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Abstrakt

Tato bakalarska prace sleduje, jak rodice malych déti vnimaji usinani a zaleZitosti
okolo spanku svych déti. Cilem bakalarské prace je zjistit, jak rodice vnimaji okolnosti
vyskytujici se béhem spanku jejich predskolnich déti. Pozornost je zamérena na to, jak
rodice vnimaji diileZitost ritudli a navykil spojenych s usinanim, délku a kvalitu spanku
a potiZe spojené se spankem svych déti. V teoretické Casti prace jsou popsany zakladni
informace o spanku, jeho vyznamu pro clovéka, o vyvoji u déti i moznych problémech
spojenych se spankem v détském véku. Prakticka cast se opira o kvalitativni vyzkumny
design, konkrétné pripadovou studii. Data kvyzkumu byla sebrdna pomoci
polostrukturovanych rozhovori anasledné analyzovana prostiednictvim otevieného
kédovani formou vylozeni karet. Z vysledkii vyzkumného Setifeni vyplyva, Ze rodice
vnimaji spanek svych déti jako velmi duilezity a mnozi z nich se potykaji s problémy
spojenymi se spankem. NejcastéjsSimi problémy jsou potiZe s dlouhym uspavanim prilis
unavenych déti a no¢ni probouzeni s vyhleddvanim rodi¢i. Mezi nejCastéji pouzivané
metody uzivané rodici pro zlepseni détského spanku patii pravidelny ritual pred spankem
¢i pravidelnost denniho rezimu. V zavéru prace jsou shrnuty ziskané poznatky a jsou
diskutovany moznosti dalstho vyzkumu v této oblasti. Prace miize slouzit jako uZitecny
zdroj informaci pro rodice, kteri maji dité ve véku 4-6 let, a mlzZe prispét k lepsimu

porozuméni problematiky spanku u malych déti.
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Abstract

This bachelor thesis investigates how parents of young children perceive falling
asleep and issues surrounding their children's sleep. The aim of this bachelor thesis is to
find out how parents perceive the circumstances occurring during their preschool
children's sleep. The focus is on how parents perceive the importance of rituals and habits
associated with falling asleep, the length and quality of sleep, and the difficulties
associated with their children's sleep. The theoretical part of the thesis describes basic
information about sleep, its importance for humans, development in children and possible
sleep-related problems in childhood. The practical part relies on a qualitative research
design, specifically a case study. Data for the research was collected through semi-
structured interviews and then analysed through open coding in the form of card
interpretation. The research findings indicate that parents perceive their children's sleep
to be very important and many of them struggle with sleep-related problems. The most
common problems are difficulties in putting overly tired children to sleep for long periods
of time and waking up at night looking for parents. The most common methods used by
parents to improve their child's sleep include a regular bedtime ritual or regularity in the
daily routine. The thesis concludes with a summary of the findings and discusses
possibilities for further research in this area. The thesis may serve as a useful resource for
parents who have a child aged 4-6 years and may contribute to a better understanding of

sleep issues in young children.
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Uvod

Spanek je nezbytny pro zdravi a spravny vyvoj ditéte, a proto je pro rodice velmi
dilezitym tématem, které mize byt zdrojem mnoha otdzek a starosti. Rodice se ¢asto
potykaji s fadou vyzev a otazek spojenych se spankem svych déti. Jak dlouho by mélo dité
spat? Jakou roli hraje spanek v jeho vyvoji a zdravi? Jaké spankové poruchy se u déti
v predskolnim véku bézné vyskytuji a s pribyvajicim vékem samovolné mizi? Jak miiZe
rodi¢ spanek déti ovliviiovat svym chovanim? Odpovédi na tyto a mnoho dalSich otazek
jsou predmétem mé bakalarské prace, ve které se prostiednictvim rozhovoria s rodici

a analyzy riznych studii soustredim na spanek déti ve véku 4-6 let z pohledu rodici.

Vénovani se tématu spanku malych déti miiZe pomoci porozumét jeho vyznamu, ¢i
Casto se vyskytujicim potiZim a navrhnout jejich reSeni. Zkoumani pohledu rodic na
spanek déti miize prinést zajimavé poznatky o rodicovskych postojich a zvyklostech
a muze vést k vytvoreni uzitecnych nastroju a strategii pro rodice, ktefi se snazi pomoci

svym détem Kk lepSimu spanku.

Tato prace si klade za cil zjistit, jak rodi¢e vnimaji okolnosti vyskytujici se béhem
spanku jejich predskolnich déti. Pozornost se zaméfuje na rodi¢i vnimanou diilezitost
spanku, ritudly a navyky, které s détskym spankem spojuji. Vyzkumny problém i cil je

sledovan z perspektivy rodica.

Prace je rozdélena do dvou ¢asti. Teoreticka ¢ast se zaobirad obecnymi informacemi
o spanku, jeho vyznamu pro ¢lovéka a pro dité, ritudly a navyky, jeZ spanku predchazeji,
Castymi spankovymi potiZemi v predskolnim véku a faktory, které spanek ovliviiuji.

Praktickd cast je zaloZena na kvalitativnim vyzkumu. Potfebné informace
k empirické ¢asti byly ziskany pomoci polostrukturovanych rozhovort od péti rodicu, jiz

popisuji zkusenosti tykajici se spanku jejich déti.



TEORETICKA CAST
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1 Psychologie ditéte predskolniho véku

Nasledujici podkapitoly se zabyvaji ditétem v predskolnim véku. Strucné definuji
a shrnuji hlavni znaky tohoto vyvojového obdobi. BliZe se soustifedi na emocni vyvoj.

1.1 Charakteristika vyvojového obdobi

Matéjcek (2001) a Vagnerova (2012) definuji predSkolni obdobi jako obdobi od tii
do Sesti let, pricemz horni hranice Sesti let je pouze orientacni. Z toho vyplyva, Ze konec
obdobi neni vazan pouze k fyzickému véku, nybrz spiSe k nastupu do Skoly. V odborné
literature je mozné se setkat jesté s dalsSim vymezenim, nicméné v mé bakalarské praci se
ridim vySe uvedenym.

Vagnerova (2012) uvadi, Ze ,predskolni vék je charakteristicky stabilizaci vlastni
pozice ve svété a diferenciaci vztahu ke svétu“ (s. 177). Je pro néj vyznacny rychly rozvoj
kognitivnich, fyzickych, emocionalnich a socidlnich schopnosti.

Fyzicky vyvoj ditéte v predskolnim obdobi je charakterizovan vyznamnymi
zménami v ristu, vyvoji motoriky a diferenciaci laterality. Nahled na dané téma podava
Vagnerova, ktera ve svém dile (2012) uvadi, ze béhem tohoto obdobi roste dité primérné
0 6 az 7 centimetri za rok a pribyva na vaze asi 2 az 3 kilogramy roc¢né. Dale zminuje, ze
se méni télesné proporce. Plivodné valcovity trup se stava plossim a viditelné se odliSuje

od bricha. Pribyva svalové tkané a ubyva tkané tukové. Kromé riistu dochazi také kjiz

Vv Vvav

Vv

motorickych dovednosti typu: béh, skakani, hazeni a chytani mice.

Dilezité je poznamenat, Ze vyvoj je velmi rychly a mezi jednotlivymi roky existuji
znacné rozdily. Pro ilustraci si predstavme béh tiiletého a béh Sestiletého ditéte.

Jednim z vyznamnych aspekti fyzického vyvoje v predskolnim obdobi je
diferenciace laterality. Lateralni dominance se projevuje v preferenci pouZivani jedné
strany téla pred druhou pfi provadéni riznych c¢innosti. Diferenciace laterality zahrnuje
nejen rozliSeni pravé a levé strany téla, ale také rozvoj preferenci v pouzivani ruky, nohy
a oka. Prvni projevy laterality miizeme zaznamenat zhruba kolem 7. mésice Zivota ditéte,
kdy dochazi k dozravani motorickych drah, avSak teprve kolem 4. roku dochazi k patrné;jsi

vyhranénosti laterality (Drnkova-Pavlikova & Syllabova, 1991).
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Lateralité je vénovana pozornost z toho diivodu, Ze jeji spravna vyhranénost je
podminkou pro strukturalizaci fecovych center, coz povazuji za dulezity ukon, jehoz
nespravné provedeni by mohlo predSkolni dité v pozdéjSim vyvoji negativné
determinovat.

Béhem tohoto obdobi dochazi u déti k vyraznym zménam také v kognitivnim vyvoji.
Jsou dilezité pro dalsi intelektualni rozvoj. Podle Piagetovy teorie kognitivniho vyvoje se
predskolni déti nachazeji v obdobi predoperacnich myslenkovych schopnosti, které trva
priblizné od 2 do 7 let. PredSkolni dité jiZ dokdZe myslet symbolicky a pouzivat slova
k popisu véci a predmétl. Také se uci vyuzivat mentalni predstavy a imaginaci k reSeni
problémi ¢i ke kresbé (Piaget, 2014).

V této fazi dochazi také k vyvoji paméti a pozornosti. Postupem casu se u déti rozviji
schopnost provadét mentalni operace, jako je Fazeni, seskupovani a klasifikace objekt.
Dité je také schopné zahrnout do svého mysleni vice perspektiv, coZ mu umoZiuje 1épe
porozumét vztahlim a souvislostem mezi vécmi. Dal$i vyznamny krok v kognitivnim vyvoji
v predSkolnim obdobi je vyvoj konceptu Cisel a matematickych operaci. Dité se uci
rozeznavat ¢isla a pocitat. Zacina rozumét pojmim jako vétsi, mensi, odliSny anebo stejny
(Berk, 2013).

Vyvoj ditéte v tomto obdobi je z psychologického hlediska typicky mnoha zménami
ve viimani svéta, fantazie a zplisobu premysleni o vécech, udalostech. Jak jsem jiz uvadéla,
dochazi k velkému rozvoji jazykovych schopnosti, diky nimz se dité miize ucit sdilet
s ostatnimi lidmi své myslenky, vyjadiovat své potieby a pocity. Dité se Casto vénuje hie
a predstavuje si rtizné situace a pribéhy. Fantazie, kterou v predstavach pouziva, mu
pomaha rozvijet jeho kreativitu a tvorivost, coz jsou dtlezité schopnosti pro budouci
rozvoj. Dité se zacina ucit, jak si vytvaret logické souvislosti a jak rozliSovat priCiny
a nasledky. Zac¢ina chapat, jaké jsou socidlni normy a pravidla. Jak se vytvareji vztahy mezi
lidmi a jak je udrZovat. Kromé toho se dité uci, jak rozliSovat mezi redlnymi a imaginarnimi
situacemi.

V predskolnim véku se dité uc¢i rozpoznavat a vyjadiovat své emoce. UCT se, jak se
chovat v riiznych socialnich situacich a jak reagovat na ostatni lidi. Pro predskolni déti je
typicky smysl pro humor. Byvaji dobie naladéné a jejich emocni proZivani je stabilné;jsi

a vyrovnanéjsi, neZ tomu bylo v batolecim véku. Zraje CNS a spolu s vétsi zralosti CNS
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dochazi k rozvoji emocni paméti. Déti si snaze vybavi emocné nabitou situaci, a to se
projevi napr. ve vypravéni. Vétsi zralost CNS ma také primy vliv na mensi drazdivost
a vétsi vyrovnanost (Vagnerova, 2012).

Predskolni dité se nachazi v predoperacnim vyvojovém staddiu, pro néz je
charakteristickd egocentri¢nost. Prili§ nevnima nazory ostatnich jedinct, stfredem jeho
predstav je pouze on sam. Nevidi rozdily mezi jim vnimanou realitou a realitou druhého.
Uvédomuje si pouze své subjektivni hledisko. Presto, Ze je jeho pohled egocentricky a neni
bezprostiedné limitovan nazory druhych, uvédomuje si casovou posloupnost (Langmeier
& Krejcikova, 2007).

Dle Slaménika (2001) nepusobi na détské emocni prozivani tedy pouze pritomnost,
nybrZz také budoucnost. Uvédomuje si blizZ$i budoucnost a dokaZe se na néco tésit,
pripadné mit z néceho strach.

Dle Vagnerové (2012) souvisi regulace emoci i s typem temperamentu. Pro nékteré
déti je udrzovani vyrovnanosti jednoduché, prirozené, zatimco pro jiné nikoliv. Celkové
emocCni ladéni ale nesouvisi pouze s temperamentem. Vagnerova (2012) dale zminuje vliv

’

rodiny, konkrétné vnimané bezpeci a vnimanou jistotu v rodiné. Pozitivni emoc¢ni ladéni
a vySSi emocni inteligence prevaZzuji u déti s bezpeCnym (zazemim plnym jistoty). Déti,
které jistotu v rodiné nepocit'ovaly, maji potiZe s porozuménim druhym a v diisledku toho
jednaji méné pirimérené.

V predskolnim véku se rozviji také vztahové emoce. Ve vztahu k okoli se vyviji
a diferencuji pocity sympatie a nesympatie, lasky, strachu, radosti, smutku a v neposledni
Ffadé pocity soundlezitosti. Rozvoj téchto emoci hraje podstatnou roli v socializaci
a individualizaci jedince, coZ jsou pro predskolni vék typické déje. Sulova (2003) uvadji, Ze
,ke konci predskolniho obdobi jsou déti schopny kontrolovat a ovladat své emoce” (s.
433).

Celkové je predskolni obdobi zasadni pro nasledny vyvoj ditéte. V této dobé se dité
u¢i mnoho zakladnich dovednosti, které mu pomohou pri vzdélavani a celkovém rozvoji
v dalsim vyvojovém stadiu. Je tedy dulezité zajistit ditéti bezpecné prostredi a idealni

podminky k projiti si vyvojového stadia, pokud moZno bez komplikaci.
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2 Spanek

Spanek je od nepaméti bran jako néco nepostradatelného. Jiz naSi predci si byli
védomi toho, Ze je potfebny k regeneraci. Spanek je nezbytnou soucasti zivota kazdého
clovéka. Je to fyziologicky proces, béhem néhoz se télo a mozek obnovuji a pripravuji na
nasledujici den. Spanek se sklada z nékolika fazi, z nichz kazdd ma své specifické
charakteristiky a funkce. V pribéhu spanku se snizuje aktivita mozku a klesa télesna
teplota, coZ umozZnuje regeneraci téla a vznik novych bunék. Béhem spanku také dochazi
ke zpracovani informaci, které jsou béhem dne vstiebavany. Spanek je diileZity pro fyzické
i psychické zdravi a jeho nedostatek miize mit vazné nasledky. Proto je diilezité vénovat
spanku patri¢nou pozornost a dbat na to, aby byl kvalitni a dostatecné dlouhy. Spanek je
také témér univerzalni proces, ktery se vyskytuje u vSech ZzivocisSnych druhd, coz
naznacuje jeho zasadni diileZitost pro Zivot a preziti. Vzpomenme si na réeni ,Poradné se

na to vyspi“ (Thirionova & Challamelova, 2013; Pfihodova, 2013; Borzova a kol., 2009).

2.1 Ontogeneze spanku

Ontogeneze spanku je proces vyvoje spankovych vzorcl a cykli cili rozlozZeni
spanku béhem dne v ramci Zivota jedince. Délka spanku, jeho kvalita a architektura se
méni zejména v prvnich péti letech Zivota. Zatimco novorozenci stravi spankem az 80 %
dne, batolata a déti predskolniho véku pouhych 40-50 %. U novorozenct pirevlada REM
spanek, zatimco u déti a dospélych prevlada hluboky NREM spanek. Tento vyvoj je
ovlivnén genetickymi faktory a okolnimi podnéty (Bathory & Tomopoulos, 2017).

NiZe je uveden popis ontogeneze spanku u déti vychazejici z knihy Poruchy spdnku

u déti a dospivajicich:

Novorozenci a kojenci prospi vétSinu dne i noci, novorozenci spi 16-20 hodin
denné, délka spanku s pribyvajicim vékem klesa. V 1. roce spi jedinci 14-16 hodin. Mimo
NREM a REM faze spanku, maji tzv. nediferencovany spanek, tvorici prechod mezi dvéma
zminénymi stadii, ktery vjednom roce klesa z 38 % na 15-20 %. Zhruba mezi 4. a 6.
mésicem dochazi k diferenciaci jednotlivych fazi NREM spanku, diferenciace je dokon¢ena

béhem druhého roku Zivota. V jednom roce klesa také cetnost REM spanku z 50 % na
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30 %, oproti tomu cetnost NREM spanku roste na 40-50 % celkové doby spanku. Jeden
spankovy cyklus trva priblizné 50-60 minut. Probouzeni mezi jednotlivymi spankovymi
cykly je obvyklé (Prihodova, 2013).

Béhem batoleciho obdobi se celkova doba spanku sniZuje na 11-14 hodin za den.
Délka REM spanku se zkracuje na 20-25 %, zatimco NREM spanek prevlada a trva asi
75-80 % celkové doby spanku. Dochazi k postupnému sniZovani poctu probuzeni mezi
spankovymi cykly a ke zlepsSeni kvality spanku (Ptihodova, 2013).

V predskolnim obdobi dochazi k dalSimu vyvoji spanku a jeho struktury. Déti v této
vékové kategorii spi priimérné 10 aZ 13 hodin denné, pricemz se snizZuje délka denniho
spanku a nartsta délka spanku v noci, bez probouzeni mezi jednotlivymi spankovymi
cykly. Zatimco v kojeneckém obdobi byl pomér NREM a REM spanku zhruba 50:50,
v predSkolnim obdobi se pomér fazi pribliZuje dospélému, kdy prevazuje NREM spanek
a zvySuje se Cetnost delta spanku. Spankové cykly se prodluzuji na 70 minut (Pfithodova,
2013).

Ve Skolnim véku potrebuji déti primérné 8,5-10 hodin spanku denné. Do 10. roku
je pritomno vyssi zastoupeni delta spanku. Faze REM a NREM spanku se stiidaji
v pravidelnych cyklech a délka cykli se pohybuje okolo 90-110. Obdobi se vyznacuje
potiebou stabilnitho spankového reZimu a vysokou urovni denni bdélosti (Prihodova,
2013).

Béhem pubertalniho vyvoje se opét méni spankové vzorce, kdy dospivajici ¢asto
trpi nespavosti a jejich spankové vzorce se méni v diisledku hormonalnich zmén a ristu.
U starsich lidi se méni jak délka, tak i kvalita spanku. Dochazi ke sniZeni celkového
spankového casu a také k ¢astéjSimu probouzeni béhem noci (Palazzolo, 2007).

Weissbluth ve své knize uvadi, Ze mezi 3. a 4. rokem Zivota se déti uci regulovat své
spankové chovani a zacinaji se ucit spat bez rodi¢ovské pritomnosti. V tomto véku dochazi
také k redukci denniho spani (2015).

Disledkem vyvoje spanku jedince je také vyskyt poruch spanku, které jsou vazané
na urcité vékové obdobi (Prihodova, 2013).

Celkové lze rict, Ze ontogeneze spanku je komplexni proces, ktery se vyviji od
narozeni aZ do pozdniho véku. Je ovlivnén mnoha faktory, jako je vyvoj, genetika, prostiredi
a socialni podminky.
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2.2 Faze spanku
Spanek se sklada ze dvou typi (fazi), a to z typu REM (Rapid Eye Movement)
a NREM (Non-Rapid Eye Movement) spanku.

NREM spanek, jinak nazyvany jako pomaly spanek, prichazi zhruba pil hodiny po
usnuti. Tento typ spanku, ktery u dospélého jedince trva priblizné 80-90 minut se dale déli

na prohlubujici se faze.

