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Anotace

Tato prace se zabyva nedostatecnym spankem ceskych adolescentl, konkrétn¢ zakt Stredni
pedagogické skoly v Litomysli. Cilem bylo zjistit, jestli a do jaké miry se nedostatecny spanek
u zaka vyskytuje a jestli na sobé pozoruji deficity spojené se spankovou deprivaci. Zjistovan
byl také postoj zakl vici nékterym moznym feSenim nedostatecného spanku u této vékové
skupiny. Vyzkumnou metodou je elektronicky dotaznik s 21 otdzkami. Vysledkem Setfeni bylo,
ze spanek zaku Stfedni pedagogické skoly ve vSedni dny neni dostate¢né dlouhy a asto na sobé
pozoruji ospalost, nékolikrat tydné i deficity v pozornosti a paméti. Ve vSedni dny se citi méné
odpocati nez o vikendech, vétSina také chodiva spat v jiny Cas, nez by jim vyhovovalo, a to
prevazné kvili $kole a souvisejicim povinnostem. Zaci také zpravidla preferuji pozdgjsi zacatek
prvni vyucovaci hodiny.

Klicova slova
Nedostate¢ny spanek; adolescence; stiedni skola

Annotation

In this paper the occurence of insufficient sleep in Czech adolescent is outlined, specifically in
the students of the Pedagogical high school in Litomysl. The goal of the research segment of
this paper was to find out, whether the sleep of the students indeed is insufficient, and whether
they experience impairments associated with sleep deprivation. The method of research was an
electronically distributed questionnaire. Results of the research showed that students do not get
sufficient sleep on the weekdays, often experience sleepiness and several times a week they
also report impairments in their attention span and memory. After sleep, they feel less rested
on the weekdays than on the weekends and the majority of students also tends to sleep at a
different time than they normally would, mostly because of school, including the associated
responsibilities. The students also would majorly prefer later school start times.
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1 UVOD

Tato prace je zaméfena pievazné na spanek, obdobi adolescence a na problematiku
nedostate¢ného spanku u adolescentt, presnéji u zaka stiedni Skoly. Jsou uvedeny studie, které
zkoumaly jeho vyskyt u adolescentni populace, jeho mozné pfiCiny a také jeho projevy se
zvlastnim zamétenim na ospalost, poznavaci procesy a emocni prozivani. Prace také obsahuje
navrh nékolika feseni tohoto problému.

Cilem prace je zjistit, jak velké mnozstvi zaki Stfedni pedagogické skoly v Litomysli
nedostatecné spi a jestli prozivaji problémy, které jsou s timto deficitem spojené. Zamétuje se
také na navyky zaka, kterymi by sami mohli pfispivat k dalsimu prohloubeni spankového
deficitu, jako naptiklad konzumace kofeinu a vystavovani sebe sama modrému svétlu piimo
pted spankem. Ddle je cilem zjistit ndzor zaki na mozna feSeni problému nedostate¢ného
spanku, jednak jestli maji tendenci sami nedostatecny spanek ,,dohanét” zdifimnutim béhem
dne, a jednak, jestli by jim vyhovoval zacatek vyucovani v pozd¢jsi hodinu.

Vyzkumnou metodou této prace je dotaznikové Setfeni v elektronické podobé€. Jedna se
pfevazné o orienta¢ni vyzkum, ale zahrnuty jsou také prvky korelaéniho vyzkumu, tedy je
uvedena korelace mezi nékterymi jevy.

Jako zdroje k napsani teoretické ¢asti prace byla vyuzivana jak ¢eska, tak zahrani¢ni odborna
literatura, elektronické ¢lanky a studie. Prevazuji zdroje zahrani¢ni, napsané v anglickém
jazyce, jelikoz tématikou nedostate¢ného spanku u adolescentil se zabyvaji podrobnéji a Castéji
nezli ¢eské zdroje.

K vypracovani prace mé¢ vedla ma fascinace se spankem a zajimaly mé projevy a dusledky jeho
nedostatku. Na adolescentni populaci jsem se zaméfila proto, Ze ja sama 1 moji vrstevnici méli
problém se spolu se studiem vénovat 1 osobnimu Zivotu a zaroven dostate¢n¢ spat; velmi casto
na to zkratka ,,nezbyl ¢as““. Bohuzel mohu fict, ze ospalost pti vyuce, kdy jsem méla problém
udrzet se vzhiiru, byla pro mé a mnoho jinych spoluzakl ¢astou souc¢asti Zivota. Doufam, ze mé
prace piinese této problematice vice pozornosti a podniti dalsi, podrobné&jsi vyzkum.



2 SPANEK

Spanek lze definovat jako ,,prirozeny, psychosomaticky stav, ktery ve srovndni s bdénim
provazi znacné snizeni psychické i télesné aktivity, a to zejména motorického a senzorického
systému.* (Plhakova, 2013, s. 46). Clovék je odpojen od vnégjsiho svéta a jen mélo vnima
podnéty z n¢j. Zaujima specifickou polohu: zpravidla spi vleze, se zavienyma oc¢ima, ovSem
v n¢kterych ptipadech mlze byt spanek zahajen i v jinych polohach. (Carskadon, Dement,
2018) Od komatu a hibernace se spanek lisi tim, ze je okamzité reverzibilni — bez vétsich potizi
je mozno se probudit. (Nev§imalova, Sonka et. al., 2020)

Mimo jiné je spanek také biologickou potiebou ¢loveéka — je nutny pro zdravi naseho téla i nasi
mysli. (K Ramar, RK Malhotra, KA Carden, et al., 2021) Pro spanek je idealni ticha, zatemnéna
spiSe chladnéd mistnost, kde nejsme ruseni okolnim svétem.

Ackoliv je spanek typicky utlumem organismu, mozek pfi ném vykazuje vyraznou aktivitu.
Probihd pfi ném naptiklad konsolidace paméti (=zpracovani zapamatovanych informaci)
a snéni. Spanek ma také vliv na urcité fyziologické déni v organismu, naptiklad v endokrinnim,
kardiovaskularnim, zazivacim, vylu¢ovacim a dychacim systému. (Plhdkova, 2013)

V laboratornich podminkach se spanek a zmény aktivity v mozku béhem spanku méfti
polysomnografii, od niz se odviji také dalsi rozdéleni spanku: na NREM faze a REM faze a
jejich prislusna stadia. (Plhakova, 2013)

Je nutno zminit, Ze vyzkum spanku se neustale posouva vpted a informace o ném jsou postupné
roz§ifovany. | piesto ale stale zbyva mnoho neprobadanych mist a védecké badani v této oblasti
tak neni ani zdaleka u konce.

2.1 Regulace spanku a bdéni

Spéanek a bdéni je regulovano cirkadiannim a homeostatickym procesem, které jsou znamé takeé
jako proces C a proces S. Proces C reprezentuje cirkadianni rytmus organismu. Ten je dan
vnitinim udavacem tempa, ktery je pfirozené nastaven na periodu pfiblizné 24 hodin. Proces
S (homeostaticky proces) reprezentuje spankovy dluh, ktery se zvysuje délkou ptfedchoziho
bdéni a klesa, jakmile je zahajen spanek. (Borbély et. al., 2016)

Ukazalo se také, ze se oba procesy vzajemné ovliviuji. Zistane-li ¢lovék vzhuru ptes bod
nejvetsi tendence ke spanku, je poté zdanlivé opét neunaveny diky narustu cirkadidnni tendence
ke bdéni. Kiivka procesu S vSak se spankovou deprivaci dale nartistd a rytmus se zkracuje —
navaly unavy jsou Cast€j$i a jedinec se jen téZko ubrani spanku. Cirkadianni faze, ve které
bdime, zato ovliviiuje spanek dlouhych vin, coZ miize znamenat, Ze na proces S ma dopad nejen
délka predchoziho bdéni, ale i denni doba, ve které bdime. Ackoli se oba procesy vzajemné
ovlivilyji, jsou nejspise regulovany oddelené. Napovidaji tomu experimenty na zvifatech, kdy
zbaveni jedince cirkadianniho rytmu nenarusilo homeostaticky proces. (Borbély et. al., 2016)
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2.1.1 Cirkadianni rytmy

»Cirkadianni rytmus je vrozena tendence k pravidelnym vykyviim fyziologicke, behavioradlni
a psychické aktivity béhem 24 hodin.”“ (Plhdkova, 2013, s. 16). Umoziuje organismu se
adaptovat na pravidelné denni zmény prostiedi, jako napiiklad stifidani dne a noci, aktivita
predatori nebo pristupnost potravy. (Caliandro, Streng, Kerkhof, Horst, Chaves, 2021) Vnéjsi
podnéty pusobici na cirkadianni hodiny organismu jsou v odborné literatufe oznacovany jako
,Zeitgebers® (,,udavaci Casu“ — volny pieklad). Zpravidla se déli na svételné a nesvételné.
Svételné podnéty jsou sice nejvyznamnéjsi z nich, ale i nesvételné podnéty jako fyzicka aktivita
a piijem potravy maji vliv na cirkadianni rytmy. (Lee Chiong Jr., 2007, Healy et.al., 2021)

Cirkadianni rytmy jsou rytmy endogenni — jsou dany genetickou informaci a pietrvavaji i za
neménnych podminek prosttedi. To znamend, ze ptiblizn€é 24hodinové cirkadianni perioda
organismu je zachovéna 1 pfi izolaci od vné&jSiho prostiedi a ztraté pojmu o Case, naptiklad pii
absenci svétla. (Lee Chiong Jr. 2007)

2.1.2 Projevy cirkadianniho rytmu

Nejpatrnéj$im projevem cirkadidnniho rytmu u ¢lovéka je stiidani spanku a bdéni, ale jeho vliv
je patrny napft. i na kolisani teploty v pribéhu dne, moznostech fyzického a psychického
vykonu, metabolické aktivit¢ nebo uvolilovani hormonli. Rytmy u clovéka pretrvavaji
i Vv neperiodickém prostiedi — tedy Vv prostiedi, kde jedinec nema pojem o vné&j§im Case,
naptiklad v jeskyni nebo bunkru. V takovém prostfedi se ov§em perioda cirkadianniho rytmu
nerovna piesné 24 hodinam, ale pohybuje se v rozmezi 23,3 — 25,0 hodin, pfi¢emz pramérné
trva 24,2 hodin. Z toho vyplyva nazev cirkadiannich rytmu — latinsky circa (zhruba) a diem
(den). Perioda vétSiny populace je ziejmé delsi nez 24 hodin. (Illnerova, 2008) Za normalnich
podminek je cirkadidnni rytmus vazan na 24hodinovy den, coz je dano pfevazné sttidanim dne
a noci, tj. svétla a tmy. (Czeiler and Gooley, 2007)

2.1.3 Individualni rozdily v cirkadiannich rytmech

Chronotyp je vrozena preference jedince pro nacasovani bdéni a spanku, jejiz dva poly se
oznacuji jako ranni chronotyp (ptacata) a vecerni chronotyp (sovy). Nastaveni chronotypu
zfejmé zavisi na délce periody cirkadianniho rytmu. Perioda rytmu rannich ptacat byva kratsi
nez 24 hodin, coZ mlZe vyvolat pfedsunuti spankové faze. Naopak perioda nocnich sov byva
delsi nez 24 hodin, coz fazi spanku miize zpozd'ovat. (Janeckové, 2014) Ranni ptacata se
vyznacuji tim, ze své nejvyssi vykonnosti dosahuji v dopolednich hodinach, zato chodi
relativné brzy spat. Na druhé strané jsou nocni sovy, které se nejradé€ji budi az pozdéji rano
a svého vykonnostniho vrcholu dosahuji vecer, nebo i pozdé€ v noci, coz miize zacatek jejich
spanku posunout az do brzkych rannich hodin. VétSina populace se nachazi nékde uprostied
téchto dvou extrémd, ale spiSe se pfiklani k pozdnimu typu. (Plhakova, 2013)
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Déle miize cirkadianni preference do jisté miry ovliviiovat pohlavi a v€k. V détstvi je typicky
spiSe ranni chronotyp, naopak b&hem adolescence se obvykle blizi spiSe no¢nimu typu.
V dospélosti se chronotyp opét piiklani k ranni varianté. (Caliandro, Streng, Kerkhof, Horst,
Chaves, 2021), (Plhakova, 2013)

Soucasna spolecnost nebere v potaz individualni spankové preference, coz mize zejména
u osob nocniho chronotypu zptsobit tzv. spoleCenskou pasmovou nemoc. Socidlni pasmova
nemoc nastava tehdy, kdyz ¢lovék musi z néjakého diivodu zah4jit sviij den diive, nebo jej
ukoncit pozdé&ji, nez je pro n¢j piirozené. NejCastéji je to vinou prace, Skoly a jinych
spolecenskych zavazkl. Vikend vytvoii prilezitost spat podle své preference, coz zplsobi
nesoulad mezi spankovym rezimem pies pracovni tyden a pies vikend. To ma za nasledek
vychyleni vnitifniho €asu jedince od ¢asu prostiedi kolem néj, jako u oby¢ejné pasmové nemoci.
Socialni pAsmova nemoc je spojena se snizenym vykonem v praci nebo ve skole, a dlouhodob¢
muze prispét k porucham metabolismu, jako je obezita. Nabizi se nékolik systémovych
1 individudlnich feSeni: umoznit flexibilni zacatky Skolni i pracovni dochazky, zruSeni letniho
¢asu, omezeni modrého svétla pfed spanim nebo osvécovani se modrym svétlem po probuzeni.
(Caliandro et. al., 2021) (Wittman et. al., 2006)

2.1.4 Rizeni cirkadiannich rytmi

Cirkadidnni rytmy tidi tzv. biologické hodiny, které se nachdzeji v mozku, ptesnéji ve sttednim
hypothalamu, kde se nachazeji parova suprachiazmaticka jadra (SCN). Prav¢ tato jadra jsou
sidlem cirkadianni rytmicity organismu a zaroven piijemcem informace o osvétleni, coz
umoznuji svétlo€ivé gangliové buiiky obsahujici fotopigment melanopsin ve vnitini vrstvé o¢ni
sitnice. Signal z téchto bunck je veden prostfednictvim retinohypothalamického traktu (RHT)
piimo k hodinam SCN a k dal$im ¢astem mozku, kde by mohl ovliviiovat ndladu nebo imunitni
systém. Rytmus biologickych hodin muze byt ovlivnén také napf. ro¢ni dobou, coZ je
cloveéka nejzasadngjsi cirkadidnni synchronizétor. (Illnerova, 2008) Nastaveni biologickych
hodin je zfejmé z vétSiny dano geny biologickych hodin organismu, coz ovliviiuje chronotyp
jedince. (Piihodova, 2013)

