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Abstrakt

Bakalatska prace se zabyva problematikou spanku a u¢eni. Jejim cilem je ozirejmenti vzdjemného
vztahu spdnku a uceni a jejich vlivu na krdtkodobou pamét’ s primdrnim cilem najit vzdjemné
propojent vlivu spdnku na uceni. Prace nastifiuje problematiku uceni, a k tomu se vztahujici
paméti, vlivu nedostatku spanku na urcity typ paméti, propojeni s koncentraci a dale nervovou
soustavou. V dal$ich kapitoldch bude v praci probirana problematika spanku a bdéni, propojeni
spanku s u¢enim a spankova deprivace. To vSe ve vztahu k vysokoSkolskym studentim, u
kterych jsou Castym jevem Spatné navyky vzhledem k dilleZitosti spanku. Soucasti prace bude
pamétni test zjiStujici pradvé onu skutenost vlivu nedostatecného spanku na kratkodobou

pamét’ u vysokoskolskych studenti.

Klicova slova: uceni, pamét, kratkodoba pamét, koncentrace, spanek, fyziologie spanku,

cirkadidnni rytmy, nervova soustava, spankova deprivace

Abstract

The bachelor thesis deals with issue of sleep, memory and learning.The primary aim of this
work is to understand the relationship, and find a connection between sleep and learning and
their influence on short-term memory. The work outlines the issues of learning and the
associated memory, the influence of sleep deprivation on a certain type of memory and the
interconnection of concentration and the nervous system. In the following chapters will be
discussed issues of sleep and wakefulness, sleep interconnection of learning and sleep
deprivation The practical part of the work will be focused on a commemorative test that

identifies the influence of insufficient sleep on short-term memory in university students.

Key words: learning, memory, short-term memory, concentration, sleep, physiology of sleep,

circadian rhythms, nervous system, sleep deprivation
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1. Uvod

Nedostatek spianku je jednim z dlouhodobé aktuélnich témat. V dneSni dobé&, kdy je naSe
spolecnost vazana na védeéni a poznatky, je forma celozivotniho vzdélavani stale aktualné;jsi.
21. stoleti je vyznacné vysokou mirou pracovniho nasazeni, kterému piedchazeji 1éta studia
v ramci potieb spolecnosti. S poptavkou na trhu ovSem roste i jistd kompetice mezi lidmi
a pfedev§im vize lep§tho ohodnoceni se stidva dllezitym aspektem v rozhodovani
sttedoskolskych studentti o dalSim vzdélavani. Je ovSem nutné fici, Ze navzdory tomuto
soupefeni a touze po bohatstvi celé populace lidi sebehodnocenim svych praci zjisti, kolik

dalSich informaci nabyli, o kolik informaci se mohou obohatit a také obohati.

Studenti vysokych Skol patfi do kategorie lidi, které zatéZuje spankova deprivace.
V ramci téchto vSech vydobytkil, jistych potieb v obdobi mladé dospélosti a s tim souvisejiciho
nedostatku Casu, jsou studenti jednou ze skupin lidi, které zat€Zuje spankova deprivace. Vysoké
Skoly jako takové nekladou pfiilisSné naroky na to, aby byli studenti hodnoceni v pribéhu
semestru. Proto zde pak dochézi k ¢astému jevu, Ze ve zkouskovém obdobi, a mnohdy nejen
v ném, studenti Spatn¢ nakladaji se svym Casem, a misto spanku, které t€lo a naS organismus
potiebuje, dochazi k uceni v prib¢hu dni i noci. Diisledkem pak byva pocitovéani chronické
spankové deprivace, kterd je charakteristickd neustale se navySujicim malym poctem hodin

spanku anebo naopak deprivace tplna, ktera je typickd kontinudlnim nevyspanim.

V disledku téchto Casto se vyskytujicich problému se ¢ast prace zamétuje na vyzkum
kvality zapamatovani pfi nedostatku spanku u vysokoSkolskych studentli a analyzu ziskanych

dat z pamétniho testu.

Zamérem této bakalaiské prace je zjistit, zda nedostatek spanku ovliviiuje kognitivni
procesy a zapamatovani. Pro zjisténi takovych informaci budu v bakaléaiské praci vychazet
z relevantnich knih a pottebné odpovédi ziskam vyuzitim mnou sestaveného pamétniho testu,
ktery ma za tkol ziskat takové informace, které by potvrdily nebo vyvritily vliv nedostatku

spanku na kvalitu uceni.

Teoreticka Cast bakalarské prace bude zaméfena na uceni a jeho aspekty, faktory
ovlivilujici zapamatovani a vliv nedostatku spanku na uceni. Dand témata budou postupné
nastinéna v kapitolach o uceni, inteligenci a paméti, mladém dospélém z hlediska vyvojové
psychologie, biologii a mozku, ve které se zaméfim na nervovou soustavu, problematiku spanku
a bdéni, fyziologii spanku, a v neposledni fad¢ v kapitole o spanku a uceni a také o spankové

deprivaci.



Prakticka cast bakalafské prace bude zameéfena na vypliovani pamétniho testu,
kde budou mit respondenti za tkol plnit dil¢i tkoly (viz. popis testu). Ze ziskanych dat pak
bude vyhotovena statistickd analyza. Pamétni test respondenti vypliluji na pocitaci
po 24 hodinové spankové deprivaci. Vyzkumny vzorek studentii bude po dobu bdéni sledovéan
a nasledné mu budou uloZeny jednotlivé testové ilohy. Diky poskytnuté technologii a moZnosti
test vykondvat na pocitaci bude mozné ziskat dal$i hodnotné informace, které umoZzni lepsi

pohled na vyhotovované testové ulohy.

Je patrné, Ze v praci plijde o potvrzeni nebo naopak vyvraceni hypotézy, zda je spanek

dileZitym Cinitelem, ktery ovliviiuje nasi pamét.



2. Uceni, inteligence a pamét’
Vzhledem k tématu bakalafské prace je nejprve zapotiebi rozebrat zakladni pedagogické
a psychologické kategorie, jako je uceni, inteligence a pamét’, které rozs§ifim o samotny vliv

a spojeni se spankovymi procesy.

2.1 Uceni

.,V kazdodennim Zivoté je pojem ueni spojovan piedevsim se Skolou a Skolnim vzdélanim.. .
(Cap, 1993, s. 62) Z hlediska psychologie se ueni chape v §ir§im pojeti. ,,Vysledkem lidského
uceni muze byt osvojeni védomosti, dovednosti, navykt a postoju, ale také zméena psychickych
procest (kognitivni — nadzorné poznani, fe€, mysleni, paméti; a motivaéniprocesy — citové,
volni) a stavil i zména psychickych vlastnosti (schopnosti, rysy osobnosti, temperament,

charakter).” (Cap, 1993, s. 62)

2.1.1 Udeni z psychologického hlediska

Uceni jako celozivotni proces, probihajici od narozeni po umrti, ma nespocet moznych teorii
a definic. S paméti se jednd o jednu z kliCovych kognitivnich funkci u lidi (Psychodidaktika,
2011). Se vznikem psychologie jako vé&dni discipliny roku 1847, kdy byla Wilhemem Wundtem
zaloZena prvni psychologicka laboratof pro zkouméani mysli v Lipku, se pravé ona zamétovala
prevazné na problematiku uceni, kdy hlavnim pfedmétem studii byly jednoduché druhy uceni
(1885, Hermann Ebbinghaus — experimenty s paméti a zapominanim, na zaklad€ kterych
uveiejnil, v t€émzZe roce spis O pameti), (Kassin, 2007). Jak se ve své knize Uceni nemusi byt
muceni (1990) zminuje Milo$ Sovak, uCenim jsou ziskavany nové formy a zpusoby chovani,
dochazi také k upeviiovani vztahu k Zivym a neZivym piirodnindm. Na c¢lovéka maji vliv
zazitky, které v ném zanechavaji poznatky (stopy), mimovolni uéeni vychazejici z prostiedi,
které se ve stavu bdéni odehrdva neustale, a cilevédomé uceni, nejcastéji probihajici fizenou
vyukou. ,,Zmény v psychice jsou vyvolavany nékolika Ciniteli: zranim nervovych struktur,
starnutim, chorobami, pfechodnymi psychofyzickymi stavy (jako je napf. inava) a zkusenosti.
Zm¢ény vyvolané zkuSenosti se oznacuji jako naucené, ziskané...*“ (Nakone¢ny, 1997, s. 359)
V knize Inteligence a uceni (2012) Nick Lund stavi proti sobé dvé konfrontujici teorie
Eichenbauma a Pearce, které se 1i$i podstatou ptisobeni na subjekt. Podle Eichenbauma jsme
ovlivilovani celozivotnim ucenim — tedy neustale, dle Pearce dochazi k u¢eni pfi zméné reakce
na situaci prostfednictvim zkuSenosti, coZ znamend, Ze se naSe chovani méni na zaklad¢

zkuSenosti, a to napfiklad, jak je zde uvedeno, vlivem nemoci, puberty nebo tnavy.

,UCeni znamena ziskavani zkuSenosti a utvaieni jedince v prubéhu jeho Zivota. Naucené
je opakem vrozeného.* (Cap, 1993, s. 62)
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»--.pojem uceni tak vyjadiuje vliv zkuSenosti na zmény psychiky, které maji adaptivni funkei,

tzn. jsou to takové zmény, jimiZ se individuum pfizpiisobuje zménénym Zivotnim

podminkam, resp. zménéné situaci.” (Nakonecny, 1997. s. 359)

2.1.2

Ve v

Uceni z SirSiho a uzsiho hlediska

Z. §irsiho hlediska dochézi k u¢eni nahodilému, nevédomému, ze zkuSenosti, a naopak, z uzsiho

hlediska dochazi k zdmérnému a védomému osvojovani si poznatk.

2.1.3

2.14

Obecné typy uceni

Komunikativni typ — sluchovd a komunikativni zdatnost. LepSi je zapamatovani
si slySeného s podporou zapamatovani si pomoci vlastniho mluveného opakovani nebo
dopliiovani slov.

Zrakovy typ — dochazi k dobrému zapamatovani si vidéného.

Hapticky a pohybovy typ — dotyk, ukazovani nebo pohyb pomahaji pfi uceni.

Slovné pojmovy (verbdlné abstraktni) — dochazi k oddé€lovani informaci podstatnych
a nadbyte¢nych, nejdiive se zaobird pojmy, az poté souvislostmi, které se dale propojuji

a ukladaji do paméti (Sovék, 1985).

Druhy uceni

Senzomotorické — rozvijeji se senzomotorické dovednosti, tedy ty, kdy dochazi
k manipulacim s vécmi, pohybovym ¢innostem a konkrétnimu poznavani.

Uceni poznatkim — neboli pamétni uceni, znamend jisté osvojovani si prevazné
védomosti.

Uceni metodam feSeni probléml — rozvijeni intelektovych schopnosti, dovednosti
a mySlenkovych procesti pomoci matematickych uloh, technickych zéleZitosti nebo jen
uziti gramatickych pravidel v lingvistice.

Socialni uceni — zabyva se vztahy mezi lidmi, jejich vzijemnou integraci a percepci.

(Cap, 1993)

Jak bylo vySe zminéno, s u€enim souvisi i psychické procesy, zména psychickych

vlastnosti a také psychofyzické stavy, jako je naptiklad unava, kterd ma vliv 1 na koncentraci.

Ta je pfi uceni, ale nejen pii ném, vysoce dulezitou. Pfedpokladem uceni je soustiedit

se na predmeét.
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2.1.5 Koncentrace

Clovek je schopen soustiedit se, neboli koncentrovat, pouze na jeden objekt o sedmi +/- dvou
prvcich, a to diky uskupovéni informaci ve smysluplné celky (Plhakova, 2003). Takova
koncentrace mé dle Davida Grubera, autora ptekladu knihy Dala Carnegieho Jak si ziskat
pidtele a piisobit na lidi, mnoho spole¢ného s dspéchem. Uspéch a koncentraci povaZuje
zapojmy jdouci ruku vruce. Tedy, je-li clov€k koncentrovany, s velkou mirou
pravdépodobnosti proziva také uspéch, za nedspéchem je potom cCasto shledavina nedostatecna
koncentrace. ,,Koncentrovany ¢lovék umi 1épe nez jini ignorovat v§e. Umi ignorovat a vypnout
celé své védomi.“ (Carnegie, 2004, s. 70) Takovy stav, kdy jedinec vypne celé své védomi, se

nazyva spankem. ,,Koncentrovany ¢lovék usind rychleji a spi zdravéji.“ (Carnegie, 2004, s. 70)

Ke koncentraci se netiprosné fadi také pojmy jako vile nebo navyk. Rozdil mezi ndvykem a vili
je v Casové délce. Navyk je zalezitosti dlouhodobou, a naopak vili miizeme vynaloZit okamzZité.
Takové okamZité vynaloZeni vile zapficifiuje na$ organismus unaven&j$im a vycerpanéjSim,
tedy ¢im vice vile je vynaloZeno, tim vEtsi tinava je pocitovana, o to vice pak, vynakladame-li
usili na nepiijemnou véc. V takovém piipadé pfichdzi dinava mnohem diive, neZ unava
fyziologicka. ,,Cim vys$§i tinava, tim niZ$i koncentrace — a tim mensi tspéch.* (Carnegie, 2004,

s. 70)

2.2 Inteligence

Stejné jako uceni, neméd inteligence jednoznacnou teorii. Inteligence je pojmem s velice
rozmanitym vyznamem, kazdy autor se ji zabyva z jiného thlu pohledu (Lund, 2012). Jednim
zmoznych a velice fundovanych vymezeni, které zde uvadim, je definice prof. MUDr.
Vladimira Vondracka: ,Je to soubor schopnosti, které umoziuji jedinci rychle porozumét
situaci a zaujmout nejvyhodnéj$i stanovisko. To vede k dobré adaptaci na situaci
a k nejvyhodnéjsSim reakcim, tj. k nejvyhodnéj§imu chovéni, jeZ se projevi jako odpovéd
mluvend a psand, konani a jednani.” (Vondracek, 2012, s. 211) Dle drivéjsich vyzkumu bylo
zaznamenano, ze lidska inteligence dosahuje svého vrcholu ve 20.-30. roce. V nésledujicim
obdobi dochézi k jejimu oslabeni a postupné¢ az k prudkému zhorSeni. NejrozsifenéjSim
inteligencnim testem, ktery byl pivodné pfipraven pro dospélou populaci, nyni vSak existuje
i ve verzi pro déti, je Wechslerova inteligenéni §kala. V Ceské republice se vyuZiva upravena
verze s nazvem Prazsky détsky wechsler (Kassin, 2007). Z hlediska dnesni psychologie,
nemizZeme inteligenci generalizovat pouze jako obecnou inteligenci. V prabéhu let se
diferencoval nizor na teorii inteligence mnoha autory (Lund, 2012), z hlediska pam¢éti je

vyrazné Cattelovo rozdé€leni na fluidni a krystalizovanou inteligenci.
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. Fluidni inteligence

Inteligence nesouvisi s predeSlymi situacemi. MulZe byt vyuZivana v situacich novych.

