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ABSTRAKT

Tato bakalarska prace se nazyva Spanek a disledky jeho nedostatku u vysokoskolskych
studenti. Prace je rozdélend na dvé Casti. V teoretické Casti je zmiflovana obecna
charakteristika spanku, historie, cirkadianni rytmy, faze a vyznam. Nésledovn¢ je pozornost
vénovana i vybranym poruchdm spanku, moznym pficindm a na zavér disledkiim, které
mohou nastat pfi spankové deprivaci. Prakticka ¢ast je provadéna za pomoci
polostrukturovanych rozhovora s respondenty, kdy nasledovné byla provedena analyza
rozhovort,, komparace jednotlivych dat a diskuze, ve které jsou shrnuty odpovédi na
vyzkumné otdzky a porovnani vysledkl s odbornou literaturou. Hlavnim cilem bylo zjistit,
jaké dusledky se projevi u vysokoskolskych studentl pii nedostatku spanku kdy se zjistilo,
Ze nejvice se objevuji potize s pozornosti, paméti a zmeénou nalad, pak také i vétsi nachylnost
k nemocem. V dil¢im cili bylo zkoumano, jaké jsou mozné pfiCiny, které ptispivaji ke
zhorSenému spanku u vysokoskolskych studentli. Z vyzkumu vyplynulo, Ze se nejcastéji
jednalo o stres a kofein. Dalsi dil¢i cil mél zjistit, jak se subjektivné méni kvalita spanku u
vysokoSkolskych studentli béhem zkouskového obdobi. Vysledky poukazaly na zkracenou
dobu spanku, zhorSeni problémil tykajicich se probouzeni se béhem noci a usinani, a takeé

snizeni svézesti béhem dne.

KLICOVA SLOVA
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ABSTRACT

This bachelor's thesis is called Sleep and the consequences of its lack on university students.
The work is divided into two parts. In the theoretical part are mentioned general
characteristics of sleep, history, circadian rhythms, phases and meaning of sleep.
Furthermore, attention is also paid to selected sleep disorders, possible causes, and finally
the consequences that can occur during sleep deprivation. The practical part is carried out
with the help of semi-structured interviews with respondents, followed by an analysis of the
interviews, a comparison of individual data and a discussion in which the answers to the
research questions are summarized and the results compared with the professional literature.
The main goal was to find out the consequences of lack of sleep on university students, when
it was found that the most common problems are with attention, memory and mood changes,
as well as greater susceptibility to diseases. A partial goal investigated the possible causes
that contribute to impaired sleep on university students. The research showed that the most
common causes were stress and caffeine. Another partial goal was to find out how the quality
of sleep subjectively changes in university students during the exam period. The results
pointed to a reduction in sleep time, worsening problems related to night waking and falling

asleep, as well as a decrease in daytime freshness.
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Uvod

Spanek je nezbytnou soucasti naseho kazdodenniho zivota, jelikoz se béhem né¢j v nasem
téle odehravaji diilezité procesy, které maji vliv na naSe zdravi a celkovou pohodu. Tento

problém byl zkouman uz v mnoha vyzkumech a stale ziskédva vétsi pozornost ve spolecnosti.

V této praci bych se chtéla predevsim zaméfit na spanek vysokoskolskych studentt, jejichz
studium zahrnuje mnoho narokl a povinnosti, kdy studenti ¢asto omezuji sviij spanek, aby
uceni a ukoly zvladali, coz mize vést k unavé, zdravotnim problémim, a dokonce i k
hor$imu akademického vykonu. Vybrala jsem si toto téma piedev§im proto, Ze mam za to,
ze mnoho studentli neptikldda vdznost k tomu, co spankovy dluh mize zptsobit a mnohdy

jej povazuje za ztratu Casu.

Teoreticka Casto bude struéné pojednavat o obecné charakteristice spanku, jeho historii,
cirkadiannich rytmech, jednotlivych fazich a jeho vyznamu. Nésledn¢ budou popsany
vybrané poruchy spanku a pficiny, které mohou znacné ptispivat ke spankové deprivaci.

Nakonec budou zminény vybrané disledky, které mohou nastat po omezeni spankové doby.

Prakticka cast prace se bude vénovat kvalitativnimu vyzkumu, ktery v ramci vlastniho
vyzkumného Setteni za pomoci polostrukturovanych rozhovorii bude zjistovat odpoveédi na
vyzkumné cile. V prvni fadé¢ bude vyzkum zaméfen na to, jaké se objevuji disledky pfi
nedostatku spanku u vysokoskolskych studentli, poté se proberou vybrané pficiny, které
mohou spanek naruSovat a na zavér se zhodnoti, jak se zméni kvalita spanku u

vysokoskolskych studentt béhem zkouskoveého obdobi.



TEORETICKA CAST

1 Charakteristika spanku

1.1 Definice spanku
Spanek, 1 ptesto, ze prfitahuje pozornost mnoha védcl, neni po nespoctu prodélanych
vyzkumil zcela prozkouman a stale kolem n¢j existuje mnoho nezodpovézenych otazek,

proto se jednotlivé definice spanku mohou trochu lisit.

Jednou ze zadkladnich vlastnosti vSeho Zivého na Zemi je stfidani obdobi klidu a aktivity
(vlastni denni cykly aktivity a odpoc¢inku maji i prvoci a rostliny a vSeobecné plati, Ze ¢im
je zivocich vyvinutéjsi, tim také 1 slozitéji spi). Spanek lze charakterizovat jako celkovy
utlum ¢innosti Gstfedniho nervstva, ktery je provazeny sniZzenim intenzity vétSiny Zivotnich
pochodt, pficemz slouzi k regeneraci psychickych i fyzickych sil a svoji kvalitou citlivé
reaguje na fyziologické i patologické zmény v organismu. Ve zkratce je to pravidelné se
opakujici ptirozeny stav, kdy mysl a télo odpo¢ivaji (Prasko, Espa—Cervena, Zavésicka,

2004; Hartl, 2004; Stevenson, 2017).

Normalni béZzny spanek u dospélé osoby probiha obvykle tak, Ze jedinec ulehne do postele,
pfipravi se ke spani, uvolni se a pfiblizn¢ do 15-30 minut usne. Spanek zpravidla pfijde
samovolné a nemusi se o n¢j usilovat. Béhem noci se jedinec pak obycejné probudi 2—3krat,
ale zakratko zase usne a rano si na tato probuzeni vétSinou nepamatuje. Definitivni probuzeni
pfichazi az rano, nejcastéji po 6-8hodinovém spanku, kdy nasledné pak béhem dne pretrvava
pocit svézesti a jedinec neni unaveny (Prasko, Espa—Cewené, Zavesicka, 2004; Chopra,

2003).

1.2 Historie spanku

Spanek clovéka svoji zahadnou podstatou uz od pradavna fascinuje a patii do neustalych
opakujicich se témat, ale 1 pfes tento fakt se nachazi jeho vyzkum relativné v pocatcich. V
fecké mytologii mé&li boha spanku, ktery se jmenoval Hypnos a mél sidlo v tmavé jeskyni.
Jeho matka byla bohyné noci a bratr bith smrti (Thanatos). Rekové se domnivali, Ze byvaji
spankem pfemdhani proti vali a povazovali ho za pasivni stav podobny bezesné smrti.

Aristoteles se zas dival na spanek jako na projev opojeni mozku diky vyparim z jidla, které



se nam rozkladaji v zaludku, diky ¢emuz nase smyslové ustroji nemtize byt ¢inné. Tyto
domnénky byly vyvraceny az v 15. ¢i 16. stoleti poté, co védci piisli na to, Ze to neni

fyziologicky mozné (Idzikowski, 2012; Nevsimalova, Sonka, 2007; Huffingtonova, 2017).

V 19. stoleti zacali 1ékati a védci vice soustfedit svou energii a zdroje do vyzkumu spanku.
Galvani zjistil, Ze neurony u zvifat produkuji elektrické vyboje, diky cemuz se
charakterizovaly prvni elektrické rytmy v mozku (zvifat). Poté nastal prilom, kdyz se
némeckému psychiatrovi Hansi Bergerovi podafilo vynalézt elektroencefalogram (EEQG),
ptistroj méfici elektrickou aktivitu v mozku pomoci elektrod pfiloZzenych na hlavu, diky
kterému pak Berger mohl badat nad rozdilem mezi spankem a bdénim (Idzikowski, 2021;

Nevsimalova, Sonka 2007; Rosenberg, 2019; Huffingtonova, 2017).

Velké pokroky ve vyzkumu ucinil 1 americky psycholog a profesor fyziologie Nathaniel
Kleitman s pomoci jeho Zdka Eugena Aserinského. VSimli si, ze béhem spanku se u déti po
kratkou dobu vyskytovaly rychlé o¢ni pohyby, které byly doprovazeny ur¢itymi mozkovymi
rytmy zaznamenanymi na EEG, zvySenou srde¢ni aktivitou a nepravidelnym dychanim.

Timto byla objevena REM faze (NevSimalova, Sonka, 2007; Idzikowski, 2021).

Po objeveni REM féze nastal obrovsky rozvoj spankové mediciny a vyzkumu spanku, ¢ehoz
se ujal 1 napriklad Sigmund Freud, ktery se zabyval psychoanalytickou aplikaci snti u
pacient s duSevnimi a emoc¢nimi potizemi, ¢i William Dement, ktery zalozil prvni
spankovou laboratof zaméfenou na studium poruch spanku (Rosenberg, 2019; NevSimalova,

Sonka, 2007).

Vyzkum spanku se v poslednich letech rozrostl (coz mize souviset i s rozvojem technologii)

a bylo provedeno mnoho dalsich vyznamnych vyzkum.

1.3 Cirkadianni rytmy

Rytmus, kdy se stfid4 spanek a bdéni, patii mezi tzv. cirkadianni rytmy, coZ jsou pfirozené
rytmy, které maji piiblizné¢ dvaceti Ctyt hodinovy interval a tvoti se u vSech zivocicha, ktefi
Ziji vice nez nékolik dni. Tyto rytmy neexistuji v naSem organismu pouze ve formé spanku
a bdéni, ale zahrnuji také napiiklad rytmy sekrece n€kterych hormont, rytmus vnitini télesné
teploty, preferovanou dobu jidla a piti, rychlost metabolismu a mnoh¢ dalsi (Prasko, Espa—

Cervena, Zavésicka, 2004; Walker, 201 8).
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Védci nejprve premysleli, zda stfidani spanku a bdéni neovlivituje pouze to, jestli je v okoli
svétlo, ¢i tma. Pokusy provadéné v jeskynich ale zjistily, ze 1 kdyz je organismus ponechan
v naprosté tmé, tak cirkadianni rytmy stale pokracuji (pouze s malymi zménami) i po nékolik
nasledujicich dni. Na§ organismus ma totiz své vlastni vnitini hodiny (védecky feceno
»pacemaker”), které se nachazeji ve struktuie jménem hypotalamus a podle nichz se tidi
mnoho dulezitych fyziologickych dé&ju, jelikoz v mozku vnitini hodiny vysilaji svij
kazdodenni cirkadianni signdl do vSech dalSich oblasti mozku a také do v§ech organti v téle.
Nase vnitini hodiny se sklddaji z cca dvaceti tisic nervovych bunék, jsou umistény nad
zktizenim optickych nervii (chiasma opticum) a tikd se jim suprachiasmatické jadro

(Walker, 2018; Prasko, Espa—Cewené, Zavesicka, 2004).

