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Abstrakt

Hlavnim tématem bakalarské prace je kvalita spanku stfedoSkolskych student(
a jejich cirkadianni preference. Cilem je zjistit, jaké cirkadialni preference u
stfedoskolskych studentl prevazuji a jaky je jejich spanek podle jejich subjektivnich
odpovédi. Jedna se o kvantitativni vyzkum, k némuz pouzivam Pittsburskych index

kvality spanku a Dotaznik rannich a vecernich typ0.

V teoretické casti prace je popsany spdanek, jeho vyznam, doba spanku,
probouzeni, usindni, jak se pozna kvalita spanku, co jsou cirkadianni cykly, jaké existuji

poruchy spanku a jaky je spanek stredoskolaku. Dale je zde popsana spankova hygiena.

V praktické ¢asti jsou pak popsany metody vyzkumu, zvoleny vzorek a popis
sbéru dat. Mezi respondenty patfi studenti vysSiho stupné Gymnazia Nymburk ve véku

15 — 19 let. Dotazniky jsem studentlm distribuovala online ptes jejich tfidni ucitele. ~

Bylo zjisténo, Ze kvalita spanku stfedoskolskych student(l je dobra, studenti
nemaji prevaziné zadné problémy se spankem a zZadny student nebere léky. Co se tyce
cirkadiannich preferenci, studenti stfednich $kol inklinuji celkové k nevyhranénému

typu.

Klicova slova: spanek, spankova hygiena, spanek adolescentl, spanek student(, kvalita

spanku
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Uvod

Spanek je soucasti Zivota kazdého jedince, ktery stravi spankem pfiblizné jednu
tfetinu Zivota. Lze ho definovat jako fyziologickou potiebu, bez které nemuizieme byt
a ktera ma vliv jak na psychickou pohodu ¢lovéka, tak i na jeho fyzickou zdatnost. Je
dllezité dodrzovat urcitd pravidla, kterd napomuzou ke kvalitnimu spanku a zaroven
resit, pokud neni spanek kvalitni. Obzvlast dllezité je to u mladych lidi, ktefi formuji

svlj budouci Zivot.

Tato bakalarska prace se bude zabyvat spankem stfedoskolskych student(. A to
kvalitou jejich spanku a jejich cirkadiannimi preferencemi. Prace bude neptimo
navazovat na praci ,Kvalita spanku, cirkadianni preference a zdravy Zivotni styl
(JANECKOVA et al., 2013) u vysokoskolskych studentd®, kterd zkouma rozdily v kvalité
spanku, cirkadidnnich preferencich, depresivit¢ a Cloningerovych dimenzich
temperamentu u student( lékarské a filozofické fakulty. Bude vyuZivat nékteré stejné

vyzkumné nastroje, které v tomto vyzkumu dobre fungovaly.

Cilem bude zjistit, jaké cirkadianni preference u stfedoskolskych studentl na
stfednich Skolach prevladaji a také zda maji problém se spankem na zdkladé vysledku

Pittsburského indexu kvality spanku.

Obsahem teoretické prace je sezndmeni s pojmem spanek, jeho zakladnich
charakteristik a proces( a také jeho vyznamu. Predstavi také podnéty, které maji vliv
na spanek a jeho kvalitu a jak funguji cirkadianni rytmy. V neposledni fadé tato prace

seznami se zakladnimi pravidly spankové hygieny.

Prakticka cast se sklada zdetailnéjSiho popisu cile prace, ze stanoveni
vyzkumnych otdzek, dale z informaci o vybraném vzorku a pouzitych metod. Obsahem

je také vyhodnoceni vysledk(l a zdvérecna diskuze.
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1 Teoreticka cast

1.1 Spanek

Spanek lze charakterizovat jako stav snizené mentdlni i pohybové aktivity, ktery
slouzi k obnové psychickych i fyzickych sil. Spanek potfebuje kazdy ¢lovék bez rozdilu.
Délka spanku se |isi od ¢lovéka, ale bézny normalni spanek dospélého ¢lovéka vypada
vétsinou tak, Ze ¢lovék ulehne na lGzko, pfichysta se ke spani, uvolni se a zhruba do

15 — 30 minut usne (PRASKO et al, 2004). Vstava nejcastéji po 6-8 hodinovém spanku.

Spanek ma dvé faze a nékolik stadii. Prvni Non-REM faze ma 4 stadia. Prvni
stddium odpovida stavu usindni, dochazi k postupnému psychickému uvolnéni, relaxaci
svalstva, zpomaluje se srdecni tep, dychani a kontakt s okolim se pozvolna rozosttuje,
az ztraci. Poté nastava druhé stadium, které se vyznacuje stifedné hlubokym spankem,
kdy mizeme byt probuzeni i malymi zvukovymi ¢i dotykovymi podnéty. Spanek se pak
stdva hlubSim a hlubSim a nastupuji 3. a 4. stadium spanku — delta pomalovinny
spanek. V EEG se objevuji vysoké, velmi pomalé viny odpovidajici pomalé, pravidelné
neuronalni aktivité (PRASKO et al, 2004). Svalstvo je uvolnéné, dech i tep srdce jsou
pomalé, klesa krevni tlak i télesna teplota. Clovéka ui nevzbudi malé podnéty jako
v pfedchozim stadiu. Jednd se o obdobi spanku, kdy se télo aktivné regeneruje
(NEVSIMALOVA et al.,, 2007). Nase télo i pres svou zddnlivou neéinnost stéle

monitoruje déni kolem nds a v urcitych ptipadech i patfi¢né reaguje (COREN, 1998)

Druha faze spanku se nazyva REM. REM spanek je spanek se sny. Tento spanek
se uz blizi bdélosti, hloubka spanku je vyssi nez ve stadiu 2, ale pravdépodobné mensi
nez delta. V tomto stadiu se zrychluje dech a roste spotreba kysliku, presto ¢lovék stdle
tvrdé spi a je uvolnén. U muzl dochdzi k erekci. OCi se za zavienymi vicky rychle
a nepravidelné pohybuji (angl. Rapid eye movement) a pravé podle tohoto jevu se
stadium nazyva REM stadium spanku (PRASKO et al, 2004). Ve fazi REM spéanku se také
fixuje pamétova stopa, REM spanek posiluje pamét. TakZe je tato faze, nejen pro

studenty, velice dilezZita.

Cely spankovy cyklus, kdy se vystfidaji 4 stadia Non-REM faze a faze REM trva
pfiblizné 90 — 120 minut. Podil NREM spanku ma vrchol v obdobi adolescence, kdy



tvori 15-20 % doby spanku, s vékem mnozstvi klesa. Potfeba dlouhého spdanku
ustupuje po 30. roce Zivota (3,5%). Cim jsme starsi, tim se potfebna doba spanku
zkracuje a zaroven pribyvaji i spankové poruchy. Je to diky rychlejsim prechodim
v jednotlivych stadiich béhem spdnku. Subjektivné vnimana nespavost je dlsledkem

nedostatku hlubokého spanku delta (BORZOVA et al., 2009).

1.1.1 Vyznam spanku
Evoluce, ten pfirodni posuzovatel funkénosti Zivych tvord, by nas nenutila travit
pfiblizné tfetinu Zivota spanim, kdyby ndm spdnek nepfindsel jednoznacné fyzické
¢i psychické vyhody (IDZIKOWSKI, 2012). Spanek ndm umoziuje fyzickou i psychickou
obnovu, zvySuje odolnost proti nemocem, pomahda ukladani nau¢eného do paméti
a umozfiuje emoéni konsolidaci zaZitkd (PRASKO et al. 2004). Dostateény a kvalitni

spanek je dllezity pro zdravi, pfiméfenou naladu a vykonnost.

Je zndmo, ze hluboky spanek je nezbytny pro napravy drobného kazdodenniho
opotrebeni, tedy Ze spime proto, abychom donutili mysl i télo zastavit se a provést
vnitfni udrzbu, ¢imzZ se chranime pred totalnim vycerpanim. Mnozi se ale dlikazy, Ze
se béhem hlubokého spanku télo neobnovuje o nic vice neZ pfi lehkém spanku
¢i v bdélém stavu. Mnozi psychologové se naopak domnivaji, Zze je aktivita mozku
béhem spdnku, konkrétné ve fazi snéni, nezbytna pro nasi emocni a psychickou
kondici. KdyZz se nam néco zd3, vytvareji se v mozku intenzivni spojeni, jez vyzaruji

energii a umoZniuji mozku ,vypustit paru“ (IDZKOWSKI, 2012).

Existuji také tvrzeni, Ze spanek nedoprava jen oddech a regeneraci, ale ¢asto se
objevuji pfibéhy, Ze se nékdo ,vyspal na problém®. Atomovy védec Niels Bohr vidél ve
snu model atomu. Némeckych chemik Kekulé von Stradonitz ve snu objevil vzorec
benzenu, ktery udélal revoluci v organické chemii. Také mnozi hudebni skladatele

Udajné komponovali ve spanku (PRASKO et al., 2004).

Domnénky o tom, Ze spanek ovliviuje energii, byly podporeny nékolika
studiemi, které dokazuji zvySeny prijem jidla béhem spankového deficitu, ale
metabolismus ve spanku je snizen oproti bdéni pouze o 15 %, a proto ztrata energie
po probdélé noci mGze byt nahrazena jen malym mnozstvim jidla (NEVSIMALOVA

et al., 2007). Clovék vaZici 90 kg pfi spani spotfebuje 80 kalorii za hodinu, pfi klidném



sezeni spali tataz osoba asi 9 kalorii, Cili energie uSetfend osmihodinovym spankem

odpovidd zhruba sklenici nizkotu¢ného mléka (IDZIKOWSKI, 2012).

1.1.2 Doba spanku

Potfebnd délka spanku je u kazdého €lovéka jind. Z ¢asti zavisi na nasi vychové
v détstvi a z ¢asti na nasem biologickém ustroji (IDZIKOWSKI, 2012). Je dulezité ptat se
také na to, kdy mame spdt, nejen jak dlouho, a naslouchat svému télu. NezdlezZi také

jen na délce spanku, ale také na jeho hloubce a kvalité (PRASKO et al., 2004).

V nékterych zemich je zvykem spat dva Useky denné, odpoledne — siesta — 2-3
hodinovy Usek a pak v noci 5 — 6 hodinovy Usek. Narody zvyklé na siestu pak spi vlastné
stejné dlouhou dobu (cca 8 hodin) jako ndarody, které jsou zvyklé siestu nedodrZovat.
Nékteré vyzkumy ukazuji, Zze ve stfedovéku lidé docela c¢asto spali na tfi etapy:
odpoledne si dali siestu, pak si zdfimli brzy vefer a nejdelsi ¢ast dospali v noci, do
usvitu (IDZIKOWSKI, 2012). Dokonce polyfazovy spanek (rozdéleny do vice ¢asti dne) je
podle mnoha vyzkumi v celé Zivocisné fiSi tim nejbéznéjSim spankovym vzorcem

a monofazovy (souvisly) spanek za nim zaostava.

Kazdopadné vétsina dospélych potiebuje denné 6 az 8 hodin spanku, ve kterém
by mélo byt kolem 20% hlubokého a 20% snového spanku (BORZOVA, 2019). Sny maji
vsichni lidé, jen je do péti minut zaspi, a proto si je pak nejsou schopni zapamatovat.
Sen predstavuje biologické nabuzeni organismu, aby se ¢lovék mohl v pripadé
napadeni branit. Ve snech feSime svoji minulost i budoucnost, proto sny odrazi
aktudlni stav pohody, dlouhodobé stavy Uzkosti nebo depresivni nalady (BORZOVA,
2009).

Jsou vsak lidé, kterym staci 5 — 6 hodin spanku (tito lidé umi spat dostatecné
rychle, tedy dostatec¢né hluboko (delta spankem), pfiblizné 2% populace vyZzaduji méné
nez 5 hodin spanku a 2% populace potrebuji spat déle nez 9 hodin. Populaci tedy

muzeme rozdélit do dvou protipdlnych skupin — na kratké a dlouhé space.

Na délku spanku ma samoziejmé vliv vék. RozloZeni spanku se béhem Zivota
méni. Novorozenci maji polyfazicky spanek, kojenci nejcastéji trifazicky (dopoledni,
odpoledni siesta a dlouhy nocni spanek), predskoldci maji jednu siestu odpoledne
a dlouhy nocni spanek, s nastupem do skoly, pak odpoledni siesta odpadava. Nastava
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spanek monofazicky. V seniorském véku se pak casto odpoledni siesta vraci ¢i muze

spanek prejit az do spanku polyfazkého. Cim jsme starsi, tim je noéni spanek kratsi.

Obr. 1 Vyvoj spdnku v priibéhu Zivota ¢lovéka (BORZOVA et al., 2009)

U lidi, ktefi pracuji na smény, maji prodlouzenou pracovni dobu, dlouho do noci
studuji, pracuji na pocitaci nebo sleduji televizi, se ¢asto vyskytuje chronicka spankova
deprivace neboli spankovy dluh (JANECKOVA et al., 2013). Jejich spanek je
nepravidelny a nemohou jit spat, kdyzZ jsou unaveni. Ukazuje se, Ze na psychicky stav,
ktery je zplsoben nevyspanim, si lidé do urcité miry zvyknou a pokladaji ho za
normalni, coz ale nezmirnuje jeho dopad. PferuSovany nebo nedokonaly spanek je také
spojovan s chronickou Unavou, ¢astéjsim vyskytem psychickych poruch a celkové vyssi

nemocnosti (BORZOVA et al, 2019).

Experimentalné se zjistovalo, jak dlouho clovék vydrzi nespat bez disledkl pro
zdravotni stav. Dobrovolnik bdél s vypétim vSech sil 265 hodin. Nejdelsi bdélost, kterd
jesté neovlivni duSevni vykon, ¢ini asi 36 hodin. Po uplynuti toho ¢asu vykonnost

nespiciho nezadrzitelné klesa (BORZOVA et al., 2009).

1.1.3 Usinani

Vétsina lidi zadind pocitovat Unavu priblizné hodinu a pul pfed obvyklym
ulehnutim do postele, v této dobé se zvysuje frekvence zivani. Zivani je vrozeni chovani
vSech savcl, které se projevuje otevienim ust, hlubokym nadechem, kratkym

prerusenim dychani a vydechnutim. Zivani je c¢asté nejen pred spankem, ale také
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kratce po probuzeni. Jeho bezprostiednim efektem je zvySeni hladiny kysliku v krvi

(ZILLI, GIGANTI, UGA, 2008).

Zivani vsak souvisi i s nudou a neaktivitou. U studentl se Casto projevuje pfi
dlouhych prfednaskach. Zivani je nakazlivé, zivani jednoho nuti zivat druhého. Jedna se
o automatickou reakci, ktera by snad mohla hrat urcitou roli pfi zvySovani soudrznosti
socialnich skupin (PLHAKOVA, 2013). Funkci zivani je také zvy$eni aktivity. Vecer lovék
ziva, aby jesté zvladl udélat ukony nezbytné pred spankem (koupani, Cisténd zubl)

a rano C¢loveék ziva, aby se probral.

Pfechodné obdobi mezi bdénim a spankem nékdy provazi Zivé, zejména
zrakové predstavy. VétSinou je pritom zachovano testovani reality, tj. Clovék si

uvédomuje, e vize provazejici usinani jsou vytvorem jeho mysli (PLHAKOVA, 2013).

1.1.4 Probouzeni

Ve spanku pobihaji rizné podvédomé aktivity, napt. si mizeme dat za ukol, kdy
se mame probudit. Nékteti lidé se budi 10-15 minut pred budikem, néktefi lidé se sami
probudi chvili prfed tim, nez maji vystupovat z vlaku. Néktefi lidé tedy zfejmé disponuiji
schopnosti se zdmérné probudit. Podle Jana Borna se hodinu pfed naplanovanym
probuzenim zvysi koncentrace adrenokortikotropniho hormonu v krvi, coz by mohlo

byt povaZzovano za pfipravu na probuzeni.

Pojmem spojenym se spankem je také prah probuzeni, ten zavisi na intenzité
podnétu, jeho neobvyklosti i vyznamu. Prdh probuzeni se také sniZuje soubéiné

s trvanim spanku a méni se v zavislosti na véku. Cim je €lovék starsi, tim ma leh&i spani.

1.1.5 Kuvalita spanku

Abychom se citili po spanku odpocinuti a svézi, je potfeba sledovat také kvalitu
spanku. Kvalitni spanek je ten, ktery je zastoupen zejména kratkou spankovou latenci a
hlubokym spankem (stadia 3 a 4). Dllezitym faktorem je také pocet probéhlych
uplnych spankovych cykll (4 Non-REM faze a jedna REM faze). Pokud spime ptirozené
bez budiku, probouzime se obvykle po néjakém ndsobku spankového cyklu (tedy
pfiblizné po ndsobcich 1,5 hodiny) a nejcastéji se po ranu probouzime po skonceni
REM faze spanku, kterd kazdy spankovy cyklus uzavira (PASKO et al., 2004). Pak se

citime vyspali a plni energie.



Pokud se v3ak probudime dfiv nez na konci cyklu, citime nevyspalost a ranni
Cinnosti jsou pro nds obtizné. Navic nedostatecné vyspaly ¢lovék byva podrazdény, ma
horsi naladu, Spatné se koncentruje a jeho vykonnost se zhorSuje. Dlouhodoby
nedostatek spanku mulze zpUsobit aZ deprese a dokonce navozuje zmény podobné
starnuti. Kdyz ¢lovék spi kvalitnim hlubokym spankem, podporuje obnovu bunék a
tkani, ale pfi dlouhodobém nedostatku spanku dochazi k urychleni nékterych nemoci,

naptiklad cukrovky, vysokého krevniho tlaku, obezity nebo poruch paméti.