Vrozsahu déleni NREM spanku do fazi se jednotlivi autori rozchazi. Palazzolo
(2007) a Prusinski (1991) déli NREM spanek na 4 faze, kdeZto Bathory a Tomopoulos
(2017), ¢i Prihodova (2013) zminuji faze pouze 3. V disledku témér totozné
charakteristiky treti actvrté faze Non-Rapid Eye Movement spanku predklada
novodobéjsi odborna literatura rozdéleni pouze na 3 faze (mezi treti a ¢tvrtou fazi

nerozlisuje).
NiZe je uvedeno déleni z roku 2017 dle Bathory a Tomopoulos:

1. NREM 1 (prechod z bdélosti do spanku) spanek se vyskytuje na zac¢atku spanku
a trva asi 5 az 10 minut, predstavuje 3-8 % celkového spanku a odpovida ospalosti
a usinani. Zpomaluje se tep, dech a o¢ni pohyby. Dochdazi k poklesu télesné teploty
a svalového tonu. Mozek zac¢ina produkovat viny alfa a beta, které jsou postupné
vystiidany pomalejSimi vlnami theta. Dochazi k mirnému sniZeni védomi. V této
fazi mohou nastat myoklonické zaskuby (nekontrolovatelné zaskuby svali).
Probuzeni z néj je vcelku snadné.

2. NREM 2 (zahajeni pravého spanku) spanek trva priblizné 45-50 % celkové doby
spanku (tvori nejvétsi podil). V této fazi se vyskytuje vice pomalych mozkovych vin,
zvanych k-komplex. K-komplex je pomala vina, ktera je pritomna v reakci na vnéjsi
podnéty a ma ochrannou funkci. ZvySeny je také vyskyt spankovych vretének
(neboli sleep spindles). Vreténka jsou rychle se vyskytujici viny, které télu
pomahaji spanek udrzovat. Pro NREM 2 je typické prohlubovani spanku, probuzeni

tedy byva namahavéjsi neZli v prvni fazi.
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3. NREM 3 (hluboky spanek, drive se délil na faze 3 a 4), jinak znamy jako
pomalovlnny spanek, trva priblizné 15-20 % celkové doby spanku a vyskytuje se
pirevazné v prvni poloviné noci. Byvd oznacovan jako pomalovinny z divodu
zastoupeni mozkovych vin nizkych frekvenci. Konkrétné mozkovych vin delta.
Dochazi k poklesu teploty téla a srdecniho rytmu, zpomaluje se dech a o¢ni pohyby
nejsou patrné, zatimco zaZivaci orgdny funguji naplno. V disledku povoleni
svalového napéti zacinaji osoby v této fazi spanku Casto chrapat. Spici osobu je

velmi obtiZné probudit, pokud je probuzeni nutné, probuzeny jedinec je zmateny.

Piithodova (2013) rik4, Ze v NREM spanku se produkuje méné hormonti nez v REM
spanku. Jednim z dileZitych hormont, ktery se uvoliiuje béhem NREM spanku, konkrétné
v delta spanku (tedy v NREM 3), je riistovy hormon. Tento hormon pomaha télu opravovat
tkané a regenerovat se po fyzické ndmaze. PredevSim v détském véku je produkce
ristového hormonu vysoka. Dale uvadi, Ze je NREM spanek dulezity pro deklarativni

pamét, diky niz si zapamatovavame informace a déje.

Béhem REM spanku, ¢i paradoxniho spanku, jak ho nazyva Palazzolo (2007), se
vyskytuje rychlé pohybovani o¢i, intenzivni mozkova aktivita a sny. Znovu se objevuji viny
alfa. Uvoliiuji se hormony, konkrétné adrenalin a kortizol, coz vede k fyziologickym
zménam jako je zvySeni srde¢niho tepu, télesné teploty a krevniho tlaku. Mozkova aktivita
se v této fazi spanku podoba spiSe aktivité béhem bdélosti. Obnovuji se neurotransmitery
dilezité pro spravnou funkci mozku. Mnoho zmén se odehrava také v téle. Pro mnohé
muze byt prekvapivé, Ze pres zvySenou mozkovou aktivitu dochazi k paralyze svalt.
Paralyza zabranuje fyzické reakci na sny a vysvétluje tak pocit, ktery urcité kazdy z nas ve
snu nékdy citil - bezmocnost, kdyZ chceme z neprijemného snu utéct, ale citime se jako
pribiti k zemi. Palazzolo (2007) také zminuje zajimavy poznatek. Pokud se probudime ve

fazi paradoxniho spanku, lépe si pamatujeme své sny.

Diilezité je zminit, Ze REM spanek je béhem spankového cyklu posledni fazi a prvni
vyskyt miiZe trvat pouze nékolik minut. Nejvétsi podil REM spanku byva zaznamenan
v pozdnich rannich hodinach, pred probuzenim. Jeden spankovy cyklus (tedy faze NREM
a REM) trva pribliZzné 80 minut a délka jednotlivych fazi je proménliva. BEhem druhého
cyklu se prodluZuje spanek paradoxni, a naopak se zkracuje tieti fize NREM spanku (tedy

17



spanek hluboky). S pribyvajici dobou spanku se prodluzuje prvni a druha faze NREM
spanku, tedy spanku lehc¢iho a zvySuje se pravdépodobnost probuzeni (Carskadon &

Dement, 2011).

Jak uvadi Carskadon a Dement (2011), spanek REM a NREM maji odliSné
neurologické i fyziologické vlastnosti. Predpokladaji, Ze spanek NREM funguje predevSim
jako klidova, regeneracni faze spanku a obdobi relativné nizké mozkové aktivity. Spanek
REM poté hraje podstatnou roli v upeviiovani a integraci vzpominek, také pri vyvoji
centralni nervové soustavy - jak pri udrzovani, tak pti vytvareni novych spojeni, zejména

v obdobi vyvoje.

2.3 Vyznam spanku

Piithodova (2013) zminuje, Ze spanek je periodicky déj, ktery ma svou typickou
cirkadialni rytmicitu. Tento déj ridi pres hypotalamus vnitini biologické hodiny, jez jsou
sladény sdennim cCasem a stfidanim svétla a tmy (exogenni signaly zndmé jako
zeitgebery). Cirkadialni rytmicita je Fizena produkci hormonu nazyvaného melatonin.
Melatonin vylucCuje hypofyza, jeho produkce je zavisla na zaznamenani poklesu denniho
svitu, a tudiZ na spravné funkci suprachiasmatickych jader, které tuto informaci predavaji.
Pokles denniho osvitu avyplavovani melatoninu za¢ina kolem 21. hodiny a vrcholu
dosahuje kolem 2. hodiny ranni. Nejsilnéjsi potfeba spanku je tedy typicka pro druhou az

¢tvrtou hodinu ranni, kdy dochazi k nejsilnéjsimu vylu¢ovani melatoninu.

DalSimi zeitgebery, které pomahaji synchronizovat biologické rytmy, jsou denni
rutiny jako jidlo, Skolni rozvrh, pracovni rozvrh, ¢i vzbuzeni pomoci budiku (Bathory &

Tomopoulos, 2017).

Haus a Touitou (1992) zmiiuji, Ze jednim z faktora ovliviiujicich ¢asovani spanku
je také homeostaticky spankovy tlak. Tento tlak se akumuluje béhem bdélého stavu a vyviji
na centralni nervovy systém tenzi, ktera vede k potrebé spanku. Homeostaza spanku
a bdéni popisuje neurofyziologickou snahu téla o spanek nebo bdéni a ridi se principy
rovnovahy. Homeostaticky tlak je neurofyziologicky pud ke spanku po dlouhych obdobich
bdéni a pud k probuzeni po dlouhych obdobich spanku.
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KdyZ jdeme spat, homeostaticky spankovy tlak se zaCne sniZovat, coZ znamena, Ze
nespali po dlouhou dobu, homeostaticky spankovy tlak bude vysoky a budeme mit silnéjsi
potirebu spanku. Tento tlak tedy hraje dtileZitou roli v tom, kdy se citime ospali a kdy bdéli.
Kdy citime potiebu spanku a kdy nikoliv. Kromé toho se v kombinaci s dalsimi faktory,
jako je cirkadidnni rytmus, podili na ur¢ovani toho, kdy je nejvhodnéjsi jit spat a jak dlouho

by mél spanek trvat (Haus & Touitou, 1992).

Tento model predpoklada, Ze spankovy dluh se zvySuje s poctem hodin bdéni, coz
vede khromadéni latek podporujicich spanek, tzv. somogenii. Mezi somogeny patii
ristovy hormon, adenosin, cytokiny a jiZ zminény melatonin (Bathory & Tomopoulos,

2017).

2.4 Spankovy deficit

Spankovy deficit je stav, kdy nedostatecné spime a na$ organismus nema cas na
obnovu a regeneraci. To miiZe mit negativni dopad na nase zdravi a zplisobovat rizné
problémy jako dnavu, sniZenou pozornost, Spatné rozhodovani, a dokonce i zvysené riziko
onemocnéni srdce a cév. Spankovy deficit také ovliviiuje produkci hormoni. Napriklad
nedostatek spanku mize vést k poruse produkce hormont, jako je melatonin, ktery
reguluje spanek a bdélost, a hormonu ristu, ktery je dtilezity pro riist a regeneraci tkani

(Borzova a kol., 2009).

Studie Killgore (2010) signalizuje, Ze spankovy deficit milze vést k poruse
metabolismu a sniZeni citlivosti na inzulin, coZ zvySuje riziko vzniku cukrovky 2. typu. Dale
se zaobira vlivem nedostatku spanku na kognitivni funkce, véetné rizikového chovani,
souzeni a rozhodovani. Studie uvadi, Ze nedostatek spanku muze vést k nizSimu
kognitivnimu vykonu, coZ muze vést k ¢astéjsimu vyskytu rizikového chovani a Spatného
rozhodovani. Vyzkum ukazal, Ze nedostatek spanku miiZe mit negativni dopad na funkci
predniho cingularniho gyrusu, tedy oblasti mozku, ktera je zodpovédna za kontrolu
emocnich reakci a souzeni. Naznacuje, Ze nedostatek spanku miize vést k emocionalni
nestabilité, jez mlze ovlivnit schopnost soustredit se a rozhodovat. V neposledni radé

studie zjistila, Ze 1idé, kteri byli vystaveni spankové deprivaci, méli horsi vykon v tlohach
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tykajicich se uceni novych informaci a v kratkodobé i dlouhodobé paméti. Kromé toho
vyzkum prokazal, Ze spankova deprivace mize mit vliv na neurdlni korelaty, jako je

sniZena aktivita v hipokampu a zvySend aktivita v prefrontalni kiire.

Tyto vysledky tedy poukazuji na to, Ze nedostatek spanku ma negativni dopad na
procesy rozhodovani, u¢eni, paméti a na emocni stabilitu a Ze tento vliv mlZe byt spojen

s urcitymi neuronovymi zménami v mozku.

Pattinson et al. (2018) uvadi, Ze spankovy deficit mGze mit vliv i na celkovou
télesnou kondici. KdyZ byly dospélé osoby vystaveny spankové deprivaci, vyrazné se
u nich snizila hladina leptinu, hormonu, ktery ovliviiuje pocit sytosti a hladu. Tento
poznatek spéje k nazoru, Ze spankovy deficit zvySuje riziko obezity a metabolickych

onemocnéni.

3 Spanek déti predskolniho véku

Spanek déti predskolniho véku se vyznaluje urcitymi specifiky, které se lisi od
spanku dospélych. Jednim z hlavnich rozdili je, Ze spanek déti je méné stabilni a vice
senzitivni na zmény okoli nez spanek dospélych. Predskolni déti se v priibéhu noci Casto
budi a jsou nachylnéjsi k nocnim mtram. Tyto projevy mohou byt spojovany s vyvojem

fantazie a emocionalni regulace (Pfithodova, 2013).

Dal$im vyznamnym rozdilem je rychlost, s jakou se déti dostavaji do REM spanku.
Dospéli obvykle potiebuji nékolik hodin spanku, aby se dostali do REM faze, zatimco
u predskolnich déti miize byt prvni cyklus REM spanku pozorovan jiz v prvnich hodinach
spanku. Podstatna je také cetnost REM spanku, ktera u predskolnich déti nabyva vyssich
procent celkové doby spanku, neZ tomu je u dospélych. U dospélych tvoii REM spanek
zhruba 20-25 % celkové doby spanku, zatimco u déti predskolniho véku se podil REM
spanku pohybuje okolo 25-30 % (Carskadon & Dement, 2011).

Délka REM spanku se tedy lisi v zavislosti na véku ditéte, nejvétsi cetnost REM
spanku je zaznamenana v novorozeneckém obdobi, vySe zminéni autori uvadéji az 50 %.

S postupem véku se délka sniZuje a ustaluje na jiz uvedenych 20-25 % u dospélych.
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Bathory a Tomopoulos (2017) tikaji, Ze REM spanek je diilezity pro vyvoj mozku
a pro rust a posilovani novych nervovych spojeni (viz kapitola 2.2 faze spanku). Proto
predpokladaji, Ze maji kojenci proporcionalné vice spanku REM, ktery stimuluje vyvoj
nervovych drah a nervovou diferenciaci, coZ je vnovorozeneckém véku dilezité.
Piithodova ve své knize (2013) zminuje dalsi teorii, Ze ,REM spanek slouzi béhem

nitrodélozniho vyvoje k procvi¢ovani motorickych vzorcti“ (s. 18).

3.1 Détské sny

Sny jsou fascinujicim jevem, ktery nas provazi po cely Zivot. VSichni maji sny, jeZ se
projevuji pii spanku formou zrakovych vjemi. Stejné jako dospéli i déti piredSkolniho véku
zazivaji sny. Nicméné jak se méni vyvoj mozku a spankové faze béhem détstvi, lisi se také

charakter snii déti predSkolniho véku od snii dospélych.

Charakteristika snii déti predskolniho véku se vyrazné lisi od snt dospélych. Sny
piedskolnich déti jsou velmi Zivé a intenzivni, plné barev a vizualnich obrazi. V détskych
snech se také Casto objevuji zvitata, fantastické bytosti a postavy z pohadek a film{, coz
souvisi s vyvojem détské fantazie a kreativity. NejCastéji se v détskych snech udajné
vyskytuji zvirata, zatimco osoby, s nimiz prichazi dité do kaZzdodenniho kontaktu, se
objevuji jen zridka. Dokonce jsou vypozorovany rozdily mezi obsahy snti divek a chlapci.
Pavouci, mysi a zajicci jsou typické pro snovy svét divek. U chlapcii je Castéjsi vyskyt

vétsich zvitat, napriklad slond ¢i tygrii (Gravillon, 2003).

Béhem celkové doby spanku prochazime nékolika cykly, mezi nimiz se stridaji faze
NREM (Non-Rapid Eye Movement) a REM (Rapid Eye Movement) spanku. Béhem REM
spanku dochazi k aktivaci kognitivnich funkci, jako je u€eni a pamét,, a také k vyskytu sni
(viz. kapitola 2.2). AvSak sny provazeji i NREM spanek. Jak uvadi Prusinski ve svém dile
Nespavost a jiné poruchy spdnku zroku 1993, ,Nejjasnéjsi, barevné, vyrazné, Zivé
a emotivné podbarvené sny se vyskytuji v REM spanku. Sny v NREM spanku jsou obvykle
utrzkovité, nevyrazné a monotdénni a nékdy mohou pripominat skute¢ny déj predchoziho
dne“ (s. 19). Podle Freuda slouZi sen k uspokojeni neuspokojenych a potlacenych pudi,
predstavuje prostor k seberealizaci bez pravidel. Proces snéni je podle Freuda zptisoben

cenzurou, kterd chrani space pred projevem téchto potlacenych a nebezpecnych pudi
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v béZném Zivoté. Sen jako takovy je pro clovéka velmi prospéSny, nebot dava prostor

k vyrovnani se s minulosti i budoucnosti.

Jak uvadi Kunze a Salamander (2011), sny snegativni konotaci se zacinaji
objevovat v predskolnim véku. KdyZ jsou sny dlouhodobé ladény spiSe do negativni
roviny, je potreba s ditétem mluvit a aktivné naslouchat. Sen je dobré rozebrat, pokud si
ho dité pamatuje, a ubezpecit ho, Ze zazitky ze snu nemusi odpovidat realité. Rodi¢im
mohou negativni vjemy objevujici se ve snu jejich déti pomoci odhadnout, co dité trapi

a ¢eho se obava.

Sen odrazi kratkodobou nepohodu i dlouhodobé negativni ladéni. Ale nezrcadli
pouze nedavné emoc¢né nabité vzpominky a pocity, odrazi také aktualni fyzicky stav téla.
Reaguje na pocity z mocového méchyre, sniZzeni krevniho obéhu a také na travici trakt

(Borzova a kol., 2009).

VySe zminéni autori také uvadi, Ze se u déti béhem faze REM aktivuje limbicky
systém, ktery je spojen s emocemi, zazitky a paméti. Tento systém hraje dilezitou roli

v tvorbé snii a vysvétluje, proc jsou détské sny tak intenzivni a emotivni.

3.2 Détské spankové ritualy

Ritudly jsou pro lidi dtleZité jiZ od praddvna. Pomahaji ustalit a uspotradat Zivot,
davaji pocity bezpeci a jistoty. Stejné tak jsou ritudly dtlezité i pro déti, zejména
v souvislosti se spankem. Kunze a Salamander (2011) poukazuji na dtleZitost rituald pro

zdravy a klidny spanek déti:

Déti jsou citlivé na zmény a nestabilitu v prostredi, ve kterém Ziji. Proto je pro né
dilezité mit urcitou rutinu, kterd jim dava pocit bezpedi a jistoty. Ritudly spojené se
spankem mohou byt pro déti velmi uklidnujici. Pfed spankem pomahaji s uvolnénim a tim
usnadnuji uspavani. Tyto rituadly mohou zahrnovat napriklad Cteni pred spanim, poslech
uklidiiujici hudby, hrani si s hrackou nebo jiné aktivity, které détem pomohou s pripravou
na spanek. Autorky knihy poukazuji na to, Ze vytvareni ritualt pti usinani by mélo byt
soucasti kazdého vecera rodiny. Je dilezité, aby byly zvolené ritudly pro déti prijemné,
uklidiiujici a aby je rodice dodrZovali pravidelné. Pravidelnost zajiStuje predvidatelnost,
ktera je charakteristicka pro pocity stability a bezpeci. Zdlraznuji také fakt, Ze by ritualy
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mély byt prizpisobeny véku a potfebam ditéte a Zze by mély byt respektovany

a dodrzovany celou rodinou.

Diilezitou soucasti ritudld pri usinani je také vytvoreni vhodného prostiedi pro
spanek. Déti potiebuji temné a tiché prostredi, v neposledni fadé je diilezitd pohodlna
postel a spravné obleceni urcené jen ke spanku. ObleCeni by mélo byt pohodlné, volné
a zavislé naro¢nim obdobi, v zimé teplejsi, v 1été naopak tenci. Ritualy spojené se spankem
mohou pomoci détem nejen usnout, ale vzhledem k jejich stalosti mohou vést k lepSimu

zapamatovani novych informaci a prozitkd.

Podstata ritudld u déti spociva nejen ve vytvoreni pocitu jistoty a bezpeci, nybrz
také pomahaji s orientaci v Case a prostoru. Ritudly mohou byt kaZdodenni, naptiklad pri
jidle, koupani a uspavani, nebo mohou byt spojené s vyznamnymi udalostmi, jako jsou

svatky a rodinné oslavy.

3.3 Zlozvyky vyskytujici se pri spanku malych déti

Zlozvyk znamena opakujici se Spatny zptisob chovani, ktery ma negativni dopad na
zdravi a pohodu jedince ¢i jeho okoli. Za zlozvyk mize byt povazZovano vSe, co neni
v souladu se spolecenskou normou. U déti predSkolniho véku se mohou vyskytovat riizné
spankové zlozvyky, jako naptiklad problémy s usinanim, plactivost a dal$i. Spankové
zlozvyky mohou vést ke sniZeni kvality spanku a nasledné tedy ke sniZeni celkového

fyzického i psychického zdravi a vykonu ditéte.