1.3.1 Melatonin

Melatonin ndm pomaha pfi fizeni télesnych rytmi a cyklu spanku a bdéni a jeho vylucovani
se zaCina zvySovat na pokyn suprachiasmatického jadra pfi soumraku (proto se mu fika
,hormon tmy” ¢i ,,upifi hormon™) a kolem ptilnoci nabyva vrcholu. Dava ndm biologicky
piikaz k zahdjeni spanku tim, Ze systematicky vysila signaly o ptfichodu tmy do celého
organismu. Tento hormon je do krve vylu€ovan epifyzou, coz je oblast uloZzena hluboko v
zadni ¢asti mozku a pfi Gsvitu, kdy vstoupi do mozku skrz o¢i (i ptes zaviend vicka) slune¢ni
svétlo, prestane epifyza hormon vylucovat. U zvitat, které pies zimu hibernuji, pomaha
pokles denniho svétla vice uvoliiovat melatonin a napomaha jim ke spanku (Walker, 2018;

Plhakovéa, 2013; Laverly, 1998).

1.3.2 S Faktor

Po néjaké dobé uz nejsme schopni zistat vzhiru a nedokazeme spanku odporovat. Je to
proto, Ze béhem bdéni se v naSem organismu tvofi a uklada spankovy faktor S, coZ je skupina
latek (predevsim chemicka latka zvana adenosin), které s kazdou uplynulou minutou bdéni
zvySuji jejich koncentraci, tlumi ¢innost mozku a musi jich byt v nasem organismu
nastfadano dostatecné mnozstvi, aby se ndm viibec podatilo usnout. Pokud se téchto latek
vytvoii hodné€ a prekroci to mezni hladinu, stane se, ze usneme at’ si to piejeme, ¢i nikoli.
Béhem spanku se faktor S spotiebovava, tudiz poté, co se probudime, za¢iname od nuly

(Pisl, 2017; Prasko, Espa—Cervené, Zavesicka, 2004; Walker, 2018).
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1.4 Faze spanku

Spanek, jako rytmicky se objevujici stav organizmu charakterizovany snizenou reaktivitou
na vng&jsi stimuly, typickymi zménami v aktivité¢ mozku, snizenou pohybovou aktivitou a
kognitivni ¢innosti neni uniformni d¢j, ale ve skutecnosti se pii ném rozliSuji dvé faze.
Ptechody mezi fazemi na sebe plynule navazuji, ale jsou Casto provazeny periodami
kratkych probuzeni, které vétSina z nas okamzité zapomina poté, co znovu upadne

do spanku (Vasutova, 2009; Prasko, Espa—éewené, Zavesicka, 2004).

1.4.1 REM faze

Rychla elektricka aktivita zobrazena na EEG zaznamu, ktera je velmi podobnéa zaznamu pfi
bdélém stavu, se nazyvd REM faze. Je to aktivni forma spanku, pfi niz dochdzi k
nepravidelnému srdecnimu tepu i krevnimu tlaku, zrychlenému dechu a u muza k erekci, ale
stale pfi ni tvrde spime, velmi ochablé jsou pfedevsim svaly hlavy a krku. Pojmenovani této
faze je dano diky rychlym o¢nim pohybtiim pod zavienymi vicky (angl. rapid eye movement)
a béhem jedné noci 1ze obvykle napocitat 4-5 REM fazi. Tato faze se také poji s aktivnim a
védomym proZzivanim snil, které si vétSinou pamatujeme poté, co se probudime. Podle jedné
z hypotéz se pii této fazi odstraniuje nepotiebna a stard pamét a uspofadavaji se nové
zkuSenosti (Rihové, St’astn}'l, 2021; Prasko, Espa—éervené, Zavesicka, 2004; Walker, 2018;
Vasutova, 2009).

1.4.2 NREM faze

Faze NREM je nejhlubsi forma spanku, kterd je rozdélena do Ctyt spankovych stadii, jejichz
hloubka (hloubka se definuje podle toho, jak moc silny podnét je potieba, aby cloveék z této
faze spanku procitl) se postupné zvysuje. Za pomoci NREM cykli se duSevni a télesné sily
po celodennim bdéni dostate¢né obnovuji, tudiz se povazuji za regeneracni a pfipravuji nas
organismus na uskute¢néni aktivit pfedstavované REM cykly (Walker, 2018; Rihova,

Stastny, 2021).

Prvni stadium je pfechodem mezi bd¢€losti a spankem, ktery (subjektivné) odpovida stavu
usinani, kdy nastava postupné psychicka relaxace, uvolnéni svalstva, zpomaleni srde¢niho
tepu a dychani a pozvolna se rozostiuje az ztraci kontakt s okolim. V tuto chvili zac¢indme

propadat spanku a pokud nas nevyrusi zadny vnéjsi podnét, nastava druhé stadium, které
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je charakterizované nehlubokym spankem. Jedna se o lehky spanek, ve kterém se snadno
muzeme probudit diky malym podnétiim, napiiklad zvukem ¢i dotekem. Kdyz se v tomto
stadiu vzbudime, nasledovné si mizeme myslet, ze jsme viubec nespali, 1 kdyZz opak je

pravdou (Prasko, Espa—Cervené, Zavesicka, 2004).

Treti a ¢tvrté stadium se dohromady oznacuji jako tzv. spanek pomalych vin, coz je ten
nejhlubsi spanek, ve kterém je svalstvo naprosto uvolnéné, tep srdce 1 dech je zpomalen a
klesa také krevni tlak i1 télesnd teplota. Spici nereaguje na klasické zevni stimuly, diky
kterym by byl v ptedchozich fazich lehce probuzen a kvalita a mnozZstvi téchto stadii ma
urcujici vliv na pocit svézesti a odpocatosti po probuzeni (Walker, 2018; Prasko, Espa—

Cervena, Zavésicka, 2004).

1.5 Bdélost

Bdélost je stav, zajistovany nékolika spolu spojenymi mozkovymi systémy, pii kterém je
aktivovana mozkova klira. Za nerelaxovanou cilou bdélost se oznacuje, pokud jedinec je
duSevné Ci té€lesné aktivni a Gplné probuzeny, také 1ze na EEG registrovat pfevladajici rychlé
a nepravidelné beta viny s nizkou amplitudou a na EMG se objevuje vysoka aktivita.
Relaxovana bdé€lost je stav, ke kterému dochazi poté, co jedinec zavie oci, coZ miiZe nastat
pii cviceni jogy, komfortnim leZeni a sezeni, meditaci a jinych ¢innostech, pii kterych
nastavd uvolnény stav mysli a jsou zaloZené na vnitini soustiedénosti. Na EEG se pfi
relaxované bd¢losti projevuji viny alfa, coz jsou pravidelné viny s vétsi amplitudou a nizsi
frekvenci, a na EMG se registruje kontinudlni tonicka svalové aktivita s relativné vysokou

intenzitou (Plhdkova, 2013; Nevsimalova, Sonka, 2007; Nevs§imalova, Sonka, 1997).

Po relaxované bdélosti prichazi ospalost, coz jde pozorovat na sniZzené frekvenci alfa vin,
které s ¢im dal vétsi ospalosti nahrazuji pomalejsi mozkové viny zvané théta (Plhakova,

2013; Idzikowski, 2012).

1.6 Vyznam spanku

I ptes to, ze byly zavedeny nové technologie, které byly pro védce ve vyzkumu spanku velmi
prospésné, stale existuje fada teorii, kde se autofi pokouseji objasnit vyznam spanku pro

clovéka, jelikoz se porad ne vSichni védci shoduji na tom, pro¢ viibec vlastn¢ spime.
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Teorie obnovy hovoii o tom, ze spanek se vyrazné podili na revitalizaci fyziologickych
procesi a dochazi k regeneraci svali a bunck, podpoie ristu, doplnéni mozkovych
neurotransmitert, obnové rezerv télesné energie a prispiva k uzdravovani z riiznych nemoci,
¢i hojeni ran. Evolucni teorie (nebo také ekologicka teorie) predpoklada, Ze zivotni prostredi,
kam patii i tepelné a svételné podminky, ovliviiuje spankové chovani jednotlivych
zivo¢iSnych druha, které zivocCicha chrani pied riznymi hrozbami. Spanek, jako Uspora
energie, vysvétluje hibernaci, jako pokles krevniho tlaku, télesné teploty a zpomaleni
metabolismu z divodu Setfeni energie, kdy celkova doba spanku tizce souvisi s bazalnim
metabolickym vydejem, a tudiz pro malé savce, ktefi maji vyssi bazalni metabolismus, je

vhodné spat déle (Plhakova, 2013).

Rada piib&hi je také o tom, jak spanek pomohl i po kreativni strance, kdyz nékdo ve snu
néco vymyslel, jako naptiklad védec Niels Bohr, ktery ve spanku vidél model atomu, ¢i
hudebnik Stravinskij tdajné ve snu slySel hudbu, kterou nasledné ve dne zapsal (Prasko,

Espa—Cervena, Zavésicka, 2004).
2 Vybrané poruchy spanku

Vyskyt poruch spanku ve svété prudce nartistd a jejich disledky mohou vyrazné naruSovat
kvalitu Zivota, pracovni vykonnost, ovliviiovat zdravotni stav a vztahy s lidmi kolem nas,
proto je dulezité, aby jedinec za ptredpokladu, Ze by se u n& mohla vyskytovat néjaka
spankova porucha, navstivil praktického l€kafe, odbornika na spankovou medicinu, ¢i

klinického psychologa (Pretl, 2021; Plhakova, 2013).