PferuSovany nebo nedokonaly spanek je také spojovan s chronickou unavou,
CastéjSim vyskytem psychickych poruch a celkové vy$si nemocnosti. Spankovy deficit
vede k narlstu poctu dopravnich nehod i pracovnich Urazd a tim ovliviiuje i Umrtnost

(BORZOVA et al., 2009).

Nekvalitni spanek ma negativni dopad na lidi kazdého véku. Vice neZ tretina
déti trpi rlznymi poruchami spanku jako jsou nocni poceni, predcasné buzeni,
prerusovany spanek ¢i dychaci problémy béhem spanku. U déti je také problémem, Ze
maji odpor k spanku, vytvoti si Spatné navyky, které pak fixuji nekvalitni spanek. Kvalita
spanku je tedy v Utlém véku ovlivnéna hlavné matkou a rodinou (BORZOVA et al.,

2009).

Obr. 2 Vlyskyt poruch spdnku v populaci vzhledem k véku (BORZOVA et al., 2009)

Graf sleduje vztah mezi vyskytem spdnkovych problémi( a vékem. K vyraznéjsimu
naruSeni spdnku dochdzi kolem padesdtého roku Zivota. Od té doby pocet jedincu

s poruchou spdnku stoupd.



1.1.6 Cirkadidanni rytmy
Pojem cirkadidnni rytmy zaved! v roce 1959 biolog Franz Halberg (PLHAKOVA,

2013), pochazi z latinského cirka, coz znamend ,kolem” a dies, coz znamena , den”.
K prikopnikdm vyzkumu cirkadiannich rytm0 patfil Svycarsky lékaf Auguste- Henri
Forel (1848 —1931), ktery v roce 1910 uverejnil studii o presnych ¢asovych cyklech véel
(PLHAKOVA, 2013).

Abychom mohli byt neustale sladéni s dennim slunecnim cyklem, mame v téle
takzvané biologické hodiny (IDZIKOWSKI, 2012). Podle téchto hodin se fidi mnoho
dllezitych fyziologickych déj. Nase vnitfni hodiny tvofi shluk 10 000 nervovych bunék,
umisténych hluboko v mozku v hypotalamu, velky jen asi jako Spendlikova hlavicka
(chiasma opticum), a nazyva se suprachiazmatické jadro. Toto supraschizmatické jadro
objevily v 70. letech dvé skupiny badatell (Moore, Eichler — 1972; Stephan, Zucker —
1972). Lidé, ktefi maji suprachiazmatické jadro zni¢ené, spi a bdi bez jakéhokoli

systému, nepravidelné, bez stopy po cirkadiannich rytmech.

Cirkadianni rytmus je tedy rytmus sttfidani spanku a bdéni. Tyto cirkadidnni
rytmy maji periodu ptiblizné 24 hodin, u nékterych lidi je to nepatrné vic u nékterych
nepatrné méné, patfi mezi né nejen stridani spanku a bdéni, ale také rytmus vnitfni
télesné teploty, rytmy sekrece hormonu atd.. Americky fyziolog se zaméfil na délku
periody a ucastnik jeho experimentu se pokusil prizpisobit rezimu bdéni a spanku
prodlouZzenému na 28 hodin. Ukazalo se v3ak, Ze i za téchto okolnosti u néj pretrvavaji

pravidelné 24hodinové vykyvy télesné teploty (PLHAKOVA, 2013).

Dlouhou dobu si védci kladli otazku, zda jsou cirkadidanni rytmy zavislé na
vnéjsim okoli, na tom kdy je svétlo nebo tma. Experimenty Wevera a Aschoffa v letech
1964 - 1989 provadéné v podzemnich mistnostech ukazaly, Ze cirkadianni rytmy
pokracuji s malymi zménami i po dobu mnoha dni, kdy je organismus ponechan
v naprosté tmé. Ucastnici neméli Zadnd ¢asova voditka, dobu spanku si uréovali sami,
téz dobu jidla a méli moznost si rozsvitit a zhasnout kdy chtéli. Po kratkém udobi
aklimatizace se u nich ustalil tzv. volné bézici rytmus spanku a bdéni. Jeho perioda

trvala pfiblizné 25 hodin (PLHAKOVA, 2013).



Ve spolecnosti existuji dva typy lidi neboli dva chronotypy, podle toho, kdy
chodi spat a kdy vstavaji. Lidé, ktefi chodi pozdé spat a ndsledné rano déle spi, maji
biologické hodiny nastavené na malé zpozidéni oproti 24 hodinovému dnu neboli
slunecnimu cyklu (IDZIKOWSKI, 2012). Témto lidem se fika ,sovy“, ti chodi spat tfeba
i po pllnoci a probouzeji se relativné pozdé, jejich vykonnost vrcholi odpoledne nebo
vecer. Rano jsou ospali a vétSinou nemivaji hlad. Oproti tomu ,ranni ptacata“ usinaji
i pfed 22. hodinou, budi se samovolné brzy rano, maji vétSinou velky hlad a jejich
vykonnost vrcholi v dopolednich hodinach. Vzhledem ke koncentraci Skolni vyuky do
dopolednich hodin, maji Zaci a studenti ,sovy” vétsi potize ve Skole a horsi zndmky nez
»ranni ptacata” (CIAMPIETRO, CAVALLERA, 2007). Podle vyzkum( Horné a Ostbergera
(MEQ) se ukazalo, zZe ,skfivani“ maji celkové vyssi denni Uroven télesné teploty nez

»SOVy“ a Ze teplotni maximum se u nich objevuje v dfivéjSich hodinach.

To, jestli je ¢lovék spiSe ranni ptdce nebo sova, je dédi¢né a zavisi to zejména na
genech pfitomnych v burikdch suprachizmatického jadra (PRASKO, et al., 2004). Nase
spankové navyky se tak ¢asto podobaji nasim nejblizSim pribuznym. Oba typy lidi si
nikdy nestézuji na nespavost, jsou se svym spankovym rezimem spokojeni a vyhovuje
jim. Extrémnimi variantami téchto dvou typl jsou spankové poruchy nazvané jako
syndrom predsunuté a opozdéné faze. Cirkadianni rytmy maze také narusit sménny

provoz nebo zména ¢asovych pasem.

Nejnovéjsi studie nasvédCuji tomu, Ze individualni rozdily v cirkadiannich
rytmech jsou z velké ¢asti zplsobeny vrozenymi biochemickymi mechanismy, jejichz
ucinek je modifikovany vlivy prostiedi, k nimz patfi Zivot v riznych ¢asovych pasmech,
na vesnici nebo ve velkych méstech, tedy v mistech sodliSnymi svételnymi
podminkami (PLHAKOVA, 2013). Napf. jedinci zjiznich krajin tihnou krannim

preferencim ¢astéji nez jedinci s chladnéjsim podnebim.

To jestli je ¢lovék spiSe ranni nebo spiSe vecerni typ mUze zjistit v dotazniku,
ktery v této praci také pouziji a jednd se o Dotaznik rannich a vecernich typ( autort
J.A. Hornea a O. Ostberga. Déle je mozné cirkadidanni preference zjistovat pomoci
Mnichovského dotazniku chronotypu, respondenti maji stanovit, zda jsou spiSe ranni

nebo vecerni typ a to v rdznych etapach Zivota.



Kromé téchto biologickych hodin existuji v nasem organismu jesté jiné ,jedny
hodiny“ rozhodujici o nasem spanku a bdéni. V nasem organismu se béhem bdéni
vyrabi a stfada cosi jako vnitfni hypnotikum, takzvany spankovy faktor S. Tento faktor
mUZe za to, Ze nedokdaZzeme spanku odoldvat donekonecna. Pfi bdéni se spankovy
faktor S v organismu vyrdbi a stfdda a usnuti je umoznéno, jen pokud je vyrobeno
dostate¢né mnozstvi (PRASKO, et al., 2004). Po ur¢ité dobé se v organismu nastfada
prejeme nebo ne. Odborné se tomuto cyklu vyroby a spotieby faktoru S fika

,homeostaticka regulace spanku” (PRASKO et al., 2004).

1.1.7 Poruchy spanku

Poruchy spanku lze rozdélit do nékolika skupin. Tyto skupiny jsem nejprve
popsala a poté uvedla rozdéleni poruch spanku dle Mezindrodni klasifikace spankovych
poruch ICSD-2 (The international classification of sleep disorders: diagnostic and
coding manual, 2005). Tuto klasifikaci jsem nasla v literature, kterou jsem k této praci

studovala a pfisla mi vhodna, jelikoZ se jedna o mezinarodni klasifikaci.

Prvni skupinou jsou rlizné typy insomnie. Insomnie je definovana poruchou
usinani, prerusovanym spankem a ¢&astym probouzenim. (SONKA, PRETL, 2009)
Insomnie neboli nespavost mize byt vnimana jako syndrom jiného onemocnéni nebo

jako symptom.

1. Nespavost (insomnie)

Nespavost je definovdna poruchou usindni na zacdtku noci, prerusovanym
spankem béhem noci, ¢astym probouzenim ¢asné nad ranem anebo neschopnosti uz
dale usnout. To vede k nedostatecnému spanku, jehoz disledkem jsou neodpocatost
a Unava, coz narusuje kvalitu denniho fungovani. Abychom mohli nespavost nazvat
poruchou, musi trvat nejméné dva tydny a vyskytovat se minimalné tfi dny v tydnu,
a musi byt objektivizovana, tedy potvrzena dalSi osobou, pfipadné vysetrenim ve

spankové laboratofi.
Nespavost mGZe mit nékolik forem (BORZOVA et al., 2009):

e Casnd nespavost (neschopnost usnout) — prevalovani se na IlGzku,
premysleni o Zivoté, buseni srdce, zrychleny tep
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e Stfedni nespavost (Casté probouzeni v noci) — bolest, uzkost, strachy, désivé
sny
e Pozdni nespavost (brzké ranni probouzeni, obvykle mezi treti a patou

hodinou rdno) — nejcastéjsi pficinou jsou depresivni stavy

Subjektivné vnimané obtiZze se casto lisi od polysomnografickych nalezi. Zménéné
vnimani spanku pacientem je dileZitym znakem insomnie. Dale se objevuji obavy
o zvladani dennich ¢innosti kvlli nespavosti nebo obavy o vlastni zdravi, které by
mohla nespavost ovlivnit. Nespavost mlze byt jak syndrom nemoci, tak symptom

nemoci jiného onemocnéni.

Dale bude ndsledovat strucny popis jednotlivych druhd insomnie

(NEVSIMALOVA, SONKA et al, 2007).
Akutni insomnie

Tato porucha je spojena s identifikovatelnym stresorem. Porucha vymizi, kdyz
vymizi stresor nebo kdyZz se na néj pacient adaptuje. Trvda maximalné 3 meésice
a poruchu nelze vysvétlit jinou pfi¢inou. Akutni insomnii doprovazi mnoho
doprovodnych ptiznaku jako je anxieta neboli Uzkost, obavy, smutek, deprese, Unava,
poruchy koncentrace, podrazdénost. Vyskytuje se u 15 — 20% lidi jakéhokoliv véku,

Castéji u Zen.

Lidé s akutni insomnii mohou sndze propadnout alkoholismu. Tato porucha
mUzZe vést k rozvoji maladaptivni spankové hygieny a chovani, které narusuji osobni

a pracovni vztahy a mohou vést ke chronické insomnii.
Psychofyziologicka insomnie

Obtize se spankem jsou podminény nékolika podminkami, jako naptiklad obava
ze spanku, ztizené usinani béhem pravidelné doby ulehani nebo naopak usinani pfi
monotonni aktivité, pfi které neni planovan spanek. Dale schopnosti spat mimo domov
lépe nez doma, dusevnim probouzenim doprovazenym rusivymi nebo odbytnymi
myslenkami nebo neschopnosti zastavit dusevni aktivitu, kterd zabranuje spanku a také
zvySenim somatické tenze v posteli. Psychofyziologickd insomnie trva nejméné jeden

meésic. Vznika béhem stresu, nemoci.
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Doprovodnymi faktory jsou Spatny pocit béhem dne, zpUsobeny nekvalitnim
spankem, zhorseni nalady, koncentrace, Ubytek energie. Pacienti vSak nemaji tendenci
spat pres den. Tento druh insomnie se vyskytuje u 1- 2% procent lidi, castéji u zen.
Nelécena psychofyziologicka insomnie mlzZe vyvolat velké deprese, zpuUsobit velké

uzivani hypnotik nebo obdobi rezignace.

Paradoxni insomnie

Paradoxni insomnie se m{Ze projevovat mnoha zpusoby, jako je stfidani period,
kdy pacient malo nebo vibec nespi s periodami normalnimi, existuji rozdily mezi
objektivné ziskanymi daty o spdnku a jeho subjektivnim vnimanim. Pacient se obdava
stimull z prostiedi béhem noci. Poruchu nelze vysvétlit jinou pri¢inou a jeji trvani je
nejméné jeden mésic.

Paradoxni insomnie mUiZze zvySovat riziko pro rozvoj deprese, mize zpUsobit
zavislost na hypnotiku nebo latce navozujici spanek.

Idiopaticka insomnie

Jednd se o chronické onemocnéni, které zacina v détstvi, pfi¢ina neni zndma
a intenzita choroby je stala, bez remisi. Pouchu nelze vysvétlit jinou pfi¢inou. Néktefi
pacienti méli v détstvi problémy s u¢enim ¢i méli ADHD. Porucha se vyskytuje z 0,7%

u adolescentt a z 1% u velmi mladych dospélych.

V souvislosti s idiopatickou insomnii muzZe dojit k rozvoji Spatné spankové
hygieny. Je také rizikovym faktorem deprese, chronického uzivani hypnotik nebo latek

navozujicich spanek.
Insomnie zplisobena dusevni poruchou

Tento druh insomnie se vyskytuje s psychickou poruchou, je vyraznéjsi nez
porucha spanku, kterd je pro psychickou chorobu typicka. Poruchu nelze vysvétlit jinou

pricinnou. Jeji trvani je nejméné jeden mésic.
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Nejcastéji se tento druh insomnie vyskytuje s poruchami nalady — deprese,
dysthymie, bipolarni porucha a u uzkostnych a somatoformnich poruch. U mladsich lidi
se projevuje poruchou usinani u starsich lidi ¢astym a ¢asnym probouzenim. V populaci

je tato insomnie zastoupeni cca 3 %.
Insomnie zplisobena nedostateénou spankovou hygienou

Tato porucha se mlze projevit, pokud nema ¢lovék pravidelni spankové schéma
— Casté denni spanky, nepravidelna doba ulehani a vstavani, pravidelné uziva alkohol,
nikotin nebo kavu zvlasté pred ulehnutim, provadi dusevné stimulujici, fyzicky aktivni
nebo emocné narocné aktivity pred ulehnutim, déld v posteli nevhodné véci — sleduje
TV, Cte si, premysli, ji, planuje anebo nema vhodné prostifedni ke spanku. Tato porucha

se vyskytuje mezi 1 az 2 % populace. Trvani je nejméné jeden mésic.

Insomnie tohoto typu je doprovazena poruchou ndlady, snizenim pozornosti,
zhorsenim koncentrace, Unavou, ospalosti a predsudky tykajici se potizi se spankem.
Muze dochazet k rozvoji zavislosti na kofeinu ¢i jinych stimulanciich a hypnotikach
a nedodrzovani spankové hygieny za ucelem dohnani spanku vede k dalSimu rozvoji

nespavosti.
Insomnie zplisobena somatickym stavem, organicka insomnie

Tato insomnie je spojena s onemocnénim, které naruSuje spanek. Zacina ve
spojitosti nebo nasledné se spankem a poté kopiruje pribéh onemocnéni. Mlze
dokonce paralelné probihajici onemocnéni zhorSovat. Poruchu nelze vysvétlit jinou

pricinou.
Insomnie zpUsobena uzivanim léka/latek

Insomnie tohoto typu se projevi, pokud u ¢lovéka probihd zavislost na latce

narusujici spanek nebo clovék uzZiva soucasné medikaci, jidlo a toxiny narusujici

spanek. Porucha je spojena se soucasnym uzivanim, vystavovanim nebo akutnim

vysazovanim Iék{. V populaci se tato insomnie objevuje u 0,2 % lidi.
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Mezi nevhodné latky mizZeme zaradit tyto: kava, amfetaminy, kokain, rGzné
druhy Iéka, alkohol, sedativa, hypnotika, anxiolytika, toxiny, alergeny. Tyto latky pUsobi

na Centrdlni nervovou soustavu bud’ stimulacné, nebo tlumivé.
Neorganicka, nespecificka insomnie

Jedna o insomnii, ktera neodpovidd zZddnému z vySe uvedenych typl, avsak
existuje podezfeni, Ze ma vztah k probihajici dusevni poruse, psychologickym faktoriim

nebo spanku narusujicim okolnostem.
Fyziologicka insomnie, nespecifikovana

Tento typ poruchy je forma nespavosti, kterd nemlze byt zafazena do
pfedchozich skupin, ale ma pravdépodobné vztah k probihajicimu onemocnéni,

fyziologickému stavu nebo expozici latce.

Déleni nespavosti (insomnie) podle ICSD-2: akutni insomnie, psychofyziologickd

insomnie, paradoxni insomnie, idiopatickd insomnie, insomnie zpusobend dusevni
poruchou, insomnie zplsobend nedostatecnou spdnkovou hygienou, behaviordini
insomnie z détstvi, insomnie zplsobend somatickym stavem, organické insomnie,
Insomnie zpusobend uZivdanim léki/latek, neorganickd, nespecifickd insomnie,

organickd, fyziologickd insomnie, nespecifikovand.

2. Poruchy dychani vazané na spanek
Mezi zakladni pojmy patfi apnoe, hypopnoe a alveolarni hypoventilace. Apnoe
je prerudeni ventilace o trvani vice jak 10 s (NEVSIMALOVA, SONKA et al., 2007).
Béhem obstrukéni apnoe pretrvava dychaci Usili, pfi centralni apnoi neni dychani

pritomno. Pfechod od centralni k obstrukéni apnoi se nazyva apnoe smisena.