Spankovou rytmicitu urcuji v prvnich letech jedincova Zivota jeho rodice. Dité se od
nich uci a bezdécné prejima zplisoby chovani, je jimi ovliviiovano. Tento vliv je velmi
podstatny. Pokud jsou détem vtomto vékovém obdobi uvadény negativni spankové
predlohy, automaticky je zaCnou praktikovat a snadno tak vznikaji spankové zlozvyky.
Rodice se mohou podilet na vzniku spankovych zlozvyka pomoci jednani, jako je uplaceni
ke spanku, uhybani od rituald, prilisSné odkladani spani nebo nedostatecné vytvareni klidu
pired spanim. Rodice si vétSinou neuvédomuji, Ze situace vznikla diky nim. V disledku toho
ale trpi jak dité, tak rodi¢. Uvédoméni o existenci potiZi prichazi vétSinou az ve chvili, kdy

zacnou zlozvyky ditéte ovliviiovat rodice (Borzova a kol., 2009).
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Jak zminuje Borzova a kol. (2009), kdyZ jsou rodice unaveni z navyklého zptisobu
spanku svych déti, chtéji zménu. Pozaduji po ditéti, aby zménilo sviij nauceny zplisob
usinani a spalo ve své postylce, nejlépe samo a celou noc. Dité neni schopno tohoto
pozadavku neprodlené dostat, atak u néj narustaji pocity podrazdénosti, vnitfniho
neklidu, dochazi ke zhorSenému usindni a pomalu vznikd zacarovany kruh, kdy je
nespokojeno jak dité, tak rodic. Spankovy zlozvyk zacne naruSovat strukturu usinani vsech

¢lent rodiny.

Podle studie publikované v jJournal of Developmental & Behavioral Pediatrics
(Covington et al., 2019) mohou mit rodiny s nizkymi ptijmy a niZ$im vzdélanim tendenci
k horsim spankovym navykiim u svych déti a davat tak snadnéji vzniku spankovym
zlozvyklm. Toto zjiSténi je ale v ¢astecném rozporu se studii (Werner et al., 2022), ktera
mimo jiné uvadi, Ze Uroven vzdélani matky a otce nekoreluje se spankovymi navyky déti
Je tedy treba brat vysledky studii srezervou, negeneralizovat a uvédomovat si

intersubjektivitu jedinca.

JiZ zminéna Borzova a kol. (2009) podotyka, Ze klidné usinani a snaha o vytvoreni
spankové rutiny pomahaji prekonat spankové zlozvyky ditéte. Podstatna je ale predevsim

trpélivost a dislednost, kterou rodice svym détem ve vztahu k usinani projevuji.

Je diilezité, aby rodice vénovali pozornost spankovym navykim svych déti a snazili

se vytvorit zdravé a klidné prostiedi pro spanek.

3.4 Casté spankové poruchy déti predskolniho véku

Spanek je Zivotné duleZity pro vétSinu hlavnich fyziologickych procest, a proto ma
naruseni jeho plynulosti obrovsky potencial pro nepftiznivé kratkodobé i dlouhodobé
nejen psychické, ale i zdravotni dlisledky. Kratkodobé duiisledky poruch spanku zahrnuji
zvySenou reaktivitu na stres, somatické problémy, poruchy nalady a dalsi potiZe spojené
s paméti a pozornosti. Dlouhodobymi diisledky poruch spanku ze zdravotniho hlediska
mohou byt hypertenze, problémy souvisejici s hmotnosti, kardiovaskularni onemocnéni,

¢i zvySovani rizika nékterych druht rakoviny (Medic et al., 2017).

Vzhledem k rozsahlosti kratkodobych i dlouhodobych disledkd poruch spanku je

tato kapitola vénovana jednotlivym spankovym porucham.
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Prihodova (2013) déli a prirazuje spankové poruchy do sedmi skupin, a sice
insomnie, poruchy dychani ve spanku, hypersomnie, poruchy cirkadianniho rytmu,
parasomnie, abnormni pohyby souvisejici se spankem a fyziologické projevy. V ramci své
bakalarské prace bliZe popisuji poruchy s castou prevalenci u déti predSkolniho véku. NiZe
se soustfedim na insomnii, parasomnii a obstruk¢ni spankovou obrnu, ktera dle vyse

uvedeného déleni spada do poruch dychani ve spanku.

3.4.1 Insomnie

Dle ¢lanku z deniku The Lancet Neurology (Maski & Owens, 2013), je insomnie
definovana jako obtizné usinani, probouzeni béhem noci, piiliS§ brzké vzbouzeni
a neschopnost opét usnout. Castym disledkem insomnie je chronicky spankovy deficit,
ktery miiZe vést k negativnim disledkiim na kognitivni, emoc¢ni a fyzickou funkci jedince.
Insomnie miize byt zpisobena rlznymi faktory, jako jsou stres, Uzkost, deprese,
nespravné spankové navyky, anebo Spatnym prostiedim pro spanek ¢i nepriméienou
spankovou hygienou. Prihodova (2013) dale konkretizuje, Ze insomnie v predSkolnim
véku neni tak castd, jako ve véku batolecim, ¢i adolescentnim. Za nejcastéjsi pricinu
insomnie v predSkolnim obdobi povaZuje strach zusinani, jenZ souvisi s détskymi
predstavami priser, zlodéji a obavou ze tmy. Steinsbekk et al. (2013) uvadi mozné priciny
stresu ve spojitosti s détskou insomnii. Zminuje, Ze déti predskolniho véku mohou byt pri
usinani zavislé na urcitych stimulech (houpani, vypravéni pohadek), predmétech
(oblibena hracka) nebo prostredi mistnosti (rodi¢e v mistnosti). Nedostatek téchto
stimuli v nich mtze vyvolat uzkost a strach a vyustit v poruchy spanku. Nespavost mtize
negativné ovlivnit jejich Skolni vysledky, kazdodenni hrani, také schopnost soustredit se

a muze vyvolat problémy s chovanim.

3.4.2 Obstrukc¢ni spankova apnoe

,Obstrukéni spankova apnoe se vyskytuje u 2-3 % déti s maximem mezi 3. a
8. rokem“ (Prihodova, 2013, s. 58) a radi se k porucham dychani ve spanku.

Carter et al. ve své studii (2014) popisuji obstrukéni spankovou apnoi (dale jen
0SA) jako nejcastéjsi spankovou poruchu u déti, kterd miize byt zptisobena zizZenim nebo
zablokovanim dychacich cest béhem spanku. V citované studii se OSA béhem spanku

projevuje prerusovanym, téZkym a hlasitym chrapanim, preruSovanym dechem, pocenim
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a Castym probouzenim. U déti mohou byt tyto symptomy spojeny také s enurézou, no¢nimi
murami a ADHD (poruchou pozornosti s hyperaktivitou). Mezi rizikové faktory patfi
obezita a zvétSené mandle. OSA miiZe mit negativni dopad na kvalitu spanku. Kdyz se
dychaci cesty uzaviou, dochazi k preruseni dychani, coZ mize vést ke snizeni hladiny
kysliku v krvi a nasledné k probuzeni z hlubokého spanku. Opakované probouzeni ze
spanku miiZe vést k nespavosti a dalSim problémiim s kvalitou spanku, ¢i zdravotnim

problémuim, jako je vysoky krevni tlak a cukrovka.

Hobzova (2010) uvadi, Ze OSA znac¢né ovlivituje jedincliv den. Mezi hlavni disledky
patfi nadmérna denni ospalost a inava, ktera mize vést k problémtim ve Skole. OSA také
miiZe zplsobit problémy s naladou a chovanim, jako jsou podrazdénost, deprese, tizkost

a snizena koncentrace.

3.4.3 Parasomnie

Kotagal v Casopise Sleep Medicine Reviews (2009) uvadi, Ze parasomnie jsou
vyvolané synaptickym prorezavanim. To je proces, pri kterém dochazi k odstranéni
piebytecnych excita¢nich a inhibi¢nich synapsi, probiha od 8. mésice véku ve zrakové kiire
do 24. mésice ve frontalni kiife a je zpravidla ukoncen do 11 let véku. Eliminace téchto
nezadoucich synapsi je dililezity projev plasticity vyvijejictho se mozku.

S parasomnii se déti setkavaji bézné. Maski a Owens (2016) ve svém vyzkumu
uvadi vyskyt az u 84 % déti. Prihodova (2013) zminiuje podobné procentudlni zastoupeni
~az 80 %. Cast&ji se vyskytuji ojedinéle a sporadicky, byvaji tedy piechodné. Se
spankovym vyvojem a ptibyvajicim vékem jedince byva jejich etnost sniZovana.

Jsou to spankové poruchy, pro néz byvaji typické nevSedni pohyby a kratké ztraty
paméti na udalosti probihajici béhem noci. Parasomnie vyvolavaji zménu v Zivotnich
funkcich, nejcastéji se objevuje zrychleny tep, poceni, vy$si krevni tlak a zrychlené
dychani. Nejsou priznakem Zadného neurologického onemocnéni a miizeme je rozdélit dle
typu spanku, na ktery se vazou (NREM, ¢i REM), a ostatni parasomnie, jeZ nejsou vazané
na konkrétni fazi spanku. Dochazi k nim pfi vstupu do spanku, vjeho pribéhu i pri
probouzeni ze spanku. Z toho vyplyva, Ze se mohou vyskytovat kdykoliv béhem noci

(Borzova a kol., 2009).
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Prihodova (2013) uvadi, Ze nejcastéjsSimi parasomniemi v détském véku jsou no¢ni
miry, no¢ni désy a enuréza. V dlisledku toho zaméruji nize svou pozornost piredevsim

k nim. Pro Uplny piehled vSech parasomnii odkazuji na ICSD-3 (Darien, 2014).

3.4.3.1 No¢ni miry

Studie Mason a Pack (2007) uvadyi, ze se no¢ni miiry vyskytujiu 10-50 % déti a jsou
tedy relativné ¢astou poruchou spanku u déti. No¢ni miry jsou definovany jako intenzivni
aruSivé sny sneprijemnymi obsahy, které obvykle vyvolavaji probuzeni a byvaji
spojovany s pocity strachu, uzkosti, napéti a vyraznymi emoc¢nimi reakcemi. Tyto pocity
jsou Casto doprovazeny vizualnimi a sluchovymi halucinacemi. Studie dale popisuje, Ze se
noc¢ni miry obvykle vyskytuji v druhé poloviné noci béhem REM spanku a mohou byt
zplsobeny stresovymi situacemi, dzkosti a inavou. Vysoka prevalence noc¢nich mir
v détském véku je priklddana k zvysSené cetnosti REM spanku v tomto obdobi a také
k vyvoji fantazie a predstavivosti, pro predskolni vék typickych dovednosti. BEhem REM
spanku dochazi kintenzivni aktivaci limbického systému. Tato aktivace miiZe vést k
vytvoreni silnych emocnich zazitkd, které jsou v obsahu no¢nich mir patrné. Kromé toho
REM spanek stimuluje upeviiovani a integraci vzpominek, coz zvySuje pravdépodobnost,
Ze se tyto silné emociondlni zazitky zachyti v paméti. V souvislosti se zapamatovanim si
negativnich obsahti no¢nich mir a vzhledem k jejich Zivosti mlize byt velmi tézké dité po

probuzeni uklidnit a pfesvédcit, Ze je vSe v poradku.

No¢ni miiry jsou normalni soucasti vyvoje détského spanku a mohou se vyskytovat
u vSech déti bez ohledu na to, jaké prostiedi maji kolem sebe. Studie publikovana v deniku
Borderline Personality Disorder and Emotion Dysregulation (Schredl & Alpers, 2015) se
zameéruje na to, jak no¢ni miry ovliviiuji kvalitu spanku a spankovou architekturu. Studie
zjistila, Ze no¢ni miry sice mohou narusit subjektivni vnimani kvality spanku, ale nemaji
vliv na spankovou architekturu, tedy na strukturu rtznych fazi spanku. To znamena, zZe
i prestoze se lidé s no¢nimi miirami mohou citit unavenéji a mohou mit neptijemny zazitek
ze spanku, jejich spanek stdle prochazi stejnymi fazemi. Pokud jsou tedy nocni miry
ojedin€lé, neni treba mit starosti. Jejich vlivem nedojde k naruSeni spanku. OvSem casty
a pravidelny vyskyt no¢nich mir se povaZuje za rizikovy. Po Casto se opakujicich no¢nich

miurach mize dité nabyt pocitli nechutenstvi a strachu ze spanku, z no¢nich mtr.
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Existuje Fada terapii, které mohou détem s no¢nimi miirami pomoci, vCetné
kognitivné-behavioralni terapie a relaxaCnich technik. Dal$i metodou, ktera pri
pravidelném vyskytu pomaha, je programované probuzeni. Spociva v probuzeni spiciho

jedince zhruba 30 minut pfed vyskytem no¢ni mtry (Pfihodova, 2013).

3.4.3.2 No¢ni désy

Mason a Pack (2007) povazuji no¢ni désy za jeden z druht parasomnii, které se
u déti predSkolniho véku Casto vyskytuji. No¢ni désy maji nékolikaminutové epizody
a projevuji se nahlymi vykriky ze spanku, intenzivnim pocitem strachu a Gzkosti ze stran
ditéte, nékdy i s doprovodnymi télesnymi projevy jako napiiklad nadmérné poceni nebo
zrychleny srdecni tep. Dité mize plisobit vydésené, jako by se snazilo utéct pred
nebezpecim. Vzhledem k tomu, Ze jsou vazané na delta spanek, ktery je nejvice piritomen
po usnuti, vyskytuji se obvykle béhem prvni poloviny no¢niho spanku, tedy v prvnich 3
hodinach po usnuti. Studie také uvadi, Ze jsou no¢ni désy u déti ve véku od 3 do 7 let bézné

a obvykle spontanné vymizi béhem adolescence.

Jak uvadi Prihodova (2013), jsou méné Casté nez no¢ni miry, ale stale se vyskytuji
u zhruba 10 % déti predskolniho véku. Oproti tomu Carter et al. (2014) zmifuje prevalenci
nocnich dési u déti pouze 2.2 %.
Vyskyt nocnich dési u déti mize byt spojen s nékolika faktory, jako jsou stres,
Unava nebo tézké zazitky, které dité béhem dne proZilo. Také jsou spojovany s nékterymi
neurologickymi poruchami, nejcastéji s epilepsii. Vyznamny vliv na vyskyt no¢nich dést

ma i spankova deprivace, ktera hluboky spanek umociiuje (Ptihodova, 2013).

Vzhledem k tomu, Ze se noc¢ni désy vyskytuji v obdobi NREM 3, kdy jsou pamétové
procesy potlacené a senzorické informace jsou Spatné integrovany - dité ma zmatené
predstavy o svém okoli, je nepravdépodobné, Ze by si dité obsahy nocnich dést
zapamatovalo. Navic se pri probuzeni béhem noc¢niho désu dité obvykle neprobudi do
bdélého stavu uplné, ale spise zlistava v polospanku, to také ovliviiuje pamétové procesy.
To vSak neznamena, Ze no¢ni désy nemaji na dité vliv. Opakované no¢ni désy mohou vést

ke strachu ze spani, uzkosti a naruSeni spankovych cykl (Mason & Pack, 2007).
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Cilené probuzeni spiciho z no¢niho désu se nedoporucuje. Dité je po probuzeni
zmatené, vydésené a jeho tzkost se milize prohloubit v reakci na jiz zminéné fyziologické
zmény, jako je zrychleny tlukot srdce, poceni a pocity nevolnosti. PrestoZe je dité vzhiiru,
miize mit chvilkové narusenou schopnost komunikace, neni schopné plynulého
rozhovoru. ,Neni schopné raciondlnim uvaZovanim zahnat pocity ztoho, co se mu
prihodilo, protoZe si na nic nedokaZe vzpomenout. , TouZi po jediném - vratit se do postele

a znovu spat” (Thirionova & Challamelova, 2013, s. 190).

Dle Borzové (2009) je lepsi k ditéti mluvit klidnym ténem a mezitim ho pomalu
ukladat zpatky do postele. Ranni rozmluva nad noc¢nimi prozitky se také nedoporucuje,

spiSe vede k prohloubeni détské tizkosti nezli k uzdraveni.

3.4.3.3 Primarni enuréza

Enuréza, také nazyvana jako noc¢ni moceni ¢i noc¢ni mikce, je porucha, ktera se
charakterizuje nekontrolovanym mocenim béhem spanku. Dle Piihodové (2013) spada
enuréza do ostatnich parasomnii, tedy neni pfimo vazana na urcity typ spanku. Pfitomnost
nocni mikce s rostoucim vékem ditéte klesa, ,ve Ctyiech letech 30 %, v Sesti letech 10 %,

v 10 letech 5 % a v 18 letech 1-2 %"“ (Prihodov3, 2013, s. 101).

Béhem spanku jsou nékteré c¢asti mozku méné aktivni nez za bdélého stavu, je
sniZena aktivita mozku i téla. Naptiklad oblast mozkové kiry zodpovédna za kontrolu
mocového méchyre miize byt méné aktivni, cozZ miize vést k porusSe probuzeni pti naplnéni
mocového méchyrte. Stejné tak moCovy méchyr miiZze byt béhem spanku méné citlivy na
pocit plnosti. Navic béhem spanku dochazi k nizsi hladiné antidiuretického hormonu
(ADH), ktery reguluje mnoZstvi moci v téle, to prispiva k vétSimu objemu moci v mocovém

méchyfti a zvySuje tak riziko no¢niho moceni (Nevéus, 2011).

Studie Bulut a Nazir (2020) zkoumala vyskyt no¢ni enurézy u déti a jeji dopad na
psychiku ditéte a jeho rodiny. Zjisténi ukazuji, Ze enuréza miiZe vyznamné ovliviiovat
psychické zdravi déti i rodin. Déti snocCni enurézou mohou trpét nizkou sebetctou,
pocitem ménécennosti a naruSenym sebevédomim. Dité majici no¢ni mikci ¢asto pocituje
hanbu andsledné se vlivem studu strani vrstevnikiim. Ztoho vyplyva, Ze enuréza

nenarusuje pouze spankové vzorce jedince, ale ma vliv i na jeho emo¢ni proZivani
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a socidlni vztahy. Vliv détské nocni enurézy na rodinu miiZe zahrnovat stres, inavu

a naruSeni spankovych vzorcf.

Enuréza neni zpiisobena pouze fyziologickymi faktory, nybrz také faktory
psychickymi. Mtize byt reakci na stres, uzkost. Byva spojovana s nastupem do skolky,
Skoly, rozvodem rodicti, nebo narozenim sourozence. Je charakteristicka svou dédi¢nosti
v genetickém podkladu. Pravdépodobnost vyskytu enurézy u ditéte pri vyskytu u obou
rodicl je 75 %, u jednoho rodice 50 % (Flogelova & Vrana, 2009).

Karnic¢nik et al. (2012) ve svém vyzkumu uvadi, Ze mnoho déti nevi o anamnéze
enurézy svych rodict a prarodict. Pritom védomi, Ze tento stav byl zptlisoben genetickymi

a biologickymi faktory, by jim poskytl obrovskou tlevu.

3.5 Faktory ovliviiujici spanek predskolnich déti
NiZe budou bliZe popsany dva faktory, které c¢asto ovliviiuji spanek predskolnich

déti, ale které nebyly v predchozim textu zminény.

Jednim z téchto faktort je modré svétlo. Modré svétlo je vysokofrekvencni svétlo,
které emituji elektronicka zarizeni, jako jsou mobilni telefony, tablety, pocitace a televize.
Modré zareni miiZze potlacit tvorbu melatoninu, hormonu, ktery je zodpovédny za regulaci
spankového cyklu. Modré svétlo totiz ptisobi na fotoreceptory v ocich, tzv. melanopsinové
burikky, které jsou na modré spektrum svétla citlivé. Bunlky signalizuji
suprachiasmatickému jadru, Ze na spanek je jesté priliS brzy, a tim brani uvoltiovani
melatoninu (Hersh, 2015). Studie publikovana v deniku Sleep Medicine (Qiu-Ye et al,,
2020) negativni vliv modrého svétla na spanek potvrzuje. Autofi sledovali kvalitu a délku
spanku predskolnich déti, které byly tomuto zateni vystaveny. Vysledky ukazaly, Ze déti,
jeZ se pred spankem setkavaji s vysokym mnozstvim modrého svétla, maji spanek kratsi

a méné kvalitni.

