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Abstrakt

Predkladané bakalatska prace se vénuje tématu ,,Spanek u studentii a zvlastnosti nebo
problémy s nim spojené ‘. Prace je zaméfena na problematiku spanku u dospivajici
mladeze. Je rozdélena na dv€ hlavni ¢asti. Prvni cast se vénuje teoretickym
vychodiskiim dané problematiky — jsou zde vysvétleny zakladni pojmy a je zde popsan
spanek z hlediska psychologického a fyziologického. Pozornost je vénovdna obdobi
adolescence véetné moznych psychickych problému adolescentii a roli zaka ve Skole.
V druhé (praktické) ¢ésti je popsana metodika vyzkumného Setfeni. Jako vyzkumny
nastroj byl zvolen nestandardizovany dotaznik. Informace ziskané z tohoto Setieni byly

pouzity k vyvozeni zavért a vysledky byly popsany a interpretovany.

Bakalaiska prace bude poskytnuta vedeni skol, kde bylo provedeno vyzkumné Setfeni

a také muze slouzit jako zdroj informaci.
Klicova slova:

Védomi, spanek, poruchy spanku, spankova deprivace, stres, relaxace, skola, role zaka,

adolescence.



Abstract

The presented thesis is focused on the topic "Sleep of students and peculiarities or
problems associated with it." The work is focused on sleep patterns of adolescents. It is
divided into two main parts. The first part is dealt with the theoretical basis of the issue
- basic concepts are explained there and the sleep is described there in the psychological
and physiological points of view. The attention is paid to the period of adolescence,
including possible mental problems of adolescents and the role of the pupil at school. In
the second (practical) part the methodology of the research is described there. As a
research tool a standard questionnaire was chosen for it. The information obtained from
this survey was used to draw conclusions and results were described and interpreted.

The bachelor thesis will be provided to school leadership, where a research was carried
out and can also serve as an information source.

Keywords:

Consciousness, sleep, sleep disorders, sleep deprivation, stress, relaxation, school,
student role, adolescence.
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1. Uvod

Predkladand bakaléatska prace se vénuje tématu spanku a problémtm s nim
spojenym, a to i v souvislosti s dospivanim. Dale jsou zde uvedeny moznosti boje
proti stresu relaxaci ¢i pomoci bylin jako prevence dostatecného a kvalitniho
spanku. Jsou zde také zminény psychologické a fyziologické vlivy, které téz
ovliviuji kvalitu a délku spanku. V dnesni dob¢ je spanek hojné diskutované téma a
skoro v kazdém vétsim mésté dnes jiz existuji spankové laboratote, kde s klienty
konzultuji spankové navyky a monitoruji priibéh jejich spanku, aby poté hledali
pficiny jejich problémul. V soucasnosti se jiz vi, Ze nejvice ohroZenou skupinou jsou
lidé ve sménném provozu. Do této skupiny patii osoby pracujici v tovarnach, dale
zdravotnicky personal a mnoho dal$ich. Takova spankova nepravidelnost mnohym
lidem ¢ini velké potize, nékdy dokonce museji zménit zaméstnani. Ja sama jsem
zdravotni sestra, tak z vlastni zkuSenosti vim, jak je prace na smény naro€na. Je
velice dulezité, aby dospivajici védéli, Zze dostatek a kvalita spanku je pro jejich
zdravi rozhodujici. Také ve zkouskovém obdobi by studenti méli pravideln¢ a
kvalitné spat, jelikoz vSe, co se nauci, se po pfijemném spanku 1épe ulozi do jejich

paméti.



2. Teoreticka cast

Dnes je spanku vénovana velka pozornost. Spanek je nezbytnou soucésti naseho Zivota.
Je nepostradatelny, protoZze ma velky vliv na zapamatovani, u¢eni a vybaveni riiznych
informaci ¢i udalosti. Béhem spanku naSe télo regeneruje a nabira silu fyzickou i

psychickou do dalsiho dne. (Plhakova, A., 2013, s. 80-89)

»Spankova laboratot mize odhalit pfi¢iny nespavosti. Spankové laboratofe jsou dvojiho
typu. Za prvé screeningové, zde se poruchy spanku vySetiuji zdkladnim pfistrojem,
tzv. polygrafem. Ten vySetfuje nasycenost krve kyslikem, frekvenci tepu pacienta
a proud vzduchu sméfujici usty. Zaznamenava se frekvence a délka trvani apnoickych
pauz (pauz, kdy pacient ve spanku "nedychd"). V mistnosti je také mikrofon, ktery
sleduje zvukové projevy chrapani. Druhym typem spankové laboratoie je pracoviste
s vy$§im vybavenim, kde se sleduji i dal$i ukazatele. PouZziva se naptiklad pro tzv. poly-
somnografii, tedy i vySetfovani neurologickymi senzory — EEG (elektroencefalogram)
a EMG (elektromyografie). Snimaji se také pohyby koncetin aoéi (EOG -
elektrookulogram) acelé vysetfeni se dopliiuje 1izdznamem na video.
(http://www.ulekare.cz/clanek/spankova-laborator-muze-odhalit-priciny-nespavosti-
10967)

2.1 Spanek a bdélost jako stavy védomi

»Chceme- li pln€ pochopit, jak funguje spanek, musime nejdiive porozumét rozdilu
mezi védomim a bd¢€losti. Francouzsky filozof René Descartes (1596-1650) popsal
védomi svym slavnym vyrokem ,,Myslim, tedy jsem.* Jsme bytosti s védomim, jsme si
védomi sami sebe a svého prostiedi. Co se ale stane, kdyz usneme? Vime, ze védomi
zcela nevymizi, protoZe se nam zdaji sny (i kdyz si je pak nepamatujeme), jaksi tedy
myslime i ve spanku. Bd€lost chapeme jako plné védomi, kdy maximalné ovladame své

¢iny a stavy a naplno si uvédomujeme svét kolem nas.“ (Idzikowski, Ch., Praha, 2012,
s. 33)

,»V bdélém stavu cloveék Casto pfemysli o sob&, o svych vztazich k druhym lidem,
o svych toulkdch i povinnostech i o svych prohrach, konfliktech a nevyfeSenych
situacich. Vede se sebou jakousi vnitini fe¢, dialog, v némz oslovuje sam sebe. Je to

sebeprozivani, které konci smrti. Ve snech se toto sebeprozivani ozivuje, byt ve
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zménénych podminkach psychické c¢innosti. Neni zde védomd, bd€ld pozornost.*

(Cernousek, M., 1988, s. 28-29)

Slovo védomi mé& mnoho rtiznych vyznamu, ale je zde tendence definovat ho jako
pozornost, kterd se sklada z vnimani, myslenek a pocitl,, na néz se ¢lovék zamétuje.
Védomi se vlastné chova jako reflektor, ktery se muize rychle piesouvat z jednoho
podnétu k druhému, ale v jednom okamziku vzdy sviti jen na jeden podnét. U ukold, jez
vyzaduji malé védomé tUsili, mohou lidé pozornost rozdélit a soubézné se zabyvat vice
¢innostmi. Ackoli se lidé soustfedi na jeden podnét, vzdy umime reagovat také na dalsi
podnéty z prostiedi, tedy dokazeme zpracovavat informace i mimo védomi, jedna se
0 tzv. podprahova sdéleni. Pozornost rozdélujeme na selektivni a rozdélenou. Selektivni
pozornost ndm umoziuje vnimat jeden vybrany podnét mezi mnoha jinymi, onen
vybrany podnét jsme si posléze schopni vybavit a ostatni ne. Rozd€lena pozornost se
objevi tehdy, pokud je vice ¢innosti konanych soubézné, kdy jedna z €innosti je tzv. ,,na
automatu®. Je jednoduché chodit, mluvit a zZvykat zZvykacku najednou, ale naopak je

naro¢né sledovat televizi a zaroven hrat Sachy. (Kassin, Saul, 2007, s. 124-128)

Nejjednodussi podobu védomi nazyvame bdélost, jejim opakem je spanek. Patologickou
podobou védomi oznacujeme druhy bezvédomi, at’ uz v disledku onemocnéni, ¢i Grazu.

(Koukolik, F., 2003, s. 25)
2.2 Spanek
2.2.1 Definice spanku

Spanek je utlum kiry mozkové, hovoiime zde o periodické, fyziologické, Castecné
zméné védomi ve smyslu snizeni ¢innosti mozkové kury. Spanek je k lidské existenci
naprosto nutny. Po nékolika dnech absence spanku miize byt Zivot jedince ohrozen.
V mezimozku jsou uloZena spankova centra a jejich podrazdénim upadéd jedinec do
spanku. Pii onemocnéni tohoto centra se nemocny stava tzv. ,,spavym®. EEG (elektro-
encefalograficky zdznam) se ve spanku typicky méni, objevuje se pomalé frekvence vin.
Ve spanku se také projevuji rizné nemoci, napiiklad epilepsie, astma bronchiale, aj.
a nastava uplné pieladéni organismu na pochody skladebné, neboli ukladaci. V bdélém
stavu je organismus Vv ¢innosti, dochazi ke spotiebé energie. (Vondracek, Holub, 2003,
s. 177)
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V pribehu spanku se méni jeho hloubka. Zpocatku se spanek prohlubuje a po dosazeni
jeho maxima se zase zmélcuje, poté se stejny d&j znova opakuje. Probuzeni z hlubokého

spanku je pocitovano dosti nepiijemné. (Vondracek, Holub, 2003, s. 178)
2.2.2 Usinani

Usinani je zvlastni obdobi pocinajiciho spanku, obdobi na rozhrani bdéni a spanku. Pti
usinani se postupné tlumi cinnost celé kiry mozkové a také dochéazi k nékterym
télesnym a duSevnim projeviim, napiiklad ke klesani svalového napéti, nebo ke kyvani
hlavou, nékdy muize dojit i k trhnuti celého téla. Pfi usinani se dokonce mohou objevit
pseudohalucinace, coz znamend, Ze si jedinec promitd v hlaveé ¢innost, kterou délal
v bdélém stavu, ale zaroven Si je védom Saleni. V pribéhu usinani se mohou dostavit
désivé pocity, kvili tomu se nékteré mensi déti mohou bat jit spat. (Vondracek, Holub,

2003, s. 178)
2.2.3 Probouzeni

Probouzeni je podobné usinani tim, Ze také mtze dochazet k pseudohalucinacim, ale
obvykle se objevuji v mensi mife. Probouzime se sice rychleji nez usiname, ale neni to
naraz, vV jednom okamziku. Jedinec se probudi, jeho svalové napéti je stale v atlumu
anemize chvili pohnout koncetinami. Nebo jedinec vstane, ale jeho vyssi nervova
¢innost je jesté¢ v mirném utlumu, takze se citi rozespaly a neni si zcela védom toho, co

de¢la. (Vondracek, Holub, 2003, s. 179)
2.2.4 Sen

Sen muze byt velmi zivy, pfijemny nebo i désivy. Kazdy ¢lovék ma sny, ale ne vzdy si
je pamatuje. Cast&ji se stava, e si zachova v paméti jen &ast snu, nebo se mu sen po
probuzeni zcela zdeformuje. Ve spanku odpociva nase ,,ja“, mozek ovsem funguje. Neni
zde ale nic, co by davalo snu néjaky systém. Sen je tedy smési vzpominek, asociaci

a ptijemnych ¢i neptijemnych pocit. (Vondracek, Holub, 2003, s. 179)

Sny jsou elektrochemické déje, které se tykaji mozkového kmene a mozkové kiry
a vime, ze pfi nich o¢i tékaji ze strany na stranu. Z toho vyplyva, Ze se nam sny zdaji

nejvice v REM spanku (viz str. 12). Z elektroencefalografického zaznamu bylo zjisténo,
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ze spici lidsky mozek je aktivni a ze kazdy bez vyjimky nékolikrat za noc sni. (Kassin,
Saul, 2007, s. 139)

