se pohybova aktivitaCim je batole starsi, tim vice se
pohybo¥ osamostdiuje. Pohybové aktivity jsou stale bohatStianorodjsi, nag. se

zjermuje ¢innost prsi (Kuric a kol., 1986).

Psychicky vyvoj ranéhodtistvi

Psychicky vyvoj ditte v druhém aiétim roce Zivota je velmi vyznamny a
zavisi na mnoha faktorech. B#i postup® osvojujeiec jako prostedek mezilidské
komunikace, vrcholi udho senzomotorické stadium vyvoje inteligence aupage
piedpojmové mysleni (podlePiageta), dsné spjaté s fednEtnou cinnosti, v niz se
batole &i chapat #izné vztahy a souvislosti mezi objekty. U batoleteltzi k
"zvnittnéni" raiznych kombinaci, k vhledgi k porozungni. Rozvoj cliize a zvladnuti
SirSiho Zzivotniho prostoru obohacuje smyslové kgzia dava zaklady pro
zdokonalovani jednotlivych poznavacich prdacedDit¢ se i orientovat se
v prostoru, citi se svobo#8i a samostatisi v pohybovych aktivitach, dii se
rozliSovat jednotlivé fedméty, odhadovat jejich velikost a postupise zbavuje

neadekvatnich postipii manipulaci s pedntty (nag. zasouvani &siho gedmétu
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do mensiho). Praktick&nnost ditte je nut@ spjata s vnini ¢innosti projevujici se
pozorovanim, pamatovanim si, vyteaim symbolické funkceeci, socializaci
(Kuric a kol., 1986).

5.5 Redskolni dtstvi

Obdobi od dovrSenitdtiho roku ¥ku po vstup do Skoly, tzn. u nas do
dovrSeni Sestého roku Zivota, se nazyi@dpkolnim dtstvim. Délka pedsSkolniho
détstvi neni z hlediska vstupu do Skoly ve vSech zhrstejna. Naip rusti a polsti
autdi zahrnuji do pedSkolniho &tstvi obdobi Zivota dite od ti do sedmi rok,
anglicti autdi ohrantuji predskolni dtstvi od ti do peti let. Nazev pro toto obdobi
neni jednotny. V literatie nachazime ozteni “starSi pedskolni k"
(Przetacznikova), "druhéétstvi" (Frihoda), "gedsSkolni dtstvi”, puerilni obdobi
(Varek). Vzhledem k tomu, Ze ditv tomto v¥ku navs¢vuje matéskou Skolu, nazyva
se toto obdobi i "skem matéské Skoly". V popularni literate se obas setkavame
také s oznéenim "Wk otazek".

V predskolnim obdobi dochazi k pozoruhodnymémém v Elesnych,
pohybovych funkcich, v poznavacich procesech, vogmndinim vyvoji. Z hravého
tiiletého ditte se koncem Sestého roku stavé gditpravené pro vstup do Skoly. V
prabéhu tohoto vyvojového obdobi se vyragnprojevuji vrozené a individualni

rozdily mezi étmi (Kuric a kol., 1986).

Télesny vyvoj gedskolniho dtstvi

Ve wku od ¥ do Sesti let seietelrt méni tlesna konstituce dite.
Organismus roste paime rychle (5 - 10cm rainé), jisté zpomaleni se projevuje v
pribirdni na hmotnosti (pouze 2 - Ky ratng). Typickd baculatostipdchazejiciho
obdobi se ztraciglho je Stihlejsi, vdlesném vyvoji vznikaji disproporce mezistem
korcetin, trupu a hlavy. Svalstvo jeékké a oblé, formované vice tukem nez sva-

lovinou. Koncem pedskolniho dtstvi probih& periodaistu -¢asto se mluvi o ob-
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dobi prvni vytahlosti. V fedskolnim obdobi pokéaje osifikace, ale kosti jeSt
nejsou dost pevné a tvrdéiel vstupem do Skoly se dovrSuje osifikaceéztch

kustek, a to umatiuje vyvoj jemné motoriky (Kuric a kol., 1986).

5.6 Skolni dtstvi

Obdobi Skolniho é&stvi v ceskych podminkach zahrnuje pnatyii ro¢niky
zakladni Skoly - tedyasovy Usek od 6. aZz 7. do 10. aZ 11. roku ZivdtaediZa&ina
vstupem do Skoly a k@éhzatatkem prepuberty. Malé dijtjehoz hlava se v pofru k
hrudniku jevi jako nadémné velk4, ziskava v fibéhu jednoho roku postupmies
piechodné formy vzhled Skolniho & - kortetiny se prodlouZzi, hlava uz tigen
Sestinu délky da, ¢elo prestane dominovat. Organismusétitsili, pohyby dla se
harmonizuji, zvySuje se spontanni pohybova aktivitkonceni tvarové pemsny
byva casto i ukazatelem duSevni vy&psti ditte potebné pro vstup do Skoly.
Vyzkumy ukazuji, Ze pro vstup die do Skoly je nejvhodigi vk Sest a fil roku.
Mezi détmi,vSak i v tomto fipadct existuji individuélni rozdily - fyzicky a psychigk
vyvoj nemusi vzdy probihat harmonicky a s&trg (Kuric a kol., 1986).

Vstupem do Skoly se zasadmeni celkovy zisob Zivota ditte. Hrovacin-
nost ustoupi do pozadifia&i ¢innosti se stavdinnost webni. Zak se musi ptid
zovat pozadavikn Skoly, uklada se mu z&@é mnoZstvi povinnosti, které jsou ve
srovnani s fedskolnim obdobim mnohem zavajin a £23i. Sodasre s povinnostmi
vSak ditti pribyva i vice prav, mni se jeho postaveni v rodinrespektuje se jeho
role zaka a vytvdji se podminky pro pémi ukladanych povinnosti (Kuric a kol.,
1986).

Ve stadiu Skolniho @stvi postups dochazi k dlezitym pokrokim v rozvoji
osobnosti Zaka, zejména v rozvoji poznavacich pgce rozvoji citi a wuile.
MysSleni ma své zvlastnosti - postépse rozviji pojmové mysleni, i kdyz v prvnich
dvou letech Skolni dochazky je je&tsré spjato s konkrétnimiipdnety a jevy,
takZze pevlada mysSleni konkrétnpojmové. V dalSich dvou letech se vlivem
systematického vyiovani roz8iuje okruh ¥domosti a pedstav Zak a nasledkem
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toho se formuji pedpoklady abstrakce a zoliewani, které podmiuji i kvalitativni
zmeny v procesech mys3leni. Zak je #n& nesamostatny, submisivni a ovlivnitelny -
ovliviiuje to i jeho mySlenkové operace, které jsouwisktiné (Kuric a kol., 1986).
Vyznamné zrdny nastavaji i v socializaci Zzaka, v rozvoji jehaciglnich cifi a
vztahi k okolnimu sociélnimu pragdi. V prvnich dvou letech Skolni dochazky ma
socialni adaptace dte sveé zvlastnosti, které vyplyvaji z jeho &mé nekriténosti a
nestalosti. Ke konci Skolnihcitstvi se extrovertnost zaka nevyraaoslabuje, z&-
naji se - zvlagtu dkvcat - objevovat zrny, které se naplno projevi v puliert
Chovani Zaka, jeho postoje k socialnimu okoli iokéssamému se zZinaji
kvalitativné ménit. Od malo patrnych zém Zaci postuph prechazeji k zvySeni
kriticnosti vac¢i dosgElym, zdrahaji se jednoztwa respektovat jejich pozadavky a
piikazy, objevuji se verbdlni vyhrady, uglavani vliastni wle. Tyto zngény sig-
nalizuji, Ze zanedlouho se v plném rozsahu dostatdtek pubertalniho stadia,
provazeny dalekosahlymi zmami jak v somatické, tak v psychické strance roz-

vijejici se mladé osobnosti (Kuric a kol., 1986).

Psychicky a fyzickyist Skolniho dtstvi

Télesnou stranku a Skolni zralosti petliateduji na pedSkolnich |ékéskych
prohlidkdch a pozornostiippm zangfuji jednak na celkovy zdravotni stav a na
stupéi vyvoje dtského organismu; z hlediska sghi poZzadavk pro vstup do Skoly
se sleduji zakladni kritéria vySky a hmotnostipsiutzy. prvni strukturélni fgmeny
ditéte, kterd se uskutauje v pfibéhu jednoho roku, n&astji od péti a pal do Sesti a
pal roku. Do prvni strukturalniiemeny zistavaji €lesné tvary typické pro malé &it
hlava je proporcionathrelativre vétSi a vzhledu déte dominuje, kodetiny jsou
kratké, takZze podolkinjako hlava dominuje i trup. V obdobi prvni struiéimi
pienmeny se di¢ postup® "vytahuje", hlava roste relati¢npomaleji nez kogetiny,
takZe di¢ ztraci dosavadni vzhled &dsnou stavbou se jiz vice podoba ddésmu.
Vyrazrgji pokracuje i osifikace (¢etns osifikace zapsti), diferencuje setl¥ni a
hrudni ¢ast trupu, ustupuje tukova vrstva a sili svalstigto premeny podmiuji
zlepSeni motoriky déte a jeho celkové&ltesné vykonnosti, davaji i nové moznosti a

formy pohybu; piSel ¢as, kdy di& odchazi z kruhu rodiny a zapojuje se do
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skupinovych her. Dosavadni nekontrolovatelné pohys®y nahrazuji pohyby
cilewdomymi a kontrolovanymi; dit je povzbuzovano usphy @i hazeni, p
Gderech a zdnaji ukité tréninkové formy pohybového ¢eni (Engelmayer). |
vyména tzv. mléného chrupu za chrup trvaly je ukazatelem biologfck zrani
organismu a tim i jednim z ukazdtelélesné zralosti pro vstup do Skoly Bit
vstupujici do Skoly méa byt uz ve stadiu wWmg chrupu (Kuric a kol., 1986).

Celkow se vyZzaduje, abyipd vstupem do Skoly byla prvni strukturalni
zmeéna v podstaitukortena. Jen tak je moZnégulpokladat, Ze ditie natolik zdravé,
odolné a ma dostates rozvinuté motorické schopnosti, aby bylo schopr p
Zpasobit se noveé organizaci Zivota ve Skole.

Intelektudlni stranka Skolni zralostiti Rstupu do Skoly se od dfe atekava
urgity stupei intelektualniho vyvoje; vyzaduje se, aby bylaigpbilé ziskavat nové
poznatky, chapatipmérené pojmy, sousdit se na vytovaci proces a byt vém
aktivni, aby ziskavalo nové poznatkylastni iniciativy a milo celkow o Skolu
zdjem. Déle se od die pozaduje, aby ovladalorimérené mnoZzstvi slov, &o
spravnou vyslovnost, souvisle se vyjaehlo a rozurdo ieci ucitele, aby dovedlo
proniknout do zakladnictiselnych atasovych kategorii, ovladakisla alespd do
péti, rozliSovalo pojmy hod& malo, vic, mé& mnoho, trochu apod. (Kuric a kol.,
1986).

5.7 Puberta

Prechod ze stadia Skolnih@étdtvi do stadia puberty sdipravuje postupéa
uskut€nuje se pozvolna. Vétesné oblasti zdna nafistdnim &lesnych znak a v
duSevni oblasti ukdmnim naive realistického vztahu ke &w.