Jak uvadi Medic et al. (2017) naruSovani cirkadialniho rytmu vlivem vystavovani
se modrému svétlu prinasi také zvysSené riziko rozvinuti nékterych druhii rakoviny
a zrychlené tvorby nadori. Melatonin ma totiz i dalsi daleZzité vlastnosti, mezi néz patii

oprava DNA a inhibice ristu nadord.
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Konzumace sladkého jidla pred spanim miize mit také negativni dopad na kvalitu
spanku predskolnich déti. Tento efekt je spojen s vykyvy hladiny glukézy a hormont, které
reguluji spanek, jako je jiz uvadény melatonin. Z vysledka studie publikované v deniku
Advances in Nutrion (St-Onge et al., 2016) vychazi, Ze déti, které konzumovaly sladkosti
pred spanim, mély v porovnani s détmi, které jedly jidla s nizkym glykemickym indexem,

delS8i dobu nastupu spanku a kratsi celkovou dobu spanku.

Také bylo prokazano, Ze konzumace potravin s vysokym glykemickym indexem,
jako jsou sladkosti, mlZe zvysit hladinu glukézy v krvi a vést k poruchdm spanku. Sladké
potraviny jsou ¢asto bohaté i na tuky, coz miize zvySovat travici zatéz a vést k porucham
spanku. Mimo jiné mohou obsahovat kofein, ktery mize zvySovat mozkovou aktivitu

a branit tak usinani, tudiZ pomaha vzniku insomnie (Knutson, 2007).

Vysledky vySe uvedenych studii naznacuji, Ze omezeni konzumace sladkosti pred
spanim miiZze mit na spanek déti priznivy dopad. Misto sladkych potravin by méla byt

détem podavana jidla s nizkym glykemickym indexem.

3.6  Vnimani détského spanku rodici

Spanek je dileZitou soucasti zdravi a vyvoje ditéte. Jak jsem jiZ v teoretické ¢asti
své prace uvadéla, dobry spanek ma pozitivni vliv na kognitivni vykon, fyzické zdravi,
emociondlni regulaci a celkovou pohodu ditéte. Nicméné mnoho rodi¢ti ma s usindnim
svych déti potiZe, vnimaji to jako stresujici a narocnou cast své rodicovské role. Tato
kapitola se za pomoci dvou studif zaméf{ na téma vnimani spanku déti rodici a vliv tohoto

vnimani na spankové chovani déti.

Spanek je nezbytnou soucasti zdravého vyvoje a ristu ditéte. Rodice mohou hrat
klicovou roli v tom, jak se jejich déti u¢i vnimat a regulovat sviij spanek. Avsak jak ukazuje
studie Werner et al. (2022), rodice Casto zapasi s tim, jak zajistit, aby jejich déti dostavaly
dostatek kvalitniho spanku. Studie se zamérila na to, jak se vnimani spanku rodici
ovliviiuje vzajemné mezi sebou a také na to, jak se tento vztah odrazi na kvalité spanku
ditéte. Vysledky ukazaly, Ze spankova sebediivéra rodicti byla silné spojena s kvalitou
spanku ditéte. Cim vice si rodi¢e véi ve svych schopnostech zvladnout situace souvisejici

se spankem svého ditéte, tim 1épe dité spi. ZvysSeni rodicovské sebedtlivéry v této oblasti
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vede k redukci stresu a Gzkosti spojené s no¢ni péci o dité a k lepSim spankovym navykim
ditéte. Nicméné studie také ukazala, Ze spankova sebedlvéra se mezi partnery miize lisit
a Ze i tato variabilita mlize mit na kvalitu détského spanku vliv. Zavéry studie poukazuji
na dileZitost toho, jak rodice vnimaji a reguluji spanek svych déti, a to jak individualné,
tak v ramci partnerského vztahu. Roli hraji faktory jako spankova sebediivéra (self-
efficaccy) a vzdjemna spoluprace rodici, které ovliviiuji vnimani spanku a spankovych
navyki ditétem. ZvySovani rodicovské sebedlivéry a spoluprace mezi partnery jsou tedy
klicové pro vytvoreni pozitivniho spankového prostiedi pro dité. Rodice by méli byt
informovani o vyznamu spanku pro zdravi a vyvoj ditéte a o tom, jaky vliv mohou mit jejich

vlastni postoje a pristupy na spanek ditéte.

Studie Jarrin et al. (2020) se také zamérila na vnimani spanku déti o¢ima rodici
a vliv tohoto vnimani na spankové navyky déti. Vysledky ukazaly, Ze rodicovska ocekavani
jsou spojena s délkou spanku a spankovou hygienou u déti. Déti, jejichZ rodice u nich
ocekavali delsi spanek, méli opravdu delsi dobu spanku. Stejné tak rodice, kteri vice
zdUraznovali vyznam spravné hygieny spanku, méli déti s lepsSimi spankovymi navyky.
Tyto vysledky ukazuji, Ze rodicovské oCekavani a postoj ke spanku ditéte mohou mit vliv
na jeho détské spankové navyky. Je dulezité, aby rodice méli realisticka ocekavani
a podporovali u svych déti zdravé spankové navyky. To mulze zahrnovat pravidelny
spankovy rezim, omezeni stimulujicich aktivit pred spanim a vytvareni klidného

a piijemného prostredi.

Na rozdil od prvni studie zahrnuje Jarrin et al. (2020) do svého vyzkumu také
zkoumani spojitosti mezi spankem rodi¢ii a mezi vnimanim spanku jejich déti. Pokud jsou
rodice priliS zaméreni na to, aby dité spalo co nejvice, mohou se stat méné citlivymi
k potifebam svého téla a spanku a mohou sami trpét nespavosti. Z tohoto diivodu je
dulezité, aby méli rodice spravné vnimani a védomosti o spankovych potirebach svych déti,
ale aby nezapominali aplikovat tyto védomosti i na sebe. Rodicovské vnimani spanku

svych déti tedy hraje dtlezitou roli i v jejich spankovych navycich.
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4 Cile prace

4.1  Vyzkumny problém a cil prace

Kviili Castym potizim, které nastavaji pii usindni a spani malych déti, jsem se
prostrednictvim rodicli rozhodla zamérit na spanek predskolnich déti. Spanek a jeho
vyznam v Zivoté clovéka, zejména malého ditéte, je jednim z piliid zdravého vyvoje, proto
je nekvalita s nim spojena velice zadvazna. Je diileZité si uvédomit, Ze piredskolni déti se
teprve udi spat, integruji si spankové ritudly a stavi tak zaklad své kaZdovecerni rutiny
a bezproblémového usinani do budoucna. Nekvalitni spanek piisobi negativné nejen na
bezprostiedni vyvoj, nybrZz také naUspéSné projiti nasledujicich vyvojovych fazi.
Predstavme si dité majici no¢ni mikci, v détském véku vcelku ¢astou spankovou poruchu.
Pokud je enuréza zptisobena fyziologickym faktorem (napi. poruchou koncentrace moci
- insipidus) a rodi¢e nebudou ¢astému no¢nimu pomocovani vénovat pozornost, nebudou
hledat adekvatni a v€asnou pomoc pro jejich dité, miize pomocovani pronasledovat dité

i do dalstho vyvojového stadia a stat se nejen potiZi fyziologickou, nybrz také psychickou.

Za vyzkumny problém tedy povaZuji to, jak rodice vnimaji spanek svych déti, jaké
jsou potiZe, na které v souvislosti se spankem svych déti naraZeji a jak se snimi

vyrovnavajt.

Cilem bakalarské prace je zjistit, jak rodi¢e vnimaji okolnosti vyskytujici se béhem
spanku jejich predskolnich déti. Pozornost je zamérena na to, jak rodice vnimaji dileZitost
ritudld a navyki spojenych s usinanim, délku a kvalitu spanku, potiZe spojené se spankem
a v neposledni radé se prace soustiedi na pribéh separace od rodi¢i v ramci spanku.

Vyzkumny problém i cil byl sledovan z perspektivy rodici.
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4.2  Vyzkumné otazky

Vzhledem ke zvolenému typu vyzkumného Setfeni byly pro ucely této prace

stanoveny dvé hlavni a jedna specificka otazka, jeZ vyplyvaji z vyzkumného cile.
HVO1: Jakym zpiisobem se odehrava uspavani piredskolnich déti?
SVO1: Jaké ritudly rodice spojuji s usindnim svych déti?

HVO2: Jak rodice proZivaji okolnosti (a pripadné problémy) spojené se spankem svych

déti?

4.3  Metoda a vyzkumny design

Ve vztahu se zvolenym tématem bakalarské prace byl uprednostnén kvalitativni
vyzkum, ktery umoziuje nahlédnout na téma detailnéji a co mozna nejkomplexnéji. Ve své
bakalarské praci se snazim porozumét tomu, jak lidé vnimaji a interpretuji spanek svych
déti, kvalitativni vyzkum mi umozZnuje ziskat podrobné informace o zkuSenostech,
nazorech a postojich zucastnénych probandi ve vztahu k tématu. DalSim diivodem, pro¢
jsem si vybrala kvalitativni typ vyzkumu, ktery se zaméruje na detaily a konkrétni situace,

je ziskani hlubsiho porozuméni tématu spanku predskolnich déti (Hendl, 2005).

Zamérem vyzkumu bylo zmapovani rodicovského prozivani spanku svych déti

u Ctyt rodin.

Za vyzkumny design jsem zvolila pripadovou studii. Jeji uZiti je vhodné pri praci
sjednim, nebo snékolika malo pripady. UmozZiuje detailné prozkoumat fenomény
a konkrétni pripady, které jsou nositeli téchto fenoméni. Jeji vysledky nelze generalizovat
na Sirokou populaci ale umoziiuje komplexni vhled do danych piipadd bez opomijeni

jejich celistvosti (Svaricek et al., 2014).

4.4  Vyzkumny soubor

Vyzkumu se zucastnily 4 rodiny. Prvni dvé rodiny byly vybrany metodou prostého
zamérného vybéru skrze vzdalené pribuzné. Zbylé dvé rodiny byly vybrany metodou
snéhové koule, ktera spociva v kontaktovani na zakladé doporuceni od predeslych

participantl vyzkumu. Zahrnuti do vyzkumu bylo podminéno ditétem ve véku 4-6 let.
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Do vyzkumu byly zahrnuty 4 rodiny. Pouze v jedné rodiné se rozhovoru zucastnili
oba rodice soucasné, ve zbylych 3 rodinach se rozhovoru zucastnily pouze matky. Rodice
jedné z rodin neziji v manzelském svazku, zbylé 3 Ziji. Dotazovani jsou ze Stiedoceského
kraje. Do vyzkumného Setieni bylo zahrnuto 5 déti v predskolnim véku od 4 do 6 let,
okrajové byli do vyzkumného Setieni zahrnuti také sourozenci jednotlivych déti, jez se
pohybuji ve véku deviti mésicti az 8 let. Kazdému z déti je rodici poskytnuto samostatné

ltizko v détském pokoji. Shrnuti zakladnich charakteristik naleznete v tabulce ¢. 1.

Tab. ¢.1 shrnujici zdkladni charakteristiky vzorku

Rodina Vek Potet déti (vék)  Rodinny stay " 2d€lani ROZEOV”

matka  otec matka  otec vedens

Balounovi 30 29 2 (5;6, 0;9) manzelé SS SS matkou
Dohnalovi 32 32 2(5,2) manzelé SS VS matkou

\
Oubrechtovi 36 40 4(1;6,4,5;6,8) partnerském VS VS matkou
vztahu

Holanovi 31 33 2 (3, 5;6) manzelé Vs S§ obéma
rodici

4.5 Sbérdat

Data byla sbirdna prostrednictvim polostrukturovanych rozhovort. Miovsky
(2006) uvadi postup kpolostrukturovanym rozhovorim, kdy na zakladé predem
vytvofeného schématu dochazi ke specifikaci okruhii otdzek, na které se budeme
ucastnikil ptat. Zminiuje podstatu jadra rozhovoru, na néZ se nasledné nabaluje mnozZstvi
doplnujicich témat a otazek. Okruhy témat a nékolik otazek byly predpripravené, nicméné
béhem rozhovoru, v reakci na respondenta, dochazelo ke zméndm a obménam, co se tyka
znéni ¢i poradi jednotlivych otazek.

Jednotlivé otazky se vztahuji k priibéhu usindni a zvlastnostem spanku déti
predskolniho véku. V dil¢i ¢asti rozhovoru se blize zaméruji na konkrétni strategie rodicd,
uzivané pri resSeni potiZi se spAnkem svych déti a vyrovnavani se s nimi.

Jak uvadi Miovsky (2006), vybér vhodného mista k realizaci rozhovort je dtlezity.

Sbér dat probéhl skrze osobni setkani v domacim prostiedi rodict. Cilem bylo omezeni
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vlivu moZnych intervenujicich proménnych, napriklad pocitu stresu, zkousky. Domaci
prostiedi mélo podpofit obsahlejsi vypovédi danych rodich a prispét k jejich komfortu

v priibéhu rozhovoru. Sbér dat probihal od listopadu do ledna.

Priibéh rozhovoru a jednotlivé otazky jsou knahlédnuti v priloze tohoto
dokumentu. Rozhovory byly nahravany na mobilni telefon. Kazdy z rozhovort byl rizné
dlouhy, délka se pohybovala vrozmezi 20-45 minut. VSechny rozhovory obsahovaly
uvodni fazi, kterd slouzila kinformovani respondentli o cilech vyzkumu, k ziskani
informovaného souhlasu akvytvoreni piijemné a divéryplné atmosféry. V priibéhu
rozhovoru jsem se snazila drzet pfedem danych okruht, imérné se doptavat respondentt
na dil¢i podotazky, komunikovat a plisobit prirozené a v neposledni radé respondenty
pirimérené rozpovidat. V konecné fazi rozhovoru byl ucastnikiim vyzkumu poskytnut
prostor na potenciondlni otazky ¢i pripominky. Po zodpovézeni pripadnych otazek bylo
zucastnénym osobam podékovano a znovu piripomenuto, k jakym dcellim bude nahravka
a nasledny prepis rozhovoru slouzit. Po informovaném vypnuti mobilni aplikace diktafon
nasledoval u dvou rodin navazujici rozhovor na téma spanku. V obou pripadech se jednalo
o rozpomenuti se na no¢ni prozitky samotnych rodict, kdyz byli v détském véku. Vidim
jistou spojitost s otazkou z rozhovora obvykle pokladanou jako posledni (Jak to mdte se

spdnkem vy jako rodice a jak tomu bylo v minulosti?).

VSichni Ucastnici se vyzkumu zucastnili dobrovolné. Rozhovor nebyl podminén

odmeénou.

4.6 Etika vyzkumu

Cely vyzkum doprovazi snaha o dodrzeni etickych principt dle Etického kodexu
psychologické profese (Eticky kodex psychologické profese, 2017). Zucastnéné
respondenty jsem po navazani kontaktu v ivodni ¢asti interview informovala o mych
ocekavanich, ucelu a dobé trvani rozhovoru, o podminkach jeho realizace a o planovaném
identifikaci, byla nahodile zménéna. Respondentiim byla sdélena informace, Ze nemusi

odpovidat na vSechny otazky a uc¢ast na vyzkumu je dobrovoln3, kdykoliv mohou rozhovor
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prerusit a z vyzkumu odejit. Kazdému z respondenti byl poskytnut informovany souhlas

prostrednictvim textového dokumentu (viz priloha C).

4.7 Analyza dat

Po jednotlivych rozhovorech dochazelo k bezprostiednimu prepisu, ktery slouZzil
jako rychld, prvotni analyza textu v podobé nastaveného zrcadla. Rozhovory byly
prepsany do textové podoby metodou doslovné transkripce, byla vynechana tzv. slovni
vata, aby se zachovala plynulost textu a nékteré udaje, které by mohly vést k identifikaci
respondentti a poruseni etickych principli (jména a nazvy vesnic). Pfepsané rozhovory
jsem posléze opakované procitala a odkddovala metodou otevieného kédovani formou
ytuzka-papir®. UrCitym pasazim textu jsem priradila urcité kédy. Jednotlivé kédy jsem
nasledné roztridila do nadiazenych kategorii dle techniky vyloZeni Kkaret, jez
korespondovaly s mnou stanovenymi vyzkumnymi otazkami. Kategorie slouzily
k systematizaci dat, jeZ je potfebna kvalidnéjSim odpovédim na VO. Vlivem dalSich

rozhovort dochazelo v priibéhu ¢asu k rekategorizaci vybranych dat.

Priklad kédovani

Tab. ¢. 2: Priklad kédovani

Sdéleni respondenta Kéd
»Jako ten spanek je takovy posvatny, Ze
kdyZ uzZ do néj nékdo upadne, tak ho DuleZitost spanku pro dité

prosté potiebuje.”

»TakZe ty ritudly jsou z my strany jako
hodné zZadany, nékdy asi az moc na Petriiv
vkus. Ale ted’ se ndm to podle mé jako
vraci no.“

Dulezitost ritudlu

Priklad kategorizace

Tab. ¢. 3: Priklad kategorizace

Kdéd Kategorie
DuleZitost spanku pro dité Vnimani détského spanku
Rituadl Ritudl a jeho dulezitost
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Dle vySe uvedené metody jsem sestavila 6 kategorii:

e Vnimani détského spanku

e Ritudl a jeho diilezitost

e Potize béhem spanku

e Vstavani a uspavani (ackoliv se jedna o dva rozdilné déje, spiSe, nez na
celkovy proces se soustiedim na to, kdo dité uspava a kdo s nim vstava, jaka
pravidla maji nastavena, proto jsou tyto kategorie spojeny)

e Vliv sourozence

e ReZim pres den
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5. Kazuistiky

Pro moZnou interpretaci a analyzu dat byly sestaveny 4 kazuistiky jednotlivych
rodin. Vramci kazuistiky je vZdy uveden kratky popis rodiny, spokojenost rodici
s vlastnim spankem a nasledné jsou data vztaZena k jednotlivym kategoriim (viz kapitola
4.7), aby se zprehlednila a pripravila pro hledani vzijemnych vztahli mezi nimi. Pro
zachovani autenticity a dokresleni jednotlivych tezi jsou v textu Casto citovani jednotlivi

respondenti.
5.1 Holanovi

Rodinu H tvofi 4 Clenové. Otec ve véku 33 let, matka ve véku 31 let a jejich dvé
dcery, Markéta (5,5 roku) a Eva (3 roky). Otec pracuje ve vSedni dny, nékdy i o vikendu,
vlastni restauraci. Matka pracuje ptilezitostné z domova, ale predevsim se vénuje détem.
Rodina bydli ve velkém domé na vesnici, v téZe vesnici navstévuji dcery MS. Dcery maji

spole¢ny pokoj a spi na palandé.

S priibéhem svého spanku jsou rodic¢e spokojeni, matka v minulosti chodila spat
pozdéji a vstavala pozdéji, u otce je doba odchodu ke spanku i jeho délka neménna.
Vnimani dilezitosti spanku

Pri vyskytujicich se potiZich (po ockovani MMR, pla¢ pred spankem), které by
mohly narusovat kvalitu spanku, reagovali rodice aktivné. Snazili se konzultovat dané
téma s ostatnimi rodici, dohledavat informace v odbornych periodikach, zadali o radu
praktického 1ékare. Snaha, kterou o détsky spanek projevuji v souvislosti s eSenim
neznamych situaci a potencionalnich obtiZi, dokazuje, Ze jim spanek jejich déti neni
lhostejny a uvédomuji si jeho diilezitost. Matka uvadi spojitost mezi neprerusovanym
spankem a umeélym mlékem, které dévcatim nikdy neposkytovala: , Viastné ani jedna
z holek nebyla na umélém mléku, takZe itim si myslim, Ze ten spdnek je kvalitnéjsi.
Neprobihalo Zddny takovy to probouzeni na cucnuti z lahvicky béhem noci”, coZ dokazuje
jeji premySleni nad otazkou spanku a jeho kvalitou. Kromé pravidelnych spankovych
ritudld a vhodné spankové hygieny se rodina snazi o odpoledni spanek. Matka doslova

zminuje: ,Jd si myslim, Ze to je zdklad. Mam kolem sebe spoustu kamarddek, ktery neddvaji
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déti odpoledne spdt, a myslim, Ze je to chyba. Podle mé to dité i z fyziologického hlediska
potrebuje vic nez 8 hodin spanku. Myslim, Ze to je potreba.” Od pritomnosti, ¢i nepritomnosti
odpoledniho spanku se dle rodiny i zna¢né odviji vecerni uspavani. Uspavani probiha vzdy
mezi 19:30 - 20:30, ve dnech, kdy ditéti nebyl dopian denni spanek, popisuji rodice proces
uspavani za naro¢néjsi. Uvadi vétsi podrazdénost, delsi dobu usinani a delsi dobu odchodu

ke spanku.