2.2.5 Stadia spanku

Kazdou noc maji 1idé pét odlisnych stadii spanku. Nejprve se cloveék citi ospaly, dojde
ke zpomaleni dechu a uvolnéni svalli, pohyb o¢i je malo vyrazny a na EEG je vidét
pomalejsi rytmus alfa vin. Pak ¢loveék piechazi do prvniho stadia spanku, kdy ma
pravidelny dech, pomalejsi srdeéni frekvenci a klesa mu tlak krve. Hovofime zde o fazi
lehkého spanku. Pokud ¢loveka neprobudi vétsi hluk ¢i zavolani jeho jména, spi dale.
Ptiblizné po deseti minutach spanek pirechazi do druhého stadia. Clovék se stale vice
a vice uvolnuje, pohyby oc¢i ustanou, jedinec je velmi tézce probuditelny. Toto spankové
stadium trva pfiblizné dvacet minut. Dale ptichazeji treti a ¢tvrté stadium spanku. Tato
stadia se od sebe lisi jen velmi malo, zejména pak ve své intenzité. Ob¢ stadia, tedy tieti
1 Ctvrté, se prvnich tficet minut vyznacuji velmi pomalymi vlnami s vysokymi vrcholky,
zvanymi delta viny, Vv této chvili spi ¢lovék velmi hluboce. Po hodiné prohlubujiciho se
spanku se stane néco zvlastniho, spanek se vraci do stadia tfi a poté do stadia dva. Pak
ovSem neprob¢hne logicky oCekavany navrat do stadia jedna, ale objevi se staddium pét,
v némz nastanou dramatické zmény, které trvaji cca deset minut. Na EEG se objevi beta
viny o vysoké frekvenci, ty jsou podobné stavu, kdy je ¢loveék vzhiru. Také dojde ke
zrychleni dechu a tepové frekvence, ale na druhé strané tonus kosterniho svalstva
pominul. Je zde také proti ostatnim stadiim spanku vyraznd zména v o€nich pohybech,
nyni o¢i tékaji ze strany na stranu, pod zavienymi vi¢ky. Tyto rapid eyes movements,
tzn. rychlé pohyby o¢i, jsou natolik vyrazné, Ze bylo toto paté stadium pojmenovano
podle nich, tedy REM spanek. V tomto stadiu je tézké ¢lovéka probudit. Ostatni stadia
spanku, tedy prvni az étvrté stadium spanku, nazyvame nonREM spanek. (Kassin,
Saul, 2007, s. 136- 137)

Od chvile, kdy ¢loveék usne, ub&hne ptiblizn¢ 90 minut, dokud neprojdou vsechna vyse
popsana stadia spanku, poté se tento cyklus opakuje Ctyrikrat az Sestkrat za noc.
V prvnim cyklu spanku je REM spanek dlouhy 10 minut, v poslednim cyklu spanku
pied probuzenim trva REM spanek tiicet az Sedesat minu, ostatni stadia spanku se tedy

logicky zkracuji v poméru k REM spanku. (Kassin, Saul, 2007, s. 137)

13



2.2.6 Proc¢ spime?

Clov&k prospi cca tfetinu Zivota, proto je tato otazka zcela na misté. Jsme-li unaveni,
télo nas nuti jit spat v takové mife, Ze je tomuto tlaku velmi tézké odolat. Nékdy rano
zamackneme budik a délame, Ze ho neslySime, pfestoZze zndme své povinnosti. NaSe
potieba spat je v takové chvili velmi silna, az nezdolatelna. Z vyzkumu je ziejmé, ze
spanek je zotavujici d&j pro télo i dusi a Ze je zcela nezbytny pro obnoveni kazdodenné
vydavané energie. Jina teorie vysvétlujici potiebu spanku vychazi z cirkadianni teorie.
VSechna zvifata potiebuji spanek nebo jsou ve stavu ne¢innosti, aby mohla v ptipadé
potteby vyvinout aktivitu a méla dostatek energie, napf. pii utéku pied predatorem.
Teorie se vzajemné nevyluCuji, ale otazka ,,Pro¢ spime?“ zlstava presto nadale

zahadou. (Kassin, Saul, 2007, s. 137-139)
2.2.7 Vyznam spanku pro uceni a zapamatovani

Spanek je nezastupitelny kvili uCeni a zapamatovani Si. Je znamo, Ze nové informace Se
rdno po probuzeni vybavuji 1épe a Ze je zapotiebi kvalitniho spanku pro zapamatovani
a ulozeni informaci z piedeslého dne. Timto tématem se zabyvala fada psychologickych
vyzkumu, které sledovaly proces piemény prchavych obsahii kratkodobé paméti do

podoby trvalych pamétnich zaznami. (Plhakova, A., 2013, s. 89- 90)
2.2.8 Vyznam cirkadiannich rytmi pro ¢lovéka

Cirkadianni rytmus ¢lovéka je biologicky cyklus, zahrnujici spani a bdéni, ktery probiha
zhruba kazdych ¢étytfiadvacet hodin. Lidi shledavame nejaktivnéj$imi uprostied dne, kdy
ma télo nejvyssi teplotu. Méné aktivni pak byvaji lidé v noci, kdy teplota téla klesa.
Clovék je vzdy ovliviiovan cirkadiannimi rytmy, ale kazdy z nds ma své vnitini hodiny
nastavené jinak. N¢ktefi lidé se rano probouzeji brzy, proto se jim fika ,,skiivani, jini
chodi velmi pozd¢ spat, takze se oznacuji jako ,,sovy*“. Biologické hodiny nastavily télo
tak, aby bylo aktivni ve dne, proto problémy se spankem nastavaji vétSinou u lidi, ktefi

pracuji pies noc. (Kassin, Saul, 2007, s. 131-132)

Vyzkumy ukézaly, e §iSinka hraje u spanku velmi dileZitou roli. Sisinka je uloZena
v mozku a reguluje denni, ¢ili cirkadianni rytmy tim, Ze vytvaii a vylu¢uje hormon
zvany melatonin. Melatonin je chemicky pfenaSec, jenZ mé vliv na specifické shluky
neurontl v mozku, ty nasledné ,,zapinaji spanek. Cim je méné svétla, tim vice se
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aktivuje SiSinka, kterd melatonin za¢ne vylu¢ovat. Naopak velmi silné svétlo brani

vyluc¢ovani melatoninu. (Bruno, F. J., 1997, s. 19)
2.3.  Faktory ovliviiujici spanek

2.3.1 Psychologické vlivy

Na kvalitu spanku mohou pasobit také psychologické vlivy. Pokud si osvojime postoj,
ze spanek je dobfe straveny Cas, bude se nam Iépe usinat a spat. Jestlize lidé povazuji
spanek za ztratu ¢asu, muze tento negativni postoj vést k jejich problémum se spankem.
Spanek neni ztrata Casu, naopak je potiebny, napomahd totiz regeneraci bunck

V organismu a obnové imunitniho systému. (Bruno, F. J., 1997, s. 17)

Pokud ma cloveék néjaké obavy, at’ uz jde o pocit, ze nestihl v pribéhu dané¢ho dne
ucinit vSe, co chtél nebo proziva strach znadchazejiciho dne, miize u n&ho nastat
problém s usindnim, nebo s probouzenim se v pribéhu noci. Je vhodné naudit se
rozdelovat povinnosti podle dilezitosti, néco je nutné Splnit neodkladné, néco do dvou
dnti, néco do tydne atd... Toto rozdéleni nam umozni si veCer vsSe zrekapitulovat
a zaroven mame i pfedstavu, co nas ¢eka dalsi den. Diky tomu se nam obvykle snadnéji
usina. Také je dulezité nenaloZit si do jednoho dne pfemiru ukoli a pak citit zklamani,
7e jsme vSe nezvladli. Je lepsi dat si ukoli méné a pak mit radost, Ze to mame
povinnosti hotové. Mzeme $patné usinat i z urCitych skrytych negativnich emoci, které
mohou byt spojené s mezilidskymi vztahy ¢i se vztahy v rodin€. Po hadce ¢i slovni

prestielce se vzdy hife usina. (Heller, B. L., 2001, s. 99-102)

Emoce jsou v lidském zivoté dulezité. Byla by Skoda nesmét se zasmat, ale jsou
I emoce, které jsou nam nepiijemné. Emoce mohou byt nepiijemné a klidné, tedy ¢lovek
je zklamany, skliceny, spat se mu sice dafi, ale spanek mu neptinasi odpocinek. Dale
mame emoce piijemné a klidné, pfi nich mame ,klid v dusi a spanek nam pfinasi
odpocinek do dalsiho dne. Dale existuji emoce nepiijemné a vzrusené, kdy je Clovek
rozzlobeny a podrazdény, tento typ emoci je pro nas obvykle nejhorsi, protoze nam
Casto nedovoli usnout. A jako posledni jsou emoce piijemné a vzrusené, sem patii
smich, $tésti, euforie, jsou to pro télo sice pritazlivé emoce, ale jejich pfemira nam také

nedovoli usnout a spanek prichazi az v dobé zklidnéni. (Bruno, F. J., 1997, s. 27)
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»Kognitivni teorie emoci tvrdi, Ze své ndlady miizeme do jisté miry zdmérné
modifikovat. Musime pfitom celit svym nezvanym ¢i utkvélym mySlenkdm. Vznikaji
bez piremysleni, jsou neziidka iracionalni a ¢asto plodi negativni emocni stavy. Proti
automatickému mysleni muizete postavit mysleni zamérné, které je plodem zralé uvahy.
Je zalozené na rozumu a inteligenci a dokaze naleptat negativni dopad automatickych

myslenek.* (Bruno, F. J., 1997, s. 28)

Starosti jsou pro ¢lovéka ptirozené, vyplyvaji z nasich schopnosti pfedvidat budoucnost.
Muzeme si predstavit bud’ nejhorsi, nebo to nejlepsi, co nas ¢eka. Po kladné predstave

¢i myslence se nam bude 1épe usinat a spat. (Bruno, F. J., 1997, s. 28)

Zlost nam také mize zpusobit nelehké usinani, ¢loveék se v ni utpi. Jadrem zlosti je
sebelitost, kterd je Casto bezdiivodnad. MiiZeme mit zlost na chovani partnera ¢i déti.
Pokud nés tato automaticka myslenka napada Casto, budeme se ziejmé Casto zlobit. Jsou
véci, které se nedaji zménit, a proto bychom si méli fici, co je na partnerovi €1 na détech
pekné, zlost se tim zmirni ¢i zcela odejde a nebude nam narusovat spanek. (Bruno, F. J.,
1997, s. 29-30)

Nas spanek ovliviiuji mimo jiné i deprese. Clovék, ktery je v chronické depresi, mize
podlehnout hypersomnii, tedy spi pfili§ dlouho a ¢asto, snazi se tak uniknout celému
svétu. Kdyz ¢lovek zazije urcité zklamani, mize pfijit mirnd a prechodnéd deprese, pfi
niz se stava, ze naopak doty¢ny nemuize usnout. Tento druhy typ deprese je nastésti jen
docasnym vykyvem nalady, ¢asto rychle ptechazi v pozitivni myslenky. (Bruno, F. J.,
1997, s. 32)

Problém se spankem byva zvlasté v obdobi dospivani zpisoben nestastnou Cci
neopétovanou laskou. K této situaci vétSinou dojde, kdyz si Clovék promitne své
pfedstavy a nerealna ocekavani do druhé osoby. Tato osoba je pro n¢j nedosazitelnym
idolem, ale kazdy ¢lovék ma své chyby a vétSinou pozdé&ji si to vSichni uvédomime.

(Bruno, F. J., 1997, s. 34)
2.3.2 Fyziologické vlivy

Klidny domov ¢lovéku poskytuje zazemi a jistoty, které jsou nezbytné dulezité pro jeho
zdravi. Clovék by si mél najit své klidné misto, kde ho nikdo nebude rusit a bude si
moci po celém dni odpocinout. Loznice by méla byt v piijemnych barvach a vhodné
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nasvicend. Osvétleni loznice by mélo byt ukliditujici a tlumené. Neporadek clovéku
nedé spat, proto je pfijemné mit prostfedi Cisté a Gtulné. Pracovni stll, pocitac a televize
do loznice nepatii. V loznici by mélo byt misto pro spanek, odpoCinek a romantiku.