Hypopnoe je definovana jako prechodné omezeni dechovych objemi nejméné

0 50% normalni hodnoty po dobu 10 s a vice.

Alveolarni hypoventilace je chorobny stav vedouci k vzestupu parcidlniho tlaku
CO, varteridlni krvi nad 45 mm Hg. Choroby, které jsou spojeny s alveolarni

hyperventilaci, omezuji fyziologickou schopnost vyloucit oxid uhlicity.

Poruchy dychdani vdzané na spdnek (podle ICSD-2):
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Syndromy centralni spankové apnoe: 1. Primarni centralni spankova apnoe, 2. Centralni
spankova apnoe pfi Cheyneové-Stokesové dychani, 3. Centralni spankova apnoe pfi
periodickém dychani ve velké nadmorské vysce, 4. Centralni spankova apnoe, kterd
nema charakter Cheyneové-Stokesové dychani a kterd je sekunddrni jinému
onemocnéni, 5. Centrdlni spankova apnoe z uzivani drog a/nebo farmak, 6. Primarni

spankova apnoe novorozencl a kojencu

Syndromy obstrukéni spankové apnoe: 7. Obstrukéni spankova apnoe dospélého véku, 8.

Obstrukéni spankova apnoe détského véku

Syndromy hypoventilace/hypoxie vazané na spanek

Syndromy hypoventilace/hypoxie vazané na spanek pfi jiném onemocnéni
Ostatni poruchy dychani vazané na spanek

Mezi poruchy spanku muizeme fadit i nadmérnou denni spavost neboli hypersomnii

centralniho plvodu.

3. Nadmérna denni spavost

Nadmérna denni spavost je definovana neschopnosti udrzet kontinualni bdélost
béhem dne (NEVSIMALOVA, SONKA et al., 2007). Diagnosticka kritéria splfiuje, pokud
potize trvaji alespon 3 mésice. Tato porucha predstavuje spolecensky problém, protoze
narusuje bézné Zivotni situace, vztahy a aktivity. Nadmérna denni spavost se muze
objevit na zakladé poruchy noc¢niho spdnku, nedodrzovani spravné Zivotospravy
a spankové hygieny, lékové, alkoholové ¢i drogové zavislosti nebo poruchy

cirkadidnniho rytmu.
Narkolepsie

Toto onemocnéni je charakterizovano imperativni spavosti, kterd se objevuje
béhem dne a trva kratce cca 5 — 10 minut. Tato spavost se objevuje predevsim v klidu,
ale mGze manifestovat i pfi pohybové aktivité. Lidé se probouzi osvézeni, ale opét

usinaji.

Narkolepsie mlze byt spojena také s kataplexii, tzn. stavy nahlé svalové atonie,

spojené s ochabnutim oblicejového a Sijového svalstva a podklesnutim dolnich
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konéetin spojenym nékdy aZ s padem (NEVSIMALOVA, SONKA et al., 2007). Narkolepsii
doprovazi také hypnagogické halucinace, jde o zrakové, sluchové, dotykové
¢i pohybové preludy, které jsou nejcastéji spojeny s usindnim a nemocnymi jsou
aktivné pouzivany. Dale spankova obrna, kterd je charakterizovdna nemozZnosti
pohybu, ktery se objevuje pfi usindni nebo probouzeni. Dalsim stavem spojenym
s narkolepsii je automatické jednani, které je charakteristické vypadky paméti a casto

nesmyslinou mechanickou c¢innosti.
Rekurentni hypersomnie

Rekurentni neboli periodickd hypersomnie se vyznaCuje opakovanymi
epizodami spanku o trvani nékolika dn(l, vzacné az tydnu, které se stfidaji s obdobim
normalniho spanku (NEVSIMALOVA, SONKA et al., 2007). Tyto epizody se objevuji
opakované béhem roku. Zacinajici spavost nemocného se vyznacuje bolesti hlavy,
unavou Ci vznétlivosti. BEéhem jednoho ataku prospi nemocni 16 — 18 hodin na den,

nékdy i vice.
Idiopatické hypersomnie

Potfeba spanku pres den je idiopatické hypersomnie ma imperativni raz. Ataky
trvaji Casto nékolik hodin a po probuzeni se ¢lovék citi bez pocitu osvézeni. U této

poruchy se nevyskytuje kataplexie, halucinace ani spankova obrna.
Behaviordlni hypersomnie pfi syndromu insuficientniho spanku

Pri¢inou tohoto onemocnéni je vedomé zkracovani noéniho spanku, které vede
k chronické deprivaci spanku. Tito lidé byvaji napf. pracovné pretizeni nebo trpi
workoholismem. Jedinci se spankovou deprivaci pak trpi zvySenou ospalosti, Unavou,
mensi vykonosti, podrazdénim, Spatnou koncentraci a snizenou motivaci. Halucinace,

spankova obrna se projevuji vyjimecné.

Nadmérna denni spavost (podle ICSD-2):

Narkolepsie: s kataplexii/ bez kataplexie/ pfi jiném onemocnéni
Rekurentni hypersomnie: Kleineho-Levindv syndrom/ Menstruacéni hypersomnie

Idiopatické hypersomnie: s dlouhym noénim cyklem/ bez dlouhého nocniho cyklu

16



Behavioralni hypersomnie pfi syndromu insuficientniho spanku
Hypersomnie v dusledku jiné etiologie

4. Poruchy cirkadianniho rytmu

Poruchy cirkadianniho rytmu mizZeme definovat jako odchylku v nacasovani
a délce spanku, kterd vznika pfi zménach regulace endogennich mechanisma fidicich
cirkadidnni rytmy a jejich vztahu k exogennim vliviim (NEVSIMALOVA, SONKA et al.,
2007). Dochazi ktomu, Ze spolu neni synchronni biologicky rytmus spanku s cyklem
spanku, ktery je pozadovan okolim. Tato porucha ma vliv na spoleéenské a pracovni

vztahy.

Poruchy cirkadianniho rytmu (ICSD-2): ZpoZdénd fdze spdnku, predsunutd fdze

spdnku, nepravidelny rytmus spdnku a bdéni, volné bézici rytmus, poruchy spdnku pfi
posunu casovych pdsem, poruchy spdnku a bdéni pfi sménném provozu, poruchy
cirkadidnniho rytmu jiné priciny,
5. Parasomnie
Pokud pacient trpi parasomni, trpi abnormalnimi jevy, které se projevuji pti usinani,
v pribéhu spanku a i pfi probouzeni. Parasomnie také casto byvaji spojené s ostatnimi

poruchami spanku.
Parasomnie s poruchou probuzeni z Non-REM spanku

Do této skupiny parasomnii patfi probouzeni se zmatenosti, namésicnost
(somnabulismus) a no¢ni mulry (Pavor nocturus). Maji spolecny patofyziologicky
mechanismus, genetickou predispozici, provokujici faktory, nékteré klinické projevy
a mohou mezi sebou prechazet nebo se kombinovat (NEVSIMALOVA, SONKA et al.,
2007).

Pfi probuzeni se zmatenosti je ¢lovék dezorientovan, nevi jaky je Cas, jeho fec je
zpomalena a neni mu rozumét. Také ma pomalejsi reakce, jeho pohyb je

nekoordinovany a Casto také place nebo kfici.

Nameésicnost probiha tak, Ze si jedinec nejprve sedne na postel, nasledné se

zmatenym vyrazem opusti 10zko, odejde a nakonec se opét vrati do postele a usne
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nebo také usne na jiném misté. Clovék mGze také délat zvlastni ukony, jako je konani

potfeby mimo toaletu nebo stéhovani ndbytku.

Nejméné Casté jsou nocni mary, ty se projevuji jako nahla epizoda désu béhem
spanku, doprovazena pla¢em, kfikem &i chovanim vyjadfujici strach. Clovék ma navic

vyraz strachu i v obliceji.
Parasomnie vazané na REM spanek

Do skupiny parasomnii vazanych na REM spanek patfi porucha chovani v REM

spanku, izolovana spankova obrna, no¢ni mury.

K poruchdm chovani v REM spanku dochazi soucasné s probihajicim snem.
Abnormalni chovani je zapfic¢inéno nedostate¢nou svalovou atonii béhem REM spdanku.
Sny, které se jedinci zdaji, jsou vétSinou neptijemné, akéni, nasilné. Tyto poruchy se
tedy projevuji riznou pohybovou aktivitou, jako jsou napt. zaskuby a vokalizaci jako

napt. smich nebo kfik.

7 s

Spankovd obrna se projevuje nemoznosti pohybu pfi usindni nebo pfi
probouzeni. Dychani a védomi je vSak v poradku a ¢lovék si vSe pamatuje. Obrna trva

nékolik sekund az minut.

Po probuzeni z no¢nich mar mlze clovék citit Uzkost, strach, ale také hnév,
vztek nebo dalSi negativni pocity. Doprovodné sny si jedinec vétSinou pamatuje.

Opakovany vyskyt no¢nich mur vede k obavam k usinani a k insomnii.

Klasifikace parasomnii podle ICSD-2:

Parasomnie s poruchou probouzeni z NREM spanku: 1. Probuzeni se zmatenosti, 2.

Somnabulismus, 3. Pavor nocturus

Parasomnie vazané na REM spanek: 4. Porucha chovani v REM spanku, 5. Izolovana

spankova obrna, 6. No¢ni mury

Ostatni parasomnie: 7. Disociativni porucha vazana na spanek, 8. No¢ni enoréza, 9.

Nocni groaning, 10. Syndrom exploze v hlavé, 11. Spankova halucinace, 12. Porucha
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pfijmu potravy vazana na spanek, 13. Nespecifikovana parasomnie, 14. Parasomnie

vyvolana léky a navykovymi latkami, 15. Parasomnie vyvolana jinou chorobou

6. Abnormalni pohyby souvisejici se spankem

Syndrom neklidnych nohou

Toto senzomotorické neurologické onemocnéni charakterizované nutkanim
pohybovat koncetinami zejména dolnimi, je ¢asto provazeno rliznymi paresteziemi
(SONKA, 2006). Toto nuceni je zhor$ovéno klidem a je moZné prechodné odstranit

chlzi nebo pohybem koncetin. Nejcastéji se tento jev projevuje vecer a v noci.
Porucha spanku s periodickymi pohyby koncetin

Tento typ poruchy je charakterizovdn periodickymi pohyby kondetin ve spanku,
které vyvolavaji zhorSenou kvalitu no¢niho spanku nebo denni Unavu a které mohou

byt vysvétleny jinou primdarni poruchou spanku (NEVSIMALOVA, SONKA et al., 2007).
K¥ece v dolnich koncetinach souvisejicich se spankem

Jde o ndhlou mimovolni kontrakci jednoho svalu nebo skupiny svall v lytku

nebo v noze pfi spanku. Kfec trva sekundy az minuty.
Bruxismus souvisejici se spankem

Bruxismus je skfipani zubu ve spanku. Jedna se o kontrakce Zvykacl. Z toho

vyplyvajici zvuky jsou vétSinou dobre slysitelné a mohou rusit ostatni v mistnosti.
Rytmické poruchy souvisejici se spankem

Tato porucha je definovana repetitivnimi, stereotypnimi a rytmickymi
pohybovymi automatismy, které se objevuji pfi usinani a postihuji velké svalové

skupiny, jako svalstvo hlavy a Sije nebo axialni trupové svalstvo.

Nemoci s abnormalnimi pohyby souvisejicimi se spankem podle ICSD-2: 1. Syndrom
neklidnych nohou, 2. Porucha spdnku s periodickymi pohyby koncetin, 3. Kfece v dolnich
koncetindch souvisejicich se spdnkem, 4. Bruxismus souvisejici se spdnkem, 5. Porucha
spanku s rytmickymi pohyby souvisejicimi se spdnkem, 6. Nespecifikovand porucha s

abnormdlnimi pohyby, 7. Porucha s abnormdlnimi pohyby souvisejicimi se spdnkem ze
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zavislosti nebo intoxikace, 8. Porucha s abnormdadlnimi pohyby souvisejicimi se spdnkem
pfi jiné nemoci
7. Hranicni varianty a izolované piiznaky poruch spanku

1. Odlisna délka spdnku: jedinci s potrebou dlouhého spdnku/ jedinci s potrebou
kratkého spanku

2. Chrdpadni

3. Mluveni ze spanku

4. Myoklonické pohyby ve spdnku
1.1.8 Zmény ve spanku u adolescenti

V obdobi dospivani dochazi k rlznym zméndm v oblasti potreb, kvality a délky

spanku. Predpoklada se, Ze vzniklé problémy se spankem jsou zplsobeny predevsim
konflikty mezi fyziologicky Ffizenymi spankovymi potfebami, vzory a behavioralnimi
a psychosociadlnimi faktory, které ovliviiuji spankové ndvyky (TAYLOR et al., 2005).
Spanek, jeho potrebu, délku a kvalitu u dospivajicich ovliviiuji rGzné biologické
a psychosocialni faktory, vcetné zmén hormondlni sekrece, vyvoje mozku

a homeostatické regulace spanku (CARSKADON et al., 1998).

Mezi desatym a dvacatym rokem Zivota stabilné klesa trvani tfetiho a ¢tvrtého
stadia spanku, celkové asi o 40% (PLHAKOVA, 2013). Spankova architektura
u adolescentld se od dospélych lisi o jeden cyklus, dopivajici usinaji po 23. hodiné
a vstavaji pozdéji. Dle kontrolovanych studi je potfeba spanku u adolescentl 8,5 — 9,5
hodin na kaidou noc (CARSKADON et al., 1980). Coz vSak maloktery dospivajici
dodrzuje a vytvafi si spankovy dluh. Dospivajici studenti také nedodrzuji pravidelny
spankovy rezim béhem tydne. O vikendech chodi spat pozdéji nez ve vsSedni dny,
protoze dohanéji spankovy dluh z tydne, coz ovliviiuje jejich cirkadidanni cyklus a ma
vliv na kvalitu jejich spanku (napf. nocni probouzeni nebo preruSovany spanek).
O vikendu byl prokazan delsi spanek se zachovanou délkou spankové latence, ale
pozdéjsi dobou probuzeni a vstavani (WARNER et al., 2008; WOLFSON, CARSKADON
1998; YANG et al., 2005). Pfi¢inou spankového dluhu muze byt vliv Zivotniho prostredi,
nutnost vstavat brzo do Skoly, pfipadné dojizdét do Skoly delSi vzdalenost

(CARSKADON et al., 1998).
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Jeden z nejhorsich vysledkl prevalence Spatné kvality spanku a to 55,8 % (dle
PSQI) dosahli studenti druhych ro¢nikli némeckych vysokych Skol, kdy byla namérena
primérna doba spanku 6,79 hodin za noc a pouhych 37,6 % spalo vice jak 7 hodin
(LEMMA et al., 2012). V USA bylo zjisténo, Ze jen 14,1 % adolescentli dodrzuje
doporucenou dobu spanku. 70,6 % ze vSech sledovanych adolescent( uvadi, Ze by si
pralo vice spanku (TEUFEL et al., 2007). V Australii spi studenti stfednich skol 8,3
hodiny za noc a studenti stfednich Skol na Novém Zélandu spi 8,4 hodiny za noc.
Spanek adolescentl je ale naopak dlouhy napfiklad v Brazilii, kde je priimérny spanek

dlouhy 9,63 hodin za noc (PEREIRA et al., 2010).

Nekvalitni spanek muizZe mit vliv na mnoho d¢innosti, jako jsou omezena
schopnost ucit se, poslouchat, soustfedit se, ucinné komunikovat, abstraktné myslet,
kreativné fesSit problémy a rozhodovat se v ne¢ekanych situacich. Nespavost ma také
vliv na zhorseni studijnich vysledkd a to kvuli zapominani informaci, vétsi chybovosti
Ci ztraté motivace. Vliv nedostate¢ného nocniho spanku na denni aktivity byl dokazan
v mnoha studiich - WARNER et al., 2008; WOLFSON, CARSKADON et al., 1998; YANG et al,
2005, GIBSON et al, 2006. Ve vyzkumu, kde bylo zapojeno 3235 kanadskych studentd, se
zjistilo, Ze nadmérnd denni ospalost a nedostatek spanku, ma vliv na skolni
vysledky i mimoskolni aktivity (GIBSON et al., 2006). Warner a kolektiv zase zkoumali
aktivitu a Skolni vysledky v zavislosti Skolniho rozvrhu a cirkadialnich preferenci. Zjistili, ze
studenti vecerniho typu, maji horsi akademické vysledky a méné spanku horsi kvality
(WARNER et al., 2008). Tento vliv cirkadialnich preferenci na skolni vysledky potvrzuje také
prace doktora Senola Besoluka (BESOLUK, 2011). Korejskd studie ukazuje, Ze korejsti
studenti maji odlisSné spaci navyky ve Skolnim tydnu a vikendu. Studie také ukazala, Ze
akademické pozadavky a stres na zacatku Skolniho roku maji vliv na spankovou deprivaci

studentl (YANG et al., 2005).

Spatna kvalita spanku mdze mit vliv i na zdravi studenta. Dochdzi ke koznim
problémuam, predevsim ke tvorbé akné, k vyzivovym problém(m, které mohou vést az
k obezité a také k depresim, agresivnimu chovani ¢i k nepfimérenym reakcim nebo
rychlému stfidani nalad. Spankova deprivace také snizuje obranyschopnost organismu,
¢imz se podili na vzniku nemoci. Ve studii doktora Maurice M. Ohayona bylo zjisténo,

Ze nadmérnou nespavost uvadi 20% adolescent(l. (OHAYON et al. 2000).
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U mladsich adolescent(, v puberté se do jejich povédomi dostava ¢im dal vice
jejich spolecenské a sexudlni postaveni. Do snu se jim tak promita intenzivnéjsi vnimani
sebe samych a plni je Uzkostnymi, nepfijemnymi nebo erotickymi pocity (IDZIKOWSKI,

2012).