Stadium puberty séaso¥ vymezujeme 10. az 11. rokem jako dolni hranici a
14. az 15. rokem jako horni hraniciiffizime gitom k pohlavnim rozdiim mezi
chlapci a divkami a k individualnim odliSnostem mgezinotlivymi vyvijejicimi se
jedinci. Ve vymezeném obdobi rozliSujeme dva stuprprepubertu a samotnou

pubertu nebo-li pohlavni a psychické dozravani {&arkol., 1986).
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Jak ukazujicetné vyzkumy v satasné dob, rozdily v pohlavnim i v
celkovém psychickém vyvoji mezi chlapci a divkaii Znamenaji az dva roky ve
prosgch divek. Divky dozravaji psychicky elésreé diive, nefasgji v rozmezi
jednoho az dvou let. Seetelem k ¢mto fakiim vymezujeme pubertéini obdobi
(obdobi dospivani) u divek v rozmezi od 4@ 11. roku do 13. az 14. roku a u
chlapd od 11. az 12. roku do 14. az 15. roku. Do tohditdobi zahrnujeme jak fazi
druhé tvarové feneny (u divek od 10. do 12. roku, u chlépad 11. do 13. roku),
tak fazi samotného pohlavniho dozravani. Je nutéek vzdiraznit, Ze casova
rozckleni jsou jen fiblizn4 - sam charakter vyvojového procesu st jasné
hranice. Z uvedenéhoudodu se wktefi autdi periodiz&nich systém vyhybaji
piesnym, dokonce iffbliznym ¢asovym vymezenim jednotlivych vyvojovych stadii.

Pubertou nebo dospivanim rozumime jedriddshé zminy podmigné jevy
pohlavniho dozravani, jednak samotné pohlavni démia Do stadia dospivani
zahrnujeme také vSechny psychickésmg nové kvality a finosy, které se pbé¢hu
vymezenéhaasového obdobi objevuji a pozvedaji vyvijejicihgesince na vysSi
vyvojovy stupé (Kuric a kol., 1986).

Z hlediska &lesného vyvoje nastava v uvedeném obdobi tzv. divdnr@va
pieména organismu: urychluje sést, dochazi k fyziologickym zémam a k pohbeni
diferenciaci - dozravaji pohlavni orgény, objevsg druhotné pohlavni znaky,
specifikuje se muzsky a Zzenskjetsny vzhled. B téchto znénach ma nejvyrazsi
Glohuinnost celého systému endokrinnich Zlaz a jejiaddpkii hormori (rastovy
hormon, pohlavni hormony muzské a Zenské, hormatiedainek aj.). Elesné
dospivani je nejvyznandj$i sloZkou biologického dozravani, Kdénpohlavnim
dozranim a ziskanim schopnosti plozeni.

V duSevni oblasti se v tomto obdobi zvySuje akdivlbspivajiciho, je patrna
duSevni rozkolisanost, nevyrovnanost, objevuje igedovani vlastnich sil a za-
Zitki, postoje k socialnimu prdstdi jsou provazeny projevy prchlivosti, vzdoro-
vitosti, zvySené citlivosti apod. Na druhé strase vSak objevuji i mnohé vysoce
pozitivni znaky a vlastnosti, jako smysl pro spkinest a mravnéistotu, zandieni
na spoléensky Zivot a hledani svého mistadmm nadSeni ip osvojovani si novych
poznatki, kolektivni cigni, snaha byt samostatny, poméahat nezigimuhym apod
(Kuric a kol., 1986).
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5.8 Stadium adolescence

Adolescenci se nazyva vyvojové obdobi, kter@riéaukortenim pohlavniho
dospivani a kofi nastupem dosjosti, coz nelze jednoztiae ¢aso¥ vymezit. Ob-
vykle se jako dolni hranice uvadi 15. aZ 16. rakoj horni hranice 18. az 21. rok.
Adolescence se také nazyva obdobim mladeneckym @ogéednim vyvojovym
obdobim na cestk dosglosti. Na konci tohoto obdobi se mladjovek stava
emocionalg i ekonomicky nezavislym na radch a z&ina si hledat své Zivotni
poslani a samostatiesit své problémy (Kuric a kol., 1986).

Ve stadiu adolescence se v organismu odehravajé uniologické a fyziolo-
gické znény, které postuphvedou k Uplnédesné dosgosti. Dotvéi se i psychicka
stranka osobnosti, coz se projevufedevsim v dosaZzeni rovnovahy mezi ¥miin
swtem a socialni interakci se &®m vrEjSim. Adolescent dozrava v lidskou
osobnost, ktera se spddasky z#azuje mezi dosfpé jako jejich rovnocenny partner.
V priub¢hu adolescence mladjyovek studuje na gymnéaziu nebo nékteré odborné
Skole, nebo seffpravuje na svou profesi v¢abnim oboru na odborném goma
sttednim odbornémadilisti. Na konci adolescencestgina mladezZestesre i duSevis
dospiva, sklada zkousku detgsti nebo ziskava kvalifikaci ve zvolené profesi a
usiluje o ekonomickou nezavislost a osobni samussat DalSicast adolescefitse
dale gripravuje na vysokoskolské studium (Kuric a kol.8&R

Hlavnim Ukolem adolescenta jéigravit se kvalifikovag, umsrné vlastnim
schopnostem na Zivotni povolani a dozrat v samusiaf vysplou osobnost. Po
dosazeni pohlavni zralosti nasleduje obdobi doniagéaSevniho. Bhem rgho se
adolescent musi vyrovnat se Zn@m patem Zivotnich probléiy vytycit si Zivotni
cil a konkrétni ukoly proffpravu na vhodné budouci povolani.

Za nejzavazgjSi probléemy a ukoly tohoto obdobi ozilaadolescenti fi vyzkumu
tyto - pfipravu na povolani a volbu povolani. Adolesceifgkpnava mnoho potiZzi,
které s sebouimasi volba povolani, maturita, rozhodovani o dal$fudiu, moznost
studovat na vysoké Skole, ukmmi studia a ziskanitiméiené profese. Lasku,
erotiku, sexualitu a fijpravu na manzelstvi a na rodinny Zivot. Zde seewhjj

problémy, jako je spravné chapani laskymanzelstvi, volba Zivotniho partnera,
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erotické a sexualni vztahy, komplikacé& pakladani rodiny v dabstudia, fizné

neusgchy a zklamani v partnerovi (Kuric a kol., 1986).

Télesny vyvoj v adolescenci

V adolescenci v podstakorgi télesny vyvojélovéka. Ve srovnani s pubertou
se zpomalujetst €la a své definitivni vySky dosahujgovek v 17. aZz 18. roce
Zivota. Prirastky na vaze jsou menSi a zaostavani clilagacdivkami je v podstat
smazano. dlesné zmny v adolescenci se vSak netykaji jen vySky a vally, i
télesnych funkci a proporci, takZze koncem tohoto tbddskava organismus svou
definitivni podobu. Zava#isi tlesné zminy v tomto obdobi se vyskytuji pouzé p
opozdné pubegt (Kuric a kol., 1986).

Z ¢innosti jednotlivych orgainse ztraci disharmonie, pohyby jsolwtbladné,
pravidelny a pméreny sport a tzna pohybova céeni organismus otuzZuji a
upewiuji. V adolescenci se #iBuje svalova sila, zvlastu chlapé, u nichz je
mnohem ¥tSi nez u dvcat. Organismus roste nejvice v 15. az 18. rocampatz do
konce obdobi tempadistu klesa, az se nakonec zcela zastavist®m svalové sily se
znané zvysuje i praceschopnost starSiho Zaka. Po osgmarcice je jiz organismus
schopendZSi prace. Kolem dvacatého roku Zivota se zastavajekosti. Nové kosti
se uZ netvii, jejich paet se naopak zmensujdistanim, takZze koncem adolescence
ma €lo 206 kosti. Definitive korei také osifikace. Po sedmnactém roce rostou
posledni stotiky, tzv. zuby moudrosti. Na konci adolescence ggmismus zcela

vyrovnava organismu dosighoclovéka (Kuric a kol., 1986).
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Psychicky vyvoj v adolescenci

NejvyznamijSi zmeny béhem adolescence se odehravaji v psychice.
Postupg se ztraci pubertalni rozpornost a duSevni nevyooest, nezdravé a
piekotné usudky ustupuji a jsou nahrazovany uvaivestizlivym hodnocenim
okolniho s¥ta. Charakteristickym znakem tohoto obdobi je #vrustup od
piehnané, mnohdy az nezdravé naivni rondaosti. Nastava ifklon k realnému
Zivotu a jeho problédm, zvIas¢ z hlediska vlastniho Zivotniho cile a volby
povolani. Zivot mladych lidi je bohaty na zazitkyzby a nad3eni, ani romafrtost
nezanika, projevuje se vSakc¢inech, které se bezpristirg vztahuji ke spoken-
skému Zivotu, a misto nerealnéh@rsnse uplatuji tvorivé schopnosti vychazejici z
realného sebehodnoceni (Kuric a kol., 1986).

Podle Kuriceho (1986) nastavaji zavazn&mynv dotva&eni a obohacovani
poznavacich procés UZ v obdobi puberty se rozumové schopnosti degigitno
dostavaji tér&¥ na takovy stupg na jakém jsou u dosigho ¢loveka. Déle
upozonuje, Ze dospivajici ma mé&divotnich zkusenosti, prot@sto zevSeobéaje
unahler (Kuric a kol., 1986).

Rovrez ve starSim Skolnimeéku, zejména na zatku, je poznavani pozname-
nano nedostatkem Zivotnich zkuSenosti. Pokud joidraz okolniho stta ve ¥domi
adolescenta, &ti jej Ize kvalitativé odliSovat od odrazuddomi dosplého ¢loveka,
zvlase pokud jde o fesnost vie a predstav na zakladcéinnosti smyslovych
orgari. Uplnost vjeni a schopnost vyttéat a reprodukovat fpdstavy je u
adolescenta na stupni zralosti i pokud jde #slpSnost k ufitému typu
predstavovanti k urcittmu nervovému typu (temperamentu).

Ustalovani a dozravani psychickych praceslolescenta se projevuje také v
jeho schopnosti umysiného a trvalejSiho s@ashi védomeécinnosti, v zantenosti
védomi na wité jevy acinnosti. | v dospivani uz jagmievliada amysina pozornost
nad mimovolnou, avSak jeji soustavnost i trvani ybylasgji naruSovany
neustalenosti, vzruSivosti a petn vyvolavajicimi citova hnuti. S ustalovanim
psychiky se postugnustaluje také pozornost, az dosahne piné kvafityi¢ a kol.,
1986).
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Ve vyvoji pantti se kvalitativni zniny projevily jiz v dospivani, kdy vyrazn
pievliadalo logické zapamatovani nad zapamatovanimhamekym. AvSak i v
adolescenci se patth po kvalitativni strance dale zdokonaluje, a todaZkonce
obdobi, podle &kterych Gdaj} az do 25. roku. Po 15. roce se vSak ¢am
zdokonaluje jiz velmi mélo, spiSe se zdokonalujaxprv &eni a v osvojovani

raznych poznatk (Kuric a kol., 1986).