Na otazku tykajici se vyskytu snii u jejich déti rodi¢e odpovidali, Ze si neuvédomuji
zadné pravidelné se vyskytujici sny. Uvadéli, Ze obsah snii si spiSe pamatuje a nasledné
vypravi Markéta (5,5 roku), zatimco u Evy (3 roky) maji pocit, Ze si obsah snu vymysli za

Ucelem vyrovnani se starsi sestre.
Ritual a jeho diileZitost

Ritudly, které rodina H spojuje s usindnim svych dévcat, jsou koupani, vycisténi
zubt, pirevleceni do pyZam a precteni pohadky. Podstatna je dle rodict pravidelnost téchto
ritudld. Matka uvadi: ,Jako ritudly jsou u nds velky téma, jad jsem velmi zdsadovy ¢lovek [...].
TakZe ty ritudly jsou z my strany jako hodné Zddany, nékdy asi az moc na manZelilv vkus. Ale
ted’se ndm to podle mé jako vraci no”, je patrné, zZe pocituji pozitivni vliv rituali na spanek
svych déti. Dokonce projevuji zadjem o jejich tvorbu. Aby mezi dévcaty nevznikaly rozepte
o tom, kdo vybere pohadku, vytvoril otec hru. Hra spociva v hledani dvou papirkd. ,Na
jednom papirku je napsano K a na druhém P, ten, kdo najde papirek s K, vybird, jakou knihu
budeme (ist, a ten, kdo najde papirek s P, vybird, jakou pisnicku/pohddku si budeme poustet.
Aby se nehddaly, kaZdy takhle najde jeden papirek, a to je bavi, oni se totiZ predtim porad
hddaly a takhle jak je to herné, tak se nehddaji,” vysvétluje otec.

Matka uvadi, Ze v diisledku ritualu pti usindni béhem denniho spanku ve Skolce
zacCala Markéta opét odpoledne spat, ,ona prosté vi, Ze se najedi, prevliéknou se do pyZdmek
a jdou spat.” Nicméné také zminuje, Ze pokud by si dcera mohla vybrat mezi tfidou, ve
které déti po obédé spi, a tridou, v niZ si déti po obédé hraji, vybrala by si tridu druhou. ,Jd
si myslim, Ze kdyby si mohla vybrat, tak spdt nejde. Prosté tady to tak je, tak jde spat.”
K pritomnosti odpoledniho spanku, ktery ma priznivy vliv i na ve€erni usinani, pomaha

tedy ritual a zaroven stanoveny rezim.
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PotiZe béhem spanku

Prvotni reakci na otazku tykajici se spankovych potizi jsem zaznamenala ze strany
otce, ktery zminoval vliv mésicnich fazi. ,0bé jsou takovy neklidny, nechce se jim usinat

a kdyZ je treba uplnék, tak se jim v noci opravdu hiir spi. TakZe ten mésic md vliv.”

Zminuji vyskyt no¢nich désti u Markéty ve véku 4,5 roku (zhruba 3x). Vzhledem
k nepravidelnému vyskytu jim nebyla vénovana vétsi pozornost. PotiZe v podobé noc¢niho
probouzeni a vyhledavani rodicli, ¢i pritomnost jinych spankovych poruch rodice

neuvadéji.

Vyraznou zménu zaznamenavaji po o¢kovani vakcinou MMR. Popisuji, Ze Markétu
az dva mésice po ockovani viibec nepoznavali ,jako to fakt byla tipIné vyménénd, v noci
plakala, nespala, vSechno se ji néjak preménilo,” zminuje matka. Zmény chovani si vSimly
i vychovatelky v matetské skolce. Tazaly se matky, zda je vSe v poradku, ¢i zda neprobéhla
néjakd zména. Vzhledem k tomu, Ze matka v internetovych zdrojich vycetla, Ze je tato
reakce na vakcinu vcelku béZn3, a protoZe se Markéta po dvou mésicich vratila do béZného

stavu, nikdy tuto potiZ neresila.
Uspavani a vstavani

Rodice se snaZi o pravidelné uspavani mezi 19:30 - 20:30, ptricemZ uspava vzdy
jeden z rodict, nikdy oba. Lpi na jizZ zminénych zavedenych spankovych navycich (umyt,
pyZamo, vycistit zuby) a na ritudlu, ktery spociva v poslechu pisni¢ky a precteni pohadky.
Diive nez se zavedl tento ritual, vyzadovala dévcata pritomnost jednoho z rodic¢d, dokud
neusnou, uspavani tedy trvalo az 2 hodiny. Nyni se délka uspavani odviji od délky Cteni

vybrané pohdadky, ale zpravidla nepiekracuje jednu hodinu.

Otec vypravi o obdobi kolem 5. roku véku, kdy bylo tézké Markétku uspat. Dcera
totiZ pravidelné tésné pred spankem propukla v hystericky plac, rikala, Ze se ji styska po
rodinném pejskovi, ktery ovsem posel uz zhruba rok a piil pred timto plactivym obdobim.
Uspavani trvalo az 2 hodiny, Markéta vyzadovala ptitomnost rodice, kdyZ chtél rodic¢
odejit predtim, neZ Markéta tvrdé spala, pla¢ se prohloubil. Pfes den pisobila smutné

a nevyrovnané, ,cokoliv se ji neumetlo, shazovala na Samika (pes) a rvala,” ¥ika otec. Rodice
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zvazovali moZnou projekci jinych potiZi do stesku po psovi, na nic relevantniho ovSem
nepftisli. Po 3-4 mésicich, kdyz plac neutichl a pisobil negativné na prozivani rodiny, jak
uvadi matka ,uZ nds to potom stvalo, uZ to bylo moc, uz to jako pretejkalo“, vytiskl otec fotku

jejich psa a povésil k posteli dcery. ,,A od té doby se to néjak srovnalo,” zminuje otec.

Vstavani probiha pouze s matkou. Nékdy se vzbudi obé samy, jindy je budi matka.
Ve vSedni den vstavaji pravidelné mezi 6:45 - 7:00, protoZe odchazi v 7:45 do Skolky. ,Musi
se nasnidat, pak maji ode mé pripravené obleceni, takZe se musi obléct, pak jit vycistit zuby.

Neékdy to trvd déle, neZ bych si prdla, ale je to v porddku,“ zminuje matka.

Ve spojitosti se vstavanim uvadi matka zajimavou ptihodu s pohadkou. Markétka
se chtéla divat na pohadku, kterou vysilali od Sesté hodiny ranni. Matce prislo tak brzké
vstavani zbytecné. Markéta se ovSem po dobu jednoho tydne budila vZdy pét minut pred
Sestou a prala si pustit pohadku. Matka ptisobila prekvapené z uvédomeéni si vnitinich

hodin ditéte.
Vliv sourozence

Po narozeni druhé dcery zacala Markéta odmitat denni spanek. Nicméné, jak jsem
jiZ zminiovala, ve Skolce na denni spanek opét navazala. ,Hrozné ji to prospélo, protoZe bylo

vidét, Ze je prosté odpocatd, Ze md vic energie,” fika matka.

Zarlivost mezi sestrami nepanuje a jiné ovlivnéni si matka neuvédomuje, ,jasné,
moznd tieba nékdy na sebe upozornila, ale rozhodné se ji néjak nezménilo chovdni, nebo néco

takového, “ rika.
VyZadovana zména

Rodi¢e nevyzaduji Zddnou zménu v souvislosti se spankem jejich déti. Rikaji, Ze ted’
uz spi dobre.

Jsou radi za zmény, které probéhly. Otec klade diraz na dileZitost raznosti, pri
aplikovani jakékoliv zmény. Jako ptiklad uvadi, kdyZ chtél, aby dévcata spala sama bez
jejich pritomnosti: ,Jednou jsem prisel a ekl a dost, od ziti'ka budete spdt ve svém pokojicku.

Mdte sviij pokojicek, mdte tam postylky, takZe zitra budete spdt v pokojicku. A mdm to
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opravdu vyzkouSeny, Ze to funguje takhle ze dne na den a Zddny prostory k tomu, aby se jako

mohly néjak vrdtit. Nebyl s tim viibec problém.”
ReZim pres den

Matka zdlraznuje fad a absenci navstév ve vSedni dny. V tyto dny vnima usinani
dévcat za snazSi nezli o vikendu, kdy jsou oba rodice vici dodrzovani pravidel
benevolentnéjsi. Pravidla, kterd vnimaji za pozitivné plsobici na spanek jejich déti,
jsou denni spanek, absence pozivani sladkych potravin a napojti v odpolednich a vec¢ernich
hodinach, lehka veCefe a omezeni televize alesponi hodinu pred spankem. Rodice se
nejvyraznéji shoduji na negativnim vlivu nepritomnosti denniho spanku na vecerni

usinani.
5.2 Balounovi

Rodinu Balounovych tvori 4 ¢lenové. Otec (29 let), matka (30 let) ajejich dva
synové, Jachym (5,5 roku) a Matéj (tri ctvrté roku). Otec pracuje od pondéli do soboty jako
kuryr, ma flexibilni pracovni dobu, co se hodin tyka. Matka je na matefské dovolené. Bydli
na vesnici ve velkém byté. Starsi syn ma sviij vlastni pokoj a na vlastni piani navstévuje

dopoledne matei'skou Skolu, pfed obédem si ho matka vyzvedava.

Spanek obou rodict je ovlivnén vzbouzenim ke kojenci. Matka oba popisuje spise
jako ranni ptacata vzhledem k minulosti. Nékdy se citi unavend, ale vyzdvihuje vliv

kojence: ,Kviili Jdchymovi bych nepotrebovala vic spdt. To urcité ne, s nim to je v pohodé.”
Vnimani dilezitosti spanku

procesu pro sprdvny vyvoj ditéte, jak psychicky, tak fyzicky”, dale uvadi slovni spojeni jako
regenerace organismu a ¢erpani energie ze spanku.

Vzhledem k dileZitosti, sjakou na spanek nahliZi, projevuje snahu o uspavani
v pravidelnou hodinu, zarovern ale plisobi velmi benevolentné co se dodrZovani rezimu
pres den tyka, ,zdkazy si nicemu nepomiiZu, nechci, aby mu bylo zbytecné smutno, nebo byl

zbytecné podrdzdeény,” tika.
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Ritual a jeho diileZitost

Jediné uvédomované ritudly, které matka zminuje a zaroven vnima jako
samoziejmost, jsou pohadka, pomazleni a pusa pred spankem. ,Ted’ posledni dobou mad
Jdchym rdd, kdyZ mu hladim zdda,” tikd. Od malicka matka svému synovi zpivala 2
ukolébavky, ale pred pul rokem ji syn tekl: ,Mami, prosim té, nezpivej [...]. Tak ted’ spis
vyprdvim néjakou tu pohddku, nebo c¢tu,” tika pobavené.

Vaiv_ 7 o

Umyti, vycisténi zubti a prevleceni do pyZama povaZuje spiSe za hygienické navyky
nezli za ritudl. Uvadyi, Ze ,kdyZ se vyloZené nekoupe, tak umyt vZdycky ruce, oblicej a vycistit
ty zuby."”

PotiZe béhem spanku

Ackoliv to matka nepovaZuje za potiz, uvadi po mé otazce tykajici se potizi béhem
spanku Jachymovu nechut usinat samotny v pokojicku a také jeho vyhledavani rodici pii
no¢nim probuzenti., On nechce spdt u sebe v pokojicku, nebo nechce, takhle, my ho nenutime,
my mu ddvdme na vybér uz treba tak ja nevim rok aZ dva roky, tfeba a opravdu od téch 4 let
se to urcité strida.” Matka rik4, Ze je velmi shovivava: ,Jako véci, co délat nechce, tak do téch
ho nenutim [...]. Kdybych ho treba nutila, Ze musi jit spdat sdm, tak by to asi byl problém. Ale
Ze mé nedéld problém, Ze tam musim jit a pomazlit se s nim, pohladit ho, tak je to v pohodé.”
Vzdy, kdyZ usne ve svém pokoji, béhem noci se probudi a cestuje do loZnice rodi¢. Udajné
se stalo opravdu parkrat, Ze by vydrZel spat celou noc sam ve svém pokoji. Matce noc¢ni
navstévy nevadi, projevuje obavu ve spojitosti se sourozeneckou rivalitou ,nechci, aby si

pripadal odstrceny, Ze u nds uz jako nemd své misto, zvldst kdyZ u nds vlastné spi maly Matéj.”

Obcas chlapce trapila no¢ni enuréza, tu ale matka bezvyhradné spojuje
s nachlazenim: , Pdrkrdt mé vzbudil, Ze md tieba mokry pyZdmko, ale vim, Ze jsme si to
vZdycky spojili s tim, Ze je nastydly, Ze md nastydly ten mocdk.”
Uspavani a vstavani

Jachyma uspavaji v loZnici v manZelské posteli, nebo v jeho pokoji. VétSinou uspava
matka, vyjimecné otec. Nyni probiha proces uspavani u obou z rodicl stejné, diive byl

rozdil pouze v tom, Ze otec nezpival zminiované ukolébavky. Rozhodnuti o misté uspavani
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nechavaji rodi¢e na synovi. Matka uvadi: ,Jd ho nenutim, vétsinou ho jdu uspdvat k ndm do
loZnice do postele a nékdy kdyZ chce, tak to zkousi v pokojicku.”“ Uspavani vétSinou nezabere

déle nez ptl hodiny.

Nyni se Jachym obvykle budi sam. Matka zminuje, Ze tomu mohlo byt pred
narozenim druhého syna jinak, to si ale nepamatuje. ,Jd s Matéjem vstdvam v Sest a Jachym
sem prijde za ndmi treba v sedm.” V 8 hodin odvadi Jachyma do Skolky, kdyZ tedy nepftijde
kolem 7. hodiny sam, jde ho matka vzbudit hlazenim a klidnymi slovy: , Vstdvej, Jdchyme.”

Rano zacne snidani, vétSinou snidaji bily jogurt, nebo Jachymovy oblibené kakaové
kulicky. Matka ho vzdy necha si vybrat. Behem snidané je pusténa pohadka v TV. Po
snidani si vycisti zuby, umyje oblicej, prevlece se do pripraveného obleceni a vyrazeji do

Skolky.
Vliv sourozence

Matka nevnim4, Ze by mladsi syn v priibéhu spanku ovliviioval starsiho. Matéjuv

noc¢ni plac¢ Jachyma neprobudi. ,0n md tvrdy spdnek,” zminiuje matka.
Vyzadovana zména

Matka je s priibéhem noc¢niho spanku starSiho syna spokojena. Véri, Ze nocni
vyhledavani pritomnosti rodicli a cestovani do loZnice se s vékem eliminuji. Nedéla ji to
starosti. Jeji manZel zastava jiny nazor. Matka K uvadi: ,Skoda, Ze tady neni manZel, protoZe
ten by rekl, Ze jeho to Stve, Ze s ndmi spi, Ze se tam nemiiZeme vejit, jesté kdyZ si tam beru
Matéje na kojeni, ale jd si rikdm, Ze se ndm po tom bude jednou styskat, tak pro¢ mu to ted’

nedoprat.”
ReZim pres den

Pres den se matka snaZi o vyvazenou stravu, v pozdéjSich odpolednich a ve€ernich

hodinach o redukci konzumace sladkého.

0d té doby, co ma Jachym mladsiho bratra, piestal spat ve $kolce po obédé. ,Rikd,
Ze se mu tam nechce spdt, Ze tam nemiiZe usnout a Ze ucitelky rikaji, Ze musi leZet. Jd jsem

mu tikala, Ze si miiZe tieba jen lehnout a odpocivat, ale on rikd, Ze ho pani ucitelka hubuje,
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Ze musi spat. Tak tam nechtél byt a mné to nevadi,” rika matka a vyzvedava si tak syna ve

Skolce pred obédem.

Zminuje rozdil mezi reZimem o vikendu a ve vSedni dny. O vikendu jsou u nich Casté
filmové vecery. Pribéh filmového vecera je nasledovny. Matka jde spat driv s mladSim
synem, Jachym s otcem zlstane v obyvaku, udélaji si popcorn a zapnou pohadku na

televizi. Je béZné, Ze Jachym usne na gauci a poté ho otec prenese do postele.

5.3 Oubrechtovi

Rodina O se sklada z 6 clend, matky M (36 let), otce (40 let) a 4 déti: Alzbéta (1,5
roku), Bara (4 roky), Cyril (5,5 roku) a David (8 let). Matka je na matef'ské dovolené. Otec
jezdi na sluzebni cesty, obvykle trvaji rizné dlouhou dobu v fadu mésicti. BEhem covidu
byl rok doma, nyni je jiZ ptil roku na sluZebni cesté v zahraniéi. Ziji na vesnici ve velkém
domé. Déti (Bara, Cyril a David) maji spolecny pokoj a spi na palandach. Alzbéta spi
v détské postylce v loznici. Zadné z déti (kromé Alzbéty) nema svou postel, o lizka se
stfidaji. Matka uvadi: ,Jd jsem chtéla, aby mél kaZdy svou postel, ale oni se chcou zatim

stiidat, tak je nechdvdm.” Bara a Cyril navstévuji MS, matka si je vyzvedava odpoledne.

Rozhovoru se zucastnila pouze matka. Sviij spanek popisuje jako extrémné
nedostatecny: ,Vzhledem k tomu, Ze mdm ty déti vlastné rok a ptil po sobé a vSechny mély
nocni désy, kdy se vétsinou po piil hodiné budily, mdm pocit, Ze jsem se porddné nevyspala uz
8 let, a to jsem byla velky spdc.”

Vnimani dilezitosti spanku

Matka M (Magdaléna) vnima spanek jako diilezity, jak sama uvadi: ,Jako je to hodné
dtlezity, aby spali [...]. DlleZzity, aby mohli spat, jak dlouho potiebuji. Kdyz vidim, Ze nékdo
z nich potrebuje jako vic spat, tak se ho snazim uloZit dfiv.“ Kdyz matka vi, Ze druhy den

vstavaji brzy, snaZi se déti uloZit drive. Zminuje, Ze se sourozenci velmi ovliviiuji, a tak

délka spanku neni tak dlouhg, jak by si prala, nicméné ,minimdlné 8 hodin spi vZdy,“ rika.

Pravidelny denni spanek neprobiha u Zadného z déti, prestoZe by matka chtéla.
Proto, kdyz naptiklad odpoledne pfi jizdé autem usnou, nebudi je. ,Zdsadné je nebudim,

kdyZ treba usnou nékde odpoledne. Vim, Ze je to nesikovné, Ze prosté pak vecer budou Spatné
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usinat. Ale radsi je nebudim, protoZe mi to prijde takovy... Jako ten spdnek je takovy posvdtny,
Ze kdyZ uz do néj nékdo upadne, tak ho prosté potrebuje. A kdo jsem jd, abych jako s tim

michala,” ¥ika matka.

Obcas se stane, Ze se déti probudi a jdou za ni do loZnice. ,Casto nepfijde nikdo
a jindy je nas tam néjak hodné,“ rika. No¢ni cestovani déti ji nevadi, chape, Ze vyZaduji
jeji/jejich pritomnost. Vzdy, kdyz déti uspava, rekne jim, Ze pokud se v noci budou bat,
maji prijit k ni. ,Nechci, aby Zdrlili na malou, Ze je tam u nds, a zdroveri chci, aby citili jistotu

V7

a bezpeci,“ vysvétluje.