Spéankové poruchy se rozdeluji na dyssomnii, kde se naruseni spanku tyka predevsim délky
a kvality spanku, jsou vyvolané vlivy plsobicimi na psychiku a fadi se k nim insomnie,
hypersomnie a poruchy schématu spanek-bdéni a parasomnii, coZ jsou kratké epizodické
udalosti v pribéhu spanku, které se vyznacuji abnormalnim chovénim, motorikou, ¢i
mentidlnim dénim vézanym na spanek. K parasomnii patfi noni mury, nocni désy a
somnabulizmus. Podle pfi¢in jejich vzniku je jest€¢ mizZeme tfidit na vnitini a vnéjsi. K
vnitinim faktorim se fadi rizné nervové, fyziologické, ¢i psychické vlivy a pficiny vnéjsi
mohou byt velice rliznorodé, kdy do nich lze zatfadit naptiklad jind Casova pasma pii
cestovani, kdvu pied spanim, nepravidelny denni rezim, ¢i partnera, ktery chrape (Borzova,

2002; Plhékova, 2013).
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2.1 Insomnie

Insomnie, v ¢eském jazyce prekladana jako nespavost, je nejcastéji se vyskytujici porucha
spanku, definovana jako nedostatecné mnozstvi nebo kvalita spanku, kam se tadi obtizné
usinani, ¢asné nebo Casté probouzeni se béhem noci a slaby lehky spanek, coz nasledné
narusuje kvalitu denniho fungovani. Pokud se vyskytuje alespon tfikrat tydné¢ po dobu
nejméné tfech mésicl, jednd se o chronickou insomnii, pokud obtize trvaji krats$i dobu,
hovoti se o akutni insomnii. S nartistajicim vékem vzrasta jeji vyskyt a castéji se vyskytuje
u zen. Spanek je neosveézivy, béhem dne se mize vyskytnout inava, podrazdénost, horsi
koncentrace a pamét,, denni spavost, poruchy socidlnich aktivit a nalady, bolest hlavy a o¢i,
gastrointestinalni problémy, ¢i ubytek energie a motivace. Insomnie se miize vyskytovat i
jako dusledek jiné nemoci (Pretl, 2021; Vasutova, 2009; Prasko, Espa—éervené, Zavesicka,

2004; Nevsimalova, Sonka, 2007; Borzova, 2002; Borzova, 2009).

Nespavost vznika diive u ¢lovéka, ktery je méné psychicky odolny, nebo akutné psychicky
oslabeny, a za faktory, které poruchu vyvoldvaji, jsou povazovany predevsim stres, tizkosti,
deprese, vlivy okolniho prostiedi a rizné Zivotni zmény. KdyZz se osoba s insomnii za¢ne
trapit kviili tomu, Ze nemtiZze usnout, muze se nespavost diky vyvolanym obavam, uzkostem
a zvysené tenzi jest€ vice zhorsit. Nékterym lidem mohou jako 1é¢ba pii nespavosti postacit
antistresové a relaxa¢ni techniky na zmirnéni uzkosti, ¢i néjaka jiné alternativni medicina.
Terapeuticka 1éCba se provadi podavanim nebenzodiazepinovych hypnotik (dlouhodobé
uzivani neni vhodné), nebo psychoterapii (Idzikovski, 2012; Nevsimalova, Sonka, 2007;

Borzova 2009; Lavery, 1998).

2.2 Narkolepsie

Mezi jednu z nejstarSich klinicky popsanych spankovych poruch patii narkolepsie,
pravdépodobné geneticky podminéna neurologickd porucha, kdy prvni ptipad byl
publikovan uz v roce 1877. Narkolepsie je charakterizovand nepfekonatelnym
(imperativnim) spankem, nahlou ztratou svalové sily, coz se nazyva kataplexie (nemusi se
vyskytovat), spankovou obrnou (ochrnuti kosterniho svalstva, znemoziujici télesny pohyb,
umoznény jsou pouze pohyby oc¢i) hypnagogickymi halucinacemi a automatickym
jednanim, kdy osoba provozuje nesmyslné jednani a neumi si jej vysvétlit. Imperativni

spanek ma obvykle trvani od péti do deseti minut, je osvézujici, ale potieba ke spanku se
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znovu vyskytne po dvou az tfech hodindch a miZze se objevit kdykoli v pribéhu dne,
nejcastéji, kdyz je osoba v klidu. Porucha je pro osoby omezujici piedevSim v ramci
spolecenského zivota, pracovnich vysledkil, psychiky, zvysSuje riziko vyskytu arazi, ¢i

dopravnich nehod (Nevsimalova, Sonka, 2007; Borzova, 2009; Plhakova, 2013).

Lécba se provadi zejména pomoci piedepsanych 1€kt (tricyklické antidepresiva potlacujici
hypnagogické halucinace a spankovou obrnu), a také kratké zdiimnuti béhem dne (tfikrat
az Ctyfikrat denn€) by mélo osobam s narkolepsii znacn€ pomoci a snizit riziko nechténého

usinani (Idzikovski, 2012; Borzova, 2009).

2.3 Spankova apnoe

Spankova apnoe je stav, kdy dochézi k zastavé dechu na vice neZ deset vtefin a v obzvlast’
zavaznych ptipadech se ataky duseni mohou opakovat az tisickrat za noc. Rozdé€luje se na
obstrukéni apnoi, kterd je Castéjsi a prii niz dochazi k uzavieni nebo zuzeni oblasti v hitanu,
a pak centralni apnoi, kdy v centralni nervové soustavé chybi fidici podnéty k dychani.
Mezi piiznaky spankového apnoického syndromu patii predevSim hlasité chrapani,
probouzeni se béhem noci (aby bylo obnoveno normdlni dychani), spanek bez pocitu
osvézeni, zietelné pauzy v dychani, pocit sucha v tstech po probuzeni a bolest hlavy. Tato
choroba souvisi s vysokym krevnim tlakem, srde¢nimi onemocnénimi (mize vést az ke
vzniku infarktu myokardu) a zvySuje riziko vzniku cévni mozkové piihody. Nasledna denni
spavost, jakoZto pfic¢ina této poruchy, souvisi s ¢astéj§im vznikem automobilovych nehod a
urazll. Spankova apnoe se vyskytuje ¢astéji u muzi, starSich lidi a lidi s nadvahou (Plhakova,

2013; Griffeyova, 2017; Lavery, 1998; Sonka, 2004; Heller, 2008).

Pti 1écbé se vyuziva pfistroj, ktery neustale dodava kyslik do nosu a tim zabranuje pfipadnym
zastavdm dechu, pak se také doporucuje redukce té€lesné hmotnosti (u lidi s nadvahou) a
omezeni konzumace alkoholu pied spanim. U extrémnich piipadi mohou Iékati proveést

operativni zakrok v oblasti hrtanu (Heller, 2008; Lavery, 1998).
3 Priciny nedostatku spanku

Existuje fada faktorti, které ptispivaji k tomu, ze naS spanek neni optimalni a velkou roli

v tom hraje nezdravy Zivotni styl, stres, uzkosti, zdravotni problémy, deprese, poruchy
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spanku, pracovni nebo osobni zadvazky, které omezuji nas ¢as vhodny pro spanek a mnohé
dalsi.

I mnoho latek, které ve dne pozifeme, ndam mohou velmi zneptijemnit spanek, proto je dobré
uzivani téchto latek omezit. Je pfedevSim dobré identifikovat moznou pfic¢inu naSeho
nedostatku spanku, abychom véd€li, jak spravné =zapracovat na feSeni tohoto

problému (Laverly, 1998).

3.1 Kofein

Kofein je latka, ktera se vyskytuje napiiklad v ¢aji, kaveé, nebo energetickych néapojich a
napomaha nam tim, ze doCasn¢ zvysi energii a zlepsi se pozornost, ¢i télesnd vydrz, jelikoz
aktivuje mozkova centra bdéni. Osoby, které pfijimaji znaéné mnozstvi kofeinu, obvykle
maji vyS$i krevni tlak a hladinu stresovych hormont i mnoho hodin poté, co kavu vypiji.
Diky zvysené produkci hormonu adrenalinu se mize navodit pocit tzkosti, ktery nam
nasledné také brani ve snadném usinani. Po pozieni produktu obsahujici kofein se jeho
nejvétsi ucinnost projevi piiblizné po tficeti minutach a jeho setrvani v nasem systému je
zhruba deset hodin. Jednim z problému je i to, Ze se postupem Casu stavame vici kofeinu
odolni, takZe ¢im vice kofeinu do téla davame, tim vice ho nasledné potfebujeme. Pak také
1 to, ze zavislost na energetickych napojich mize nasledn¢ zpusobit rizné zdravotni
komplikace a ptivodit nepiijemné vedlejsi u€inky. Kdyz za den pfijmeme tii sta miligramt
kofeinu, nejenze mizeme mit problém s usindnim, ale béhem noci se obvykle budime, ¢imz
se naru$i REM féze. Se zvySujicim se v€kem stoupd citlivost na kofein, tudiz seniofi, kteti
maji problémy s usindnim, by méli omezit spotfebu napiiklad ¢okolady, kakaa, limonad,
nebo ¢aju (Lavery, 1998; Idzikowski, 2012; Heller, 2008; Huffingtonova, 2017; Walker,
2018).

3.2 Alkohol

Alkohol, na rozdil od kofeinu, ma uklidnujici G€inky, ale zaroven i dokaze povzbudit. V
menSim mnozstvi tolik neSkodi, ale ve vét§im velmi Casto zhor$i kvalitu spanku, jelikoz
narusi proces spanku, kdy zkracuje hlubokou a REM fazi a osoby se po jeho poziti obvykle
probouzi mnohokrat za noc zpoceni s busicim srdcem a vyschlou pusou, predev§im druha

polovina noci je naruSena nejvice. Pii normalni noci bychom méli prodé€lat Sest az sedm
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REM fazi, abychom se citili dostatecné svézi. Po piti alkoholu je obvyklé, ze absolvujeme
pouze jednu, ¢i dvé REM faze a nasledny den se citime nevyspali. Velmi neptiznivé
podminky pro dobry spanek nastavaji pfedevsim pi1 kombinaci alkoholu a kofeinu, jelikoz
uklidnujici ucinky alkoholu potlaci kofein, ale po n€kolika hodinach, kdy efekt alkoholu
vymizi, dochézi k probuzeni a problému s opétovnym usinanim (Idzikowski, 2012; Heller,

2008; Griffeyova, 2017; Huffingtonova, 2017; Lavery, 1998).