Melatonin se také uvadi jako jeden z hlavnich ukazateli a synchronizatori cirkadianni faze
organismu. Jeho sekrece z epifyzy je dana svételnymi stimuly z SCN, coZz znamena, ze za
normalnich podminek je jeho hladina nejvyssi v noci, kdy SCN pfijima nejmensi (nebo zadny)
obnos svételnych stimuld, a naopak nejnizsi v jeho svétlé ¢asti, kdy je to naopak. V soucasnosti
také existuji dikazy nasvédCujici negativnimu vlivu umélého osvétleni na spanek. To je
a s tim i aktivitu center podnécujicich spanek a sekreci melatoninu. Cirkadianni hodiny v CNS
tedy silné ovliviji stfidani spanku a bdéni. (Czeiler, Buxton, 2018)

Cirkadidnni regulace spanku a bdéni je také velmi uzce spjata S kolisdinim télesné teploty
béhem dne, pficemz teplota lidského téla vrcholi kolem 18—20. hodiny a po usnuti klesa az ke
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svému minimu okolo 3.— 5. hodiny ranni. Spanek obvykle za¢ina, kdyz za¢ne teplota téla po
svém vrcholu klesat a kon¢i, kdyz po teplotnim minimu zacne télesna teplota opét vzristat.
(Lee-Chiong Jr., 2007)

Homeostaticky spankovy tlak je mechanismus, ktery registruje trvani predchoziho spanku
a bdéni a jeho intenzita se da pozorovat na EEG aktivité pomalych vin béhem hlubokého NREM
spanku. ZvysSuje se, zatimco je organismus vzhuru, a zmensuje se béhem spanku. Pti spanku

nasledujicim spankovou deprivaci, kdy je tlak spat silnéjsi, je aktivita pomalych vin taktéz
zvySena. Piedpoklada se, Ze se jedna 0 snahu tim kompenzovat ztraceny spanek. (Deboer, 2018)

Nejvétsi tendence ke spanku = nejvétsi rozdil mezi
procesem S a procesem C

Proces S
tendence ke spanku ™,

Proces C

tendence ke
bdéni

'spének ' .spének
7:00 23:00 7:00 23:00  7:00

Obrdazek 1 — Interakce cirkadianniho a homeostatického procesu (Kvapilova, 2019)
2.2 Polysomnografie jako metoda zkoumani spanku
Polysomnografické vySetfeni je vSeobecné¢ akceptovano jako nejspolehlivéjsi metoda
rozliSovani a analyzovani bdéni, spanku a jeho jednotlivych etap. Jejim zadkladem jsou zaznamy
EEG, EOG, a EMG. (Plhakova 2013) Soucasna polysomnografie ale zahrnuje i EKG, polohy
téla, pohyby nohou, registraci proudu vzduchu pti dychani, dychaci zvuky a pohyby a saturaci
hemoglobinu kyslikem. Variantou polysomnografie je také videopolysomnografie, kdy je
v pribéhu vysetfeni potfizovan videozaznam. (Nevs§imalova, Sonka et. al., 2020)

vevr

(EEG). Je to ,zesileny zdaznam vykyvii elektrickych potencidlii velkych skupin mozkovych
bunek.” (Plhakova 2013, s..36) Takovy zaznam obsahuje graf mozkovych vin rizné frekvence,
intenzity a amplitudy. Vyssi frekvence tzce souvisi s vyssi aktivitou mozku a amplituda téchto
vIn je projevem velikosti doprovodného elektrického napéti. Jednotkou frekvence se rozumi Hz
a jednotkou elektrického napéti uV (mikrovolt). (Plhakova, 2013)

Dalsi vyznamnou stézejni jednotkou polysomnografického vySetieni je také elektrookulogram
(EOG). Ten snima pohyby oci, coZ je mozné ziejmé proto, Ze predni Cast oéi je elektricky
pozitivni. Senzory EOG se umistuji do obou vnéjsich o¢nich koutkli a pohyby o¢i se nasledné
vyméfuji podle zmény vzdalenosti kladnych poli oci.. Zaznamem téchto pohybl na
elekrookulogramu jsou dvé samostatné linie. (Plhdkova, 2013)
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Elektromyogram (EMG) je zaznam zmén v napé€ti (tonus) svala brady. (Plhakova, 2013)
Registruje se zpravidla pomoci dvou az t¥ senzord. (Neviimalova, Sonka et al, 2020) Pfi
pohybech svalstva je generovana elektricka aktivita a ta koresponduje se svalovym napétim,
tedy siln€jsi linie EMG znaci silnéjsi tonus svala brady. (Plhédkova, 2013)

Stadia spanku se urcuji na zaklade polysomnografického vysetteni. V soucasnosti se prevazné
uzivaji dva manualy pro urCovani stadii spanku.

Manual R&K, vytvofeny roku 1968 Allanem Rechtschaffenem a Anthonym Kalesem,
umoziuje rozliSit v EEG zaznamech sedm odlisnych stavi: védomi, stadium S1, S2, S3, S4,
REM a obdobi pohybt. Tento manuél byl ale kritizovan za ,, prilisné moznosti pro subjektivni
interpretaci, coz vedlo k velké variabilité ve vizudlni evaluaci spankovych stadii.* (Moser et.
al., 2009, s. 139) a za to, ze byl vytvofen zejména pro zdravé mladé dospélé — nebyl tedy natolik
spolehlivy pii sledovani star§ich a nemocnych osob. (Moser et. al., 2009) V roce 2007 byl proto
Americkou akademii spankové mediciny vydan manual AASM, ktery s sebou pfinesl vyrazné
mnozstvi zmén. Stadia spanku S1 aZ S4 jsou v ném nahrazena za N1 az N3, kdy N3 je souhrnné
oznaceni pro pomalovinny spanek (slow-wave-sleep, SWS). V AASM také jiz nefiguruje
obdobi pohybii. (Plhakova, 2013)

2.3 Stadia spanku aneb spankova architektura

N-REM (no rapid eye movements) spanek tvoii v dospélosti 75-80 % spanku a dle AASM se
rozd€luje na 3 stadia: N1, N2 a N3. D¢li se zpravidla na spanek povrchni — N1, N2; a hluboky
spanek — N3 (slow-wave-sleep). Béhem N-REM klesa srde¢ni frekvence asi o 5-8 %, krevni
tlak 0 10-20 %. (Nevsilamova, Sonka et. al., 2021)

Zacina stadiem N1 (N-REM 1), které se na EEG zaznamech vyznacuje zejména absenci vin
alfa (8-13 Hz) a pfitomnosti vin theta (4-7 Hz) a ptipadné i pfitomnosti ostrych vertexovych
vin. (Nevsimalova, Sonka et. al., 2020) Dochéazi nejprve ke zménam polohy téla, dale
prohloubenému dychani a poklesu svalové aktivity, coz byva v nékterych piipadech provazeno
mentalnimi prozitky padani a vyraznymi svalovymi kiecemi. Ty se projevi zaSkubem celého
téla — to mlze vést az ke kratkému probuzeni. Tento stav je nejspi§ prechodem k dalsi etapé
spanku vyvolany motorickymi impulzy z niz§ich mozkovych center. (Plhakova, 2013) Stadium
N1 miZe probihat 1 u jedince v poloze vsedé s otevienyma o€ima, ovSem pii vzbuzeni si na
pfedchéazejici okamziky vzpomind nedokonale. Obecné je v prvnim N-REM stadiu ¢lovek
snadno probuditelny. V idedlnich podminkach pro spanek zpravidla trvd pouze minutu az
nekolik minut, tedy celkové zahrnuje asi 3-5 % spanku. Typické jsou také pomalé spojité
pohyby oénich bulbi. (Nevsimalova, Sonka et al, 2020)

Ve stadiu N2 je EEG nadale charakterizovano théta vlnami s nizkou a sttedni amplitudou
pteruSovanymi periodicky se opakujicimi spankovymi vieteny a K-komplexy. Spéankova
vietena, také oznaCovana jako sigma aktivita, jsou shluky vin stejné frekvence (11-16 Hz),
vétSinou S ponckud nizkou amplitudou. Trvaji od 0,5 sekundy do cca. 1,5 sekundy

13



a u dospélého se obvykle vyskytuji s frekvenci 3-8 za minutu spanku. Pfitomnost spankovych
vieten nejspiSe hraje roli pfi konsolidaci epizodické paméti, a to pfevazné informaci bez
emotivniho doprovodu. K-komplexy jsou dvoufazové viny trvajici déle nez 0,5 sekundy, které
zacinaji pomalou ostrou negativni vlnou a kon¢i pozitivni vinou s mensi amplitudou. Obvykle
jsou nasledovany nebo piedchazeny spankovym vietenem. (Nev§imalova, Sonka et. al., 2020)

N-REM 2 tvoii 45-55 % spanku u dospé€lych jedinct. Ustava pohyb o¢nich bulbl a tonicka
svalovéa aktivita klesa. Probuzeni z N2 jiz neni tak snadné jako z N1 a po probuzeni si jedinec

jiz nepamatuje, co se v predeslych momentech délo. (Pfihodova 2013, Nev§imalova, Sonka et.
al., 2020)

Stadium N3 je na EEG zaznamech tvofeno pomalymi vinami o frekvenci 0,5-2 Hz
a o minimalni amplitudé 75uV. Mohou pfetrvavat spankova vietena a K-komplexy, piicemz
K-komplexy se mezi pomalymi vlnami obtizné rozliSuji. Tvofti zpravidla 10-20 % spanku. O¢ni
bulby se nepohybuji a tonicka svalova aktivita je nizsi nez v N2. (Neviimalové, Sonka et. al.,
2020) Dalsim znakem je pravidelné dychani a srde¢ni ¢innost. U nékterych jedincl se mize
vyskytovat namési¢nictvi nebo nocni désy, které mohou byt vyvolany nedokonalym pfechodem
do dalsiho spankového stadia. Déle se zvySuje prah probuzeni a nésilné probuzeni mize byt
nasledovano projevy spankové opilosti — zhorSenou koordinaci, zmatenosti. (Pfihodova, 2013)

Stadium N3 se také Casto nazyva hlubokym spankem nebo také pomalovinnym spankem. Je
obzvlast’ vyznamny pro rust a regeneraci organismu, kodovani paméti a fungovani imunitniho
systému. (Newsom and Singh, 2023)

Po N3 obvykle nasleduje kratké probuzeni, nebo ndvrat do N2, po ¢emz nastavd REM spének.
Ten je pojmenovan podle svého nejnapadnéjsiho projevu — rychlych pohybt o¢i (rapid eye
movements). Tvofii asi 20-25 % prospaného ¢asu. Podstatné mnozstvi fyziologickych zmén,
které béhem REM 1 NREM spanku probihaji, je ovlivnéno aktivitou autonomniho nervového
systému, jenz je tvoien sympatickym a parasympatickym oddilem. N&které oblasti mozkové
kiry jsou aktivni jako pfi bdé€losti, zato chybi termoregulace a tonus kosternich svalt.
V soucasnosti odbornici rozdéluji REM spanek na tonicky a fazicky. (Plhakova, 2013,
Neviimalové, Sonka et. al., 2020)

Tonicky spanek je delsi ¢asti REM faze a vyznacuje se zejména rychlou desynchronizovanou
nizkovoltazni EEG aktivitou smiSené frekvence, jeZ zahrnuje pfevazné théta viny. (alfa aktivita
se VREM skoruje jako bdé&lost, je-li spojena s vzestupem svalového napéti.) Tato
elektroencefalograficka aktivita pfipomina aktivitu pti bdé€losti nebo stadiu N1. EMG zdznamy
vykazuji témét absolutni ochromeni svalstva — to se netykéd pouze srde¢nich svali, branice,
obou svall stfedousi a okohybnych svali. Znehybnéni svalstva nastdva nejspi§ proto, aby
souvisi se zvySenou aktivitou parasympatiku a snizenou aktivitou sympatiku. (Plhdkova, 2013,
Nev§imalové, Sonka et. al., 2020)
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Fazicky spanek je krat$i a mezi jeho ukazatele patii vyskyt pilovitych vin s frekvenci 2-6 Hz
na EEG zaznamech, rychlé pohyby o¢i a nepravidelné svalové zaskuby. Srde¢ni a dechova
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citové zabarvené, avSak jsou vétSinou dosti neredlné a bizarni. Je zde také vyssi
pravdépodobnost, Ze si jedinec sen z této faze bude po probuzeni pamatovat — vV soucasnosti se
uvadi, Ze vzpominku na sen ma ptiblizné 80 % dospélych jedinci. (Plhdkova, 2013,
Nevsimalova, Sonka et. al., 2020)

2.4 Spankovy cyklus

Spanek u normdlni mladé dospélé osoby zac¢ina NREM spankem, nacez se sttida s REM
spankem. Tyto dva druhy spanku se béhem noci vystiidaji asi 4 — 6krat. Praimérna délka tohoto
cyklu je pfiblizné 90-110 minut, ale nesmime opominat fakt, ze prvotni cykly byvaji kratsi. (70-
100 minut). (Carskadon, Dement, 2018)

Délka spanku je mezi lidmi zna¢né variabilni, ale v priméru se uvadi 7,5 hodiny béhem tydne
a 8,5 hodiny o vikendech. Ovlivnéna mliZe byt geneticky, jelikoZ potfebna délka spanku se
u riznych lidi li§i. Déle hraji roli 1 cirkadidnni procesy, tedy Cas, ve kterém jedinec usne pomaha
ovlivnit i naslednou délku spanku. Clovék si ale velmi Gasto sam uréuje, jak dlouho bude spat,
napiiklad nastavenim budiku. (Carskadon, Dement, 2018)

NREM zahrnuje 75-80 % spanku a REM zahrnuje 20-25 % spanku. Stadium NREMS3 neboli
pomalovinny spanek je nejdelsi zhruba v prvni téetin€ noci, nacez v dal$ich dvou tfetinach noci
v NREM pievlada stadium N2. REM spanek se béhem spanku postupné prodluZuje a je nejdelsi
V posledni tfetin€ noci. Pfechod do nebo z REM spanku miiZe byt doprovazen kratkymi useky
bdelosti, ovsem ta byva obvykle natolik kratka, Ze si ji jedinec rano jiz nepamatuje. (Carskadon,
Dement, 2018, Rama and Zachariah 2018) Na zacatku noci tedy pievlada NREM spanek,
postupné se béhem noci zkracuje, a na konci noci je pomér NREM a REM spanku piiblizné
stejny. (Nev§imalova, Sonka, et. al., 2020)

Zkracovani NREM spanku béhem noci je nejspis spjato s ubyvajicim homeostatickym tlakem
na spanek, tedy s postupné se napliujici potfebou spat. Naproti délka REM spanku je
pravdépodobné do urcité miry podminéna cirkadiannim rytmem télesné teploty. (Rama, R.
Zachariah, 2013)

Jednou z ptic¢in zmén v architektufe spanku je starnuti organismu. Napftiklad pomalovinného
spanku zac¢ina ubyvat zhruba v obdobi adolescence, coz pokracuje az do smrti. REM spanku
ubyva z 50 % v obdobi novorozence a v adolescenci az do stfedniho veéku se ustaluje na 20-25
%. (Rama, R. Zachariah, 2013)

Architektura spanku mize byt graficky znazornéna na hypnogramu:

15



Stage W -

StageR W
Stage N1 —
Stage N2 —

Stage N3 —

L] L] ) I 1 I I I 1
1 2 3 4
Hours of Sleep

-t

Obrdzek 2 — Hypnogram (Bahammam, 2016)*

! Stage W = faze bdélosti, Stage R = REM spanek
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3 SPANKOVA DEPRIVACE

Spankova deprivace nastava tehdy, kdy jedinec neuspokoji svoji biologickou potiebu spanku.
(Plhakova 2013) Pfi¢iny mohou byt rtizné, sahajici od vlastniho volniho rozhodnuti nespat,
nebo spat méné, az po situaci, kdy Clovek spat nemutze, naptiklad vlivem néjaké spankové
poruchy. (Lee-Chiong, 2008, Banks, Dorrian, Basner, Dinges, 2018)

V soucasné dobé se rozliSuje predevsim akutni (Gplnd) spankova deprivace a chronicka
spankova deprivace. (Bonnet, Arand, 2013)

Akutni spankova deprivace vznika ve chvili, kdy jedinec zachovava bdélost déle, nez je pro
lidsky organismus obvyklé (16 hodin a vice). Jedna se naptiklad o situaci, kdy jedinec Gplné
vynechd spanek jeden den, nebo vice dni za sebou. Obvykle se pocitd od Casu posledniho
probuzeni. (Bonnet, Arrand, 2013) V bézném zivoté k akutni uplné spankové deprivaci dochazi
malokdy, a nejvice se uplatiuje napf. v laboratornich podminkach za ucelem vyzkumu.
(Minkel, 2010) Mezi jeji projevy se fadi: zhorSeni pozornosti, paméti a uceni spolu se stale se
zvySujici ospalosti a potiebou spat. (Bonnet, Arand, 2013, Panjwani et. al., 2019)

Narozdil od akutni spankové deprivace neni pii chronické spiankové deprivaci spanek
kompletné vyfazen, je ale opakované zkradcen na dobu mensi, nez je pro dany organismus
potfebné. (Matthews, Ferguson, Banks, 2013). V obdobi adolescence se zpravidla jedna

o spanek krats$i nez bézn¢ doporuc¢ovanych 8-10 hodin. (S Paruthi, LJ Brooks, C D’ Ambrosio
et. al., 2016, Banks, Dorrian et. al. 2018)

V odborné literatute se 1ze setkat i s tim, Ze Se ¢astecna chronicka spankova deprivace oznacuje
za spankovou restrikci, (Nev§imalové, Sonka, et. al., 2020) nebo nedostateény spanek. (Rupp,
2013a) Je tak oznaCovana i v této praci.

Zajimavé je, Ze mezi lidmi existuji zna¢né rozdily v ramci odolnosti vii€i plisobeni spankové
deprivace, které jsou dany z velké ¢asti geneticky. Populaci tak Ize rozd¢lit ptiblizné na tietiny,
rozliSuje se tedy nizka, stfedni a vysoka odolnost. (Banks, Dorrian, Basner, Dinges, 2018,
Spaeth, Abe, Schneiderman, Dinges, 2014)

Spankovéa deprivace ma vyznamny negativni vliv na fungovani mozku, primarné na
prefrontalni mozkovou kiiru, ktera ma na starosti exekutivni a kognitivni funkce jako naptiklad
pamét’, pozornost, rozhodovani, planovani a dalsi. Pravé v téchto oblastech zaznamename pfi
spankové deprivaci nejzietelnéjsi zhorSeni. Je-1i spanek chronicky nedostatec¢ny, kumulativni
deficit v téchto oblastech muze mit zavazny dopad na fungovani, a tedy i kvalitu Zivota jedince.
(Curcio, Ferrara, Gennaro, 2006)
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3.1 Spankovy dluh

V piipadé, Ze je spanek dlouhodobé (chronicky) nedostate¢ny, nésledkem je akumulace tzv.
spankového dluhu. (sleep debt) (T.L. Rupp, 2013b). Spankovy dluh je mozno ¢iselné vyjadrit
jako rozdil mezi optimalnim trvanim spanku jedince a jeho béznym trvanim spanku Kdyz je
spanek dlouhodobé omezen, znamena to, ze spankovy dluh a veskeré problémy s nim spjaty
budou narustat. (T.L. Rupp, 2013b) Tato skute¢nost ale nemusi nutné¢ znamenat, Ze jim bude
ovlivnén kazdy stejné, jelikoz odolnost viuc¢i spankovému dluhu je individualni. (Kitamura S et.
al., 2016) V kontextu chronické spankové restrikce spankovy dluh reprezentuje nardstajici
naruseni normalniho fungovani jedince. Lze ho splatit jedin€ spankem, i kdyZ je mozno nékteré
naruseni tlumit 1 jinymi zptisoby. Navrat k béznému fungovani veskerych procest zasazenych
spankovou restrikci mtze trvat i nékolik noci spanku. Nékteré studie se pokusily o ndvrat
k zakladni spankové architektufe pomoci jedné noci spanku prodlouzeného na 10 hodin, ale
1 po takovém spanku stdle ptetrvavaly rtzné deficity spojené s ptedeSlou chronickou
spankovou restrikci. (Banks et. al., 2010) Studie s adolescenty poukazuji na to, ze i dvé nebo
tii noci 9hodinového spanku nejsou dostateéné na ,,dohnani“ n€kolikadenniho spankového
dluhu kdy je spanek omezen na 5 hodin. (Ong et. al., 2016, Agostini et. al., 2016)

3.2 Spankova architektura béhem chronické spankové deprivace

Kdyz ubyvé spanku, méni se také jeho architektura. Pomalovinny spanek se zachové stejné
dlouhy, jako kdyz ¢lovek spi obvyklou dobu, na ukor N1, N2 a REM spanku (Kitamura S. et.
al., 2016) Totéz bylo zjisténo i u studii, kde se sledovala spankova architektura adolescenti pod
vlivem spankové restrikce. (Agostini et. al., 2016), (Ong et. al., 2016, Campbell et. al., 2021)

Stejné jako dalsi deficity spojeny se spankovym dluhem se spankova architektura regeneruje
dostatecnym spankem. Vyrovnani spankové architektury k normé neni jasnym indikatorem, Ze
ostatni fungovani jedince je taktéZ obnoveno. Doba nutna k ,,dohnani* spankového dluhu
vztahujici se napt. k pozornosti nebo k ospalosti se mize lisit od doby nutné k obnoveni pivodni
spankové architektury. (Dorrian, Lamond, 2013)
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4 ADOLESCENCE A SPANEK

Adolescence je vyvojovym obdobim mezi pubescenci a ranou dospélosti. V ¢eském prostiedi
se jedna o rozmezi ptiblizné od 15. do 22. roku veku. Adolescent postupné prochazi dilezitymi
zivotnimi mezniky jako je nastup na stfedni Skolu nebo ucili$té, maturitou ¢i zaveéreCnymi
zkouskami, nékteti také vysokoskolskym studiem. Ackoliv se pravné dospélym Cloveék stava
jiz v 18. letech, vyvojové dospélym v tomto véku jedinec zpravidla nebyva. Adolescence je
proto obdobim kdy by jedinec mél sméfovat k nabyti potfebnych zkuSenosti, zralosti
a zodpovednosti nutné pro dosazeni dospélosti. (Krejcifova, Langmeier, 2006, Vagnerova,
2021)

Pojem adolescence jako takovy vSak miize byt chapan dvéma zpisoby. Podle Vagnerové
a Thorové je to souhrnny pojem oznacujici celé obdobi dospivani, tj. 12/13 let — 19 let
(Thorova, 2015) nebo 10 let — 20 let. (Vagnerova, 2021) Krejcitova a Langmeier (2006) ale
adolescenci zatfazuji za pubescenci do obdobi pozdniho dospivani, tedy do rozmezi 15-22 let
véku. V této praci se pojem adolescence uziva jako synonymum pozdniho dospivani.

4.1 Fyzicky vyvoj

Po 15. roce se fyzicky vyvoj zpomaluje. U vétSiny divek jiz zapocala menstruace. Zakoncuje
se mutace hlasu a vyvoj sekundarnich pohlavnich znaki. Chlapci v tomto obdobi dortistaji do
své dospé€lé vysky, rozviji se jejich svaly, zacinaji jim rust vousy. Divky jiz do vysky témér
nerostou. Mezi 17 a 18 rokem veku ale dochazi k ristu panve do dospélé velikosti. (Thorova,
2015)

T¢lo v adolescenci postupné dosahuje své dospélé podoby, zvySuje se jeho fyzickd odolnost,
koordinace a vykonnost. Jedinec v tomto obdobi té¢Z dosahuje pohlavni zralosti a zaziva prvni
sexudlni zkuSenosti. (Vagnerova, 2021)

Fyzicky vyvoj s sebou nese taktéz zrani mozku. Méni se sekrece nékterych hormond, ubyva
Sedé mozkové kiiry a pfibyva bilé mozkové kiiry. Docasné se zvySuje také plasticita mozku,
konkrétné frontoparietalni sité, ktera je klicova k rozvoji vyssich kognitivnich a exekutivnich
schopnosti. Ta je jednak ptedpokladem k dal§imu vyvoji a jednak faktorem vétsi zranitelnosti
adolescentl. Mozek dozravd nerovnomérné — emocni systém dozrava dfive neZ systém
regulacni, coz vede k zvySenému vlivu emoci na adolescenta. To vede K vétsi ochoté riskovat,
coz s sebou nese mnohé vyhody, ale zaroven také mnoha nebezpeci. Adolescenti jsou otevieni
novym zkuSenostem, vkladaji ¢as i energii do novych vztaht, pfijimaji vyzvy, ¢imz ziskavaji
nové zkuSenosti a dovednosti, které mohou byt uzite¢né v jejich dal§im vyvoji. (Vagnerova,
2021)

Zaroven ale panuje nebezpeci zapojeni se do rizikovych aktivit jako nebezpetné fizeni,
nechranény sex, experimentovani s drogami. Nerovnovdha emoc¢niho a regula¢niho systému je
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také divodem k nachylnosti k psychopatologii — béhem adolescence se Castéji objevuji
psychiatricka onemocnéni. (Thorova, 2015)

Na konci adolescence jedinec dosahuje hormonalni vyrovnanosti a adaptuje se na pohlavni
dospélost. Zmensi se tak 1 jeho psychicka labilita. (Vagnerova, 2021, Thorova, 2015)

4.2 Kognitivni dovednosti

Adolescent umi uvazovat hypoteticky, chépe abstraktni myslenky, systematicky planuje
a dokaze vnimat situaci z vice uhli pohledu. Rozviji se jeho kritické mysleni a posuzovani ve
vztahu Kk sob¢ i k ostatnim, je si 1épe védom svych schopnosti a dovednosti, silnych a slabych
stranek. Dokaze také 1épe pracovat s paméti, vyhledava efektivnéjsi zptisoby zapamatovani,
opakovani i vybavovani. (Vagnerova, 2021) U¢i se Iépe na zaklad¢ logickych souvislosti nezli
mechanickym zapamatovanim. Ackoliv se kognitivni dovednosti v pribéhu adolescence
zlepsuji, zvySeny vliv emoci a nedostatek zkuSenosti stale vede (nejCastéji mladsi) adolescenty
ke kognitivnim omylim. Byvaji vztahovaéni, maji tendenci zevSeobeciiovat a vybirat si fakta,
kterd se jim hodi. Zaroven ale také maji zajem o moralni zésady, upeviiuji si svlj zebticek
hodnot, polemizuji nad filozofickymi otdzkami a zajimaji se o svou budoucnost. Vyvoj moralni
identity je ale siln¢ ovlivnén vychovnym stylem rodi¢li a ptipadnymi traumatizujicimi
zivotnimi udalostmi. (Thorova, 2015)

4.3 Emoce

U mladsich adolescentt stale miizeme o¢ekavat emocni labilitu, pfehnané reakce, drazdivost,
ptecitlivélost a sklony k negativismu. Jsou také uzavienéjsi, maji tendenci své emoce skryvat
a nedat je najevo, obzvlast jedna-li se o nepiijemné prozitky. (Vagnerova, 2021)
Charakteristické je také prehnané pozorovani vlastnich pocitll a uplivani na problému, z ¢ehoZz
plyne celkovy piiklon k mrzutému az depresivnimu ladéni. Byvaji ptecitlivéli na kritiku, jejich
sebetcta je snadno zranitelnd, a tak mohou kritiku vnimat jako projev neptatelstvi a reagovat
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emoc¢ni vnimani ostatnich. (Thorova, 2015)

Regulace emoci je sice v adolescenci stale zhorSend, ale zhruba od 16 let v€ku postupné nartista
a emocni prozivani se stabilizuje. Ubyva naladovosti a citové lability, zlepSuje se orientace
jedince ve vlastnich pocitech a schopnost sebeovladani. Jsou jiz zkuSené;si, premysleji nad
piipadnymi nésledky impulzivniho jednani, dokazi se doCasné¢ omezit, aby dosahli
dlouhodobého cile. (Vagnerova, 2021)

4.4 Osobnost — sebepojeti

Osobnost adolescenta se rovnéz vyviji a méni. Adaptuje se na jeho meénici se télo, zptisob
uvazovani, o¢ekavani spolecnosti a v§echny dalsi zmény, kterymi si projde. Zabyva se otazkami
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jako — kdo jsem a jaky jsem, kam patfim a kam bych chtél patiit, jaké jsou moje priority.
(Krejcifova a Langmeier,) Adolescenti se snazi svou identitu tvarovat podle svych vlastnich
predstav, sméfuji k idedlu, kterym by chtéli byt. Tuto snahu ale obklopuje nejistota
a pochybnosti, které plynou z nestability jejich pocitii i uvazovani, ale také z ménicich se
narokl okoli. Sebehodnoceni adolescentii proto byva Casto rozporuplné a kolisa. (Vagnerova,
2021)

Vétsina adolescentli uznava moralni normy jako nezbytné pro fungovani spolecnosti, ale chtéji
jednat na zakladé¢ vlastnich moralnich principti, které v§ak mohou byt pon¢kud radikélni. Jejich
chovani ale ne vzdy odpovida jejich moralnimu uvazovani — védi, co je spravné, ale nefidi se
tim. (Vagnerova, 2021)

4.5 Socialni vyvoj

Dilezitou soucasti identity adolescentl jsou jejich vztahy s ostatnimi lidmi — S rodinou, ptateli,
a skupinami, do kterych patii. Pravé pfisluSnost ke skupiné je oporou tvorby identity
adolescenta, ktera mu pomize pfekonat nejistotu a jasnéji definovat vlastni identitu. Vazba na
skupinu by vSak méla mit pfechodny charakter: ke konci adolescence by se mél jedinec
postupné osamostatnit jak od skupiny, tak od rodiny. Adolescent také ptipisuje vétsi vyznam
svobod€, které se mu dostava vice a vice, soustfedi se na soucasnost i na budoucnost —
dokoncuji profesni piipravu, pfipravuji se na dalsi studium. Ke konci adolescence jedinec

v

dosahne psychické samostatnosti a ustalenéjsi identity, vi, kym je a kym chce byt. (Vagnerova,
2021)