Na spanek adolescentd ma také velky vliv spankova hygiena a je treba
podporovat vzdélavaci programy tykajici se sprdvného vykonavani spankové hygieny.
Vyzkum LeBourgeoise a kolektivu, ktery zkoumal 776 italskych a 572 americkych
adolescentll ukazal, Ze spankovd hygiena je dileZitym prediktorem kvality spanku
u italskych a americkych adolescentl, a Ze kulturni rozdily kvality spanku byly z velké
Casti zpusobeny pravé spankovou hygienou (LEBOURGEOIS et al., 2005). Na vliv
informovanosti o spankové hygiené na spanek u stfedoskolskych studentd upozornuje
také Blunden a kolektiv, ktefi zjistili, Ze u studentd v Austrdlii a na Novém Zélandu se

pramérna délka spanku pfi vétsi informovanosti zvysila (BLUNDEN et al., 2012).

1.2 Spankova hygiena

Spankova hygiena je soubor pravidel a navykd, diky nimz by méli lidé predchazet
poruchdm spdnku. Pokud trvd porucha spanku déle, je nutno navstivit lékare
k vylouc¢eni onemocnéni vedouci k nespavosti. Pokud je jedinci diagnostikovdno
onemocnéni spojené s poruchami spanku, tak mu spankova hygiena nezarudi kvalitni
spanek. Spankovou hygienu nelze brat jako izolovany nastroj, ale Iépe ji pochopime

v psychosocidlnim kontextu pacienta (MASTIN et al, 2006).

Vyzkumy ukazuji, Ze aktivity, provadéné ve vecernich hodinach, pred obvyklou
dobou usindni a podminky pfi usinani, ptimo ovliviiuji kvalitu ndsledného spdnku
(MASTIN et al.,, 2006). Nékdy sta¢i docela malo, jen trochu slevit z navyklého
kazdodenniho pohodli, a podafi se najit prostfedek, ktery zajisti dobré spani. (PRASKO
et al, 2004). Pro kvalitni spanek je tedy tfeba si vytvofit vyhovujici podminky. Mezi né

patfi:

- Ochrana spankového prostoru: Aby byl spanek dobry, musi byt odstranény
rusivé elementy. ldedlni loznice je pak takova, kterd je vyloucena z bytu
a pouziva se jen na spanek. K nevyhovujicimu spankovému prostoru také patfi

chrapajici manzel, misto vyvolavajici traumatické vzpominky (v tom pfipadé je
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vhodné preskladat ndbytek, zménit mistnost nebo dokonce bydlisté), malo
nebo moc svétla v mistnosti, ¢i néjaky hluk z okoli. A¢koliv Uplné ticho také neni
idedIni. Je prokazané, ze ¢&lovék je zvykly usinat s alespon drobnym hlukem
v pozadi, ktery mize dokonce napomahat usnout.

LoZnice by méla byt tmavd, klidnd, dobfe vétrana spiSe chladnéjsi mistnost.
Nejlepsi spanek je podle vyzkumu v 16°C. Hlavné v letnich mésicich je dulezité
mit zastinénd okna, aby nedochdzelo brzy rdno k prostupu svétla, které
narusuje nds spankovy vzorec. (IDZIKOWSKI, 2012). V loznici je také duleZity
vybér zavésl ¢i barvy zdi, mezi uklidiujici barvy patfi napfiklad modra a zelena.
Také pohodIna postel je dllezitd, jinak mize kazdé otoceni vzbudit.

Pro kvalitni spanek je také stéZejni zvladani désivych sn(i. Dobrou technikou
k jejich zvladnuti je jejich zapis a pripadné predstaveni si pozitivni, klidné
varianty sn( a jeji prehravani ve fantazii.

Pro klidny spanek je dllezitad také lehka vecere, kterd ma byt 2-3 hodiny pred
spankem. Clovék by se nemél prejidat a mél by se vyhnout jidldm tézkym
a kofenénym. Nékdo si da tfeba misku cerealii nebo nekyselé ovoce (KOTLER,
KARINCH, 2013). Pfed spanim je také dobré vypit sklenici vlazného mléka.
Schopnost zlepsit spanek ma také mnoho bylin, napt. sluncovka kalifornska,
chmel, letkolusk matovy, strevicek pantoflicek, levandule, mata peprna,
hefmanek fimsky, kozlik |ékarsky.

Se spravnou stravou souvisi také vhodné vylouceni kofeinu, alkoholu a cigaret
pred spankem. Kofein mize mit vliv jeSté 6 hodin po pozieni, coz se muze
projevit zhorSenym spankem. Alkohol zase tlumi spankovy rytmus, spanek je
méné hluboky a kratSi. Nikotin sice zplsobi kurdakovi uvolnéni, ale poté co
organismu nikotin zpracuje, mozek kurdka probudi. Navic spousti vyplavovani
adrenalinu, které brani v dlouhém hlubokém spanku.

Ve veclernich hodindch je dobré omezit prijem tekutin. A nezapomenout se
vymocit, aby nebyl spanek zbytecné prerusovan potrebou.

Dulezité je najit si spankovy uklidiujici ritudl, ktery je pravidelné vykonavan,
napr. tepld uvolnujici koupel, poslech uklidniujici hudby, ztlumeni svétla pred
odchodem do postele, klidné ¢éteni mimo postel. Pro véfici je vhodné se

pomodlit.
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Sladte se se svym cirkadiannim cyklem (KOTLER, KARINCH, 2013). Pro kvalitni
spanek je duleZita pravidelnost usinani a vstavani. Méli bychom chodit spat
kazdy den ve stejnou dobu a ve stejnou dobu i vstdvat. Nejprve bude potfeba
budik, ale kdyZ se nase vnitfni hodiny srovnaji, potfeba uz nebude. Tuto rutinu
je nutné dodrzovat i o vikendu. Pravidelna doba usinani vlastné funguje jako
podminény, tj. nauceny podnét, ktery spousti mimovolnou reakci, a tou je
v naSem pfripadé spanek (BRUNO, 2003). Pravidelné biorytmy podpofi také
pravidelnd zdravd strava a cviCeni. Télo bude pfes den aktivni a bude chtit
v noci odpocivat. Nemélo by se vsak cvicit pfed spanim, idealni je ranni cviceni.
Pro lepsi spanek se doporucuje nezlistavat v posteli beze spanku moc dlouho,
nejlepsi je vstat ihned po zazvonéni budiku. Podstatné je také vyhnout se
pospavani pres den.

Je potreba si také ujasnit, Ze postel je jen na spanek, nikoliv na ¢teni, sledovani
televize, jedeni ¢i surfovani na internetu, vyjimku ma jen milovani. Sexu pozdé
vnoci je |épe se vénovat, jen kdyz ocekdvate, Ze vam pfinese uspokojeni.
(BRUNO, 2003). Ihned po orgasmu totiz dochazi ke stavu, ktery podporuje
usinani. Avsak sexualné vzruseny clovék, ktery se citi frustrovan a pripraven
o orgasmus (napf. vlivem disfunkce), bude mit snadno potize s usinanim.
(BRUNO, 2003)

V posteli bychom ale neméli ziistavat ani pfed spankem. Spatné je nutit se do
spanku, to jen zvySuje napéti a frustraci a k usnuti to nepomuze. Pokud se
spanek nedostavi do 20 minut, je dobré odejit z mistnosti a vénovat se néjakym
klidnym cCinnostem nebo relaxovat, a vratit se az pfi Unavé a ospalosti. Vas
mozek jinak naopak za¢ne postel vnimat jako misto neklidu a starosti (KOTLER,
KARINCH, 2013). Paradoxné nejlepSim zpUsobem, jak vytvofit ospalost, je se
o to nesnazit.

Je nutné nad nespavosti nepremyslet, nedélat si prehnané starosti a uvolnit se.
NepouZivejte mantru: “KdyZz nebudu spat X hodin, budu zitra k ni¢cemu...”
(KOTLET, KARINCH, 2013). Idedlni je také schovat budik, a nestresovat se jeho

¢astym pozorovanim.
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- Ke kvalitnimu spanku také pfispéjeme tim, ze bude nase télesna teplota vecer
chladnéjsi nez béhem dne. Tim dosdhneme jak horkou koupeli 2-3 hodiny pred
spanim, tak i napfiklad sportem 3-4 hodiny pfed spankem, nebo i saunou.

- Ke svalovému i psychickému uvolnéni lze vyuZit riznych relaxacnich technik
pred spanim.

- Vneposledni fadé je také vhodné zkontrolovat uZivané léky, zda nemohou

zpusobovat nespavost.

Spankova hygiena u adolescentl je mladSim véku ovlivnéna vychovou rodica, ktefi

se snazi regulovat jejich spankovy rezim.
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2 Prakticka cast

2.1 Cile prace a vyzkumné otazky

2.1.1 Vyzkumny problém
Dostatecny a kvalitni spanek je jednim zfaktorl, které zajistuji kvalitni Zivot

a proto pravé u dospivajicich stfedoskolskych studentt je dalezité se spankem zabyvat.
V tomto véku si zacinaji mladi studenti fidit svdj denni a nocni rezim sami a tak muze
byt jejich spankovy rezim naruseny urcitymi vlivy z vnéjSiho prostredi, vnitfnimi pocity
¢i ndstupem puberty a obdobim vzdoru. Pravidelny spdnek je pro né dllezity, nejen po
strance fyzického vyvoje (spravny odpocinek a regenerace téla), ale i z hlediska

psychické pohody.

Na stfedni Skole jsou studenti vystavovani mnoha faktorlm, jako jsou vyssi ucebni
naroky, vice domdci pfipravy, a také vétSi samostatnost pfi studiu. Dale se musi
vyrovndvat snovym prostfedim ve Skole, snovymi spoluzdky a autoritou

stredoskolského ucitele.

vevs v

Studenti, ktefi jsou pretizeni, napf. studuji naro¢né;jsi Skolu a maji ke skole mnoho
zajm(, pak mohou dlouho do noci ponocovat u $kolnich povinnosti na ukor kvalitniho
a hodnotného spanku. Nekvalitni spanek, denni ospalost a rozhozené cirkadianni rytmy
pak maji vliv na vnimani a soustfedni ve skole. Podle nékterych zahraniénich studii by

mohlo pomoci, kdyby skolni vyuka zacinala déle.

U stfedoskoldki se také ¢asto liSi spankovy rezim v pracovnim tydnu a o vikendu,
kdy ¢asto ponocuiji, bavi se a pak rano dlouho spi, aby dohnali spankovy deficit

z vecera.

2.1.2 Cil prace
Cilem je zjistit, jaké cirkadianni preference u stfedoskolskych student( prevladaji

a jaka je jejich kvalita spanku. Zjistit zda jsou stfedoskolsti studenti spiSe vecerni nebo
ranni typ a zda se u nich projevuji nékteré problém se spankem ¢&i dokonce poruchy

spanku dle Pittsburského indexu kvality spanku.

2.1.3 Vyzkumné otazky
Jaké cirkadianni preference u studentl stfednich skol prevazuji?
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Maiji studenti stfednich kol na zakladé vysledkU Pittsburského indexu kvality
spanku problém se spankem?

2.2 PouZité metody
Tento vyzkum bude kvantitativni a bude provadén dotaznikovym Setfenim. Jako

vyzkumnou metodu jsem pouzila 2 dotazniky.

Prvnim dotaznik je Pittsbursky index kvality spanku (PSQl). Na tento dotaznik
jsem narazila, jak uz jsem psala, v praci Kvalita spanku, cirkadianni preference a zdravy
Zivotni styl (JANECKOVA et al., 2013). Tato metoda je pouZivdna v mnoha vyzkumech

a je tedy ovérenou metodou ke sbéru dat.

PSQl je standardizovany dotaznik, ktery vytvofil americky psychiatr D. J. Buysse

a jeho kolegové vroce 1989 (http://www.psychiatry.pitt.edu/node/8240). Slouzi ke

klinickému urceni kvality a délky spanku. Lidé v ném subjektivné odpovidaji na otdzky

tykajici se jejich spanku za poslednich 30 dni.

Méreni obsahuje 19 jednotlivych otazek, které tvofi 7 3kal. Tyto skaly jsou
subjektivni kvalita spanku, latence usinani, délka spanku, spankova efektivita, poruchy
spanku, uzivani léku na spani a obtize pfi dennich ¢innostech kv(li ospalosti. Podle
pokynu k vyhodnoceni (Pfiloha 3) se séitaji body v jednotlivych skalach a poté se sectou
body celkové. Mizeme dojit k hodnotam 0-21 bodd. Cim vy33i je celkova hodnota, tim
méné je spanek kvalitni. Podle autor(l testu je indikatorem dobré kvality spanku skére

0 azh.

Abych mohla tento dotaznik pouzit, vyplnila jsem pfimo na strankach Pittsburské
univerzity (http://www.sleep.pitt.edu/research/instruments.html), Zadost o dovoleni.
Hned do druhého dne mi ptisel email, Ze mohu dotaznik pouzit. Ja jsem pouzila ¢eskou
verzi dotazniku, kterou jsem prevzala z bakalafské prace Spdanek, jeho poruchy

a terapie — pfiblizeni metody elektrospanku (MIZEROVA, 2016).

Druhy pouZity dotaznik je Dotaznik rannich a vecernich typu, ktery jsem poutzila
ke stanoveni cirkadiannich preferenci. (MEQ). Na tento dotaznik jsem také narazila
v praci Kvalita spanku, cirkadianni preference a zdravy Zivotni styl (JANECKOVA et al.,
2013). Z této prace jsem také prevzala tento dotaznik do ceského jazyka, ktery prelozili

Z.Vavrova, L. KraCmarova a A. Plhakova.
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MEQ vytvofili J. A. Hornea a O. Ostberg. Jedna se opét o sebeposuzujici dotaznik
s 19 uzavienymi otdzkami. Po secteni bodl mUZeme dojit k hodnotam 16 — 86 bod.
Vysledné hodnoty se daji rozdélit od 5 $kal, které odpovidaji odliSnému typu. 70 — 86
bod( odpovida vyrazné rannimu typu, 59 — 69 bodU odpovida spiSe rannimu typu, 42 —
58 bodl odpovida nevyhranénému typu, 31 — 41 bod( odpovida spiSe no¢nimu typu

a 13 — 30 bodU odpovida vyrazné nocnimu typu.

Soucasti dotaznik(l budou také instrukce, otazky na demografické udaje anatov
jakém je student ro¢niku/na a na jaké skole studuje. Tyto otazky mi budou slouzit jako
kontrola, zda mi dotaznik vyplnili poZzadované osoby. Dotaznikové Setfeni bude
standardizované, od kazdého respondenta budou poZadovany stejné informace
a kazdému budou kladeny stejné formulované otdzky vidy ve stejném poradi.

Standardizaci bude zajiSténa objektivita, komparabilita a reliabilita vyzkumu.

Oba dotazniky vyhodnotim podle danych postupt, odpovédi zadam do excelu,
kde vytvorim grafy. K vyhodnoceni pouziji také doménu survio.com, pres kterou jsem
dotazniky posilala k vyplnéni. Vytvorené podklady pak v kapitole Prehled vysledku

okomentuji.

2.3 Vybér vzorku, jeho popis a technika sbéru dat

Ke svému zkoumani jsem si, jak vySe popisuji v kapitole Vyzkumny problém,
vybrala studenty stfednich skol. Jsou to adolescenti, ktefi maji diky stejné stfedni Skole
podobny casovy denni harmonogram a je tedy mozné je brat jako jednotny vzorek.
Stfedoskolaci vstavaji na stejny zacatek skoly a podle rozvrhu i podobné konci, je tedy
pravdépodobné, Zze maji podobné spankové navyky. Zvolila jsem si studenty vyssiho
stupné osmiletého gymnazia v Nymburce, tedy studenty, ktefi studuji v kvarté (v 1.
roc¢niku) az po studenty studujici v oktaveé (v 4. ro¢niku). Jde tedy o adolescenty ve véku
15 — 19 let. Adolescenty jsem si také jako vzorek vybrala v ndvaznosti na jiz zminénou

praci Denisy Jane¢kové (JANECKOVA et al., 2013).

Dotaznik jsem rozeslala jako internetovy odkaz emailem na tfidni ucitele danych
stfednich skol a poprosila je, aby odkaz rozeslali studentim a pozadali je o vyplnéni.
| pfes zdlraznéni, Ze prosim o vyplnéni dvou dotaznikl, vyplnilo v pofadi druhy

dotaznik — PSQI méné lidi nez Dotaznik rannich a vecernich typd. PSQI mi tedy vyplnilo
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35 studentll Gymndzia Nymburk a 51 studentu téhoZz gymnazia mi vyplnilo Dotaznik
rannich a vecernich typd. MEQ vyplnilo 31 Zen a 20 muz(. A PSQl vyplnilo 24 Zen a 11
muzl. Neni tedy jasné, zda oba dotazniky vyplnili tytéz studenti, jelikoz nékdo mohl

vyplnit oba dotazniky, nékdo jen prvni a nékdo jen druhy.

Je ocCividné, Ze vzorek bohuZel neni dostatecné reprezentativni, aby obsahl celou

populaci, ale mlzZe ukazat alespon naznak toho, jak stfedoskolsti studenti spi.
2.4 Prehled vysledkii

2.4.1 Pittsbursky index kvality spanku

Pittsbursky dotaznik je rozdélen na 7 komponent, $kal, ke kterym patfi urcité
otazky v dotazniku. VZdy uvadim nazev komponenty, nazev otazky s grafem, tabulku
s potem respondentli, pocet bodl za odpovédi respondentl a zprimérovanou

hodnotu komponenty.

Komponenta 1: Subjektivni kvalita spanku

V této otazce respondenti hodnotili celkové jejich spanek za posledni mésic.
Jejich odpovéd byla, jak komponenta napovida, zcela subjektivni. Jak je vidét na grafu,
nadpolovicni vétSina respondentli hodnoti sv(ij spanek jako docela dobry, a Zadny

z ucastnik vyzkumu nevyhodnotil svlj spanek jako velmi Spatny.