3.3 Nikotin

Nikotin je latka stimulujici nervovy systém, u které mnohé vyzkumy potvrdily, Ze jeji u¢inky
narusuji na$ spanek. Po vykoufeni cigarety se obvykle dostavi pocit uvolnénosti (coz je
vétSinou pouhé uvolnéni diky uleve poté, co kutédk utisi svou tuzbu po nikotinu), ale nasledné
ptichazeji problémy s usinanim, leh¢i spanek a probouzeni se v noci, které souvisi at’ uz se
slabSim spankem, nebo také proto, Ze se kufaci casto budi, jelikoz maji nutkani si dat dalsi
cigaretu. Nikotin ma také vliv na zvyseni krevniho tlaku, srdecni frekvence, rozsifeni tepen
a na dychani. Pak také zvysuje hladinu glukdézy v krvi a snizuje odolnost vici infekcim a
nemocem. Lidé, ktefi prestali koufit, si kromé béZnych abstinen¢nich piiznakii, kam patii
napiiklad bolest hlavy a podrazdénost, také Casto stézuji na to, Ze nasledovné nemohou spat,
jelikoz jejich té€lu a mysli trva, nez si na zménu zvyknou (Laverly, 1998; Idzikowski, 2012;

Heller, 2008; Insomniacs, 2007).

3.4 Stres a uzkosti

Jedny z nejcastéjSich pticin spankové deprivace jsou rodinny, financni, zdravotni, ¢i finan¢ni
stres, uzkosti, ¢1 nadmérné vzruseni. Pfi usinani jsme pak napjati, izkostni, nedokazeme se
zklidnit a médme problém upustit od myslenek na to, co nés zrovna trapi a tyto obavy nas nuti
k bdéni. Nadmérné vzruseni mize vzniknout diky hnévu, coz je stresova reakce, pfi které se
do t¢la uvolni hormon adrenalin a ztiZi ndm usinani, jelikoZ se kvilli adrenalinu zvysi tep a
pfipravi nase télo k akci. Osoby, které maji problém s usinanim kvili stresu se pak dostanou
do faze, kdy jsou ze stresu 1 kviili tomu, Ze nemohou usnout a cela véc se timto jesté vice

zkomplikuje a mize se u nich rozvinout strach z nespavosti (Plhdkova, 2013; Nevsimalova,

Sonka, 2020; Idzikowski, 2012; Huffingtonova, 2017).
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Uzkost nebo stres mize byt bud’ do¢asna potiz, napiiklad kdyz mame druhy den naroénou
zkousku, rande ¢i dilezity pracovni pohovor, ktera nasledné pomine a nas spankovy rezim
se vrati do normalu. Pak ale mize byt i dlouhotrvajici uzkost, ktera miize mit vliv na
nespavost a mit negativni dopady na zdravi, pti které je dobré obratit se na odbornika

(Laverly, 1998).
4 Disledky nedostatku spanku

Nedostatek spanku trapi mnoho lidi a ma fadu negativnich dopadt na celkové zdravi a
pohodu jedince. Jeho nepiiznivé dasledky jsou rozmanité, a proto je dulezité dbat na

dostate¢ny a kvalitni spanek pro udrzeni zdravi a dobrého fungovani téla a mysli.

4.1 Kardiovaskularni systém

Pti spanku dochéazi v kardiovaskuldarnim systému k fyziologickému oddechu a jeho
dlouhodobé zkracovani je uizce spojené s rizikem vzniku kardiovaskuldrnich onemocnéni.
Studie provedend u osob, jejichz zaméstnani je ve sménném provozu, zjistila, Ze jiZ pfi
24hodinové sméné se jim zvysil tep, krevni tlak a hladina hormonti, které souviseji se
stresem a pii Castéji opakované praci na smény dochazi i k naruseni cirkadianniho rytmu.
Na vzniku hypertenze (vysoky krevni tlak), onemocnéni patiici mezi nejrozsifenéjsi choroby
kardiovaskularniho systému, nema vliv pouze délka spanku, ale také i jeho kvalita, ktera
muze byt naruSena okolnimi vlivy. U cévni mozkové piihody oddaleni usnuti o pouhou ptil
hodinu ¢i vice zvySuje riziko vzniku az o 48 % a u osob, spicich méné& nez Sest hodin, se
riziko vzniku cévni mozkové piihody zvysuje o 15 %. Kromé zvySeni krevniho tlaku a
zrychleni tepu se projevuje disledek nedostatku spanku také i u namahéani véncitych tepen,
které zasobuji srdce, jelikoz deficit spanku souvisi s kornaténim tepen, ty se z(zi a tim se
zvysi riziko vzniku srdeéni pithody (Nevsimalovéa, Sonka 2020; Piskackova, Foreijt, 2011;
Walker, 2018).

Ve stiednich letech se disledky nekvalitniho spanku zesiluji, coz bylo potvrzeno vyzkumem,
ktery zjistil, Ze u osob starSich Ctyficeti péti let je o dvé st€ procent vyssi pravdépodobnost
prodélani srde¢ni nebo mozkové piihody béhem zivota, pokud v noci spi méné nez Sest

hodin, na rozdil od osob spicich sedm az osm hodin (Walker, 2018).
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4.2 Imunitni systém

Spanek Ize zatadit do soucasti obranné strategie lidského imunitniho systému. Ve spanku se
snizuje rychlost metabolickych procest, tudiz nemocnym osobam zbyva vice energie na boj
s chorobou a aktivita imunitniho systému se naopak zvySuje. Mnoho vyzkumu potvrdilo, ze
spankovy dluh oslabuje télo, kdy je poté vétsi pravdépodobnost vyskytu néjaké nakazy a
zpomaluje se proces uzdravovani. Pti deficitu spanku lze pozorovat ¢astéjsi vyskyt napiiklad
chiipky, nachlazeni a respiracnich infekei hornich dychacich cest a také jsou ovlivnény
procesy hojeni. Osoby, které jsou vystaveny dlouhodobé nadmérné télesné zatézi spolecné
s nedostateCnym spankem, si mohou pfivodit nebezpecny systémovy chronicky zanét, jenz
muze vést ke vzniku zavazného onemocnéni. Naopak kvalitni spanek podporuje udrzeni
homeostazy (t€lesné rovnovahy) a chrani télo proti vznikajicim zanétim (Coren, 1998;

Nevsimalova, Sonka, 2007; Rihova, 2021).

Experiment provadény u univerzitnich studentd ve veéku osmnacti az dvaceti péti let
prokazal, Ze ti studenti, ktefi v priméru spi mén¢ nez sedm hodin denn¢, prodélali o dvakrat
tolik vice navstév u I€kare (a také se u nich celkové projevila dvojnasobn€ vys$si nemocnost),
nezZ u studentil spicich sedm az osm hodin denné. Dalsi zajimavy vyzkum byl proveden od
Arica Prathera, jenZ diky naramkovym hodinkdm méfil spanek u padesati osob po dobu
jednoho tydné&, nacez poté jim vstiikl davku rhinoviru (vir zplsobujici nachlazeni) a po
n¢jaké dobe odebral vzorek krve, slin a nosniho hlenu, diky ¢emuz mohl ur¢it, zda se u
ucastnikli experimentu objevila infekce. Na zac¢atku vyzkumu byli Gc€astnici rozdéleni podle
poctu hodin spanku, ktery se jim dostal béhem tydne pied vystavenim rhinoviru a zjistil, Ze
¢im méné ucastnici spali, tim se zvysila pravdépodobnost, Ze se onemocnéni objevi a u

skupiny spici pouze pét hodin, mira infekce dosdhla az 50% (Walker, 2018; Coren, 1998).
Z téchto udaju plyne, ze spanek a imunitni systém jsou uzce propojeny.

4.3 Metabolismus

Z epidemiologickych studii je zjisténo, ze krat$i spanek je spojovéan s vyskytem diabetu,
hypertenzi a dalSimi metabolickymi poruchami, a také je rizikovym faktorem pro pfibirani

na vaze. Pfi nevyspani té€lo nedokaze ucinné zpracovat kalorie, zvIasté pak cukr v krvi, tudiz

se zvysi riziko tloustnuti, obezity a diabetu 2.typu (Spivey, 2010; Walker, 2018).

20



4.3.1 Diabetes

Cukrovka (diabetes mellitus) je zavazné onemocnéni, které se projevuje zvysenou hladinou
glukozy (cukru) v krvi (miize byt i v moci) a vznika tak, ze nedostatecné ptisobi hormon
inzulin, diky ¢emuz pak vzroste mnozstvi cukru v krvi, coz nasledn€ poskozuje nervy a cévy

(Tancerova, 2021).

Pti spankové deprivaci se zvysi riziko odolnosti vici inzulinu, ktery snizuje hladinu cukru
v krvi a pfeménuje ho v energii, ¢i ho uskladiiuje, ¢imZ stoupa nebezpeci vzniku cukrovky.
Leptin, coz je hormon, ktery je spjaty s nabiranim na véze a se zménou metabolismu glukozy,
ma zvysenou sekreci béhem spanku a klesajici v prib¢hu dne. Diky nedostatku spanku se
sniZi jeho hladina, a to ptispiva k vyssi chuti k jidlu, poruse glukozové tolerance, a také i k

predispozici diabetu (Huffingtonova, 2017; Neviimalova, Sonka, 2007).

Studie publikovana roku 2009 zkoumala, co se stane, pokud c¢astnici budou deset dni spat
a jist v nespravnou dobu (v nesouladu s jejich cirkadiannim cyklem). Zjistilo se, ze kdyz
ucastnici spali a jedli zhruba dvanact hodin od jejich obvyklého €asu, snizila se u nich
hladina leptinu, zvysil se stfedni arterialni tlak a hladina gluko6zy. Tti osoby za pouhych deset

dnti zacaly po jidle vykazovat pfiznaky typické pro prediabeticky stav (Spivey, 2010).

4.3.2 Obezita a tloustnuti

Nedostatecny spanek je spojeny se zménou hormoni, které reguluji chut’ k jidlu. Jedna se
o leptin a gherlin, pfi¢emZ u kratkého spanku se zvySuje koncentrace gherlinu, ktery
podnécuje pocit hladu, a naopak se snizuje hladina leptinu, zpisobujici pocit sytosti.
Nasledkem toho pak ztracime kontrolu nad svym pocitem hladu a jidlo je
neuspokojujici (mame véEtsi chut’ k jidlu). Diky tomuto mitize dochdzet k prejidani. Také
rustovy hormon, ktery se tvofi pfevazné v noci, hraje roli pfi odbouravani tukt. Plati, ze ¢im
déle v noci spime, tim vice ¢asu ma ristovy hormon na to, aby mohl cerpat energii ke své
aktivité z tukovych zasob a tim ndm napomaha k hubnuti (Walker, 2018; Spivey, 2010; Pape,
2008).