Adolescence je kone¢nou fazi osamostatiiovani se od rodiny a postupné nabyti role dospélého
cloveka. Jedinec ziskava obcansky prikaz a ukoncuje povinnou $kolni dochazku. VétSina si
vybira budouci profesni zaméfeni, zacina stfedoSkolské studium, kde se méni kolektiv
spoluzaku a prosttedi, kterému se musi ptizptsobit. Pfivyd€lava si prvnimi brigadami, které mu
také zprostredkovavaji prvni zkuSenost s vydélkem a hospodafeni s nim. Postupné je na
adolescenty nahlizeno vice a vice jako na dosp¢lé jedince a ocekava se od nich také ptislusné
chovani. (Thorova, 2015)

vvvvvvvvvv

uz by se mél uvolnit z emocni zavislosti na rodi¢ich a vztah mezi obéma stranami se promeéni
— je vice vyrovnany, byva zalozen na vzajemné podpote, respektu a spolupraci, oproti
jednostranné emoc¢ni zavislosti. Pfi proméné vztahu s rodici v§ak mohou nastat rtizné konflikty,
pro jejich zvladnutelnost je proto dilezitd vzijemna komunikace a kvalita vztahu jako
takového. (Thorova, 2015)

Zatimco se adolescent osamostatiiuje od rodiny, Casto hledd oporu u svych vrstevnikd. Na
pocatku adolescence ma nejvétsi vliv vrstevnicka skupina, kterd ma referencni charakter —
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adolescenti se srovnavaji se skupinou, jsou vuci ni konformni, chtéji se chovat podle jejich
norem a byt skupinou pfijati. Tento vliv ale postupné vymizi — starsi adolescenti vice spoléhaji
na svuj vlastni nazor, jsou vuci skupiné kriti¢téjsi a nenechaji se tak snadno skupinou ovlivnit.
Adolescenti tak zaCinaji travit vice casu svymi blizkymi piateli nez se skupinou a vyznam
pratelstvi pro né¢ nartstd. Rozviji se tak role blizkého pftitele, ktery je spolehlivy a mizeme
s nim sdilet rizné zazitky, zkuSenosti a pocity. Takové pratelstvi rovnéz uspokojuje potiebu
citové jistoty. (Vagnerova, 2021)

Adolescenti rovné€z navazuji prvni milostné vztahy, experimentuji s libdnim, ziskavaji prvni
sexualni zkusenosti. Partnerské vztahy byvaji intenzivni, ale vétSinou také kratkodobé, avsak
existuji vyjimky. (Thorova, 2015) Jsou zadkladem pro osvojeni si partnerské role a pro potvrzeni
si vlastni pfitazlivosti pro piislusniky pohlavi, které preferuji. (Vagnerova, 2021)

4.6 Vztah ke skole

Vztah Zéka ke $kole v adolescenci zalezi na planovaném budoucim zaméfenim jedince. Zaci
gymndzii a stiednich Skol, ktefi planuji studium na vysoké Skole obvykle smétuji k lepSim
vysledklim a maji tendenci ve Skole vyvijet Gsili. Oproti tomu uc¢ni a Zaci, kteti maji v amyslu
zapojit se do trhu prace spiSe usiluji o to projit — znamky z tohoto hlediska nemaji velky
vyznam. Obecné€ je moZno fici, Ze adolescenti se ve §kole vénuji tomu, co je osobné zajima
a je pro n¢ dilezité. Proto také ¢asto nebyvaji aktivni pfi vyuce a nemaji zdjem ucit se latku,
ktera je pro né ,,bezvyznamna“. (Vagnerova, 2021)

Pro zaky muiZe byt Skola také zdrojem stresu. Mohou se citit zahlceni velkym mnoZstvim uciva
a domacimi tkoly, ale Casto také byvaji zdrojem stresu jejich spoluZici a narusené vztahy
s nimi. (Peleska, 2020) Nelze taktéZ opomenout maturitni zkousku, ktera je pro zaky obzvlasté
stresujici — je to prvni zkouska tohoto typu a jeji sloZeni je chépano jako jeden z meznika
dospélosti. (Hamackova, 2022) Predstavuje také podminku pro pfijeti na vysokou Skolu a do
mnoha zaméstnani.

4.7 Spanek a jeho délka v obdobi adolescence

V obdobi adolescence se spanek méni a vyviji. Jeho délka se s vékem zkracuje: 10leté déti na
pocatku dospivani spi primeémé vice (9—10 h) nez stars$i adolescenti (8 h). (Huber, 2013)
Smérnice AASM v tomto obdobi (13—18 let) doporucuje 810 hodin spanku. (Paruthi et. al.,
2016) Mnoho adolescentt vSak spi méné, nez by méli. To potvrzuje napiiklad némecka studie
z roku 2022, ktera ukazuje, ze ackoli 70 % déti (9-10 let) a 60 % mladsich adolescenti (13 let)
spliuji smérnice dostateéného spanku, pouze 32 % starSich adolescentll ve veéku 16-18 let
dostate¢né spi. (Hansen et. al., 2022) Jedna ¢eska studie zjistila, Ze dostate¢né spi pouze 29,5
% déti ve véku 8-13 let a 25,7 % adolescent ve v€ku 14-18 let. To naznacuje, Ze problém
nedostatecného spanku se tyka nejen zahrani¢nich mladistvych, ale
1 Ceskych. (Rubin et. al., 2020)
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4.8 Priciny nedostate¢ného spanku v obdobi adolescence

Dlouhodobé nedostateény spanek je v moderni spole¢nosti rozsahlym jevem. Adolescenti jsou
jednou z rizikovych skupin tohoto jevu, coZ je zapfi¢inéno kombinaci riznych faktort; od
biologickych az po individualni a systémové. (Owens, 2014a) V nasledujici ¢asti je uvedeno

nékolik z nich.

4.8.1 Biologicky podloZené faktory

Hlavnim biologickym faktorem omezujicim spanek v obdobi dospivani je zménéna
homeostaticko-cirkadianni regulace spanku. Homeostaticky tlak ke spanku naruista pomaleji
u starSich adolescentli, coz jim dovoli zGstat vzhiiru déle, ale béhem spanku ubyva podobné
rychle jako u mladSich adolescentii a pubescenti. To znamend, Ze od pubescence az po
adolescenci zlstava dostatecnd délka spanku stejna, tedy primérné 9,25 hodiny. Usne-li vSak
adolescent pozd¢ji v noci a rano ma povinnost vstat brzy rdno, aby dorazil na vyuku, nedostane
se mu dostate¢ného spanku. (S.J. Crowley et. al., 2018)

Adolescenti maji tendenci se piiklanét k no¢nimu chronotypu (Randler et.al., 2017), coz zpozdi
¢as, kdy se v noci citi unaveni i ¢as, kdy jsou odpocati a ptipraveni byt vzhiru. To muze
adolescent jesté dlouhé hodiny citit ospale. Adolescenti se Casto snazi sviij spankovy dluh pies
vikend ,,dohnat* a chodi spat a vstavaji podle svych cirkadidnnich preferenci. To ovSem dale
zhorSuje problémy s usinanim a vstavanim diive béhem skolniho tydne — desynchronizace
cirkadidnniho rytmu mezi vikendy a vSednimi dny zintenziviiuje problémy s usindnim
i vstavanim. Adolescenti tedy maji zvySeny piedpoklad prozivat socialni pasmovou nemoc.
(Caliandro et.al., 2021, Wittman, 2006, S.J. Crowley et. al., 2018)

4.8.2 Rodicovska kontrola v adolescenci

S pribyvajicim vékem se u adolescent snizuje rodicovska kontrola (Randler et. al., 2009), coz
u nékterych muze zplisobit ztratu rezimu: pouzivaji elektronicka zatfizeni a jejich spéanek se
zkracuje. (M. Pillion, M. Gradisar, K. Bartel et. al., 2022) Dale je v tomto véku jiz mozné mit
brigadu, ktera sice do 18 let nesmi zahrnovat no¢ni smény, tj. od 22:00 do 6:00, avsak i ukonceni
smény ve 22:00 mize znemoznit dosaZzeni dostatecné délky spanku u dospivajiciho — v piipadé,
ze pracuje béhem skolniho tydne do 22:00, a musi dalsi den vstat napt. v 6 hodin, bude mit
méné nez osmihodinovou pfilezitost ke spanku. Je tedy mozné, Ze 1 brigady mohou mit urcity
vliv na nedostateény spanek pracujicich zakt SS. (Podminky zaméstnavani nezletilych, 2023)

4.8.3 Systémové faktory

Hlavnim systémovym faktorem, ktery negativné ovliviiuje spanek adolescenti je $kola, a to
pievazné ¢as prvni vyudovaci hodiny. (Crowley et. al., 2018) V Ceské republice miize prvni
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vyuCovaci hodina na stfedni Skole zacinat od 7:00 a zacatek odborné praxe uz v 6:00.
(Organizace vzdélavani ve stiednich $kolach — vyssi sekundarni vzdélavani, 2024)

Razné studie ovSem dokazuji, ze takto brzky zacatek Skolniho dne neni pro dospivajici
adekvatni. Nedovoluje totiz adolescentiim, aby spali podle svého piirozeného rytmu, tedy aby
zapocali 1 ukoncili spanek V pozdéjSich noc¢nich hodinach — primérny adolescent ma totiz
problém usnout pred 23. hodinou. Dosazeni usnuti by mélo trvat 15-20 minut, avSak pokud jsou
adolescenti nuceni chodit spat mimo svij pfirozeny rytmus, mtize jim to trvat del$i dobu, coz
je velmi frustrujici, kdyz védi, ze rdno museji brzy vstavat. Zaroven je pravda, ze spankové
deprivovani lidé usinaji rychleji, nez je bézné, tedy jsou-li adolescenti spankové deprivovani,
mize jejich usnuti byt naopak rychlejsi. (Rausch Phung, Rehman, 2023) Americka Akademie
Pediatrie jiz vroce 2014 oficidlné doporucila, aby se prvni vyucovaci hodina odehravala
nejdiive v 8:30h. (Owens et. al., 2014b) OdloZeni prvni vyucovaci hodiny muize vyrazné
prodlouzit spanek adolescentii ve vSedni dny a zaroven zkratit délku spanku o vikendech, coz
vypovida o zmenseném spankovém dluhu. To pfispiva k pravidelngj§imu, zdravéjSimu spanku.
(Widome et. al., 2020)

Se zpozd&nim prvni vyucovaci hodiny se také spojuje zlepSeni psychického zdravi, (Berger et.
al., 2018), prospéchu (Kelley et. al., 2017) nebo pozornosti a dochazky Zactva. (Alfonsi et.al.,
2020)

Takovou zménu v nacasovani Skolni dochazky ov§em provazi problémy. Je na ni totiz navazano
také nac¢asovani hromadné dopravy a zajmovych krouzku a aktivit. (Dunster et. al., 2019)

4.8.4 Individualni faktory

Mezi dalsi vlivy negativné ovlivitujici spanek adolescentli fadime napiiklad pouZivani
elektronickych zafizeni pfed spankem. VétSina moderni elektroniky (mobilni telefony, tablety,
pocitace, televize...) zahrnuje i obrazovku, ktera vyzatuje svétlo. (Chang, 2015)

Takové svételné vjemy zplsobuji zpozdéni cirkadidnnich hodin, a sekrece melatoninu, coz
pfispiva k oddaleni usnuti. Déle je omezen REM spanek béhem noci, oddali se jeho néastup
a jeho celkové trvani se zkrati. (Chang, 2015) Uzivani technologii tésné pied spankem ma ale
negativni vliv nejen na spanek samotny, ale i na fungovani jedince po probuzeni. Lze ho spojit
s pfedéasnym probuzenim, neosvézujicim spankem a ospalosti béhem dne. (Johansson, 2016)

D4 se predpokladat, ze témét vSichni adolescenti maji ve své loznici alespoil jedno takové
zafizeni, a Casto je pouzivaji t€sné pred spanim. Potvrdili to jiz védci v Americe (A.E.E.
Johansson et al., 2016, Gradisar et.al., 2013), a také v Ceské republice se ukazalo, Ze vice nez
polovina adolescentll travi pfili§ mnoho c¢asu pfed obrazovkami, ackoliv nebylo zatim
prozkoumano, zdali ptitomnost téchto zafizeni zasahuje i tésné pred spanek. (Rubin et.al., 2020)

S novodobymi technologiemi uZz se dnes automaticky poji také socialni sité. I ony maji
negativni vliv na spanek, a to pfevazné v ptipadech, jsou-li spustény té€sné pred spanim. Jedinci,
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ktefi jsou silné emoc¢né napojeni na socialni sité nahlasuji zhorSenou kvalitu spanku Castéji nez
jejich protéjsky, kteti si od nich drzi odstup. Je mozné, ze problémy se spankem téchto jedincii
mohou byt spojeny s uzkosti, ktera byva vyvolana napt. strachem ze zameskani n¢jakého déni,
zprav, nebo nového obsahu. Socidlni sité také mohou spanek piimo pteruSovat, naptiklad
prostiednictvim textovych zprav a oznameni. (Woods, H. C. and Scott, H., 2016)

4.8.5 Konzumace kofeinovych napoji

Kofein je nejrozsitené;si psychoaktivni droga na svété, ktera je volné pristupna nejen dospélym,
ale 1 détem a dospivajicim. Bézn¢ jej miizeme nalézt naptiklad v kave, energetickych napojich,
cole, ¢erném ¢aji nebo ¢okoladé. Adolescenti kofein nejéastéji konzumuji pro jeho domnély
pozitivni vliv na vykon a naladu a také jako prostiedek k odstranéni ospalosti, které jsou
V soucasnosti Casto vystaveni. (Blaszczyk-Bebenek et. al., 2021, Owens et. al., 2014a)

Pozitivni efekty kofeinu ovSem nejsou Vv adolescentni populaci spolehlivé prozkoumany
a vetSinou jsou propagovany skrze marketingové kampané, ne ovéiené studie. Spojitost mezi
konzumaci kofeinovych napoji a zhorSenou kvalitou spanku a bdéni ovSem védecky prokazana
je. Vysoky piijem kofeinu u adolescentd je spojen s nepravidelnym spankem, problémy usnout
a s ospalosti béhem dne, kterd dale motivuje adolescenta zvySit davku kofeinu. Takovy
zaCarovany kruh muze vést k dal§im problémum, jednak se spankem, jednak ve vysokych
davkach kofein mtize zpusobit riizné zdravotni potize. (Owens et. al., 2014a, Matthew et. al.,
2022) Zvlastnim rizikem jsou energetické napoje, které se v Evropé stavaji stale popularnéjsimi
mezi adolescenty. Kviili svému vysokému obsahu kofeinu a dalSich latek mohou mit ve velkém
mnozstvi neptiznivy vliv na kardiovaskularni systém, ale i na vyvoj mozku mladistvych. (V.
De Sanctis, N. Soliman, A.T. Soliman, et. al., 2017, A. Ehlers, et. al., 2019, Cadoni and Peana,
2023)