Sny si vétSinou nepamatuji, dokaZou pouze posoudit, zda byl sen osklivy, nebo
hezky.

Z matcina vyjadrovani je zifejmé, Ze projevuje snahu o pravidelny spanek svych

déti, Ze povaZuje détsky spanek za dilezity a citlivé vnima potieby svych déti.
Ritual a jeho diileZitost

Matka za jejich rodinny spankovy ritual povazuje vecefti, sprchu, piipravu obleceni
na dalsi den, ¢teni pohadky, odiikani modlitby a pusu. Vecerni ritudl je u rodiny O dlouhy
proces, kdyz je manZel doma, je kratsi (zhruba 1,5 hod.), vétSinou se ale pohybuje kolem
2,5 hodin. KdyZ vyjimecné nemiZze ¢ist, pousti détem audio knihu, ale zminuje: , To je

takovd chabd ndhraZka, to prosté nemaji moc radi. Preferuji prosté rodice, coZ chdpu.”

Pies noc v détském pokoji hodné vétraji, pro matku je dtlezité, aby byl v pokoji
cerstvy vzduch. Ve spojitosti s ritudly uvadi, Ze se drive snazili kazdy vecer praktikovat
masaz chodidel. Pustila se specificka uklidnujici hudba, uréend jen a pouze pro tuto masaz.
Poté si kazdé z déti vybralo vonny olejicek, lehlo si na postel a postupné tak matka
masirovala kazdému par minut nozicky. ,Byla jsem na néjakém vikendu - rodice s détma,
tak jsme to tam délali a détem se to libilo, tak jsme se domluvili, Ze to zavedeme také doma,”

odpovida matka na mou otazku, zda byly masaze jeji napad.

Bez rituall si usinani nedovede predstavit, uvadi, Ze déti alespon trochu pred

spankem zklidni.
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PotiZe béhem spanku

Mimo AlZbétu trapily vSechny déti no¢ni désy. Obvykle kolem tretiho roku Zivota.
Noci byvaly tézké, ale nocni désy se jiZ neobjevuji. Nyni obCas dochazi k vyskytu no¢ni
enurézy, to matka vnima v navaznosti na néjakou vyraznou zménu v détském Zivote, jako
priklad uvadi: , Treba kdyz zacala chodit do skolky, nebo kdyZ manzel odjel na sluZebni cestu,
nebo prosté néco takového.” Notni enurézu povazuje za psychosomaticky jev a je pro ni
znamenim, Ze je néco v neporadku. I kdyZ pres den to vypadd v pohodeé, tak tady diky tomu

vlastné pozndm, Ze to neni vsechno ok,” dokresluje matka.

Jak jiZ bylo zminéno, obcas se déti probouzeji a vyhledavaji rodice. Toto spankové

chovani matka nepovazuje za potiz.

Cyril se v obdobi 4 let velmi Casto probouzel a chodil po byté. Uvadél, Ze nemtze
spat a Ze ho boli v krku. Po mésici rodice zjistili, Ze se v priibéhu spanku pridusi, rozkasle
a vzbudi. Po navstévé u lékare zjistili, Ze ma Cyril zvétSené mandle a bude muset na

operaci. Po operaci mandli tato potiz zanikla.
Uspavani a vstavani

Délka uspavani je rlizna, zalezi na naladé a unavenosti déti (svou naladu a anavu
matka nezminuje), na tom, kolik je hodin a zda je 1éto, nebo zima. Témér pokazdé ctou pri
uspavani knihy a vzdy se modli. Priibéh uspavani velmi zalezi na détech. Nékdy si
vzpomenou, Ze chtéji napit, Ze chtéji na zachod, ,Ze chtéji, abych si k nim lehla, Ze chtéji

znovu napit, Ze chtéji znovu na zdchod,” dopliiuje se smichem matka.

Vzhledem k poctu déti je proces uspavani zdlouhavy. Matka uvadi: , Urcité je to

velkd &dst toho vecera, Ze prosté jsme vsichni na hromadé nasklddany. VSichni se perou, kdo

bude u mé na kliné, kdo bude zprava, kdo bude zleva.”

Zminuje rozdil mezi veCery, béhem nichZ uspava manzel, a témi, kdy uspava ona.
»ManZel md na déti odmalicka jiny vliv. VZdy pouze precte pohddku, da jim pusu a rekne -
a spadt, a deti spokojené usnou,” i Cetnost nocnich probouzeni se v nocich, kdy uspava

manzel, sniZuje, uvadi matka.
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Béhem Skolniho roku matka vzbouzi déti za pomoci ritualu, pousti piseni a nasledné
rozsvéci tlumenou lampicku vrohu. Nasledné se maji déti prevléct do obleceni
pripraveného predeSly vecer, ustlat postel, ucesat vlasy, vycistit zuby, umyt obliCej
a snidané je jako posledni. Matka uvadi: ,Snidané je jako posledni z toho diivodu, Ze se casto
stdvd, Ze ji uplné nestihneme. TakZe uZ ji maji pripravenou a vezmou si ji s sebou na cestu.
ProtoZe kdybychom se nejdriv hezky nasnidali a pak bychom nestihli ty ostatni véci... Tak do

skoly jit polonazi prosté nemtiZou.”

Mimo skolni rok matka nepocituje takovy tlak, co se ¢asu a spéchu tyka. Z toho

diivodu byva vstavani volnéjsi. Ritualy dodrzuji stale stejné, ale nikam nespéchaji.

Vliv sourozence

Matka uvadi nékolik sourozeneckych vlivli na spanek. Usinani je delsi, neZli by
mohlo byt. VétSinou kdyz jedno z déti potiebuje pred spankem na zachod, pridaji se
k nému i ostatni, kteii ve skutecnost vylucovaci potiebu nepocituji. Tim se narusi cely
spankovy ritudl, obzvlast kdyz tato situace nastane po piecteni pohadky, nebot po navratu
do postele déti vyZaduji pohadku dalsi. Dale matka zminiuje potiZe se spanim pres den.
Byla by rada, kdyby alespon nejmensi dcera spala pres den, ale tim, Ze si je AlZzbéta védoma
sourozenct, ktefi nespi, chce se jim vyrovnat a v diisledku toho odmita spanek také. Stejné
schéma probiha pri rannim vstavani, kdyZ se nechodi do Skoly. Matka citi, Ze by nékdy
nékteré z déti potrebovalo spat delsi dobu, ale vzhledem k sourozenctim, ktefi jsou jiz
vzhliru, nechce dotyCny ziistat pozadu, a tak také vstane. Dlisledkem je vétsi podrazdénost

a nestabilita ditéte béhem dne.
VyZadovana zména

Na tuto otazku odpovida matka velmi strucné: ,Jako kdybych to chtéla, tak bych to
uz udeélala.” Nasledné uvadi, Ze je rdda za zménu, kterd probéhla v oblasti eliminace

nocnich mir.
ReZim pres den
Zadné z déti nema pravidelny p¥isun denniho spanku, jen ziidka se povede, Ze by

nékteré pres den usnulo.
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ReZim se méni v zavislosti na vSednich dnech, ¢i vikendu. O vikendu, pro ktery je
typicky delsi vylet nebo navstéva, se matce Casto stava, zZe déti usnou béhem zpatecni cesty
domi v auté. V téchto pripadech matka déti pirenese do postele a prevlékne do pyzama,
pricemZ se vétSinou nevzbudi. Matka M uvadji, Ze to tak nékdy i planuje. ,KdyZ je to delsi
cesta a vim, Ze se budeme vracet domtl, tak tam jsem prosté o trosku dyl, aby mi pak usnuli
v auté a jd je mohla jenom prenést. UZ se tam naveceri, nékdy je i prevlecu do pyZama, neZ je

ddm do auta, a pak uZ je teda jenom prenesu doma."

Béhem vecera nepiji ¢aj, pouze vodu a maji pravidlo, Ze vecefe neni sladka, aby

nenavySovali hladinu cukru pred spankem.

5.4 Dohnalovi
Rodina D je tvofena ¢tymi ¢leny, otcem (32 let), matkou L (32 let) a jejich détmi:
Renatou (2 roky) a Jaroslavem (Cerstvé 5 let). Bydli v byté na okraji Prahy. Déti maji sviij
pokoj, ale Renata spi u rodi¢d. Otec pracuje u policie CR, piredesly rok byl ¢asto doma na

»Studijni dovolené,” uvadi matka.

Matka L (Lenka) povazuje délku svého i manzelova spanku za primérnou. Zmiiuje,
ze manzel byval spac, Ze byl zvykly spat delsi dobu, ale idajné mu vstavani k détem nevadji,
naopak si pripada méné unaveny. Matka je se svym spankem spokojend, nicméné zminuje

nepohodli v situacich, kdy se mackaji v posteli po no¢nim prichodu syna.
Vnimani dileZitosti kvality spanku

Lenka poukazuje na dilezitost spanku predevSim ve spojitosti s fyziologickym
hlediskem a regeneraci organismu. , Tr'eba kdyZ je nachcipany, nebo md takhle na podzim,
rymu... Snazim se ho pravé i doma dokopat, aby sSel po obédé spdt. Myslim si, Ze to je stejné
jediny, co funguje na néjaky uzdraveni a imunitu, aby byli fakt odpocaty.” Délka spanku ji

nedéla starosti, Jaroslav spi rad i pres den.

Pred ¢tvrtym rokem dochazelo k obc¢asnému vyskytu nocnich dést. Vzhledem
k nepravidelnosti vyskytu matka Zadné kroky uzdraveni spanku nepodnikla. Nicméné

v pripadé opakovaného ranniho, nékdy noc¢niho place, vzbouzeni a stéZovanti si na bolest
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nohou, hledala odpovédi v odbornych periodikach. ,Mdlo spal a nedélalo mu to dobre, mél
Spatnou ndladu, “ rika matka.

Z toho vyplyva, Ze pokud je problém dlouhodobéjSiho charakteru, matka vnima
dopad na spankovy cyklus ditéte a snazi se o jeho reSeni, minimalné o edukaci v dané
oblasti prostiednictvim knih a dalsich rodici.

,Urcité ma sny, ale moc si je nepamatuje,“ zminuje matka. KdyZ uz si je pamatuje,

byvaji dle jeho vypravéni velmi Zivé a barvité.
Vnimani duilezitosti ritualu
Ve spojitosti s ritualy uvadi matka primarné ¢teni pohadky.

Cisténi zub®, myti a prevleteni do pyZzama povaZzuje matka za navyk. Dle
Jaroslavovy unavenosti a typu dennich aktivit ho matka nékdy k myti nenuti. ,Zndm
nékolik matek, ktery prosté nehledé na néjaky okolnosti myji dité kaZdy den, ale to mi

pripadd zbytecny,” vysvétluje.
PotiZe béhem spanku

Rodina D se kazdodenné potykd snocnim probouzenim Jaroslava a jeho
vyhledavanim pozornosti rodicli. Matka povaZuje chovani za problémové a zminuje, Ze je
to takhle jiZ odmala. VZdy usne ve své posteli, vydrzi v ni 3-4 hodiny, pak se kolem ptilnoci

probudi a jde k rodi¢tim.

Parkrat byly pritomny nocni désy. Lenka uvadi: ,Pdrkrdt se stalo, Ze se probudil
a prosté bezdiivodné rval a fval, takZe se mu asi néco zddlo. Byl i cely zpoceny a chvili trvalo,
neZ jsme ho jako néjak uklidnili.“ Dale zminuje, Ze se Jaroslav obc¢as budi a place, Ze ho boli
nohy. Na ukor zkuSenosti ostatnich matek usoudila, Ze je tento stav u déti v priibéhu
spanku bézny.
Uspavani a vstavani

Rodice cili o ukladani ke spanku kolem 20. hodiny v Jaroslavové pokoji. Uspavani
trva razné dlouho, 20 minut az 1,5 hodiny. Faktorem, ktery hraje roli, je denni spanek.

»,Nékdy je unaveny, kdyZ nespi po obéde, to prosté vytuhne do 20 minut. Ale nékdy to taky

trvd hodinu a piil, neZ prosté usne, takZe jak kdy,” upfesiiuje matka. Zaroveii ale uvadi, ze

52



v

absence denniho spanku ma ambivalentni UCinek. KdyZ se stane, Ze Jaroslav nejde po
obédé spat a rodina se ve vecernich hodinach nékde zdrZi, tudiz probiha uspavani pozdéji,
je cely proces velmi emoc¢né vypjaty a naroc¢ny. ,, To mu uzZ pomalu nemiiZu ani vycistit zuby,
to uz je prosté vsechno spatné [...]. KdyZ je pretaZeny, tak to je opravdu néco. To je prosté, to

uz pak nevim, co délat, proste se jen vztekd a nic nefunguje,“ uvadi matka.

Uspavani probiha bud'to s matkou, nebo s otcem, stridaji se. Otec precte pohadku
a zUstava s Jaroslavem v pokoji, dokud neusne. , Tdtu md ochoceného vic, od toho vétsinou
chce, aby tam s nim byl, dokud neusne,” tika matka, ktera ptecte pohadku, pomazli se

a odchazi.

Pokud nastane situace, kdy je rodina na navstévé do pozdéjsich hodin,
neuzpusobuji sviij odchod osmé hodiné. ,KdyZ nékam jdeme, tieba na néjakou oslavu, tak

Ze bychom kviili tomu museli byt jako v 8 doma, to ne,” popisuje Lenka.

Ranni vstavani probiha nasledné: Zatimco matka chysta snidani, déti se obvykle
mazli v posteli. ,Je to takovy v pohodé, Ze viastné naopak se mazli i spolu, Ze se jako chtéj
a jsou hodny, takZe to je dobry,” uvadi matka. Rano se nejprve nasnidaji, poté vycisti zuby
a nakonec oblékaji. Ve vSednich dnech, kdy se vypravuji do Skolky, byva rano chaotické.
Matka uvadi: ,KdyZ jdeme do skolky, tak je to boj.”

Vliv sourozence

Sourozenecky vliv neni matkou pozorovan. Domniva se, Ze kdyby byla Renata
v pokoji s Jaroslavem, eliminovalo by se jeho no¢ni probouzeni a pritomnost sestry by
méla pozitivni vliv na jeho strach ze samoty v pokoji. Rodice dali Jaroslava do
samostatného pokoje jesté pred narozenim Renaty s cilem redukovat potenciondlni
zarlivost vici sestie. Lenka uvadi, Ze plac sestry ho v noci nebudi: , Viastné k nadm chodlil,

i kdyZ plakala, kolikrdt jsem se aZ divila, Ze usnul a pak Ze se nevzbudil, kdyZ zase zacala.”
VyZadovana zména

Matka si preje, aby spal Jaroslav sdm ve své posteli po celou noc, ,protoze to docela

silné ovliviiuje nds spdnek a vlastné i jejich, to mackdni se v posteli.“ Situaci chce zkusit

53



vyresit presunutim dcery do détského pokoje. Lenka uvadi: , Pravé si myslim, Ze kdyby tam

ta Renata byla, fungovalo by to pro néj lip, Ze se ti'eba vzbudi a jak tam je sdm, jde k ndm.”
ReZim pres den
Denni spanek je vétSinou pritomen.

Konzumaci sladkého v dopolednich hodinach a po obédé matka priliS neresi, ale od
pozdniho odpoledne se snazi o jeho redukci. K veceri vati polévky , prijde mi to jako takovy

nejlepsi, zasyti je to, ale zase nejsou uplné zapldcnuty pred tim spankem,” fika.
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6. Vysledky

Ukolem této bakalai'ské prace bylo provést sondaz spanku déti pied$kolniho véku
napric jednotlivymi ¢tyfmi rodinami a zaroven poukazat na vnimani détského spanku
rodici. Nékteré nalezy vytéZzené z analyzy rozhovori se shoduji s informacemi uvadénymi
v teoretické casti bakalarské prace. Uvadéné vysledky jsou validni pouze pro uvadény
vyzkumny soubor, nedaji se generalizovat a zobecnit na $ir$i populaci. U¢elem vyzkumu
bylo podrobné popsat odpovédi na obecné vyzkumné otazky. V ramci vyzkumného Setieni

byly poloZeny dvé obecné vyzkumné otazky, jeZ jsou v souladu s vyzkumnym cilem.
6.1 HVO1: Jakym zpisobem se odehrava uspavani predskolnich déti?
e SVO1: Jaké ritualy rodice spojuji s usinanim svych déti?

Rodice Casto pouzivaji rtizné ritudly a navyky, aby pomohli svym détem k lepsSimu
usinani a spanku. Vzhledem k funkci pravidelného ritualu, ktery nejenze ma v ditéti
vyvolavat pocit stability, klidu a bezpeci, nybrz ma také pomahat s orientaci v Case
a prostoru, zahrnuji mezi veCerni ritualy i veCeri a hygienické navyky, které jsou nékterou
odbornou literaturou povazovany spiSe za navyk, ¢i za jistou okolnost spanku. Kdyz dité
vi, Ze po veceri nasleduje ¢iSténi zub, 1épe si uvédomi bliZici se konec dne a ma tak prostor
pro zKlidnéni a pripravu ke spanku. Dité se nauc¢i vnimat vecefi jako soucast svého
denniho cyklu, jako ritudl, ktery mu signalizuje, Ze se bliZi konec dne a je ¢as na spanek.
Mezi ritudly tedy zahrnuji veceri, umyti, prevléknuti do pyZama, vycisténi zubd, ¢teni pred
spanim, poslech uklidiiujici hudby, hrani si s hrackou, mazleni se s ditétem, hlazeni ditéte,
masaz, modlitbu, pusu na dobrou noc.

Z rozhovort vyplyv4, Ze vSichni rodice uzivaji k uspavani svych déti ritudly. Vétsina
rodin zminuje tyto ritudly: Veceri, umyti, vyc¢isténi zubfi, ¢teni pohadky, pousténi pisnicky,
odrikani modlitby, hlazeni ditéte/mazleni se s nim a pusu na dobrou noc. Rodina B
(Balounovi, dale jen rodina B) povazuje za ritual pouze precteni pohadky, mazleni a pusu
na dobrou noc. Umyti, vycisténi zubtli a prevlec¢eni do pyZama radi spiSe mezi hygienické
navyky neZzli mezi ritudly. Nicméné je podstatna spiSe jejich existence nezli jejich

pojmenovani. Dilezité je, Ze vSichni respondenti povazuji pravidelny rituadl za velmi
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podstatny. Uvadéji, Ze slouzi predevsim k uklidnéni ditéte pred spankem, Ze v souvislosti
s nimi dité vi, Ze se bliZi doba spanku. Rodina O (Oubrechtovi, dale jen rodina 0) uvadi, Ze
si spanek bez ritudli nedokaze predstavit a mimo vyse psané uvadi vétrani v détském
pokojicku, idedlné celou noc s cilem zprostiedkovani cerstvého svéziho vzduchu béhem
spanku. Rodina H (Holanovi, dale jen rodina H) dokonce vymysli vlastni spankové ritudly,

vytvari z procesu uspavani zaleZitost, na kterou se jejich déti tési.