Dalsi problém, ktery pfispiva k nabirani na vaze, je ten, Ze pii zkraceném spanku se podle
vysledkl studii navysi o tficet az Ctyficet procent chut na sladké, jidla obsahujici vice
sacharidu a slané pochutiny. U lidi spicich osm a piil hodiny denné bylo také pozorovano,

ze pii dvoutydenni nizkokalorické dieté se na bytku vahy podilel pfedev§im ztraceny tuk,
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nikoli svalova hmota, na rozdil u lidi, kteti spali pouhych pét a ptl hodiny, a pfi té samé

dieté ztratili hlavné svaly a tukové zasoby ziistaly zachovany (Walker, 2018; Spivey, 2010).

4.4 Kognitivni vykonnost

Spéanek spousti konsolidaci paméti, proces, kdy se informace z kratkodobé paméti presouvaji
do dlouhodobé. Bylo zjisténo, ze kdyz béhem noci méme nedostatek REM faze, tak
nasledovné je t&éz§i si vybavit piibéhy a komplexni pamétni obsahy a diky nedostate¢né
NREM f4zi mame vétsi problém se zapamatovanim si faktil, seznaml a ucebnicovych
informaci. Pfi omezeni NREM spanku dochazi také k projeviim zhorSené vykonnosti béhem
poznavacich uloh, at’ uz jednoduchych, ¢i slozitéjsich. Kognitivni vykonnost neni zcela
vylepSena ani po prvnim ozdravném spanku. Studie nasvédcuji, ze ve stafi toto mize byt
provazané s tim, ze senioriim se zkracuje NREM faze hlubokého spanku a taktéz maji potize
s vybavovanim si nékterych véci a ucenim se novych. Spanek upevituje nové naucené
informace, ¢imz zamezuje, aby dochazelo k zapomindni. Rdno po probuzeni jsme schopni
st rychleji a presnéji vybavit naucenou latku. Také je dilezité zminit, Ze pfi spankoveé
deprivaci se zrychluje proces zapomindni a miiZzeme si pamatovat véci, které se nikdy
neodehrali, jelikoZ nase vzpominky se stanou jednoduseji manipulovatelné a poddajnéjsi

(Walker, 2018; Plhédkovéa, 2013; Huffingtonova, 2017).

James Horne, odbornik, zabyvajici se problematikou spanku, vytvofil hypotézu, ktera tvrdi,
Ze omezenim spanku se narusi hlavné kognitivni funkce v prefrontalni kiie, kam lze zaradit
kreativitu, rozhodovani, pouzivani jazyka, rozhodovani, posuzovani miry rizika a tvofeni
novych strategii. V této hypotéze se také hovofilo o tom, Ze spankova deprivace byla
mnohdy doprovazena podrazdénosti, vybuchy smichu, détinskym smyslem pro humor,
netrpélivosti a nerespektovanim socialnich pravidel, coz je pfipisovano oslabené socidlni
inhibici, kterd vznika diky prodluzované bdé€losti, jeZ piisobi na prefrontalni kiiru (Plhdkova,

2013).
Diky riznym studiim je nyni obecné znamo, ze u spankove deprivovanych osob dochézi k
zpomalenym reakcim, horsi koncentraci pozornosti, slovni a prostorové paméti, schopnosti

ucit se, klesa schopnost konstruktivniho mysleni, pomaleji se zpracovavaji informace a také

je negativné ovlivnéna pracovni pamét’ (Nev§imalova, Sonka, 2020; Plhakova, 2013).
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4.5 Nalady a emoce
I pies to, ze reakce na spankovou deprivaci jsou u kazdého jedince individuélni, velmi ¢asto
se béhem ni projevuje rostouci tizkost, napéti a vznétlivé odezvy na nové podnéty, ¢i na

ruzné zmény (Plhakova, 2013).

Provadény vyzkum poukazal na to, ze dostatek spanku hraje klicovou roli v prevenci vzteku
a impulzivity. Pak také se ukdzala souvislost mezi spankovou deprivaci a zvySenym
vyskytem podrazdénosti, nepratelstvi, citlivosti, vznétlivosti, agresivitou, uzkostmi, depresi
a CastéjSimi vykyvy nalad. Spankovy dluh mé podobné nésledky u dospé€lych, dospivajicich
1 déti a pokud jedinec trpi napiiklad depresi, mize jiz existujici problém rapidné€ zhorsit. U
muzského pohlavi ve vysledcich vyslo, ze pii nedostatku spanku se u nich projevuje fyzicka
a verbalni agrese, zatimco Zeny byly nachyInéjsi ke snizené nalad¢, nizké energii a uzkostem

(Saghir, Syeda, Muhammad, Abdalla, 2018).

Tyto dusledky vyskytujici se pti nedostatku spanku nelze odstranit napiiklad cvicenim, nebo

kavou, ale 1ze je pouze vytesit ozdravnym spankem (Plhédkova, 2013).

PRAKTICKA CAST

5 Cile a vyzkumné otazky

Hlavnim cilem této prace bude na zakladé poznatkil z teoretické casti a rozhovorl s
vysokoskolskymi studenty zjistit, jaky vliv ma nedostatek spanku na vysokoskolské studenty
a nasledné se pokusim nalézt odpovédi na vyzkumné otazky, které byly vyvozeny z dil¢ich

cilt.

Hlavni cil vyzkumu: Zhodnotit diisledky nedostatku spanku u vysokoskolskych studentii

Diléi cil 1: Zjistit jaké jsou mozné piiciny zpisobujici nedostatek spanku u vysokoskolskych

studentt

Diléi cil 2: Jak se subjektivné méni kvalita spanku u studentii béhem zkouSkového obdobi.
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Hlavni vyzkumna otazka: Jaké disledky mé nedostatek spanku na vysokoskolské

studenty?

Vyzkumna otazka 1: Jaké jsou mozné pfiCiny spankové deprivace u vysokoskolskych

studenti?

Vyzkumna otazka 2: Jak se subjektivné méni kvalita spanku studenti béhem zkouskového

obdobi?

5.1 Metodika vyzkumu

Tato praktickd c¢ast byla provadéna kvalitativnim vyzkumem pomoci rozhovoru, jelikoz
jsem chtéla dany problém prozkoumat vice do hloubky a Iépe mu porozumét. Poté byl

proveden piepis rozhovorti, jejich analyza a nasledné komparace dat.

5.1.1 Vyzkumny nastroj
Jako miij vyzkumny ndstroj jsem zvolila polostrukturovany rozhovor, u kterého jsem m¢la
predem stanoveny seznam témat a otazky, ale na n€které dopliujici véci jsem se doptavala,

kdyZ mé& napadly béhem naSeho rozhovoru.

Rozhovor je jedna z nejcastéji vyuzivanych metod v kvalitativnim vyzkumu, diky které
muzeme zkoumat specifické jevy u osob nachazejicich se v urcitém prostiedi, ¢i v konkrétni
socialni skupin€ a nasledné tak 1épe pochopit thel jejich pohledu a uchopit jejich vypoveédi

v piirozené formé (Svaficek, Sed'ova, 2007).

Otazky byly rozdélené¢ do nékolika kategorii. Prvni ¢ast se zaméfila na obecné otazky
tykajici se respondentd. Druhd ¢ast byla vénovand béZznym spankovym navykim. Otazky z
treti casti se zaméfily na subjektivni kvalitu spanku u studenti béhem zkouskového obdobi.
Ctvrta &ast se tykala moznych piicin, které mohly piispét k nasledné spankové deprivaci, a
v posledni kategorii byly zminiovany uz samotné dasledky, které mohly nésledn€ vzniknout

pfi nedostatku spanku.

5.1.2 Sbér dat
Sbér dat probihal vzdy na predem urCeném misté, na kterém jsme se vzdy domluvili s

respondentem tak, aby misto vyhovovalo nam obéma, a tudiz rozhovor mohl probéhnout v

24



klidném prosttedi. VSichni respondenti byli obeznameni s tim, Ze rozhovory jsou anonymni
a v mé praci jim bude nasledné¢ pozménéno jméno. Taktéz po zapnuti diktafonu souhlasili,
ze jejich rozhovor bude po celou dobu nahravan. Pfedem ptipravené otazky a téma jsem jim
ukdzala pred tim, nez se zaCalo nahrédvat, aby si je mohli pfecist a pfipadné se na né pfipravit.

Doplnujici otazky byly polozené az po zapoceti nahravani.

5.1.3 Vyzkumna skupina

Do mé vyzkumné skupiny jsem zvolila ctyti studentky rizného véku, které chodi na vysokou
$kolu v Ceské republice a maji potize se spankem. Tyto respondentky jsem vyhledala
pomoci facebookového piispévku ve skuping€, zabyvajici se nespavosti, a i pies to, ze se mi
ozvalo mnoho lidi, nakonec pouze dvé studentky byly ochotné se mnou ud¢€lat rozhovor.
Proto jsem se také musela zeptat lidi v okoli, zda nevi o nékom, kdo ma problémy se spanim,

a takto jsem dohledala zbylé dvé respondentky.

5.2 Analyza vysledkii
Rozhovory byly zaznamendny pomoci nahravani pies diktafon a nasledné zformulovany do

psané podoby. PIné znéni téchto rozhovorl se nachazi v piilohach této prace.