Hodnota této komponenty je 0,95.
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Jak byste celkové ohodnotil(a) kvalitu svého spanku b&hem posledniho mésice?

- 22,9%

I
60 % J

® Velmidobrd @ Doceladobrd @ Docela dpatnad @ Velmi spatna

Otdzka 6:

Odpovéd’ Hodnota | Pocdet respondentt | Body
Velmi dobra 0 8 0
Docela dobra 1 21 21
Docela Spatna 2 6 12
Velmi Spatnd 3 0 0

Komponenta 2: Spankova latence

Dalsi komponenta se zabyvala spankovou latenci, nebo ¢asem, za ktery ¢lovék
usne. Tato skala byla vyhodnocena ze dvou otazek, jejichz body byly se¢teny a soucet

pak urcit hodnotu komponenty.

Na prvnim grafu Ize precist, Ze nejcastéji trva studentlim usnuti méné nez 15
minut, coZ je ten nejkratsi nabizeny interval v dotazniku. Je mozné konstatovat, Ze maji

studenti kratkou spankovou latenci.
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Jak dlouho (v minutach) vdm obvykle kazdy vecer
béhem posledniho mésice trvalo, ne jste usnul(a)? Pocet
minut:

m <15 min
M 16-30 min
57% ™ 31-60 min

® >60 min

Odpovéd’ Hodnota | Pocet respondentti | Body
<15 min 0 20 0
16-30 min 1 7 7
31-60 min 2 7 14
>60 min 3 1 3
24 | Otazka 2: 24/35=0,68

Na druhém grafu mizeme vidét, Ze studenti maji z vice jak poloviny problémy

s usindnim do 30 minut.

Na posledni jednofadkové tabulce vidime, Ze hodnota komponenty je 1.
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Jak casto jste béhem posledniho mésice mél(a) problémy se spankem, protoze

333 %

® Nikdy béhemn posledniho mésice

jste nemohl(a) usnout do 30 minut?

B3 % -

® Tikrat nebo vickrat za tyden

® Méné nei jednou tydné

© Jednou nebo dvakrat tydné

Soucet 2 + 5a

1,88 Komponenta2:1

Komponenta 3: Doba trvani spanku

Odpovéd’ Hodnota | Pocet respondentti | Body
Vibec 0 11 0
Méné nez 1x
tydné 1 9 9
1x - 2x 2 12 24
3x nebo vicekrat 3 3 9
42 | Otazka 5a:42/35=1,2

Na grafu mlzeme vidét, Ze délka spanku stfedoskolskych studentl je z vice jak

poloviny stejnd nebo delsi nez 7 hodin. Naopak zadny student neodpovédél, ze jeho

spanek kratsi nez 5 hodiny a jen opravdu malé procento ma spanek dlouhy 5 — 6 hodin.

Komponenta, kterd po vypoctech vysla, se rovna hodnoté 0,43.
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Kolik hodin za noc jste minuly mésic obvykle opravdu
spal(a)? (To se muzZe lisit od po¢tu hodin stravenych v

posteli.)
3%_\ 0%
m>7h
37% 6-7h
m5-6h
Em<5h

Odpovéd’ Hodnota | Pocet respondentti | Body

>7h 0 21 0

6-7h 1 13 13

5-6h 2 1 2

<5h 3 0 0
.

Komponenta 4: Spankova efektivita

Ke zjisténi spankové efektivity bylo potfeba vice otdzek a zjistit vice hodnot.
Nejprve byla potieba zjistit primérnou dobu trvani spanku vsech student(, poté pocet
hodin strdvenych na lGzku (kterou jsem zjistila podle doby vstavani a ulehnuti).

Z téchto udajl je pak mozné podle vzorce vypocitat spankovou efektivitu.

Spankova efektivita se tedy rovnd 86,7, coz odpovida hodnoté komponenty 0.

Doba trvani spanku (v hodinach): |6,5h

Doba vstavani (otazka 3): v prdméru
Vypocet doby stravené na llzku: |5:30

Doba ulehani (otazka 1): v priméru
22:00

Pocet hodin stravenych v l0zku: 7,5

Vzorec pro vypocet spankové efektivity: ((doba trvani v h)/(pocet hodin stravenych na lGzku))
x 100 = spankova efektivita

(6,5/7,5) x 100 = 86,7
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Komponenta 5: Poruchy spanku

Tato komponenta je sloZzena z 9 otazek zabyvajicich se poruchami a obtizemi spanku.

Hodnoty, které vysly v jednotlivych otazkach, jsou zaokrouhlené na jedno desetinné

misto.

Jak Casto jste bé&hem posledniho mésice mél(a) problémy se spankem, protoze
jste se vzbudil(a) uprostied noci nebo brzy rano?

@ Nikdy béhem posledniho mésice
® Thkrat nebo vickrat za tyden

@ Méné ne? jednou

“ B0 %

tydné @ Jednou nebo dvakrat tydné

Odpovéd: Hodnota | Pocet respondentti | Body

Vibec 0 8 0
Méné nez 1x tydné 1 18 18
1x - 2x 2 7 14
3x nebo vicekrat 3 2 6

38

otazka 5b: 1,1

Na grafu mlZeme vidét, Ze polovina dotazovanych studentd méla béhem

posledniho mésice problém s probouzenim v noci méné nez jednou tydné. Celkové

méli studenti spiSe méné Casté nebo zadné problémy neZ jednou ¢i vicekrat tydne

s probouzenim se béhem spanku.

Vypoctenou primérnou hodnotou pro tuto otdzku je 1,1.
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Jak Casto jste béhem posledniho mésice mél(a) problémy se spankem, protoze

187 % ——

® Nikdy béhem posledniho mésice
® Tiikrdt nebo vickrat za tyden

B3%

5,6% -

@ Méné nez jednou tydné

jste musel(a) vstat a jit na zachod?

B84 %

@ Jednou nebo dvakrat tydné

Odpovéd: Hodnota | Pocdet respondentt | Body
Vibec 0 24 0
Méné nez 1x tydné 1 6 6
1x - 2x 2 3 6
3x nebo vicekrat 3 2 6
18 | otazka 5c¢: 0,5

Z toho grafu lze vycist, Ze skoro tfi ¢tvrtiny tdzanych studentd nemaji problémy

se spankem, kvuli tomu, Ze musi vstavat na zachod. Ale nasli se i studenti, kterym

vstavani béhem spanku a chozeni na zachod spanek rusi.

Vypoctenou pramérnou hodnotou pro tuto otazku je 0,5.
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Jak casto jste béhem posledniho mésice mél{a) problémy se spankem, protoze
jste nemohl(a) dobie dychat?

B3 %

® Nikdy béhem posledniho mésice
® Tfikrat nebo vickrat za tyden

@ Méné nei jednou tydné

LT %

@ Jednou nebo dvakrat tydné

Odpovéd: Hodnota | Pocet respondentti | Body
Vibec 0 32 0
Méné nez 1x tydné 1 3 3
1x - 2x 2 0 0
3x nebo vicekrat 3 0 0
3

otazka 5d: 0,1

Vysledek této otazky je jednoznacny. Jen néco malo pres 3 procenta tdzanych

studentl mélo béhem posledniho mésice problém se spankem, protoze nemohli

dychat. Dalo by se ta fici, Ze studenti spiSe problémy s dychanim v pribéhu spanku

nemaji. Navic studenti odpovidaji subjektivné, takze nemUlzeme védét, jak zdvainé

jejich problémy jsou.

Vypoctenou primérnou hodnotou pro tuto otazku je 0,1.
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Jak Casto jste b&hem posledniho mésice mél(a) problémy se spankem, protoze
jste hlasité kaslal{a) nebo chrapal(a)?

56%

L oa449%

® Nikdy béhem posledniho mésice  ® Méné nez jednou tydné @ Jednou nebo dvakrdt tydné
® Trikrdt nebo vickrat za tyden

Odpovéd: Hodnota | Pocet respondentti | Body
Vibec 0 33 0
Méné nez 1x tydné 1 2 2
1x - 2x 2 0 0
3x nebo vicekrat 3 0 0
2 | otazka 5e: 0,0

Na tomto grafu mizeme vidét, Ze jen nepatrnych 5,6 procent stfedoskolskych
studentl mélo béhem posledniho mésic problém se spankem, protoze by hlasité

kaslali nebo chrapali.

Vypoctenou pramérnou hodnotou pro tuto otazku je 0,0.
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Jak Casto jste béhem posledniho mésice mél{a) problémy se spankem, protoze
Vam bylo pfilis chladno?

® Nikdy béhem posledniho mésice @ Méné nez jednou tydné @ Jednou nebo dvakrat tydné
® Tiikrdt nebo vickrat za tyden

Odpovéd: Hodnota | Pocet respondentti | Body
Vibec 0 29 0
Méné nez 1x tydné 1 3 3
1x - 2x 2 3 6
3x nebo vicekrat 3 0 0
9

otazka 5f: 0,3

Z tohoto grafu mizZeme vycist, Ze vice jak tfi ¢tvrtiny tdzanych studentl némélo
problém se spankem protoze by jim bylo pfiliS chladno. Odpovédi na tuto otdzkou

mohou byt ovlivnény tim, Ze je zrovna teplé ro¢ni obdobi a neni takova zima.

Vypoctenou priamérnou hodnotou pro tuto otdzku je 0,3.
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Jak Casto jste b&hem posledniho mésice mél(a) problémy se spankem, protoZe
vam bylo pfili§ horko?

2,8 % -\I

222% .
",

194%

® Nikdy béhem posledniho mésice  ® Méné ne jednou tydné @ Jednou nebo dvakrdt tydné
® Tiikrat nebo vickrat za tyden

Odpovéd: Hodnota | Pocdet respondentt | Body
Vibec 0 19 0
Méné nez 1x tydné 1 7 7
1x - 2x 2 8 16
3x nebo vicekrat 3 1 3
26 | otazka 5g: 0,7

O této otdzky neni odpovéd tak jednoznacna, presto nadpoloviéni vétSina
studentld neméla béhem posledniho mésice problém se spankem z divodu pfiliSného
horka. Necelou druhou polovinu tvofi respondenti, ktefi méli kvali horku problém az

dvakrat tydné. Stejné jako u predchozi otdzky mohou byt odpovédi ovlivnény

stdvajicim ro¢nim obdobim.

Vypoctenou priamérnou hodnotou pro tuto otdzku je 0,7.
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Jak casto jste béhem posledniho mésice mél(a) problémy se spankem, protoze
jste mél(a) Spatné sny?

306%

® Nikdy béhem posledniho mésice
® Tfikrat nebo vickrat za tyden

13.9% -

A\

@ Mené nez jednou tydne

T 5hE%

@ Jednou nebo dvakrat tydné

Odpovéd: Hodnota | Podet respondentt | Body
Vibec 0 20 0
Méné nez 1x tydné 1 10 10
1x - 2x 2 5 10
3x nebo vicekrat 3 0 0
20 | otazka 5h: 0,6

Jak mUZeme vidét na grafu, lehkda nadpolovi¢ni vétSina tazanych student(

neméla béhem posledniho mésice problém se spankem kvuli Spatnym snim. Zbyla o

trochu mensi skupina studentli méla béhem posledniho tyden problém se spankem

méné nez jednou do tydne (30,6%) aZ jednou nebo dvakrat do tydne (13,9%).

Vypoctenou pramérnou hodnotou pro tuto otdzku je 0,6.
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Jak ¢asto jste b&hem posledniho mésice mél{a) problémy se spankem, protoze
jste mél(a) bolesti?

83 % -

® Nikdy béhem posledniho mésice @ Méné nez jednou tydné @ Jednou nebo dvakrat tydné
® Tfikrdt nebo vickrdt za tyden

Odpovéd: Hodnota | Pocdet respondentt | Body

Vibec 0 26 0
Méné nez 1x tydné 1 6 6
1x - 2x 2 3 6
3x nebo vicekrat 3 0 0

12 | otazka 5i: 0,3

Podle odpovédi na tuto otdzku muzeme vidét, Ze tfi Ctvrtiny dotazovanych
studentl nemély béhem posledniho mésice problém se spankem z divodu bolesti.
16,7 procent studentll mélo tyto problémy méné neZ jednou tydné a 8,3 procent

studentl mélo tyto problémy jednou nebo dvakrat tydné.

Vypoctenou pridmérnou hodnotou pro tuto otdzku je 0,6.
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Jak ¢asto jste kvlli témto jingym dlvodlm mél(a) b&hem posledniho mésice
problémy se spankem?

B3 % -

11.1%

- G4

® Nikdy béhem posledniho mésice @ Méné nez jednou tydné Jednou nebo dvakrat tydne
® Trikrat nebo vickrat za tyden

Odpovéd: Hodnota | Pocet respondentti | Body
Vibec 0 24 0
Méné nez 1x tydné 1 4 4
1x - 2x 2 4 8
3x nebo vicekrat 3 3 9
21| otazka 5j: 0,6

Posledni z otazek, které se zabyvaly poruchami spanku, byla otazka na dalsi
problémy, které znepfijemniovaly studentlim spanek za posledni mésic. A také

dopliujici otazka, jak ¢asto tyto problémy student zazival.

Mezi odpovédmi se objevily tyto problémy: Zizen, libido, nedostatek unavy, kiec
z pretrénovani, Spatné pracovani s casem (pozdni chozeni spat kvali skole), premysleni
nad minulymi udalostmi. Nejcastéji se vSak objevila odpovéd stres, nervozita ¢i obavy,

at uz ze skoly nebo obecné.

Podle grafu je vidét, Ze vétsSina studentl zadné dalsi neuvedené problémy se

spankem neméla. Ovsem z malé ¢asti (8%) se objevila i odpovéd 3 nebo vicekrat tydné.
Vypoctenou pramérnou hodnotou pro tuto otazku je 0,6.
Soucet otazek je 4,2 coz odpovida hodnoté komponentné 1.
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Komponenta 6: Usus hypnotik

U této otazky mlzeme z grafu vycist, Ze Zadny z tazanych studentl nepouzil

nikdy za posledni mésic Zadny lék na spani. Komponenta je 0.

Kolikrat jste béhem posledniho mésice uzil{a) Iéky nebo jiné pfipravky, které vam
pomahaji usnout a spat {Na lékarsky predpis nebo bez predpisu?

® Nikdy béhem posledniho mésice
® Trikrat nebo vickrat za tyden

® Méné nez jednou tydné

~ 100 %

@ Jednou nebo dvakrat tydné

Odpovéd: Hodnota | Podet respondentt | Body
Vibec 0 35
Méné nez 1x tydné 1 0
1x - 2x 2 0
3x nebo vicekrat 3 0

43

oO|0O|O0O|O|O



Komponenta 7: Nadmérna denni spavost

Jak Casto jste se béhem minulého mésice citil(a) ospaly (ospald) pfi fizend auta,
pfi jidle nebo pfi jiné spolecenské Cinnosti?

® Nikdy béhemn posledniho mésice  ® Méné neZ jednou tydné @ Jednou nebo dvakrat tydné
® Tiikrat nebo vickrat za tyden

Odpovéd: Hodnota | Pocet respondentti | Body

Vibec 0 7 0
Méné nez 1x tydné 1 14 14
1x - 2x 2 8 16
3x nebo vicekrat 3 6 18

48 | otazka 8: 1,4

Jak mizeme vidét na grafu, necelych 39 procent studentl se citilo béhem
minulého mésice ospalych pfi fizeni auta, pfi jidle nebo pfi spoleCenské Cinnosti méné
nez jednou tydné. Pfiblizné na 3 stejné velké skupiny se déli zbyli studenti. 22,2
procent studentl mélo tyto problémy jednou nebo dvakrat za tyden, 19,4 procent
studentl mélo problémy tfikrat nebo vickrat za tyden a 19,4 procent studentl nemélo

zadné uvedené problémy s ospalosti.

Odpovédi mohou byt zkreslené, protoze ne vsichni studenti na stfednich
Skolach maji pozadovany vék na splnéni podminek k ziskani fidicského prikazu a tak

nemohou posuzovat ospalost pfi fizeni.
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Jak tézkeé pro vas bylo béhem posledniho mésice udrzet si dostatek elanu pro
dokonceni ¢innosti?

56% -
1

25 %

- 50%

® vibecto nebylo tézké @ |en nepatrmétézké @ Ponékud téiké @ Velmitéike

Odpovéd: Hodnota | Pocet respondentt | Body
Vibec 0 7 0
Méné nez 1x tydné 1 18 18
1x - 2x 2 16
3x nebo vicekrat 3 2 6
40 | otdzka 9: 1,1

Dle grafu vidime, Ze pro polovinu dotazovanych stfedoskolskych student( bylo
béhem posledniho mésice jen nepatrné tézké udrzet dostatek elanu pro dokonceni
¢innosti. Pro Ctvrtinu studentd to bylo ponékud téZzké. Pro necelou ¢tvrtinu student(
nebylo vibec tézké udrZet dostatek elanu pro dokonceni ¢innosti a pro nepatrny

zbytek studentd to bylo velmi tézké.

7 komponentu ziskdme souctem téchto dvou otazek. Soucet je 2,5, coZz odpovida

hodnoté komponenty 1.
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Celkové vyhodnoceni

0 -5 bodu = dobra kvalita spanku

6 — 21 bodU = $patna kvalita spanku
Komponenta: Hodnota
1. Subjektivni kvalita spanku 0,95
2. Spankova latence 1
3. Doba trvani spanku 0,43
4. Spankova efektivita 0
5. Poruchy spanku 1
6. Usus hypnotik 0
7. Denni Unava 1

Podle souctu komponent, jehoZz hodnota je 4,38, mliZeme urdit, Ze studenti na

Nymburském Gymnaziu maji v praméru dobrou kvalitu spanku.