5.9 Mlada dosgost

V obdobi mladé dososti (20 az 30 let) jsou jiz vS8echny z&kladni psyo-
gické funkce pla rozvinuty, ale ve vyvoji osobnosti dosud probihdbgizace a
integrace temperamentovych a charakterovych vladtnde to stadium vrcholné
vitality, projevujici se leckdy impulsivitou, nagmmou aktivitou a silnou tendenci k
sebeprosazovani (zejména u fiu2Vysoka ¢inorodost se vSak vzdy nespojuje s
pevnymi cili. Naopak, je to obdobi hledani vlastn#angreni, @i némz se setavaji
vlastni sily a aspirace s realnymi moznostmi. Zatim Zeny dochazi v tomto obdobi
negastji k plnému uspokojeni matsgkého instinktu, zejménatibe-li se digti pIné
vénovat, muz byva daleko vice zneklayan ctizadosti po profesionalnim &spu a
vzestupu. U Zeny sdasné epochy, zejména ziska-li vyssi profesionalalifikaci,
pati k nejzavazgsSim "vyvojovym UOkotim" tohoto stadia sladit povinnosti
vyplyvajici z tlohy manzelky a matky s poZzadavkgsthiho povolani (Kuric a kol.,
1986).

Vztah k vlastnimu déti je u mladé Zeny od 2atku zakotven v instinktivnich
sloZkach osobnosti, ve&tsi mie seu ni uplatiuje emocionalni rezonance a empatie,
zatimco u muZze je tu sm wdomi odpo¥dnosti a citovych vztah které se u ¢ho
rozvijeji postups, v pribéhu pé&e o dit. Tieti decennium Zivota je tedy senzibilnim
obdobim pro rozvinuti rodovskych schopnosti a @it nedojde-li v tomto &u k
odpovidajici stimulaci échto dispozic, mize to nepiznivé poznamenat vyvoj
seberealizace jedince, pokud neni s intenzivniaamgnosti v jinych Usecich
spol&enského Zivota tuto deprivaci kompenzovat. Vcelkutyp stadium velmi
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dynamickeé, expanzivni, s optimistickym vyhledem loladoucnosti (Kuric a kol.,
1986).
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6 ZDRAVYM ZIVOTNIM STYLEM KE SPRAVNEMU SPANKU

6.1 Spravny Zivotni styllovéka

Zivotni styl Ize charakterizovat jako @gob Zivota jedince, tzn. soubor viech
biologickych, pracovnich a ostatni¢mnosticlovéka a jejich usptadani v pitbéhu
dne. Jak jiz bylo zmimo Zivotni styl vyznam# ovliviiuje zdravicloveéka, ale také
plati, Ze jeho jednotlivé soésti se ovliviuji navzajem (maji tedy vliv i na spanek).
Bylo zjistno, Ze fyzicka aktivita a pravidelna strava ma pezi vliv na
kvalitu spanku. Pokudips den pravidefnhsportujeme a jime, podporuje to naSe
piirozené biorytmy. Tento pozitivni vliv pragpdodobré souvisi také se zvySenim
télesné teploty P zakzi (nejlépe 3 az 4 hodinyied usnutim) a jejim naslednym
snizenim, které podporuje hluboky spanekileité tedy je, abyéto mélo pred
spankem dostatekasu na uklidéni a snizeniétesné teploty. V opmém gipac
muze cvieni a &Zké jidlo (zejména tiné a kdercné) €srg pied spanim
zpasobit poruchy usinani. Naproti tomu celkovy nedestaélesné aktivity nize
vazre poSkodit kvalitu spanku (lehkygrusovany spanek s nedostatkem REM faze).
Stejre jako grejidani ma negativni vliv na spanek i hlagoiv Vyzkumy také
prokazaly, Ze vyznamny dlouhodoby vahovy ubytek evédgiliSnému snizeni

télesné teploty a zhorseni kvality spanku (Nevsim@al&onka et. al., 2007).

6.2 Vliv cvic¢eni jogy na spanek

Cviceni jogy giznivé ovliviuje ¢innost srdce, prokrveni celého organismu
a normalizuje krevni tlak. Stimuluje a normalizujmnost Zlaz s vnihi sekreci.
Upravujecinnost Zenskych orgén ZlepSuje stav svalstva (bez svalové hypertrofie)
a [ispiva ke spravnému drzesla. Vyrovnava dinek noSeni nevhodného otdmi.
Priznivé pasobi na zrakoveé a sluchové organy. CetkevySuje imunitu organizmu

a blahodar& pasobi na duSevni oblast - hluboké zklidh zvySeni odolnostiigi
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stresu a rychlejSi eliminace jeho naskedidstragni ¢i zmirnéni poruch spanku,
zlepSeni koncentrace, atd. (Mihulova, Svoboda, 2001

Joga nabizi prodkesnou oblast népberné mnoZzstvi cini, technik a postuip
uréenych ke zlepSeni zdravi, pohyblivosti, pruznogtirzZzeni s¥zesti, vykonnosti
apod. Spoléné pro vSechny metody je snahaédamé provaehi jakychkoli cvieni.
Slovo wdomé zde znamena pozornost stedshou do uéité ¢asti €la ¢i na ugity
pohyb tak, aby Zadné &a@ni nendlo charakter pouhych mechanickych potyb
K provadini cviceni se také jako vyznamny aspekt jogické praxe pépada
nenasilnosti. Cwieni se provadi vZzdy nenasila nikdy ne za cenu bolesti. Tak se
¢lovék nawi poznavat firozené hranice moznosti vlastnihgat a jeho vnimni
pottebu utitych aktivit. At jiz jsou to stresové situace ngrejSiho druhu,
nervozita, nati, nesousednost, potize se spankem, deprese, fobie nedostatek
duSevni energie, nic z toho rozhédmezlepSuje kvalitu naSeho Zivotdit®m joga
nabizi velice &inné prostedky, jak podobnym potizimigdchazet nebo umenSovat
¢i zcela odstraovat jejich negativni nasledky. Jednou ze zéaklddnmcetod,
pouzivanych v joze, je relaxace. K jejimu navoZeaipouzit celodadu technik se
spol&nym cilem - hluboké uvolmi a zklidréni. Relaxace se nabizi jako moznost
uklidnéni hladiny myslenek a navazntaké Kk jejich pozorovani a Zadoucimu
ovliviiovani. Joga nabiziadu prostdki k hlubSimu poznavani vlastni mentélni
slozky. A jiz se jedna o techniky koncentra, medit&ni ¢i razné dalSi, vzdy Ize
jako zakladu pro jejich ugpné praktikovani vyuzit zvladnuté relaxace (Mihdlov
Svoboda, 2001).

Vlivem rozmanitych jégovych cueni jsou harmonicky rozvijeny vSechny slozky
zdravi - zdravidlesné, duSevni, socialni i duchovni. Jéga vededgmci osobnosti,
coz pocfujeme jako stav dité vyvazenosti a spokojenosti.

Jogova cuieni pro dti vyZaduji specifickou metodiku, jejimz zakladeenhjra,
tvorivost a respektovanicikovych zakonitosti. VS&emu se &i nawi, by melo byt
prakticky vyuzitelné v Zivat (Krej¢i, 2003).

Jéga rozviji to, co naSe ,zapadni“ vychova g zanedbava. Vede k vnimani
vnitinich pociti pii pohybu (napti a uvolréni) a k poznani svych reakci. Nenuti
k neustalému srovnavani sebe s druhymi. Spravneaghoi jogovych cuvieni je

spojeno s respektovanim individualnich dispozigal¥nasi do naSeho dvani
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opomijenou dimenzi - sebepoznani. Poznani své gausti, nalezeni své identity
vede k sebatére (Kregi, 2003).

6.3 Spankova hygiena

JednoduSereceno, problémy se spankem mohou hk¥dsto zfisobeny nebo

udrzovany obavami o spanek aegwdcenim o katastrofickych tdledcich

nespavosti. Velméasto je vSak fficinou nespavosti nedostateé spankova hygiena.

Nekdy stai docela malo, jen trochu slevit z navyklého kaztodho pohodli a

poddi se najit prosedek, ktery zajisti dobré spani. Pro kvalitni sjajeepotebné

zejména zajistit siifiznivé podminky (Prasko, Esp&ervena , Zassicka, 2004).

K tém pati:

Ochrana spankového prostoru — jeipbhé vylodit vSechny ruSivé podiy,

jako je nadmirné swtlo, hluk, pfivan, horko nebo zima. Idealni situace je
takova, kdy je lozZnice vylaiena z bytu a pouziva se jen na spani. Pokud vas
partner chrape nebo je v noci neklidnygtspv jiné mistnosti, dokud si s
nespavosti neporadite. Chrapaniizen znervéovat, protoze rusi ticho
(potiebné k naslouchani, zda s&co nedje). Pohyby druhého mohou lekat.
V tomto pipack je vhodné naigchodnou dobu partnera pozadat, aby spal v
jiné mistnosti. Je idezité vyswtlit pro¢, aby se necitil odmitnut. Takeé je
mozZné si na noc zacpat usi. Ucpavky se daji kodgkdy je obtizné usnout
bez Uplné tmy, pak se hodi 28y na okna, jindy je naopak peba pro pocit
bezpgi alespa nizka s¥telna intenzita, naphodre stirend lampéka. Bul'te

k soke vsticni a dopejte si na pééatku, co paebujete. Pak ale postupn
vSechny zabezgevaci manévry odstiajte. Pokud jste zazili traumatickou
udalost ve svém byt je ntkdy potebné byt zabezpi, eventudlg prestavt
ndbytek a zmnit véci, které spousji tizivé vzpominky nebo flashbacky.
Vyjime¢né je nemoZné &bec usnout v prostdi, ve kterém byklovek
piepaden nebo znas#im a je nutné zgmit bydliS€. Tuto variantu vSak

povazujeme az za krajiéSeni, protoZe posiluje vyhybavé chovani. Takeé je

- 56 -



mozne, Ze poebujete alespozpaatku, aby s vamigkdo z blizkych spal v
mistnosti. Zejména kratce po traumatickém zazigktogasté. Je vSak velmi
dulezité neudlat z toho pravidlo na stdlo a postdprse exponovat
samostatnému spani. Na druhé straskdy piitomnost druhé osoby v
mistnosti niiZze rusit.

Kupte si pohodlnou postel — pokud nespite na patéopbsteli, velmi snadno
vas mize kazdé otteni v noci probudit.

Zvladani dsivych s miaze byt pro lidi trpici nénimi marami dilezite.
Pokud se probudite Zsivého snu, nejlepsi je stiné si ho zapsat. Uklidnit
se pomoci pomalého dechu a relaxace a pak znowit azisnout. Pokud se
sen objevi opakov&n miZze velmi pomoci si ho zapsat a pak v imaginaci
predstavit s tim, Ze jeho konec zreZirujeme tak, ddyyadl dobe a Klidre.
Tuto ,klidnou variantu® si pak opakovampoustime ve své fantazii. Pokud se
nam pak sen objevi v noci, klidsi jej mizeme jako film dokogit pozitivni
variantou.

Lehce stravitelna wefe asi 2—3 hodiny fied usindnim. Mame-lirpplnény
Zaludek, budemetzko usinat a hrozi neklidny spanekégkiymi sny. Zavisi
to pochopiteld na dol, kdy jime, a na mnoZstvi a druhu jidla, které snim
Posledni denni jidlo, které by né&lm byt @ilis vydatné, je idealni snist kolem
18. hodiny (podle lidovychipdstav by po &m n¥la nasledovat prochazka
.pro lepsi zazivani“ s hlubokym dychanim). Protovghrgte €Zkym jidiam

a zasadh se nepejidejte. Traveni vyZzaduje mnozZstvi energie, kieénd pak
nezbude na nastartovani a udrZzeni spankového pro&sle vas budit
L¢ZKy Zaludek”. Ped ulehnutim rzete vypit hrnek teplého mléka (ne
kakao).