5.2.1 Rozhovor s Alenou
Alena je jednadvacetiletd studentka Pedagogické fakulty na Karlové Univerzité, ktera chodi
do prvniho ro¢niku. Mimo Skoly chodi také na brigddu do kavarny, kde pracuje i béhem

zkouskového obdobi.
BéZné spankové navyky

Pokud je Skola, tak spi okolo péti hodin, kdy se n€kolikrat za noc probouzi a nasledujici den
se citi unavend. O vikendu dospava chybéjici spanek, ktery se u ni nastadal pres tyden. Také
ma problémy s usindnim u kterych, poté, co jsem se ji zeptala, jak dlouho ji usinéni zabere
¢asu, uvedla: ,, Mozna kdybych nekoukala do telefonu, tak by to bylo méné, ale obcas i treba

hod'ku, dvé, nebo tri.
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Spanek béhem zkouSkového obdobi

Pti otazce, jak Casto se ji stava, ze nejde vcas spat kviili uceni, ¢i jinym povinnostem piidala
komentai: ,, Viastné nejvétsi cast, kdy se jako ucim, je pres noc, takZe prakticky po celou
dobu zkouskového. Chodi spat kolem c¢tvrté hodiny ranni a vstava, pokud ten den ma
zkousku, okolo $esté. Nékdy dokonce spi pouhou pil hodinu za noc. Castéji se probouzi

vvvvvv

ptala na to, zda ma vétsi problémy s usinanim béhem zkouskového obdobi, fekla toto: ,, Ano,

mdm, protoze si vétsinou prehravam latku, kterou potiebuju umeét ke zkousce. ‘

Mrwe

Mozné prifiny nedostatku spanku

Alena nemd zadnou diagnostikovanou psychickou poruchu, je nekurdk a nepije alkohol,
jelikoZ ho pry ani nestihd pit béhem zkouskového obdobi. Potize se spankem ale miize
vytvéfet stres, ktery obvykle m4, protoze uceni nestiha, ¢i kofein, ktery ¢asto konzumuje
i pfed spanim, a u mnozstvi uvedla: ,, Pri zkouskovym Ziju na kofeinu, takze treba tak ctyri,

pét kafi denné.
Diisledky nedostatku spanku

U disledkii spankové deprivace respondentka uvedla, Ze ji nasledné Casto bolela hlava, byla
vycerpana, necitila se moc dobfe a méla rymu. Po nekvalitnim spanku je vice naladova,
nepfijemnd a nevnima moc okoli. Problémy s pozornosti béhem dne zaznamenava az pote,
co zkousku dokonci. Ohledné paméti uvedla, ze kdyz se uci, tak nepozoruje, Ze by nedostatek
spanku na to m¢l velky vliv, ale spiSe ji dé€la potize si v&ci vybavit. Také se u ni vyskytly
n¢jaké dalsi zdravotni problémy: : ,,Neméla jsem chripku, ale méla jsem problémy se
zdadama, Ze potom zkouskovym, jakmile opadl ze mé ten stres, tak jsem méla zablokovany
zdda a pak se to vezlo”, poté jest¢ dodala: ,, Mam uz dva roky zablokovana ty zada diky
vilastné stresu, i jelikoz kdyz je zkouskovy, tak vétsinou usinam na gauci, protoze se ucim na
gauci, tak tam usnu. Takze moje zada trpi a tim trpi celd funkce toho téla.” Respondentka

nezaznamenala zddné zmény na vaze pii spankové deprivaci.
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5.2.2 Rozhovor s Katerinou

Katefina je jednadvacetileta studentka Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy ve tfetim
ro¢niku. Dlouhodobé ma brigadu ve fitness centru, kde vede skupinové lekce a o vikendech
obcas pracuje v kavarné€. Pracuje i behem zkouskového obdobi: ,, Obcas, kdyz opravdu

nestiham, tak muzu v nejhorsim pripade lekci zrusit, ale jinak chodim, jako vzdy.
BéZné spankové navyky

Respondentka spi okolo deviti az desiti hodin, kdy do postele uleha okolo pilnoci a vstava
kolem devété nebo desaté. Nema diagnostikovanou zadnou poruchu spanku a pokud spi
okolo deviti hodin, nasledovny den se citi dostate¢n¢ odpocata. Budi se ¢asto v noci: ,, Tak
zhruba ctyrikrat za noc se probudim, Ze o tom vim, a pak zase usnu.“ K problémim
s usinanim se vyjadtila takto: ,,Driv jsem je moc neméla, vidycky jsem usnula hned,

ale posledni rok s tim mam docela probléemy.
Spanek ve zkouskovym obdobi

Dle odpovédi respondentky se ji pomérné Casto stava, Ze nechodi v€as spat kvili uceni,
¢ijinym Skolnim povinnostem: ,, Stdvd se to rozhodné den pred zkouSkou, to jsem nejvic
ve stresu a musim si tu latku furt opakovat, ale jinak bych rekla, zZe tak dvakrat, nebo moznd
trikrat tydné urcité. Zalezi na poctu zkousek v tom tydnu.* Uleha zhruba ve dvé rano, vstava
kolem osmé a kvalita jejiho spanku se razantné méni: ,, To probouzeni v noci, jak jsem o ném
mluvila, se vidycky zhorsi a je to castejsi. Také mam problém usnout, jak premyslim stale
nad ucenim, nebo i jak jsem nervozni z nadchdzejici zkousky. “ Usinani Katetin€ trva zhruba

pul hodinu az hodinu a po ranu se neciti dostate¢né odpocata.

Vrwe

Mozné prifiny nedostatku spanku

Katefina netrpi Zddnou psychickou poruchou, usind v klidném prostiedi a vétSinou nepije
alkohol ptfed spanim. Ohledné koufeni cigaret pied spanim se vyjadfila nasledovné: ,, Ne,
dam si cigarety jen obcas, ale pred spanim ne. Nebo viastné, jak jsou takovy ty jednorazovy
cigarety, tak ty si kupuju vétsinou jen kdyz jsem ve stresu, takZze behem zkouskového, kdyz se
ucim, tak ty kourim pred spanim docela casto. Takze viastné jo.* Napoje obsahujici kofein
pije vecer 1 v noci, kdyz se uci. Citi se byt velice Casto ve stresu: ,,Ja jsem velky stresar,

takze docela dost. Zalezi, podle toho, co za zkouSku to je, nebo jak moc stiham a nestiham. *
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Diisledky nedostatku spanku

Respondentka nepozoruje, ze by diky spankové deprivaci byla vice nachylna k nemocem,
ani se u ni neobjevuji zddné jiné zdravotni problémy. Potize v zapamatovavani si novych
informaci se ale vyskytuji: ,, No, po zkousce si musim hodit malyho Slofika, jinak bych dalsi
uceni na dalsi predmet nezviadla, a i kdybych se snazila, tak asi jak jsem trochu mimo, tak
by to uceni moc neslo.* taktéz 1 problémy s pozornosti v prubéhu dne. Zmeény jejich nalad se
si v§imla v obdobi, kdy se ji dostadvalo méné spanku, nabrani na vaze odpovédéla: ,, No, jako
nabrala jsem ted na vaze, ale nevim, jestli to miize byt timto. Ale jako ano, za posledni rok,

I3

co se mi hur spi, jsem nabrala no.*

5.2.3 Rozhovor s Pavlou

Pavle je ctyficet osm let, chodi druhym rokem na Dolnoslezkou Univerzitu a studuje
kombinované predSkolni, Skolni a specidlni pedagogiku, magistersky program. Pracuje na
plny tvazek jako tfidni ucitelka ve specialni Skole pro tézce mentalné postizené déti 1 béhem

zkouskového obdobi.
Bézné spankové navyky
Spi kolem sedmi hodin denné, pfi¢emz uleha do postele okolo jedenacté hodiny a vstava

kolem Sesté, nebo pll Sesté. Béhem noci se nékolikrat probudi. Nema zadny problém s

usinanim a béhem dne se citi dostate¢né odpocatd, také netrpi Zddnou poruchou spanku.
Spanek béhem zkousSkového obdobi

I ptes Skolni povinnosti Pavla ulehd kazdy vecer do postele okolo jedenacté hodiny,
ale vstava diive, ve Ctyfi nebo v pét rano. Vyskyt jejiho probouzeni se béhem noci, které ji
1 za normalnich okolnosti trapi, je Castéjsi. Béhem zkouSkového obdobi se neciti pies den
sv€zi a na otazku, zda ma béhem zkouskového obdobi problémy s usinanim, odpovédéla

I3

nasledovné: ,, Ano, neustdle si premitam naucené veci dokola v hlave.
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Mrwe

MoZné prifiny nedostatku spanku

Pavla nekonzumuje kofein osm hodin pfed spanim a nemé diagnostikovanou zadnou
psychickou poruchu. Pied spanim koufi cigarety, které koufi Castéji béhem zkouSkového
obdobi a také obvykle vypije sklenici, nebo dvé bilého vina. Citi se byt hodné ve stresu,
u kterého dodala, ze si mysli, Ze stres ovliviiuje jeji spanek z téchto vyjmenovanych pficin

nejvice.
Disledky nedostatku spanku

Vyskytuji se u ni potize s pozornosti v béznych ¢innostech béhem dne, je vice naladova,
podrazdéna a nervozni a Casto po nekvalitnim spanku pozoruje zmény v zapamatovani si
novych informaci. Ohledné néachylnosti k nemocem v obdobi, kdy se ji dostava méné
spanku, se vyjadtila takto: ,, V obdobi, myslim si, Ze ne. Vétsinou je to po zkouskovém obdobi,
tak zacnu prosté se citit jako kdyz mam chripku, nebo prosté v§echno se to prosté ze mé
dostane.” Zadné jiné zdravotni problémy nezpozorovala. Potvrdila také nabirani na vaze:
., Kdyz se ucim pri zkouskovym obdobi, tak nabiram na vaze. Nemam dostatek pohybu a jim

hodné cokolady. “

5.2.4 Rozhovor s Vilmou

Vilma chodi na Pedagogickou fakultu Univerzity Karlovy do tfetiho ro¢niku a je ji dvacet
Ctyfi let. Ma dvé brigady, které vykonava i béhem zkouskového (i kdyZ méné Casto), hlida
déti a pracuje jako hosteska u cateringu.

BéZné spankové navyky

Respondentka béZzné spi okolo sedmi az osmi hodin, uleha do postele kolem ptilnoci a vstava
na sedmou nebo osmou hodinu. Nema diagnostikovanou zddnou poruchu spanku, nebudi se

v noci a obvykle nema problémy s usindnim. Na to, zda se citi rdno a béhem dne dostate¢né

odpocatd, odpovédela nasledovné: ,, Kdyz spim téch osm, nebo sedm hodin, tak vetsinou jo. “
Spanek béhem zkouskového obdobi

Béhem zkouskového obdobi Vilma chodi spat okolo druhé hodiny ranni a vstava zhruba

v sedm: ,, Zdlezi, v kolik hodin je zkouska. Jestli je brzo rano, tak vstanu driv, abych si to
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stihla jesté zopakovat a pokud je pozdeéji, tak si trochu prispim.* Na to, jestli se ji stava,
ze opakované¢ chodi spat pozdé€ji kvuli u€eni ¢i jingm Skolnim povinnostem, respondentka
odpovédéla: ,, Docela dost casto, ucim se hlavné po vecerech a vétsinou se to protahne
dlouho do noci, takze pak tolik nespim.“ Usinani ji zabere zhruba dvacet minut, jelikoz si
dokola pfemita naucenou latku, ale v noci se nebudi. Zda se po ranu a béhem dne citi
dostate¢n¢ odpocata, Vilma zhodnotila takto: ,, Ne, ve zkouskovém obdobi moc odpocata fakt

¢

nejsem, ale nékdy si pres den stihnu na chvili lehnout, tak to vidycky trochu vylepsi.*
Mozné pri€iny nedostatku spanku

Respondentka nekoufi, netrpi zadnou psychickou poruchou, spi v klidném prostiedi
a alkohol si da jen minimalné, ale vétSinou na to nemd cas. Béhem zkouSkového obdobi
neustale pije kavu nebo Red Bull a citi se byt velmi ve stresu. Na to, zda si mysli, Ze néktery
z téchto faktor ovliviiuje jeji spanek, odvétila timto: ,, Rekla bych, Ze urcité ten Red Bull

‘

nebo ta kava v tom hrajou velkou roli. No viastné i ten stres. *
Diisledky nedostatku spanku

Vilma zaznamenava, ze kdyz ma méné spanku, tak dal$i den mé zhorSenou pozornost, pfi niz
je roztékand a nemulZe se plné soustfedit. Také je vice nepfijemna na okoli, naladova
arychleji se dokaze vytoCit. Pozoruje zmény v zapamatovavani si novych informaci,
pii nekvalitnim spanku: ,,Jako kdyz jsem nevyspala a unavend, tak to uceni jde hiir, to
urcite. “ Nema Zadné zdravotni problémy, ani nenabrala na vaze kvuli spankové deprivaci.
Kdyz jsem se zeptala, zda je v tomto obdobi vice nachylna k nemocem, odvétila: ,,Jako jo,

vzdycky kdyz jsem hodné ve stresu, tak pak mam vétsinou chiipku mi prijde.