Zahrnuje schopnost uvazovat, fesit logické problémy a abstraktni situace.

o Krystalizovana inteligence

Jedna se o typ inteligence, zahrnujici ziskavani znalosti, védomosti a dovednosti.

2.3 Pamét
Pro lepsi uchopenti a jasnéjsi pohled na problematiku paméti nejdiive znazornim model paméti

dle Nakonec¢ného (1997).

senzoricky sklad sklad kratkodobé paméti sklad kratkodobé paméti
vstup ikonicky kontrolr/li procesy: kontrolr}i procesy:
echqlcky ., ogakoYar/n _ oI’JakoYar,u
hapticky koédovani koédovani
rozhodovani rozhodovani
strategie hledani strategie hledani

l

vypadek informace
Obrdzek 1 Model paméti

.»-..pamet’ je dispozicni zadkladnou uceni a soucasn¢ vyjadiuje i jeho produkt, zapamatované.
A tak pojem paméti vyjadiuje komplex vlastnosti a d&ji, které se podileji na vStépovani,
uchovani a vybavovani zkusenosti.” (Nakonecny, 1997, s. 201) ,,Pamét’ se rozviji, zdokonaluje

¢innosti a u¢enim...“ (Cép, 1993, s. 47)

2.3.1 Vhled do historie paméti

O existenci paméti bylo zndmo jiz v obdobi pied nasim letopoctem. Mnoho antickych myslitelti
zkoumalo pamét’ na zdklad¢ uchopitelné ¢i neuchopitelné danosti véci v ramci ideji. Prvnimi
byli anticti filozofové Platon a Aristoteles, jehoZ teorie o pamétnich stopich jako obrazech
vniméani minulé skutec¢nosti (stopy jsou v srdci) byla dale rozpracovana v 17. stoleti napf.

Johnem Lockem. DalS$im autorem, ktery se vyjadfil k problematice paméti v témZ stoleti, jako
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John Lock, byl René Descartes, ktery svymi teoriemi o spiritus animales'vstupujicich do &asti
mozku, kde si Ize vybavit minulou zkuSenost, predjimal n€kolik set let dopfedu. Prvni védeckou
teorii Meynerta o mechanismech asociace pfi podrazdéni mozkové kiry a vykonnégjsi praci
nervovych vldken pfi podrazdéni dale zastaval také Ebbinghaus. Pak pfichazi L.P. Pavlov
s podminénym a nepodminénym reflexem. K problematice paméti se v historii zmifiuje mnoho

dalsich autorti (napi. Eccles, Hebbo).

Pamét je zapotiebi vnimat jako komplex procest. ,, Tim, Ze pamét’ vstupuje do systému
téch podminek, na jejichz zakladé¢ dochédzi k modifikaci dosavadnich ¢i formovani novych
programt neuropsychické ¢innosti a chovéni, je nutno pamét’ chéapat nejen jako produkt, ale
i jako determinujici Cinitele psychické ontogeneze.* (Michalicka, 1968, s. 116) Pamét’, stejné

jako uceni, miiZzeme rozd¢lit z SirSiho a uzsiho hlediska.

2.3.2 Pamét’ z Sirsiho a uzsiho hlediska

Z sirsiho hlediska se jedna o veskeré uchované zkusenosti, kdezto z uzsiho hlediska uz se jedna
o zamérné, tedy védomé vybaveni si nebo reprodukci informaci. V téchto souvislostech
muzeme z pojeti uz§iho hlediska mluvit o memorovéani. Neni vSak vylouceno, Ze nedochézi
k zapamatovani si informaci z pfimé zkuSenosti, které se uchovavaji v paméti, a je mozné

si ji pozdéji védome vybavit.

2.3.3 Faze paméti

o Vstépovani
. Uchovéni
. Vybaveni

2.3.4 Zapamatovani
»Zapamatovani muZe byt spontdnni nebo umyslné...” (Nakonecny, 1997, s. 206) Lépe
si pamatujeme véci ndm osobnostné blizké nebo takové, o n€Z mame z4jem a jsou provazeny

jistou motivaci.

Moo s

! Spiritus animales tzv. “Zivo¢i§ni duchové*.

.,V srdci se krev ohiiva. Krev se sklad4 z mikroskopickych kulatych télisek o velké hybnosti. Mezi nimi jsou tzv.
,-z1vocisni duchové* (spiritus animales). Tyto nejmensi ¢astecky jsou nesmirné rychlé, a proto stoupaji ze srdce
hlavné k mozku, do ,,mozkovych dutin®. To je ale jen jejich mala ¢ést, zdaleka nejvetsi ¢ast ,,Zivocisnych duchia*
je trvale usazena ve svalech a v jinych orgénech. Eventudlni smyslovy podnét zven¢i se nervovymi drahami
dostane do mozku, zde se aktivizuji spiritus animales a spéchaji do orgdnu, ktery ma reagovat.” (René Descartes,

1992, 5. 13)
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2.3.4.1 Zakladni podminka zapamatovani

Pfi procesu zapamatovani je dileZitd motivace, kterd nas pohani. Nejcastéji si zapamatujeme
véci bezdétné, a to takové véci, které se nas bezprostiedné dotykaji, jsou pro nis néfim
vyznamné, nebo pak véci, které maji vyznam v souvislosti s materidly, pak funguje
zapamatovani jako technika memorovani. Pfi zapamatovani hraje rovnéz znacnou roli stav
mysli. V ptipadé, Ze se snaZime zapamatovat si urcity jev ve stavu radosti a Stésti, opilosti nebo
vzteku, pak je také vétsi pravdépodobnost, Ze se nam stejnd situace nebo uloZeny jev vybavi

1épe ve stejném rozpoloZeni.

Za zékladni podminku zapamatovani je Z. Wlodarskim povaZovana ¢innostni motivace.
W. Szewczuk vidi pfedpoklad zapamatovani ve vlastnim proZiti situace, s ¢imZ nartsta pocet
zapamatovanych prvki, které jsou spojeny s nasi individualni ¢innosti a udavaji je nase vnitini

potieby (Nakonecny, 1997).

Zakladni zdkony zapamatovéni dle Szewczuka (In Nakone¢ny,1997):

° Orientovano na pfeziti,
. je spojeno s emocionalni reakct,
° souvisi se zkuSenosti.

Uvadéné metody zapamatovani Dle Woodwortha a Schlosberga In Nakoneény (1997):

o Koherentni uceni v celcich,

° zkousSeni sebe samého,

o pouZzivani uskupovéni a rytmu,

. pouziva predstav, symbolil pro zachyceni vyznamu,

° soustfedeénost,

° davéra v sebe samého a své schopnosti ucit se memorovat,
. uzivani asociaci.

15



Vliv spanku na zapamatovéni dle Nakone¢ného (1997)2

z

7

ani

Mira zapamatov

po dalsi aktivité

0 1 2 3 4 5 6 7

Hodiny uplynulé po nauceni

Obrdzek 2 Vliv spdnku na zapamatovdni

2.3.5 Druhy paméti
Dle Nakone¢ného Encyklopedie obecné psychologie (1997), nastinim model koédovéni

informaci:

stimulus

senzoricky sklad

v

kratkodoba pamét’ » dlouhodobé pamét’

zapomenuté

Obrdzek 3 Model kédovdni informaci

2NAKONECNY, Milan. ENCYKLOPEDIE OBECNE PSYCHOLOGIE. 2. Praha: Academia, 1997, s. 207.
Jenkins a Dalbach, 1924, v pokusech se zapamatovanim smyslu-prostych slabik. Po nauceni ndsledoval spanek
nebo dalsi védoma aktivita.
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Dle Capa (1993) slouz{ pamét’ kratkodoba k zapamatovani 7+/-2 prvki, v odborné literatuie je

toto ¢islo nazyvano Millerovo. Doba zapamatovani prvki se u autort rizni:

. Schopfluga a Schopflugova in Nakonecny(1997) — par sekund,
. Cap (1993) — cca 1 minutu,

. Peterson a Peterson in Kassin (2007) — cca 20 sekund.

Kratkodoba pamét’, nékdy téZ jako pracovni pamét’, majici za kol kratkodobou pamét’ vysvétlit
jako aktivni pracovni prostor, kde lze pfijit do okamzitého styku s informacemi pii jejich
vyvoléani z dlouhodobé paméti nebo pfijetim novych vjemu. SlouZzi jako Cisticka nepotiebnych
informaci. To, co vnimame, si vynucuje nasi pozornost, a véci, kterym vénujeme nasi uplnou
pozornost, jsou jinymi slovy selektovany a mnohem Iépe se uchovavaji do kratkodobé paméti.

Dochézi ke kédovani informaci po zvukové, vizualni a sémantické strance.

Lidmi je vyuZivana pfedevs§im akusticka stranka. KdyZ jsou jim pfedkladany modelové testy
s podobnymi vyznamy slov a vyslovnosti a je vyzadovano okamzité vybaveni z paméti, vetsi
pravdépodobnosti je, Ze si spletou ona slova, ktera znéji podobné, na rozdil od slov vyznamové
podobnych (pes, ves — skromny, skrovny). VySe zminéné ndm naznacuje, Ze mame tendence
slovni informace kédovat do akustickych, nikoli do sémantickych vyrazii (Baddeley 1966 In

Kassin ,2007).

U kratkodobé paméti se ¢asto doslechneme o Stépeni, diky némuz miZeme do paméti vloZit
vice prvkil najednou, neZ pouhych sedm. Jde o podstatu toho, Ze pismena nebo slova uskupime
tak, aby davaly smysl do ndmi zndmych nebo zvolenych skupin ¢i asociaci. K udrZeni informaci
v kratkodobé paméti napomaha mechanické opakovani, tedy takové opakovani, kdy si Cisla

nebo slova neustile opakujeme dokola.

Pamét dlouhodobd uchovava informace dlouhodobé, toto ukladani je zavislé na motivaci,
logickém zpracovani, uziti informaci nebo opakovani. Na zapamatovani ptisobi podminky
bezprostfedné¢ po ukonceni uceni - tedy podminky prostiedi, ve kterém se nachazime.
K uchovavani informaci dochazi sémantickym (verbalnim) nebo vizudlnim koédem. U
sémantického ukladani zalezi hlavné na vyznamech jednotlivych informaci, které v precteném
a mluveném vidime. Vizudlni kéd ndm zprostiedkovavaji vizualni piedstavy, a proto je
mnohem jednodussi si jevy zapamatovat a nasledné také vybavit. (Kassin, 2007) O ikonickém

(obrazovém) a verbalnim uchovavani informaci a dale motorickém piSe Nakonecny (1997).

Mezi autory je rozsiien jesté dalsi zptisob uchovavani informaci, a to cestou zvukovou.
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2.3.5.1 Druhy dlouhodobé paméti

o Procedurdlni pamét’ (implicitni)

V procedurdlni paméti jsou uchovany vSechny nami dobfe naucené jevy, zvyklosti nebo
dovednosti, které madme zautomatizovany (jizda na kole).

. Deklarativni pamét’(explicitni)

Deklarativni pamét’ je bud’ sémantického nebo epizodického rdzu. Sémantickd je zamétena
na naSe védomosti (kdo byl Karel IV.) a epizodickd pamét v sob¢ skytd informace o nas

samotnych (jakou Skolu jsme navstévovali, jak se jmenuje nas sourozenec) (Kassin, 2007).

Dlouhodobd pamét méa bezprostfedni vliv na psychiku, tj. aniZ bychom
si to uvédomovali, zplisobuje psychické stavy jako tizkost, depresi, $tésti aj. Informace jsou zde

v podobé ikonické a verbalni. (Nakonecny, 1997)

Dale:

. Pamét’ ndzorna — obecné se zde zahrnuje pamét’ smyslova. Zrak, sluch, ¢ich, pohyb,
diky kterym jsou informace vniméany.

. Pamét slovné logickd — informace je zpracovidvana logicky, tedy myslenim
a reprodukovana slovy.

o Pamét’ mechanickd —uceni se zpaméti. Nejedna se o logicky kontext véci,
ale aby informace byla zapamatovéna a uloZena.

. Pamét’ logickd — dochdzi k smysluplnému zapamatovani si informace, k logickému
propojeni a pochopeni vztaht.

. Pamét’ bezdécna — v disledku bezdééné paméti dochazi k zapamatovani si informace
bez timyslu. Informace pro ¢lovéka miiZe byt zajimava se silnym citovym proZitkem
nebo jen dileZitd k né¢jakému druhu Cinnosti.

o Pamét’ zdmérnd — informace si védomé a zdmérné zapamatovavame. Ocekdva vétsi

vyspélost jedince. Ve Skolnich zafizenich by idedlné mélo dochazet k propojeni

jak bezdé&cné, tak zdmerné paméti.
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Dle Nakonec¢ného (1997)

PAMET

/

drubiowd

reproduktivni
[ provEdéni)
také deklarativni - expilicitni

/

kratkodoba

epizodickda
[ ikonickd)

individudlni

VAR

empirickd
[ pro psychiku wibec )
také nedeklarativni - implicitni

N\

dlouhodobd

N

procedurdini
sémantickd | pro dovednosti)
symibolickd
figurdlni

Obrdzek 4 Druhy pameéti

Pro lepsi uchopeni rozdilti mezi kratkodobou a dlouhodobou paméti pouZiji tabulku

z Encyklopedie obecné psychologie (Nakonecny, 1997).

kratkodoba pamét dlouhodoba pamét

doba podrZeni

proZivana stalost stop

kapacita

Casovy tlak pfi reprodukci

prevladajici organizace
(zptisob kdédovani)

asil0s za urcitych okolnosti celoZivotné

prchava ustalena

asi 10 jednotek neni znamo, ocenovana velikost

usporadani je 1 milion jednotek
velky

maly

podle senzorickych, zejména
akustickych znaka

podle sémantickych znak

Obrdzek 5 Rozdil krdtkodobé a dlouhodobé pameti
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2.4 Uceni a pamét’

Clovék je od narozeni biopsychosocidlni bytost. Jiz od pradévna v piirodé funguje pfirozeny
a pohlavni vybér — silnéjsi ptezije. Evoluci neboli postupnym vyvojem vyskytu pfirodniho
druhu na zemi se zabyval nejen Charles Darwin, ktery proklamoval myslenku evolu¢ni teorie
nejsilngjstho jedince v piirodé. Clovék ve srovnani se zvifaty je tvor maly, jediné, ¢fm

pfevysuje ostatni druhy a ovladé celou planetu je mozek.