Vysazeni kofeinu taktéz neni jednoduché, jelikoz si na ném mohou dospivajici, podobné jako
dospéli, vytvorit zavislost. V takovém piipadé vysazeni kofeinu miZze pfinést rizné az
nékolikadenni deficity, jako naptiklad ospalost nebo zhorSenou pozornost. (Owens et.al.,
2014a)

4.8.6 Poruchy spanku

Pfi¢inou dlouhodobé nedostate¢ného spanku muze byt také pfitomnost néjaké spankové
poruchy nebo jiné psychické poruchy, onemocnéni nebo tirazu. (Nevsimalova, Sonka et al,
2020)

4.9 Projevy nedostatecného spanku

Ospalost, hlavni ukazatel biologické potieby spanku, se za normalnich podminek projevuje na
zacatku noci tésné ptred usnutim. To také znamend, Ze ¢im jsme ospalejsi, tim vétsi mame
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tendenci usnout, podobné jako méame tendenci se napit, kdyz mame zizen. V piipadé
nedostateéného spanku ovSem muze ospalost piesahovat do dennich aktivit jedince.
Behavioralné se ospalost projevuje zivanim, zhorSenou reakéni dobou, snizenou schopnosti se
soustiedit a v&tsi chybovosti. (Roehrs, Carskadon, Dement, Roth, 2018)

Intenzita ospalosti je dana jednak tim, jak velky mame spankovy dluh, a jednak tim, jak moc
jsme individualné odolni vuci nedostatku spanku. Je-li ospalost slaba nebo stiedné silna, jeji
behavioralni projevy mohou byt potlaceny naptiklad fyzickou aktivitou, vysokou motivaci nebo
vzru$enim nebo nutnosti naplnit jinou biologickou potiebu. Cim je v8ak ospalost intenzivngjsi,
tim je obtizn&jsi ji potlacit. Casto se mluvi o tom, Ze napiiklad nudna vyucovaci hodina, t&7ka
jidla nebo monoténni aktivity vyvolavaji ospalost, coz neni pravda. Takové prostiedi pouze
odhaluje ospalost mensiho rozsahu, kterou bychom ve stimulujicim prostiedi tolik nepocitili.
(Roehrs, Carskadon, Dement, Roth, 2018, Nevsimalova, Sonka et. al., 2020)

v

Ospalost je mozno méfit neékolika zpisoby. Hlavni a nejspolehlivéjsi zptsob objektivniho
méteni je takzvany MSLT (multiple sleep latency test) — test mnohocetné latence usnuti.
Zjistuje se pti ném Cas, ktery jedinec potfebuje k usnuti v prubehu dne: ¢im delsi je, tim mensi
ospalost a naopak. Probiha po dobu péti dvacetiminutovych pfileZitosti ke spanku
ve dvouhodinovych intervalech. Jedinec pfi ném lezi v zatemnéné mistnosti upravené tak, aby
poskytovala adekvatni podminky pro spanek a je mu déno za kol usnout. Méfeni je provadéno
prostfednictvim EEG, EOG, EKG a EMG. Na konci testu se vyhodnoti primérna latence usnuti.
UZiva se pii studiich spankové restrikce jako objektivni zplisob méfeni ospalosti a také jako
nastroj pro diagnostiku nadmérné denni spavosti, a nékterych dal§ich poruch spanku. (Sonka,
Susta, 2013, Arand and Bonnet, 2019)

Vysledkem nedostateéného spanku a nasledné ospalosti mize byt také deficit v pozornosti
a reakéni dobé, ktery miiZze vést k problémiim s u¢enim a také k nehodam a tiraziim. Je moZno
ho méfit takzvanym PVT (psychomotor vigilance test — test psychomotorické vigilance), ktery
funguje na zakladé ukazky zrakovych podnétd v ndhodnych intervalech od jedné do deseti
vtefin, pfi¢emz testovand osoba musi co nejrychleji zareagovat stisknutim tlacitka. Test
zpravidla trvéa deset minut a béhem jeho trvani spankove deprivované osoby casto délaji chyby,
napiiklad vynechani reakce nebo nadbyteéna reakce (plany poplach). (Plhakova, 2013) Prave
kratké trvani testu a jeho citlivost na miru spankové deprivace ho umist'uje na post zlatého
standardu mnoha studii.

Dale je méfena subjektivnimi dotazniky, mezi které patii napt. ESS (Epworth Sleepiness Scale),
pfi némz jedinec hodnoti, v jakych situacich ma nejvétsi tendenci usnout, SSS, (Stanford
Sleepiness Scale), nebo KSS (Karolinska Sleepiness Scale), pfi nichz jedinec hodnoti aktualni
miru ospalosti. (Rupp, 2013a)

Figuruje zde ovSem urcity problém: ¢lovék nedovede vzdy spravné zhodnotit, do jaké miry je
doopravdy nedostatkem spanku ovlivnén. Dotaznikova Setfeni ukazuji, Ze subjektivni mira
ospalosti a inavy se po n€kolika dnech spankové restrikce stabilizuje, ackoliv podivame-li se
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na objektivni metody méfeni, jako je test psychomotorické vigilance (PVT), vykon v nich se
S nartstajicim spankovym dluhem zhorSuje. To muze vést k problémim s ucenim nebo i
k nehodam a thonu na zdravi. (Van Dongen et. al., 2003) (Banks, Dinges, 2007)

4.9.1 Poznavaci procesy

Nedostatecny spanek ma vyznamny negativni vliv na zdkladni poznavaci procesy adolescentt,
jako pozornost a pamét’. Pozornost a reak¢ni doba se uréuje zpravidla vy$e zminénym PVT
a dopad spankové restrikce na ni je kumulativni — mira poskozeni postupem ¢asu nariista. Za
tyden spankové restrikce, kdy ma spanek 5 hodin nestaci ani dva dny devitihodinového spanku
na to, aby deficity sni spojené zmizely — spankové deprivovanym adolescentim nestaci
vikendovy spanek na to, aby znovu nabyli odpocatosti a pozornosti, kterou by méli, kdyby se
jim dostalo dlouhodobé dostateéného spanku (9h). (Lo et. al., 2016)

Déle je zasaZena rychlost zpracovavani informaci a také pracovni pamét’. V rdmci dlouhodobé
deklarativni paméti se vétsi zhorSeni neprojevuje. To je nejspis proto, ze zachovani hlubokého
spanku pii spankové restrikci u adolescentli napomahé uchovat informace, které se jedinec
naucil pfed epizodou spankové restrikce. Kdyz ovSem nedostate¢ny spanek panuje jiz v obdobi,
kdy probiha pamétové kodovani (encoding) tj. kdyZ na nas plsobi vnimany podnét, je
dlouhodoba pamét’ znaéné negativné ovlivnéna — spankové deprivovani adolescenti po tiech
dnech zapominali oproti kontrolni skupiné o 34 % vice. Dospivajici dlouhodobé trpici

nedostatkem spanku tedy mohou mit vyrazné omezenou kapacitu informaci, které¢ jsou si
schopni zapamatovat. (Cousins et. al., 2019, Short and Chee, 2019, Lo and Chee, 2020)

Jelikoz je nedostatkem spanku zasaZena pozornost a pamét’, 1ze predpokladat, ze bude zasazen
také Skolni prospéch, pro ktery jsou tyto poznavaci procesy a jejich spravné fungovani klicové.
Odborna literatura toto potvrzuje — délka a kvalita spanku ma silnou spojitost se Skolnim
prospéchem a schopnosti ucit se. (Curcio, Ferrara, Gennaro, 2006, Alfonsi et. al., 2020)

4.9.2 Emoc¢ni prozivani

Nekolik studii potvrzuje, ze nedostatek spanku negativné ovliviiuje naladu a schopnost
regulovat vlastni emoce. Adolescenti, kterym se nedostava dostatecného spanku tak byvaji
podrazdénéjsi a izkostlivejsi, zmatendjsi a napjat€jsi nez jejich odpocaté protejsky. ZhorSena
emocni regulace se zato muze projevit naptiklad emo¢ni labilitou a vztahovacnosti. (Baum et.
al., 2014)

Bylo také zjisténo, Ze délka spanku vykazuje silnou spojitost s pozitivnimi emocemi a kvalita
spanku je spiSe spojena s negativnimi emocemi. To znamenad, ze zkraceni spanku miize utlumit
prozivani pozitivnich emoci a zhorSena kvalita spAnku mize vést k narustu negativnich emoci.
Jak jiz bylo zminéno, velkému mnozstvi adolescentli se nedostdva adekvatniho spanku kvili
povinnosti dochézet do Skoly a lze tak pfedpokladat, Ze nemala ¢ést sttedoSkolaki tak tento
deficit v emo¢nim prozivani pocituje. Adolescenti, kterym se Spatn¢ spi a naptiklad nemohou
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usnout, ¢asto se budi nebo se budi neodpoc¢ati mohou proZivat vice negativnich emoci. (Shen
et. al., 2018)

Nedostate¢ny spanek a jeho vliv na emo¢ni prozivani a regulaci tak mize mit dalekosahlejsi
nasledky. Anhedonie (neschopnost prozivat pozitivni emoce) a zhorSena emocni regulace
a s ni spojené sklony K negativnimu smyS$leni mohou pfispivat k rozvoji psychickych
onemocnéni, sebevrazednym myslenkam a rizikovému chovani. (Short and Chee, 2019, Short
et. al., 2020)

Jiz byla dokédzéna spojitost mezi nedostatkem spanku a depresi. Adolescenti, ktefi jsou
dlouhodob¢ spankové deprivovani castéji zazivaji symptomy deprese, ale maji také
nékolikanasobné vEtsi Sanci, Ze se u nich rozvine depresivni porucha. Riziko, Ze dojde k pokusu
o sebevrazdu muze byt az trojnasobné. (Roberts et. al., 2014, Owens, 2014a)

4.10Navrh reSeni

OdloZeni prvni vyucovaci hodiny miZe vyrazné prodlouzit spanek adolescentli o vSednich
dnech a zaroven zkratit délku spanku o vikendech. Adolescenti tak nepotiebuji o vikendech
,,dohanét“ spankovy dluh a jejich spanek je tak pravidelné;si, tedy zdravéjsi. (Widome et. al.,
2020) Se zpozdénim prvni vyucovaci hodiny se také spojuje zlepSeni psychického zdravi,
(Berger et. al., 2018), skolniho prospéchu (Kelley et. al., 2017), pozornosti a dochazky Zactva.
Adolescenti s pozd&jsimi zacatky vyucovani také konzumuji méné kofeinu, chybi méné ¢asto
z divodu nemoci a nebyvaji pti vyucovani ospali. (Alfonsi et.al., 2020) Takovou zménu
vV nacasovani Skolni dochazky ovSem provazi problémy. Nacasovani hromadné dopravy,
zajmovych krouzku a aktivit by se muselo zménit. (Dunster et. al., 2019)

Ackoliv velké mnozstvi faktord ovliviiujicich nedostatecny spanek u této skupiny se tézko
méni, poskytneme-li mladym lidem informace, jak spravné spat a jaky dopad ma nedostatecny
spanek na télo a mysl, dosahneme alesponl n¢jakého zlepSeni situace. Odborné studie vSak
prozatim piisuzuji intervencim vzdélavaciho razu jen malou miru ucinnosti. (Gadam et. al.,
2023, Rigney et. al., 2015)

Odpoledni zdfimnuti by mohla byt dals$im moznym feSenim chronicky nedostate¢ného
spanku. Toto téma je vSak sporné. Nékteré soucasné studie tvrdi, Ze spanek rozdéleny na
zdifimnuti a zkraceny noc¢ni spanek neni dostacujici — zkradceny spanek s moznosti zdiimnuti je
podle nich oproti celistvému 9hodinovému spanku horsi variantou. Homeostaticky tlak spat
totiz neni odbouravan natolik jako pfi spanku adekvatni délky — po zdfimnuti neni spanek tak
hluboky a pomalovinna aktivita, které¢ se odbourani homeostatického tlaku spat ptisuzuje, je
slabsi. (Lo et. al., 2017, Tarokh et. al., 2021)

Na druhé¢ stran€ stoji studie, které doSly k opaénému zavéru. Zda se, Ze zdiimnuti urcité deficity
spojen¢ s nedostatenym spankem kompenzuje. Naptiklad pozornost, pamét’ a nélada se
nezdaji byt rozdélenim spanku na zdiimnuti a kratsi no¢ni spanek negativné ovlivnény. Dokud
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je celkova délka spanku za 24 hodin dostatecnd a zdiimnuti neni piili§ dlouhé (ideélni je 60—90
minut), takto rozd¢leny spanck by podle téchto studii mohl byt akceptovatelnou alternativou
k celistvému spanku. (Short and Chee, 2019, Lo et. al., 2022)

V kazdém ptipad¢ je zdiimnuti, které prodlouzi ptilezitost ke spanku, schiidnéjsi variantou nez
celono¢ni nedostatecny spanek. Spi-li adolescent pies noc 6 hodin a odpoledne si na 60—90
minut zdifimne, bude méné negativné ovlivnén nedostate¢nym spankem nez adolescent, ktery
spi pouze 6 hodin v noci. Dulezité je zachovani dostatecné délky spanku, at’ uz je spanek
rozdéleny, nebo ne. (Lo et. al., 2020)
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5 PRAKTICKA CAST

Prakticka c¢ast byla realizovana za pomoci dotazniku distribuovaného prostfednictvim
platformy Microsoft Forms. Jedna se o anonymni dotaznik, ktery byl rozeslan mezi zaky
Stfedni pedagogické skoly (dale Spgs) v Litomysli. Otevien byl pro vypliiovani dne 11.12. 2023
a uzavien byl 20.1 2024. Dotaznikového Setfeni se zucastnilo 115 zékd, z nichz vétSina byla
zenského pohlavi. Dotaznik byl uréen pouze pro zaky ve v€ku 15-19 let, zaméfen byl tedy Cisté
na nedostatecny spanek ve vyvojovém obdobi adolescence/pozdniho dospivani. Vyzkum je
prevazné orientacni s prvky korelaéniho vyzkumu, tedy je zkoumano, jestli zaci nedostatec¢né
spi, jestli a jak Casto maji problémy s ospalosti, pozornosti, zapamatovanim a jestli maji zajem
o ucivo. Déle je také uveden mozny vztah mezi né€kterymi z téchto jevi. Je nutno zminit, Ze
hodnoty v tabulkach a textu jsou pro ucely prace zaokrouhlené na dvé desetinna mista, tedy
nejedna se o presné hodnoty.