5.3 Komparace dat

Pro toto vyzkumné Setfeni poskytly rozhovory Ctyfi respondentky, jejichz vek se pohyboval
od dvaceti jedna do Ctyficeti osmi let. VSechny studuji vysokou Skolu, at’ uz magisterskeé, ¢i
bakalafské studium, pficem? tii z nich studuji na Pedagogické fakulté a také k tomu maji
zaroven praci, ¢i brigadu, kam chodi 1 pfi zkouskovém obdobi, i1 kdyZ nékteré respondentky

zminily, Ze na brigadu v tomto obdobi chodi méné casto.
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Tabulka 1 Zakladni informace o respondentech

Respondent veék vysoka Skola | ro¢nik prace/brigada | prace/brigiada i béhem zkouskového obdobi
Pedagogicka
Alena 21 fakulta, UK 1 kavarna ano
Pedagogicka kavarna, fitness
KateFina 21 fakulta, UK 3 centrum ano (ale méng)
Dolnoslezka ucitelka ve
Pavla 48 Univezita 2 specialni tiidé ano
Pedagogicka
Vilma 24 fakulta, UK 3 hlidéani, catering ano (ale méng)
(zdroj: vlastni)
Dalsi téma, které bych chtéla zahrnout do komparace, jsou bézné spankové navyky. I ptes
to, ze pocet hodin spanku je u kazdého individualni, béZnou normu, coz je sedm az osm
hodin spanku, splnily dvé respondentky. Alena méla pouze pét hodin, které, tedy jak uvedla,
»dospavala” o vikendech, a Katefina bézn¢ spi az deset hodin, coz je nad béznou normu.
Z danych informaci vyplyva, ze dvé respondentky se shoduji a chodi spat kolem pilnoci,
Alena kolem jedné hodiny ranni a Pavla okolo jedenacté, naopak v Case vstdvani se
neshoduje nikdo. Ani jedna nema zaddnou poruchu spanku. Béhem noci se budi tfi
respondentky, pouze Vilma s opakovanym probouzenim se ve spani nema zadny problém.
Polovina respondentek (Alena a Katetina) uvedla, Ze ma problém s usinanim. Pavla,
Katetina a Vilma uvedly, Ze béZné¢ se pies den citi odpocaté a svézi, pouze Alena, ktera bézné
spi pouhych pét hodin, se citi unavena.
Tabulka 2 BéZné spankové navyky
Kolik hodin Probouzeni se | Problémy s Citite se rano a béhem dne
Respondent | prumérné spite: | Chodite spat v: | Vstavate v: | béhem noci usinanim SVeZi
5:30 (o
5 hodin (o vikendech
Alena vikendech vice) 1:00 10:00-11:00) |ano ano ne
KateFina 9-10 hodin 00:00 9:00-10:00 ano ano ano
Pavla 7 hodin 23:00 5:30-6:00 ano ne ano
Vilma 7-8 hodin 00:00 7:00-8:00 ne ne ano
(zdroj: vlastni)
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Ve tieti tabulce je znazornén spanek respondentek béhem zkouSkového obdobi. Tii
respondentky uvedly, Ze chodi spat pozdéji kvili Skolnim povinnostem, u ¢ehoz Alena a
Vilma zminily, Ze se to u nich stava prakticky po celou dobu zkouskového obdobi, zatimco
Vilma ulehd do postele kazdy den ve stejnou hodinu. Dvé respondentky se shoduji v dobg,
kdy chodi spat, coz je druhd hodina ranni. V dob¢ vstavani by se dalo fici, ze Alena, ktera
vstava kolem Sesté az osmé hodiny ranni, se shoduje s respondentkou Katetfinou a Vilmou.
Tti respondentky, které v pfedchozi ¢asti zminily, Ze maji problém s probouzenim se béhem
noci, fekly, Ze béhem zkouskového obdobi se budi ¢astéji. Problémy s usinanim se tentokrat
vyskytly u vSech respondentek, na rozdil od udaji v predchozi tabulce, kdy tento problém
se vyskytl u poloviny respondentek. Také ani jedna respondentka se neciti svézi a odpocata

vvvvv

dne citi unavena.

Tabulka 3 Spanek ve zkouSkovém obdobi

Jak casto chodi spat Citite se rano a
déle kviili Skolnim Chodite Probouzeni se | Problémy s | béhem dne
Respondent povinnostem: spat v: Vstavate v: béhem noci: | usindnim: sveézi?
ano (Castéji,
Alena Velmi ¢asto 4.00 6:00-8:00 neZ obvykle) |ano ne
ano (Castéji,
Katefina Casto 2:00 8:00 neZ obvykle) |ano ne
ano (Castéji,
Pavla nikdy 23:00 4:00-5:00 nez obvykle) |ano ne
Vilma Velmi ¢asto 2:00 7:00 ne ano ne

(zdroj: vlastni)

Komparace dat v Tab.4 se vénuje moznym pii¢indm vzniku spankové deprivace. VSechny
respondentky uvedly, Ze netrpi zddnou psychickou poruchou. Pied spanim kouii cigarety
Pavla a také 1 Katefina, ktera si kupuje jednordzové cigarety predevsim ve zkouskovém
obdobi. VSechny respondentky kromé Pavly konzumuji pfed spanim napoje obsahujici
kofein, pfedevsim se jedna o kavu a Red Bull. Pouze Pavla fekla, Ze si dava pred spanim
alkohol, na rozdil od zbylych respondentek, které alkohol ve zkouSkovém obdobi nepiji,

nebo jen minimalné. Na vyskytu stresu se shodly vSechny.
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Tabulka 4 Mozné pric¢iny nedostatku spanku

Pijete napoje s
Psychicka Koutrite cigarety | kofeinem 8 h pred
Respondent porucha pred spanim: spanim alkohol stres
Alena ne ne ano ne ano
Katerina ne ano ano ne ano
Pavla ne ano ne ano ano
Vilma ne ne ano ne ano

(zdroj: vlastni)

V posledni tabulce porovnavam data ohledné naslednych dusledk, které se objevily poté,

co respondentky spaly méné. Problémy s pozornosti se objevily u vSech respondentek, Alena

dodala, Ze je zaznamenavé az poté, co zkousku dokonci. Ve zméndch ndlad i problémech s

paméti se shodovaly vSechny. Alena a Vilma odpovédély, ze pozoruji, Ze jsou vice nachylné

k nemocem, Katetina fekla, Ze zddné zmény nepocit'uje a Pavla odpovedéla, Ze se u ni nemoc

objevi, jakmile zkouskové skon¢i. Zmény v nabirdni na vaze zaznamenala polovina

respondentek, Katefina a Pavla. Dal$i zdravotni problémy méla pouze Alena, u které se

vyskytla bolest hlavy a také méla problémy se zady.

Tabulka 5 Dusledky nedostatku spanku

Problémy s |Zmény | Problémy | Vetsi nachylnost | Zmény na | Dalsi zdravotni
Respondent | pozornosti nalad |spaméti |k nemocem vaze problémy

ano (ale az po ano (problémy se
Alena zkousce) ano ano ano ne zady, bolest hlavy)
Katefina ano ano ano ne ano ne

nemoc se objevuje

Pavla ano ano ano az po zkouskovém | ano ne
Vilma ano ano ano ano ne ne

(zdroj: vlastni)
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5.4 Diskuze a doporuceni

Hlavnim cilem této vyzkumné prace bylo zjistit, jaky vliv méa nedostatek spanku na
vysokoskolské studenty. Zjistovani vysledkd probihalo diky rozhovorim, ze kterych jsem
nasledné vytvorfila Ctyfi témata, na které jsem se zaméfila a podrobné je rozebrala v

predchozich kapitolach.

V diskuzi se nasledovné pokusim zodpoveédét pomoci odborné literatury pouzité v teoretické

¢asti prace hlavni a vyzkumné otazky.

Jaké disledky ma nedostatek spanku na vysokoskolské studenty?

Pro ziskani odpovédi na hlavni vyzkumnou otdzku, kterd méla za ukol zjistit, jaké disledky
se projevi u vysokoskolskych studentil, bylo vytvoteno nékolik otazek, jejichz odpovédi 1ze
prehledné nalézt v Tabulce 5. Respondentky nejcastéji zaznamenavaly neptiznivé dusledky

behem zkouskového obdobi, tudiz vétSina odpovédi se vaze na toto obdobi.

Prvnim problémem, na ktery jsem se zaméfila, byla potiZ s udrZzenim pozornosti béhem dne
po nekvalitnim spanku. Nevsimalova (2020) tvrdi, Ze u spankové deprivovanych osob se
vyskytuje hors$i koncentrace pozornosti, ktera se v tomto vyzkumu potvrdila u vSech
respondentek. Také se u vSech respondentek objevily zmény nalad a problémy s paméti.
Walker (2018) ve své knize popisuje, ze kdyZ mame kratsi spanek, je nasledovné t&€z81 si
vybavit pfibéhy a komplexni pamétni obsahy a také mame vétsi problém si zapamatovat
fakta, seznamy a u€ebnicové informace, jelikoz spanek nam upeviiuje noveé informace, které
se za ten den naucime, a tim zabraiiuje, aby dochédzelo k zapominani, z vysledkt je patrné,
ze se shoduji s timto tvrzenim. Dvé respondentky totiz zminily, Ze se jim uci htfe, pokud
jsou nevyspalé, jedna respondentka obecné shrnula, ze nevyspani ji nasledné ztizi
zapamatovavani si novych informaci a ta posledni uvedla, Ze kdyZ studuje latku na dalsi
zkousku, tak vliv nedostatku spanku razantné nepocituje, ale hiife se ji vybavuji véci.
V kapitole o paméti v teoretické casti me¢ piekvapilo tvrzeni, Ze nedostatek spanku ma
vyrazny negativni vliv na zapamatovani si novych informaci a vybavovani si téch starych,

jelikoz respondentky (a urcité 1 mnoho dalSich studentli, v€etné mé&) v této praci chodi spat
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Casto pozd¢ji, nebo vstavaji diive a radé€ji obétuji svilj spanek studovani, a tim vice si ztézuji

a prodluzuji proces uceni.