Je zjevné, Ze uspavani predskolnich déti probiha v ramci jednotlivych rodin trochu
odlisné. Avsak vSichni dotazovani zminuji jako podstatny pravidelny ritual. Rodice ho
zpravidla zahajuji veceri, nasleduje koupani, prevléknuti do pyzama, ¢isténi zubi a pak jiz
samostatné ukladani ke spanku v posteli. Ditéti lezicimu v posteli nasledné prectou
pohadku (v oblibé je také pousténi pisnicky), nékdy namasiruji noZzicky, ¢i poskrabou zada.
Ritual obvykle ukoncuji pomazlenim se s ditétem, modlitbou, polibkem a nékdy
ubezpecfenim, Ze kdyby se cokoliv béhem noci délo, mohou prijit k rodi¢im. Snaha
o ukladani vjednotny cas (obvykle mezi 19:30 - 21:00) byva odiivodiiovana dvéma
zpusoby. Jednim je védomi dilezitosti urcité délky spanku déti v tomto véku a druhym je
touha po osobnim volnu v ramci zbytku vecCera. NedodrZeni ritualu tedy neovliviiuje pouze
délku usinani déti, nybrz také délku Casu, ktery rodice chtéji vénovat sobé. Posloupnost
tohoto procesu je po vétSinu ¢asu neménnd. Pouze nékdy byva narusSena vlivem navstévy,
nebo volnéjSim dennim reZimem. Konkrétné v patek a sobotu byvaji rodice
benevolentnéjsi a méné striktni, zaroven casto dochazi k vlivim ptichazejicim ze stran
vikendovych navstév babicek, kde jsou ostatni vnoucata a dodrzovani zajetych navyki
(koupani, omezeni sladkého, vcasny odchod do postele) je obvykle nedspésné. Na
uspavani se podepisuje také rezim pres den. Pritomnost, ¢i absence denniho spanku silné

ovliviiuje proces uspavani. Jak jiz bylo zminéno vyse, vliv miiZe byt pozitivni i negativni.

Uspavani rodice vztahuji ke kontextu celého dne. Rodina D (Dohnalovi, dale jen
rodina D) a rodina H uvadéji, Ze pozoruji vlivdenniho spanku na no¢ni usinani, a proto se
snazi, aby dité pres den spalo. Pro kazdého ze zminénych rodicu je ukladani ditéte, které
je ,pretaZené”, obtizné. Zadna z béZné provozovanych strategii k ukladani ke spanku
nezabira. Nevi, jak své dité uspat a pripadaji si bezmocni a bezradni. V diisledku toho se

citi frustrované. Zaroven ale matka z rodiny D uvadji, Ze absence denniho spanku ma nékdy
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pozitivni vliv na zkraceni doby uspavani. Dité, které je zvyklé spat po obédé a vyjimecné
po obédé nespalo, usne vlivem unavy rychleji. ZaleZi tedy na tom, do jaké miry jsou jedinci
unaveni a jak prechazi potiebu spanku. V kontextu uspavani a rezimu v pribéhu celého
dne rodice zminuji také stravu. U vSech ucastnikli vyzkumu je ocividna snaha v oblasti
redukce konzumace sladkého, aby u déti nenavysovali hladinu cukru pted spankem, lisi se
pouze v jeji mife. Rodina H a rodina B se snaZi o zredukovani sladkych potravin a napoji
jiz v odpolednich hodinach, zatimco rodina O a rodina D cili pfedevsim na nesladké vecere.
Rodina D dale uvadi, Ze k vecefi vari zpravidla polévky, aby déti nebyly pred spankem

prejedené.

6.2 HVO2: Jak rodice proZivaji okolnosti (a pfipadné problémy) spojené se

spankem svych déti?

Magdaléna (matka rodiny Oubrechtovych, dale jen Magdaléna) vnima spanek svych
déti za posvatny, snazi se déti nebudit, kdyzZ upadnou do spanku v priibéhu dne, povazuje
se za nekompetentni k tomu, aby preruSovala takto posvatny déj. Lenka (matka rodiny
Dohnalovych, dale jen Lenka) vnima spanek svého syna jako stavebni kdmen pro zdravé
télo a imunitu, zminuje, Ze kdyZ je nachlazeny, snazi se prodlouZit délku jeho spanku. Dle
jejtho nazoru je spanek to jediné, co dité k uzdraveni (z rymy) skutecné pottrebuje. Pro
Lenku je spanek zaklad k fyziologickému, ale i k duSevnimu vyvoji. Kamila (matka rodiny
ditéte. Zminuje regeneraci organismu a podstatu kvalitniho spanku pro psychicky i fyzicky
vyvoj ditéte.

Jediny z rodic¢t neuvedl, Ze by spanek svého ditéte povaZoval za nedileZity. Rodice
se shoduji, Ze ho ani nelze nazvat samoziejmym, z ¢ehoZ by mohlo vyplyvat, Ze by ho
povazovali za bezstarostny a nevénovali mu pozornost. Pokud dochazelo k ojedinélému
vyskytu spankovych poruch, nevénovali jim rodice prilis pozornosti, nicméné pokud doslo
k ¢astéjSimu vyskytu, snaZili se o jejich uzdraveni. Snaha, kterou o détsky spanek projevuji
v souvislosti s reSenim neznamych situaci a potencionalnich obtizi, dokazuje, Ze jim
spanek jejich déti neni lhostejny a uvédomuji si jeho dilezitost. Zmiiovanou snahu

vnimam v dohledavani informaci v odbornych periodikach, konzultaci s ostatnimi rodici,
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nebo s praktickym lékarem. Napriklad rodina H vypravéjici o obdobi, kdy bylo
komplikované uloZit dceru ke spanku (pravidelny plac¢ - stesk po psovi), je krasnym
piikladem aktivniho reSeni problémi. Rodi¢e mohli reagovat odtaZzité, rict dcefi ,at si
nevymysli a kouka spat”, nic takového se ovSem nestalo. Naopak byli empaticti, co se
pocitli dcery tyka a tim znovu nastolili rovnovahu ve spankovych procesech. V odpovédich
na otazku smérujici na dlilezitost spanku se ¢asto vyskytovaly slovni asociace jako zaklad,
nacerpani sil, uzdraveni, odpocinek, télesny vyvoj, fyzicky vyvoj a regenerace. Rodice si
uvédomuji, Ze déti potrebuji delsi dobu spanku neZli oni sami, a proto se délka spanku
u vétsiny z déti pohybuje v rozmezi 9-10 hodin. Nejkratsi dobu spanku jsem zaznamenala
u déti rodiny Oubrechtovych, kde dochazi k silnym sourozeneckym vliviim a v disledku
téchto vliva spi déti maximalné 8,5 hodiny. Hodinové rozmezi vsak neni stoprocentné
presné, rodice se v priibéhu rozhovoru casto zastavovali a pocitali, zda déti opravdu spi

7

jimi uvedeny ¢as. Magdaléna uvedla, Ze obvykle ani nekouka na ¢as a uklada spiSe podle
citu. Pokud rodice vytusi, Ze je jejich dité unavené, dochazi k drivéjsimu ukladani, nez je v
rodiné zvykem. Uskali, ktera rodi¢e pozoruji pii nedostate¢ném spanku svych déti, jsou
ospalost, zhorSend pozornost, vétsi senzibilita vii¢i podrazdénosti, emocni labilita a

zhorSena imunita.

Rodice prozivaji spanek svych déti rliznorodé. Zalezi na situaci. Pokud je dité prilis
unavené, projevuje se béhem uspavani plactivé a neutiSitelné, na dkor ¢ehoZ prozivaji
rodice pocity bezradnosti a uzkosti. Pokud je spanek klidny, citi rodice dlevu. Klid je pro

né po celém dni odménou.
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7. Diskuse

Cilem bakalarské prace je zjistit, jak rodice vnimaji okolnosti vyskytujici se béhem
spanku jejich predskolnich déti. Pozornost je zamérena na to, jak rodice vnimaji diilezitost
ritudld a navyki spojenych s usinanim, délku a kvalitu spanku, potiZe spojené se spaAnkem

a v neposledni radé se prace soustiredi na priibéh separace od rodi¢ii v ramci spanku.

V souladu se studii Mason a Pack (2007) vyzkum potvrzuje castou prevalenci
no¢nich dési u déti predSkolntho véku (predpoklddame-li, Ze rodice spolehlivé
rozeznavaji no¢ni désy od noc¢nich mir). Vyzkum se shoduje i s tvrzenim studie, Ze no¢ni

désy spontanné vymizi.

Béhem rozhovori byl zminén silné negativni vliv vakcinace MMR (proti
spalnickam, priuSnicim a zardénkam) na détsky spanek a chovani. Nicméné jsem nenasla
Zadnou studii, ktera by toto tvrzeni potvrdila. Studie DeStefano a Shimabukuro (2019)
uvadi, ze o¢ckovani MMR mtze zpisobit nékteré vedlejsi ucinky, jako jsou horecka, vyrazka
nebo bolest hlavy, neexistuji vSak zadné primé diikazy o tom, Ze by ockovani MMR mélo
vliv na détsky spanek. V disledku reakce téla na o¢kovani a produkci protilatek mohou
mit nékteré déti zvysSenou teplotu, kterd muze zptlisobit nepohodli a Castéjsi buzeni

v pribéhu noci. Avsak tyto priznaky jsou obvykle mirné a do nékolika dnti samy odezni.

Vyzkum je v oblasti faktord souvisejicich s vyskytem enurézy v souladu se studii
Flogelové a Vrany (2009), kteri uvadeéji, ze mize byt reakci na stres, konkrétné napriklad
na nové prostredi pri nastupu do Skolky. Matka z rodiny O vidi mezi vyskytem enurézy

a zivotnimi udalostmi ditéte silnou spojitost. Enuréza je pro ni signdl, Ze se néco déje.

V rdmci své teoretické ¢asti jsem se nesoustiedila na vliv stiidani ro¢nich obdobi,
¢i vliv jednotlivych mésicnich fazi na spanek. V pribéhu rozhovoru mi byl ale vliv
mésic¢nich fazi uveden ihned jako prvni asociace po otazce dotazujici se na spankové
potiZe. Rodi¢ popisoval ztiZené usinani, neklid a horsi spanek béhem noci u svych déti.
Studie Miinch et al. (2013), publikovana v deniku Current Biology, ukazala, Ze béhem
uplitku byla délka spanku snizena primérné o 20 minut a hloubka spanku dokonce 0 30 %

ve srovnani se spankem béhem ostatnich fazi mésice. Ackoliv vysledky studie vychazi
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z vyzkumného souboru, jenz byl tvoren 33 dospélymi osobami, nikoliv détmi, vysledky

rv__ s

naznacuji, Ze mési¢ni faze opravdu mohou mit vliv na lidsky spanek.

V souladu se studii Carter et al. (2014) vyzkum potvrzuje, Ze zvétSené mandle
mohou byt rizikovym faktorem pro spankovou apnoi, poruchu spanku, pri niz dochazi ke
kratkodobym prestdvkdm v dychani b&hem spanku. Uvodnimi priznaky, které se
u jednoho z déti vyskytovaly, byly bolest v krku, dusnost v priibéhu spanku a priduseni se
béhem spanku vlivem blokovani dychacich cest mandlemi. Po operativnim odstranéni
mandli, jeZ mélo zlepsit priichod vzduchu do plic a sniZit pravdépodobnost vyskytu apnoe

béhem spanku, se apnoe jiz skutecné neukazala.

Z analyzy provedenych rozhovort vyplyva, Ze uspavani ptilis unavenych déti (které
se projevuji vétsi placCtivosti a otravenosti) vzbuzuje vrodicich pocity nervozity
a bezradnosti. Teoreticky by vlivem téchto pociti mohlo dochazet ke sniZeni rodici
vnimané spankové self-efficaccy, tedy ke sniZeni divéry ve své vlastni schopnosti v oblasti
uspavani déti. A jak dokazuje studie Werner et al. (2022), sniZzena spankova sebedtlivéra
se miiZe negativné odraZet na kvalité spanku ditdte. Cim vice si rodic¢e véi{ ve svych
schopnostech zvladnout situace souvisejici se spankem svého ditéte, tim lépe dité spi,
a naopak ¢im méné si rodice véri, tim hiife dité spi a tim vice se zvysuje frustrace rodicu.
Uspavani ,pretaZzenych“ déti by se tak mohlo negativné zacyklit. Frustrovany unaveny
rodic se sniZenou self-efficaccy v oblasti spanku (vlivem podrazdénosti prili§ unaveného
ditéte) by mohl mit negativni vliv na spanek svého ditéte. Nekvalitni spanek by u ditéte
mohl vyustit ve spankovy deficit. Jak uvadi Killgore (2010), spankovy deficit ma negativni
dopad na kontrolu emocnich reakci a vyznacuje se emocni nestabilitou. Podrazdénost
»pretazeného” ditéte by tim padem mohla gradovat a vnimana rodicovska spankova self-

efficaccy klesat.

Uvédomuiji si pritomnost limith své prace. VysledKy zjisténé a uvedené v této praci
popisuji spankové procesy jednotlivych rodin tak, jak o nich hovorili pouze rodice, jejichZ
vypovédi nemusi byt zcela spolehlivé, mohou byt zkresleny subjektivnim vnimanim.
Praktické Casti se zucastnilo vice matek nez otcl, jejichZ nazory a potencionalné odlisné

uhly pohledu by mohly byt pro praci prinosem. Nicméné informace, které byly
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zprostredkovany matkami, a pritom se tykali otcii, nejsou nepodstatné, jsou to autentické

nazory na to, co by asi rekl otec, neovlivnéné jeho pritomnosti.

7

V ramci své prace jsem cilila na heterogenitu vzorku, cilem vybéru bylo odliSné
pohlavi i vék, nepovazuji proto tyto faktory za limity mé prace. Naopak slouzily k vétsi

diferencovanosti dat.

Mezi limity zatazuji domaci prostiedi respondentt, které jsem po domluvé s nimi
zvolila k uskutecnéni jednotlivych rozhovorti. Mym cilem byla realizace rozhovort v co
nejpiijemnéjSim prostiedi a zaroven snizeni respondentovych nakladd, potifebnych
k osobnimu setkani na minimum (¢astka za benzin, MHD). Setkdni v domacim prostiedi
mélo podpofit snazsi a autentic¢téjsi rozpomindni si na ritualy, jeZ praktikuji ve své rodiné,
a na jevy vyskytujici se v pribéhu détského spanku. Nicméné jsem nevzala v ivahu
pritomnost déti béhem rozhovoru, které ptlisobily zna¢né rozptyleni a mély naopak
negativni vliv na projevovanou autenticitu matek. Méla jsem pocit, Ze matky hlidaji, co
pred détmi zminuji.

Tato bakalarskd prace mize pomoci rodiCim lépe porozumét spankovym
potiebam malych déti a poskytnout jim uZite¢né zakladni znalosti v oblastech, na které by

se chtéli zamérit.
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8. Zavér

Tato prace se zabyvala zkuSenostmi rodict se spankem jejich déti. Cilem prace bylo
zmapovani rodinnych spankovych ritudlli, vaimani dutlezitosti, kterou jednotlivi rodice

pripisuji spanku svych déti, a okolnosti, jezZ se béhem spanku vyskytuji.

V teoretické casti zprvu strucné definuji psychologii ditéte v predSkolnim
vyvojovém obdobi, abych zdliraznila vyznam tohoto obdobi pro nasledny vyvoj ditéte.
Nasledné se vénuji spanku, jeho fazim a ontogenezi v ramci jedincova Zivota. Dale se
soustredim na okolnosti, jeZ jsou typické pro spanek predskolnich déti, jako jsou spankové
zlozvyky, spankové ritualy, faktory ovliviiujici spanek predskolnich déti a spankové
poruchy, bliZze definuji poruchy s nejcastéjSi prevalenci vtomto obdobi, konkrétné
insomnie, parasomnie a obstrukéni spankové apnoe. ProtoZe se prace zaobira také nazory
rodicli na spanek a dilezitosti téchto nazort, posledni kapitola teoretické prace pomoci
dvou studii popisuje vnimani spanku déti rodici a vliv tohoto vnimani na spankové chovani

’

deti.

Praktickou Cast tvori pripadové studie Ctyt rodin. K podrobnému popisu a analyze
jednotlivych rodin slouZi kazuistické zpracovani a rozttidéni zakladnich okolnosti, tykajici
se détského spanku pomoci nadrazenych kategorii. Konkrétné jde o kategorie vnimani
dilezitosti kvality spanku, vnimani dtleZitosti ritudlu, potiZe béhem spanku, uspavani

a vstavani, vliv sourozence, vyZadovana zména a reZim pres den.

Vyzkumné zjisténi dokladaji, Ze jsou si rodi¢e védomi vyznamu spanku pro zdravi
svych déti a Casto se snazi zlepsit jeho kvalitu prostrednictvim rtznych regulaci v ramci
celého dne. Rodi¢e mivaji riizné nazory na to, jak dlouho by mély jejich déti spat. Cas
ukladani ke spanku a vstavani se v jednotlivych rodinach lisi. Zda se, Ze dilezitou roli hraje
individudlni potieba spanku jednotlivych déti, jiZ rodice rozpoznavaji a v jejimz dlsledku
vice podporuji denni spanek, ¢i diivéjsi ukladani ke spanku.

Vysledky ukazuji, Ze mezi ritualy praktikovanymi pred spankem, které détem
pomahaji uklidnit se, spada vecere, myti, Cisténi zubli a prevlékdni do spaciho Uboru.
NejcastéjSimi ritualy vyskytujicimi se pri usinani jsou predcitani pohadek, poslech hudby
nebo pisni¢ek anebo mazleni se s ditétem.

62



Vyzkum téz ukazal, Ze nejcastéjSimi okolnostmi, se kterymi se rodife u spanku
svych déti setkavaji, jsou no¢ni buzeni s vyhledavanim rodicovské pritomnosti a ztiZené

usinani zptisobené prilis velkou inavou ditéte.

Tato prace prinasi poznatky ohledné toho, jak rodie vnimaji spanek svych déti
ajak se snazi zlepSit jeho kvalitu, zaroveri mnoho novych védomosti o problematice
spanku nejen predskolnich déti. Vysledky mohou byt uZitecné pro rodice, ktefi hledaji
zpusoby, jak pomoci svym détem zlepsit kvalitu spanku, a také pro pediatry, jeZ se zabyvaji
zdravim déti. Vysledky pro mne byly pozitivni predevSim stran snahy o dodrzovani

spankovych rituali a také vnimané dtlezitosti, kterou rodice spanku déti prikladaji.

V konec¢ném disledku mi vyzkum prinesl nové naméty k zamysleni. Pro dalsi
vyzkumna Setreni, jeZ by prinesla detailnéjsi vychodiska, by bylo prihodnéjsi zamérit se

na vyvoj spanku jedince od jeho narozeni, ne pouze v urcitém vyvojovém obdobi.
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Priloha A — Otazky do rozhovoru

Informace o respondentovi

Mohla bych Vas nejprve poprosit, abyste mi na tvod fekla néco o Vas a Vasi rodiné?
Jak to mate se spanim Vy, jako rodice?

Podstata spanku

Napada Vas uvodem néco, co byste chtéla zminit ve spojitosti s usinanim a spankem
Vaseho ditéte?

Co mate s détskym spankem spojeno?

Jak nahliZite na diileZitost spanku, myslite, Ze je pro déti diileZity?

0 co se v souvislosti se spanim vaseho ditéte snazite? Je pro vas diileZité, aby spalo po
urcity ¢as?

Myslite, Ze ma Vase dité néjaké sny? A jaké?

Uspavani a ritual

Jak probiha ukladani ke spanku?

Ajak poznate, Ze je ospaly a Ze chce jit spat? Rekne si sam, nebo mate néjakou pfesnou
hodinu, kterou se snazite dodrzovat?

Vzpominate si na néjakou situaci, kdy pro Vas bylo tézké dité uloZzit?

PotiZe béhem spanku

Je se spanim nebo usindnim vaseho ditéte néjaka potiZ nebo starost, problém?
Rozumite tomu, ¢im to je? Co se s tim snaZzite délat?

Je néco, co Vam ve spojitosti se spankem a usinanim Vaseho ditéte déla starosti?

M4 Vase rodina néjaky vecerni ritudl, néco, co se vzidycky opakuje, kromé cteni
pohadek?

Popsali byste navyky spojené s ukladdnim svych déti za pravidelné se opakujici?
Myslite si, Ze je to spravné? Vyhovuje vam to?

Vlivy (rezim pres den - odpoledni spanek), sourozenecké vlivy

Jak dlouho trva jeho denni spanek? (pokud je denni spanek pritomen)
A probiha uspavani odlisné v pracovni den a o vikendu?

Myslite, Ze by zde mohla hrat roli Zarlivost vii¢i sourozenci?

Vidite néjakou vyraznou zménu po narozeni druhého ditéte?

Dochazi ke zménam spankovych rituald, kdyz jsou pretazené?