5.1 Vyzkumné otazky

Bylo polozeno 7 vyzkumnych otazek, které jsou uvedeny nize:

1. Spi zaci Spgs nedostatecné?

2. Spi zaci Spgs vice o vikendech nez ve vsedni dny?

3. Chodi zaci spat v jiny cas, nez by jim vyhovovalo pievazné kvuli Skole, skolnim
povinnostem, uceni atd.?

4. Trpi vétsina zaka Spgs ospalost vice nez polovinu tydne?

5. M4 alespon tietina zakl vice nez polovinu tydne problémy s pozornosti a
zapamatovanim uciva?

6. Maji Zaci Spgs z4jem o ucivo?

7. Preferovali by zaci Spgs pozdgjsi zacatek vyucovani?

5.2 Vysledky dotaznikového Setfeni

V nasledujicim oddilu jsou shrnuty vysledky dotaznikového Setieni spolu s grafy
Otazka ¢. 1: Kolik je ti let?

Veékové slozeni zkoumané skupiny bylo nasledujici: 15 let (20 %), 16 let (15,65 %), 17 let
(21,74 %), 18 let (33,91 %), 19 let (8,7 %). Vekové slozeni je tedy vcelku rovnomeérné.
Primérny vek je pfiblizn€é 16,96 let. Stfedni hodnotou (medidnem) je 17 let, nejvice se vSak
vyskytovala odpoveéd’ 18 let. Smérodatna odchylka urcuje, ze primérné se vek zaki odlisSuje od
praméru o 1,28 roku.
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Graf 1 — Vék respondentii (zdroj: viastni)

18

18 let =19 let

V¢ek Absolutni Cetnost Relativni Cetnost %

15 let 23 0,2 20

16 let 18 0,16 15,65

17 let 25 0,22 21,74

18 let 39 0,34 33,91

19 let 10 0,09 8,70

Modus Median Primér Smérodatna odchylka

18 17 16,96 1,28

Tabulka 1 — Vek respondentii (zdroj: viastni)

Otazka €. 2: Jak dlouho obvykle spis ve v§edni dny? (kdyzZ chodi§ do $koly)

Zamérem této otazky bylo zjistit délku spanku zakd Spgs. Méné nez 4 hodiny spi jen 1
dotazovany (0,87 %), 4 h —5 h 59 minut spi 13,91 % dotazovanych, 6 h—7 h 59m spi 78,26 %
dotazovanych a 8 h—9 h 59m spi 6,96 % zakt. Alespon osmihodinového spanku ve v§edni dny
nedosahuje 96,04 % zakd. Nejcastéji se vyskytovala odpoveéd 6 h — 7 h 59m, ktera byla také
medianem. Praimérné Zaci spi ptiblizné 6 hodin 52 minut. Smérodatna odchylka je 0,91 hodiny,
tedy napii¢ souborem nejsou piili§ velké rozdily mezi jednotlivymi odpovéd’mi, vétSina zaka

spi podobné dlouho.

Délka spanku ve vSedni dny

Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost %
Méng nez 4 hodiny 1 0,01 0,87
4h - 5h 59m 16 0,14 13,91
6h - 7h 59m 90 0,78 78,26
8h - 9h 59m 8 0,07 6,96
Modus Median Pramér Smérodatna odchylka
6h - 7h 59m 6h - 7h 59m 6,86 0,91

Tabulka 2 — Délka spanku ve vSedni dny (zdroj: viastni)
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Délka spanku ve vSedni dny
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Graf 2 — Délka spanku ve vsedni dny (zdroj: viastni)

Otazka ¢. 3: Jak dlouho obvykle spis o vikendech nebo o prazdninach? (kdyz
nechodis do Skoly)

Tato otdzka je uréena pro srovnani délky spanku o vikendech s délkou spanku ve vSedni dny.
Srovnava se tak délka spanku v dobé, kdy byva vice omezena povinnostmi a v dobé&, kdy byva
vice prostoru spat podle individualni preference. Ukazalo se, Ze vétSina dotazovanych
o vikendech spi vice nez ve vSedni dny, a to az o nékolik hodin. Nejcastéji se vyskytovala
odpovéd’ 8 h—9 h 59 minut (72,17 %), ta byla také stfedni hodnotou. Naopak nejméné ¢asto se
vyskytovala odpovéd’ 12 hodin a vice, tak odpoveédél pouze jeden zak. Dva Zaci (1,74 %) spi o
vikendech 4 h — 5 h 59 minut, dalsich Sestnact zakt spi 6 h — 7 h 59 minut. Osmdesat t¥i
(72,17 %) zaku spi o vikendech 8 h — 9 h 59m, ti¥inact (11,3 %) zaka spi 10 h — 11h 59m.
Smérodatna odchylka je zde vyssi (pfiblizn€ 1,15), coZ lze interpretovat jako ndznak vétSiho
okna pfileZitosti ke spanku, tedy vétSsi moZnosti spat podle své individudlni spankové
preference.

Délka spanku o vikendech
Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost %
4h - 5h 59m 2 0,02 1,74
6h - 7h 59m 16 0,14 13,91
8h - 9h 59m 83 0,72 72,17
10h - 11h 59m 13 0,11 11,30
12 hodin a vice 1 0,01 0,87
Modus Median Primér Smeérodatna odchylka
8h - 9h 59m 8h - 9h 59m 8,87 1,15

Tabulka 3 — Délka spanku o vikendech (zdroj: viastni)
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Délka spanku o vikendech
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Graf 3 — Délka spanku o vikendech (zdroj: viastni)

Otazka ¢. 4: V kolik hodin obvykle chodis spat ve v§edni dny? (kdyZ chodi$
do Skoly)

Tato otdzka slouzi k posouzeni toho, jestli zaci Spgs chodi spat spiSe pozdéji vecer a jestli se
doba usinani méni mezi v§ednimi dny a vikendem. Ve vSedni dny Z4ci chodi spat nejvice mezi
22:00 a 23:59 (66,96 %) dale mezi 20:00 a 21:59 (26,96 %). Po piilnoci v rozmezi 00:00 a 01:59
chodi spat 6 zaku (5,22 %) a 1 zak chodiva spat po 2:00. Sttedni hodnotou je také doba usnuti
mezi 22:00 a 23:59.

Cas usnuti ve viedni dny
Absolutni Cetnost Relativni Cetnost %
20:00 - 21:59 31 0,27 26,96
22:00 - 23:59 77 0,67 66,96
00:00 - 01.59 6 0,05 5,22
02:00 - 03:59 1 0,01 0,87
Modus Median Smérodatna odchylka
22:00 - 23:59 22:00 - 23:59 0,21

Tabulka 4 — Cas usnuti ve vsedni dny (zdroj: viastni)
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Cas usnuti ve vSedni dny
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Graf 4 — Cas usnuti ve viedni dny (zdroj: viastni)

Otazka ¢. 5: V kolik hodin obvykle chodi§ spat o vikendech nebo o
prazdninach? (kdyz nechodis do $koly)

Zde je mozno porovnat, jak moc respondenti méni sviij ¢as usnuti pti vétsi spankové piilezitosti.
Nejvice respondenti (62,61 %) chodi spat ve stejnou dobu, jako ve vSedni dny, v ¢asovém
ramci 22:00 — 23:59. Narozdil od vSednich dni vSak 26,96 % respondenti chodi spat v dobé od
0:00 do 1:59. V rozmezi 20:00 do 21:59 chodi spat 6,09 % respondentt, dale 3,48 %
dotazovanych chodi spat v rozmezi 2:00 — 3:59 a nakonec jenom jeden respondent chodiva spat
az po 4:00. Respondenti tedy maji tendenci chodit spat spiSe pozdéji nez ve vSedni dny, avSak
vétSina stale usind v rozmezi 22:00 — 23:59. Modus a median je tedy interval 22:00 — 23:59.

Cas usnuti o vikendech

72

31

4 1
| —_—
20:00 - 21:59 22:00 - 23:59 00:00 - 01.59 02:00 - 03:59 04:00 - 05:59
Graf 5 — Cas usnuti o vikendech (zdroj: viastni)
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Tabulka 5 — Cas usnuti o vikendech (zdroj: viastni)

Otazka €. 6: Za kolik minut obvykle vecer usnes, poté co zavies o€i?

V této otazce bylo zamérem prozkoumat, kolik Zakd miva problémy s usnutim. Do 10 minut
usind 29,57 % respondentd, 33,04 % respondenti usina do 20 minut. Zbytek respondentti (48)
ma nejspise problémy s usnutim: Dal$ich 21,74 % dotazovanych tvrdi, Ze jim usinani trva 21-
30 minut, 7,83 % dotazovanych nahlasuje 31-40 minut a 7,83 % respondentt potvrdilo, Ze se
neuspeésné snazi usnout déle nez 40 minut. Primémé usnuti trva ptiblizné¢ 18,63 minut.
Smérodatna odchylka je zde pfiblizn€ 11,97 minut, odpovédi jsou tedy primémé ponckud

odchylené od priméru.

Cas usnuti o vikendech
Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost %
20:00 - 21:59 7 0,06 6,09
22:00 - 23:59 72 0,63 62,61
00:00 - 01.59 31 0,27 26,96
02:00 - 03:59 4 0,03 3,48
04:00 - 05:59 1 0,01 0,87
Modus Median Smérodatna odchylka
22:00 - 23:59 22:00 - 23:59 0,42

Jak dlouho trva nez zaci usnou
(minuty) Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost %
1-10 34,00 0,30 29,57
11- 20 38,00 0,33 33,04
21-30 25,00 0,22 21,74
31-40 9,00 0,08 7,83
Za vice nez 40 9,00 0,08 7,83
Modus Median Pramér Smérodatna odchylka
11- 20 11-20 18,63 11,97

Tabulka 6 — Jak dlouho trvd, nez Zaci Spgs usnou (zdroj: viastni)
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Jak dlouho trva, nez zaci Spgs usnou
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Graf 6 - Jak dlouho trvd, nez Zaci Spgs usnou (zdroj: viastni)

Otazka €. 7: ChodiS spat v jinou dobu (dfive/pozdéji) nez by ti vyhovovalo?

Tato otazka zkouma, jestli zaci musi pfedsouvat nebo odsouvat svoji dobu usnuti. VéEtSina
(61,74 %) odpovédéla, ze ano, a 38,26 % zakd odpovédélo, Ze ne. Modus je tedy odpoveéd’
,,ano‘ a sttedni hodnotou (medidnem) je také odpovéd’ ,,ano®“. Respondentiim, kteii odpovédeli
,,ano‘ byla dale polozena podotazka ,,Proc?*, kde meli moznost popsat diivod, pro¢ chodi spat
V jiny ¢as, nez by jim vyhovovalo.

Chodis spat diive/pozdéji nez by ti vyhovovalo?
Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost %
ANno 71 0,62 61,74
Ne 44 0,38 38,26
Modus Median
Ano Ano

Tabulka 7 — Chodi Zaci spat diive nebo pozdéji, nez by jim vyhovovalo? (zdroj: viastni)

Otazka €. 8: Pro¢?

Na tuto otazku odpovédélo 71 (61,74 %) respondentti, byla poloZena pouze respondentiim, kteti
Vv predeslé otazce odpovédéli ,,Ano®. Odpoveédi byly volné, a jsou zatazeny do dvou kategorii.

Kategorie 1: Skola

Skolu jako ditvod uvadi 80,28 % dotazovanych. V odpovédich zmifiuji, ze se dlouho do noci
uci na testy, dopliuji si zapisy a vypracovavaji domdci ukoly. Jini chodi spat diive, nez jim
vyhovuje, jelikoz védi, ze brzy vstavaji kviili za¢atku vyucovani brzy rano. Casto doplituji, Ze
maji problém balancovat Skolni povinnosti, mimosSkolni aktivity, konicky a osobni Zivot a
zaroven chodit spat dostatecné brzy.
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Kategorie 2: Jiné

Do této kategorie bylo zafazeno 14 respondenti. Osm z nich uvadi jako divod pozdé&jsiho
usnuti to, Ze nestihaji, pfitom neuvadi pfimo Skolu. Nékteti zminuji, ze si chtéji uzit volny cas
vecer 1 na ukor spanku, jelikoz maji tak naplnény den, Ze nestihaji béhem dne vse, co by chtéli.
Jeden respondent uvedl, ze nevi, pro¢ chodi spat jindy, nez by mu vyhovovalo. Dalsi dvé
respondentky uvedly, Ze pfed spanim pfemysli nad ,,hloupostmi* nebo nad ,,vécmi, na které
bych neméla myslet, takze usinaji pozd¢ji, nez by chtély. Jedna respondentka uvedla, ze kviili
unave chodi spat diive. Jeden respondent uvedl, Ze chodi spat pozd¢ kviili svym spolubydlicim.
Dva respondenti uvedli, ze usinaji pozd¢ji kvili povinnostem a blize nespecifikovali, o jaké
povinnosti se jedna.

Otazka €. 9: Kolik dni v tydnu pijeS napoje, které obsahuji kofein? (kava,
¢aj, cola, energy drinky...)

Toto je jedna z otazek, ktera zkouma navyky zaku Spgs, které mohou interferovat se spankem,
konkrétng kolikrat tydné konzumuji kofeinové napoje. Ctyficet tfi (37,39 %) respondenti
odpovédélo, ze kofeinové napoje piji O—lkrat tydné. Tticet jedna (26,96 %) respondentl pije
kofeinové néapoje 2-3 tydné, 4-Skrat tydné pije kofeinové népoje patnact (13,04 %)
respondentl, @ nakonec dvacet Sest (22,61 %) respondent pije kofeinové napoje 6—7 dni
V tydnu. Primérné Zzéci piji kofeinové napoje pfiblizn¢ 2,92krat tydné. Stredni hodnotou
(medianem) je interval 2—3krat tydné. Smérodatna odchylka je ptiblizné 2,34 dny, coz znamena
ze prumérné se odpovedi od priméru vyrazné lisi.

Castost konzumace kofeinovych napoji

#0-1 =2-3 =4-5 =6-7

Graf 7 — Castost konzumace kofeinovych néapojii (zdroj: viastni)
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Castost konzumace kofeinovych napoji
Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost %
0-1 43 0,37 37,39
2-3 31 0,27 26,96
4-5 15 0,13 13,04
6-7 26 0,23 22,61
Modus Median Pramér Smérodatna odchylka

0-1 2-3 2,92 2,34

Tabulka 8 — Castost konzumace kofeinovych ndpojii (zdroj: viastni)

Otazka ¢. 10: Kolikrat tydné pouZziva§ béhem jedné hodiny pred spankem
mobilni telefon, televizi, tablet nebo pocita¢? (cokoli s displejem, ktery
vyzatuje modré svétlo)

Tato otazka zkouma vyskyt problematiky pouzivani zafizeni s modrym svétlem tésné pred
spanim u zakd Spgs. Vétsina (82,61 %) dotazovanych pouziva pred spankem tato zafizeni
6 — 7krat tydné. Mén¢ je pouziva jen dvacet dotazovanych. Deset (8,70 %) je pouziva 4 — Skrat
tydné, devét (7,83 %) je pouziva 2 — 3krat tydné a pouze jeden je nepouziva vibec nebo jen
lkrat tydné. Primérné Zaci zatizeni pfed spanim pouzivaji pfiblizn¢ 6krat tydné, stfedni
hodnotou je interval 6 — 7krat tydné. Smérodatna odchylka je pouze 1,23 dne, tedy odpovédi se
od priaméru pfili§ nelisi.