Dale tfi respondentky udavaji, ze pozoruji zvySenou nachylnost k nemocem, pficemz jedna
dodala, Ze se ji nemoc vyskytuje az poté, co zkouskové obdobi skon¢i a opadne z ni stres.
Tyto vysledky mé nepiekvapily, jelikoz sama pozoruji, Ze jsem obvykle v tomto obdobi
nemocnd a obecné¢ se necitim moc dobie. To, ze diky spankové deprivaci dochazi k
naslednému nabrani na véze, potvrdila polovina respondentek, kdy jedna z nich zminila, Ze
nejveétsi problém piiklada tomu, ze béhem zkouskového obdobi, kdy nema tolik volného
¢asu, si doptava méné pohybu a také ji ve vétsim mnozstvi cokoladu. Doptavani si cokolady
podle Walkera (2018) mtize byt zpisobené tim, Ze pii méné spanku se zvysuje chut’ na sladké

a slané pochutiny a vybirame si radgji vysoce kalorické potraviny.

Na tuto hlavni vyzkumnou otazku na zékladé prodélané analyzy zjiSténych informaci diky
rozhovortim a pouzité odborné literatury Ize odpovédét, Zze vSechny vyse uvedené disledky,
na které jsem se v této praci zameétila, se vyskytly alespon u jedné respondentky. U kazdé z
respondentek se objevuji nejméné Ctyii neptiznivé disledky, pficemz se predevsim jednalo

o problémy s pozornosti a paméti a zmény nalad.

Jaké jsou mozZné pric¢iny spankové deprivace u vysokoskolskych studenti?

Vyskytuje se mnoho pfi€in, které mohou ovliviiovat a zhorSovat nas spanek, ja jsem se
ve své praci zaméfila na tyto nasledujici: stres, psychické poruchy, alkohol, nikotin a kofein.
Dalsi pfi¢ina, na kterou jsem se nékterych respondentek zeptala, byla, zda respondentky spi
v klidném prosttedi. VSechny respondentky zminily, Ze jsou Casto ve stresu, coz miize byt
zptuisobeno jak stresovymi situacemi ze Skolniho prostfedi, jako napiiklad zkouskami,
seminarnimi pracemi, bakalafskymi a diplomovymi pracemi a dal§imi, nebo také i tlakem
z pracovniho prostiedi, jelikoz vSechny respondentky uvedly, ze navstévuji praci ¢i brigady
1 béhem zkouskového obdobi, coZ miZe byt casove narocné a stresujici. Psychické poruchy,
které by mohly razantné ovlivnit spanek, diagnostikované nemé¢ly ani jedna z respondentek.

Alkohol pravidelné poZivala pted spanim pouze jedna respondentka, kterd uvedla, ze si dava

jednu nebo dvé sklenice bilého vina. Dle informaci z piedeslé kapitoly v teoretické Casti,
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kterd se vénovala alkoholu, usuzuji, Ze jedna sklenice vina by nemusela mit velky vliv
na kvalitu spanku respondentky, jelikoz v mensim mnozstvi by alkohol spanku nem¢l skodit.
Cigarety koufi pfed spanim dv¢ respondentky, které taktéz maji béhem noci problém
s opakovanym probouzenim se. Dle Barbary Heller (2008) nikotin zptsobuje leh¢i spanek,
diky kterému se osoby opakované v noci budi, z ¢ehoz plyne, Ze Pavla a Katefina, které
koufii pfed spanim cigarety, mohou mit problémy s probouzenim se béhem noci praveé diky
nikotinu. U Katefiny mize zptsobovat probouzeni se uprostfed noci i kofein, ktery obvykle
konzumuje, jelikoZ podle Sheily Lavery (1998), kdyz pfijmeme vétS$i mnozstvi kofeinu
v pribéhu dne, nasledné se v prubéhu noci Castéji budime a mame problém s usinanim.
Potize s usindnim ve zkouskovém obdobi se vyskytly u tfech respondentek. Tyto
respondentky zaroven uvedly, ze ve zkouSkovém obdobi piji velké mnozstvi kdvy a Red

Bullu, takZe tyto vysledky se také shoduji s obsahem v teoretické ¢asti prace.

Na tuto vyzkumnou otazku na zaklad¢ prodélané analyzy zjisténych informaci diky
rozhovorim a pouzité odborné literatury lze odpovédét, ze kromé psychickych poruch,
kterymi netrpéla ani jedna z respondentek, se kazdd z moznych pficin nedostatku spanku
vyskytla alespont u jedné respondentky. Nejcastéji se vyskytovanou pfiinou v tomto
vyzkumu, ktera mize zhorSovat kvalitu spanku, je stres, ktery tizi vSechny respondentky

a pak také kofein, jenZ konzumuji v hojném mnoZzstvi, aby mohly vénovat vice hodin uceni.

Jak se subjektivné méni kvalita spanku studentii béhem zkouskového obdobi?

Béhem zkouskového obdobi se u respondentek v porovnani s udaji, které poskytly ohledné
jejich béznych spankovych navyki, zkratila doba spanku. VétSina respondentek se uci
dlouho do noci a pak si také rdno pfivstane. Z vysledki je patrné, ze u respondentek, které
maji bézné problém s opakovanym probouzenim se uprostied noci, tak ve zkouskovém
obdobi se jejich problém zhorSuje a budi se Castéji, coz mize byt zptisobeno pticinami, které
jsou zminéné u odpovédi na predchozi vyzkumnou otazku. Také je zajimavé, ze u kazdé
respondentky se objevil problém s usinanim, pficemz vSechny uvedly jako divod to, ze si
pfed spanim neustale pfemitaji nauc¢enou latku a poté nemohou usnout. Prekvapilo mé, Ze

veskeré respondentky uvedly, ze béhem zkouSkového obdobi se neciti po ranu a béhem dne
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dostateén¢ odpocaté, kde se projevil zna¢ny rozdil vici vysledklim v kategorii béznych

spankovych navyki, kde vétSina uvedla, Ze se citi byt béhem dne svézi.

Na tuto vyzkumnou otdzku na zadklad¢ prod€lané analyzy zjisténych informaci diky
rozhovortim a pouzité odborné literatury 1ze odpovédét, ze u respondentek se zkratila doba
spanku, objevily se nebo zhorsily problémy s probouzenim se béhem noci a usinanim, taktéz

se respondentky citi byt béhem dne unavené.

Na zakladé¢ vysledk této vyzkumné ¢asti, bych si dovolila navrhnout také doporuéeni. Dle
vysledkt, spankova deprivace mize mit u studentti zna¢ny dopad na zdravi, psychickou
pohodu a jejich akademické vysledky, proto bych doporudila zvysit povédomi o této
problematice, aby studenti restrikci spanku nebrali na lehkou vahu a pokusili se omezit
uzivani stimulujicich latek, které zna¢n¢ meéni kvalitu jejich spanku. Ptipadné, pokud by

jejich problémy pretrvavaly delsi dobu, doporucdila bych vyhledani odborné pomoci.
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Zavér

Tato bakalarska prace se zabyvala problematikou nedostatku spanku u vysokoskolskych
studentll. Hlavnim cilem prace bylo, diky rozhovortim s respondenty a naslednou analyzou
a komparaci vysledkli s odbornou teorii, zjistit, jaké disledky ma nedostatek spanku na

vysokoskolské studenty. Dil¢i cile se zaméfovaly na pticiny spankové deprivace studentl a

jak se subjektivné méni kvalita jejich spanku béhem zkouskového obdobi.

V teoretické Casti prace jsem nejprve vymezila obecnou charakteristiku spanku, kam jsem
zahrnula 1 historii, cirkadianni rytmy, jednotlivé faze a jeho vyznam. Nésledné jsem stru¢né
ptispét k spankové deprivaci. V posledni fad€ jsem se vénovala jednotlivym dusledkim,

které mohou nastat, kdyz omezime dobu spanku.

V praktické ¢asti prace jsem nejprve shrnula jednotlivé cile a vyzkumné otazky a dale jsem
se vénovala metodologii vyzkumu. Jako néstroj pro vyzkumné Setfeni jsem zvolila
polostrukturovany rozhovor, poté jsem popsala sbér dat a vyzkumnou skupinu, kterd se
skladala z vysokoSkolskych studentek. Nasledovala analyza, kde jsem podle pfedem
ur¢enych kategorii popisovala jednotlivé rozhovory a zaroven piikladala doslovné citace z
rozhovoril s respondenty. Dale jsem pokraCovala v komparaci dat, ve které jsem podle
kategorii vytvofila tabulky a porovnala vysledky. Na zavér byla provedena diskuze, kde jsem

odpovidala na vyzkumné otazky a porovnavala vysledky s odbornou literaturou.

Vysledky hlavniho cile, ktery se zabyval disledky nedostatku spanku u vysokoskolskych
studentti, ukazaly, Ze studentky ucastnici se vyzkumu maji problémy pfedev§im s pozornosti
béhem dne, paméti a zmeénou nalad. Ostatni vybrané disledky se vyskytly vzdy alesponi u

jedné respondentky.

Prvni dil¢i cil mél za kol zjistit, jaké jsou mozné pfic¢iny zplisobujici nedostatek spanku u
vysokoskolskych studentli. AZ na jednu pficinu, coz byly psychické poruchy, se vybrané
faktory objevovaly u vSech respondentek. Nejcastéji se jednalo o stres a kofein.

Druhy dil¢i cil zjistoval, jak se subjektivné meéni kvalita spanku u studentli béhem
zkouskového obdobi. Ve vysledcich se jednalo o zkraceni doby spanku, zhorSeni problémi

tykajicich se probouzeni se béhem noci a usindni, a také snizeni svézesti béhem dne.
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VSechny cile stanovené pro tuto bakalaiskou praci byly splnény.
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