2.4.2 Dotaznik rannich a vecernich typu

Tento dotaznik se skladal z 18 uzavienych otdzek, z nichZ nékteré mély na vybér
4 odpovédi, nékteré 5 odpovédi. Kazda odpovéd byla odhodnocena body, A — 4 body,
B -3 body, C—2 body, D—1 bod a pfipadné E — 0 bodU. V tabulce jsem vidy vyndsobila
pocet bodl poctem respondentl, abych pfisla na celkovy pocet bodu, ktery jsem

vydélila po¢tem respondentu a zjistila priimérnou hodnotu odpovédi.
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Otazka 1

S ohledem jen na to, abyste se citil{a) co nejlépe, v kolik hodin byste vstaval(a),
kdybyste si naprosto svobodné mohl(a) planovat svij denni program?

® 500630 ®630-745 © 7:45-9:45 @ 9:45-11:00 @ 11:.00-12:00
Otazka 1
A(4) B (3) C(2) D (1) E(0)
Pocet
respondentd 3 12 32
Hodnoty 5 4 3
Pocet bodu 15 48 96 167
Primér 167/51=3,3

Z grafu mlzeme vidét, Ze vétSina tdzanych studentl by nejradéji vstavala
vintervalu 7:45 — 9:45. Je to tedy interval, kdyZz uz ve Skoldch probihd ranni vyuka.
Druhy nejvice zminovany interval je 6:30 — 7:45, ktery by mohl odpovidat vstavani
studentu, ktefi nemusi dojizdét. Necelych 6 procent pak oznacilo interval 5:00 — 6:30,
a9,4 procenta studentll by nejradéji vstdvalo vintervalu 9:45 — 11:00. Zadny

z dotazovanych studentl nezvolil odpovéd 11:00 — 12:00.
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Otazka 2

S ohledem jen na to, abyste se citil{a) co nejlépe, v kolik hodin byste Sel (5la)
spat, kdybyste si naprosto svobodné mohl(a) planovat svij veéerni program?

]
50,9% -

® 20:00-21:00 @ 21:00-2215 @ 22:15-23:30 @ 23.30-1.45 @ 1:45-3:.00

Otazka 2
A (4) B(3) [C(2) D (1) E (0)
Pocet respondentd 0 14 26 11
Hodnoty 5 4 3 2
Pocet bodu 0 56 78 22 0 156
Primér 156/51=3,1

Jak mGzeme vidét na grafu, tak polovina dotazovanych student(i by nejradéji
chodili spat v ¢asovém intervalu 22:15 — 23:30. 28 procent studentl pak oznacilo
odpovéd 21:00 — 22:15, a o néco méné 20,8 procent studentli oznacilo odpovéd 23:30
— 1:45. Nikdo z dotazovanych si nevybral odpovéd 20:00 — 21:00 ¢i naopak nejpozdéjsi
dobu usinani 1:45 -3:00.
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Otazka 3

Jak snadné shledavate ranni vstavani za normalnich okolnosti

57% o
|

s 11,3 %
!

396%

T 34%

® Velmi obtizné @ Dostobtizngé @ Dostsnadné @ Velmisnadné

Otéazka 3
A(4) B(3) |C(2) D (1)
Pocet
respondentd 6 21 21
Hodnoty 4 3 2 1
Pocet bodl 24 63 42 3 132
Primér 132/51=2,6

Z grafu lze vycist, Ze pro necelou polovinu studentdl, 43,4 procent, je vstavani
dost obtizné. Pro 39,6 procent studentl je vstdvani za normalnich okolnosti dost
snadné. VétsSinu odpovédi tedy tvofi tyto prostfedni moznosti. Pro 11, 3 procent je

vstdvani velmi obtizné a jen pro 5,7 procent student( je to velmi snadné.
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Otazka 4
Jak €ily/a se réno citite béhem prvni plihodiny po probuzeni?

57%
!

o 264 %
1

i

/
585 % -

® Anitrochu éilj/d @ Trochu éilj/d ® Dosti &l ® Velmi Eily/a

Otazka 4
A(4) B(3) Cc(2) D (1)
Pocet
respondentd 13 30
Hodnoty 4 3 2 1
Pocet bodU 52 90 10 3 155
Pramér 155/51=3

Z grafu mizZeme vycist, Ze nadpolovi¢ni vétsina student(ll, 58,5 procent, se citi
béhem prvni pllhodiny po probuzeni trochu Cili. Vice nez ¢tvrtina dotazovanych
studentl odpovédélo, Ze se neciti prvni palhodinu po probuzeni ani trochu ¢ili. Takze

vétsina studentl se po probuzeni citi spiSe necila nez Cila.
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Otazka 5

Jakd je vade chut k jidlu rano béhem prvni plihodiny po probuzeni?

f'/- 15,1 %

T 264%
415%

® Velmi spatnd @ Dost spatnd @ Celkem dobrd @ Velmi dobrd

Otazka 5
A (4) B(3)|C(2) D (1)

Pocet
respondentd 7| 14 21
Hodnoty 4 3 2 1
Pocet bodU 28| 42 42 9 121
Pramér 121/51=2,4

Z grafu lze vycist, Ze 41, 5 procent dotazovanych studentl odpovédélo, Ze je
jejich chut k jidlu béhem prvni palhodiny po probuzeni celkem dobra. Jen o trochu vice
nez ¢tvrtina studentl oznacila svoji chut k jidlu prvni pilhodinu po probuzeni jako dost
$patnou. Skoro stejnd ¢ast studentd oznadila svoji chut meznimi odpovédmi a to jako

velmi Spatnou (15,1 procent) a velmi dobrou (17 procent).
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Otazka 6

Jak unaveny/a se citite rano b&hem prvni plihodiny po probuzeni?

® Velmi unaveny/d

19% -

® Dostunaveny/d @ Dost osvéZen/a

® Velmi osvéZen/a

Otéazka 6
A(4) B(3) |C(2) D (1)
Pocet
respondentl 6 29 15
Hodnoty 4 3 2
Pocet bodu 24 87 30 142
Primér 142/51=2,8

Z grafu zle vycist, Zze lehka nadpolovi¢ni vétsina studentl se citi béhem prvni

pllhodiny po probuzeni dost unavena. Odpovida to otazce, kdy studenti odpovidali a

na Cilost po probuzeni. Podobné velkd skupina studentl odpovédéla, Ze se citi jen

trochu cila. 28,3 procent dotazovanych student( se citi po probuzeni dost osvéien,

13,2 procent velmi unaven a jen nepatrnych 1,9 procent se citi velmi osvézen.
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Otazka 7

KdyZ nemate nasledujici den Zadné povinnosti, v kolik hodin jdete spat ve
srovnani s vasi obvyklou dobou ulehnuti k spanku?

94 %

15,1 %
‘\\ |

e 226%

;

s
52,8% -

® 7fidka nebo nikdy pozdé)i @ Ménénez o hodinu pozdéi @ 0 1-2 hodiny pozdéi
® Vicenez o 2 hodiny pozdéji

Otazka 7
A(4) B(3) |C(2) D (1)
Pocet
respondentl 5 11 27
Hodnoty 4 3 2 1
Pocet bodu 20 33 54 8 115
Primér 115/51=2,3

Jak mlZeme vidét, nadpolovi¢ni vétsina studentll, pokud nema druhy den
zadné povinnosti, vstavd o 1-2 hodiny pozdéji nez obvykle. Neceld Ctvrtina student(
o0 méné nez hodinu pozdéji, poté 15 procent studentl chodi spat o vice nez 2 hodiny
pozdéji, kdyz nemaji druhy den povinnosti a zbytek (9,4 procent) chodi spat pozdéji jen

ztidka nebo nikdy.

53



Otazka 8

Vas pfiitel Vam navrhne, Ze byste chodili pravidelné cvicit asi 1 hodinu 2x tydné.
Nejlepsi doba pro ného je mezi 7. a 8. hod. rano. Nemate-li na mysli nic jiného,
nez citit se co nejlépe, jak myslite, Ze se Vam bude cvicit?

3,8 % '1|
|

o 226%
-

!
]
60,4 %

® Buduvdobréformé @ Budu v pfijatelnéformé @ Budeto nesnadné @ Budeto velmi nesnadné

Otazka 8
A(4) B (3) C(2) D (1)
Pocet
respondentl 12 31 6 2
Hodnoty 4 3 2 1
Pocet bodu 48 93 12 2 155
Pramér 155/51=3

Z grafu mlzZeme vycist, Ze 60,4 % bude mezi 7. A 8 hodinou ranni v pfijatelné

formé na cviceni. Jen pro 17% by byl tento Ukol nesnadny az nesnesitelny.
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Otazka 9

W kolik hodin vecer se citite natolik unaveny/{a), Ze potfebujete jit spat?

-~ L9%
|

62,3 % -

® 20:00-21:00 @ 21:00-22:15 @ 22:15-00:45 @ 00:45-2:00 @ 2:00-3:00

Otéazka 9
A(4) B(3) Cc(2) D (1) E(0)
Pocet
respondentd 1 8 33 9
Hodnoty 5 4 3 2 1
Pocet bodU 5 32 99 18 0 154
Pramér 154/51=3

Zvyzkumu vyplyvd, Ze nadpoloviéni vétSina (62,3 procent) se citi natolik
unavena, Zze musi jit spat vintervalu 22:15 — 00:45. Podobné velkd skupina tazanych
studentd zvolila intervaly 21:00 — 22:15 (18,9 procent) a 0:45 — 2:00 (17 procent).
Pouze neceld dvé procenta onacila odpovéd 20:00 — 21:00 a ani jeden student

neoznacil odpovéd 2:00 — 3:00.
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Otazka 10

Prejete si byt na vrcholu své vykonnosti béhem zkousky (testu), o které vite, ze
bude dusevné vycerpavajici a bude trvat dvé hodiny. S ohledem jen na to, abyste

® 3:00-10:00

se citil{a) co nejlépe, ktery ¢as byste si vybral(a)?

1.9%
— 1

L9% —

- 340%

®11:00-13:00 @ 15.00-17:00 @ 18:00-21:00

Otéazka 10
A(4) B(3) |C(2) D (1)
Pocet
respondentd 17 32 1
Hodnoty 4 3
Pocet bodu 68 96 2 1 167
Primér 167/51=3,3

Jak mUzeme na grafu vidét, 62 procent studentd si mysli, Ze je na vrcholu
dusevni vykonnosti v intervalu 11:00 — 13:00. Druhou nejcastéjsi odpovédi byl interval

8:00 — 10:00 (34 procent). Oba tyto intervaly odpovidaji Skolni vyuce. Necelymi 2

procenty byly zastoupeny odpovédi 15:00 — 17:00 a 19:00 — 21:00.
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Otazka 11

® vibec nebudu unaveny/d

L o53,8%

Pljdete-li spat v 11 hodin veéer, jak unaveny/(a) se budete citit?

® Trochu unaveny/d @ Dostunaveny/d @ Velmi unaveny/d

Otéazka 11
A (4) B(3) [C(2) D (1)
Pocet
respondentl 10 27 14
Hodnoty 4 3 2
Potet bodi 40 81 28 149 |
Primér 149/51=2,9

Lehkd nadpolovi¢ni vétSina studentl (52,8 procent) odpovédéla, Ze se v 11

hodin vecer citi trochu unavena. 28,3 procent se citi dost unavené a 18,9 procent se

unavené neciti. Zadny z tdzanych studentd neoznacil odpovéd velmi unaveny.
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Otazka 12

Sel/(3la) jste spat o nékolik hodin pozd&ji nez obvykle, ale réno nemusite vstavat
v néjakou konkrétnf dobu. Kterd z nasledujicich moZnosti nejpravdépodobné;ji
nastane?

S 94%

T 396%

® Probudim se v obwyklou dobu a uZ neusnu. ® Probudim se v obwyklou dobu, ale budu jesté podfimovat

@ Probudim se v obvyklou dobu, ale opét usnu. ® Probudim se mnohem pozdéji nez obwykle.
Otazka 12

A (4) B(3) [C(2) D (1)

Pocet
respondentl 5 20 14 12
Hodnoty 4 3 2 1
Pocet bodU 20 60 28 12 120
Pramér 120/51=2,4

V této otdzce méli studenti odpovidat na to, co se stane, kdyz pljdou spat
pozdéji nez obvykle a nebudou muset rano vstavat. Skoro 40 procent studentl
odpovédélo, Ze by se probudilo v obvyklou dobu, ale pak by jesté podfimovalo.
Ctvrtina studentl (26,4 procent) by se probudila v obvyklou dobu, ale opét usnula.
Ctvrtina student(l (24,5 procent) by se probudila mnohem pozdéji nez obvykle. 9, 4
procent by se probudilo v obvyklou dobu a uz by neusnulo. Vétsina studentu by se tedy
prvotné probudila v obvyklou dobu, ale pokracovali by at uZ v podfimovani nebo

spanku.
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Otazka 13

Jednu noc budete muset kvili noéni sluzbé z{istat vzhlru mezi 4. a 6. hodinou
rano. Pristi den nemate zadné povinnosti. Ktera z na-sledujicich moZnosti Vam
bude nejlépe vyhovovat?

9,4 % -
\

~ 245 %
-

415%

"
e 2459

® Pljdu spat az po sluzbé

® Krétce si zdfimnu pfed sluzbou a spat pljdu po ni.
@ Dobfe se vyspim pfedem a po sluZbé si kratce zdfimnu

® Vyspim se pouze pied sluzbou

Jak mlGzeme vidét na grafu, tak 41,5 procenta studentu, ktefi by museli byt kvali
noc¢ni sluzbé vzhlru mezi 4. a 6. hodinou ranni bez povinnosti dalsSim den, by se dobre
vyspalo pfedem a po sluzbé by si kratce zdiimli. Ctvrtina student( by si kratce zd¥imla

pred sluzbou a $la spat po ni, dalsi ¢tvrtina by Sla spat az po sluzbé. Zbytek (9,4

procent) by se vyspal pouze pred sluzbou.
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Otazka 13
A(4) B(3) [C(2) D (1)
Pocet
respondentl 13 13 20
Hodnoty 4 3 2
Potet bodi 52 39 40 136 |
Pramér 136/51=2,7



Otazka 14

Musite 2 hod. tézce fyzicky pracovat. S ohledem jen na to, abyste se citil/(a) co
nejlépe, ktery z nasledujicich ¢asl si pro tuto praci vybe-rete?

® 5:.00-10:00 ® 11:.00-13:00 @ 15:00-17:.00 @ 19:00-21.00

Otazka 14
A(4) B(3) |C(2) D (1)
Pocet
respondentl 21 19 11
Hodnoty 4 3 2 1
Pocet bodu 84 57 22 0 163
Pramér 163/51=3,2

Podle odpovédi respondentl vidime, Ze pro fyzickou praci by si vybrali studenti nejvice
dva casové intervaly — 8:00 — 10:00 (41,5 procent) a 11:00 — 13:00 (37,7 procent).
Zbylych 20,8 procent by si vybral ¢asovy interval 15:00 — 17:00. Dobu 19:00 — 21:00 si

nikdo jako vhodnou pro fyzickou praci nevybral.
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Otazka 15

Vas pfiitel Vam navrhne, Ze byste chodili pravidelné cvicit asi 1 hodinu 2x tydné.
Nejlepsi doba pro ného je mezi 10. a 11. hodinou vecer. Nemate-li na mysli nic
jiného, nez citit se co nejlépe, jak myslite, Zze se Vam bude cvicit?

283%

— 302 %

!
’
321%

® Buduvdobréformé @ Budu v pfijatelnéformé @ Budeto nesnadné @ Budeto velmi nesnadné

Otazka 15
A(4) B(3) [C(2) D (1)
Pocet
respondentd 5 16 17 13
Hodnoty 4 3 2 1
Pocet bodl 20 18 34 13 85
Pramér 85/51=1,7

Odpovédi na tuto otazku byly pomérné vyrovnané. 32,1 procent tdzanych
studentl odpovédélo, Ze pro né bude cvi¢eni mezi 10. a 11. hodinou nesnadné. 30,2
procent odpovédélo, Zze pro né bude cviceni v pfijatelné formé a 28,3 procent
odpovédélo, Ze pro né bude cviceni velmi snadné. Jen 9,4 procent studentd by bylo

podle jejich nazoru v dobré formé.
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Otazka 16

Pfedpokladejte, ze byste pracoval/(a) 5 hodin denné (véetné pfestavek), ze by
Vase prace byla zajimavé a ze by byla placena podle Vasdich vysledk(. Kdy by
zaCinala Vase pracovni doba?

}r 57 %

© 755 %

® Mezi 4:.00-8:00 @ Mezi 8:00-10:00 @ Mezi 10:00-14:00 @ Mezi 14.00-17:00 @ Mezi 17.00-4:00

Otazka 16
A(4) B(3) [C(2) D (1) E(0)
Pocet
respondentl 3 28 10 0
Hodnoty 5 4 3 2 1
Pocet bodu 15 112 30 0 0 157
Pramér 157/51=3,1

Jak vidime na grafu, tak tfi ¢tvrtiny dotazovanych studentl by si jako svoji 5
hodinovou pracovni dobu vybrali ¢asovy interval 8:00 — 10:00. 18,9 procent studentu si
vybralo interval 10:00 — 14:00 a 5,7 procent interval 4:00 — 8:00. Zbylé dvé mozZnosti
14:00—17:00 a 17:00 — 4:00 nezvolil Zadny student.
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Otazka 17

V kterou hodinu v priib&hu dne si myslite, ze mate vrchol své vykonnosti?

® Mezi 5:00-8:00

® Mezi 8:00-10:00

69,8 % j

1L9% -

@ Mezi 10:00-17:00

® Mezi 17:00-22:00

® Mezi 22:00-5:00

Otazka 17
A(4) B(3) |C(2) D (1) E(0)
Pocet
respondentl 0 11 36
Hodnoty 5 4 3
Pocet bodu 0 44 108 159
Primér 159/51=3,1

Z grafu mlzZeme vycist, Ze témér tfi Ctvrtiny studentl si mysli, Ze vrchol jejich

vykonnosti je vintervalu 10:00 — 17:00. 22,6 procent si mysli, Ze vintervalu 8:00 —

10:00 a jen 5,7 procent v intervalu 17:00 — 22:00 a 1,9 procent mezi 22:00 — 5:00.