(Heller, B. L., 2001, s. 83-85)

Pokud je to mozné, za vhodné povazujeme mit v loznici pfijemny chlad, ktery je pro
spanek dilezity. Teplota vhodna ke spani je 18 stupnit Celsia. Doporucuje se intenzivné
vyvétrat tésné pied spanim nebo vétrat prubézné po celou noc. Pokud je hluk z ulice
prili§ velky, je 1épe okno po vyvétrani zavfit, protoze by to ¢loveka Casto probouzelo.
Také neni vhodné usinat u hlasité hudby &i televize. Clovéka miize pii spanku trapit
I ptili§ suchy vzduch v mistnosti, ten mize zpUsobit sucho v tstech, krvaceni z nosu
anebo bolest v krku. Proti tomu muze pomoci zvlhcovac vzduchu. Na spanek maji
negativni vliv také rtizné alergie, nejéastéji na prach ¢i pyl. V tomto ptipadé je vhodné
Castéji prat lozni pradlo, piipadné se poradit slékafem o dalSich preventivnich

opatfenich. (Heller, B. L., 2001, s. 85-88)

Mezi fyziologické vlivy, které ovliviiuji spanek, tedy fadime teplo a chlad, ticho, svétlo,
barvy, jidlo, pohybovou aktivitu.... Teplota prostfedi, v némz spime, ma vyrazny vliv
na kvalitu spanku. Je dulezita i teplota ptimo v posteli. V 1été je mozné spat jen pod
ten¢i pokryvkou, v zim¢ zase pod teplejsi. DalSim faktorem je ticho, které by ovSem
nemélo byt uplné, lepsi je usinat s alespon drobnym hlukem na pozadi. Ale pfilis
vysoka intenzita hluku naruSuje spanek a jeho kvalitu. Svétlo také ovliviiuje usinani
a velmi zalezi na naSich naucenych zvycich, zda usiname pti svétle ¢i v uplné tmé.
| barvy v mistnosti, kde usiname, jsou velmi dilezité, protoze ovliviiuji nasi naladu,
tedy volime spiSe do loznice barvu, kterd nas uklidiuje a plisobi ndm pfijemné pocity.
Jidlo je pro nas nepostradatelna soucast Zivota, ale neni vhodné jist velké mnozstvi jidla
pied spanim. Jidlo urychluje metabolismus a zvySuje nasi télesnou teplotu. Idealni Cas
pro usnuti tedy nastava kdyz télesnd teplota kleséa, coz byva tak hodinu pfed usnutim.
Dale je zndmo, ze se 1épe usind, kdyz je ¢lovék béhem dne vice pohybove aktivni.
Pokud je n€kdo dlouho v jedné poloze, dochazi k tomu, Ze se ve svalech hromadi napéti
a vecer se ¢loveku Spatné usina. Proto se doporucuje vénovat se po skolnim vyucovani
¢i po sedavém zaméstnani sportu, abychom toto svalové napéti odstranili. (Idzikowski,

Ch., 2012, s. 50-82)

17



Je velice dulezité usinat v pravidelnou denni dobu. Kdyz si navykneme chodit spat
v uréitou dobu, budeme Iépe usinat. Dalsimi vhodnymi pomiickami pro pftivolani
spanku jsou vlazna koupel nebo relaxace. Také bychom méli preferovat lehéi vecefi
a lépe stravitelné jidlo, protoZze nespradvnd strava rovnéz ztéZuje usinani. (Micek, L.,

1984, s. 43)
2.4 Latky ovliviiujici spanek
2.4.1 Spanek a jidlo

»AST hodinu pfed spanim si néco lehkého zakousnéte. Jidlo je dalsi zpiisob, jak si

navodit uvolnéni.” (Bruno, F. J., 1997, s. 56)

Jidlo stimuluje ¢innost parasympatické c¢asti autonomniho nervového systému, ten
ovlada traveni, dychani a tepovou frekvenci. Sympatikus je naopak systém, ktery
podporuje pohotovost a pozornost. Parasympaticky systém zpomaluje a snizuje bd¢lost.
Jidlo tento systém zapind, a proto se citime uvolnéné. V podvecer radéji volime jidlo
lehké, abychom neméli potize s travenim, jako je nadymani ¢i paleni Zdhy. Vhodna jidla
jsou napft. sklenice mléka, ptil Salku vafené zeleniny, Salek kufeci polévky, platek
nizkotu¢ného syra...atd. Tato potrava podporuje produkci serotoninu, ktery pomaha télu

klidné spat. (Bruno, F. J., 1997, s. 34)
2.4.2 Spének a drogy

»Nekteré navykové latky maji uklidiujici ucinek, otupuji smysly, tisi bolest, zmirfiuji
nervozitu, podrazdénost, dokonce navozuji spanek. Jiné maji naopak nabuzujici ucinek,
ktery zptisobuje neschopnost usnout. Obé tyto skupiny maji ale jedno spolecné,
zpusobuji chaos ve spankovém rytmu a snizuji kvalitu spanku. Druhotn¢ mohou drogy
zpusobit poruchy spanku z divodu zavislosti, jez je Casto doprovazena neskonalou
touhou po droze, nervozitou, tfesavkou, kieCemi, zvracenim a jinymi
psychosomatickymi pfiznaky, jez zhorSuji kvalitu spanku.” (http://www.dobry-

spanek.cz/spanek-a-drogy)
2.4.3 Spanek a ¢ernd kéava

,.Cerna kava ma kromé vyrazné chuti diky kofeinu i vyrazné povzbuzujici Gi¢inky. Jeden
Salek kéavy je schopen povzbudit az na Sest hodin. Z toho vyplyva, Ze je vhodné se ¢erné
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kavy jiz v odpolednich hodinach vyvarovat. Jinak se jeji pfijemné ucinky zvysujici
bdélost mohou stat doslova ,no¢ni mdrou“, kvuli které ne a ne usnout.”

(http://www.dobry-spanek.cz/spanek-a-cerna-kava)
2.4.4 Spanek a Cerny Caj

,I nadmérna konzumace Cerného Caje muze zpusobit poruchy spanku, stejné tak jako
kava a jiné napoje obsahujici kofein. Caj totiz také obsahuje tein, povzbuzujici latku
podobnou kofeinu. I zde tedy plati vyvarovat se Ctyfi az Sest hodin pted spankem piti

¢erného ¢aje.” (http://www.dobry-spanek.cz/spanek-a-cerny-caj)
2.4.5 Spanek a alkohol

»Alkohol je tlumiva latka, kterd psychicky uvoliiuje a ,;rozpousti“ bézné zdbrany.
Alkohol je ¢asto mylné povazovan za prostiedek napomahajici lepSimu spanku. Pomaha
sice k lepSimu usinani, ale v dobé& jeho vstiebavani a rozkladani se spanek stava mel¢im
a proto vede k pfedcasnému probuzeni ¢i probouzeni se v pribéhu spanku a posléze
vede ke zhorSeni celkové kvality spanku.” (http://www.dobry-spanek.cz/spanek-a-
alkohol)

2.4.6 Spanek a koufeni

,»Nikotin, navykova slozka cigaret, piisobi povzbudivé. Na druhou stranu u silnych
kuraka (vice nez 20 cigaret denn¢) nepfitomnost nikotinu v téle kvalitnimu spanku také
brani. Proto (a nejen proto) je 1épe nekoutit. Pokud si ale nemlzete pomoci, je lepsi
odpustit si posledni ,,cigarko*“ na dobrou noc a pfed ulehnutim alesponn 2 hodiny

nekoufit.” (http://www.dobry-spanek.cz/spanek-a-koureni)
2.4.7 Spanek a léky

,Rada 16kt ovliviiuje spanek a spise by se hodilo Fici, Ze je jen malo piipravka, které na
spanek prokazatelné¢ vliv nemaji. Nasazovani a vysazovani jakychkoliv 1éki (i téch
volné prodejnych) je ale vZdy nutné konzultovat s 1ékafem nebo 1ékarnikem. V ptipade¢,
Ze mame pocit, Zze se nas spanek po zahajeni 1€cby jakymkoliv pfipravkem zhorsil, je
dobré se neprodlené poradit s 1ékafem o jiné vhodné alternativé.” (http://www.dobry-

spanek.cz/spanek-a-leky)
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2.5 Spanek - rozdéleni dle véku

V pribéhu zivota dochazi ke zmeéné délky spanku. Normalni fyziologicky spanek déti,
dospélych 1 starSich osob se liSi nejen svym trvanim, ale také organizaci jednotlivych

stadii v priib&hu spanku. (Plhakova, A., 2013, s. 57)
251 Détstvi

»Novorozenci spi 16-17 hodin denné vrovnomérnych dvou- az ctyrthodinovych
periodach, které jsou pieruSované piebalovanim, mytim, krmenim a dalS§imi nezbytnymi
pecovatelskymi ukony. Miminka po narozeni nereaguji na stfidani dne a noci. Jejich
spanek je polyfazicky (tzn. zptisob spani vicekrat za den) a je regulovany ultradiannimi

rytmy.« (Plhakova, A., 2013, s. 57)

Ultradianni rytmy maji periodu spanku kratsi nez 24 hodin. Pfedpona ultra- (,,vice*) se
uziva sohledem na frekvenci, nikoli na periodu. (http://fblt.cz/skripta/regulacni-

mechanismy-2-nervova-regulace/11-biologicke-rytmy/)

Bostonsky psychiatr Peter H. Wolff pfi svém pozorovani ¢tyf novorozenci rozlisil tfi
stavy jejich bdéni. Tyto stavy nazyvadme aktivni bdéni, pasivni bdéni a plac. Také
rozdélil spankové stavy u novorozenych déti na aktivni spanek, klidny spanek a na
ospalost. Ro¢ni dité stale spi 14 hodin za den, ale nejdelsi doba spanku se jiz ptesunula
do nocnich hodin a do dvou let véku ditéte vétsSinou dojde k piechodu od polyfazického
k bifazickému spanku (tzn. ke spanku dvakrat za den). U vétSiny pétiletych déti jiz
odpoledni spanek vymizi. Déti ve véku od Sesti do deseti let jsou béhem dne bd¢lé a ¢ilé
a maji velmi kvalitni noéni spanek (tzn. monofazicky spanek), ktery trva piiblizné

11hodin denné. (Plhakova, A., 2013, s. 57-58)
2.5.2 Dospivani

V obdobi dospivani ditéte se no¢ni spanek pozvolna zkracuje na osm hodin denné.
Spanek v tomto obdobi mohou naruSovat citové zmény ¢i krize dospivajiciho, dale jeho
mozné experimentovani s navykovymi latkami a také nocni vysedavani u pocitace.
Mezi desatym a dvacatym rokem zivota klesd trvani tfetitho a Ctvrtého spankového
stadia o 40 %. Také se zkracuje interval od usnuti po prvni REM fézi. (Plhdkova, A.,
2013, s. 59)
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»Spanek dospivajicich ovliviiuje i tlak vrstevnikii a Skoly, zejména béhem tydne, takze
vysledkem byva nedostatek spanku ve vSednich dnech a vydatné dospavani o vikendu.*
(Idzikowski, Ch., 2012, s. 22)

2.5.3 Dospélost

Dospély clovek spi pievazné jedenkrat denné, ma tedy spanek monofazicky. Jsou také
jedinci, kteti si dopieji odpoledni spanek a maji tedy spanek bifazicky. (Vondracek,
Holub, 2003, s. 177)

Po dvacatém roce Zivota se spankové cykly vétSinou stabilizuji a odpovidaji normam

dospélych osob. (Plhakova, A., 2013, s. 59)
2.5.4 Stari

U starsich lidi pomérné €asto dochazi k porucham spanku, zejména z diivodu télesnych
potizi a nemoci, které jsou pro stafi typické. Stafi lidé mivaji méné socidlnich kontakta,
a pokud travi vice Casu u televize, nez na Cerstvém vzduchu, muze to také prispét
k horsi kvalité spanku. Star$i lidé usinaji delsi dobu a maji nizsi efektivitu spanku, tedy
pomér délky spanku je o mnoho mensi, nez je doba stravena na ltzku. Jsou proto delsi
dobu v posteli a ptitom nespi. Také se v noci Castéji budi, pak nemohou dels$i dobu
usnout a rdno vstavaji hodné brzy, proto si béhem dne museji ¢asto zdiimnout, aby

nacerpali sily. (Plhakova, A., 2013, s. 60-61)
2.6 Poruchy spanku

Poruchy spanku jsou v dnesni dob¢ stale ¢astejsi. Mluvime o nich tehdy, kdyz se prub&h
spanku dlouhodobé¢ ¢i opakované liSi od subjektivni ¢i objektivni ptredstavy o jeho
normalnim pribéhu. Piedpoklad odborniki a laikt je, ze by mél ¢lovek spat 6 az 8 ho-
din denn¢ (maximalné¢ 9 hodin) a objektivné by mél ¢lovék spat klidné, pravidelné
dychat a ménit béhem spanku télesnou teplotu. Rano by se mél ¢lovek probudit
odpocaty a v dobré naladé. O poruse spanku uvazujeme tehdy, pokud sebou jedinec ve
spanku Skube, chodi po byt¢, ma zastavu dechu, skiipe zuby, mluvi, kfi¢i, probouzi se
oroseny potem C¢i s vytfestényma ocima. K vnéjsim pfi¢inam poruch spanku fadime
nepravidelny denni rezim, nedostatek odpoc¢inku, zmény ¢asu - letni a zimni ¢i pii

cestovani, prace na smény, piti alkoholu nebo kdvy pfed spanim a pietopend loznice.
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K vnitfnim pfi¢indm poruch spanku patii rGzné psychické, fyzické ¢i nervové vlivy.
Poruchy spanku délime na neorganické (psychogenni) a organické poruchy. (Plhakova,