Nejdtlezitéjsi vliv na nd§ mozek ma pamét’. V ramci toho je jednou z nejvyznamnéjSich
typti paméti deklarativni pamét, kterd ndm umoZiuje vybavovat si vzpominky védomym
zpusobem. Tedy napiiklad ¢isla jdouci po sobé€, slova atd. Naopak nedeklarativni pamét’
je spojovana s vécmi, ukterych dochdzi k automatizaci, coZz jsou napiiklad motorické

schopnosti nebo manualni zru¢nost.

S paméti ponejvice pracoval védec Ebbinghaus, ktery se zaslouzil o kiivku
zapamatovani a zapominani. Po Sesti hodindch od pfednasky byva zapomenuto 60% latky.
Deklarativni pamét ma fazi zapamatovani, uchovani, zpétného zjiSténi a zapomenuti.
(Medina, 2012) Informace vstupujici do naseho mozku se roztiisti, vlivem zdravotnich pficin
je dany fakt pozorovatelny u zavaznych poruch mozku, kdy muze dochazet k feCcovym
problémtim, nebo jen ke Spatné infiltraci informaci. Napiiklad souhldsky a samohlasky
se ukladaji do jinych oblasti. Pii poSkozeni mozku miZe dojit k tomu, Ze pfestaneme umét
napsat jednoduché véty typu “Mama mele maso.” Tu by pak takovy ¢lovék dokazal napsat
vynechdvanim samohlasek ve vété¢ “ M-m- m-I- m-s-.” AvSak potadi mist, kde samohlasky

patii, mize zlstat zachovano, zalezi na spojeni, které bylo poskozeno.

Vliv na zapamatovani ma také to, zda vime, na co se soustiedit nebo také to, jaky tkol
mame dé¢lat, pfipadné zda tento kol koresponduje s tim, co si mdme zapamatovat, s tim
co a pro¢ délame, k jakému uZzitku nam to bude. Z vyzkumu vyplynulo, Ze nejlépe dochazi
k zapamatovani, pokud pii vysvétlovani vyuzijeme co nejvice ptikladli, a to predevSim

z prostiedi kolem nas.

Nejlepsi funkce paméti pti vybavovani dosdhneme tehdy, jsme-li schopni zajistit stejné
nebo podobné podminky, pfi kterych dochazelo k ukladani informaci. Jak piSe John Medina,
kyZeného efektu, napiiklad u studentl, Ize dosdahnout tak, Ze pfi ufeni se na udstni zkousku
nebudou studenti materily pouze prochazet, ale budou s nimi pracovat také tstn¢, napodobime
prostiedi, které u zkousky bude panovat. Jifi Skoda a Pavel Doudolik se v knize
psychodidaktika  vyjadiuji  k alternativnim  edukac¢nim  strategiim. Jednou =z nich

je Ranschburgova metoda, kterd naopak zastiva opakovéni si nau¢eného v jiném prostredi,
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za jinych okolnosti a v jinou dobu, protoZe dochazi k propojovani a utvareni asociaci a ukladani
do souvislosti rtiznych situaci v epizodické paméti, coZ poté umoZznuje lepSi vybavovani

(Psychodidaktika, 2011).
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3. Mlady dospély z hlediska vyvojové psychologie
Jelikoz se v ramci vyzkumné Casti své bakalarské prace zabyvam vlivem spankové deprivace
na kvalitu u€eni u vysokoskolskych studentil, je zapotfebi dile vymezit vyvojovou etapu

mladého dospélého.

Vysokoskolsti studenti ¢asto vedou zcela nespravny Zivotni styl co do stravy, vyuZivani
volného €asu nebo délky spanku. Studenti méné€ spi a dochdzi u nich k chronické spankové
deprivaci, kterou se snaZzi vynahradit béhem vikendl. K tomuto dochazi ptevaziné
ve zkouskovém obdobi, kdy se nahromadi pocet studijnich povinnosti. V kognitivni oblasti
je charakteristické postforméalni mysleni. Postformalni mysleni: ,,...bere v ivahu razné aspekty
problému, jeho mnohoznacnost i celkovy kontext.« (Vagnerové, 2007, s. 19)Casna dospélost,
vymezujici se dvacatym az pétadvacitym rokem, kterd u mnohych zacina nastupem do prace,
v dnesni dob¢ pievazné nastupem na vysoké skoly, je typickd svym komplexnéjSim mySlenim.
Lidé v této vyvojové fazi vyuzivaji v rozhodovani nejen naucené ramce, ale také vlastni
zkuSenosti, a jsou tedy schopni lep$itho usuzovini. Umi kategorizovat ziskané védomosti
a pracovat s neformaln¢ ziskanymi informacemi dualeZitymi pro jedince v dneSnim svété.
I u tohoto obdobi 1ze uzit modelu fluidni a krystalické inteligence, které se nediln¢ promitaji

v kazdém z nas.

Fluidni inteligence, kognitivni schopnosti a abstraktni uvaZovani, diky kterym
zpracovavame nové informace, je typictejsi. Dochézi k rychlému zpracovavani informaci, které
se také rozviji, proto jsme schopni lépe zpracoviavat formalné¢ kognitivni schopnosti
a dovednosti pfi feSeni tloh. Krystalické inteligence se vyviji v priitbéhu Zivota v rdmci jeho
zpusobu Ziti, ale také ziskdvanim védomostnich nebo pracovnich dovednosti. V dospélosti
dokaze byt Clovek dostatecné uvédomély na takové urovni, aby dokazal odhadnout své
moznosti a meze a tomuto adekvatné uzptisobit postoje v feSeni problémovych situaci. Mysleni
je oteviené a pruzné. Zralost v dospélosti je nidsledovana uZivanim formdlni a postformalni
logiky véci, objektivni i subjektivni formy. U lidi v obdobi mladé dospélosti postupné dochazi
k osamostatiiovani, jisté nezavislosti, ziskavani novych roli. Z hlediska fyziologie lidské télo
dosahuje svého maximalniho vrcholu kolem tficatého roku a poté dochézi k jeho ochabovéani.
Po strdnce kognitivnich neboli poznavacich funkei, dochazi vlivem starnuti k jejich oslabenti,
zejména k oslabeni zraku a sluchu (Véagnerovd, 2007). Vykony lidi se mnohdy zhorSuji
1 na ukor toho, Ze jsou patrny velice dobré vysledky paméti na siln€ proZité Zivotni udalosti.
K danému obdobi se také poji spoleCenskost a gurméanstvi. N&které z pochutin, ackoli by

se mozna necekal jejich ucinek za zcela relevantni, jako napf. vino nebo pivo, v rozumném
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mnoZzstvi pomahaji uvolnit se a neregistrovat mnohé problémy a povinnosti, lidové feceno,

poméhaji vypnout.

Kdyz se zamyslime nad ptfedchozimi kapitolami, je zcela zfejmé, Ze vSechny procesy
musi byt fizeny také zevnitt. Ackoli je to mozna neuvéfitelné, je to praveé nervova soustava,
kterd zpracovava veSkeré podnéty zvnéjSku a reaguje na né. Proto se v kapitole Biologie

a mozek zminim o této problematice, ktera tizce souvisi nejen s ucenim, ale také spankem.
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4. Biologie a mozek

Pfi uceni pracuje nejen mozek, ale také celd nervova soustava, ktera se podili i pfi biorytmu
spanku a bdéni. Konkrétn¢ je za stfidani spanku a bdéni neboli cirkadidnnich rytmt zodpovédny
hipokampus, ktery se také ucastni pievodu kritkodobych informaci na dlouhodobé.
Hipokampus pokryva mozkova kura, kterd se skladd z nervovych vldken. Pfi poskozeni
hipokampu dochézi k poskozeni deklarativni paméti. Mnoho oblasti mozku, které uchovavaji

jiné informace, spolu tvoii nedilny celek (Medina, 2011).

Do 25.-30. roku zivota stale dochazi k ristu mozku, u miZu a Zen se hmotnost muze liSit.
V zéavislosti na télesné konstrukci Zen byva hmotnost nizsi, nez 1300-1500 g, kterou ma mozek
muzsky. Casnou dospélosti riist mozku konéi (Medina, 2011). Nervové buriky tvoii v mozku
velice propojenou sit’. Pomoci spojii neboli synapsi dochazi k nervové €innosti. Musi dochazet
k ur¢itému pfenosu vzruchii mezi neurony a synapsemi, kterym dopomahaji chemické
mechanismy tzv. transmitery (melatonin, serotonin, acetylcholin a jiné). Na pfenosu se podileji
také jini zprostiedkovatelé jako neuromodulatory, které méni citlivost postsynaptické
membrany dané synapse, ty ovliviiuji napiiklad spanek. Kratkodoba pamét je zavisla
na zménach synapsi a na dendritickych trnech. ,,Nervové vzruchy probihajici v neuronélnich
okruzich aktivovanych vylévanym transmiterem mohou pak pfijaté informace urcitou dobu

uchovavat.” (Langmeier, 2006, s. 257) Pfi funkci dlouhodobé paméti se ucinnéjsi synapse

zmnoZzuji a zvetSuji se synaptické plochy.

4.1 Nervova soustava
,LNervovy systém ma za ukol fidit télo tak, aby jednotlivé ¢asti naSeho téla spolu

spolupracovaly.* 3

Pro spravnou funkci potifebuje nervova soustava dostatek Zivin v podobé& vépniku,
sodiku, drasliku a Zeleza, které se staraji o pomoc pii tvorbé neurotransmitert, ty pak slouzi
k ptenosu vzruchtl. Déle je to vitamin B1 neboli thiamin, ktery napomaha ke zlepSeni nélady,
udrZuje nervy, brani dnavé a podporuje pieménu energie. Zdroje tohoto vitaminu obsahuji

potraviny jako ovesné vlocky, fazole, brambory, jatra, mandle, listova zelenina, ofechy, vejce

3 Nervovy systém, nervové soustava, mozek, micha. Nds' ¢lovék [online]. [cit. 2016-11-08]. Dostupné z:
http://nervova-soustava-mozek-micha.nasclovek.cz/
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nebo kvétik* a vitamin B12 neboli cyanokobalamin, ktery mé pfiznivy vliv na mentélni funkce

a emo¢ni zakladnu. Tento vitamin je obsaZen v rybach, vejcich nebo syrech.’

Dle vétSiny autort, ackoli se jejich rozdéleni Casto lisSi pouze ve vyctu nebo zahrnuti

jednotlivych rozdéleni do zakladnich a zvlastnich kapitol, se nervova soustav déli na:

. periferni,
° centralni,
. a vegetativni nervstvo.

Tyto ¢asti spolu tvoii nedilnou jednotu.

4.1.1 Periferni nervova soustava
Periferni nervova soustava se zabyva okrajovymi nervy, které se staraji o pfenos pohybi
z michy do svali, organii a kize nebo naopak. N¢ktera z vlaken periferni nervové soustavy

mohou naleZet také nervové soustaveé vegetativni.

4.1.2 Centralni nervova soustava
Centralni nervovou soustavu tvoii mozek a micha. Mozek tvoii pfiblizn€ 70 miliard nervovych
bungk, které jsou obsazeny pouze v Sedé hmoté. Zbylou ¢ast tvoii bila hmota neboli nervova

vlakna a podpiirna tkan. Vaha mozku neudava hodnotu inteligence.

Soucasti mozku jsou dvé polokoule velkého mozku, které se skladaji ze spankového,
temenniho, ¢elniho a tylniho laloku. Velky mozek u lidi umoZnuje cilevédomé jednani a chténi.

Na instinktivni a pudové chovani Ize reagovat mnohem pruznégji (Leibold, 1994).

Mozek informace reflektuje, hodnoti a uklada, a pravé diky t€émto tikonim chovani reguluje.
Z daného pohledu je nyni nejdtlezitéjsi funkce celniho laloku, kde probihaji procesy mysleni.
Pokud by doslo k poSkozeni ¢elniho laloku, narusi se funkce paméti, vStipivosti, nebo dojde
ke ztrat€ iniciativy. Tylni lalok pak slouzi pro zrakové vjemy a temenni lalok pro ziskavéani

informaci pomoci hmatu (Vondracek, 2012).

4.1.3 Vegetativni nervova soustava
Nervova vegetativni soustava ma svd nejvyssi centra uloZena v mezimozku spojena s kiirou

velkého mozku a niZ$i centra v prodlouZené miSe a v oblasti prodlouZené michy.

4 Thiamin - vitamin B1. Celostnimedicina.cz [online]. [cit. 2016-11-08]. Dostupné z:
https://www.celostnimedicina.cz/tiamin-vitamin-b1.htm
5 Vitamin B12 (cyanokobalamin). Celostnimedicina.cz [online]. [cit. 2016-11-08]. Dostupné z:
https://www.celostnimedicina.cz/vitamin-b12-cyanokobalamin.htm
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Vegetativni nervova soustava se sklada z nervovych vlaken sympatiku a parasympatiku.
Ob¢ vlakna plisobi vzdjemné protichidné. Sympatikus v naSem organismu piisobi na vykon,
dodava energii, rozSifuje cévy, zvySuje tlak a aktivizuje smyslové organy. Parasympatikus
naopak hromadi energii v t€le. Zpomaluje procesy jako dychini nebo tepovou frekvenci,
oslabuje funkce smyslovych orgéni, ale nikoli traveni, které je dileZité pro neustily piijem
Zivin v naSem té€le. Parasympatikus zcela zieteln¢ piisobi na zménu védomi. Pii zméné védomi
na nas organismus nepusobi pouze vlakna parasympatiku, ale i ve fazi hlubokého spanku ptisobi

s v

soucasn¢ s vldkny sympatiku, ktery tidi télesné funkce (Leibold, 1994).

Pfi probouzeni se aktivuji vldkna sympatiku, kterd uvedou télo do chodu, aby bylo
schopno vykonavat cinnosti béZného dne. NejvétSiho vykonu dosahuji mezi sedmou
a jedenactou hodinou. V Casovém obdobi poledne se télo dostava do stavu utlumu a poté se
opét aktivizuje. K dal§imu dtlumu a pfechodu ze stavu bdéni do spanku, dochazi ve vecernich

hodinach (Leibold, 1994).

Jak piSe Eccles (1961) ,,Nelze pochybovat, Ze metabolicky zaklad nervového vycerpani
vyZaduje k svému odstranéni spanek* a I. P. Pavlov se k problematice spanku a bdéni vyjadiuje
vztahem denni prace a podrdzdéni, které jsou determinovéany vycerpanim a v urcitém hrani¢nim
bodu automaticky vyvolavaji utlum organismu vedouci k naslednému

spanku. (Radil - Weiss, 1987)

4.2 Biorytmy spanku a bdéni

Zivé organismy podléhaji opakovanym zménam v &ase, které nazyvame biorytmy
(Smarda et. Al., 2004 In Alena Plhdkova, 2013). Mezi periodami pozorujeme znaéné rozdily,
délka jejich trvani se pohybuje v rozmezi zlomku sekundy az po né¢kolik mésict, jak ve své

knize udava Pollak, Thorpy, Yager, 2010 (In Alena Plhakova, 2013).
Béhem jednoho cyklu dochézi k nékolika rozliSitelnym biorytmam.

. Cirkadianni — perioda cirkadidnniho rytmu se pohybuje kolem 24 hodin a dochézi pfi ni

ke sttidani spanku a bdéni ;

o Ultradidnni — perioda ultradianniho rytmu je kratSi neZ 24 hodin a patii zde NREM
a REM faze spanku ;
. Infradianni - perioda delsi, neZ 24 hodin, typickym piikladem infradidnnich rytmut

je menstruacni cyklus ;
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o Cirkanualni — perioda piiblizné trvajici jeden rok, piikladem je hibernace nebo

st¢hovani ptaki do teplych krajin. (Alena Plhakova, 2013)

4.2.1 Cirkadianni rytmus
Z hlediska biorytml spanku nas bude zajimat pravé cirkadianni perioda, pii které dochazi

ke stfidani spanku a bdéni.

,Cirkadidnni rytmus je vrozend tendence k pravidelnym vykyvim fyziologické,

behavioralni a psychické aktivity béhem 24 hodin.* (Plhdkova, 2013, s. 16)

,,Cirkadianni rytmus je synchronizovén jako kvalitni hodinky spolupraci mozku a dat

z okolniho prostiedi.“ (Kassin, 2007, s. 133)

Cirkadianni rytmy se mohou od stanovené doby odchylovat, proto nazev vychazi
ze slov circa — ,kolem* a dies —,,den*. Obvykle se béhem této doby vystiidaji dvé hlavni stadia
aktivity ¢lovéka, kterymi jsou spanek a bdéni. Tyto rytmy jsou tvofeny endogenn¢ a také jsou
vrozené. ,,Vnitini ¢asovaci mechanismus cirkadidnnich hodin poméahé organismtim piedvidat
zmény v prostiedi a vypotadat se s nimi tak, aby jejich aktivita a fyziologické funkce, jako jsou
télesna teplota, srde¢ni frekvence, krevni tlak, koncentrace hormoni nebo imunitni funkce byly

synchronizované s prostiedim. (Kyclerova, 2015, s. 1)

Ve 20. stoleti dochazelo k mnoha vyzkumtm cirkadidnnich rytmi, jejich period nebo
napiiklad biologickych hodin, které se vyskytuji v malych oboustrannych nervovych
seskupenich anteriorniho hypotalamu a jsou nazyvany také jako supraschiazmaticka jadra
hypotalamu, v jejichZ oblasti se pomoci retinohypotalamické drahy vlivem nervovych vlaken
spojuji v tzv. vnitini Casomiru neboli pacemaker. ,,Informace o drovni svételné intenzity, ktera
je vniména sitnici, je také vedena retino-hypotalamickou drdhou do supraschiazmatického
jadra. Zde se nachazi endogenni pacemaker, fidici cirkadianni rytmické zmény v organismu.
Informace o stfidani svétla a tmy napoméaha jeho synchronizaci s 24 hodinovym dennim
rytmem.* (Kittnar, 2011, s. 644) Ty potvrdily zasadni vliv pravé biologickych hodin pii vedeni

cirkadidnnich rytmi a pfi asovém souladu mezi stiiddnim dne a noci.

Weverovy a Aschoffovy pokusy byly uzplisobeny k tomu, aby jejich d¢astnici neméli
informace z vnéj$iho svéta a v temné mistnosti bez ¢asovych informatorti si méli sami fidit svij
denni rytmus. K dispozici méli jen um¢lé osvétleni a fidili se pouze svymi pocity. Po n¢jaké
dobé¢ se adaptovali na tzv. ,,voln¢ bézici rytmus spanku a bdéni* (Pollak, Thorpy, Yager, 2010
In Alena Plhakova, 2013) Dany pokus byl zpochybnén americkym biologem Czeislerem, ktery

tvrdi, Ze umélé osvétleni ma na cirkadianni rytmus sviij vliv, coZz muze vést k prodlouZeni
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cirkadianni periody. Ta se dle koordinovanych vyzkumt s piisnymi pravidly pohybuje kolem
24 hodin a 18 minut. (Czeislar et al., 1999 In Alena Plhakova, 2013) Bylo také zjiSténo, Ze

svétlo ma antidepresivni ucinky.

»-..pravidelnym 24 hodinovym vykyviim nepodléha pouze spanek a bdéni, ale také
pozornost, senzorické procesy, kognitivni vykonnost a mnohé dalsi t€lesné 1 duSevni projevy.*

(Alena Plhdkova, 2013, s. 17)

Ridici ¢innost v pravidelném stfidani spanku a bdéni zajistuje retikularni formace,
coz je sit’ neuroni prochdzejici mozkovym kmenem, thalamem a hypothalamem. (Seidl,
Oberbenger, 2004). Jak se také vyjadiuje Smarda et al., 2004 (In Alena Plhakova, 2013, s. 17):
»Na regulaci spanku a bdéni se podileji zejména vzestupny systém retikularni formace
mozkového kmene, talamus a hypotalamu.“ Ridici ¢innost je také podminéna melatoninem,
ktery je vyluCovan epifyzou a jehoz hladina se béhem dne meéni. NaSe télo dokaze diky
receptorim zachytit zmény v hladiné melatoninu a synchronizovat je se svétlem. Ve dne
(fotoperiod¢€) je hladina melatoninu o poznani niZni, nez ve tm¢ (skotoperiod¢), kdy se v
nejvy$sim tdobi, kolem dvanicté a7 druhé hodiny ranni (viz.obrizek & 6), pohybuje

az v desetindsobnych hodnotach. Jednordzové podani melatoninu miiZe zplsobit posun

biologickych hodin.
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& Melatonin profile. In: Sandhills NEUROLOGISTS [online]. Sandhills NEUROLOGISTS [cit. 2017-06-16].
Dostupné z: https://www.sandhillsneurologists.com/2015/04/melatonin-and-sleep taktéZ In Plhakova, 2013)
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Efekt takového pfizplsobeni se vnitinich faktori s vnéjSimi nepodporuje pouze
ptirozené svétlo, ale také umélé osvétleni, zafivky, svitici obrazovka televize a pocitace.
(Rosen, 2006 In Plhakova, 2013) Nekteti autofi premysli také o jinych zdrojich zapiicinujicich
sladéni vnitinich a vnéjsich biologickych rytmu. Jak se sama autorka zmifiuje, ke sladéni obou
rytml prispiva také uceni. ,,...sefidi-li si Clovek pii zméné letniho ¢asu v byté¢ hodiny,
pak korigované Casové udaje funguji jako podminény podnét, ktery ovliviiuje uroven tnavy

¢i ospalosti.“ (Plhakova, 2013, s. 20)

4.2.2 Mozkova regulace bdéni a spanku

Jak jiz bylo zminéno, vlivem jednoho cirkadianniho rytmu dochazi k prostifidani spanku
a bdéni. Béhem spanku rozliSujeme faze REM a NREM. Se zdkladnim fyziologickym jevem,
a to stiidanim téchto dvou fazi souvisi procesy v ¢innosti mozku jako soustavy zpracovavajici
informace. Témito informacemi jsou prekoncepty, piijem novych informaci, vybaveni
si zapamatovaného a zpracovani téchto udaji. ,,Kromé zpracovani stidle novych tdaji
se v mozku udrZuji a stile zdokonaluji programy, podle kterych se toto zpracovani provadi a

které urcuji té€Z funkéni strukturu a organizaci celého systému...* (Radil-Weiss, 1969, s. 54)

Bdéni 1ze charakterizovat jako aktivni fazi v cirkadiannim rytmu ¢lovéka.

4.2.2.1 Bdéni

Ascendentni retikularni aktivacni systém (ARAS) je zastoupen v mozkovém kmeni a piesahuje
az do oblasti talamu a hypothalamu. Pravé tento systém je odpovédny za fizeni bdélého stavu
a probouzeni se ze spanku. Neddvnymi vyzkumy bylo prokdzano, Ze také histamin
produkovany hypothalamem ma4 za nasledek bd¢ly stav. Hypothalamus je tedy dal$im zdrojem
pro udrZzeni bdélého stavu. Jeho aktivitu zvySuji hormony noradrenalin, dopamin,
adrenokortikotropni hormon, glukokortikoidy nebo neurotransmitery glutamét ¢i acetylcholin,

které hraji duleZitou roli i ve fazich spanku.

4.2.2.2  Spanek

Spanek, na rozdil od bdéni, je charakteristicky ttlumem zékladnich Zivotnich funkci. Usinani
je podporovano serotoninem. Dal$im neurotransmiterem, ktery zpusobuje utlumeni nervové
aktivity a svalového tonu je kyselina gamaaminomaselna (GABA), jejiz pfisun té€sné
pfed spankem ma vliv na spankovou stabilitu. V neposledni fad¢ se na nizké aktivité cloveka

provazené ospalosti podili také adenosin, ktery je tvofen za bdé¢lého stavu spotiebovavanim
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energie. ,,Vznika pii postupném rozkladu ATP (adenosintrifosfat — sklad4d se z adenosinu

a fosfath) pti zvysené potiebé energie...napf. hypoxii ¢i intenzivni z4té7i.*

Cim vice adenosinu se v téle nahromadi, tim vEtsi potfeba spanku je pocitovéana. Jeho
pusobent je potlacovano kofeinem. Béhem noci se mozek stard o jeho recyklaci, a proto se rano

citime svéze (Moorcroft, Belcher, 2003 In Alena Plhakova, 2013)

4.2.2.3 Regulace spanku

Alexander A. Borbély ptispél k vyzkumu o regulaci spanku modelem dvou procesti spankové
regulace. Borbély v kazdodennim ¢asovém pfibliZeni se spanku a bdéni, uvazuje dva cyklické

déje, proces S a proces C.

Proces S charakteristicky homeostatickou potfebou spanku zndmou pod terminem
unava, kterd se nahromad’uje ve chvilich bdéni, a naopak v hlubokém spanku se snizuje, urcuje

jeho intenzitu a potfebné trvani.

Proces C charakteristicky pisobenim vnitinich biologickych hodin stanovuje droven
a nacasovani potieby jit spat. Je uzce spojen s cirkadiannim oscildtorem. V normalnim
prostiedi, kde dochézi k pravidelnému stfidani dne a noci, se objevuje ospalost pii setméni
a pfirozednéni se naopak organismus zacind probouzet a dostavat do bd¢lého stavu

charakteristického ¢ilosti.

Podle Borbélyho teorie, pti zvySovani délky bdéni dochazi k ospalosti, kterd u studentii
Casto vznikd no¢nim studiem, terminovanymi ukoly, nepravidelnym dennim rytmem nebo
spoleCenskou aktivitou. U jedinct, ktefi takto vydrZi probdit celou noc a nespat déle nez
24 hodin, v rannich hodiné4ch Casto dochazi k pocitu svézesti vlivem vnitiniho cirkadidnniho
rytmu, a to diky stmivani a rozednivani se. Z vyzkumu H. Illnerové vyplyva, Ze pii probuzeni
v nevhodnou dobu, napt. v ¢asnych rannich hodinich nebo tésné po usnuti, Casto dochazi

k frustrujicim zaZitkim, které ovliviuji psychickou stranku clovéka.

4.3  Chronotypy

Zékladni déleni chronotypii neboli cirkadidnnich typt, tedy osob, které preferuji brzké vstavani,
¢i osob, které radéji provozuji veSkerou ¢innost ve vecCernich hodindch, je na typy rannich
,»skiivani® a nocnich ,,sov*. K vyzkumu chronotypti jsou nejcastéji vyuzivany strukturované
dotazniky. Rozdily mezi obéma typy muzeme sledovat ve zménach hladiny hormonti

(napft.: melatoninu) nebo télesné teploty, ktera v prabehu noci klesa.

7 Adenosin. In: Velky lékaisky slovnik [online]. Praha: Maxdorf, 2016 [cit. 2016-04-10]
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Takové rozdily v cirkadidnnich rytmech a chronotypech jsou zplsobeny
biochemickymi mechanismy, a to prostfedim s odliSnymi svételnymi podminkami a misté
pobytu nebo ¢asovém pasmu. Vykony jednotlivych typt osob jsou nejlepsi v takovych fazich
dne, ve kterych se dané osoby citi nejkomfortnéji. ,,...rozdily se tykaly koncentrace pozornosti,
vybavovéani z dlouhodobé paméti, rozpoznavani objektl i feSeni logickych ¢i matematickych

uloh* (Plhdkova4, 2013, s. 28)

Pozdni chronotypy vykazuji nejvétsi aktivitu okolo Sesté hodiny vecerni. Je pro
n¢ charakteristické dobijeni energie kofeinem, pozdni vstavani a problémy s probouzenim

se pred budikem. Castym problémem byva vznik spankového dluhu, deficitu.
Casné chronotypy jsou aktivni hned z rdna a maji potiebu brzkého spanku.

Ackoli rozdil mezi obéma chronotypy je velky, jeden spolecny atribut u nich nalezneme,
a to v podob¢ kratkého spanku v pritbé¢hu dne. Ze studii vyplynulo, Ze kratky spanek mitiZe

napomoci vykonlim v kognitivni oblasti.

4.4 Fyziologie spanku (Ultradianni rytmus)

Spanek je zékladni lidska potieba. Jedna se o aktivni d¢j, charakterizovany dtlumem nejvyssich
funkeci centralni nervové soustavy (déle jen CNS), pfi némzZ jsou udrZovany jen zakladni Zivotni
funkce, které jsou nutné pro Zivot. Spéanek je jednou z podminek naSeho zdravi, m4 ochrannou
a regeneracni funkci. Zajistuje nam fyzickou a psychickou silu vedouci k dobrym vykontim
a spravné funkci CNS. Slouzi jako obranny mechanismus proti vyCerpani organismu.
Jeho nedostatek mitize zpUsobit sniZzeni obranyschopnosti a vést ke kardiovaskuldrnim
porucham, nadvaze, diabetu, duSevnim poruchidm, depresi €i unavé po cely den. Fyziologie
spanku ma cyklicky charakter — pocateCni lehky spanek meénici se v hluboky spanek
a navracejici se opét k lehkému spanku. Tento cyklus se ptiblizné Ctyfikrat aZ pétkrat za noc

opakuje.

RozliSujeme dva druhy spanku, REM a NON-REM, které se béhem spanku stiidaji.
U Zen a muzd byva prozivani REM a NON-REM fize stejné. Zeny viak nemaji b&hem noci tak

tvrdy spanek jako muZzi.

4.4.1 REM faze

REM faze neboli paradoxni spanek, z angliCtiny rapid eye movement znamen4, Ze se nam pod
oc¢nimi vicky rychle pohybuji bulvy. Jedna se o vyvojové star§i fazi. Od narozeni tvofi REM
faze kolem 50 % spanku a postupem Zivota dochézi ke zkracovani a ubytku az na 1/3. Pti této
fazi dochézi k nepravidelné srde¢ni Cinnosti a nepravidelnému dychani. REM faze slouzi
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pfedev§Sim k duSevni relaxaci, a tedy k regeneraci psychickych funkci. Je charakteristicka
snénim a objevuji se pfi ni svalové zaskuby, uvoliiovani ristového hormonu, pomoci enzymu
dochazi k odbourdvani serotoninu a zvySovani hladiny noradrenalinu, podilejiciho
se na ¢innosti vegetativniho systému a také ¢innosti mozku. Svou zasluhu ma i na upeviovani
proceduralni pameéti a zlepSeni prostorové paméti. Neuronové spoje redukuji mnozZstvi pfijatych
informaci a vyznamné je selektuji. ,,Upeviuji se vyznamné a dulezité spoje mezi neurony
vznikajici na zakladé¢ vyznamnych podnétl, zatimco ndhodnad a nedutleZzitd propojeni jsou

eliminovana.“(Psychodidaktika, 2011, s. 35)

4.4.2 NON-REM fize
NON-REM féaze, z anglictiny non rapid eye movement, nezaznameniva pohyb bulv pod o¢nimi
vicky. Jedna se o vyvojoveé mladsi fazi. Slouzi k relaxaci svalstva a odpocinuti naSeho t¢la.

Dochézi k poklesu srdecni frekvence, dechové frekvence a télesné teploty.
NON-REM faze ma Ctyii stadia:
1. stadium

Lehky spanek, ¢loveék je klidny, zacind se uvoliovat. Klesd srde¢ni a dechova frekvence.
Je velice jednoduché z tohoto stadia ¢lovéka probudit. Zpravidla trva nékolik sekund az 20

minut.
2. stadium

Stale se jedna o lehky spéanek, ale dochazi uz i k jeho k prohlubovani a ke zpomaleni procest

organismu. Délka tohoto stadia trva ptiblizné€ 40 az 45 % celého spanku.
3. stadium

V této fazi se spanek prohlubuje a dostava se az do stiedné hlubokého. Zpomaluje se krevni
tlak a tclesnd teplota. Dochazi kuvolnéni svall a upevilovani deklarativni paméti

(Psychodidaktika, 2011).
4. stadium

Hluboky spanek. Je velice obtizné n€koho z této faze probudit. Dochédzi k naprostému
télesnému uvolnéni. 4. stadium nastava do 40 minut po usnuti a slouzi k regeneraci naSich

dusevnich a fyzickych sil.
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A jelikoZ po regeneraci duSevnich a fyzickych sil se probouzime zase Ccerstvi
a neunaveni, mize nastat opét proces uceni. Ten, jak jsme se o tom mohli jisté vSichni nékdy
pfesvédCit a sami pocitit, je vysoce spjat se spankem, spankovym reZimem a odpocinkem.

Proto se v dals$i ¢asti textu zaméfim na vzajemné propojeni spanku a uceni.
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5. Spanek a uceni

Spankem dochazi k obnové vydané denni energie na emocionalnich, fyzickych a kognitivnich

procesech, proto je Castym jevem, Ze jsou jedinci po celém dni vyCerpani (Kassin, 2004).

Z raznych dat a vyzkumu je prokazano, Ze nedostatek spanku dzce souvisi s u¢enim
a paméti. ,,Kratky spanek narusuje uvazovani témet ve vSech méfitelnych ohledech.* (Medina,
2012, s. 156) V takovych ptipadech je tfeba nechat odpocinou télo i mysl, pakliZe nedostojime
daného zjiSténi, nase télo reaguje v zavislosti na problém negativnim zptsobem a vétsi inavou.
,Nedostatek spanku snizuje pozornost, vykonné funkce téla, kratkodobou pamét’, pracovni
pamét’, naladu, kvantitativni schopnosti, logické uvazovani ¢i obecné znalosti matematiky.
A vneposledni fad€ ...manudlni zrucnost vcetné¢ jemné motoriky, a dokonce i hrubé
motoriky...“ (Medina, 2012, s. 156) Jak se také vyjadiuje Plhdkova (Spanek a snéni, 2013),
nase spolec¢nost je zvykla provozovat monofazicky spanek — “pies den byt produktivni, v noci
spat* kdezto jiné spolecnosti Casto preferuji bifazicky spanek, ktery je spojen se zndmym
pojmem siesta, kdy dochazi ptes den ke spanku v rozsahu dvaceti minut a azZ dvou hodin. Lidé,
ktefi pfes den maji siestu, spi v noci méné. Je prokdzéano, Ze bifazicky spanek mulzZe vést
k lep$im vykontim paméti a zlepSeni kognitivni vykonnosti. Sirokou vefejnost pravdépodobné
nepiekvapi, Ze pravé dvacet minut odpoc¢inku miiZze pomoci pii zlepSeni pamétnich procesi.

Stejné tak se vyjadiuje John Medina (2012).

Pro celou populaci jedincti, u kterych dochazi k procesu uceni, je spanek velmi
dalezitym atributem. U dneSnich studentii se jednd o velice vyznamnou problematiku,
at’ uz u studentl stiednich Skol, tak i u studentl vysokych Skol, ktefi se snaZi v poslednich
chvilich pfed zkouskou dohnat neprozkoumanou latku nebo doucit se nedostatky, kterych jsou
si védomi. Celou noc lezi ve skriptech a dalSich jinych materidlech a snaZi se kvantum informaci
vstiebat béhem kratkého ¢asového useku. ,,Ze Zhangovych pamét'ovych modelt vSak vyplyva,
Ze pracuji pouze s operativni a kratkodobou paméti...“ (Skoda a Doudolik, 2011, s. 37.)
Kratkodobd pamét, jak jiZ bylo zminéno, je zndma svou omezenou kapacitou, kdy je schopna
pojmout 7+/-2 prvky, tzv. Millerovo ¢islo. TudiZ Ize konstatovat, ,,...Ze po dvou hodinach uceni
je kapacita kratkodobé paméti vyCerpana a nové prichazejici informace jsou jakoZzto
nadbyteéné, rusivé, interferujici zapominany.“ (Skoda a Doudolik, 2011, s. 37.) Takto nabyté
informace pak nemaji moznost se Zddnym zpisobem zapsat do dlouhodobé paméti. Nepomiize
tomu ani spanek, a to z toho diivodu, Ze informace nejsou uchovany v operacni ani kratkodobé
paméti viz. Obrazek €. 7. Spanek by nemél byt omezovan a nahrazovéan jinymi aktivitami.

»Spankovy deficit zpiisobuje denni inavu, ospalost, poruchu soustfedéni, sniZzenou vykonnost,
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poruchu kratkodobé paméti.“ (Borzova In Skoda a Doudolik, 2011, s. 36) Doporu¢enim pro

studenty, maji-li opravdu zdjem na tom, aby si zapamatovali potfebnou latku, je jit brzy spat.

Rozdil mezi ¢innostmi riznych typli paméti v mozku ¢lovéka bdiciho a spiciho ukazuje

nasledujici schematicky Zhangtiv model. (Zhang, 2004 In Skoda a Doudolik, 2011, s. 36)

Ztracené informace

(neprodejné,
neasociované)

Reakce, odezva
(vystupni informace)

Ztracené informace
(zbytec¢né, duplicitni,
interferujici, neiplné)

Podnéty z prostiedi

(vstupni informace)

|

Smyslové senzory
(zrak, sluch, hmat, chut’,
ich)

Propojené, asociované informace

Operaéni pamét’
(opakovani, kédovani, vybavovani, porozuméni,
uceni, uvazovani, rozhodovéni, planovani)

A
Ukladani dat Vybavovani Vybavovani
v |
Kratkodoba pamét’ Dlouhodoba pamét’
(omezena kapacita, (neomezen4 kapacita,
rychlé ukladani rychlé ukladani
informacf) informaci)

Obrdzek 7 Model pameéti bdicitho ¢lovéeka
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Ztracené informace
(neprodejné,

Podnéty z prostiedi

(vstupni informace)

A

neasociovatelné)

Reakce, odezva
(vystupni informace)

Ztracené informace
(vymazané,
zapomenuté)

Smyslové senzory
(zrak, sluch, hmat, chut’, ¢ich)

A\ 4

Minimum propojent,
zpomaleni rychlosti vzruchu,
zvySeni prahu vzruchu

Operaéni pamét’
(zpracovani dat z kratkodobé paméti, vymazavani
nepotiebnych a duplicitnich dat, uspotfadéani dat pro
dlouhodobou pamét’)

Vybavovani Vybavovani

A\ 4

Ukladani a tfidéni dat

\ 4

Kratkodoba pamét’
(omezena kapacita, rychlé
ukladéni informaci)

Dlouhodoba pamét’
(neomezena kapacita,
rychlé ukladani informaci)

Obrdzek 8 Model paméti spictho clovéka

VSichni lidé jsou jedinecni, tudiZ na kazdého funguji jin pravidla v hodnotach poctu hodin

zdravého spanku. Rozdily jsou nejen v zavislosti na véku, ale také pohlavi nebo

v télesnych zménach. Diky spanku je ndm umoZnéno nabyvat stale novych informaci. Studenti

jsou Casto prifazovani k pozdnimu chronotypu, v noci bdi a rano déle spi (Medina, 2012).

Jak je znamo, s postupem véku se doba potiteby spanku zkracuje a méni.
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6. Spankova deprivace
O spankové deprivaci mluvime tehdy, nejsou-li uspokojovany naSe zakladni potieby spanku.
MuZeme ji rozdélit na iplnou a chronickou. Rozdil obou deprivaci je v zasad€ v celkové dobé

a délce nevyspani.

Uplna deprivace je zptisobena 24—72 hodinami bez spanku, kdeZto chronické deprivace

je zpiisobena pravidelnym omezovanim spanku na krat$i dobu, neZ bychom pottebovali.

v v

B¢znéjsi v dnesnich podminkéch je chronicka deprivace, kterd je zapti¢inéna veskerym

socidlnim a spole¢enskym vyzitim vecerniho a no¢niho Zivota.

S dplnou deprivaci se lze setkat jen vyjimecné, a to za ojedinélych podminek,
ve vyzkumech aplikovanych na jedince a v pifipadnych nestandardnich situacich,
jako je piiprava na zkousky nebo jind individudlni potfeba probdit noc. Z dokumenti bylo
zjiSténo, Ze pii Uplné deprivaci je navrat k cirkadidnnimu rytmu 1 po n€kolika set hodinovém
spankovém deficitu rychla. K opétovnému navraceni se k osmihodinovému cirkadidnnimu
rytmu zpravidla dochazi po spanku, ktery bezprostiedné nésleduje po uplné deprivaci.
Z vyzkumu zaméfeného na diskZokeje Triippa a Gardnera touziciho po zapsani
se do Guinessovy knihy rekordii vyplynulo, Ze stac¢i pouhych cirka patnict hodin spanku
po deprivaci k tomu, aby byl jedinec schopen najet na béZny cirkadianni rytmus

(Pollak, Thorpy, Yager, 2010 In Plhdkovéa, 2013).

Uplné spankova deprivace je nebezpecna pro imunitni systém, mize dojit ke zndmym
pfiznakim jako je péleni oci, svédéni, ties, buseni srdce, podrdzdénost, ospalost, sniZeni

pozornosti nebo zhorSeni kratkodobé paméti.

Nedostatkem spanku trpi hlavné mozek, s ¢imZ souvisi naSe schopnost rozhodovani,
funkce paméti, schopnost ulit se a poznavat véci. Pii spanku se lidské t€lo zbavuje toxickych
bilkovin na neuronech. Ty se dokdZou procistit pouze béhem spanku. KdyZ nedojde k tomuto
efektu, dojde ke sniZeni schopnosti mySleni. Tuto sniZenou schopnost mysleni rozhodné

neovlivni kdva ani jiné nabuzujici latky.®

Jak tvrdi neurolog Vilém Novak, neni prokidzané, zZe by dva az tfi Salky kavy mély na
Clovéka negativni vliv, zaleZi to na individualité ClovEéka. Zjisténo vSak je, Ze kava se odbourava

z téla velmi dlouho, téméf cely den. Jitka BuSkové, vedouci 1ékatka oddéleni spankové

& Spankova deprivace je oblibeny natlakovy prostiedek rtiznych policejnich a zpravodajskych sloZek. Takto

dlouhodobé¢ deprivovany jedinec se casem piizna ke v§emu. Dlouhodobé spankova deprivace také vyvolava

halucinatorni stavy pfipominajici svymi projevy psychézu.” (SKODA, DOULIK. Psychodidaktika., s. 38)
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mediciny, Narodniho dstavu zdravi, dav4 na védomi, Ze misto, které slouZi jako loZnice, by
nemélo byt spojovano s pracovnimi misty. Na takovém mist¢ bychom se méli vyvarovat
pritomnosti elektronickych pfistroji jako je pocitac televize aj. Coz byva mnohdy slozité a
hlavné u studentt, ktefi obvykle bydli na kolejich, kde jsou jim uzpiisobeny pouze dvoultzkové
pokoje. Ve vecCernich hodinach by nemélo dochézet k feSeni pracovnich véci ani jinak

naro¢nych dkoni. Mozek by mél pied spankem odpocivat.

Ranni paprsky, ale také elektronika, predevsim pocitaCe, vyvolavaji tzv. modré svétlo,
které nas nabuzuje a znesnadiiuje nam usindni. K inhibici tzv. modrého svétla dochazi
v odpolednich hodinach pomoci melatoninu, ktery zptsobuje, jak uz bylo zminéno, ospalost.
Pokud studenti ve veCernich hodinach pracuji na Skolnich povinnostech, uci se z materiali

stazenych v poéitadi, jejich mozek reaguje na svétlo monitoru tak, jako by bylo rano.’

6.1 Vliv spankové deprivace na kognitivni vykonnost

Plhékova se ve své knize Spanek a snéni zminiuje o tzv. lapsech. Pod timto terminem mini dseky
nevyspanych osob, které se dostavaji do situaci lidové feCeno duchem mimo nebo
tzv. mikrospanku, nevnimaji okoli a chybuji. Ve chvili, kdy pocitujeme tnavu jsme schopni
si sami na sob¢ vSimnou jistych stavli duSevni nepiitomnosti nebo tieba pomalejSich reakci.
Dochéazi také ke sniZovani pozornosti, podle testi psychomotorické vigilance testujici
psychomotrické reakce zpravidla byvaji pfitomny zbyte¢né reakce, vynechavani reakci, ale i
poplasné odezvy, jak se také piSe v ¢lanku The Impact of Sleep Deprivation on Decision

Making: A Review (2000).

V kapitole o Borbelyho spankovych procesech Sa C byla zmifovdna spinkova
regulace, ktera je pfi vysvétlovani neuspokojeni zakladnich potieb spanku nejsifeji pouzivanou.
Jedinec prochéazejici procesem S je i po dlouhém bdéni schopen dobrych vykonu a s pfechodem

k procesu C se vykonnost snizuje.

V literatute je mozné se docCist o hypotéze prefrontalni zranitelnosti Yvonne Harrison
a Jamese Hornea. Pravé spankova deprivace oslabuje prefrontélni kiiru, do které jsou zaclenény
kreativita, divergentni mysleni, uzivani jazyka, rozhodovéani, planovani, organizovani, ¢innosti

a mySleni (Plhakova, 2013).

% Co viechno niéi vas spanek?, 2016. In: Tn.nova.cz: VIKEND [televizni pofad]. TV NOVA, 17. 5. 2016.

Dostupné téz z: http://tn.nova.cz/clanek/vikend/vikend-co-vsechno-nici-vas-spanek.html
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Cel4 lidskd populace Spatné snasi spankovou deprivaci. Kazdy ¢lovék muze jevit
znamky produktivity v zdvislosti na mnoZstvi spanku za zcela jinych podminek, ale pokud
by i takovi lidé, spici mén¢ hodin, vénovali spanku vice ¢asu, mohli by dosdhnout jesté zdaleka

vetsi produktivity.
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7. Prakticka cast

7.1 Vychodiska praktické ¢asti bakalaiské prace
Primarnim zadmérem praktické Casti bakalaiské prace bylo zjistit, jak plisobi tplna spankova

deprivace na funkci zapamatovani u vysokoskolskych studentd.

Nejdiive bylo zapottebi formulovat dany problém a stanovit hypotézy. Déle jsem urcila
metodu, kterou budu vyuZivat k ziskdni potfebnych informaci. Metodou je pamétni test,
ve kterém bylo zapotfebi vymezit jednotlivé Césti testu, aby mohly byt ziskdny relevantni
informace od vétsitho poctu tcastnikli v adekvatnim ¢asovém tdseku. Poté samotné provedeni
testu tak, aby byly vSem respondentiim umoznény stejné podminky a vysledky sbéru dat tak

byly reliabilni.

Cilem vyzkumu bylo zjistit, zda se bude statisticky vyznamné¢ liSit vysledek testu

v situaci spankové deprivace a bez spankové deprivace.
Na zéklad¢ tohoto cile byly stanoveny tyto vyzkumné otazky:

1. Bude rozdil vysledkli pamé&tového testu zaddvaného osobam, které prodélaly 24-hodinovou
spankovou deprivaci, a vysledkl téhoz testu zadavaného tymz osobam bez spankové deprivace

atatisticky vyznamny?

2. Budou se statisticky vyznamn¢ liSit vysledky jednotlivych ¢asti testu — tj. dle toho, jaky druh

paméti je testovan, jedna-li se o test paméti na slova, obrazky nebo ¢isla ?

Dale se budu zabyvat jiZ samotnou charakteristikou vyzkumu, popisem vyzkumnych

metod a podrobnym popisem vykonavaného testu.

7.2 Zakladni charakteristika vyzkumu

Zamérem bylo zjistit, zda nevyspani ovliviiuje kvalitu zapamatovani. V disledku toho byl
vysokoskolskym studentiim, kteti podstoupili 24 hodinovou spankovou deprivaci, dan pamétni
test. Z diivodu vysokého poétu respondentt a jejich studia v jinych méstech Ceské republiky
byl test provadén ve dvou mensich skupinich. Respondenti byli po celou dobu vyzkumu hlidani
a po uplynuti casového cyklu, kdy byl naruSen jejich cirkadianni rytmus, jim byl pfedlozen

pamétni test, ktery obsahoval statisticky hodnotitelné ¢asti.

Jako srovnavaci polozka byla vytvoiena druhd verze testu, kterou stejni ucastnici

vypliovali rano po probuzeni ve shodném casovém useku (tfi mésice po prvnim testovani).

S respondenty jsme stravili celou noc a poté méli vSichni za kol vyplnit test na pocitaci.

Test byl vyhotoven tak, aby ho tcastnici nemohli vypliiovat ani na telefonu, ani na tabletu, byl
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Jim zpfistupnén pouze na pocitaci. Ob& verze testu méli respondenti za tikol vyplnit kolem osmé
az devaté hodiny ranni. Mezi obéma vyplnovanymi verzemi testu, jak jiz bylo feceno, byl

rozestup tif mésict. Test byl vidy vypliovan ve zkouskovém obdobi.

Vsechny dané atributy s sebou mohly nést jisté limity, kterymi se budu podrobnéji
zabyvat v kapitole limity vyzkumu. Avsak diky provadéni testlh pomoci modernich technologii

bylo umoZnéno ziskani dalSich hodnotnych informaci, které poskytuji bliz§i nahled

na problematiku paméti a spankové deprivace.

s vz

Podminkou ucasti v testu bylo neuZivani Zadnych psychotropnich a ndvykovych latek.
Aby vSak byly podminky shodné s pfirozenym prostiedim, vyjimkou se stal kofein, ktery byl

vSem ucastnikiim bez rozdilu povolen.

7.3 Popis vyzkumnych metod

Jako vyzkumnou metodu jsem pouZila sebou vytvoreny statisticky hodnotitelny test, ktery
se skladal ze tii ¢asti. Verze testu jsem vytvofila dv€, prvni verze slouZila pro vybrany vzorek
ucastnikl ke zjisténi vlivu spankové deprivace na pamétni procesy a druhé verze byla vytvotrena
pro kontrolni vzorek ucastniku, ktefi test vykonavali po vyspini. Podrobnéji se budu testem

a testovymi ulohami zabyvat niZe.

7.4 Popis testu
Samotny test byl vyhotoven jako webova aplikace, kterou bylo moZzné spustit na pocitaci
s rozliSenim alespoit 1024px na S$itku. VSem ostatnim zafizenim a pocitacim s menSim

rozliSenim byl test zak4zan, v€etné zafizeni dotykovych.

Jak uz bylo zminéno, test se sklidal ze tii Casti, které tvotily dalsi poduilohy (viz Pfilohy).
Pro kazdou z dloh m¢éli respondenti vymezeny vzdy stejné ¢asové podminky, na zapsani
jednotlivych odpovédi pak méli Casu, kolik potifebovali. K jednotlivym testovym tlohdm

se nemohli vracet.
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7.5 Popis jednotlivych tloh

Prvni dloha se sklddala z textu, na jehoZ precteni méli ucastnici ur€ené mnozstvi casu.
Jejich dkolem bylo text piecist a v dalsi jeho fazi, bez moZnosti navratit se ke ¢teni, zodpovedét
mnoZzstvi otdzek. Odpovédi na otazky byly koncipovany s moZnosti vybéru odpovédi. V tomto

vybéru byly vZdy tii moZnosti.

Prvni ukol

INDIVIDUALNI PSYCHOLOGIE - ALFRED ADLER, od Zuzany Hadj Moussové

Alfred Adler se narodil ve Vidni roku 1870. Pavodnim vzdélanim byl oéni 1ékaf. UZ zahy ve své
praxi zjistil, 7e organ, ktery zlstal zdravy, pfebira do uréité miry funkci organu postizeného a tim
se rozviji vice, nez by tomu bylo v b&zné situaci. To ho pfivedlo k mySlence organové
nedostatecnosti a jeji kompenzace, kterou pozdéji na obecné&jsi drovni rozvinul ve své viastni
psychologické teorii. VEtSinou je Adler povaZovan za Zaka Freudova, neni to viak zcela pfesné.
Adlera lze spiSe povaZovat za Freudova kolegu, s nimZ ho spojovalo pfedeviim pojeti
psychického Zivota jako dynamického systému, v némz zdanlivé nevyznamné udalosti mohou

zapficinit pozd&j&i problémy &i ovlivnit vyvej. Lze tedy spie fici, Ze Freud a Adler se na uréity Cas
setkali, a pozdéji, kdyZ se jejich teorie natolik oddalily, Ze nebylo moZno je sloudit, rozesli se
kaZdy svou cestou.

Prvni ukol

Ve kterém roce se narodil Alfred Adler?
1870 ©1842 1780

Obrdzek 9 Ukdzka textové uilohy

Druhi dloha byla sloZena z ndhodné se zobrazujicih obrazkl. Respondenti méli za tikol
zapamatovat si mnoZzstvi obrazk, které sestavaly z dvakrat shodného poctu od 4 do 8 obrazki
jdoucich za sebou. CoZ znamend, Ze v kazdé podiloze byly dvé fady obrazka se shodnym

poctem prvkil. Celkové tak bylo deset obrazkovych tloh.

Druby dkal v

Druhff ukol (1)

1. obrazzk 2 obrazek 3. obrazek 4 abrazek

Obrdzek 10 Ukdzka obrdzkové iilohy
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Trteti tloha byla sloZena z nahodné jdoucich ¢isel od 0 do 9. Skladala se z péti podiloh
a v kazdé podiiloze (Ciselné fad€) byl vZdy dvakrat shodny pocet prvki od 4 do 8. Na kazdou
fadu ¢isel respondenti odpovidali zvlast. CoZ znamen4, Ze v kazdé podiloze byly dvé ¢iselné
fady se shodnym poctem prvka. Tim, stejn¢ jako u druhé tlohy vzniknul pocet deseti fad

obrazku..

Treti ukol

Dalsi

Treti ukol (1110)
(48 o]

Obrdzek 11 Ukdzka ciselné ilohy

Na kazdou tadu ¢isel a obrazkii respondenti odpovidali zvlast. Na kazdou z dloh méli
vymezeny vzdy stejné Easové podminky, na odpovédi pak libovolny ¢asovy dsek. Ciselné fady
i fady sestavené z obrazkli musely nasledovat posloupné¢ za sebou. Respondenti tedy nemohli
zameénovat potadi. Pokud se jim podafilo urCit vSechny prvky v fadé€ spravné, uloha jim byla
uznana, pokud v néjakém z prvkil chybovali, dloha byla oznacend jako nespravna a tudiz

neuznana.

Na zé4vér testu bylo poloZeno nékolik otizek, které mély objasnit psychicky stav
ucastniki a jejich somatotyp. Tim bylo umoznéno pozorovat interakci psychosocidlnich

a biologickych faktort (Skoda a Doudolik, 2011).

Diky vyhodnocovani testu na pocitaci, ktery neprodlené zasilal vysledky, bylo mozné
sledovat nejenom celkovy cas, ktery respondenti pii vyplilovani testu stravili, ale také
individualni prodlevy pfi jednotlivych tlohdch, coz umoznilo dikladnéjsi vyhodnoceni

a komparaci obou srovnavacich polozek.
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7.6 Zkoumana skupina

Predmétem zajmu byli studenti (muZi, Zeny) vSech typt vysokych Skol, ktefi tvofili jak skupinu
zkoumanou, tak kontrolni. V pfedbézném planovani jsem do vyzkumu chtéla zapojit pfiblizné
25 lidi, bohuZel takovych naro¢nych podminek vSichni nemohli dostét, a tak se do projektu
nakonec zapojil celkovy pocet 17 studentli. Né&ktefi respondenti svou spoludcast odmitli
okamzité, jinym se nepodatfilo vydrZet 24 hodin bez spanku. V&fim vSak, Zei ze vzorku

17 respondentl bude moZné ziskat statisticky vyznamna data.

Tabulka 1 Zkoumand skupina

Respondenti Vék Pohlavi Studium

1. 23 Muz Vysokoskolské — CVUT

2. 24 Zena Vysokoskolské — MU

3. 23 Muz Vysokoskolské — UK

4, 24 Muz Vysokogkolské — VSE

5. 23 Zena Vysokogkolské — VSB - TU

6. 24 Zena Vysokogkolské — OU

7. 23 Muz Vysokogkolské — VSB - TU

8. 23 Muz Vysokoskolské — VSB - TU

9. 25 Muz Vysokoskolské — UPA

10. 23 Muz Vysokogkolské — CVUT

11. 23 Muz Vysokogkolské — CVUT

12. 25 Muz Vysokogkolské — CVUT

13. 24 Zena Vysokogkolské — OU

14. 25 Muz Vysokogkolské — VOSP a SPSM
15. 25 Muz Vysokoskolské — Unicorn college s.
16. 23 Zena Vysokogkolské — UK

17. 23 Muz Vysokoskolské — CVUT

Soucet Vékovy pramér Zeny/Muii

17 =24 5/12

Zkoumanou skupinu tvofili pfevazné studenti technickych $kol studujicich na Ceském
vysokém uceni technickém v Praze a Vysoké Skole banské — Technické univerzité v Ostravé.
V neposledni fad¢ se ve skupiné vyskytovali respondenti studujici pfirodni védy na Ostravské
a Masarykové Univerzité, student filozofické a pravnické fakulty Univerzity Karlovy, student
mezindrodnich vztaht na Vysoké skole ekonomické v Praze a také student Vyssi odborné skoly
potravinaiské a Stiedni pramyslové skoly mlékarenské v KroméiiZi. Ackoliv bylo o spolupraci

pozadano mnoho studentli obou pohlavi, do sbéru dat se zapojila spiSe muzska ¢ast populace,

konkrétné tedy v poctu 12 muzti a 5 Zen.
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7.7 Statistické vyhodnoceni
Cilem vyzkumu a jeho statistického vyhodnoceni bylo zjistit, zda se budou statisticky

vyznamn¢ liSit jednotlivé ukoly testu v situaci spankové deprivace a bez deprivace.

Pro statistické vyhodnoceni experimentu jsem se rozhodla pouZit Studentlv t-test'”,
konkrétné jeho parovou variantu. Ta umoZiiuje porovnat subjekty, kteti byli porobeni dvéma
meéfenim v riznych podminkach — v naSem piipad¢ pod vlivem spankové deprivace a bez

spankové deprivace. Cely test je tedy zaloZen na testovani rozdilu parovych méteni.

Hladinu vyznamnosti a jsem zvolila 0.05, to znamen4, Ze mam 5% pravdépodobnost

zamitnuti nulové hypotézy, ackoliv plati.

7.7.1 Stanoveni hypotéz

Cely parovy t-test je zaloZen na testovani hypotézy, Ze prumér parovych rozdila je roven nule.
Proto jsem si stanovila nulovou hypotézu HO, ktera tvrdi, Ze primérna dspesnost v testu pied
vyspanim a po vyspani je stejna. Alternativni hypotéza Ha tedy tvrdi, Ze spanek ma vliv

na uspésnost. Jelikoz provadim tfi riiznd méfenti, je tieba sestavit tii dvojice hypotéz.

7.7.1.1 Text

HOI: V testu na zapamatovani textu se neli$i primérnd dspé€Snost mezi respondenty

v situaci spankové deprivace oproti respondentiim bez ni.

Hal: V testu na zapamatovani textu se li§i primérna dspeSnost mezi respondenty

v situaci spankové deprivace oproti respondentiim bez ni.

7.7.1.2  Obrazky

HO2: V testu na zapamatovani obrazki se nelisi primérna dspéSnost mezi respondenty

v situaci spankové deprivace oproti respondentim bez ni.

Ha?2: V testu na zapamatovani obrazka se 1iSi primérna tuspeSnost mezi respondenty

v situaci spankové deprivace oproti respondentim bez ni.

0 STEPHEN, Lerman. Encyklopedia of Mathematics Education. London, UK: Springer Netherlands, 2014.
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7.7.1.3  Cisla
HO3: V testu na zapamatovani Cisel se nelisi primérna tspéSnost mezi respondenty

v situaci spankové deprivace oproti respondentim bez ni.

Ha3: V testu na zapamatovani Cisel se 1iSi primérna UspeSnost mezi respondenty

v situaci spankové deprivace oproti respondentim bez ni.

7.7.2 Studentuv t-test

Nulovou hypotézu testuji pomoci testovaciho kritéria z, které ziskam nasledovné:

||
t=—
s?
n
. |x| je absolutni hodnota aritmetického priiméru parovych rozdila
. s? je odhad rozptyli
o n je pocet ucastnikil experimentl

7.8 Vysledky vyzkumu a jejich interpretace

Odhad rozptylti s° se spo&ita ze vztah:

Pro zjiSténi vlivu spankové deprivaci na zapamatovani obrazku jsem si stanovila tyto hypotézy:
kde x je primér parovych rozdilti a x; jsou jednotlivé parové rozdily. Vysledné testovaci
kritérium ¢ jsem nasledné porovnala s kritickou hodnotou testovaciho kritéria. Pro vyhledani
kritické hodnoty je nutno zvolit hladinu vyznamnosti @ (mnou zvolena hodnota je 0.05) a pocet
stupniit volnosti, ktery je v parové variant€ t-testi roven hodnot¢ n-1, tedy 16. Pro tyto hodnoty
vychazi kritickd hodnota testovaciho kritéria 2,120. Vysledek kritické hodnoty jsem nalezla
v tabulce uvedené v Metodach pedagogického vyzkumu (Chréska, 2007).

Pokud vyjde vysledna hodnota testovaciho kritéria ¢ vyssi nez kritickd hodnota, mizu
zamitnout nulovou hypotézu a pfijmout alternativni. V opa¢ném piipad€ piijimdm nulovou

hypotézu.

Celkové vysledky statistického vyhodnoceni uvadim v tabulce ¢. 2, vysledky
jednotlivych dloh, ke kterym jsem dosp€la opét metodou studentova t-testu, kde pokud
vysledna hodnota ¢ byla vyrazné¢ vyssi, HO jsem zamitnula a ptijala Ha, pak v tabulkach €. 3, 4
a 5. Pro lepsi predstavu jesté prikladam jednotlivé procentudlni grafy s primérem zapamatovani

prvk.
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Tabulka 2 Vysledky statistického vyhodnoceni

Typ ulohy

t-hodnota

Text

0,696

Ne

Obrazky

3,941

Ano

Cisla

2,445

Ano

1,000

0,800

0,600

0,400

0,200

0,000

Tabulka 3 Priimérné hodnoty textové iilohy

text

Textova tloha

Skupina se
spankovou
deprivaci

Skupina
bez
spankové
deprivace

Rozdil

Statiticky
vyznamy
rozdil

0,847

0,8

0,047

ne

Tabulka 4 Primérné hodnoty obrdzkovych iiloh

Pocet

obrazku

Obrazkova dloha

Skupina se
spankovou
deprivaci

Skupina
bez
spankové
deprivace

Rozdil

Statiticky
vyznamy
rozdil

N

0,971

0,969

0,002

ne

9}

0,676

0,906

-0,230

ano

0,441

0,594

-0,153

ano

0,059

0,5

-0,441

ano

0,176

0,281

-0,158

ano

Graf 1 Hodnoty vysledkii obrdzkového testu
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Tabulka 5 Priimerné hodnoty ciselnych rad

—_ Ciselné fady
;% Skupina se| Skupina| Rozdil| Statiticky|
o spénlfovou bez vyznamy
3 deprivaci | spankové rozdil
o deprivace

4 1 1 0 ne

5 1 1 0 ne

6 0,941 0,938 0,003 ne

7| 0,676 0,844 | -0,167 ano

8| 0,559 0,781 | -0,222 ano

Graf 2 Hodnoty vysledkii ciselnych rad

Primérna hodnota vysledkul ciselnych fad

1

0,8

0,6

0,4

0,2
4 5 6 7 8

0
M Po nevyspani M Po vyspani

V zévéru mohu fici, Ze v piipadé testovych uloh obrazka a ¢isel vySel statisticky
vyznamny rozdil a projevil se vztah zavislosti na vyspani a nevyspani respondentd. Vyssi
t-hodnota u obrazkl naznacuje, Ze spankovy deficit ma pravdépodobné vyssi vliv také
na vybavnost vzhledem k rozpoznani jednotlivych druhli obrazka. U ¢&isel je tato hladina nizsi
nejspise proto, Ze dochézi 1épe k asociacim, diky kterym si jedinec miiZe ¢isla nasledné 1épe

vybavit.

S ohledem na vyhodnocovani jednotlivych ¢ast strdvenych na ulohdch je také
vidno Ze se respondenti Castéji déle rozpominali na dlohy s Cisly ve stavu nevyspani, neZ tomu
bylo naopak. U textovych dloh byl primérny ¢as straveny na odpovédich po vyspani také kratsi.
U obrazki se tyto hodnoty riizni a neni tak mozné usoudit, zda korespondoval ¢as straveny
na dloze s nevyspanim ¢i nikoli, patrné vSak je, Ze vysledky zpravidla odpovidaly zji§tovanym
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staviim respondentl. VétSina respondentd pocit'ovala po nevyspani inavu. Nevyspanim trpi
hlavné mozek, ¢imz se zhorSuje také funkce paméti, schopnost ucit se a nebo rozhodovat. Kdyz

nespime, nasSe télo se nezbavuje toxickych bilkovin na neuronech a tim se sniZi naSe schopnost

mysSleni.

Po vyspani se respondenti citili Cerstve, ale stale u nich panovala spankova deprivace,
jednalo se vSak spiSe o deprivaci chronickou. Ukéazalo se, Ze korelace mezi respondenty, kteii
dodrzuji spankovy reZim a témi, ktefi ho nedodrzuji, neni zvlast’ vyznamna. Viditelny rozdil

se projevil pravé v pocitech respondentli po vyspani, coZ také odpovida zjisténym vysledkim.

Vzhledem k moznosti porovnat vysledky muzii a Zen, ackoli Zen se zucastnilo pouze
pet, jsem se rozhodla alespon uvést zakladni infromace a poznatky, které se v testu projevily
jako odliSnosti mezi pohlavimi. Co se tyka miizd, jejich primérné vysledky byly ve vSech
ulohéach lepsi, krom¢ obrazkli po nevyspani, kde byly lepsi Zeny, ale jen o setiny. Ackoliv
je tento jev hife vysvétlitelny, dle zavérecnych otazek bylo mozno zjistit, Ze u mtizu byla horsi
vybavnost obrazk, které si ¢astéji vybavovali v anglickém jazyce, nikoli vSak v ¢eském, proto
se Castéji zadrhli u nékterého z obrazka a nestihli v casovém tseku projet vSechny obrizky,
které se jim zobrazovaly. Tento jev se objevoval hlavné u muzi technickych $kol, kterych bylo

v porovnani s muZi jinych skol pfevazna vétsina.

Muzi i Zeny pouZivaji pii feSeni tkolil jinou ¢ast mozku. Na rozdil od Zen jsou muZzi
naprogramovani k tomu, aby se soustiedili pouze na jeden problém, kdezto zZeny jich fesi vice
najednou, coZ mohlo vést k horsi soustfedénosti. Pfestoze muzi maji lepsi slovni zasobu,
je jejich komunikativnost mensi a tim spiSe je pravdépodobné& ptispivano k horsi vybavnosti.
A déle musime zohlednit fakt, Ze Zeny nejsou natolik fyziologicky vybaveny, aby ustaly tlak,

ktery na n¢ kladla dplna spankové deprivace, coz se pak promitlo do celkovych vysledki.

7.9 Limity vyzkumu
Vzhledem k nidroénym podminkdm, které s sebou vyzkum zaméfeny na vliv spinkové
deprivace na kvalitu uc¢eni obnasel, test provazely jisté limity, o kterych je zapotiebi se rovnéz

zminit.

Testovanou skupinou byli vyhradné€ studenti vysokych Skol, a tudiZ je mozZné,

Ze vysledek se neda generalizovat na celou populaci.

Jelikoz cely vyzkum obnaSel ndro¢né podminky na jeho vykonéni, bylo zapotiebi ziskat
spolehlivé a odhodlané jedince, kteti by dostali instrukci, které jim byly predem sdé€leny.

Bohuzel, za téchto okolnosti nebylo mozné sehnat vice ucastniku vyzkumu, at uz z toho
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divodu, Ze i pii poCtu 17 respondentii bylo obtizné vSechny ohlidat, a také proto,
Ze vzorek skladajici se z respondentd vysokych skol je tvofen studenty vSech vysokych kol
Ceské republiky, ktefi studuji v riznych roénicich, a tudiZ maji riizné povinnosti a je obtizné

zorganizovat jeden vhodny termin, ktery by byl pro vSechny vyhovujici.

Jak uz bylo zminéno, nebylo mozné vSechny ¢leny zapojené do vyzkumu plné sledovat
a podchytit tak, aby pii vypliovani testu, u kterého jsem nebyla osobné pfitomna, panovaly
pro vSechny stejné podminky. Co vSak bylo mozné sledoval byl Cas, kdy byl test jednotlivymi
respondenty doopravdy vyplnén a s tim nasledné pracovat. Do ¢asového dseku mezi osmou

adevatou hodinou ranni se vesli vSichni respondenti.

Dalsi limit vyzkumu shleddvam v tom, Ze nebylo mozné zajistit, aby byly ob¢é verze
testu shodné. Aby m¢l test alespont ¢astecné vypovidajici hodnotu, byly zaménény ulohy
v testu. Byla zménéna prvni uloha, kterd sestavala ztextu. V kontrolni verzi testu byl
ucastnikim dan text, ktery byl delsi, a jako kompenzace byl adekvatné k jeho délce navysen
Cas, ktery ucastnici méli na precteni. Stejné tak nebylo zcela mozné vytvoftit stejné otazky
vztahujici se k textu, aby test byl plné spolehlivy. Pocet otdzek ziistal zachovan. Text vSak
obnésel jeSté dalsi limit, a to ten, Ze neSlo zamezit respondentim v tom, aby odpovédi z textu
nestfileli od boku nebo jinak feCeno netipovali. U ostatnich ¢asti textu bylo z vysledkl
poznatelné, Ze na ukolech pracovali tak, jak méli. U obrazkového testu byly zptehazeny obrazky
au ¢iselnych fad doslo k zdméné jednotlivych Cislic, aby respondenti neméli za tikol vypliovani
stejnych dkolu. I pfes vSechny snahy o obmény testu vSak respondenti jiz védéli, co bude

kontrolni verze testu obnaset.

JelikoZ nebyly vhodné podminky proto, aby byl mezi vypliiovanim jednotlivych testl
delsi Casovy usek, shledavam jako dalSi, ne vSak tak vazny, nedostatek v mezidobi mezi

vykonavanim samotného testu a jeho kontrolni verzi.

Na zavér je vSak tfeba fici, Ze test nebyl pro ucastniky nesrozumitelny nebo jinak
nepochopitelny, a tudiZ je mozno usoudit, Ze nedosSlo k vyznamnému pfenosu znalosti mezi
prvnim a druhym béhem experimentu. Pro kompletni vylouceni tohoto problému bych
v budoucnosti volila variantu, kdy jedna polovina ti€astniku bude provadét testy v posloupnosti
po nevyspani a po vyspani jako nyni, a druha bude provadét nejdiive test po vyspani a az poté

po nevyspanim.
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7.10 Diskuse

Z vysledkli vyzkumu je opravdu patrné, Ze spankem dochézi k obnové vydané denni
energie na emociondlnich, fyzickych a kognitivnich procesech. Spanek je dulezity pro ukladani
a tfidéni dat do dlouhodobé paméti, jak je také patrno na obrdzku ¢. 2 (Nakonecny, 1997)
z kiivky zapamatovani po spanku a po dalsi aktivité. Spankovy deficit miZe naopak zapfiCinit
poruchu kratkodobé paméti. Dle Zhangova modelu bdiciho a spiciho jedince se 1ze presvédcit,
Ze pokud nedojde k utlumu fyziologickych funkci a celkové regeneraci sil, tedy spanku,
nauCené informace se neuklddaji do dlouhodobé paméti, ale zlistivaji pouze v paméti
kratkodobé, kterd se rychle vycerpd, z tohoto divodu pak nedochazi k dspé€Snému uceni.
Jak je tomu vSak i u dlouhodobé paméti, pamét’ kratkodoba vytésiiuje zbyte¢né nebo neiplné
informace. Jak se ve své knize zminuje Medina (2012), k lepSimu zapamatovani a naslednému
vybavovani napomahi stejné nebo podobné prostfedi, ve kterém dochazelo k uceni.
Déle napomaha opakovani jednotlivych prvkli nahlas. V kratkodobé paméti kédujeme prvky
nejlépe pravé pomoci akustické stranky, to znamend, Ze pokud si respondenti jednotlivé
ukolové otazky nahlas opakovali, mohlo dojit ke kyzenéjSim vysledkiim. U dlouhodobé paméti

zase prevlada zptsob kdédovani pomoci sémantickych znak.

Pfti zapamatovani ¢iselnych fad uchovavanych do kratkodobé paméti mohlo po probdéni
noci dochazet k mirnym porucham, ¢imz lze vysvétlit zavérecné statisticky vyznamné rozdily
ve vypliovanych ¢iselnych fadach po vyspani a beze spanku. Vzhledem k tomu, Ze k udrzeni
informaci, které si potfebujeme zapamatovat, napomaha mechanické opakovani a shlukovani
informaci do asociaci, dosahli respondenti vyrazn¢ lepSich vysledkli pfi zapamatovani
Ciselnych fad neZ obrazkl. Pro zapamatovani riznych prvkil nebo obrazcti, kromé kratkodobé
paméti, pusobi také pamét ndzornd a zadmeérnd, potazmo pamét logickd, kterd slouZzi

k smyslupnému pochopeni textu a ndslednému vybavovani informaci.

Jak bylo zminéno v odborné literatuie, ve spanku jedinec nabird sily, a tak se miiZe zase
citit Cerstvé, coz se také projevilo v pocitech u respondentii. Rovnéz konkrétni stav nebo
rozpoloZeni t¢astnikll, jak uz bylo zminéno, se mohl odrazit na vybavovani. Pokud si totiz
n¢jaké informace kodujeme ve stavu Stésti nebo smutku, pak si je také 1épe vybavime
ve stejném rozpoloZeni. Proto jestli respondenti méli po celou dobu testu stejné rozpoloZeni,
a to jak pti kodovani informaci, tak pii vybavovani si informaci, miZeme predpokladat, ze méli

lepsSi podminky k vykonavéni jednotlivych uloh.

Za ptedpokladu, Ze u respondetli nastal néktery z negativnim jevl jako je paleni oci,
sveédéni, tfes, buseni srdce, podraZzdénost, ptipadné neobvyklé snizeni pozornoti, mohli bychom
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pozorovat negativni vliv na vysledky. U jednoho z respondentil se pravé podrazdénost objevila,
ale dle porovnani s ostatnimi respondenty neméla negativni vliv na vysledky. CoZ opét nelze
zobeciiovat pro maly vzorek jedincii s danym pocitem. Pokud bychom vSak vychézeli z daného

tvrzeni, lIze usoudit, Ze rozpoloZeni studenta bylo timto stavem provéazeno po celou dobu testu.

Vlivem cirkadidnnich rytmi se dostavame do procesu spankové regulace nazyvané jako
proménnd neboli proces C, ve kterém na nas ponejvice pusobi svétlo, a pak proces S, ktery
se hromadi s kazdou hodinou bdéni. Vzhledem k tomu, Ze pro zvySovani inavy je vyznamni
hladina adenosinu v téle, je mozZné tento jev ztotoZnit s procesem S. Ten jsme schopni sniZit
vlivem ptsobni kofeinu (Plhakova, 2013). To je také jeden z divodii, pro¢ se nekteii jedinci
po nevyspani citili svéZe.Druhym je pravée vnitini oscilator ptsobici pii procesu C. JelikoZ byl
test zkoumanou skupinou vypliiovan v rannich hodinach a ptisobilo na né tzv. modré svétlo,
mohlo to zna¢né ovlivnit jejich vysledky. V testované kontrolni skupiné€ se v§ak zminilo pouze
pet jedinct, Ze nepocituji tinavu a citi se Cerstve, proto je dulezité vzit v potaz, Ze na kazdého
pusobi podminky a vnitini ocilator trochu jinak. Neni tedy mozné generalizovat na myslenku,
Ze vSichni ti, ktefi nespi 24 hodin, se budou rano citit Cerstvé. Ackoliv neni plné¢ jasné,
zda je 24 hodinova deprivace determinantem zmény vysledki kognitivni Cinnosti, z testu
je zfejmé, Ze se hranice vzdjemného porovnani vysledkl v situaci spankové deprivace a bez
deprivace liSi. Proto je dulezité, aby studenti nepodceniovali spanek na tkor uceni. U jedince
dojde k pfeméahani dnavy, coz bude, vzhledem k povaze zapamatovani, kdy se budou jedinci
informace ukladat pouze do kratkodobé paméti, kontraproduktivni. Jedinec nebude ani vyspany

a nebude mit nabyté ani tak dileZité védomosti, kvtli kterym omezil spanek.
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8. Zavér

Spanek je potiebny nejen k regeneraci sil fyzickych, ale také duSevnich. Zasluhou spanku jsme
schopni takzvaného restartu a opétovného fungovani. Vzhledem k Casto se vyskytujicim
otazkdm ohledn¢ Spatného Zivotniho stylu studentll co do stravy, trdveni volného casu,
rozlozZeni sil nebo nedostate¢ného spanku byla tato priace zaméfena na analyzu vlivu spanku

na kvalitu uéeni.

Mym zdmérem bylo zjistit, zda je spanek prave tim Cinitelem, ktery ovliviiuje naSe

pamétni procesy.

Myslim si, Ze byly splnény zékladni teoretické cile, diky kterym byl ujasnén vzajemny
vztah spanku a uceni, ale také uceni a paméti. Z literatury byly ziskiny jasné informace, které
naznacuji, Ze je spanek velice dilezity a potiebny pro télo i mysl. Vlivem jeho nedostatku
dochazi k oslabovani procesi paméti a uceni, jez jsou duleZitou kazdodenni soucasti

postmoderniho svéta, ve kterém Zijeme.

Z vysledku praktické ¢asti bakalarské prace, ktera byla ziskavana pomoci dvou verzi pamétniho
testu a vyplnéna stejnymi respondenty po 3 mésicich bylo jasn€ prokazano, Ze spanek ma velky
vliv na zapamatovani a kratkodobou pamét’. Z hlediska vyzkumného cile byly zodpovézeny
také vyzkumné otazky. A to i navzdory jiz zndmému tzv. modrému svétlu, které je krome
denniho svétla vyzarovano také pocitaci nebo televizemi a jedince, ktery se vyskytuje v jejich

blizkosti nabuzuje a pak také jistych limitii bakalarské prace.

Celkové vysledky stanovenych vyzkumnych otazek vzhledem k cili prace jsou konkretizovany
s ohledem na statistické vyhodnoceni. Vzhledem k témto vysledkim vyzkumu, kde dosdhly

hodnoty dvou zkoumanych uloh ze tii nad kritickou mez, je fakt potfeby spanku jasny.

V testovych tulohich respondenti plnili tfi tkoly, z ¢ehoZ se jedna tloha sestavala
z preCteného textu a nasledného zodpovézeni otazek, ve kterém se neprojevila statisticky
vyznamnd data, jelikoz vyslednd t-hodnota byla niz$i, nez kritickd mez. Rozdily se vSak
projevily v dlohach se zapamatovanim urcitého poctu obrazki a Cisel, kdy obrazkové dlohy
s vysledkem 3,941 jasné ptevySily kritickou mez 2,120, a ¢isla s t-hodnotou 2,445 tuto kritickou
mez také prekrocila. Proto je dulezité zamyslet se nad tim, zda budeme proziravi, ¢i se budeme
stale trapit pii uceni v noCnich hodinidch a ubirat tak na spokojenosti, pozornosti, vykonu

v uceni, paméti a spanku.
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Na zavér bych rada obeznamila Sirokou vefejnost s moZznym obohacenim testu,
které by prispélo k relevantnéjSimu vyhodnoceni, a to v takovém rozsahu, Ze by v budoucnosti
byla zvolena varianta zkoumani vzorku respondentli, kdy jedna polovina ucastniku bude
provadeét testy v posloupnosti po nevyspani a po vyspani, jako tomu bylo nyni, a druhd bude

provadét nejdiive test po vyspéani a poté po nevyspani.

I ptes veskeré nedostatky jsou zavéry prace o vlivu spanku na zapamatovani velice
podnétné k dalsim vyzkumtm, piipadné ke zméné Zivotniho stylu studenti vedoucimu ke

zkvalitnéni studijnich vykont.

JLPamét md dvoji prednost - snadno zachycuje a vérné uchovdavd.“ Marcus Fabius

Quintilianus
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10. Prilohy
Ukazka testu

Respondenti byli vybrani nihodn¢ a ptedem obezndmeni, Ze budou vykonavat dvé verze
testovych dloh s jistym ¢asovym rozestupem. V ramci toho jim byly taktéz poskytnuty zédkladni

instrukce k testu, které byly vloZeny i do samotné aplikace.
1. Instrukce

Piedbézna instrukce

. Test musi byt vypliiovan na pocitaci.

. Jeho vyplnéni musi byt provedeno po 24 hodinach bez spinku, a to rano mezi 8-9
hodinou. Je zapotiebi, aby respondenti neuzivali alkohol ani jiné latky ovliviiujici
jejich vniméni. Toto je nutné z divodu méfitelnosti a stejnych ,,Jaboratornich*
podminek.

Vsem zucastnénym piedem moc dékuji.

Jen pro pfipomenuti, jedna se o praci: Vliv spankové deprivace na kvalitu uc¢eni u

vysokoskolskych studentt. Vysledky budou pouZzity pro tcely BP.

Instrukce v testu

Dobry den,

jmenuji se Eva Rozumové a jsem studentkou FF UK. Rada bych Vas pozvala a zaroven
pozadala o spoluicast na vyzkumu Vliv spankové deprivace na kvalitu uceni u
vysokoskolskych studenti.

Vyzkum spociva v tom, Ze UcCastnici probdi celou noc, aby doslo k 24 hodinové deprivaci a
nasledn¢ jim bude dan test paméti. Dulezitou podminkou prizkumu je, Ze respondenti nesmi

poZivat Zadné psychotropni latky. Kava a energy drinky jsou povoleny.

Vysledky poslouzi k mé bakalarské praci.
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2. Ukazka testu

Par detaill

Pohiavi Vék Skala

O Muz ®Zena i

a. Prvni uloha

Instrukce

Prvni ukol

Nasledujici dloha spoéiva v pfefteni textu, na ktery mate jisty Casovy limit, poté Vam automaticky

text zmizi a Vagim dkolem bude zodpovédét prislugné otazky.

Ukazka idlohy

Prvni ukol

INDIVIDUALNI PSYCHOLOGIE - ALFRED ADLER, od Zuzany Hadj Moussové

Alfred Adler se narodil ve Vidni roku 1870. Pivodnim vzdélanim byl oéni |ékaf. UZ zahy ve své
praxi zjistil, Ze organ, ktery zistal zdravy, prebird do uréité miry funkci organu postizengho a tim
se rozviji vice, nez by tomu bylo v béZné situaci. To ho pfivedlo k mySlence organové
nedostatecnosti a jeji kompenzace, kterou pozdéji na obecnéjsi drovni rozvinul ve své vlastni
psychologické teorii. Vétdinou je Adler povaZovan za Zaka Freudova, neni to viak zcela pfesné.
Adlera lze spise povaZovat za Freudova kolegu, s nimZ ho spojovalo predeviim pojeti
psychického Zivota jako dynamického systému, v némzZ zdanlivé nevyznamné udalosti mohou
zapficinit pozdé&jgi problémy &i ovlivnit vyvo]. Lze tedy spige fici, Ze Freud a Adler se na uréity éas
setkali, a pozdéji, kdyZ se jejich teorie natolik oddalily, Ze nebylo moZno je slouit, rozesli se
kaZzdy svou cestou.

Prvni ukol

Ve kterém roce se narodil Alfred Adler?
1870 ©1842 01780

59



b. Druha aloha

Instrukce

Druhy ukol

V této dloze se Vam opét po uréity Easovy limit bude ukazovat sada obrazkd. Vagim ukolem bude
zapamatovat si obrazky v pfesném pofadi, jak jdou za sebou, a poté do pfipravenych kolonek

odpovédét, co jste vidéli.

Ukazka tdlohy
Cruhy Ukol e
[ 1] [ 4]
DrUh)” ukol (1)
3. obrazek 4 obrazek

2 obrazek

1. obrazzk
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c. Treti uloha

Instrukce
V této dloze bude ndsledovat stejny postup jako v predeslé lloze, aviak bude zapotiebi si

zapamatovat €isla, nikoliv obrazky.

Ukazka tdlohy

Treti ukol (1110)
(sl o

Treti ukol (1/10)

Zapite postoupnos!
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Dopliiujici otazky v testu

Dotaznik

Charakterizujte, zda se fadite spide k lidem, ktefi jsou aktivni po ranu, nebo spise k tém,
ktefi si praci nechavaji na vecer, kdy je jejich produktivita nejvy&si. (Jste spide ranni ptace
nebo nocni sova?)

Jak jste se citil/a pfi psani testu (rozmrzele, cerstvé, unavené. )7 (popiste)

DodrZujete pravidelny spankovy rezim, nebo naopak pocitujete spankovy deficit? (Je to
zpusobeno Ekolnimi povinnostmi?)

Pokud chcete zaslat své vysledky po zpracovani, vioZte svij e-mail.

O Bohuzel jsem béhem poslednich 24 hodin usnulia.

UloZit
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