Moznost 5:00 — 8:00 si nezvolil student zadny.

63



Otazka 18

Jsou ,ranni” a ,vecerni” typy lidi. Za jaky typ se Vy sam / (sama) povaZujete?

® jednoznacné.ranni®typ @ Ponékud vice ,rannf* nez .vecemni“typ @ Ponékud vice ,vecemni nez .rannf” typ.
® |ednoznacné vecerni” typ

Otazka 18
A(4) B(3) [C(2) D (1)
Pocet
respondentl 7 15 17 12
Hodnoty 4 3 2 1
Pocet bodu 28 45 34 12 119
Primér 119/51=2,3

Posledni otdzka se tykala subjektivniho nazoru na to, zda si studenti ptipadaji
jako vecerni nebo ranni typ. Odpovédi nebyly nijak jednoznacné. 35,8 procent
dotazovanych studentl si mysli, Ze jsou ponékud vice ,vecerni“ nez ,ranni” typ, 28,3
procent si mysli, Ze jsou ponékud vice ,ranni“ nez ,vecerni“ typ, 22,6 procent student(
je podle jejich nazord jednoznacné ,vecerni” typ a 13,2 procent jednoznacné ,ranni”

typ.

Celkové vyhodnoceni

Soucet jednotlivych otdzek je 50,2.

16 — 30 Vyhranény vecerni typ
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31 -42 Mirné vecerni typ
43 — 58 nevyhranény typ

59 — 69 Mirné ranni typ

70 — 86 Vyhranény ranni typ

Podle autoru dotazniku odpovida vysledek nevyhranénému typu.
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Diskuze

2.4.3 Diskuze k metodologii

Nejprve bych rada zhodnotila uskali vyzkumu. Jednim z problém( mého
vyzkumu je pomérné maly vzorek respondent(i, ktery nemuiZe byt povazovdn za
reprezentativni vic¢i populaci. Vhledem ktomu, Ze jsem vSak zkoumala studenty
gymnazia v Nymburce, mohl by vyzkum nastinit situaci i na jinych gymnaziich nebo
stfednich Skoldch podobného typu. Diky demografickym otdzkam tykajicich se studia
jsem si vSak u vzorku zajistila, Ze dotazniky vyplfovali pouze studenti poZadovaného

véku a skoly, navic jim byl dotaznik posilan pfes tfidni ucitele.

Vzhledem k tomu, Ze jsem dotazniky posilala najednou a pres 2 internetové
odkazy, tak jsem nemohla zarucit, aby vyplnili vSichni studenti oba dotazniky. Mohlo
tak dojit k tomu, Ze se soubor respondentl obou dotaznikl prekryval, a neni tak jasné,
zda dotazniky vyplfovali stejni studenti, nékdo mohl vyplnit oba dotazniky, nékdo jen
prvni a nékdo jen druhy. To bohuZel vede také k mensi reprezentativnosti vzorku a ke

zkresleni vysledkd.

Tento dotaznik splfioval etickd pravidla, vSichni dotazovani byli upozornéni na
podminky vyzkumu a dotaznik vypliiovali ze své vlastni vile. Odpovédi jsem nemohla
nijak ovliviiovat, protoZe jsem zaprvé, pouzila dva dotazniky, které byly uz dfive
sestaveny odborniky a mnohokrat pouzity v rlznych vyzkumech, a zadruhé, jsem
nebyla u toho, kdy studenti své odpovédi vypliovali. DlleZité je také zminit, Ze
Pittsbursky dotaznik neni standardizovany pro c¢eskou populaci, ackoliv uz byl
validovan ve velké ¢asti svéta a také pouzit na mnoho vyzkum( se studenty. MEQ
nemd oficialni cesky preklad, takZie mohl poskytnout trochu jiné informace nez

originalni anglicka verze.

Dotazniky samotné mohly byt pro studenty zajimavé k zamysleni nad jejich spankovym

rezimem a tfeba i ndpomocné k jeho zméné.

Dalsim omezenim této studie je to, Ze pouzivam deskriptivni statistiku, protoze
bylo nasbirdno mnoho dat, ve kterych je tfeba se vyznat. Tato technika tedy celou

komplexitu zjednodusuje pomoci grafil a tabulek. Procenta pouZita v grafu jsou spise
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orientacni vzhledem k malému poctu respondentl, ale presny pocet zucastnénych

respondent( je uveden v tabulce pod grafem.

2.4.4 Diskuze k vysledkiim

Pittsbursky index kvality spanku se zabyva kvalitou spanku, v pfipadé této
bakaldrské prace, studentll Gymnazia Nymburk a to studentl vyssiho stupné. V prvni
otazce méli studenti zhodnotit subjektivné svij spanek. Vysledky ukazaly, Ze 60%
studentl hodnoti svlij spanek jako docela dobry a Zadny student nezhodnotil sv{j
spanek za posledni mésic jako velmi Spatny. CoZz by odpovidalo i celkovému vysledku
dotazniku, kdy vyslo, Ze spanek studentd ma dobrou kvalitu. Oproti americkému
vyzkumu, kde bylo zjisténo, Ze 70,6% zkoumanych adolescentd by chtélo delsi spanek,
jsou tyto vysledky pozitivnéjsi (TAUFEL et al., 2007). Tento rozdil mize byt zplsoben
jak jinym Skolnim systémem, ndrocnosti Skol, ale i jinym Zivotnim stylem i naroky na

spanek (subjektivni pocit).

Pokud bych méla zhodnotit ¢asové rozmezi spanku a usinani, maji studenti
spankovou latenci pomérné dobrou. 57% studentl odpovédélo, Ze jim usinani trva 15
nebo méné minut, coZz byla nejkratsi doba, kterou mohli odpovédét. Tento dobry
vysledek muizZe byt zplsoben tim, Ze stfedoskolsti studenti jsou jesté mladi a diky
svému véku nemaji s usinanim problém. Nejcastéjsi odpovédi na otazku, jak dlouho
studenti posledni mésic spali, byla odpovéd 7 a vice hodin, coz byl nejdelSi nabizeny
interval. Druhou nejcastéjsi odpovédi byl interval 6 -7 hodin. Studenti tedy pomérné
dodrzuji dobu spanku, ktera je potfebna k odpocinku a spravného chodu organismu.
Pokud to porovname napt. s némeckymi studenty (pradmérna doba spanku za noc 6,79
hodin) (LEMMA et al., 2012), je zde délka spanku lepsi. V USA bylo zjiSténo, Ze jen 14,1
% studentl dodrZuje doporucenou dobu spanku (TAUFEL et al., 2007), dle mého
vyzkumu dodrzuje 60 % idedlni délku spanku. Tento rozdil je vysoky, mlzZe byt stejné
jako i u kvality spanku zplsoben predevsim zplUsobem Zivota a jinym Skolnim

systémem ¢i naroc€nosti.

Dalsim problém, ktery tento dotaznik zkoumal, byly problémy se spankem.
Problémy se spankem pfipustilo 75 % studentd, 50 % student(i odpovédélo, Ze ma

problémy se spankem méné nez 1x tydné. Ukazalo se, Ze studenti nemaiji az na vyjimky

67



problémy s dychanim, chrapanim ¢i kaslem, pocitem chladu. 31 % ma problémy se
spankem kvuli tomu, Ze musi chodit na toaletu, necelych 44 % ma problémy s tim, Ze je
jim horko (coz muze byt v této ro¢ni dobé zkreslené, jelikoz je venku teplo), 44 % ma
problémy se Spatnymi sny a 25 % ma problémy s bolestmi. Lze tedy fici, Ze studenti
nemaji mnoho zdvaznych problému, které by naruSovaly jejich spanek. VSichni
dotazovani studenti odpovédéli, Ze neuzivaji léky. Tyto malé zdravotni komplikace pfi

spanku jsou nejspis opét dany mladym vékem respondent.

V dalsi ¢asti dotazniku se zkoumala unavenost. Unaveno bylo pfi ¢innostech
béhem dne méné nez jednou tydné 39 % studentd, dalSich 22 % jednou nebo dvakrat
tydné a 19,4 % tfikrat a vicekrat tydné a 19,4 % nikdy. Je tedy ocividné, Ze se studenti
pfi nékterych cinnostech citi unaveni. Tomu nasvédcuje i dalSi otazka, kdy 50 %
student(l odpovédélo, Ze je pro né nepatrné tézké udrzet eldn pfi dennich ¢innostech a
25 % odpovédélo, Ze ponékud tézké. Podle zahranicnich studii (WARNER et al., 2008;
WOLFSON, CARSKADON et al., 1998; YANG et al, 2005, GIBSON et al, 2006) byl, jak uz
jsem vyse zminila, dokazan vliv nekvalitniho spanku na ¢innosti a studium béhem dne,
coz vzhledem k vysledkdm potvrdila i moje prace. 75 % student( trpi at uz malymi
problémy se spankem a jen 19,4 % se necitilo unaveno béhem cinnosti pres den, stejné
tak 75 % studentl délad problém udrZet eldan béhem dne. Unavenost studentd muze
plynout z vysokych studijnich narokd, ¢i natlaku rodica k dobrym vysledk(im, ktery nuti

studenty vice ponocovat a udit se.

Celkova hodnota Pittsburského indexu kvality vysla 4,38. CoZ odpovida dobré
kvalité spanku. Pokud to porovndme s némeckymi studenty, ktefi byli také testovani

PSQl, u 55,8% student(l vysla prevalence Spatné kvality spanku (LEMMA et al., 2012).

Dotaznik rannich a vecernich typu se zabyval ¢asem vstavani, casem chozeni
spat a tomu, jak se ¢lovék citi rano ¢i vecer unaven ¢i jaké jsou jeho ¢asové preference
k vykondvani Cinnosti. Prvni otazka se tykala dobrovolného ranniho vstavani, 62,3 %
student(l by nejradéji vstavalo v intervalu 7:45 — 9:45, coz byla stfedni mozna odpovéd.
Tato odpovéd by odpovidala spiSe nevyhranénému typu. Doba, kdy chodi studenti
nejCastéji spat, je 22:15 — 23:30, odpovédélo tak 50,9 %, byla to také stfedni odpovéd,

tedy ani vyrazné pozdé nebo vyrazné brzy. Tyto Casy se nejspi$ odvijeji od toho, kdy
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studenti opravdu vstavaji. Interval, ktery jim prijde nejlepsi ke vstavani se lisi jen o
hodinu ¢i hodinu a pll od jejich skute¢ného vstavani do Skoly, tedy od jejich

pravidelného rezimu.

Dale se dotaznik zabyval tim, jak se studentim rdno vstava a jak se pfi tom citi.
43 % studentl se citi pfi rannim vstavani dost obtizné, 39,6 % dost snadné, pro
studenty tedy neni vstavani ani naprosto obtizné nebo naprosto snadné. Béhem prvni
pal hodiny po probuzeni se pak 58,5 % studentd citi trochu ¢ili, a chut kjidlu je
u necelé poloviny dotazovanych docela dobrd. Prvni pal hodinu po probuzeni se 56 %

citi docela unaveno. Podle odpovédi to tedy opét vypada spiSe na nevyhranény typ.

Kdyby si mohli studenti vybrat, kdy spat, protoze by neméli Zzddné povinnosti
druhy den, vybrala by si nadpolovi¢ni vétsSina ¢as spanku o 1-2 hodiny pozdéjsi nez
chodi obvykle spat. To by podle predchozich odpovédi odpovidalo ¢asovému intervalu
23:15 — 1:30. Avsak kdyz méli studenti zvolit dobu, kdy jsou unaveni na to, aby Sli spat,
byla to doba 22:15 — 00:45. MUzZeme tedy vidét, Ze studenti, pokud nemaji druhy den
povinnosti, nechodi spat v dobé, kdy jsou unaveni, ale ponocuji. Coz muze plynout
z toho, Ze si snazi prodlouZit volny ¢as na své vlastni zajmy, ktery pres skolni tyden

nemaji. Dokonce 52,8 % odpovédélo, ze v 11 hodin vecer by se citili trochu unaveni.

Dalsi otazky se tykaly fyzické a psychické vykonnosti. Studenti odpovédéli, ze
mezi 7- 8 hodinou ranni by se citili v ptijatelné formé na cviceni s kamarddem, cozZ je na
zacatku intervalu, ktery oznacili jako nejlepsi ¢as pro vstavani. Ddle pak pro fyzickou
praci oznacili jako vhodnou dobu interval 8:00 — 10:00 (41,5 %) a interval 11:00 — 13:00
(37,7 %). Aviak pro psychickou zatéz, tedy pro napsani ndroc¢ného testu, si zvolili
nejcastéji ¢as 11:00 — 13:00 (62 %), coz mUZe znamenat, Ze je pro studenty horsi rano
premyslet nebo konat néjakou fyzickou praci. Kdyz pak méli studenti na konci
dotazniku oznacit vrchol své vykonnosti, velka vétsina (69,8 %) zvolila odpovéd 10:00 —
17:00, coz byla stfedni odpovéd, ktera by opét naznacovala, Ze studenti jsou
nevyhranény typ. Podle prace Senola Besoluka, se vysledky zavéreéné prace podavané
v 9:30 lisily podle cirkadiannich preferenci studentl, vyssiho skére dosahli studenti
srannimi preferencemi (BESOLUK, 2011). Je tedy prokazany vliv cirkadidlnich

preferenci na vykon v rliznych ¢astech dne.
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Posledni otazka se pfimo ptala, zda si studenti mysli, Ze jsou ve€erni nebo ranni
typ. Jejich odpovédi byly pomérné vyrovnané. 35,8 % student( se povaZuje za ponékud
vice ,vecerni typ“ nez ,ranni“ a 28,3 % studentll se zase povaZuje za ponékud vice
»ranni typ“ nez ,vecerni”. | tato posledni otazka naznaduje, Ze studenti nejsou ani
vyrazné ranni typy ani vyrazné vecerni typy. Tyto odpovédi mohou byt ovlivnény i
Uhlem pohledu. Néktery student mohl posuzovat svij rezim o vikendu, néktery ve

Skolnim tydnu.

Celkové prlimérné skore vyslo 50,2, coz odpovida nevyhranénému typu, ¢imz
tedy zodpovidam vyzkumnou otazku, jaké cirkadialni preference u strfedoskolskych
student(l prevazuji. V prdaci Denis Janeckové a kolektivu, ze které tato prace vychazi,
byli zkoumdni star$i adolescenti a mladi dospéli, tedy studenti vysokych Skol
(JANECKOVA et al., 2013). V této praci bylo zjisténo, e vétiina studentdl jsou spise
nevyhranéné typy, cozZ je podobné mé praci o stfredoskolskych studentech. A¢ se Skolni
rozvrh na vysokych a stfednich Skolach liSi, mizZeme hledat podobnost ve stejném
zpUsobu pfipravovani se do skoly, stresovému natlaku ¢i domdcich povinnosti. Také
maji studenti stejny ,studentsky” Zivot o vikendech, kdy ponocuji a nedodrzuji

pravidelné spankové navyky.
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Zaveér

Hlavnimi cili této prace bylo tedy zjistit, jakou kvalitu ma spanek
stfedoskolskych studentd a jaké jsou jejich cirkadidlni preference. Vyzkum byl
provddén pomoci dotaznikového Setfeni, kdy byl pouzit oficidlni cesky preklad

Pittsburského index kvality spanku a Dotaznik rannich a vecernich typu.

Z vysledk( popsanych v diskuzi a jednotlivych grafl vyplynulo, Zze byly zadané
cile splnény. Prvnim stanovenym cilem bylo zjistit, jaké cirkadidnni preference u
student(l stfednich Skol prevazuji. Z vysledkd Dotazniku rannich a vecernich typu
mUlzZeme vidét, Ze studenti dané stredni Skoly patfi k nevyhranénému typu, tedy maji
nevyhranéni cirkadidlni preference. Naslo se jen malo vyjimek, které by splfovaly

znaky vyrazné nocniho ¢i vyrazné ranniho typu studenta.

Druhym cilem bylo zjistit, jaka je kvalita spanku stfedoskolskych student. Tyto
informace jsem cerpala z odpovédi na Pittsbursky index kvality spanku. Celkova
hodnota komponent z tohoto dotazniku ukdazala, zZe studenti stfedni Skoly maji dobrou
kvalitu spanku. Studenti nepouZivaji léky na spani, nemaji vyrazné problémy
s dychdanim, chrapdnim ¢i kaslanim. Dle odpovédi by se dalo fici, Ze nemaji problém
s nadmérnou denni spavosti, protoze vykonavani ¢innosti béhem dne jim déla jen malé
problémy. Také spankova latence je velmi dobra a trvani spanku odpovida potfebam

studujicich adolescentd.

V dalsich studiich by bylo urcité vhodné rozsifit pocet respondent(, a zamérit se

na stfedni Skoly s jinym reZimem nez je na gymnaziu.
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Pfiloha €. 1  Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) — original

AM
Subject’s Initials ID# Date Time PM

PITTSBURGH SLEEP QUALITY INDEX

INSTRUCTIONS:
The following questions relate to your usual sleep habits during the past month only. Your

answers should indicate the most accurate reply for the majority of days and nights in the

past month. Please answer all questions.