Pouzivani zafizeni s modrym svétlem pred spanim
Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost %

0-1 1 0,01 0,87

2-3 9 0,08 7,83

4-5 10 0,09 8,70

6-7 95 0,83 82,61

Modus Median Primér Smérodatna odchylka

6-7 6-7 6,00 1,23

Tabulka 9 — Pouzivani zarizeni s modrym svétlem pred spanim (zdroj: viastni)
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Otazka ¢. 11: Kolikrat tydné si zdiimne$ béhem dne?

Tato otazka zkouma jedno z navrhovanych feSeni nedostate¢ného spanku u adolescentti a jeho
vyuzivani zaky Spg§ — zdiimnuti si. Sedmdesat dva zaka (62,61 %) si zdfimne maximalné
jednou tydné, dalgich dvacet osm (24,35 %) respondentt si zdiimne 2 — 3krat tydné. Castéji si
zdfimne jen patnact respondentil, z toho deset z nich (8,7 %) 4 — Skrat tydné a pét z nich
(4,35 %) 6 — 7krat tydné. Primérné si zaci zdifimnou ptiblizné 1,6krat tydné, stitedni hodnotou
je interval 0 — 1krat tydné. Smérodatna odchylka je pfiblizné 1,65 dne, coz znamena, Ze hodnoty

se od priméru zpravidla lisi jen malo.

=0-1

2-3 w4-5 u6-7

Pouzivani zatfizeni s modrym svétlem pted spanim

Graf 8 — Pouzivani zarizeni s modrym svétlem pred spanim (zdroj: viastni)

Zdiimnuti
Absolutni Cetnost Relativni Cetnost %

0-1 72 0,63 62,61

2-3 28 0,24 24,35

4-5 10 0,09 8,70

6-7 5 0,04 4,35

Modus Median Pramér Smérodatna odchylka

0-1 0-1 1,60 1,65

Tabulka 10 — Castost zdiimnuti (zdroj: viastni)
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Zdiimnuti
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Graf 9 — Castost zdiimnuti (zdroj: viastni)

Otazka €. 12: CitiS se po probuzeni odpocaté?

Tato otazka je rozdélena do dvou kategorii: Odpocatost po probuzeni ve vSedni dny a
Odpocatost po probuzeni o vikendech. Divodem je, ze odpocatost po probuzeni je jednim
Z ukazateld dostatecného spanku a srovnani mezi vSednimi dny a vikendy, kdy by mohla byt
prilezitost ke spanku vétsi, je zasadni.

a. VSedni dny

V t&chto dnech se ani jeden respondent neodpovédél, Ze se citi odpocaté ,,Vzdy“. ,,Casto” se
odpocaté citi 10,43 % dotazovanych a 35,65 % respondenti se citi odpocaté ,,Obcas“. Nejvice
se vyskytovala odpovéd ,,Malokdy“, tak odpovédélo 42,61 % respondenti a 11,3 %
respondentll se vSedni dny neciti odpocaté ,Nikdy*“. Stiedni hodnotou je také odpovéd
,Malokdy*.

Odpocatost po probuzeni ve vSedni dny
Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost %
Vzdy 0 0,00 0,00
Casto 12 0,10 10,43
Obcas 411 0,36 35,65
Malokdy 49 0,43 42,61
Nikdy 13 0,11 11,30
Modus Median
Malokdy Malokdy

Tabulka 11 — Odpocatost po probuzeni ve viedni dny (zdroj: viastni)
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Odpocatost po probuzeni ve vSedni dny

0

= Vzdy =Casto =Obgas =Malokdy = Nikdy
Graf 10 — Odpocatost po probuzeni ve vsedni dny (zdroj: viastni)
b. Vikendy
O vikendech se zaci citi po probuzeni odpocatéjsi. ,,Vzdy* je odpocatych 13,91 % respondentd,
,.Casto“ je odpocatych 52,17 % respondentt a ,,Obéas“ je odpocatych 22,61 % respondenti.
Zbylych tfinact respondentd se ani o vikendech neciti odpocaté, ztoho dvanact z nich

(10,43 %) se citi odpocaté ,,Malokdy“ a pouze jeden se neciti odpocaté ,Nikdy“. Zde je
nejéastéjsi odpovédi ,,Casto”, ta je zaroven stiedni hodnotou.

Odpocatost po probuzeni o vikendech

1

= Vzdy =Casto =Obcas =Malokdy = Nikdy

Graf 11 — Odpocatost po probuzeni o vikendech (zdroj: viastni)
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Odpocatost po probuzeni o vikendech
Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost %
Vzdy 16 0,14 13,91
Casto 60 0,52 52,17
Obcas 26 0,23 22,61
Malokdy 12 0,10 10,43
Nikdy 1 0,01 0,87
Modus Median
Casto Casto

Tabulka 12 — Odpocatost po probuzeni o vikendech (zdroj: viastni)

Otazka ¢. 13: Kolikrat tydné jsi béhem dne ospaly/a?

V této otdzce je mym zamérem zjistit, jak Casto jsou Zaci Spgs béhem tydne ospali. VSem, kteti
zvolili odpovéd’ 2 — 3krat tydné a vice byla dale poloZzena otazka ,,Kdy/kde nejvic?. 6 — 7krat
tydné se ospale citi 29,57 % respondentil, 4 — Skrat tydné se ospale citi 43,48 % respondentt,
2 — 3krat tydné se ospale citi 20,87 % respondentd a nakonec 6,09 % respondentt je ospalych
jen O-1krat tydné. Primérné se béhem dne Zaci citi ospale ptiblizné 4,43krat tydné, stiedni
hodnotou je interval 4 — Skrat tydné. Smérodatna odchylka je 1,73 dne, od priméru se tak
hodnoty pfili§ nelisi.

Ospalost
Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost %
0-1 7 0,06 6,09
2-3 24 0,21 20,87
4-5 50 0,43 43,48
6-7 34 0,30 29,57
Modus Median Primér Smérodatna odchylka

4-5 4-5 4,43 1,73

Tabulka 13 — Ospalost béhem tydne (zdroj: viastni)
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Ospalost béhem tydne
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Graf 12 — Ospalost behem tydne (zdroj: viastni)

Otazka ¢. 14: Kdy/kde nejvic?

Tato otazka pfimo navazuje na otazku piedchozi, k vyplnéni byla nabidnuta jen 108
respondentiim, ktefi v predchozi otazce uvedli, Ze se ospale citi 2 — 3krat tydne nebo castéji.
Jedna se o otdzku s volnymi odpovéd'mi, tedy jednotlivé odpovédi zafadim do tii kategorii.

1. Denni doba

Rano a dopoledne ve $kole se nejvice ospale citi 24 (22,22 %) respondenti, zato odpoledne ve
Skole, po Skole a vecer se nejospaleji citi 10 (9,26 %) respondentt. 14 (12,96 %) respondentil
se vSak ospale citi rano 1 odpoledne nebo vecer.

2. Konkrétni dny

Nékteii respondenti (16,67 %) odpovidali, ve které dny se citi nejospaleji. Casto zmifuji, Ze
jsou nejospalejsi na konci tydne, nebo na konci a na zacatku tydne, nebo v pondéli. Dva
respondenti (1,85 %) uvedli, Ze jsou ospali vzdy.

3. Skola, neziZivné vyucovani
Dvacet sedm (25 %) respondentti uvedlo, ze jsou nejvice ospali ve Skole, ale neuvedlo, ve
kterou dobu/v jaké situaci. Sedm (6,48 %) respondentti uvadi, Ze jsou ospali ve Skole pfi

nezazivném vyucovani. DalSich Sest (5,56 %) respondent se nejvice ospale citi v doprave (v
autobuse nebo ve vlaku).
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Otazka €. 15: Kolikrat tydné usinas nebo spis ve Skole pri hodiné?

V této otdzce je zkouman jeden z moznych dopadl nedostate¢ného spanku na zaky, tedy spani
pfi hodiné. Sedmdesat dva dotazovanych (62,61 %) pti hodin€ nespi, nebo pfi ni spi maximalné
jednou tydné. Mensi ¢ast dotazovanych (26,96 %) spi pii hodin¢ 2 — 3krat tydné. Zbylych
dvanact respondenti spi pti hodiné Casto, deset (8,7 %) z nich 4 — Skrat tydné a dva (1,74 %)
znich 6 — 7krat tydn€. Praimérné zaci pti vyucovani spi 1,5krat tydné, stifedni hodnotou je
interval 0 — 1krat tydné. Smérodatna odchylka je piiblizné 1,45 dne, od priméru se tak hodnoty
pramérn¢ vyrazné€ nelisi.

Spanek pii hodiné€ ve Skole

=0-1 =2-3 =4-5 =6-7

Graf 13 — Spdnek pri hodiné ve skole (zdroj: viastni)

Spani pii hodiné
Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost %
0-1 72 0,63 62,61
2-3 31 0,27 26,96
4-5 10 0,09 8,70
6-7 2 0,02 1,74
Modus Median Primér Smérodatna odchylka

0-1 0-1 1,49 1,45

Tabulka 14 — Spdnek pri hodiné ve skole (zdroj: viastni)

Otazka ¢. 16: Kolikrat tydné mivas ve Skole problém (kvili ospalosti) udrzet
pozornost?

Zde je zkouman dal$i z moznych dopadd nedostate¢ného spanku na Zzaky Spgs. Jak bylo
zminéno vyse, deficit v pozornosti mize byt zplisoben nedostateCnym spankem a je tedy
dilezité zjistit, jestli na sobé Zaci tento deficit vnimaji. Viibec, nebo jednou tydné ma problém
udrzet pozornost dvacet Sest (22,61 %) dotazovanych. Nejvice dotazovanych (46,96 %)
odpovédelo, ze maji problém udrzet pozornost 2 — 3krat tydné. VEétSinu tydne ma s pozornosti

44



problém zbylych tficet pét respondentll, z nichz dvacet Sest (22,61 %) na sob€ pozoruje deficit
4 — Skrat tydné a devét (7,83 %) z nich 6 — 7krat tydné. Pramérny zak ma kvili ospalosti
problém udrzet pozornost piiblizné¢ 2,8krat tydné. Stiedni hodnotou (medidnem) je interval
2 — 3krat tydné. Smérodatna odchylka je 1,73 dne, coz naznacuje Ze primérné vychyleni
odpovédi od priiméru neni nejmensi.

Problémy s pozornosti
Absolutni ¢etnost Relativni éetnost %
0-1 26 0,23 22,61
2-3 54 0,47 46,96
4-5 26 0,23 22,61
6-7 9 0,08 7,83
Modus Median Primér Smérodatna odchylka

2-3 2-3 2,81 1,73

Tabulka 15 — Problémy s pozornosti (zdroj: viastni)

Problémy s pozornosti

54
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Graf 14 — Problémy s pozornosti (zdroj: viastni)

Otazka ¢. 17: MysliS si, Ze nedostatek spanku ovliviiuje tviij Skolni prospéch?

V této otazce je zkouman dal§i moZzny dopad nedostate¢ného spanku na Zaky Spgs, tedy jestli
nedostatek spanku ovlivituje jejich $kolni prospéch. Sedmdesat tii (63,48 %) dotazovanych
odpovédéla, ze ano, dal$ich Ctyficet dva (36,52 %) odpovédéelo, Ze ne. To miizeme interpretovat
dvojim zptisobem, jednak Ze nedostatek spanku skolni prospéch miize ovlivilovat negativné, a
jednak Ze ho miiZze ovlivilovat pozitivné: néktery zak se miiZze na test ve Skole naucit Iépe na
ukor spanku, a tedy mit lepsi vysledek. Kviili nedostatkiim ve formulaci této otazky bohuzel
nelze jednoznacné zjistit, jak byla odpovéd myslena a jako nasledek toho s touto otazkou
nebudu vice zabyvat.
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Nedostatek spanku a skolni prospéch

Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost %
ano 73 0,63 63,48
ne 42 0,37 36,52
Modus Median
ano ano

Tabulka 16 — Nedostatek spanku a Skolni prospéch (zdroj: viastni)

Nedostatek spanku a Skolni prospéch

=ano =ne

Graf 15 — Nedostatek spanku a Skolni prospéch (zdroj: viastni)

Otazka ¢. 18: Kolikrat tydné mas problémy se zapamatovanim?

Tato otdzka zkouméd mozné dopady nedostatecného spanku na Zaky Spg$ v oblasti paméti.
Vibec, nebo jednou tydné ma problémy se zapamatovanim dvacet osm (24,35 %) respondentd,
2 — 3krat tydné uz ma viak s paméti problém padesat sedm (49,57 %) respondenttl. Castéjsi
problémy se zapamatovanim ma zbylych tficet respondentl, devatenact (16,52 %) z nich
4 — Skrat tydné a jedenact (9,57 %) z nich 6 — 7krat tydné. Primérné maji Zaci problémy se
zapamatovanim piiblizné¢ 2,73krat tydné. Stfedni hodnota je zéaroven nejvyskytovanéjsi
hodnotou, a to interval 2 — 3krat tydn€. Smérodatna odchylka je ptiblizné 1,76 dne, odpovédi
jsou tak vice rozlozené napti¢ souborem nez napiiklad u vyse zkoumané pozornosti.
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Problémy s paméti
Absolutni Cetnost Relativni Cetnost %

0-1 28 0,24 24,35
2-3 57 0,50 49,57
4-5 19 0,17 16,52
6-7 11 0,10 9,57

Modus Median Pramér Smérodatna odchylka
2-3 2-3 2,73 1,76

Tabulka 17 — Problémy s paméti (zdroj: viastni)

Problémy s paméti
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Graf 16 — Problémy s paméti (zdroj: vlastni)

Otazka €. 19: Kolikrat tydné mivas zajem o nové ucivo ve Skole?

V této otazce je zkouman posledni mozny dopad nedostatecného spanku na zaky, a tedy ubytek
zajmu o vyucovani. Vibec nebo jen jedenkrat tydné ma zajem o nové ucivo dvacet osm
(24,35 %) respondentt, sedmdesat respondentd (60,87 %) ma zajem o nové ucivo pouze
2 — 3krat tydné. VEtsi zdjem o novou latku ma jen zbylych sedmnact respondentd, z nichz
Sestnact (13,91 %) ma o ucivo zdjem 4 — Skrat tydn€ a pouhy 1 respondent ma zajem o noveé
ucivo 6 — 7krat tydné. Primérné maji zZaci o nové ucivo zdjem jen priblizné 2,33krat tydné.
Nejcastéji se vyskytovala odpoveéd’ 2 — 3krat tydné. Stiedni hodnotou je interval 2 — 3krat tydné.

Smérodatna odchylka je 1,28 dne, odpovédi se tak od priméru vychyluji jen malo.