A., 2013, s. 95-96)
2.6.1 Neorganické poruchy spanku

Do neorganickych poruch spanku fadime neorganickou nespavost ¢i insomnii, pii niz
si lidé stézuji na potize pfi usinani, prerusovany spanek nebo brzké probouzeni. Pokud
se objevi nespavost ojediné€le, neni to divodem pro 1€katskou diagnoézu. Ta se stanovi
teprve v piipadé, ze tyto potize trvaji déle nez mésic, opakuji se nejméné tiikrat v tydnu
a naruSuji pracovni a socidlni fungovani jedince. DalSi poruchou je neorganicka
hypersomnie. Je to stav nadmérné denni spavosti, kterou nelze vysvétlit nedostatkem
spanku v noci. Casto doprovazi depresivni nebo bipolarni afektivni poruchy. Né&ktefi
lidé reaguji nadmérnou spavosti na nepiijemné denni zazitky, coz vétSinou zjisti 1ékar.
Neorganické poruchy rytmu spanek — bdéni jsou ovlivnény biologickymi hodinami
a vnéj$imi podminkami, naptiklad svételnymi ¢i pracovnimi podminkami a Skolnim
rezimem. Schopnost pfizpusobit se sménnému provozu a nenarusit pfitom pifirozeny
cyklus spanku klesa se stoupajicim vekem. Dalsi neorganickou poruchou je
somnambulismus neboli namésicnictvi, které se fadi mezi psychogenni parasomnie.
Zde se jedna o stav poruSené¢ho védomi, v némz jsou kombinovany fenomény spanku
a bdéni. Somnambulni epizody jsou nejcastéjsi u déti ve véku od 5 do 15 let, pozdégji
vymizi, pokud pietrvavaji, byvaji obvykle privodnim jevem jiné poruchy 0sobnosti.
No¢ni désy jsou dalsi parasomnii, ktera se projevuje v nejhlubsich spankovych stadiich
tim, ze jedinec (vétSinou dité), si nahle sedne, je uzkostny a ki¥ici. Také ma projevy
zmatenosti, mluvi nesrozumitelné a né¢kdy dojde k pomoceni. Rano si jedinec udalost
nepamatuje. V puberté no¢ni désy ustavaji, pokud pretrvavaji, ¢asto byvaji ukazatelem
jiné psychické poruchy. Dalsi poruchou jsou no¢ni miry, ty jsou také fazeny mezi
parasomnie. Jedna se o sny naplnéné uzkosti nebo strachem, sen je velmi Zivy a jedinec
si ho po rannim probuzeni pamatuje. Tématem no¢nich mur byva ohrozeni zivota,

bezpetnosti nebo sebehodnoceni. (Plhakova, A., 2013, s. 98-108)
2.6.2 Organické poruchy

Mezi né¢ patii nadmérna spavost neboli idiopatickd hypersomnie, kterd je

charakterizovana zvySenou potiebou denniho spanku, vyskytuje se vétSinou do 25 let
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a obvykle souvisi S urcitou rodovou predispozici. Jedinec se po dennim spanku probouzi
bez odpocinuti. Dals§i poruchou je spankovy apnoicky syndrom, projevujici se
opakovanym pferuSenim dychani ve spanku, které byva zplsobeno obstrukci ¢i
nedostatkem podnéti v centralni nervové soustavé. Syndrom je provazen silnym
chrapanim, neklidnym spankem, castym nocnim probouzenim, suchem v ustech
a bolesti hlavy. Také sem fadime narkolepsii, coz je geneticky podminéna neurologicka
porucha, pii niz se kombinuji zdchvaty denni spavosti a svalové slabosti. Tato porucha
vede ke sniZzeni pracovni vykonnosti, k omezeni v rodinném Zzivoté a ke zvySenému

riziku Grazu. (Plhakova, A., 2013, s. 109-111)
2.7 Spankova deprivace

Spankové deprivace pfichazi tehdy, kdyz se ¢lovéku nedatfi uspokojit potfebu spanku.
Uplna neboli akutni spankova deprivace je zptsobena bdénim nékolik dni po sobg,
tedy stavem zcela beze spanku. Tato deprivace je ojedinéla, dochazi k ni u lidi, které
postihly povodné, zemétieseni a jiné vysoce nepiijemné zivotni situace. Chronicka
spankova deprivace je spankovy dluh, ktery vznika kazdodennim omezenim spanku na
kratsi dobu, nez kterou jedinec potiebuje. Toto je velmi individualni, nékomu staci spat
kazdy den jen 6 hodin, jinému vyhovuje 9 hodin spanku. Spankovy dluh vznika také
v disledku nespavosti. Nespavost byva zpiisobena stresem v roding, mlze pramenit
I Z nedostatku finan¢nich prostfedk nebo nedofesenych pracovnich potizi, ale nejvetsi
stres obvykle pfevladne u lidi, ktefi maji zdravotni potize. Také muze byt spankovy
dluh zplisobeny urcitym zpusobem zivota, kdy rodic¢e 1 déti chodi pozdé¢ spat, sleduji
vecer televizi ¢i pocita¢ a rano museji brzy vstavat za povinnostmi v§edniho dne. Také
lidi v riznych profesich, ktefi maji nocni smény v praci, vétsSinou trapi spankovy dluh.
Patii mezi né€ napt. hasiéi, zdravotni sestry, 1ékati ¢i pracovnici v primyslu. (Plhakova,

A., 2013, s. 65-66)

Uplna spankova deprivace ma fadu télesnych i psychickych dasledkd, které byly
laboratorn¢ zkoumany. U zkoumanych osob se ¢asto objevuje buseni srdce a stres,
sv&déni, paleni a zarudnuti oc¢i nebo pokles té€lesné teploty. Dlouhodobé bdéni ma také
neptiznivy vliv na imunitni systém, tedy ¢loveék snadnéji onemocni rymou ¢i chiipkou,
pokud trpi spankovou deprivaci. Dochdzi také k CastéjSim mikrospankiim, coz je
rizikové pii praci se stroji, ¢i pii fizen. Mikrospanek trva ptiblizné 30 sekund, jedinec

Vv té dob¢ prestdva vnimat vnéjs$i podnéty. Z vyzkumi vyplyva, ze aplnd spankova
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deprivace nema vliv na zakladni kognitivni a motorické tlohy. U deprivovanych osob
v8ak muize dojit k vynechani reakce na podnét ¢i k nadbyte¢né reakci. Také je zjisténo,
ze jsou mezi lidmi rozdily v jejich rezistenci viuci dusledkiim nevyspani. Vliv deprivace
spanku na citové prozivani je znac¢ny. DelSi nedostatek spanku mize zpisobit nejen
naristajici izkost a napéti, ale dokonce i depresivni ndladu. Obcas se mohou objevit
podrazdéné az zlostné reakce na nové podnéty ¢i na zménu. Tyto negativni disledky
jdou bohuzel odstranit pouze spankem. Kava ¢i jiné metody na povzbuzeni pomahaji
jen kratkodob¢. Ozdravny spanek po deprivaci se 1isi od normalniho spanku tim, ze je
obtizné z n¢j spiciho probudit a na EEG je mozno pozorovat zmény az po tii noci od

ukonceni bdéni. (Plhakova, A., 2013, s. 66 -71)

Chronicka spankova deprivace je v bézném zivoté mnohem castéj$i nez vSechny
ostatni typy deprivace. Hlavné u lidi, ktefi pracuji na smény ¢i maji pracovni dobu delsi
nez osm hodin denn¢. Mezi lidmi ovSem existuji individudlni 1 vékové rozdily v délce
spanku, ktery potfebuji k nacerpani novych sil. Také pozorujeme pii nedostatku spanku
rozdily v odolnosti lidi, nékdo je unaveny dfive, jiny pozdé€ji. Odbornici se shoduji
V tom, ze vétSina lidi pravidelné spi az o 2 hodiny méné¢, nez potiebuji. Bohuzel si na to
lidé jiz zvykli a pokladaji délku spanku za normadlni, ale to nezmirfluje mozné
nepiiznivé ucinky na jejich zdravi. Na pocatku Sedesatych let pan Kleitman zavedl
termin spankovy dluh, rozumime tim situaci, kdy ¢lovék pravideln€ chodi spat pozdéji,
a drive vstava, zpravidla kvili praci. Chronickd spankova deprivace ovliviluje
neptiznive citové prozivani, lidé jsou podrazdéni, unaveni a maji Spatnou naladu. Tento
stav muze pisobit nepiiznivé na pracovni a rodinné vztahy. V fad¢ vyzkumu se zjistilo,
ze pokud clovek ma 3 no¢ni smény za sebou, kleséa jeho vykonnost a Castéji se dopousti
chyb. Vykon jakékoliv zodpovédné profese, napf. 1ékaiského povolani, predstavuje
extrémni psychickou zatéz pti deprivaci spanku a nasledné se zhorSuje uroven
komunikace s pacienty i s ostatnimi zdravotniky a kolegy. V partnerskych vztazich je
dualezité vzajemné prizptisobeni partnerd, aby nedoslo k chronické spankové deprivaci.
Mnozi lidé maji potize usnout po hddce s partnerem. Dalsi pficinou ,,partnerské*
nespavosti je chrapani, mluveni ze spani a jiné hlucné projevy, které je lepsi fesit
pomoci oddélenych loznic. Nelze vyloucit, ze se nékteti lidé rozvedli proto, aby se
konecné¢ mohli poradné vyspat. Vysledky vyzkumu piesvéd¢iveé dokazaly, ze také
psychické zneuzivani tésné souvisi se zhorSenim kvality spanku. Ovsem pokud by se
objevilo ve vztahu nasili, pak jeho nepfiznivy vliv na kvalitu spanku dominuje nad
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vSemi ostatnimi faktory. Dal§im aspektem partnerského souziti je naruSeni spanku po
narozeni déti. Tato oblast je doposud nedostatecné prozkoumana. Je ale znamo, ze po
narozeni prvniho potomka dochazi k poklesu spokojenosti v souziti, k nartstu rozportu
mezi partnery a v neposledni fadé také k omezeni sexudlnich aktivit. Je dosti mozné, ze
je to vSe zpusobeno chronickou spankovou deprivaci obou rodi¢i. (Plhakova, A., 2013,
S. 73-78)

2.8 Stres

»Slovo stres ma ptivod v anglickém vyrazu ,,stress a znamena silu, tlak, ale 1 zatéz,

problém, obtiz.*“ (Stackeova, D., 2011, s. 8)

»tres je vnitini stav ¢lovéka, ktery je bud’ pfimo nééim ohrozovan, nebo takové
ohroZeni ocekava a pfitom se domniva, Ze jeho obrana proti nepfiznivym vliviim neni

dostate¢né silna.“ (Stackeova, D., 2011, s. 8)

Pti stresu se mohou vyskytnout tyto fyziologické ptiznaky: nechutenstvi, bolest bficha,
prijem, zvySené svalové napéti v kréni oblasti, bolesti hlavy atd. Dalsi ptiznaky
vyvolané stresem jsou emociondlni povahy, jako napiiklad prudké a vyrazné zmény
nalady, litostivost, podrazdénost, zvySena inava a zhorSeni paméti. Také existuji tzv.
behavioralni ptiznaky stresu, sem fadime naptiklad nerozhodnost, zvySenou nemocnost,
zvySeny sklon ke koufeni, pozivani kavy ¢i alkoholu, ptejidani, nespavost - problémy
S usindnim, dlouhé no¢ni bdéni ¢i pozdni vstdvani s pocitem Unavy. (Stackeova, D.,

2011, s. 12-13)

,»lermin stresor lze chéapat jako vliv neboli faktor negativné plsobici na Clovéka
a vyvolavajici stres. Plsobeni jednoho a téhoz stresoru muze byt proménlivé jak
interindividualng, tak intraindividualné — jeden stresor u jednoho ¢lovéka stres vyvola

au druhého ne, a tentyz stresor u téhoz ¢lovéka jednou stres navodi a jindy ne.*
(Stackeova, D., 2011, s. 19)

Stresory jsou télesné a dusSevni povahy. Télesny stresor je naptiklad uraz, ktery ma
samoziejm¢ ihned dopady i psychické a naopak psychicky stresor ma své kratkodobé

a dlouhodobé somatické nasledky. (Stackeova, D., 2011, s. 19)
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2.9 Relaxaci ke zdravému spanku