Pokud vas v noci probouzi nuceni nacimmmezte véerni Fijem tekutin.
Vyloué¢eni kofeinu, kéentnych jidel, alkoholu a cigaretdre pred spanim:
Budivé latky naruSuji spanek, protoZze zvySujtlbst. Kofein mize mit vliv
jeS€ 6 hodin poté, co jste haili. Proto omezte napoje s obsahem kofeinu
jiz v odpolednich hodindch. Dokonce i vice neZ dvavy v dopolednich
hodinach se mohou projevit zhorSenym spankem v. imkud jste jiz léta

navykli pit silnoucernou kavu, mizete zkusit fejit na nadhrazku z ovoce a
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obilovin. Pokud je tentoipchod piliS bolestny —¢lovék se tohoto p@Seni
obtizre ziika — miZzete zpoatku ol kavy michat a mnozstwierné kavy
postup’ snizovat, aZ ji Upkvynechate. Zvyknete si na novou €lauspanek
se zlepSi. | kdyZz malé mnozstvi alkoholuize urychlit usinani, po jeho
odbourani naopakijgchazi stav zvySendélosti, ktery mize vést k probuzeni.
Alkohol tlumi centralni nervovy systémgendeti lidé se na to spoléhaji a piji
pied spanim. Je to nebezpé, protoZze alkohol rusi spankovy rytmuds)i
spanek mén hlubokym a zkracuje ho. Hrozi, Ze se probuditedfasré a
neodp@inuti. Navic riskujete rozvoj zavislosti. Protded spanim nepijte
alkoholické napoje. Omezte také keni. Nikotin roviZz stimuluje nervovy
systém, nekiie tedy &sre pied ulehanim do postele. Nikdy nétauv posteli.
(Lepsi by bylo pestat kotit uplng.)

Uvolnéte se koupeli v teplé veédposlechem ukliujici hudby nebo relaxaci.
Najckte si gedspankovy ritual, ktery vam bude vyhovovat a dek&zo
délat pravidel.

Energetické npoje a teplé mléko pomahaji usnatetd Bpankem si dejte
sklenitku teplého mléka.

Klidn4, tmava, dofe trana a spiSe chlagjgi mistnost: Loznici je petbné
chranit ged s¥tlem a hlukem a udrZzovat v idealni teglgbro spanek.
Zajistéte si klid v mistnosti — z&ete vrzajici dvie a okna, zatalite zavsy
pied venkovnim sstlem a hlukem.

Pevny¢as ulehdni do postele a vstavani: VSichni jsmecbtreyki. Kdyz
rodi¢e vaer koupou dti, pak je polozi do postylky a vypr§vjim pohadky,
posiluji tim signal, Ze jéas uvolnit se a usnout. Podobné ritualy poméahaji i
dosglym. Abychom si spanek uléii, musime dosahnout jisté pravidelnosti.
Uléhat ve stejnou dobu a na stejném #&nisto dtlaji i zvirata. Chd’te spat a
vstavejte vzdy ve stejnou dobu, nezavisle na toak ynaveni nebo
odpcinuti se citite. Vyhéte se spanku mimo tuto dobu a zasask vyhiite
pospavani ghem dne. Budik si iial'te pokazdé na stejnou dobu a v tuto
dobu vzdy vstate. Jakmile budik zazvoni, vyske a nepodléhejte pokuSeni

podiimovat Ehem dne nebo dlouho vyspavat. Jde vam nyni o tstalsi
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vytvorili pravidelny spankovy rezimCasem budik festanete peg¢bovat,
protoze vasSe vrihi hodiny budou fesné.

Nezistavejte v posteli dlouho: &&ina lidi trpicich nespavostiisgtava v
posteli nadnsrné dlouho. @ vice spanek natahujeme a o co vice polehavame
v posteli beze spanku, o to bude dalsi den spamek h

Zvyknéte si na rutinu - Pravidelny rytmus spanku &rbdidrZuijte i o vikendu
a dovolené. To je velmitdeZzité dopordeni, protoZze umaiije udrZovani
cirkadiannich rytmh a hormonélnich hladin. KdyZz o vikenai dovolené
spime v jiném rezimu, cirkadianni rytmy se narusi.

Vyhnuti se pospavanibem dne - | kdyz sefps den citite unaveni poté, co
jste v noci nespali, vyhite se posteliffes den, jinak hrozi, Ze nebudete spat
ani dalsi noc. Spanek po il neni pro nespavce dobryifeSenim, protoze
zhorSuje néni spanek. RowE polehdvani v posteli rdno po preéhE noci
vede k tomu, Ze wer budete tire usinat. LepSi je rovnou vstat ghbm dne
se upl unavit.

Pouzivejte svoji postel pouze pro spanek, nikolv praci,éteni, televizi,
jedeni, poslech radia apod. Vyjimku ma jen milovadéspavost jg&asto
dusledkem zvySené bbbsti v dol# pred usinaningi lezeni v posteli. Mnoho
lidi trpicich nespavosti pouZivéizko ke éteni, poslechu hudby, televize,
telefonovani, gemysleni o starostech. Tak se vyfvenitini spojeni, které
asociuje postel se zvySenowslusti, nebo dokonce na&gim ¢i Gzkosti.Ctéte,
telefonujte a divejte se na televizi v jiné mistnd3okud mate fatele, kteéi
vam volaji v pozdnich nmich hodinach,ieknste jim, & volaji jindy.
Vyhnéte se zvySenému nétp nebo pozornosti v débkdy byste chdli spat.

V té dol# ne&téte, neposlouchejte poza@nhudbu, nehadejte se ani
negemyslejte nad problémy nebo Ukoly. Vyhybejte semugeco zjeva
spanek naruSuje, jako je rtédgpad ponocovani u televize.

Pravidelna strava a &@éni lhem dne podpd vase biorytmy. ¥lo bude
piipraveno ve dne na aktivitu afipzert bude chtit odpgivat v noci.
Necvite vSak &sné pred spanim, spiSe rano nebo odpoledne. Ideélnhyg ra

cviceni nebo Bhani a pak vlazna sprcha. Umozni probrani organigpevni
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se soulad dennich hormigrprost seradre proberete a probudite a nebudete
v polospanku a ungwelé dopoledne.

Vymocdte se. Snizte nebo Uglrvypugte pijem napoj nekolik hodin gred
spanim. Spanek j@asto zbytén¢ preruSovan pdebou jit mait.

Nejdéte si lehnout, dokud necitite ospalost.dda neberte ohled.

Nenu'te se usnout — to jen zvySi vasSe ¢ta@ frustraci. Paradoxnvelmi
acinnym zpisobem, jak zvySit ospalost, je se 0 to nesnazitzeie sifici:
~ZKkusim se udrZet hidly(4d) a pouze se koncentrovat na pocity relaxace v
téle.” Nejhorsi &ci, kterou niZzete udlat, pokud trpite nespavosti, je lehnout
si do postele a jen tak se v riepalovat. Pokud leZite beze spanku vice nez
20 minut, vstate a odejdte do jiné mistnosti, dnujte se klidné praci nebo
relaxujete. Nic nejezte ani nepijteasdaite v relaxaci nebo klidné&innosti,
dokud nepocitite ospalost. Nezalezi na tom, jakldioto bude trvat. Pak se
vratte do postele az ve chvili, kdy se budete cititésibspaly(a). Tento
postup zopakujte tolikrat, kolikrat to bude fedia. Pokud trpite nespavosti jiz
delSi dobu, je pravghodobné, Ze prvni noci to budasto, gkdy probdite az
do rana. Neobavejte se toho. Vyiité si novy navyk — nelezet v posteli bez
spanku. A zarove zvySujete spankovy tlak, ktery vas nakonec uskdyby

to melo byt patou noc. KdyZ nefiete spat, ngpvalujte se a nette v
posteli. MiZete si také zapsat svoje negativni automatickélemig a
preramovat je. Typické automatické myslenky byvajNikdy neusnu!®,
.Pokud neusnu, nebudu zitra schopny fungovat!“, skhu hned usnout!”
nebo ,Z toho nespani onemocnim!. ReggjSim disledkem takovych
mySlenek je nafii, nervozita, podraZthost nebo bezmoc, a to zase brani
usnuti. | kdyZ to neni Zadn& katastroféjgmné to neni.

Uklidnéte se, pamatujte, Ze lidéZne nespi neferuSovan a kazdy ma &kdy
obdobi, kdy life spi. KdyzZ jste v posteli, uvaite se a myslete na&igpmné
véci, ne na starosti. Kdyz si ogvspanek nebudetesldt prehnané starosti,
budete spat lépe. Nedivejte se nanaKilmy ani n&téte rozrusujici fibehy
pied spanim. Budik schovejte. Jinak hrozi, Zze seépatale budete divat a

kaZzdou minutu budete jenom nervépa.
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Horka koupel d¥ hodiny ged spanim — velmi dobrym préstikem, kterym
se vaSedo uvolni, je horka koupel asi dvhodiny ged obvyklou dobou
spanku. Nejlepsi je opravdu velmi horka koupely&tieva kolem 20 minut
(nedoporduje se vsak ¢hotnym a lidem s vysokym krevnim tlakem, s
nemocemi srdcéi jinymi vaznymi €lesnymi nemocemi).

Zustaite chladni — pro dosazeni kvalitniho spanku larbyt teplota vaseho
téla nizSi nez them dne. Proto je vyznamnyegaesly bod. Kdyz dvhodiny
pied spanim ugle zvedneme teplotu, ona se pak reaktignizi na nizZsi.
Pokud si ti az ¢tyti hodiny pred spanim zasportujeme nebo jdeme do sauny,
ma to podobny efekt. Take j&ldzité, aby loZnice byla chladsi nez zbytek
bytu nebo domu.

Vyuziti relaxa&nich cvieni ged usinanim: Svalové i psychické uvgina
odpoutani se od ¥jsiho s¥ta a starosti pomohou vaSemu usinani. Je velmi
dobré natit se relaxaci jako ritual ipd usindnim. Relaxaci se zZpatku
nawite nejlépe s terapeutem, aleékteii lidé to zvladnou i sami. Zkuste
vyprazdnit svoji mysl, zbavit ji vSech mySlenek oemaplnit monotonnimi
podrety. Odetitejte postupa ¢islici 3 od 1000 (997, 994, 991, 988...), jak
nejpomaleji to pjde. Mazete si pedstavit ukligiujici scénu, najklad jak v
noci pada snih naucth v lese. Relaxaci izete pouzivat jak k odvedeni
pozornosti od nefjemnych myslenek a starosti psinani, tak o probuzeni
béhem noci. Dalsi mozZnosti, kterou tbete vyzkouSet, je namluvena
relaxace. Leh¢te si do postele a ptte si relaxani kazetu. SoustdEni na
relaxaci niize odvést pozornost od intruzivnich vzpominek auyms snizi
najsti.