1. During the past month, what time have you usually gone to bed at night?
BED TIME

2. During the past month, how long (in minutes) has it usually taken you to fall asleep each
night?
NUMBER OF MINUTES

3. During the past month, what time have you usually gotten up in the morning?
GETTING UP TIME

4. During the past month, how many hours of actual sleep did you get at night? (This may

be different than the number of hours you spent in bed.)
HOURS OF SLEEP PER NIGHT

5. During the past month, how often have you had trouble sleeping because you . . .

a) Cannot get to sleep within 30 minutes
Not during the Less than Once or twice Three or more past

month once a week a week times a week

b) Wake up in the middle of the night or early morning

Not during the Less than Once or twice Three or more past

month once a week a week times a week

c) Have to get up to use the bathroom

Not during the Less than Once or twice Three or more past

month once a week a week times a week
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d) Cannot breathe comfortably

Not during the

month

Less than

onceaweek_

e) Cough or snore loudly

Not during the

month

f) Feel too cold

Not during the

month

g) Feel too hot

Not during the

month

h) Had bad dreams

Not during the

month

i) Have pain

Not during the

month

Less than

once a week

Less than

onceaweek_

Less than

once a week

Less than

onceaweek_

Less than

onceaweek_

j) Other reason(s), please describe

Once or twice

aweek__

Once or twice

a week

Once or twice

aweek__

Once or twice

a week

Once or twice

aweek__

Once or twice

aweek__

Three or more past

times a week

Three or more past

times a week

Three or more past

timesaweek_

Three or more past

times a week

Three or more past

timesaweek_

Three or more past

timesaweek_

How often during the past month have you had trouble sleeping because of this?

Not during the

month

Less than

once a week

Once or twice

a week

80
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6. During the past month, how would you rate your sleep quality overall?

Very good
Fairly good
Fairly bad
Very bad

6. During the past month, how often have you taken medicine to help you sleep
(prescribed or "over the counter")?
Not during the Less than Once or twice Three or more past

month once a week a week times a week

7. During the past month, how often have you had trouble staying awake while driving,
eating meals, or engaging in social activity?

Not during the Less than Once or twice Three or more past

month once a week a week times a week

8. During the past month, how much of a problem has it been for you to keep up enough
enthusiasm to get things done?

No problem at all

Only a very slight problem
Somewhat of a problem
A very big problem

© 1989, University of Pittsburgh. All rights reserved. Developed by Buysse,D.J., Reynolds,C.F.,
Monk,T.H., Berman,S.R., and Kupfer,D.J. of the University of Pittsburgh using National Institute of
Mental Health Funding.

Buysse DJ, Reynolds CF, Monk TH, Berman SR, Kupfer DJ: Psychiatry Research, 28:193-213, 1989
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Priloha €. 2  Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQl) — ¢eska verze

v

Inicialy pacienta Identifikacni ¢islo Datum Cas

DOTAZNIK PITTSBURGHSKE UNIVERSITY O KVALITE SPANKU
(Czech version of the Pittsburgh Sleep Quality Index - PSQl)

POKYNY:

Nasledujici otazky se tykaji vasich obvyklych spankovych navykd pouze béhem posledniho
mésice (poslednich 30 dnl). Ve svych odpovédich byste méli oznadit ten stav, ktery co
nejpresnéji vystihuje vétsinu dni a noci v minulém mésici. Prosim, odpovézte na viechny
otazky.

1. V kolik hodin jste obvykle béhem posledniho mésice vecer ulehl(a) do postele?
CAS ULEHNUTI DO POSTELE

2. Jak dlouho (v minutach) vam obvykle kazdy vecer béhem posledniho mésice trvalo, nez
jste usnul(a)?

POCET MINUT

3.V kolik hodin jste obvykle béhem posledniho mésice rano vstaval(a) z postele?
CAS VSTAVANI

4. Kolik hodin za noc jste minuly mésic obvykle opravdu spal(a)? (To se mGze lisit od poctu
hodin stravenych v posteli.)

OBVYKLY POCET HODIN SPANKU ZA JEDNU NOC
5. Jak ¢asto jste béhem posledniho mésice mél(a) problémy se spankem, protoze. ..
a) jste nemohl(a) usnout do 30 minut
Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Trikradt nebo
posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za tyden

b) jste se vzbudil(a) uprostfed noci nebo brzy rano

Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Trikrat nebo
posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za tyden

c) jste musel(a) vstat a jit na zachod

Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Trikrat nebo
posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za tyden
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d) jste nemohl(a) dobre dychat

Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Trikrat nebo
posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za tyden

e) jste hlasité kaslal(a) nebo chrapal(a)

Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Trikradt nebo
posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za tyden

f)  vam bylo pfili§ chladno

Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Trikrat nebo
posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za tyden

g) vam bylo pfilis horko

Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Trikrat nebo
posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za tyden

h) jste mél(a) Spatné sny

Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Trikrat nebo
posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za tyden

i) jste mél(a) bolesti

Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Trikradt nebo

posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za tyden

j) jiné divody; prosim, popiste

Jak ¢asto jste kvlli témto jinym dlvodim mél(a) béhem posledniho mésice problémy se
spankem?

Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Trikradt nebo
posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za tyden
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6. Jak byste celkové ohodnotil(a) kvalitu svého spanku béhem posledniho mésice?
Velmi dobra

Docela dobra

Docela Spatna

Velmi Spatna

7. Kolikrat jste béhem posledniho mésice uzil(a) Iéky nebo jiné pfipravky, které vam
pomahaji usnout a spat (na lékarsky predpis nebo bez predpisu)?

Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Trikrat nebo
posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za tyden

8. Jak Casto jste se béhem minulého mésice citil(a) ospaly (ospald) pfi fizeni auta, pfi jidle
nebo pfi jiné spolecenské Cinnosti?

Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Trikrat nebo
posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za tyden

9. Jak tézké bylo pro vas béhem posledniho mésice udrzZet si dostatek elanu pro dokonceni
¢innosti?

7

Viibec to nebylo tézké
Jen nepatrné tézké
Ponékud tézké

Velmi tézké

This form may only be used for non-commercial education and research purposes. If you would like to use this
instrument for commercial purposes or for commercially sponsored research, please contact the Office of
Technology Management at the University of Pittsburgh at 412-648-2206 for licensing information.

Contact MAPI Research Trust for information on translated versions. (E-mail: contact@mapi-trust.org — Internet:
www.mapi-trust.org).

© 1989 ,University of Pittsburgh. All rights reserved. Developed by Buysse,D.J., Reynolds,C.F., Monk,T.H.,
Berman,S.R., and Kupfer,D.J. of the University of Pittsburgh using National Institute of Mental Health Funding.
Buysse DJ, Reynolds CF, Monk TH, Berman SR, Kupfer DJ: Psychiatry Research, 28:193-213, 19
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Pfiloha €. 3 Metodika k PSQl v ¢eském jazyce

Vyhodnoceni PSQl:

PSQl obsahuje 19 subjektivné hodnocenych otdzek a 5 otdzek, na které odpovida
spolunocleznik, pokud je k dispozici. Do celkového hodnoceni se zapocitavaji pouze
subjektivné zodpovézené otazky.

Komponenta 1: Subjelktivni kvalita spanku
Otazka 6:
Odpoved Hodnota
JVelmi dobra® 0
JDosti dobra® 1
JDosti Spatna® 2
Jvelmi Spatna® 3
Komponenta 1:
Komponenta 2: Spankova latence
1. Otazka 2:
Odpovéd Hodnota
=15 0
16-30 1
31-80 2
= G0 3
Otazka 2:
2. Otazka Sa:
Odpovéd Hodnota
Vubec 0
Méné neZ 1x tydné 1
18 -2% 2
3x nebo vicekrat 3
Otazka 5a:
3. Spuéet hodnot — otazka 2 a otazka Sa
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Soucet 2 + ba Hodnota
0 = 0
1-2 = 1
34 = 2
56 = 3
Komponenta 2:

Komponenta 3: Doba trvani spanku

Otazka 4:
Odpovéd Hodnota
= Th 0
B-Th 1
5-Bh 2
=< 5h 3
Komponenta 3:

Komponenta 4: Spankova efektivita

1. Otazka 4 — doba trvani spanku (v hodinach):

2. \'ypotet doby stravens v 10Zku:

Doba vatavani (otazka 3);
Doba ulehani (otazka 1):

Potet hodin stravenych v 102ku: h

3. Vypotet spankove efektivity:

{doba trvani spanku v )| podet hodin strdvenych v HiZku) x 100 = spankova

efektivita
{ I )x100= _ %
4. Otazka 4 - zhodnoceni
Spankova efektivita Hodnota
%o
=85 = 0
75 -84 = 1
65 - 74 = 2
=65 = 3
Komponenta 4:
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Komponenta 5: Poruchy spanku

1. Otazka Sb-5j:

Odpoveéd Hodnota
Vibec = i
Mé&ngé nez 1x tydné = 1
Tx = 2x = 2
3x nebo vicekrat = 3
2. Spuéet hodnot odpovedi otazek Sh-5j:

Sb:

Ses

5d:

Se:

af

SO
Sh:
i
3
Soucet:
Soucet otazek 5b-5j Hodnota

1] = 0
1-9 = 1
10-18 = 2
19-27 = 3

I Komponenta 5:
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Komponenta 6: Usus hypnotik
Otazka 7:
Odpoved Hodnota
Vubec = 1]
Méng neZ 1x tydné = 1
1 —2x = 2
3x nebo vicekrat = 3

Komponenta &:

Komponenta 7: Nadmérna denni spavost

1. Otazka &:
Odpovéd Hodnota
Vibec = 0
Méné nez 1x tydné = 1
1 — 2x = 2
3x nebo vicekrat = 3 .
Otazka 8:
2. Otazka 9
Odpoved Hodnota
Zadny problém = i
Mimé problémy = 1
Dosti problematicke = 2
Velké problemy = 3 ]
Otazka 9: _
3. Spuéet hodnot — otazka 8 a otazka o:
Soucetd+ 9 Hodnota
1] = 0
1-2 = 1
3-4 = 2
5-6 = 3
Komponenta 7:

Upozornéni: Otazka 10 se nezapoé itava do kvantitativniho hodnoceni

Celkova hodnota PSQI

Souiet viech sedmi komponent = celkova hodnota

Komponenta Hodnota

1. Subjektivni kvalita
apanku

. Spankova latence

. Doba trvani spanku

. Spankava efektivita

. Poruchy spanku

. Uzus hypnotik

=|| @ LAl | 3| k3

. Denni dnava

Soucet:
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Pfiloha ¢.4 Dotaznik rannich a vecernich typ(

Dotaznik rannich a veCernich typu

Pokyny Kk vyplnéni:

1) NezZ odpovite, prectéte si kaZdou otazku velmi peclivé.

2) Odpovézte prosim na VSECHNY otazKy (i na druhé strané).

3) Otazky odpovézte v poradi, jak jdou za sebou.

4) Kazda otazka by méla byt zodpovézena nezavisle na ostatnich. Nevracejte
se a nekontrolujte zpétné své odpovédi!

5) U kazdé otazky oznacte pouze JEDNU odpovéd’ (zakrouzkujte pismeno

6) Chcete-li néco dodat ke kterékoliv otazce, uliite tak do volného mista pod
otazkou.

Viechny Vase odpovédi a vysledky budou povaZoviny za piisné diivérné a budou
pouZity pouze pro védecké ucely.

Pohlavi: A.MuZ B. Zena

Vék: let

1. S ohledem jen na to, abyste se citil(a) co nejlépe, v kolik hodin byste vstaval(a),
kdybyste si naprosto svobodné mohl(a) planovat sviij denni program?
A.5:00-6:30 [5] C.7:45-9:45 [3] E.11:00-12:00 [1]
B.6:30-7:45 [4] D.9:45-11:00 [2]

2. S ohledem jen na to, abyste se citil(a) co nejlépe, v kolik hodin byste Sel (Sla)
spat, kdybyste si naprosto svobodné mohl(a) planovat sviij vecerni program?

A.20:00-21:00 [5] C.22:15-23:30 [3] E.1:45-3:00 [1]
B.21:00-22:15 [4] D.23:30-1:45 [2]

3. JestliZe je urdcity cas, ve ktery musite rano vstavat, do jaké miry jste zavisly/(a)
na buzeni budikem?

A. Zcela nezavisly/(a) [4] C. Dost zavisly/(a) [2]

B. Trochu zavisly/(a) [3] D. Velmi zavisly/(a) [1]
4. Jak snadné shledavate ranni vstavani za normalnich okolnosti?

A. Velmi obtizné [1] C. Dost snadné [3]

B. Dost obtizné [2] D. Velmi snadné [4]
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5. Jak ¢ily/(4) se rano citite béhem prvni piilhodiny po probuzeni?

A. Ani trochu &ily/(8)  [1] C. Dosti &ily/(&) 3]
B. Trochu &ily/(4) 2] D. Velmi &ily/(a) [4]

6. Jaka je Vase chut’ Kk jidlu rano béhem prvni pilhodiny po probuzeni?

A. Velmi Spatna [1] C. Celkem dobra [3]

B. Dost Spatna [2] D. Velmi dobra [4]

7. Jak unaveny/(4) se citite rano béhem prvni palhodiny po probuzeni?

A. Velmi unaveny/(4) [1] C. Dost osvézen(a) [3]
B. Dost unaveny/(a) [2] D. Velmi osvézen(a) [4]

8. KdyZ nemate nasledujici den Zadné povinnosti, v kolik hodin jdete spat ve
srovnani s Vasi obvyklou dobou ulehnuti k spanku?

A. Zfidka nebo nikdy pozdéji. [4] C. O 1-2 hod. pozdéji. [2]
B. Méné nez o 1 hod. pozdg&ji. [3] D. Vice nez o 2 hod. pozdéji. [1]

9. Vas pritel Vam navrhne, Ze byste chodili pravidelné cvi€it asi 1 hodinu 2x
tydné. Nejlepsi doba pro ného je mezi 7. a 8. hod. rano. Nemate-li na mysli nic
jiného, nez citit se co nejlépe, jak myslite, Ze se Vam bude cvicit?

A. Budu v dobré formé [4] C. Bude to nesnadné [2]
B. Budu v pfijatelné formé [3] D. Bude to velmi nesnadné [1]

10. V kolik hodin vecer se citite natolik unaveny/(a), Ze potiebujete jit spat?

A.20:00-21:00 [5] C.22:15-00:45 [3] E.2:00-3:00 [1]
B. 21:00-22:15 [4] D.00:45-2:00 [2]

11. Prejete si byt na vrcholu své vykonnosti béhem zkousSky (testu), o které vite,
Ze bude duSevné vycerpavajici a bude trvat dvé hodiny. S ohledem jen na to,
abyste se citil(a) co nejlépe, ktery ¢as byste si vybral(a)?

A. 8:00-10:00  [6] C. 15:00-17:00 [2]

B. 11:00-13:00 [4] D. 19:00-21:00 [0]
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12. Pijdete-li spat v 11 hodin vecer, jak unaveny/(a) se budete citit?

A. Vubec nebudu unaveny/(a) [0] C. Dostunaveny/(a) [3]
B. Trochu unaveny/(a) [2] D. Velmi unaveny/(a) [5]

13. Sel/(31a) jste spat o nékolik hodin pozd&ji neZ obvykle, ale rano nemusite
vstavat v néjakou konkrétni dobu. Ktera z nasledujicich moZnosti
nejpravdépodobnéji nastane?

A. Probudim se v obvyklou dobu a uz neusnu. [4]

B. Probudim se v obvyklou dobu, ale budu jesté podfimovat. [3]

C. Probudim se v obvyklou dobu, ale opét usnu. [2]
D. Probudim se mnohem pozdéji nez obvykle. [1]
14. Jednu noc budete muset kviili no¢ni sluzbé ziastat vzhiru mezi 4. a 6.

hodinou rano. PriSti den nemate Zadné povinnosti. Ktera z na-sledujicich
moZnosti Vam bude nejlépe vyhovovat?

A. Pujdu spat az po sluzbé. [1]
B. Kratce si zdfimnu pfed sluzbou a spat pujdu po ni. [2]
C. Dobfe se vyspim pfedem a po sluzbé si kratce zdfimnu. [3]
D. Vyspim se pouze pfed sluzbou. [4]

15. Musite 2 hod. téZce fyzicky pracovat. S ohledem jen na to, abyste se citil/(a) co
nejlépe, ktery z nasledujicich ¢asi si pro tuto praci vybe-rete?

A. 8:00-10:00 [4] C. 15:00-17:00 [2]
B. 11:00-13:00 [3]  D.19:00-21:00 [1]
16. Vas pritel Vam navrhne, Ze byste chodili pravidelné cvicit asi 1 hodinu 2x

tydné. Nejlepsi doba pro ného je mezi 10. a 11. hodinou vecer. Nemate-li na mysli
nic jiného, nez citit se co nejlépe, jak myslite, Ze se Vam bude cvicit?

A. Budu v dobré formé [1] C. Bude to nesnadné [3]

B. Budu v pfijatelné formé [2] D. Bude to velmi nesnadné [4]
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17. Predpokladejte, Ze byste pracoval/(a) 5 hodin denné (véetné prestavek), Ze by
Vase prace byla zajimava a Ze by byla placena podle Vasich vysledkii. Kdy by
zacinala VaSe pracovni doba?

A. Mezi 4:00-8:00 [5] C. Mezi 10:00-14:00 [3] E. Mezi 17:00-4:00 [1]
B. Mezi 8:00-10:00 [4] D. Mezi 14:00-17:00 [2]

18. V kterou hodinu v prabéhu dne si myslite, Ze mate vrchol své vykonnosti?

A. Mezi 5:00-8:00 [5] C. Mezi 10:00-17:00 [3] E. Mezi 22:00-5:00 [1]
B. Mezi 8:00-10:00 [4] D. Mezi 17:00-22:00 [2]

19. Jsou ,,ranni* a ,,veferni* typy lidi. Za jaky typ se Vy sam / (sama) povaZujete?

A. Jednoznacné ,ranni“ typ. [6]
B. Ponékud vice ,ranni“ nez ,veCerni‘ typ. [4]
C. Ponékud vice ,ve€erni nez ,ranni typ. [2]

D. Jednoznacné ,veerni“ typ. [0]
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