Zajem o ucivo
Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost %

0-1 28 0,24 24,35
2-3 70 0,61 60,87
4-5 16 0,14 13,91
6-7 1 0,01 0,87

Modus Median Pramér Smérodatna odchylka
2-3 2-3 2,33 1,28

Tabulka 18 — Zdjem o nové ucivo ve skole (zdroj: vlastni)
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Zajem o nove ucivo ve skole
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Graf 17 — Zdajem o nové ucivo ve skole (zdroj: vlastni)

Otazka ¢. 20: Zacatek vyucovani by ti vyhovoval v:

Ucelem této otazky je zjistit, jestli by zakiim Spg§ vyhovovalo za¢inat vyuéovani pozdgji. Brzy

rano v 7:10 by zacatek vyucovani vyhovoval osmi (6,96 %) respondentiim, zacatek vyuky

v 8:00 by uz vyhovoval dvaaltyficeti (36,52 %) respondentim. Nejcastéji volenym Casem
zacatku vyucovani bylo 8:55, tak by to vyhovovalo pétapadesati (47,83 %) respondentiim.
Pozdé&ji, v 10:00 by nejradéji zacinalo osm (6,96 %) respondent. Dva respondenti (1,74 %)
zvolili moZnost ,JJiné* a byli tak vyfazeni z vypocti k této otdzce. Primérné by Zakim

vyhovoval zacatek vyucovani v pfiblizn€ v 8:30 rano. Medianem je Cas 8:55. Smeérodatna

odchylka je pfiblizn€ 40 minut, primérné se tedy odpovédi od priméru 1i8i o 40 minut. Na Spgs

Litomysl vyu€ovani za¢ina zpravidla v 7:10 nebo v 8:00.

Preferovany ¢as zacatku vyucovani
Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost %

7:10 8 0,07 6,96
8:00 42 0,37 36,52
8:55 55 0,48 47,83
10:00 8 0,07 6,96
Jiné 2 0,02 1,74

Modus Median Primér Smérodatna odchylka
8:55:00 8:55:00 8:31:44 0:40:46

Tabulka 19 — Preferovany cas zacdtku vyucovani (zdroj: vlastni)
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Preferovany cas zacatku vyucovani
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Graf 18 — Preferovany cas zacatku vyucovani (zdroj: vlastni)

Otazka €. 21: Jaké je tvé pohlavi?

Skupina dotazovanych zaki je pohlavné homogenni, odpovédélo 113 zen (98,26 %), 1 muz
(0,87 %) a 1 respondent (0,87 %) uvedl pohlavi ,,Jiné*.

Pohlavi

Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost %
Zena 113 0,98 98,26
Muz 1 0,01 0,87
Jiné 1 0,01 0,87
Modus Median
Zena Zena

Tabulka 20 — Pohlavi respondentii (zdroj: viastni)

Pohlavi
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®Zena ™ Muz = Jiné

Graf 19 — Pohlavi respondentii (zdroj: vlastni)
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5.3 Korelace mezi vybranymi sadami hodnot

Vypocty korelaci byl realizovan prostfednictvim platformy Microsoft Excel, prostfednictvim
funkce CORREL. V nasledujici tabulce lze vidét korelace mezi vybranymi hodnotami
ziskanymi z odpovédi zakl na prislusné otazky, jejichz dalsi specifika jsou uvedena vyse.

Korelace mezi délkou spanku a zbylymi jevy jsou velmi slabé. Nejsiln€jsi v této ¢asti tabulky
je korelace mezi délkou spanku a preferovanym Casem zacatku vyucovani. (0,17) Mezi
ospalosti zakl a problémy s pozornosti je vSak stiedné silna korelace (0,51), tedy Zaci, ktefi se
citi ospale maji vétsi tendenci k tomu mit také problémy s pozornosti. Mezi ospalosti a
problémy se zapamatovanim je slaba korelace (0,38), stejné tak mezi ospalosti a preferovanym
zacatkem vyucovani. (0,33) Mezi ospalosti a zajmem o ucivo lze pozorovat velmi slabou (-
0,21) anti korelaci, tedy ¢im vice jsou zaci ospali tim mens$i maji tendenci mit zajem o ucivo.
Dale korelace mezi ¢asem usnuti ve v§edni dny a zbylymi jevy jsou taktéZ velmi slabé. V této
casti tabulky je vSak nejsilnéjSi korelace mezi ¢asem usnuti ve vSedni dny a problémy
s pozornosti (0,25) a druha nejsilngjsi korelace je mezi ¢asem usnuti ve vedni dny a problémy
se zapamatovanim. (0,24) VSechna data viz. v tabulce.

Délka spanku Ospalost Cas usnuti ve viedni dny
Ospalost -0,14 X 0,16
Problémy s pozornosti -0,16 0,51 0,25
Problémy se zapamatovanim -0,09 0,38 0,24
Preferovany ¢as za¢atku vyucovani -0,17 0,33 0,18
Zijem o ufivo 0,1 -0,21 -0,14

Tabulka 21 — Prehled korelacnich koeficientii mezi vybranymi jevy (zdroj: vlastni)
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6 ZAVER

Zavérem bude uvedeno shrnuti vysledki dotaznikového Setieni a bude odpovézeno na
vyzkumné otazky.

Ve vSedni dny vétSina zaki nespi v doporu¢eném rozmezi 8-10 hodin. Jedna se piiblizné
0 93 % zak, jde tedy o drtivou vétSinu. To indikuje, ze by velka ¢ast zaki mohla trpét na denni
bazi nedostate¢nym spankem. Samoziejmé, dostatecnd délka spanku je individualni, avSak pfi
takto velkém mnozstvi zakii ohrozenym spankovou deprivaci mizeme predpokladat, ze vétSina
opravdu nespi podle svych potfeb. Je také zdsadni srovnani s délkou spanku
0 vikendech, kdy vétSina zaka spi déle a spi v doporuc¢eném rozmezi, jedna se o 84 %.
Jelikoz vétSina zakd ma o vikendech moznost spat podle své preference, a vétSinou spi 8-10
hodin nebo vice, Ize usoudit, ze ve v§edni dny sviij spanek opravdu zkracuji na délku, ktera je
nedostatecna.

Vice nez polovina dotazovanych se ve vSedni dny neciti po probuzeni odpocaté. Jedna se
0 53,91 % (odpoveéd’ ,,Malokdy* nebo ,,Nikdy*) a ani jeden respondent se ve vSedni dny neciti
odpocaté ,,Vzdy*. ,,Casto* se citi odpodaté jen 10,43 % respondentii. Naproti tomu o vikendech
jsou Zaci znatelné odpodat&jsi, ,,VZdy* a ,,Casto“ se citi odpocaté 66,08 %. Takto vyrazny
rozdil je pozoruhodny a také nasvédCuje tomu, Ze spanek ve vSedni dny neni pro zaky
dostatecny.

Je také dulezité podotknout, ze ¢as usnuti zaki je ve vSedni dny a o vikendech podobny. Ve
vSedni dny 66,96 % chodi spat v 22:00-23:59 a o vikendech ve stejnou dobu chodi spat
62,61 %. O vikendech vsak vétsi ¢ast zaka (31,31 %) chodi spat az po ptilnoci nez ve vSedni
dny. To potvrzuje, Ze zaci jakoZto adolescenti opravdu spise preferuji pozdéjsi Cas usnuti.
Zajimavy vysledek prizkumu je také to, jak dlouho trva zaktim usnout. Jak bylo zminéno v
piedchozich kapitol, doba nutné k usnuti by neméla byt delsi nez 20 minut. Ptiblizné 37,4 %
usind déle nez 20 minut, coZz by mohlo nasvédcovat tomu, Ze nemaji moznost spat podle své
cirkadianni preference. Z toho mizeme usoudit, Ze usinani vétsiny zaki trva normaln¢ dlouho
nebo méné, ale zaroven nemala ¢ast z nich miva s usinanim problémy.

Zaci nemaji velké tendence si zdifimnout, 62,6 % zaki si zdiimne maximalné lkrat tydné.
Vétsinou se tedy k tomuto feSeni nedostatecného spanku pfili§ neptiklanéji.

Dalsim poznatkem je, ze 61,74 % Zaki chodi spat v jinou dobu, nez by jim vyhovovalo.
V navazujici otdzce ,,Proc?* nejCastéji uvadi, Zze spanek casto odsouvaji kvili uceni a jiné
piiprave do Skoly, nebo ze ho naopak predsouvaji kviili brzkym zacatkiim vyucovani. Maji také
Casto problémy stihat osobni Zivot, mit dobré studijni vysledky a zaroven dostate¢né spat. Tim
se potvrzuje ma treti hypotéza. Systémové feseni jako posunuti zacatku vyucovani na pozd¢jsi
hodinu by mohlo Z4kiim stfednich Skol zna¢né ulevit a dat jim moZnost zcela naplnit jejich
potiebu spanku vétSinu noci.
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Co se navyki zakl interferujicimi se spankem tyce, vétSina zakl pouziva tésné pred spankem
zafizeni, ktera vyzaiuji modré svétlo 6 — 7krat tydné. PouZivani téchto zafizeni je tedy Castym,
velmi rozsifenym jevem. Kofeinové napoje piji méné Casto, ale 35,65 % je pije 4 — 5krat tydné
a Castéji, coz neni zanedbatelné mnozstvi. Zjistit jejich vliv na spanek zaku vSak neni
V moznostech této prace.

Velka c¢ast zakt je také béhem tydne ospala. VétSina - 73,05 % - je ospala vice neZ polovinu
tydné (4 — Skrat tydné a Castéji). Ospalost je jednim z hlavnich projevii nedostate¢ného spanku
a takto Casty vyskyt u zaki je alarmujici a vyZaduje dalsi prosetieni.

Na to se vazi i problémy s pozornosti. VétSina zaka (77,4 %) Spgs ma problém kvuli ospalosti
udrzet pozornost n¢kolikrat tydn€. Zaroven piiblizn¢ 30,43 % Zaki na sobé pozoruje kvuli
ospalosti deficit v pozornosti vice nez polovinu tydne (4 — 5krat tydn¢ a Castéji), coz mulze
poukazovat na vyskyt pravideln€ nedostate¢ného spanku. Existuje také stfedné silny vztah mezi
Castosti ospalosti zakli a Castosti problému s pozornosti. (korelacni koeficient 0,51) Dale
problémy se zapamatovanim trpi vice nez polovina (75,66 %) nékolikrat tydné. P¥iblizné 26 %
respondentll pfitom vnimé problémy se zapamatovanim vice neZ polovinu tydne. Ty maji
slaby vztah s ospalosti (korela¢ni koeficient 0,38). Je zfejmé, ze tyto problémy jsou mezi zaky
roz§itfené, coz je prinejmenSim znepokojivé. Ackoliv jejich Castost napfi¢ tydnem neni tak
vysoka, jako napiiklad ospalost, stile se jednd o nemalou ¢ast zactva.

Piekvapivym zjiSténim byl nizky z4jem zakid o vyuku. 85 % Zaki ma ziajem o nové ucivo
maximalné 3 dny v tydnu. Z toho pfiblizné 24 % zakl ma z4jem o uc¢ivo maximalné jednou
tydné. Nizky zdjem o vyucovani nemusi nutné byt znakem nedostate¢ného spanku, ale stale se
jedna o jednu z oblasti, ktera jim mlZe byt zasazena.

Dal8i z mapovacich otdzek se vztahovala ke spani pfi hodin€¢ ve Skole. VétSina Zzaka pfi
hodinach nespi, nebo pfi nich spi pouze vyjimecné, vice neZ tietina (pfiblizné 37,4 %) zakh
spi pri vyucovani nékolikrat tydné.

Jedna z poslednich otazek se vztahovala k preferenci v oblasti za¢atku prvni vyucovaci hodiny.
Stfedni pedagogicka Skola v Litomysli je specificka tim, Ze vyucovani miiZze zacinat zpravidla
jak v 7:10, tak v 8:00, kazda tfida zac¢ina n¢kdy v 7:10 a nékdy v 8:00. Mizeme tedy fict, ze
drtiva vétsina (91,31 %) zakt by preferovalo zruseni vyu¢ovacich hodin od 7:10. Uplny
posun prvni vyu¢ovaci hodiny na &as 8:55 by viak stale preferovala vétsina zaki - 56,5 %. Zaci
tedy preferuji pozdéjsi zacatky vyucovani a systémové feSeni nedostate¢ného spanku
posunutim prvni vyucovaci hodiny by u nich nejspise sklidilo pozitivni odezvu. Preferovany
Cas zacatku vyucovani ma také slaby vztah s ospalosti (korela¢ni koeficient 0,33).

Zjisténé informace indikuji, Ze nedostatecny spanek a jeho projevy jsou u zaka Stiedni
pedagogické skoly v Litomysli Castymi jevy. Je dilezité, aby se odbornici timto tématem dale
zabyvali ve vétsim méfitku a probehly potiebné systémové zmeény.
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7 DISKUZE

Tato prace v prabéhu svého vzniku narazila na n€kolik limitaci. Pocet respondentti byl na tento
typ studie pon¢kud nizky a nezahrnoval zaky jinych typt stfednich Skol — tj. odborné uciliste,
gymnazia, nebo jiné obory. Dale skupina dotazovanych je témét pohlavné souroda, pievazuje
V ni Zenské pohlavi (98,6 % respondentt), a tedy chybi data jedinci muzského pohlavi a osob
minoritni genderové identifikace. LepSi by mohla byt také formulace nékterych otdzek
Vv dotazniku, naptiklad otdzka vztahujici se k Skolnimu prospéchu. Ta kvili své formulaci
mohla byt interpretovana nekolika zplisoby, coz znemoznilo fadné posouzeni jejich vysledk.

Cist& dotaznikova forma vyzkumu taktéZ neni idedlni pro toto téma, jelikoz odpovédi na otazky
jsou zalozeny na subjektivnim pozorovani sebe sama, tedy odpovédi nemusi odpovidat realité.
Jak bylo zminéno v ptedchozich ¢astech prace, subjektivni vnimani ospalosti a dalsich deficiti
spojenych s nedostate¢nym spankem casto byva neptesné — deficit byva objektivné vétsi nez si
jedinec uvédomuje a dokaze subjektivné pozorovat a posoudit. Bohuzel autorka této prace nema
odbornou ani ¢asovou kapacitu vyuzit objektivni metody méteni spanku, ospalosti, pozornosti
a pam¢ti. Tato prace by se tedy rozhodné dala rozvinout za pouziti objektivnéjSich metod.

Zajimavym smérem dal§iho vyzkumu by mohla byt simulace systémového
feSeni — oddaleni prvni vyuCovaci hodiny — a porovnani vysledkl s kontrolni skupinou.
Prednasky vzdélavajici zaky o spankové hygiené¢ a moznostech kompenzace nedostate¢ného
spanku zdfimnutim by taktéZ mohly byt pfinosné jako docasné feSeni problematiky
nedostatecného spanku u adolescentd.
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