Vstavani

e Jak probiha ranni vstavani? Budi se sami? Kdo s détmi vstava?

Zmeéna

e Jenéco, co byste vyloZené chtéla zménit se spankem vasich déti?
e Covam pomohlo vyreSit spankové obtiZe vaSich déti? (pokud jsou pritomny)



Priloha B - ukazka rozhovoru

Holanovi
Mohla bych Vas nejprve poprosit, abyste mi na uvod rekli néco o Vas a Vasi rodiné?

Matka: Tak, mame dvé déti, Markétku a Evu. Evé jsou 3, Markét je 5,5, vdubnu ji bude Sest.
Bydlime na vesnici. Mné je 31, manzelovi je 33. Ja jsem s détma doma ale pracuji trochu
zdomova a manzel chodi normdalné do prace do restaurace. VétSinou je na koupani a
uspavani doma.

Napada Vas uvodem néco, co byste chtéli zminit ve spojitosti s usinanim a spankem
Vaseho ditéte?

Otec: No tak ja bych chtél nejprve rict, Ze samozrejmé vzhledem k tomu, jak to dité roste a
vyviji se, tak se ten spanek méni. TakZe to bylo tak, Ze my jsme od samyho zacatku cetli
pohadky a uspavali jsme, Ze jsme tam s nima fakt fyzicky byli a nevim kdy se to piesné
zménilo, ale presunuli jsme Markétku do svého pokoje uz v roce. TakZe v roce Sla do svého
pokoje.

Matka: Ano, v roce Sla do svého pokoje, ale neusinala dobfte, usinala u mého prsa, nespala
celou noc, ja tam samoziejmé porad béhala, ji kojit. No, a kdyZ jsem prestala kojit, coZ bylo
cirka pred 2. rokem, tak jsme zacinali usinaci ritualy na pohadky a dejme tomu Ze ve dvou a
ptl letech se to zlomilo a viceméné zacala spat jako lépe a hezky.

Otec: No, ale to jsme chodili s Markét takhle. S holkama jsme tam byli tfeba od 8 azZ do téch
10. Vlastné az kdyz prestavala Markét spat pies den, zhruba ve 2,5 letech, tak se to zlomilo a
zacinala spat kolem ty osmy. Ja jsem vymyslel k Vanociim takovy ritudlek. Dostaly k Vanoctim
prehravac¢ na pisni¢ku. TakZe mi jim precteme pohadku z kniZky a potom usinaji nad
pohadkou, nebo spis$ vétSinou pisnickou z prehravace. No a k tomu ritualku, ja vzdycky
schovam dva papirky, na jednom papirku je napsano K a na druhém P. Ten, kdo najde papirek
s Kvybira, jakou knihu budeme ¢ist a ten kdo najde papirek sP vybird jakou
pisni¢ku/pohadku si budeme poustét. Aby se nehadaly, kazdy takhle najde jeden papirek, a
to je bavi, oni se totiz predtim porad hadaly a takhle jak je to herné, tak se nehadaji.

Ma VaSe rodina néjaky vecerni ritual, néco, co se vidycky opakuje, kromé cteni
pohadek?

Matka: Jako ritualy jsou u nas velky téma, ja jsem velmi zasadovy Clovék, vic neZ manzel, takze
u mé od malicka neexistuje to, Ze bychom tieba nékde byli jesté v 11 hodin s ko¢arkem. TakZe
u nas jako ritual vzdycky bylo v sedm aZ osm hodin koupacka, vy¢istit zuby, pohadka na
dobrou noc, ted uz ani televizi vlastné viibec nepoustime, protoze se tési na tuhle hru. Takze

ty ritudly jsou z my strany jako hodné Zadany, nékdy asi aZ moc na manzeltv vkus. Ale ted’ se
nam to podle mé jako vraci no.

Otec: Ne, to ne. Ale Markétka ted’ usina opravdu krasné. Ony maji postylky nad sebou. Markét
spi nahote a opravdu kdyz pirecteme pohadku, je tuha.



Vidite néjakou vyraznou zménu po narozeni druhého ditéte?

Otec: No, viibec jsme ji nemohli donutit, aby spala pres den. Doma v posteli ptes den to prosté
neslo. Ale jak zacala chodit do Skolky a spali tam i ostatni déti, tak ji to strhlo a zacala spat
normalné s nimi. Hrozné ji to prospélo, protoze bylo vidét, Ze je prosté odpocata, Ze ma vic
energie.

M: A hlavné byla min protivna.

O: Jo, to jo. Hlavné byla min protivna pred tim no¢nim spankem. Kdyz pres den nespi a je
unavena a ma to X dni za sebou, Ze jako nespi, tak je vecer fakt protivna, to je hrozny. Je prosté
pretaZzena. A i si myslim, Ze kdyZ pres den spi, tak prosté potom vecer snaz usina.

Matka: Ale je pravda, Ze co se Eva narodila, tak si nepamatuji néjakou Zarlivost, nebo néco
takovyho. Jasné, mozna tieba nékdy na sebe upozornila ale rozhodné se ji néjak nezménilo
chovani, nebo néco takového. A Eva Sla do pokojicku k Majdé podstatné pozdéji, protoze
méla ten spanek horsi a nechtéla jsem, aby budila Markétku.

Otec: Co je mozna zajimavy, tak obé vlastné spaly potrad u nas v loZnici. AZ jsem jednou mél
pocit, Ze to uz opravdu neni dobré ani pro né. TakZe jsem jednou priSel a ekl a dost, od zitika,
budete spat ve svém pokojicku. Mate sviij pokojicek, mate tam postylky, takze zitra budete
spat v pokojicku. A mam to opravdu vyzkouSeny, Ze to funguje takhle ze dne na den a Zadny
prostory k tomu, aby se jako mohly jesté néjak vratit. Nebyl s tim viibec problém.

Je se spanim nebo usinanim vaseho ditéte néjaka potiZ nebo starost, problém?
Rozumite tomu, ¢im to je? Co se s tim snaZite délat?

Otec: Co pocituji, tak jsou faze mésice. Obé jsou takovy neklidny, nechce se jim usinat a kdyz
je tfeba uplnék, tak se jim v noci opravdu har spi. Takze ten mésic ma vliv. Ani se v noci
neprobouzi. Markét tireba prijde nékdy k ranu k nam, ale to je opravdu vyjimecné, malinko.

Matka: No, treba kdyZ se ji néco zd4a, nebo se rozhodne, Ze by vstavala uz v ptl Sesty, tak ja ji
jako uchlacholim, aby jesté spala. Ale Ze by pies noc néjak couraly, to u nas nefunguje. No a
jinak, néjakou potiZ jsem zaznamenala asi po o¢kovani MMR, tak jako na ty dva mésice se
zménila. To fakt byla jako Uplné vyménéna. V noci plakala, nespala, vSechno se ji néjak
preménilo. My jsme ji viibec nepoznavali, jako viibec... No, tak jsem si o tom néco Cetla a
dozvédéla jsem se, Ze je to vcelku béZny, Ze to je opravdu zasah do téla a tohle je néjaka
reakce. Ale do dvou mésici se to néjak srovnalo. Jestli to bylo tim, nebo spi$ obdobim, nevim.
Ale néjak si myslim, Ze Slo o tu vakcinu, preci jenom je to Ziva vakcina.

A probiha uspavani odlisné v pracovni den a o vikendu?

Matka: No, asi jsme prisnéjsi ve vSedni den. Fakt je tam rad. VétSinou tu nejsou navstévy.
Rano vstavaji na 7, tak chceme dodrZovat urcity pravidla. Ale o vikendu jsme pravé o to
benevolentnéjsi. Jestli ptijdou spat v ptil 9, nebo v 9 uz tolik nefesime. Ale je to mozna horsi,
protoze o to vic jsou pak pretaZenéjsi a je to horsi. No a denni spanek je takovy oSemetny.
Markét spi vidycky v té Skolce, ale doma neusne a Evicka vétSinou pies den spi a kdyZ ne, tak



to nesmi byt delsi neZ dva dny, Ze by mi nespala... Ona je fakt ranni ptace a cely den jede,
takZe je to pak hodné znat.

Dochazi ke zménam spankovych ritualt, kdyZ jsou ,piretazené“?

Otec: Ani ne, vSechno probiha stejné. Sice vic odmlouvaji, Ze si tfeba nechtéji ¢istit zuby a jsou
hodné protivny, nebo uspavani trva dyl... Ale vSe probiha stejné. Vlastné mozna ¢im vic jsou
pretazené, tim vic chtéji nasi pozornost. TakZe se s nimi vic mazlim.

O co se v souvislosti se spanim vaseho ditéte snazite? Je pro vas dulezité, aby spalo po
urcity cas?
Matka: Uspavame vzdycky na tu pil osmou az ptil devatou a presné, zaleZi, jestli spi, nebo
nespi pres den. KdyZ spi normalné pres den ve Skole, tak se ndm vétSinou podafi, Ze jsou do
8 v posteli.

Jak nahliZite na dilezitost spanku, myslite, Ze je pro déti dilezity?

Matka: Ja si myslim, Ze to je zaklad. Mdm kolem sebe spoustu kamaradek, ktery nedavaji déti
odpoledne spat a myslim, Ze je to chyba. Podle mé to dité i z fyziologického hlediska potrebuje
vic neZ 8 hodin spanku. Myslim, Ze to je potreba. Tvrdi mi, Ze to nejde a ja neziju vty
domacnosti, tak to nemtzu soudit. Chapu to, respektuju to, ale podle mé je to chyba. Markét
prestala spat doma tireba v téch 3 letech a pak v té Skolce zase navazala.

Otec: Je to zvlastni, Ze doma ji prosté nedonutime.

Matka: No, tak chce nas, ma tu svoje oblibeny hracky vid'.

Otec: No, tojo.

Kolik je déti ve Skolce?
Matka: No, je jich tam 15, stabilné spiS tak 13 ale na odpoledni spanek je jich tam tak 8. Ale ja
si myslim, Ze to je tim ritudlem. Ona prosté vi, Ze se najedi, prevléknou se do pyZamek a jdou
spat. Ona nema tu moznost jako tireba (jméno ditéte) v (nazev mésta). Tam maji prosté dvé

tridy. V jedné tiidé déti po obédé spi a v druhé ne a mohou si vybrat. J4 si myslim, Ze kdyby si
mohla vybrat, tak spat nejde. Prosté tady to tak je, tak jde spat.

Je néco, co Vam ve spojitosti se spankem a usinanim Vaseho ditéte déla starosti?

Otec: Ted' uZ asi ani ne ale predtim to bylo fakt hodné naro¢ny. Jako kdyZ tam s nimi jste 2,5
hodiny, neZ usnou a porad néco povidaji... A pro nas je ten veCer vlastné jediny néjaky
prostor, kdy se miizeme vénovat taky sobé, tak to bylo na nic. Ale to bylo hodné spis s tou
Evickou, ona viibec nechtéla spat. To jsme tam s nimi doslova museli byt, dokud neusly.

Matka: No, to on tam s nimi usnul, jako vzdycky. TakZe jsem ho bud musela jit vzbudit, nebo
vystridat, kdyz usnul driv neZ holky.

Otec: No, to bylo vzdycky jako ,tato, nespi!“



Matka: Takze to bylo fakt tak, ze v piil 8 zalezly do postele a do deviti jsme tam s nimi museli
byt. A jednoho dne, ja jsem byla zrovna néjak pry¢ a on si dupnul a rekl , Tak a dost holky a uz
tady s vami nebudeme.” Taky to bylo vlastné po tom, co jsme koupili néjak ten piehravac. Ale
jajsem jim to i naznacovala, Ze by to tak mohlo byt, a to mi fikaly jako ,né, né, lehnéte si k nam
a bud'te tady“. Ale manZel teda rekl, Ze to takhle bude. Ale jako nefvaly, to ja bych zase
nedovolila. Ony to prosté néjak vzaly a druhy den, kdyzZ jsem prijela z (ndzev mésta), tak mi
to vlastné hlasily, ve smyslu ,maminko, mi uz spinkame samy*, mély z toho radost. Byly na to
pySné.

Myslite, Ze ma VaSe dité néjaké sny? A jaké?

Matka: Jo, Markét je vyloZené i vypravi.

Otec: Jo, parkrat se vzbudila i se Spatnym snem, parkrat na mé treba volala i v noci, tfeba
kolem treti hodiny, Ze se ji zdal osklivy sen a byla uplné v transu, hodné plakala ale vétSinou
si to rano ani nepamatovala.

Matka: To se stalo tak dvakrat, trikrat. Tak kolem téch 4,5 let. Ale myslim, Ze to neni tak
hrozny, fakt se to stalo dvakrat, trikrat. Vlastné ani jedna z holek nebyla na umélém mléku,
takZe i tim si myslim, Ze ten spanek je kvalitnéjsi. Ze neprobihalo Zadny takovy to probouzeni
na cucnuti z lahvicky béhem noci.

Otec: My jsme méli taky diiv pejska. Ten umftel asi tak dva roky zpatky, a to méla jesté Markét
takovy obdobi, Ze tieba pied rokem, rok po tom, co umftel ten pejsek, zacala béhem uspavani
plakat. Strasné plakala, tak jsem se ji ptal, co se stalo a ona vzdycky tikala, Ze se ji styska po
Samikovi (pejskovi). Ale plakala fakt hodné, aZ se zalykala a vlastné plakala snad béhem
kazdého uspavani.

Matka: No a vlastné i ve Skolce si toho vSimli, Ze vlastné ji cokoliv rozhodi, cokoliv se ji
neumetlo, tak to svedla na Samika a dokazala rvat tireba hodinu, a hlavné teda vecer... A to
nas uz potom Stvalo, to uz bylo moc, uz to jako pretejkalo a trvalo to tieba 3-4 mésice. Potom
manzela napadlo vytisknout fotku.

Otec: No, tak jsem ji pak vytisknul fotku Samika a privazal jsem ji na madlo od postele, aby si
na ni vzdycky mohla jako sdhnout, protoZe ona ji vzdycky nékam zapadla, Ze jo. TakZe ma
zalaminovalou fotku privazanou k posteli a od té doby se to tak néjak srovnalo.

Vzpominate si, jestli se vtomto obdobi neudavala néjaka zména? Myslite si, Ze by ten
casty plac¢ mohl souviset s tim, Ze mély holky usinat samy?

Matka: To ne, mezitim je tieba tri¢tvrté roku, takZe to si myslim na to nemélo vliv. Ja jsem se
o tom bavila i s par lidmi a ty mi pravé taky rikali, Ze to je tfeba projekce néceho jiného.

Otec: Ale my jsme se snazili i prijit na to, co by to mohlo byt jiného, ale na nic jsme nepfisli.



Jak probiha ranni vstavani?

Matka: Manzel tu uz neni, takZe je to na mé. Zalezi to hodné na tom v kolik pravé usnou. Uplné
nejlepsi je, kdyZ se vzbudi samy. Je to tak, Ze ja se je snazim budit mezi 6:45 - 7:00, protoze
odchazime tak v 7:45 do Skolky a ted’ uZ musim fict, Ze dobry. Markét viceméné vstane
v pohodé, Evce to nékdy trva dyl ale taky dobry. Musi se nasnidat, pak maji ode mé ptipravené
obleceni, takZe se musi obléct, pak jit vycistit zuby. Nékdy to trva déle, nez bych si prala ale
je to v poradku.

Matka: A ted’ jsem si vzpomnéla na fazolku. Nékdo Markét ve Skolce fekl o néjaké pohadce,
ktera béZzi rano a Markét se pro to hrozné nadchla a chtéla na pohadku taky koukat, ale my
rano vlastné nemame pusténou televizi, nekoukame na pohadky. Tak jsem ji fekla, Ze ji davaji
hodné brzy, vlastné od 6 a Ze by musela vstavat diiv a Ze takhle miiZe jesté hezky spat. No a
Markét tikala, Ze ji to nevadi a Ze by to chtéla zkusit. Ja jsem ji na to rikala, Ze je to zbytecné a
Ze by bylo lepsi, aby spinkala. Ale vlastné se mi pak cely tyden budila sama od sebe v téch 6
hodin a chtéla pustit Fazolku. TakZe Evicku jsem nechala spat a pustila jsem ji Fazolku. Tim,
Ze se vzbudila takhle sama a ta pohadka konci za pét minut 7, nic se pro nas v souvislosti
srannim vstdvdnim nezménilo a ona byla spokojena. TakZe to zminuju jenom jako
zajimavost, Ze maji i déti néjaky ty vnitini hodiny.

Jak to mate se spanim Vy, jako rodice?

Matka: Asi jako neZ jsem méla déti, tak jsem urcité nespala néjak vic tvrdé. Porad se mi néco
toci v hlavé a trva mi to, nez zaberu, to se nezménilo ale uméla jsem diiv lip vstavat. Ze ted si
vzdycky predstavim, co mé vSechno vtom dni ¢eka a Ze manZel tieba prijde jesté pozdé
z prace a Ze to bude narocny. Tak mi to néjak rano trva, nez se uplné jako proberu. Vlastné,
kdyZ jsem chodila na vysokou, tak jsem se nejvic ucila od deviti do dvou, protoZe mi to nejvic
lezlo do hlavy a pak jsem tireba do deviti do desiti spala, to si ted neumim predstavit.

Otec: No, ja nikdy nepotieboval moc spanku. Mné staci i treba ¢tyri hodiny a citim se fakt
vyspaly. VétSinou spim tak 6 hodin ale to jsem spal i diiv, takZe u sebe néjakou zménu
v tomhle ohledu nepozoruji. Ja jsem si zkousel treba i deseti minutovy spanek, kdyz jsem se
ucil na maturitu, a to bylo taky zajimavy, jaky to mélo vliv.



Priloha C — Ukazka informovaného souhlasu

Informovany souhlas s poskytnutim vyzkumného rozhovoru a jeho
naslednym vyuzitim pro ucely bakalarské prace: Spanek malych déti
pohledem rodic.

Podpisem vyjadiuji souhlas s nasledujicimi body:

e Byl/a jsem informovan/a o ucelu rozhovoru, kterym je sbér dat pro potreby vyzkumu
bakalatské prace Markéty Prochazkové, s ndzvem Spanek malych déti pohledem rodict, pod
vedenim PhDr. Jany Koufilové a pod zastitou Katedry psychologie na Pedagogické fakulté
Jiho¢eské univerzity v Ceskych Budgjovicich. Cilem bakalafské prace je zjistit, jak rodice
vnimaji okolnosti vyskytujici se béhem spanku jejich predSkolnich déti.

* Bylo mi sdéleno, jak dlouho bude rozhovor trvat a jaky bude mit priibéh. Jsem seznamen/a
s pravem odmitnou odpovédét na jakoukoli otazku, také s moznosti odstoupit od participace
na vyzkumu bez udani divodu a bez zadného postihu. Jsem si védoma/a moznosti zpétného
vymazani veskerych mych udaji a zaroven vim, Ze je tato moZnost limitovana datem
20.03.2023, po uplynuti tohoto dne, budou jiz data zpracovana v zavérecné analyze a zpétné
odstranéni nebude proveditelné.

 Souhlasim s nahravanim nasledujiciho rozhovoru a jeho naslednym zpracovanim. Zvukovy
zaznam rozhovoru nebude poskytnut tretim strandm a po prepsani bude vymazan.
Transkripce bude pfistupna pouze komisi u obhajoby bakalarské prace, jinak nikomu az na
casti citovany v textu prace, ktery bude volné dostupny.

 Byl/a jsem obeznamen/a s tim, jak bude s rozhovory nakladano a jakym zptisobem bude
zajiSténa anonymita i po skonceni rozhovord, kterd znemozni identifikaci mé osoby. Nikde
nebude uvedeno mé jméno Cijiné osobni udaje, diky kterym bych mohl/a byt identifikovan/a.

e Davam své svoleni k tomu, aby vyzkumnice pouzila rozhovor pro potreby své bakalarské
prace a nékteré ¢asti v ni mize citovat, zvukova nahravka a transkripce rozhovoru vsak bude
po ukonceni vyzkumu smazana.

Datum:
Podpis respondenta:

Podpis vyzkumnika:



