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Abstrakt: Spanek je stav organismu, ktery neni dodnes zcela bezezbytku popsan.
Skutecnosti vsak je, ze ve svych somatickych projevech miize odrazet uroven psychické
pohody a naopak, kvalita spanku se vyznamné podili a prozivani kvality Zivota. Pro
sber dat jsme pouzili dotaznik Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Vyzkumny soubor
tvorilo celkem 106 respondentii (40 muzit a 66 Zen), studentit vysokoskolského kombi-
novaného studia. Ukdzalo se, zZe i kdyz nejsou naplnény vsechny somatické a fyziolo-
gickeé naroky spanku, nemusi jesté nutné byt snizena uroven prozivané kvality spanku.
Subjektivni kvalita spankii u vysokoskolskych studentii je hodnocena pomérné kladné
a vykazuje pozitivni vztah ke zvladani kazdodennich aktivit.
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Spanek je jednou z neodmyslitelnych komponent celkového obrazu zdravi a vy-
znamn¢ ovliviiuje kazdodenni pojeti subjektivniho pocitu fyzické i psychické pohody.
Radi se mezi ty fenomény, které ukazuji pfimou souvislost mezi psychickym a fyzic-
kym stavem, jez nelze vzajemné oddé€lovat. Jiz davno byla pfekonana descartovska teze
o ¢lovéku jako res extensa a res cogitans. Platnost pojeti ¢lovéka v souéinnosti vSech
jeho stranek biologickych, psychickych a socialnich je dokazovana ze vSech moznych
uhlt pohledu nejriiznéjsich vyzkumii. Spanek predstavuje nejbéznéjsi zplisob odpocin-
ku s ¢asto neuvédomovanym vyznamem. Je nejptirozenéjsim zdrojem obnovy a rege-
nerace fyzickych i psychickych sil. Ve spanku stravime asi tfetinu svého Zivota, coz
predstavuje pfiblizné 25 let. Z téchto a mnoha dalich ddvodi neni nutné pfipominat,
jak vyznamny vliv bude mit pojeti celkové kvality spanku pro studenty i ucitele ptisobi-
ci ve skolstvi. Predmétem zajmu nasi kratké studie se tedy stal vyzkum kvality spanku
u vysokoskolskych studentd, a to pfedev§im u studentd vysokych kol pedagogického
zaméfeni, u kterych lze predpokladat, ze budou pokracovat v uéitelské profesi. Kon-
krétni spankové navyky nemusi byt sice trvalé, ale vychazime z predpokladu, Ze bazalni
charakteristiky spankové hygieny zlstavaji nezménény.

Spanek je rytmicky se vyskytujici stav charakterizovany sniZzenou reaktivitou
na vnéjs$i podnéty, utlumenou pohybovou aktivitou a zménénou, respektive snizenou
kognitivni ¢innosti. Spanek mtize byt definovan behavioralné (stav klidu, s omezenym
vnimanim, vyrazné omezenym pusobenim na vngj§i prostiedi a mentalni ¢innosti moz-
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ku odlisnou od bdélého stavu), polysomnograficky (jednotliva spankova stadia) a neu-
rofyziologicky (popis konkrétnich neurologickych procesii) (Sonka in: Neviimalova,
Sonka, 1997). Bdélost, non-REM spanek a REM spanek jsou tfi zakladni funkéni stavy
organismu. Potfeba délky spanku je individualni a u riznych lidi rizna. A. Prusinski
rozliSuje mezi osobami tzv. dlouho spicimi a kratce spicimi. Osoby kratce spici (short
sleepers) pottebuji méné nez 5,5 hodiny spanku denné, pficemz jejich denni aktivita
neni naru$ovana ani omezovana inavou z nedostatku spanku. Dlouho spici osoby (long
sleepers) vyzaduji spanek nékdy delsi nez 9 hodin, aby byly schopny kvalitni denni ak-
tivity. S timto délenim souvisi ovSem i kvalitativni hledisko, které déli populaci na dobie
a Spatn¢ spici (Prusinski, 1993).

Existuje mnoho empirickych vyzkumd, které dopodrobna zkoumaji otazku pru-
béhu a zpisobu spanku. Predevsim na zakladé studia neurologickych procesi pomoci
elektroencefalogramu (EEG) a na zaklad¢ vysledovani pravidelnosti spankovych stadii
pomoci polysomnogramu (PSG) bylo mozné téméf zcela odhalit zakonitosti prib&hu
spanku. Ne tak iplné vyfeSenym problémem ovSem zistava otazka po pri¢inach a di-
vodech spanku. Existuje nékolik teorii. T. Radil ve své knize Spanek a bdéni rozlisuje
dva zakladni pristupy ke studiu vyznamu spanku. Pasivni teorie chape spanek jako ne-
dostatek bd¢losti. T. Radil uvadi: ,,Spanek byl interpretovan jako funkcni deaferenta-
ce retikularniho aktivacniho systému a definovan jako stav zpiisobeny nepritomnosti
bdeni. “ (Radil, 1978, s. 23). Tato teorie byla vSak zahy pfekonana, protoZe nedokazala
uspokojivé odpoveédét na nékteré neurologické jevy spanku, jako je naptiklad moznost
navozeni spanku perifernim drazdénim nebo ptimou stimulaci mozku. Dal§im argumen-
tem v neprospéch pasivni teorie je skute¢nost, Ze spanek nenastupuje pouze ve vztahu
s Ginavou, ale je pravidelnym cirkadiannim rytmem. K. Sonka uvadi: ,, Na konci 20.
stoleti bylo prokazano, Ze vétsina déjii v organizmech ma svou rytmicitu, ktera je oviiv-
jiovana vnéjsim i vnitinim prostiedim. (Pretl, Sonka in: Sonka et al., 2004, s. 28).
Jedno z center organizace této pravidelnosti biologickych d€ji organismu se nachazi
v hypotalamu. Dochazi k synchronizaci vnitinich déjii organismu vzhledem k vnéjs$im
podminkam (jako je napf. stfidani svétla a tmy) a zpétnovazebnim reakcim.

Oproti pasivni teorii spanku byla posléze zformulovana aktivni teorie spanku,
ktera v sob& zahrnuje nékolik nazorovych tabort, které se snazi racionalné vysvétlit
vyznam spanku. Myslenka o tom, Ze spanek je aktivitou svého druhu, ackoliv zakladnim
postojem k jeho charakterizovani je ¢asto paradoxné pouzivano odvolani se na zasadni
ubytek aktivity organismu, pfineslo nékolik zasadnich faktl. Jde pfedevsim o odhaleni
neurologické aktivity mozku, ale také o cyklickou povahu spanku. Nev§imalova radi
mezi aktivni teorie spanku nasledujici pojeti. Prvni teorie hovoii o vyznamu spanku
ve vztahu k obnoveni a nacerpani energie. Poukazuje na zménu vegetativnich funkci
a utlum metabolismu béhem spanku, ktery je doprovazen zpomalenou srde¢ni ¢innosti,
snizenim télesné teploty, zpomalenym dychanim. Druhym pojetim je regenerace tkani
organismu a centralni nervové soustavy. Tteti pfistup hovoii o vztahu spanku k paméti
a mnestickym a anamnestickym procesiim, kdy mozek ve spanku vyhodnocuje ziskané
informace, uchovava dilezité pamétové stopy a maze nedilezité ¢i banalni informace.
Posledni oblasti teorii o vyznamu spanku tvofi okruh tzv. ontogenetickych teorii, které
se odvolavaji na vliv spanku na vyvoj a rust ditéte a maturaci mozku a centralni nervové
soustavy (Sonka in: Neviimalova, Sonka, 1997).
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Charakter spanku je, i pfes moznost dobré a pravidelné deskripce jeho fazi a pri-
behu, znacné individualnim jevem. Kvalita spanku je vzdy hodnocena jako subjektivni
prozitek této kvality. Soucasné je dulezité si uvédomit mnozstvi moznych vlivi ptisobi-
cich a uréujicich pribéh spanku. Nejedna se jen o psychicky nebo fyzicky stav jedince,
vyznamnou, ne-li nejvyznamnéjsi tlohu zde sehrava také faktor prostredi a spankové
hygieny. Pfedev§im uprava téchto dvou posledné jmenovanych fenoménd vede Casto
k radikalni zméné podoby spanku. Jiz od pradavna byl spanek sledovan jako vyznamna
soucast zivota a zdravi ¢loveka. Sledovan byl 1écivy vliv spanku, pfi¢emz hypnoterapie
pattila mezi prvni aplikované psychoterapeutické postupy. Naopak 1é¢ba poruch spanku
pattila k nejucinngjSim prostiednictvim ptirodni 1é¢by. Dodnes je mozné nékteré jeji
poznatky aplikovat pfi problémech s usindnim ¢i trvanim spanku. Dokonce jsou tyto
prostiedky upfednostiiovany pred farmakoterapii. Soucasné vsak je nutné nenahrazovat
1é¢bu témito prostredky.

Nase kratka studie se opird o vyzkum kvality spanku u vysokoskolskych stu-
dentl. Pro sbér dat jsme pouzili dotaznik Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Do-
taznik PSQI byl sestaven vyzkumnym tymem Spankového 1ékatského institutu ptisobi-
ciho pfi Pittsburghské univerzité. Clanek byl publikovan kolektivem autorti roku 1988
(Buysse, Reynolds, Monk, Berman, Kupfer, 1988). Dotaznik zjis§t'uje bézné spankové
navyky probanda. Jedna se o 10 otazek, které jsou navic obohaceny o 10 dalsSich sebe-
posuzujicich podotazek s vybérem ze ¢tyf moznosti, které jsou rozdéleny podle Cet-
nosti vyskytu dotazovaného jevu v prub&hu uplynulych dvou tydnd. Posledni polozka
je adresovana ne zkoumané osobg, ale osobé blizké, kterd muze byt schopna referovat
o spankovych navycich respondenta. Celkové tedy PSQI obsahuje 19 sebehodnoticich
otazek a 5 otazek, které hodnoti partner nebo spolubydlici. Vyhodnocuji se ov§em pouze
sebehodnotici otazky. Dotaznik je chapan jako klinicky a diagnosticky prostfedek ma-
povani kvality spanku. Odpovédi na otazky, které zodpovida partner nebo spolubydlici
jsou cenné predevsim v klinické praxi. Pro vyzkum vsak nemaji zasadnéj$i vyznam.
Pti pouziti ve vyzkumném sbéru dat jsme proto vynechali posledni ¢ast o hodnoceni
polozek osobou blizkou, a nadale zpracovavali jen sebeposuzovaci otazky. Dotaznik je
orientovan jak na fyziologicky pribéh spanku a somatické projevy jeho trvani, tak na
spankovou hygienu i na kvalitu bd¢lého stavu v zavislosti na kvalité spanku.

Kazda z 19 sebeposuzovacich otazek se skoruje hodnotami 0 az 3, pficemz hod-
nota 0 oznacuje ,,zadné problémy v oblasti hodnocené danou polozkou* a hodnota 3
znamena ,,velké problémy v oblasti hodnocené danou polozkou®. Odpovédi dotazniku
jsou vyhodnoceny na tirovni 7 faktord — kvalita spanku, latence usinani, trvani spanku,
efektivita spanku, prerusovani spanku, uzivani prostiedkti na spani, inava béhem dne.
Po vyhodnoceni a souctu vSech jednotlivych polozek se vysledek dotazniku pohybuje
v rozmezi 0 az 21 bodd, pficemz plati, Ze nizsi pocet bodll implikuje vyssi kvalitu span-
ku.

Respondety vyzkumu se stali studenti kombinovaného studia na Pedagogické
fakult¢ Masarykovy univerzity. Studenty tohoto typu studia jsme zvolili na zakladé
predpokladu, Ze zde budou studenti riiznych vékovych kategorii. Snazili jsme se tak
eliminovat zaté€z, kterda mize u studentd tradi¢niho prezenéniho studia souviset s tzv.
studijnim Zivotnim stylem, ktery jist¢ do znacné miry ovliviiuje kvalitu spanku, a to ne
vzdy v pfimé souvislosti se studiem. Soucasn¢ jsme si v§ak védomi obtizi, které mohou
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determinovat kvalitu spanku u studenti kombinovaného studia. Tyto problémy vsak
mohou byt téZko eliminovany u kterékoliv bézné sledované skupiny respondentii. Vztah
kvality spanku ve vztahu k vysokoskolskému studiu v§ak zlistava zachovan. Vyzkumny
soubor tvorilo celkem 106 respondentil (z toho 40 muzl a 66 Zen). VEkové rozpéti sou-
boru se pohybovalo v rozmezi 20 az 50 let, pficemz nejpocetnéjsi skupinou byli respon-
denti ve véku od 20 do 35 let (65 % respondentll). Vyplnéni dotazniku bylo dobrovolné
a anonymni. Primérné skory z celkového poétu respondentt (N = 106) jsou ziskané
celkovym vyhodnocenim dotazniku PSQI (M = 6.08, SD = 3.114).

V nasledujicich odstavcich stru¢né predstavime nekteré zajimavé vysledky vy-
zkumu. Tab. 1 zobrazuje vysledky polozky zjistujici dobu usinani. Pravé usinani je
tou fazi spanku, ktera je nejcastéji chapana jako problematicka pii poruchach spanku.
Prolongovana doba usinani vede k nejobecnéjsimu chapani subjektivné nizké kvality
spanku a je nejcastéj$im divodem uzivani 1€kt navozujicich spanek.

Tab. 1. Odpovédi na polozku zjistujici dobu usinéni.

Pocet z.0. %
10 min a méné 53 50 %
0Od 10 do 30 min 42 39,7 %
0d 30 do 60 min 8 7,5 %
Vice nez 60 min 3 2.8%
Celkem 106 100 %

V souvislosti s prvni polozkou ziskava zajimavou perspektivu také polozka zjis-
tujici dobu, kterou v prib&hu noci travime skuteéné spankem (viz tab. 2). Pravé doba
usinani ¢i prerusovani spanku muze snizovat celkovou dobu spanku, kterda se nemusi
nutné rovnat dob¢ stravené v posteli.

Tab. 2. Odpovédi na polozku zjistujici pocet hodin stravené v prib&éhu noci spankem.

Pocet z.0. %
Méné nez 5 hod. 4 3,7%
5—7 hod. 77 72,7 %
8 — 10 hod. 24 22,7 %
Vice nez 10 hod. 1 0,9 %
Celkem 106 100 %

Porovname-li vysledky zobrazené v tab. 1 a tab. 2 zjistujeme, Ze doba usinani je
u zkoumaného souboru v 50 % pod hranici 10 minut, ¢imZ se vyrazné¢ nezkracuje doba
celkového spanku. Piesto vSak témét 73 % z dotazanych uvadi celkovou dobu spanku
mezi 5 aZ 7 hodinami. Na zaklad¢ téchto udaju Ize tvrdit, ze vétSina respondentil patii,
podle teorie A. Prusinského, mezi skupinu tzv. kratce spicich osob (Prusinski, 1993).

Hlavni polozkou nasi piehledové studie byla otazka zjistujici subjektivni kva-
litu spanku respondentti. Odpovédi na tuto polozku, zobrazené v grafu 1, jsou inter-
pretovatelné v souvislosti s celkovym chapanim pojmu ,.kvality“. Jakékoliv hodnoceni
kvality je vzdy subjektivnim, praveé proto vsak tolik vyznamnym, kritériem. Ve vztahu
k spanku muizeme proto tvrdit, Ze i pfesto, Ze nemusi byt naplnény vSechny somatické
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a fyziologické naroky spanku, nemusi jest¢ nutné byt snizena uroven prozivané kvality
spanku. Stejné vysledky miizeme vidét také na zobrazeném grafu, ktery uvadi, ze téméf
50 % respondentd povazuje kvalitu svého spanku za celkem dobrou, skoro 80 % pak
celkové za dobrou. Pouze necelych 20 % respondentti chape kvalitu svého spanku jako
nevyhovujici.

kvalita spanku

W velmidobra 31,1%
celkem dobrd 49,1%
M dost Spatna 14,2%

m velmispatna 5,6%

Graf 1. Odpovédi na polozku zjistujici subjektivni kvalitu spanku.

Na zakladé pozitivnich zjisténi ohledné kvality spanku u sledovanych studen-
th Ize také vysvétlit nizké uzivani 1€kt na spani. 87,8 % dotazanych neuziva Iéky na
spani. Zarazejici proto mtze byt nasledujici tab. 3, ktera uvadi vcelku vysoké procento
potvrzujici pocit nedostatku spanku béhem dne. Dohromady vice nez 50 % dotazanych
alespon jedenkrat ¢i vicekrat za posledni tyden ptiznava problémy s udrzenim bdélosti
pfi bézné denni Cinnosti, jako je fizeni auta, jidlo, spolecenské aktivity.

Tab. 3. Odpovédi na polozku zjist'ujici Cetnost problémui s neusnutim v pribéhu dne.

Pocet z.0. %
V pribé¢hu uplynulych 2 tydnti ani jednou 46 43,4 %
lkrat za tyden 28 26,4 %
2krat za tyden 22 20,8 %
3krat a vicekrat za tyden 10 9,4 %
Celkem 106 100 %

I presto vsak v odpovédich na dal$i z polozek dotazniku PSQI, ktera zjist'uje
pocit dostatku energie pro vykonavani béznych dennich aktivit, 1ze vycist, Ze témét
bez problém je schopno tyto aktivity vykonavat 46,2 % respondentii a 21,7 % odpo-
vidajicich zcela bez problémii. Zda se tedy, ze subjektivni kvalita spanku, ktera se ve
vysledcich dotazniku ukazuje v pomérné vysokych hodnotach pozitivni korelaci s poci-
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tem dostatku sil pro vykonavani kazdodennich aktivit vice nez objektivni fyziologické
kvality spanku.

Zaveérem lze tedy tuto kratkou studii, doprovazenou velmi struénym a spise
prehledovym vyzkumem, uzavfit se zjisténim, Ze subjektivni kvalita spankt u vyso-
koskolskych studentll je hodnocena pomérné kladné a vykazuje pozitivni vztah ke
zvladani kazdodennich aktivit. Spanek nesmirné citlivé reaguje na zmény podminek
psychického i fyzického stavu. Vlivnymi faktory mohou byt ale také pocasi, pohyb,
diety, vlivy prostfedi, hluk, Zivotosprava, atd. Vzhledem ke zdravi mize byt spanek
ukazatelem dusevni nepohody, doprovodnym symptomem mnoha chorob i samotnym
divodem onemocnéni. V ramci kategorie zdravi ma proto spanek nezastupitelnou roli
a je zajimavym fenoménem ze vSech hledisek definice zdravi v ramci modelu biologic-
ko—psychologicko—socialniho piistupu k ¢loveku.
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QUALITY OF SLEEP IN COLLEGE STUDENTS

Abstract: Sleep of an organism is a state that has yet to be fully described. It is
true though that somatic manifestations of sleep may reflect the degree of psychological
well-being and, conversely, the quality of sleep greatly influences the perceived qual-
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ity of life. The supportive data was collected using a questionnaire for Pittsburgh Sleep
Quality Index (PSQI). The surveyed group consisted of 106 college respondents (40
men and 66 women), all of combined study students. It was found that even when not all
somatic and physiological requirements of sleep are met, the level of perceived quality
of sleep is not necessarily lower. The subjective quality of sleep in college students is
relatively high and well suited to handle everyday activities.

Key words: sleep, quality of sleep, sleep in college students
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