Relaxace je opakem stresu. Jde o stav uvolnéni, a to z hlediska fyziologického i psy-
chického. Schopnost relaxovat shledavame individudlni, je dana osobnostnimi a si-
tua¢nimi vlivy. K relaxaci dochazi bud’ pfirozenou cestou, nebo mizeme volit cilené
postupy, jak ji navodit ¢i prohloubit. Umeéni relaxace se musime ucit, souvisi Se
sebepoznanim, které je pro clovéka nezbytné, a jeho zvladnuti miZe vyznamné prispét

ke zlepSeni kvality Zivota. (Stackeova, D., 2011, s. 33)
2.9.1 Progresivni (postupujici) relaxace Edmunda Jacobsona

Jedna se o relaxaci svalového aparatu, vétsinou ji po naroéném dni piivita kazdy. Zivot
¢lovéka moderni doby je charakterizovan velkym mmnoZstvim podnétii, na néZ musi
jedinec reagovat. Poté dochazi k vysokému napéti svall, které se cely den hromadi
a ¢lovek ma nasledné neklidnou noc. V bézném zivoté Elovéka dochazi k takovému
uvolilovani napéti ve chvilich odpocinku. Pokud nemiizeme usnout, je to tim, ze musi
napéti klesnout pod urcitou hranici. Pokud relaxaci provadi netrénovana osoba, ¢asto se
neodstrani celé napéti. Ve svalech tedy zlstane rezidualni (zbytkové) napéti, které lze
odstranit pouze kvalitni odbornou relaxaci. Samotné cvi¢eni provadime vleze, v klid-
ném a piijemném prostiedi. Clovék postupné uvoliiuje celé t&lo a uvolni se tim i po

dusevni strance. (Micek, L., 1984, s. 181-187)
2.9.2 Schultziv autogenni trénink

Tento trénink fadime mezi nejrozsifenéjsi autoregulaéni metody Vv evropskych zemich.
Jeho autorem je neurolog J. H. Schultz, jenz pro vytvofeni této techniky vychazel
z poznatkll dalSich relaxacnich metod, napt. z hypndzy, jogy a ztechniky progresivni
svalové relaxace. Cilem bylo vytvofit relaxacni techniku, jez mtize aplikovat na sobé
jedinec sam. Nejednd se tedy piimo o relaxaci, ale spiSe o ndcvik sebeprozivani
a sebeovladani, které prispiva k rychlej§imu obnoveni sil a k odstranéni neklidu a

napéti. (Stackeova, D., 2011, s. 79)
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2.9.3 Joga

»Joga je jednou znejrozsifenéjSich technik, jak dosdhnout zmény aktualniho
psychofyziologického stavu. Uceni jogy je staré¢ zhruba 2500 let.” (Stackeova, D., 2011
s. 84)

Dnes se vyuziva joga Kk prekonavani stresu, unavy, ke snizeni ¢i odstranéni tzkosti
a depresivnich stavii v béZzném Zivoté. Také 1ze pomoci jogy odstranit bolesti hlavy,
patete ¢i svall. V joze je dokonce mozna relaxace na signal, kdy si ¢lovek relaxaci spoji
s uritym signalem, jimz muze byt gesto, prostiedi ¢i denni doba. Dale zname také i di-
ferencovanou relaxaci v joze, kdy ¢lovék uvolni jen urCitou cast téla, zatimco jiné

svalové skupiny stale pracuji. (Stackeova, D., 2011, s. 84-85)
2.9.4 Feldenkraisova metoda

,Feldenkraisova metoda je jiz nékolik desetileti praktikovana v celém zapadnim svéte
a zaméfuje se na rozvijeni vSech dulezitych Zivotnich funkci, télesnych 1 duSevnich.
Jedna se o originalni cviceni, které vychazi z ptedpokladu, Zze promyslené zkvalitiiovani
pohybu je tou nejlepsi cestou ke komplexnimu rozvoji celé lidské bytosti.* (Stackeova,

D., 2011, s. 85)

Jeji prednosti je jednoduchost, cviGenec je aktivni a sam poznava, které cviky mu
ptinaseji ulevu. Pfi individualni lekci uci lektor klienta spravnému zplisobu
uvédomovani si sebe sama pomoci jemnych a nedirektivnich dotykti a pohybt. Vyuka
pohybu k sebeuvédoméni vychazi ztoho, ze se pohyb ¢ini s co nejmensi namahou
a snazime se védomeé se vyvarovat naucenym nespravnym pohybim. (Stackeova, D.,

2011, s. 85)
2.10 Sport

,Pro sportovni ¢innost je charakteristicka proZitkovost a silnd emocionalita, kterd je
dana jednak zatézovou, jednak ,, hravou‘ néaplni sportovnich aktivit. Sport patrné patii
aktivit, vyvolavajici bouflivou emoc¢ni dynamiku, nejistota sportovniho vysledku
a zastoupeni hernich prozitkt, jak uvadi Slepicka, Hosek, Hatlova, 2006.“ (Stackeova,
D., 2011 s. 43)
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2.11 Stravovani

»10, jak se denné stravujeme, zaleZi jen na nas, do velké miry mizeme ovlivnit svou
skladbu jidelnicku a mit ho tak pod kontrolou.” (http://www.prozdraveziti.cz/7-

overenych-tipu-pro-spravne-stravovani)

,Jist€ znate pozitivni ucinek teplé vody s citronem rdno po probuzeni na podporu
¢innosti traviciho Ustroji. Jemnéjsi variantou na zkvalitnéni trdveni je po ranu vypit
hrnek matového Caje (pokud mozno z Cerstvé maty).“ (http://www.prozdraveziti.cz/7-

overenych-tipu-pro-spravne-stravovani)

Dopfejte si vydatnou snidani a obéd s obsahem téchto dilezitych zivin (bilkovin,
sacharidl, tuk®). Tyto ziviny jsou dilezité pro start do dopoledniho ¢asu a dodani
potiebné energie na odpoledni ¢ast dne. Kdyz pfijde Cas vecCefe, snazte se ji zafadit
alespont 2-3 hodiny pied ulehnutim do postele. Diky tomu nezazijete pocit tézkosti,
budete se citit dobfe, Iépe se vam bude spat a vaSe travici Ustroji bude béhem spanku
odpocivat, stejné¢ jako cely organismus. Do denniho jidelnicku je spravné zaradit
polévky, ovocné a zeleninové pyré, které jsou lehce stravitelné, plsobi Setrné na traveni
a dopliuji do organismu tekutiny, kvalitni Ziviny, vitaminy a mineraly.

(http://www.prozdraveziti.cz/7-overenych-tipu-pro-spravne-stravovani)

Pitny rezim je také dulezity. V prubéhu dne mizeme zatadit par sklenic perlivé vody
s n€kolika kapkami cerstvé §tavy z citronu. Tento ndpoj méd vV menSim mnozstvi
pfiznivy Uc¢inek diky obsahu oxidu uhlic¢itého, ktery plsobi na ¢innost mozku, na
pamét, na zlepSeni Cinnosti jater a zkvalitnéni c¢innosti traviciho ustroji. Dale je
V jidelnicku dulezity pravidelny piisun vitaminu C (a to nejen v podzimnim obdobi).
Nejvice vitaminu C obsahuji tyto potraviny, citrusy, kiwi, rajcata, zeli atd. Mame také
moznost dodavat télu tento vitamin v Iékové formé. Vitamin C se fadi mezi vyznamné
antioxidanty zvysujici obranyschopnost lidského organismu. Chrani pted chiipkami,
nachlazenim a rymou. Déle je velmi duilezity a nepostradatelny pro organismus piisun
dvou minerélnich latek, vapniku a hot¢iku - oba mineraly jsou obsazeny v mlé¢nych
vyrobceich, ofechach, rybach atd. Oba mineraly pusobi synergicky (tzn. spole¢né) a za-
jistuji celkové zdravi, hlavné spravny stav kosti, klize, svalli, ¢innost nervového
a srde¢né-cévniho systému. (http://www.prozdraveziti.cz/7-overenych-tipu-pro-spravne-

stravovani)
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2.12 Bylinky

Bylinky jsou vynikajicim pfirodnim Iékem proti nespavosti, ale je tfeba uZzivat je
bezpecné. Bylinné piipravky k vnitinimu uziti se maji uzivat jen kratkodob¢ a dle
navodu, vEétsi mnozstvi bylin muze totiz ¢lovéku i uskodit. Bylinky pro dobré spani
potiebuji po uréité dobé uzivani vynechat, tedy neméli by se uzivat dlouhodobé. Je zde
na misté poradit se s Iékafem ¢i pfirodnim léCitelem. Pokud navic uzivate dlouhodobé
léky, konzultace slékafem je naprosto nutna. Zklidiujici byliny se musi vynechat,
jestlize ¢lovek uziva sedativa, 1éky proti depresi, alkohol nebo 1éky na spani. Clovék by
se mél nejprve informovat o piirodnich prostfedcich, které 1ze pouzit a poté je zde na
misté zamysleni nad moznou zménou svého zdravotniho stylu. VétSina bylinek se uziva
30 az 45 minut pfed spanim. Hefmanek je skvélou volbou, protoze uklidiuje. Lze jej
pouzit 1 na koupel v ramci aromaterapie. Tato bylinka ma zklidiiujici a€inek na nervovy
systém a je vhodna na odstranéni depresivnich stavli. Bohuzel u n¢kterych lidi, ktefi trpi
alergii, mize dochazet k alergické reakci na tuto rostlinu. Dalsi bylinkou, ktera pfispiva
k lepsimu spanku, je levandule. Tato rostlina ma schopnost bojovat proti nespavosti,
nervozité a bolestem hlavy. Je mozné ji pouzit do koupele v podobé levandulové soli,
nebo jako obklad na celo pii bolestech hlavy, oblibena je také k vnitinimu uziti ve
form¢ Caje a pfi aromaterapii ve formé oleje. I medunika je vybornd na zklidnéni
a uvolnéni kie¢i pii bolestech biicha. Uziva se ve formé ¢aje, tinktury nebo jako piisada
do koupeli. Bylin na zlepSeni spanku je velké mnozstvi, mame na mysli napiiklad
chmel, oves, mucenku, tfezalku, ¢asto se z nich piipravuji i bylinné smési. (Heller, B.

L., 2001, s. 146-179)
2.13 Obdobi dospivani - adolescence

Hovoiime o obdobi od 10 do 20 let ¢lovéka, tedy piechodnou dobu mezi détstvim
a dospélosti. Béhem ni dochazi ke komplexni proméné osobnosti, tedy Vv oblasti
somatické, psychické i socialni. Adolescenti maji tendenci zbavit se co nejdiive statutu
ditéte a s tim souvisejici podfizenosti vici okoli. Toto obdobi byva rozdélovano na dvé
faze. Prvni fazi je rana adolescence ¢i pubescence, kterd zahrnuje prvnich pét let tohoto
obdobi. Nejviditeln€jsi zménou je vV tomto obdobi télesné dospivani, ale dochazi zde
také ke zméné zpusobu mysleni a dospivajici uz byva schopen uvazovat abstraktné.
Dtlezitym krokem v socidlnim prostfedi dospivajiciho je ukonceni povinné Skolni
dochédzky a smétovani k dalsimu vzdélavani, které si dospivajici sdm ¢i s né¢i pomoci
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vybral. V tomto obdobi se snizuje potieba jistoty a zavislosti na rodin¢ a je jiz Zadouci
vétsi svoboda v rozhodovani. Dospivajici ma novou potfebu, a to potiebu citové
akceptace ¢i potiebu piijatelné pozice ve svéteé. Druha faze je pozdni adolescence, ktera
zahrnuje dalSich pét let Zivota. Mluvime tu o dobé komplexni psychosocialni promény,
meéni se a téméf definitivné se utvaii osobnost jedince. Dochazi také K uplnému

pohlavnimu dozrani a vétsinou K ukonceni profesni piipravy. (Vagnerova, M., 2008,
s. 321-325)

»Smyslem pozdni adolescence je poskytnout jedinci ¢as a moznost, aby porozum¢l sam
sobé, zvolil si, ¢eho chce v budoucnosti dosahnout a osamostatnil se ve vSech oblastech,

Vv nichz to soucasna spole¢nost vyzaduje. (Vagnerova, M., 2008 s. 325)

,V dobé¢ dospivani se zlepSuje metakognice, tzn. odhad vlastnich schopnosti, dovednosti
a porozumeéni textu, které byva presnéjsSi. Dospivajici pouzivaji uc€innéjsi pametove
strategie, jak v oblasti zapamatovani, tak vybavovani. V souvislosti s hormonalnim
dozravanim se méni citové prozivani, emoc¢ni reakce mohou byt méné pifimétené
a znacn¢ proménlivé. Dospivajici byvaji vztahovaéni a precitlivéli. Postupné dochézi
ke stabilizaci emocniho prozivani. Rozvijeji se volni vlastnosti, zejména vytrvalost,

postupné i schopnost sebeovladani.« (Vagnerova, M., 2008, s. 345)
2.14 Mozné psychické problémy dospivajicich

»Poznat, ze vlastni dospivajici dit€ trpi psychickymi nebo citovymi problémy, je pro
rodie nesmirné obtizné, a to i ptesto, Ze nikdo jiny nema lepsi podminky k tomu, aby si
toho mohl vSimnout. Existuji pro to hned tii davody. Ten prvni je, ze prudké zmény
a dusevni zmatky jsou pro obdobi adolescence typické, a proto neni snadné rozhodnout,
je piedstava, Ze by je okoli mohlo takto vnimat, i proto neradi hovoii o tom, co je trapi.
Tteti divod je, Ze mnozi z nich nejsou jesté dostateéné zkuseni nebo zrali, aby chapali,
,,CO Se jim v hlavé d&je*, natoz aby to dokazali vysvétlit nékomu jinému.* (Carr - Gregg,
M., 2012, s. 33)

Dle psychologli musi dospivajici na cesté k dospélosti splnit ¢tyfi zakladni tikoly. Musi
si vybudovat vlastni identitu, musi se stat nezavislym, vytvofit si pevné pratelstvi a najit

si své misto v zivoté. Pokud adolescent soucasné neuspésné zapoli se dvéma ¢i vice
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ukoly, pak je vyssi pravdépodobnost, ze trpi né¢jakymi problémy. Pti budovani vlastni
identity si musi dospivajici umét odpovédét na otazku ,,Kdo jsem?. Poznat sdm sebe
neni jednoduché. Aktivity, které dospivajiciho Clovéka bavi, mu zaroven vnaseji do
zivota urcCity systém a kontakt s vrstevniky. Pti téchto aktivitach si dospivajici ovéiuje
své vlastni schopnosti. Dalsim tkolem je zbavit se zavislosti na rodi¢ich a vytvofit
vazby mimo rodinu. V obdobi dospivani je touha travit ¢as s prateli nejintenzivné;si.
Dalsim tkolem je nalézt své misto v Zivoté, S tim Uzce souvisi ekonomicka nezavislost
na rodi¢ich a podporovat sviij pozitivni vztah ke Skole a k ué¢itelam. (Carr - Gregg, M.,
2012, s. 33-35)

Dospivajici zije v péti nezavislych svétech, které jsou vzdjemné propojené. Je to vnitini
svét adolescenta, skupina vrstevnikil, rodina, svét internetu a skola. S kazdym z téchto
svétl jsou spojeny urCité rizikové faktory a mozné problémy z nich vyplyvajici. Ve
vnitinim svété adolescenta se miize objevit pocit nepolevujiciho smutku, podrazdénost,
neobvyklé myslenky, ndhla zména osobnosti nebo zneuzivani drog. Ve svéte vrstevnikil
mohou nastat problémy, pokud se adolescent neucastni béznych spolecenskych akei,
nema konicky, nesportuje a nema kamarady nebo ma kamarady, ktefi se sebeposkozuji,
chovaji se agresivné nebo uzivaji zakdzané latky. Ve svété rodiny muize Cinit
adolescentovi problémy jak pftilisna zavislost na rodi¢ich, tak i hlubokd nenavist
K rodicim ¢i jednomu znich. Také konflikty se sourozenci ¢i rodi¢i a neochota
domluvit se na pravidlech v rodiné miuze vést k citovym problémim adolescenta. Ve
svété internetu muze dospivajiciho ohrozit kyberSikana ¢i zavislost na internetu. Pfi
zavislosti na internetu je dospivajici zprvu podrazdény, ze ho nékdo vyrusuje a pozdéji
1ze o dobé¢ stravené na internetu. Ve svété Skoly mohou nastat problémy jako zhorSeni
prospéchu, nepozornost, odmitani plnéni domacich tukolu az zaskolactvi. (Carr - Gregg,

M., 2012, s. 35-37)
2.15 Skola — definice

»Skola je instituci, kterd se ditéti zcela zakonité jevi jako velmi mocnd, mocnéjsi nez
rodice, protoze i oni musi jeji rozhodnuti respektovat. Ve sSkole dité ziskdva nové role,
které pro n¢ mohou mit rizny osobni vyznam, mohou byt rtizné uspokojujici ¢i

zatézujici.” (Vagnerova, M., 2008, s. 283)
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,Skola ve zna¢né miie ovlivituje rozvoj identity $kolaka, zejména jeho sebehodnoceni
a sebetctu, ale 1 jeho dalsi ocekavani. V rdmci této role musi jedinec splnénim urcitych
pozadavki potvrdit svou hodnotu. Mira, v jaké se mu podaii naroky Skoly splnit, se
promitne do jeho postoje ke Skole, resp. kcelé spolecnosti, jejiz je Skola
reprezentantem, a tento postoj muze s urCitymi vykyvy pretrvavat po cely Zzivot.*

(Vagnerova, M., 2008, s. 284)

Skola ditdti umoZiiuje postupnou integraci do spole&nosti, piispiva k socializaci ditdte
jinym zpusobem nez rodina a vstup do Skoly lze chapat jako osamostatiiovani ditéte

a jeho postupné vyvazovani ze zavislosti na rodiné. (Vagnerova, M., 2008, s. 284)
2.16 Role zaka

Postaveni zaka je formalni roli, kterd ma své vymezeni a svou platnost. Pozice Zdka je
ale také podtizenou roli, kdy se dit¢ musi povolit Skolnimu tadu a uciteli. Ve skole dité
ziskava status Skolaka, ¢imZ nabyva ur¢itého socialniho postaveni. Dalsi role jsou jiz
konkrétnéjsi. Hovotime pak o roli zaka urcité skoly a tfidy, také o roli spoluzéka, ktera

vymezuje jeho vztahy s ostatnimi détmi ve tfid¢. (Vagnerova, M., 2008, s. 283-286)

V adolescentnim véku se méni postoj ke Skole. Adolescenti uz obvykle chapou vyznam
Skoly a Skolnich uspéchii ¢i netispéchii pro sviij budouci zivot. Byt ve Skole Gspésny je
osobnim cilem dospivajiciho proto, aby byl pfijat na obor, ktery si sam vybral.
Dospivajici se ale ¢asto priliSs nenamaha a vyhovi jen t€ém narokiim, které jsou podle n¢j
nezbytné, protoze se chce vyhnout nepiijemnostem. Postoj Kk jednotlivym predmétim
zaujima spiSe podle toho, zda ho bavi ¢i ne a zda je dany predmét uzitecny pro jeho
budoucnost. Dospivajici uz nechce pfijimat nazory ¢i rozhodnuti uciteld zcela
automaticky, potfebuji znat logicky a pfijatelny diivod daného rozhodnuti. Také usiluje

o rovnopravnou diskuzi a o moZnost projevit vlastni nazor. (Vagnerova, M., 2008,

5. 362-365)
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3. Prakticka cast

3.1. Cil prace a vyzkumné otazky

Cilem tohoto vyzkumného Setfeni bylo zjistit, jak prozivaji a hodnoti sviij spanek
studenti stfedni Skoly, a to z hlediska kvality i kvantity. Nasledné byly zjistovany
stravovaci, relaxa¢ni a pohybové zvyky jednotlivych studentt, které mohly do urcité

miry ovlivnit jejich spanek.
V tvodu byly stanoveny tyto vyzkumné otdzky:

1. Studenti nemaji problémy s usinanim.
2. Studenti spi z hlediska kvantity dostacujicim spankem.

3. Studenti spi z hlediska kvality plnohodnotnym spankem.

3.2. Vyzkumné Setieni

Pro vlastni vyzkumné Setfeni byl pouzit dotaznik (viz pfiloha ¢. 1), jenz byl vytvofeny
autorkou ad hoc k dané problematice, vychdzejici z informaci V teoretické Casti prace.
V dotazniku byly pouzity otazky uzaviené (tedy odpovéd” ano/ne) a polooteviené, kde
byl vybér ze dvou moznosti a tieti odpovéd’ byla véts§inou na doplnéni, zde méli Zaci
vice prostoru K piipadnému vyjadieni vlastnich mySlenek. Tento dotaznik byl
anonymni, nestandardizovany a obsahoval 21 otazek, které byly sestaveny tak, aby
poskytly informace, zda maji/nemaji studenti problémy s usinanim ¢i spankem a jestli
svij spanek hodnoti jako dostaCujici nejen po strance kvantitativni, ale také jako
dostate¢né kvalitni. Odpovédi byly vyhodnoceny metodou popisné statistiky. Dale se
z dotaznikového Setieni zjistilo vSe o spankovych, stravovacich, relaxacnich a pohy-
bovych zvycich jednotlivych studentti. Diky témto poznatkim bylo mozné vyhodnotit
vyzkumné otazKy a vyvodit piislusné zavéry. Setfeni bylo provedeno na dvou stiednich
odbornych $kolach v Ceskych Budgjovicich. Dale budou tyto dvé stiedni $koly

nazyvany ,,zkoumané Skoly*.
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3.3. Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofili Zaci z prvnich az ¢tvrtych ro¢nikti z obou zkoumanych
Skol. Vyzkumu se zacastnilo 131 respondentli. Vyzkumny soubor je podrobné;ji

popsan ve vyhodnoceni v otazkach €. 1, 2, 3 (viz nize).

3.4. Organizace sbéru dat

Po pfedchozi domluvé s fediteli $kol byly studentim pfi vyuce rozdany dotazniky
jejich vyuéujicimi, ktefi byli autorkou tohoto vyzkumného Setieni piedem
seznameni se znénim jednotlivych otazek v dotazniku a nasledné byli instruovani,
aby studenty pozadali o pravdivé vyplnéni dotazniku. Celkem bylo rozdano i

navraceno 131 dotaznikd, ¢ili miZeme hovotit o 100 % navratnosti.

3.5. Vyhodnoceni ziskanych dat

3.5.1. Popis sloZzeni zkoumaného vzorku respondentu.

Otazka ¢. 1

Prvni otazka v dotazniku se tykala pohlavi respondentd. Zastoupeni chlapct a divek
obou zkoumanych skol ukazuje graf ¢. 1.

Graf ¢. 1: Rozdéleni dle pohlavi studenti.

B muzi

B zeny

Z grafu je ziejmé, ze zkoumany vzorek je tedy zastoupen v 41 % chlapci a v 59 %
divkami. Z celkového poc¢tu studenti pak bylo 54 chlapcti a 77 divek.
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Otazka ¢. 2

Touto otazkou byl zjistovan pocet studentl v jednotlivych ro¢nicich zkoumanych skol.
Zastoupeni v jednotlivych ro¢nicich zobrazuje graf ¢. 2, pomér studentli v prvnim az
¢tvrtém ro¢niku neni percentuelné zcela stejny.

Graf ¢. 2: Zastoupeni studentu.

B | rocnk
B2 rocnk
B 3. rocnk

4 rocnk

Ze zkoumaného vzorku prvni ro¢nik navstévovalo 29 studentti (22 %), druhy ro¢nik
34 studentu (26 %), tieti ro¢nik 24 studentd (18 %) a do ¢tvrtého ro¢niku dochazelo
44 studentt (34 %) z celkového poctu respondentu.
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Otazka ¢. 3

Tato otazka zjistovala vék jednotlivych respondenti. Vékové rozhrani respondentt tedy
zobrazuje graf ¢. 3.

Graf ¢. 3: Vékové rozhrani studentii.
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Ve zkoumaném vzorku bylo vé€kové rozhrani studentt nasledujici: ve véku 15 az 16 let
zde bylo 35 studentt (27 %), dale jsme zaznamenali ve véku 17 az 18 let 67 studentt
(51 %), ve veku 19 az 20 let bylo dotazovnych 28 studenti (21 %) a ve véku 21 let ve
zkoumaném vzorku byl pouze jeden student (1 %).
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3.5.2 Vlastni prezentace vysledki vyzkumu.

Otazka ¢. 4

Ctvrta otazka zjistovala, zdali respondenti usinaji ihned po ulehnuti.

Graf ¢. 4: Usnuti studentu ihned.

Hano

mne

Z udaju je ziejmé, ze pouze 49 studentit (37 %) usne ihned po ulehnuti na ltzko, ale
82 studentu (63 %) neusina okamzité. Toto bylo velice zajimavé zjisténi.
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Otazka ¢. 5

Touto otazkou bylo zjistovano, z jakého diivodu se nedafilo respondentam usnout. Zde
se vychazelo pouze z celkového poctu respondentti 82, ktefi méli potize s usnutim.
Ostatnich 49 student nemélo potize pfi usnuti, ¢ili nejsou v tomto grafu zohlednéni
(viz graf ¢. 4).

Graf ¢. 5: Duvody neusnuti studentu.

® Problemy s
mezilidskynu vztahy ¢1
zdr. problém _

B Strach pred testem ¢1
zkousenim

m Nedostate¢na tinava

B Piemysleni nad zivotem

B Ruzne duvody

Kvili problémim v mezilidkych vztazich (s rodi¢i, se sourozenci, s partnerem) ¢i kvuli
zdravotnimu problému nemohlo usnout 20 studentt, tedy 24 % z respondentti mélo tyto
potize. Dal§im velmi nepiijemnym problémem je strach pied testem ¢i zkouSenim,
vV tomto zkoumaném vzorku se vyskytl jako nejcastéjsi problém u 31 studentt (38 %).
V neposledni fadé¢ bylo zjisténo, Ze i nedostate¢nd inava muze ¢init potiZze pii usnuti.
Tyto problémy uvedlo 7 student (9 %). Dalsich 14 student (17 %) uvedlo, Ze pted
spanim pfemysli nad zivotem, a proto nemohou usnout ihned po ulehnuti. Poslednich
10 studenttt (12 %) uvedlo, ze nemohli usnout zriznych duvodd (napt. horko
V mistnosti, svétlo z ulice, piti kavy ve vecernich hodinach atd...)

38



Otazka ¢. 6

Sestou otazkou byl zjistovan obvykly &as veterniho usinani respondenti.

Graf ¢. 6: Obvykly c¢as usinani.
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V dotaznikovém Setfeni se ukézalo, ze mezi 21. a 22. hodinou usinalo pouze 10
studenti (8 %), nejcast&jsi doba usinani byla mezi 22. a 23. hodinou, a to hned u 58
studentl (43 %), od 23. do 24. hodiny usinalo 40 studentt (31 %), coz je pomérné
vysoké procento studentd na takto pozdni hodinu. Dale byl zjistén i vysoky pocet
studentti, ktefi usinali az po 24. hodin¢, tedy 23 studenti (18 %), coz neni v rdmci
zdravého spanku spravna doba pro usinani.
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Otazka ¢. 7

Tato otazka zjisStovala obvykly ¢as ranniho vstavani respondenti.

Graf ¢. 7: Obvykly cas vstavani.
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Vysledky nam naznacuji, ze 3 studenti (2 %) ze zkoumaného vzorku vstavali velmi brzy
rano, uz mezi 4. a 5. hodinou ranni. DalSich 29 studentt (22 %) uvedlo, Ze vstava mezi
5. a 6. hodinou ranni. Nejéast&jsi dobou vstavani bylo rozmezi od 6. do 7. hodiny, to
uvedlo hned 79 studentii (61 %). V pozdéjsich hodinach, tedy mezi 7. a 8. hodinou, pak
vstavalo 20 studenti (15 %).
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Otazka ¢. 8

Tato otazka zjist'ovala celkovou délku spanku respondentd v noci.

Graf ¢. 8: Celkova délka spanku.
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Nejvetsi skupina studentd spi 7 - 8 hodin denné, takto odpoveédélo 83 studenti (64 %)
z celkového poctu respondentii. Dale 4 studenti (3 %) uvedli, ze spi pouze 4 - 5 hodin
denng. Dalsich 20 studentt (15 %) uvedlo, ze spi denné 5 - 6 hodin. 6 - 7 hodin spanku
uvedlo 11 studentt (8 %) a vice nez 8 hodin spanku uvedlo 13 studenti (tedy 10 %).
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Otazka ¢. 9

Devata otazka zkoumala dostate€nost spanku respondentli podle jejich subjektivniho
hodnoceni.

Graf ¢.9: Dostatek spanku.
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Udaje nam naznacuji, ze 73 studentd (56 %) spalo dostate¢né a 58 studentii (44 %)
povazuje svlij spanek za nedostatecny.
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Otazka ¢. 10

Touto otdzkou byla zjisStovana unava respondentil v nasledujicim dni po zkraceném
no¢nim spanku.

Graf ¢. 10: Unava studentii.
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Pokud studenti zkrati sviij spanek vice, nez je pro né¢ obvyklé, tak dle odpovédi se
ukazalo, Zze 52 studentt (40 %) je v nasledujicim dni unaveno, ale 79 student (60 %)
unavu nepocituje.
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Otazka ¢. 11

Touto otdzkou byl zjistovan pocit respondentii pii delsi dobé spanku, nez je pro né
obvyklé.

Graf ¢. 11: Lepsi pocit studentu .
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Vysledky nam ukazaly, Zze 75 studentu (57 %) se citi nasledujici den 1épe, pokud spi
déle, nez je pro n¢ obvyklé. Zbylych 56 studentt (43 %) se citi stejné jako pii bézné
dobé spanku, na kterou jsou zvykli.
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Otazka ¢. 12

V této dvanacté otazce bylo zjistovano mozné probouzeni respondentil v pribéhu noci.

Graf ¢. 12: Mozné probouzeni studentu v prubéhu
noci.

B neprobouzimse
® probudimse 1x

= probudimse 2x az 4x

Z 0daju je zfejmé, ze 73 studenti (56 %) Se Vnoci vibec neprobouzi, 38 studentl
(29 %) se za noc probudi 1x a 20 studenti (15 %) se probudi 2X - 4x za noc.
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Otazka ¢. 13

Touto otazkou bylo zjistovano, zda se respondenti v noci probouzeji kvuli nepfijemnym
snim ¢i z jinych divodu. Zde se vychazelo z celkového poctu respondentd 58, ktefti
uvedli v ptedchozi otazce, Ze se v noci probouzeji. Zbyvajicich 73 student Se v noci
neprobouzi, tedy je predpoklad, ze nepfijemné sny nemaji, nebo si je nepamatuji, Cili
nejsou v tomto grafu zohlednéni (viz graf ¢. 12).

Graf ¢. 13: Nocni probouzeni studentii pro neprijemné
sny

Hano
B jak kdy

Z tohoto grafu je zfejmé, ze vétSina ze zkoumaného vzorku, tedy 53 studentt (91 %) se
probouzelo vzdy kvuli nepfijemnym snim a dalSich 5 studentd (9 %) uvedlo, ze se
V noci probouzi nejen pro nepiijemné sny.
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Otazka ¢. 14

Ctrnacta otizka zjistovala svételné podminky, na které jsou respondenti pii spanku
zvykli.

Graf ¢. 14: Svételné podminky studentu pri spanku.
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Udaje nam naznaluji, ze 103 studentim (79 %) vyhovuje spat v uplné tmé, dalsim
20 studentim (15 %) vyhovuje spat pii svétle z ulice. Pouze 4 studenti (3 %) uvedli, Ze
je jim jedno, za jakych svételnych podminek usinaji. Zbyvajici 4 studenti (3 %) napsali,

rrrrrr

mistnosti napt. lampa, pocita¢, svit mésice).

47



Otazka ¢. 15

Touto otazkou byl zjisStovan pocit respondentd pii spanku s ohledem na jejich tepelné
podminky.

Graf ¢. 15: Pocity studentu v dobé spanku.
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Vysledky ndm naznacuji, Ze 113 studentd (86 %) mélo pfi spanku pifijemny pocit,
6 studentd (5 %) pocitovalo chlad. Horko bylo 9 studentim (7 %) a 3 studenti (2 %)
uvedli pocity rizné, tedy ,,jak kdy*.
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Otazka ¢. 16

Sestnacta otdzka zkoumala, zda se respondenti rano po probuzeni citi odpolinuti ¢
nikoliv.

Graf ¢. 16: Studenti jsou/nejsou odpocinuti.
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Z udaju je ziejmé, ze 77 studentl (59 %), tedy vice nez polovina, se neciti po no¢nim
spanku dostate¢né odpocinuta. Dalsich 49 studentii (37 %) byva rano odpocinutych
a zbylych 5 studentd (4 %) uvedlo, ze se citi odpo€inuti ,,jak kdy*.
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Otazka ¢. 17

Touto otazkou jsme potiebovali zjistit dobu, kdy respondenti pied spanim naposledy
konzumuji potraviny.

Graf ¢. 17: Konzumace potravin.
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Nejvetsi skupinou je 50 studentt (38 %), ktefi konzumuji potraviny 60 minut pied
spanim, coz je pro kvalitu spanku bohuzel velkou pfitézi. DalSich 24 studentt (18 %) ji
naposledy pted spanim 2 hodiny a 10 studentd (8 %) ji naposledy 3 hodiny pied
usnutim, coz je vhodna doba. Dokonce az 4 hodiny pied spankem ji 6 studentd (5 %)
a 4 studenti (3 %) uvedli, ze vecefi az 5 hodin pied spanim, coz je z hlediska zdravi také
nevhodné.

Dale byly vysledovany tyto alarmujici zvyky: ze 14 studentd (11 %) konzumuje jidlo
jesté 30 minut pred spanim, 11 studentd (8 %) konzumuje jidlo i méné nez 30 minut
pied spanim a zbylych 12 studentt (9 %) konzumuje jidlo ,,kdykoli ¢i jak kdy*.
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Otazka ¢. 18

Tato otazka zjist'ovala druh stravy, kterou respondenti nejcastéji konzumuji k vecefi.

Graf ¢. 18: Druh stravy konzumované v dobé vecere.
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Konzumaci peciva, mléka a zeleniny vecer pied spanim uvedlo 96 studenti (73%),
dalsich 14 studentd (11 %) uvedlo, ze konzumuji vafenou a pfevazné zdravou stravu.
Toto zjisténi je velice piijemné, jelikoz takto postavena skladba jidelnicku
v odpolednich hodinach je velice dobra pro zdravi jedince.

Konzumace mén¢ vhodnych potravin je dle zjisténi nasledujici: tuéna a smazena jidla ji
dle zjisténi 6 studentl (5 %), skupina 12 studentti (9 %) pak vecefi cokoliv a zbyvajici
3 studenti (2 %) konzumuji pochutiny.
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Otazka ¢. 19

Devatenacta otazka nam zjistovala, zda respondenti konzumuji bylinné ¢aje ¢i nikoliv.

Graf ¢. 19: Konzumace bylinnych caju studenty.
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Bylinné ¢aje jsou v pfiméfeném mnozstvi pro organismus piiznivé a nékteré druhy
bylin dokonce napomahaji lepsSimu spanku. Medunkovy ¢aj uziva pouze 7 Studentt
(5%) a 5 studentu (4 %) uziva jiny caj, ale nepamatuji si nazev. Valna vétSina
respondentti pak bylinné ¢aje viibec neuziva, jedna se o 119 studenti (91 %).
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Otéazka ¢. 20

Predposledni otazka v dotaznikovém Setfeni zjistovala, zda respondenti pted spanim
relaxuji ¢i nikoliv.

Graf ¢. 20: Relaxace studentii.
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Z naseho Setfeni vyplyva, ze 33 studentt (25 %) védomé nerelaxuje, dale 75 studentt
(57 %) udava, ze relaxuji pii sledovani televize ¢i travi ¢as na PC (hrani her, ,,brouzdani
se na internetu ¢i poslech hudby na www.youtube.com). Pouze zbylych 23 studentt
(18 %) uvedlo jinou podobu relaxace, jako naptiklad ¢teni knih, poslech hudby,

.....
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Otazka ¢. 21

V této posledni — jednadvacaté - otazce jsme se chtéli dozvédét, zda respondenti
v odpolednich hodinach cvi¢i, provozuji sport ¢i nesportuji.

Graf ¢. 21: Sport ¢i cviceni studentu.
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Ptiznivé pro dobry spanek je, ze studenti v odpolednich hodinach obvykle sportuji, coz
se zjistilo u vice nez poloviny respondentt. Tedy 76 studentt (58 %) sportuje kazdé
odpoledne, 2 studenti (2 %) uvedli, Ze sportuji ,,jak kdy*, nebylo zde uvedeno jak ¢asto.
Zbyvajicich 53 studenti (40 %) uvedlo, Ze nesportuji.
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3.6. Interpretace vysledku vyzkumnych otazek

Provedeny vyzkum ukézal, Ze studenti obou zkoumanych Skol vétSinou dodrzuji zasady
tykajici se spravného spani. Na zacatku vyzkumného Setfeni byly stanoveny tfi
vyzkumné otazky.

Prvni vyzkumna otédzka:

Studenti nemaji problémy s usinanim.

Odpovéd’ na prvni vyzkumnou otazku je velice zajimava, jelikoz nedoslo k potvrzeni
tohoto pfedpokladu, jak bylo ocekdvano. Problémy s usindnim nemélo pouze 37 %
studentil.

Vétsina studentt (63 %) uvedla v otazce €. 4, ze maji problémy s usnutim. Obvykle
nemohli ushout ze dvou diavodi. Nejcastéji méli studenti potiZze v oblasti partnerskych
¢1 rodinnych vztahii, nebo méli zdravotni potize, které branili kvalitnimu spéanku.
Druhou nejcasté&jsi pri¢inou byl jmenovan strach z testu ¢i z Gstniho zkouseni. Tyto dva
problémy zptsobovaly potize s usnutim u vice nez poloviny (62%) téchto studentu.

Ostatni studenti, kteti nemohli okamzité usnout, usinali pozdéji z divodu nedostatecné
unavy, kvuli pfemysleni nad zivotem ¢i z riznych jinych divodu, jako naptiklad kvili
horku v mistnosti, svétlu z ulice, piti kavy ve vecernich hodinach atd.

Druha vyzkumna otazka:

Studenti spi z hlediska kvantity dostacujicim spankem.

Na druhou vyzkumnou otazku si mizeme odpovédét takto. Z dotaznikového Setieni
bylo zjisténo, Ze studenti spi nejcastéji 7 - 8 hodin denné, coz je vyzkumem podlozend
dostacujici délka spanku u adolescentii. Téméf polovina studentli usina mezi 22. a 23.
hodinou vecerni a vice nez polovina studentl se probouzi mezi 6. a 7. hodinou ranni,
coz je spravna denni doba pro zdravy spanek a kvalitni odpocinek. Vice nez polovina
studentti povazuje ze svého pohledu délku spanku za dostatecnou. Dale bylo zjisténo, ze
pii prodlouzeni doby spanku se vice nez polovina studentl citi 1épe a pti zkraceni doby
spanku vice nez polovina studentli inavu nepocituje. Cili studenti spi z hlediska

kvantity dle svych fyziologickych potieb, tedy dostatecné.
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Tteti vyzkumna otazka:

Studenti spi z hlediska kvality plnohodnotnym spankem.

Je velmi zajimavé, ze vice nez polovina studentll se v noci neprobouzi, tedy spanek se
zda celistvy a vice nez 80 % studentli se citi pii spanku piijemné z hlediska tepelnych
podminek. Dale byl zjistén u vice nez 70% studentti spanek v Gplné tmé¢, tento faktor
také priznive ovliviiuje kvalitu spanku, pfesto vice nez polovina studenti uvedla pocit
nedostateéného odpoc€inuti po probuzeni, coz muze souviset se subjektivnim stavem
studenti. Diky danym zjiSténim se ovSem tato vyzkumnd otazka jednoznacné

nepotvrdila.
4. Zavér

V dnesni dobé jsou na adolescenty kladeny vysoké psychické a fyzické naroky jak ze
strany rodicu, tak 1 velké mnoZzstvi pozadavka ze strany Skoly. Kvalitni a dostatecny
spanek je zakladni stavebni jednotkou pro dusevni zdravi jedince v kazdém véku, ale
v obdobi adolescence o to vice, jelikoz v tomto véku dochéazi k proméné celé osobnosti,
K vyraznym hormonalnim zménam a témét definitivné je dokonceno utvareni osobnosti

jedince.

Tato zavérecna prace potvrdila nékteré skuteCnosti, které uvadi autorkou prostudovana
literatura. Zjistilo se, Ze zdkiim zkoumanych stfednich odbornych Skol vétSinou necini
spanek velké potize. Zaci v zasadé dodrzuji psychohygienicka hlediska doporu¢ovana
pro zdravé spani. Sem mulZeme zatfadit napiiklad skute¢nost, Ze vice neZ polovina
studenti denné sportuje, relaxuje a ve vecCernich hodindch si vybira vhodnou stravu
k veceti (peCivo, mléEné vyrobky, zeleninu a vafenou stravu). Vhodna by byla zména
stravovacich navykl z hlediska ¢asu. Dle vyzkumu je ve vecernich hodinach Spravna
doba konzumace potravin 2 - 3 hodiny pied spankem, coz bohuzel v tomto vyzkumném

Setfeni uvedlo pouze 26 % student.
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S uvedenymi skutecnostmi souviseji i n€ktera doporuceni vyplyvajici z vyzkumu. Bylo
by dozajista pfinosné informovat studenty o spravné dob& konzumace potravin pied
spanim, poucCit je o podminkach zdravého spanku a varovat je pfed potizemi
s nespavosti. 91 % studentti uvedlo, Ze neuzivaji bylinné Caje, proto by bylo vhodné jim
poskytnout informace o moznosti nakupu bylinnych ¢aji, ptipadné vysvétlit vyhody

uzivani bylin, které podporuji spanek.

82 % studentli uvedlo v dotaznikovém Setfeni, Ze maji urcité starosti, kviili kterym
nemohou vecer usnout. Proto by se studenti méli dozvédét o tom, ze je vhodné se svéfit
se svymi starostmi rodi¢tm ¢i svym pratelim, kteti mohou v mnoha situacich po-
skytnout pomoc ¢i radu. Pokud student své trapeni t€émto osobam nemize ¢i nechce
sdélit, je mozné obratit se 0 pomoc na svého ucitele ¢i pozadat o radu vychovného
poradce, ktery by na kazdé sttedni Skole mél byt studentim k dispozici. V piipadé, Ze je
problém velmi zavazny, vychovny poradce ma dokonce moznost poslat studenta pro
odbornou radu do psychologické poradny. Je velice dilezité nebojovat se svymi

zavaznymi problémy pouze sam a pfijmout nabizenou pomoc.
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6. Piilohy
6.1. Dotaznik — vzor

Dobry den, vazeny studente/ vaZena studentko,

jmenuji se Monika Kramplova, studuji na Pedagogické fakulté v C. Bud&jovicich. Chtéla bych
T¢€ pozadat o spolupraci pii vyplnéni nasledujiciho dotazniku. Zjisténé informace potfebuji pro
dokonceni své zavérecné prace. Jde o anonymni sdéleni, které pouziji pouze do své prace.
Prosim o zakrouzkovani zvolené odpovédi ¢i doplnéni do textu.

Dékuji Ti a preji ptijemny den. Bc. Kramplova Monika

Dotaznik
1. Jsem: aymuz b) Zena
2. Chodimdo .............. ro¢niku.
3. Jemi:
a) 15-16 let.
b) 17-18 let
c) 19-20 let

4. Po ulehnuti na lizko usindm vecer ihned.
a) ano
b) ne

5. Kdyz se mi vecer nedaii usnout, je to protoze:
a) Mam problém s pfitelem (rodi¢i, sourozenci) ¢i mam zdravotni problém.
b) Mam strach pted testem ¢i zkouSenim.
€) Jiny problém — doplit: ...

6. Vecer obvykleusindAm v ..., hodin.
7. Rano vstavam vEetSINOU V .........covevviiiiieniiinnne. hodin.

8. 'V noci spim:
a) 5-6hodin
b) 7-8hodin

€) vice¢iméné - doplit: .........ooiiiiii

9. Kdyz spim tolik hodin, jak jsem zvykly/a, je pro mne spanek dostacujici.
a) ano
b) ne

10. Kdyz spim v noci méné, nez je pro mne obvyklé, citim se ve Skole ospaly/a.
a) ano
b) ne

11. Pokud spim déle, neZ je pro mne obvyklé, citim se ve $kole 1épe.
a) ano
b) ne



12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

V noci se:

a) neprobouzim.
b) probudim jedenkrat.

€) probudim vicekrat - doplit KOIKIAL: .........covviiiii e

Budim se v noci kvili nepfijemnym sntim.
a) ano
b) ne

Vyhovuje mi:
a) spat v aplné tmé.
b) spat pii svétle z ulice.

€) JINE - dOPIN c.uvniniii e

Kdyz v noci spim, je mi:
a) prijemné.
b) chladno.
c) horko.

Réno po probuzeni se citim odpocaty/a a je mi piijemné.

a) ano
b) ne
Ptred ulehnutim na lizko naposledy jim:
a) 30 minut.
b) 60 minut.

€) JINE - dOPIA c.uininieii e

e ey

a) tucna a smazena jidla.
b) pecivo, mlééné vyrobky, zeleninu.

€) JINE - dOPIN ceviniiti i

Bylinné ¢aje pro dobry spanek:
a) neuzivam.
b) uZivim medutikovy Caj.

C) uzivam jiny €aj - doplil .....ovvininiii i

Pted spanim:
a) nerelaxuji.
b) relaxuji tim, ze sleduji TV, hraji hry na PC.

c) relaxuji jinak - doplil ........ouinieiiii

Cvi¢im ¢i délam odpoledne néjaky sport.
a) ano
b) ne



6.2. Dotaznik - vyplnény respondentem:



Dobry den vazeny studente/ vazena studentko,

Jmenuji se Monika Kramplova, studuji na Pedagogické fakulté v C. Budé&jovicich. Chtéla bych T&
pozadat o spolupréci pfi vyplnéni nasledujiciho dotazniku. Zjisténé informace potiebuji pro dokon&eni
své zavérené prace. Jde o anonymni sdéleni, které pouZiji pouze do své prace. Prosim o
zakrouzkovani zvolené odpovédi ¢i doplnéni do textu.

Dékuji Ti a preji ptijemny den. Bc. Kramplova Monika

Dotaznik
1. Jsem: u a)muz Q)‘)‘iena
2. Chodimdo.............. ro¢niku.
3. Jemi:
a) 15-16 let.
b) 17-18 let

(©)) 1920 let

4. Po ulehnuti na IGZko usinam vecer ihned.
a) ano

\Q ne

5. Kdyz se mi vecer nedafi usnout, je to protoze:
a) Mam problém s pfitelem (rodi¢i, sourozenci) & mam zdravotni problém.
b) Mam strach pied testem &i zkousenim.

e} Iy problem —BOPINY woniamioieraniaiuiimm i ks
6. Vecer obvykle usinamv ........ L hodin.
7. Rano vstavam vétSinouv ................. ............ hodin.
8. 'V noci spim:
q) 5 -6 hodin
b)) 7 - 8 hodin
oo R T BT T T —
9. Kdyz spim tolik hodin, jak jsem zvykly/a, je pro mne spanek dostadujici.
a) ano
b) ne
10. Kdyz spim v noci méné, nez je pro mne obvyklé, citim se ve $kole ospaly/a.
-a), ano
b) ne
I'l1. Pokud spim déle, nez je pro mne obvyklé, citim se ve skole Iépe.

a) ano
b)) ne



12. V noci se:
(a) neprobouzim.
B) probudim jedenkrat.
c) probudim vicekrat- doplii KOIIKIat: .........coooiiiiiii e

13. Budim se v noci kvili nepfijemnym snim.
a) ano

@) ne

14. Vyhovuje mi:
a) spatv Gplné tmé.
b spat pfi svétle z ulice.
c) Jinédoplit: ...

15. Kdyz v noci spim, je mi:
\Z) piijemné.

) chladno.
¢) horko.

16. Réno po probuzeni se citim odpocaty/a a je mi piijemné.
a) ano
. b) ne

17. Pied ulehnutim na lizko naposledy jim:
a) 30 minut.
b). 60 minut.
C) JINESAOPIN «uiunussunms vossmsmmumysms s s S s TS

.....

a) tuéna a smazena jidla.
b) pecivo, mlé&né vyrobky, zeleninu.
€) JINEAOP .. i s s R T

19. Bylinné ¢aje pro dobry spanek:
\a)) neuzivam.
b) uzivam meduiikovy ¢aj.
c) uzivam JinYiCaj~doplil sisvnmmmsmmmmmans v e s T

20. Pred spanim:
a) nerelaxuji.
E% relaxuji tim, ze sleduji TV, hraji hry na PC.
c) relaxujijinak-"doplfl ciocnummumamoneansarram R TR S

21. Cvi¢im ¢i délam odpoledne né&jaky sport.
a)) ano
b) ne