V 7a4dném pipadt nesgte ani neéimejte hem dne. Sétte si Gnavu (a
spankovy tlak) na noc. Pokud h&hem dne uvolnitei@manim, polehavanim
nebo pospavanim zako&i noci spat nebudete

Zkontrolujte svoje léky +ada Iéki, jako jsou nafiklad 1éky proti astmatu
nebo @i onemocwni Stitné Zlazy, rive zmsobovat nespavost. Proberte to se
svym lékaem (Prasko, EspaCervena , Zassicka, 2004).
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Pro kvalitni spanek Prasko (2004) dopaije:
* Probouzeni v pravidelnou dobu.
» Denre pravidelné cueni — nedsns pred ulehnutim.
* P&¢e o progtedi ke spani (vhodna teplota, sniZzeni hluketla)
* Pred ulehnutim snist lehké jidlo.
» Omezit nebo vylotit alkohol, kdvu a koteni.
* Hypnotika pouZit jen po kratkou dobu.
* Vyvétrat pred ulehnutim.
o Starosti vytidit brzy veter.
» Jit do posteleipospalosti.
* Vyhnout se dlouhému spani o vikendech a rgidému spani.
« UZivat relaxani techniky a zfysoby chovani.
» Pouzivat postel jen pro spani (a milovani).
* Vyloweit diimani a pospavanibem dne.
« Vstat, nenizete-li usnout ghem 15-30 minut (Prasko, EspaCervena ,
Zawsicka, 2004).

6.4 Léky na spani

Je to jist velké trapeni kdyzZlovek pres veSkerou Unavu néie usnout.
Velmi ¢asto spanek néghdazi, protoZe je obtizné zbavit se nervovéhctiakterée
se nagtidalo hem dne. V noci se vSechny starosti, které dolétmajhasi mysl,
zdaji neanirné veliké acasto nas nenechaji usnout. Vyvolavaji v nas pajasmé
Uzkosti a nagti. Napiti vSak nedovoluje usnoutlovék méa pak obavy, Ze neusne.
To opit zvySuje nagti a obavy. Zejména z toho, jak bude dalSi den dgpa
fungovat. Obavy udrzuji v nap a nagti nedovoluje usnout. Bludny kruh s&itma
piné obratky.Clovék se na posteli obraci z boku na bokkdy se vzteka, jindy
pocituje zoufalstvi. Nakonec boj vzda a vezme si prasekspani (NevSimalova,
Sonka et. al., 2007).

Na tyto léky si¢lovék mize velmi snadno zvyknout. Vzit si &@s tabletu na
spani, kterou namiedepsal Iéka mize pomoci, ovSentlo maze velmi rychle zé&t
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na tyto léky spoléhat a je pakZké usnout bez nich. Kdyz si vSak praSek na spani
nevezmeme, zjistime, Ze spimé hez gedtim, a Ze si proto prasek vzit musite. Tak
vznika bludny kruh Spatného spani a spoléhani kya [Ba cas jiz 1éky branidu
prirozere reagovat. Bez nich spanekirpzergé nenaskai.

VétSina hypnotik ztraci siady pacient svou schopnost navodit spanek jiz po
n¢kolika malo tydnech uzivani. Problémy se spankenolgevuji znovu. V¥tSina
€kt na spani nenavozuje zcela normalni spanek a madsilkk vytvdieni zavislosti.
Hypnotika ¥tSinou zpdéatku potl&uji REM spanek a tentociinek po utité doke
pomine a objevi se &pabnormalni, utiumeny REM spéanek, takze léky seagt
pomalu netdinnymi. Fi pieruSeni dodavani hypnotik se REM spanek vyrazn
prodlouZi. To se projevi ve fokrZivych srii a probouzenim. Pacient v této chvili
vyZzaduje dalSi davku Ilék aby ogt mohl spat. MiZze vzniknout zavislost
(Nevsimalova, Sonka et. al., 2007).

Uziti hypnotik @i 1écbé dlouhodobé (chronické) nespavosti je kontroverPouZziti
hypnotik by nglo nasledovat az po vyldani sekundarnichiigin nespavosti, po
zavedeni spankové hygieny a po pokusu o KBbué Pokud tyto l&bné pokusy
nejsou Usgsné, je namistpouziti hypnotik, kterd by éta byt zp@atku podavana
v nizkych davkach a jejich podavani bglmbyt vymezeno na ity ¢asovy usek.
Néktera antidepresiva, jako jsou sedativni tricyldickntidepresiva a trazodon,
mohou byt roveZz pouzita jako sedatierhypnotické latky na kEou nespavosti.
K racionalnimu efektivnimu a bezpemu podavani hypnotik by lékanél znét
zakladni principy jejich meérené proskripce a jejich farmakologii (NevSimalova,
Sonka et. al., 2007).

Priklad principi rozumného fedepisovani hypnotik:

» Hypnotika mohou byt ifedepsana pouze po dhieém vyhodnoceni
pacientova stavu lékam.

» VSechna hypnotika by &a byt pedepsana pouze pro kratkodobéeld
insomnie (7-10 noci).

» Dlouhodobé podavani hypnotik neni nezbytné ani dgjpvané.

» Pokud nedojde k ode&ni nespavosti po dvou tydnech, je prgwadobné, ze
pri¢inou je psychicka porucha nehitetsna nemoc.
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» DelSi nez msicni podavani hypnotik by se objevit n&lm (Prasko, Espa-
Cervena , Zassicka, 2004).

-64 -



7 VYZKUMNA CAST

7.1 Cile a ukoly vyzkumu

Cilem bylo zjistit, jakou Zivotospravu dodrzuji &e wku od 6 az 15 let a
studenti od 16 az 30 let, ale hlgvjaky maji tyto d¢ vékové skupiny spankovy
rezim. Vyzkum byl pedevSim zagien na zkoumani délky doby usnuti, spankovy
rezim ve vSednich dnech a o vikendu, kvality spamkuuchy spanku, tdezitosti
spanku.

Z uvedenych cil prace vyplivaji nasledujici ukoly:

. Shromazdni a analyza odborné literatury ke zvolené témadicgbjasani
zvolené tématiky v souvislosti s tématikou spankpankovych rytm,
dulezitosti spanku a vliv Zivotniho stylu na kvalgpanku.

. Vyhodnoceni zjignych dat a stanoveni ziu a dopordeni pro praxi.

7.2 Metoda vyzkumu

Tento vyzkum pojednava a popisuj&ityr vyzkumny jev a nasSim ukolem
bylo zjistit a popsat stav spankovych ryton¢eské populace muazdo 30 let. Pouzili
jsme stejné dotazniky jako byly pouzity v Japonsktim rozdilem, Ze préeskou
populaci byly peloZzeny z anglického jazyka deeského. Zpracovani dat bylo
provedeno statistickou metodou.

U téchto dotaznik bylo naléhano na celkovou smysluplnost, srozumis a
jednoduchost jednotlivych otadzek. Jak jiz byeno v Gvodu, samégjmosti bylo
zachovani anonymity Zéka student a byly pouzity dva typy dotazniko 47 a 87
otazkach z nichz dv byly faktografické (pohlavi, rok narozeni). Nacatku
dotazniku mohl kazdy Za& student popsat §y denni rozvrh. V dotazniku byly

pouzity uzaveneé, otetené a polouzaené otazky.
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Priklady otazek v dotazniku — Zivotni rytmy a spankoezim:

1) V kolik hodin chodite spét ve vSednich dnech, véd&kolni dochazky?

2) V kolik hodin chodite spéat o vikendu?

3) Jak dlouho vam trva, neZli usnete o vikendu?

4) Za jak dlouhou dobu usnete ve vSednich dnech ¥ gladiini dochazky?

5) Jakcasto mivate problémy s usinanim ve vSednich dnech?

6) Jakcéasto mivate problémy s usinanim o vikendu?

7) V kolik hodin veter se citite byt tak unaveny, Ze musite jit spat?

8) Jak dlouhou dobu rdno po probuzeni ipbtijete, abyste obnovil své
schopnosti?

9) Vjaké denni dob se citite nejlejSi, nejvice schopni podavat vykon za
celych 24 hodin?

10) Kolikrat za noc se probouzite?

11) Kolik hodin nejradiji spite?

12) Jak ¢asto pouzivate prasky na spani nebo jiné fedky (nap. ¢aje) na
spani, v pipadt potizi s usinanim?

13) Jakcasto jite pravidekve stejnou dobu?

14) Kolikrat tydre jite sladkosti a cukrovinky? N&p bonbony, ¢okoladu,
zmrzlinu?

15) Pozorujete u sebekteré nespravné navyky tykajici se konzumace jidla?

16) Jak sviti slunce do mistnosti ve které spite?

17) Jakcasto trpite depresemi z ¢asi v dobs, kdy vstavate?

18) Jak dlouho pouzivate pivac ve vSednim dnu bezgruseni?

19) Kde travite¢as odpoledne do zapadu slunce (mimo dobdawacich hodin)
ve vSednich dnech wipad pekného pdasi?

20) Jakc¢asto mivate depresivni naladudzbém zivo¥?
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7.3 Charakteristika zkoumanych osob

Vyzkumny vzorek zahrnoval celkem 476 #ake wku od 6 do 15 let a 523
student ve wku od 16 do 30 let.

Skupina proband byla ziskavana po domléwstediteli Skol, ktery Zakm
vyswtlil cile vyzkumu. VysokoSkolskym studemh byla vzdy vysetlena
problematika a cil vyzkumu nami. Dotazniky byly iygvany na&chto Skolach —

e Zakladni Skola M3j

Zakladni Skola Suché Vrbné

» Z&kladni Skola v Rudolfovskeé ulici
» Zakladni Skola AleSova ve Védnech
o Z&kladni Skola U Zlaté stoky
» Zakladni Skola na Hluboké nad Vitavou
+ Cesko — anglické gymnéazium
» Stredni zemdélska Skola v BeneSav
» Jihateska univerzita
Zaci a studenti byli ve &Siné piipadi ochotni, v dotazniku se snaZili

odpowdét na vSechny otazky a brali dotaznik vé&zn

7.4 Postup $ vyzkumu

Vyzkum byl provadn ve Skolnim roce 2007/2008. Dotazniky byly
vypliovany gimo ve vywovaci hodig za dohledu kantora. Vzdy bylo domluveno
datum, ve kterém si vypiné dotazniky vyzvednu. Vyipbvani dotaznik bylo u
kazdého bezproblémové.tipadné dotazy byly administratorem nebo mnou
zodpowzeny. Doba vyglovani dotazniku nebyl&aso¥ omezena, ale pokudtkdo
potteboval, mohl si vzit dotaznik domu. Vypiré dotazniky byly vzdyd@slovany a
pievedeny do databaze v Excelu. Nasledujici kapitil#Si statistické zpracovani

vysledki vyzkumu a jejich slovni interpretaci.

- 67 -



7 VYZKUMNA CAST

7.1 Cile a ukoly vyzkumu

Cilem bylo zjistit, jakou Zivotospravu dodrzuji &e wku od 6 az 15 let a
studenti od 16 az 30 let, ale hlgvjaky maji tyto d¢ vékové skupiny spankovy
rezim. Vyzkum byl pedevSim zagien na zkoumani délky doby usnuti, spankovy
rezim ve vSednich dnech a o vikendu, kvality spamkuuchy spanku, tdezitosti
spanku.

Z uvedenych cil prace vyplivaji nasledujici ukoly:

. Shromazdni a analyza odborné literatury ke zvolené témadiogbjasani
zvolené tématiky v souvislosti s tématikou spankpankovych rytm,
dulezitosti spanku a vliv Zivotniho stylu na kvalgpanku.

. Vyhodnoceni zjignych dat a stanoveni ziu a dopordeni pro praxi.

7.2 Metoda vyzkumu

Tento vyzkum pojednava a popisuj&ityr vyzkumny jev a nasSim ukolem
bylo zjistit a popsat stav spankovych rytmceské populace muazdo 30 let. Pouzili
jsme stejné dotazniky jako byly pouzity v Japonsktim rozdilem, Ze préeskou
populaci byly pelozeny z anglického jazyka d&eského. Zpracovani dat bylo
provedeno statistickou metodou.

U téchto dotaznik bylo naléhano na celkovou smysluplnost, srozumits a
jednoduchost jednotlivych otazek. Jak jiz by#eno v Gvodu, samégjmosti bylo
zachovani anonymity Zéka student a byly pouzity dva typy dotazniko 47 a 87
otazkach z nichz dv byly faktografické (pohlavi, rok narozeni). Nacatku
dotazniku mohl kazdy Za& student popsat §y denni rozvrh. V dotazniku byly

pouzity uzavene, oteiené a polouzaené otazky.
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Priklady otazek v dotazniku — Zivotni rytmy a spankoezim:

21)V kolik hodin chodite spéat ve vSednich dnech, véd&iolni dochazky?

22)V kolik hodin chodite spat o vikendu?

23)Jak dlouho vam trva, nezli usnete o vikendu?

24)Za jak dlouhou dobu usnete ve vSednich dnech ¥ gldiini dochazky?

25)Jakc¢asto mivate problémy s usinanim ve vSednich dnech?

26)Jakc¢asto mivate problémy s usinanim o vikendu?

27)V kolik hodin veer se citite byt tak unaveny, Ze musite jit spat?

28)Jak dlouhou dobu rano po probuzeni ipbujete, abyste obnovil své
schopnosti?

29)V jaké denni dob se citite nejlejSi, nejvice schopni podavat vykon za
celych 24 hodin?

30) Kaolikrat za noc se probouzite?

31) Kolik hodin nejradji spite?

32) Jak ¢asto pouzivate praSky na spani nebo jiné pdky (nap. caje) na
spani, v pipadt potizi s usinanim?

33) Jakcasto jite pravidekave stejnou dobu?

34) Kolikrat tydre jite sladkosti a cukrovinky? N&p bonbony, ¢okoladu,
zmrzlinu?

35) Pozorujete u sebe&které nespravné navyky tykajici se konzumace jidla?

36) Jak sviti slunce do mistnosti ve které spite?

37) Jakcasto trpite depresemi z §asi v dob, kdy vstavate?

38) Jak dlouho pouzivate pibac ve vSednim dnu bezgruseni?

39) Kde travitetas odpoledne do zapadu slunce (mimo dobdayacich hodin)
ve vSednich dnech wipact pékného pgasi?

40) Jakc¢asto mivate depresivni naladudzbém Zivot?
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7.3 Charakteristika zkoumanych osob

Vyzkumny vzorek zahrnoval celkem 476 #ake wku od 6 do 15 let a 523
student ve wku od 16 do 30 let.

Skupina proband byla ziskavana po domlévstediteli Skol, ktery Zakm
vyswtlil cile vyzkumu. VysokoSkolskym studemh byla vzdy vysetlena
problematika a cil vyzkumu ndmi. Dotazniky byly Wygvany nadchto Skolach —

« Z&akladni Skola MajCeské Budjovice
Zakladni skola Suché Vrbnéeské Budjovice

« Z&kladni 8kola v Rudolfovské uligieské Budjovice
» Z&kladni Skola AleSova, Vaxdnech
e Zakladni Skola U Zlaté stoky, Prachatice
e Zakladni Skola Hluboka nad Vitavou
« Cesko — anglické gymnéaziur@eské Budjovice
» Stredni zemidélska Skola, BeneSov
 Jihoseskéa univerzitaCeské Budjovice
Zaci a studenti byli ve &Siné piipadi ochotni, v dotazniku se snaZili

odpowdét na vSechny otazky a brali dotaznik vé&zn

7.4 Postup H vyzkumu

Vyzkum byl provadn ve Skolnim roce 2007/2008. Dotazniky byly
vypliovany imo ve vywovaci hodig za dohledu kantora. VZzdy bylo domluveno
datum, ve kterém si vypné dotazniky vyzvednu. Vyjbvani dotaznik bylo u
kazdého bezproblémové.tipadné dotazy byly administratorem nebo mnou
zodpowzeny. Doba vypglovani dotazniku nebyl&aso¥ omezena, ale pokudkdo
potreboval, mohl si vzit dotaznik domu. Vypié dotazniky byly vzdyd@slovany a
pievedeny do programové databaze v Excelu. Naslédafitola finasi statistické
zpracovani vysledkvyzkumu a jejich slovni interpretaci.
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8 HYPOTEZY

Béhem naSeho tmiho vyzkumu i velice zajimalo, jaké vysledky ziskam
z vyzkumu a jaké ma naSe muzska populace do 3Gjpénkové rytmy. Zajimalodn
jestli vyzkum vyvréti nebo potvrdichteré moje hypotézy.
Hypotézy:
1) VétSina preadolesceitusinad ve vSednich dnech a o vikendhdm kratSi
doby neZ adolescenti a dé§pmuZzi.
2) Adolescenti a dosfi muzi maji &tSi problémy s usinanim o vikendu nez
preadolescenti.
3) Adolescenti a dosii muzi maji &tSi problémy se vstavanim ve vSednich
dnech nez preadolescenti.
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9 VYSLEDKY VYZKUMU A POTVRZENI HYPOTEZ

Vysledky vyzkumu finesly zajimavé informace o spankovych rytmech ve
vSednich dnech, o vikendu, o kvala poruchach spanku. Vyzkuntinesl i plno
dalSich poznaik ale nejdlezit¢jSi byly poznatky ohledhspankovych rytria mu
do 30 let.

Nasledujici kapitola odpovida a zobrazuje pomaafiga nasledné diskuse, na
otazky, tykajicich se spanku a ukazuje, jak veikénalé jsou rozdily ve spanku u
vékovych skupin mui& od 6ti az 15ti let (dale 1. skupina) a mawad 16ti az 30ti let

(dale 2. skupina).
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Graf¢. 1 — Za jak dlouhou dobu usnete ve vSednich dnedble Skolni dochazky?
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procenta

0 | | | -

0-5 minut  6-15 minut 16-30 minut 31-45 minut 46-60 min  vicnez1
hodinu

odpovédi

Obs dwe¢ skupiny usinaji nejvice po ulehnuti v rozmezi 6 1& minut.
V tomto ¢asovém intervalu usina 33 % z 1. skupiny a 40 %sk@piny. V rozmezi
0 - 5 minut usind 22 % z 1. skupiny a 21 % z 2psku V rozmezi 16 - 30 minut
usind 33 % z 1. skupiny a 27 % z druhé skupinyoafmezi 31 — 45 minut usina 1 %
z 1. skupiny a 3 % z 2. skupiny. V rozmezi 46 —n@iGut usinaji 2 % dotadzanych
z 1. skupiny a 3 % z 2. skupiny. Vice nez za jedodinu usina 10 % z 1. skupiny a

3 % z druhé skupiny.
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Graf¢. 2 — Jak dlouho vam trva, nezli usnete o vikendu?
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Zajimavé je, ze abdwe skupiny usinaji o vikenduride nezli ve vSednich
dnech. Vrozmezi 0 az 5 minut usind 42 % z 1. skugi 37 % z 2. skupiny.
V rozmezi 6 az 15 minut usina 29 % z 1. skuping &3z 2. skupiny. V rozmezi 16
az 30 minut usina 12 % z 1. skupiny a 16 % z 2pisku VV rozmezi 31 az 45 minut
usinaji 4 % z 1. skupiny a taktéz 4 % z 2. skupihyozmezi 46 — 60 minut usinaji 4
% z 1. skupiny a 1 % z 2. skupiny. Vice nez zadnlmousne 9 % z prvni skupiny a 3
% z 2. skupiny.
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Graf¢. 3 — Jakéasto mivéate problémy s usinanim ve vSednich dnech?
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s usinanim ve vSednim dnu. Z 1. skupiny uvedlo & %2. skupiny 6 %, Ze vzdy
maji problémy s usinanim. 15 % z 1. skupiny a 8 @uhé skupiny ma&asté
problémy s usinanim. 27 % z 1. skupiny a 20 % sk@piny m& obasné problémy
s usinanim. 33 % z 1. skupiny a 46 % z 2. skupiry aidka kdy problémy

s usinanim. 15 % z 1. skupiny a 20 % z 2. skupétypih viibec problémy s usinanim

ve vSednich dnech.
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Z tohoto grafu vidime, Ze 1. a 2. skupina muzema velké problémy




Graf¢. 4 — Jakéasto mivate o vikendu problémy s usinanim?
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8 % z 1. skupiny a 5 % z 2. skupiny uvedlo, Zeji mddy problémy
s usinanim.Casté problémy uvedlo 6 % z 1. skupiny a 3 % z 2upsk
dotazovanych. Qtasné problémy ma 13 % z 1. skupiny a 16 % z drk@isy.
Nepatrné problémy s usinanim ma 18 % z 1. skupid® &0 z 2. skupiny. Bez

problémi je 55 % z 1. skupiny a 27 % z 2. skupiny.

-76 -



Graf¢. 5 — Mate problémy se vstavanim ve vSednich ($&ojrdnech?
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21 % tadzanych z 1. skupiny a 16 % z 2. skupinyi mady problémy se
vstavanim ve vSednich dnech. 10 % z 1. skupiny &018 2. skupiny majtasté
problémy vstat Ehem pracovnicli Skolnich dii. Obtasné problémy ma 21 % z 1.
skupiny a 26 % z 2. skupiny. Problémy malého razu2é % z 1. skupiny a 32 %
z druhé skupiny. Bezproblémové vstavani ma 22 %skdpiny, ale uz jenom 7 %

z druhé skupiny.
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Graf¢. 6 — Mivate o vikendu problémy se vstavanim?
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Zretelr vidime, Ze vZzdy s problémy vstava 38 % z 1. sku@ naopak
pouze 8 % z 2. skupiny dotazanyc€tasté problémy ma 32 % z 1. skupiny a 11 %
z 2. skupiny. Nkdy méa problémy se vstavanim 25 % z 1. skupiny a8%38% 2.
skupiny. Problémy mensSiho rdzu maji pouze 4 % sklipiny a naopak 37 % z 2.
skupiny. Bez probléin vstavd o vikendu pouhé 1 % z 1. skupiny a 13 % z 2

skupiny. Zde vidime velké rozdily mezi 1. a 2. skop dotdzanych.
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Graf¢. 7 — Jak dlouhotistavate naizku po probuzeni ve vSednich dnech?
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Nejvice dotazanychustava shodh v obou skupinach nazku ve vSednim
dni v ¢asovém intervalu 0 az 5 minut. V tomtasovém intervaluistavd 75 % z 1.
skupiny a 48 % z 2. skupiny na&ku. Mezi 6 az 15 minutyistava lezet 12 % z 1.
skupiny a 28 % z 2. skupiny. 7 % z 1. skupiny &4.7 2. skupiny lezi mezi 16 az 30
minut. V rozmezi 31 az 45 minutitavaji lezet 3 % z 1. skupiny a 4 % z 3 skupiny.

Vice nez 1 hodinu lezi 3 % z 1. skupiny a takté&z 3 2. skupiny.
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Graf¢. 8 — Jak dlouhotstavate naizku bshem vikendu?
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Vrozmezi 0 az 5 minutistava natdzku 36 % z 1. skupiny a 16 % z 2.
skupiny. V rozmezi 6 az 15 minubstava natzku 22 % z 1. skupiny a 37 % z 2.
skupiny. V rozsahu 16 az 30 minutstava natzku 17 % z 1. skupiny a 28 % z 2.
skupiny. 9 % z 1. skupiny a 13 % z 2. skupiriystava naidzku v dolk 31 az 45
minut po probuzeni. V rozmezi 46 az 60 minigtavaji leZzet 2 % z 1. skupiny a 3 %
z 2. skupiny. Vice nez 1 hodinu po probuzeni d&itée14 % z 1. skupiny a 3 % z 2.
skupiny.
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Graf¢. 9 — Kolikrat za noc se probouzite?
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vicekréat
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Témet
neprobouzi. U 1. skupiny se nikdy neprobudi 47 &2a skupiny 45 %. Jedenkréat za
noc se probudi 25 % z 1. skupiny a 40 % z 2. skufdvakrat za noc se probudi 15
% z 1. skupiny a 10 % z 2. skupiny. Pouhé 3 % sklipiny a 2 % z 2. skupiny se

shodné procento dotazanych u obou skupin se v maaily

probudi v nociiikrat. Vicekrat za noc se probouzi 10 % u 1. sky@n3 % u 2.

skupiny.
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Graf ¢. 10 - Jak dlouho dobu rano po probuzenigimijete, abyste obnovil své

schopnosti?
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V rozmezi 1 az 10 minut obnovi své schopnosti 18 2oskupiny a 10 % z 2.
skupiny. 30 % z 1. skupiny a 19 % z 2. skupiny atirswé schopnosti v rozmezi 11
az 20 minut. V rozsahu 21 az 40 minutipbtije k obnoveni svych schopnosti 21 %
z 1. skupiny a 34 % z 2. skupiny. Vice nez 41 mipotebuje k obnoveni svych
schopnosti 30 % z 1. skupiny a 37 % z 2. skupingzimych.
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Stanovené vyzkumneé otazky byly potvrzeny takto - .
1) Hypotézacislo 1 - WtSina preadolescentusina ve vSednich dnech a o
vikendu Ehem kratSi doby nez adolescenti a dbsmu?zi.
Vysledky k této hypotéze vySly u preadoleséestejré, jako u adolescedta
dosglych. Grafcéislo 1 ukazuje velice podobné vysledky tohoto peohl u &€chto
skupin. Toto mé zjighi vyvraci hypotézdislo 1.
2) Hypotézatislo 2 - Adolescenti a do&ip muzi maji &tSi problémy s usinanim
o vikendu nez preadolescenti.
Vysledky k této hypotéze vysly &pvelice podob#. Graféislo 2 ukazuje off ténmer
shodné vysledky a proto se ma hypoté&sto 2 nepotvrzuje.
3) Hypotézacislo 3 - Preadolescenti majiétgi problémy se vstavanim o
vikendu nez adolescenti a despnuzi.
Vysledky z grafwislo 6, plr& podporuji mou hypotézu, Ze preadolescenti m#giv

problémy se vstavanim o vikendu nez adolescerdsgily muzi.
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10 DISKUSE

V sowasné dob se na prvni misto u lidi dostavéegevsim kariéra a proto
mnohdy musi kvalitni spanek a odpeek ustoupit. Lidé si newdomuji, Ze kvalitni
spanek je velice wezity pro spravné fungovani a regenerasta.t Na spravné
spankové rytmy tizeme pohlizet jako na soubor pramych, které vykazuji
vzajemné zavislosti. V naSem vyzkumu jsme seéfifima tii oblasti, které obsahuji
rytmy spanku, kvalitu spanku a poruchy spanku.

Zkoumani spanku z oblasti kvality je aktuailmejpouzivanjSi. Objektem zajmu
se stava populace mua Zen do 30 let. Nas vyzkumny program byl sestawen
jednoduchosti a smysluplnosti. Program byl &n na pesnych metodach, které
umoziovaly, co nejlepSi a neprecigdi vysledky v oblasti spankovych ryim
Vyzkum a vyhodnocovani vysledkrvalo v dok Skolniho roku 2007/2008. Vyzkum
byl pro mne velice finosny, bavil i a doufam, Zeimesl zajimavé a pozoruhodné
vysledky. Problémy ohlednspanku by jsem se @htzabyvat i nadale, pokud to
bude mozné. Myslim si, Ze by se i katedra Vychow Zdravi nila touto
problematikou a timto vyzkumem zabyvat také nadalbyvat. Zanalyzujeme-li
vSechny dostupné vysledky,aeme potvrdit, Ze spankové rytmy a kvalita spanku
ma na jedince a jeho chovani Zng vliv. Jsem velice rad, Ze jsem mohl
spolupracovat s japonskym studentem na mezindrodwakumu spankovych

rytma.

-84 -



11 ZAVER

Cilem mé bakatdké prace bylo zpracovani vyslédk vyzkumu. Na
zaékladt dostupné literatury jsem se pokusil v ramci tdaokétcasti odpo¥dét na
otazky stanovené v uvodu. To se mi doiter miry podailo, i kdyZ jsem si ¥dom
toho, Ze wkteré teoretické poznatky se budou nadale rozaijptohlubovat (nap

Cirkadianni rytmy a jejich poruchy)

V rdmci praktické casti se mi pod#lo zjistit zakladni charakteristiku
spankovych ryta muzi do 30 let, které jsou popsanycasti 9 - Vysledky a
vyzkumy. Bakal&ska prace ,Spankovy rezim a diurnélni rytmy dkavych skupin
muzi do 30 let* pojednava o spanku, stavech spankmagh a poruchach spanku.
Vysledky vyzkumu gindSeji celkovou charakteristiku spankovych zvyklosuzi
do 30 let a mohou se tak stat uditeu inspiraci a poditem pro prevenci
spankovych problétn Domnivam se, Ze v dneSni dolby nmeéla byt neustale
vyvijena iniciativa srétujici k postupnému zlepSovani spankové problematiy
vSech ¥kovych kategoriich lidi.

Dulezitym zpsobem, jak dosahnout tohoto cile, je a bude prevenc
(zejména primarni), tzn. formovaniigohi jednani, chovani a uvaZzovatiovéka
tak, aby byly v souladu se zdravym Zivotnim styl@wti by mely byt jiz odmaltka
seznamovany s problematikou spanku. Ve Skolach 8y oyt wivo o zdravém
Zivotnim stylu postuphina vSech urovnich prohlubovano a zdokonalovandlePo
mého nazoru je vSak nejan¢jSi zpisob prevence kladnyfilad predevsim
vrodiré, ale i ve Skole. Proto je velice vyznamn&itgmnost vzdlaného
pedagogického pracovnika, ktery svym pozitivnimbogm vzorem a vychovnym
pusobenim bude schopen utet paticné Zivotni postoje a hodnotovée ¥gky u
mladych lidi.

Doufam, Ze poznatky o spankovych rytmech, se stark@enou inspiraci
a podritem pro prevenci spankovych navy& problénd.
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13 RRILOHA

Jedna se o dotaznik, ktery vigplali Zaci ve ¥ku 6 az 15 let. Studenti ve
véku 16 az 30 let i prvnich 47 otazek stejnych a zbylych 40 otazektykalo,
sledovani televize, hrani her na PC, pouZivani hapbnistnosti utené ke spani
apod.

V piiloze mizeme vidt, Ze Zaci a studenti opravdu vigpVali uzavené,
otewené a polouzaené otazky a Ze se doopravdy jednalo o jednoduchy a

smysluplny dotaznik tykajici se spankovych rgtm
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Dotaznik Zivotnich rytmu a spankového reZzimu

Pokyny pro vyplnéni dotazniku

Prosime Vas o vyplnéni dotazniku, tykajiciho se Vaseho denniho :
spankového rezimu v poslednim mésici.

Prosim odpovézte na otdzky popofad€, nepteskakujte otdzky.
Prosim odpovidejte tak, jak to nejlépe citite. Odpovédi budou
pouzity pouze k védeckym G¢eltm vyzkumu. Nemusite uvadét
Vase jméno.

Dotaznik neni Zadnou zkouskou, a tak se prosim uvolnéte!

VSEOBECNE INFORMACE

1. Pohlavi: omuzské oZzenské

2. Datum narozeni: ,  Vék:

3. Typ skoly:

1} V kolik hodin chodite spét ve vSednich dnech, v dobé& $kolni dochazky?
Priméme v...o.ooovvennininnnan.n. (napf. ve 23.30)

2) Zajak dlouhou dobu usnete ve viednich dnech v dobé $kolni dochazky?
(1) Za0-5min (2) Za6-15min  (3) Za 16 — 30 min
(4) Za31 —-45min (5) Za 46 - 60 min (6) Za vice neZ 1 hod

3) Jak Casto mivate problémy s usinanim ve vSednich dnech?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obdas (4) Zfidka (5) Nikdy

4) 'V kolik hodin se ve v3ednich (Skolnich) dnech probouzite?
VESinou v......ooooieiiiiene (napf. v 6.30)

5) Jak dlouho zlstavate v posteli po probuzeni?

(1) 0-5min (2) 6—-15min (3) 16—30 min
(4) 31-45min (5) 46 - 60 min (6) Vice nez 1 hod
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6) Mite potiZe se vstavanim ve viednich (¥kolnich dnech)?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obéas (4) Zfidka kdy (5) Nikdy

7) 'V kolik hodin chodite spat o vikendu?
VESINOU V .oovviiiiniiininens (napt. ve 23.30)

8) Jak dlouho vam trva, nezli usnete o vikendu?
(1) 0-5min  (2) 6-15min (3) 1630 min
(4) 31 -45min (5) 46 -60 min (6) Vice nez 1 hod

9) Jak Casto mivate o vikendu potiZe s usinanim?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Ztidkakdy (5) Nikdy

10) Rozhoduje sami o ¢ase, kdy pljdete spat nebo o ném rozhoduji Vasi
rodite? Pokud se rozhodujete sami, jaky ¢as to je?
(1) Ano .............. (hodin) (2) Ne

11) Kdy se o vikendu probouzite?
CVESINOUV v, (napf. v 6.30)

12) Jak dlouho zistévate v posteli po probuzeni 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

13) Mivate o vikendu problémy se vstavanim?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Oblas (4) Z¥idkakdy (5) Nikdy

14) Jak Casto hovotite se svou rodinou?
(1) Velmi &asto (2) Casto (3) Obdas (4) Z¥idka (5) Nikdy

15) Kolikrét za noc se probouzite?

(1) Nikdy (2) Jedenkrat (3) Dvakrat (4) T¥ikrat (5) Vice neZ tfikrat

-90 -



16) V kolik hodin ve&er se citite byt tak unaveny, Ze musite jit spat?
Napf. ve 22 hod.

...................................................................

17) Kdy byste nejradgji vstaval v pfipadé 8 hodinové dennf vyuky ve kole,
pokud byste se mohl svobodné rozhodnout?
(4) Pfed 6.30 (3) 6.30~7.29 (2) 7.30—8.29 (1) 8.30 a pozdgji

18) Kdy byste nejradéji sel spat v pfipadé 8 hodinové denni vyuky ve Skole,
pokud byste se mohl svobodné rozhodnout?
(4) Pred 21 (3) 21.00-21.59 (2) 22.00-22.59 (1) 23.00 a pozdé&ji

19) Kdy byste musel jit spat v 21.00, jak se domnivéte, Ze byste usinal?
(4) snadno — usnul bych prakticky ihned
(3) spi%e snadno — jen krétce bych byl bdél
(2) spile s obtiZemi — bd&] 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) spide snadno -bylo by to trochu nepiijemné, ale Zadny velky problém
(2) spige s obtiZzemi - nebylo by to pifjemné
(1) byl by to pro mne velky problém a hodné nepiijemné

21) Kdy obvykle citite prvni znamky tnavy a potfebu spanku
(4) Pfed 21 (3) 21.00~21.59 (2) 22.00 —22.59 (1) 23.00 a pozdgji

22) Jak dlouhou dobu réno po probuzeni potfebujete, abyste obnovil své
schopnosti?

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

23) Prosim oznadte v daném rozpé&ti moZnosti, zda jste podle vaSeho minéni
ranni nebo velerni typ.
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(4) Vyrazn& ranni typ (réno &ily a veder unaveny)

(3) Mém tendenci byt vice &ily rano a dopoledne

(2) M4m tendenci byt vice ily odpoledne a vecer

(1) Vyrazng vederni typ (rdno unaveny a veler €ily)
24) Jak &asto jite pravidelng ve stejnou dobu?

Qﬂ r 4
Snidang -

(1) Kazdy den  (2) Vétdinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné (5) Nesnidam

Svadina dopoledne -

(1) Kazdy den (2) Vésinou (3) Obcas
(4) Nepravideing (5) Nesvacim dop.
Obéd -

(1) Kazdy den (2) VétSinou (3) Obcas
(4) Nepravidelng (5) Neob&dvam
Svatina odpoledni -

(1) Kazdy den (2) VétSinou (3) Obcas
(4) Nepravidelng (5) Nesvatim odp.
Vecefe -

(1) Kazdy den (2) Vétsinou (3) Obtas
(4) Nepravidelng (5) Nevelefim

25) Prosim odpov&zte, pokud jste v predchazejici otdzce € . 43 odpovidal

v rozpéti 1. —- 3.
Kdy jite? (Napt. v 7.30 snidang, 20.00 vegete apod.)

Svagina odpoledni - .........ooooiiiiiin.
VeBele = vovvveneiininiieieanan,

26) Prosim odpovézte, pokud jste v pfedchazejici otdzee ¢ 43 odpovidal
v rozpéti 1. — 4 - snidané.
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Oznacte, které z niZe uvedenych potravin pfi snidani jite. Polozky 11,
12, 19, 26, prosim, rozepiste (napf. banan)
(1) Ryze
(1) Chléb a pecivo
(2) Té&stoviny
(3) Brambory
(4) Ceredlie
(5) Vejce
(6) Fermentovana soja—“NATTO,,
(7) “TOFU,,
(8) Sdjové mléko
(9) Maso (v&etné uzenin)
(10) Ryby ... irestessanabteeanisns e nte st s et e st t e ameeanarnransreretoressan
(11)  SUBENE ryby...cciviserrererceircneereeetesetesere et ee e
(12) Miéko
(13) Miécné produkty — jogurt, syr apod.
(14) Bi Fi produkty
(15) Zelenina, Zluta, oranZov4, ervena
(16) Ostatni zelenina
(17) Zeleninové $t'avy 100%
(18)  DVOCE e ettt e e e sreen e e e ee e
(19) Ovocné §tavy 100%
(20) Michané §t'dvy zelenina s ovocem
(21) Kava
(22) Caj &erny
(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
(23) Caj zeleny
(24) Dal3i druhy dzust, limonady
(25) Dopliiky stravy

- 27) Prosim odpovézte, pokud jste v predchézejici otdzce ¢ 43 odpovidal
v rozpéti 1. — 4 — obéd.
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Oznatte, které z nize uvedenych potravin pii obsdé jite. PoloZky 11,12,
19, 26, prosim, rozepiste (nap¥. banén)
(1) Ryze
(2) Chléb a pecivo
(3) Té&stoviny
(4) Brambory
(5) Ceredlie
(6) Vejce
(7) Fermentovand soja — “NATTO,,
(8) “TOFU,,
(9) Sojové miéko
(10) Maso (véetné uzenin)
(I1) RYDY ottt e
(12) SUSENE TYDY ceotieieeeeee e
(13) Mléko
(14) Mlécné produkty - jogurt, syr apod.
(15) Bi Fi produkty
(16) Zelenina, Zluta, oranZova, dervend
(17) Ostatni zelenina
(18) Zeleninové §tavy 100%
(19} OVOCE vt
(20) Ovocné stavy 100%
(21) Michan€ 3t'avy zelenina s ovocem
(22) Kava
(23) Caj Gerny
(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
(24) Caj zeleny
(25) Dalsi druhy dZus, limonddy
(26) Doplilky stravy

28) Prosim odpovézte, pokud jste v pfedchézejici otazce & 43 odpovidal
v rozpéti 1. — 4 — velefe,
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Oznatte, které z niZe uvedenych potravin pfi veteii jite. Polozky 11, 12,
19, 26, prosim, rozepiste (napt. bandn)
(1) Ryze
(2) Chléb a pecivo
(3) Téstoviny
(4) Brambory
(5) Cerealie
(6) Vejce
(7) Fermentovana soja—“NATTO,,
(8) “TOFU,,
(9) Sojové micko
(10) Maso (v&etné uzenin)
(11) RYDY orverevneireirmisemisssseesemsasinsnssssss s s ssssssnsensnisss s ssssose
(12)  SUBENE TYDY cerrrrrrereesseimceiimnmremssnssss s s
(13) Mléko
(14) Mlééné produkty — jogurt, syr apod.
(15) Bi Fi produkty
(16) Zelenina, Zluta, oranZova, éervena
(17) Ostatni zelenina
(18) Zeleninové 3tavy 100%
(19)  OVOCE cooumemsirnrrisesssemssisssassmss st sin s cenes
(20) Ovocné §tavy 100%
(21) Michané §t'avy zelenina s ovocem
(22) Kaéva
(23) Caj gerny
(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkove, Melta
(24) Caj zeleny

. o .
(25) Dalsi druhy dzust, limonady

(26) Dopliiky stravy
29) Kolikrat tydné jite sladkosti a cukrovinky? Napf. bonbony, &okoladu,

zmrzlinu?
(1) Sx-6xtydnd (2) 3x~-4x tydné
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(3) 1x—2xtydng (4) Vyjimetne nebo nikdy

30) Jak asto pijete sladké napoje obsahuijici cukr? (rtzné dZusy, limonady,
cola — népoje, napoje pro sportovce, mlé&né sladké napoje apod.)
(1) 5x—6xtydné (2) 3x—4x tydné
(3) 1x—2xtydn& (4) Vyjimetné nebo nikdy

31) Pozorujete u sebe nékteré nespravné navyky tykajici se konzumace jidla?
(1) Ne
(2) Nezvykam dostatecné potravu
(3) Drzim potravu dlouho v Gstech, nemohu ji polknout
(4) Srkdm
(5) Hitam
(6) Jim piili§ pomalu
(7) Bryndam, drobim pfi jidle
(8) Jsem vybiravy
(9) Jim velmi mélo
(10) Neobratng pouzivam piibor

32) Chodite na velkou stranu ve stejnou dobu?
(1) Kazdy den (2) Vétinou (3) Obgas (4) Nepravidelné

33) Jaké druhy zéclon &i zavesh mate na oknech v mistnosti, ve které spite?
(1) Nemam na oknech 3adné zéclony, zavesy, Zadné zastinéni
(2) Bézné prisvitné bilé zaclony
(3) Zavasy ze svétlé latky
(4) Tmavé zavEsy nebo okenice, které nepropousti Zadné svétlo
(5) Papirové rolety
(6) Zaluzie viech typl

34) Jaké osvétleni pouZivate veler (od zépadu slunce do doby, kdy jdete

spat?
Prosim oznatte viechny typy, které pouZivate z niZe uvedenych:
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(1) Zativky na strop€ nebo na sté¢nich

(2) Elektrické osvétleni s b&Znymi Zarovkami umisténymi na stropé
nebo na stén€ mistnosti

(3) Zafivky na stole nebo zabudované v nabytku

(4) Elektrické osvétleni s b&znymi Zarovkami na stole nebo zabudované
v ndbytku

(5) Elektrické lampicky

(6) Svicky

(7) Obrazovka pocitate nebo televize

(8) Zadné osvatleni, pfipadné svétlo z ulice

35) Jak Casto mivate depresivni naladu v b&Zném Zivoté?
(1) Casto (2) Obgas (3) Ziidka (4) Vibec ne

36) Jak ¢asto byvate podrazdény a nastvany z pouhé malickosti v bézném
Zivoté?
(1) Casto (2) Obéas (3) Ziidka (4) Viibec ne

37) Jak &asto byvate podrazdény a nastvany &innosti druhého ¢loveka nebo
subjektu v béZném Zivot&?
(1) Casto (2) Obgas (3) Ziidka (4) Vibec ne

38) Jak &asto ziracite kontrolu, nebot’ se ocitdte extrémné emocné vypjaté
situaci?
(1) Casto (2) Obédas (3) Zfidka (4) Vibec ne

39) Jak dlouho pobyvite na slunci venku (v&etn€ pobytu ve stinu nebo za
polojasného potasf) od probuzeni do pfichodu do 8kolky, 3koly(v ranni
dobé ve viednich dnech)

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

40) Jak dlouho pobyvite na slunci venku (vEetné pobytu ve stinu nebo za
polojasného podasi) v ranni dobé o vikendech?
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41) (1) 0-10min, (2) 10-30min, (3) 30-60min, (4) 60min to Zhodiny,
(5) 2-3hodiny,(6) vice neZ 3hodiny
42) Méte piistup k poditadovym hram, playstationtim apod? Jestlize ano, jak
gasto v tydnu je hrajete.
(1) Ano
(® Kazdy den @ 4x ~5xtydné @ 2x—3xtydné @ 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 pocitaovych her mate piistup?
(1) Pogitadové hry s monitorem (TV, poditac)
(2) Mobilni hry s malym displejem, véetng her mobilnich telefonit
(3) K obéma typiim mam pfistup |

44) Kdy hrajete poGitacové hry ve viednf den? MizZete 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 jednordzové pfi potitadovych hrach ve viedni den?
(1) 0—30min (2) 30 min—1hod (3) 1hod-1.5hod
(4) 1.5 hod—-2hod (5) 2 hod—-2.5hod (6) 2.5hod -3 hod
(7) Vice nez 3 hod

46) Kdy hrajete po&itatové hry o vikendu? MiZete oznadit 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 jednorazov& p¥i po¢itatovych hrach o vikendu?
(1) 0—-30min (2) 30 min—1hod (3) 1hod~1.5hod
(4) 1.5hod -2 hod (5) 2hod—2.5hod (6) 2.5 hod -3 hod
(7) Vice nez3 hod
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