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1. UVOD

Spanek je jednou z nejzakladnéjSich potieb lidského organismu, pfesto mu ¢asto nevénujeme
dostate¢nou pozornost. V dnesni dobé, kdy jsme neustale vystaveni stresu, technologiim a
rychlému tempu zivota, kvalitni spanek Casto ustupuje do pozadi. Tato prace se zamétfuje na
dualezitost spanku pro nase zdravi a kazdodenni fungovani.

Rozhodla jsem se pro toto téma, protoze jako studentka Casto pocit'uji unavu a problémy s
koncentraci. Chtéla bych 1épe pochopit, jak spanek ovliviiuje milj vykon a zdravi, a ziskat

praktické poznatky o vlastnich spankovych navycich.

ENGLISH VERSION: Sleep is one of the most fundamental human needs, yet we often don't
pay enough attention to it. In today's world, where we are constantly exposed to stress,
technology and fast-paced life, quality sleep often takes a backseat. This thesis focuses on the
importance of sleep for our health and daily functioning.

I chose this topic because as a student, | often experience fatigue and concentration problems.
| wanted to better understand how sleep affects my performance and health, and gain practical

insights into my own sleep habits.



2. TEORETICKA CAST

Cilem této préce je systematicky prozkoumat, jak riiznd délka a kvalita mého spanku ovliviiuje
mou schopnost koncentrace, naladu, fyzickou kondici a celkovy pocit pohody béhem dne.
Prostiednictvim tydenniho detailniho sledovani vlastnich spankovych navyki a néasledného
hodnoceni denniho vykonu chci ziskat konkrétni poznatky o tom, kolik hodin spanku potiebuji
pro optimalni fungovani. Zajima me¢ také, které faktory pozitivné ¢i negativné ovliviuji kvalitu
mého spanku a jak se tyto zmény projevuji v mém kazdodennim zivote, zejména pii uceni a
plnéni Skolnich povinnosti. Vysledky této analyzy mi pomohou Iépe pochopit vlastni potfeby a

vytvoftit efektivnéjsi spankovy rezim, ktery podpoii milj zdravy rist a akademicky uspéch.

Diléi cile:
e Seznamit se s teoretickymi poznatky o spanku a jeho funkcich
o Sledovat vlastni spankové navyky po dobu jednoho tydne
e Vyhodnotit souvislost mezi délkou spanku a dennim vykonem

o Navrhnout opatieni pro zlepsSeni kvality spanku

Co je spanek

Spanek je pfirozeny biologicky proces charakterizovany sniZenou aktivitou nervového systému
a docCasnou ztratou védomi. Neni to vSak pasivni stav - béhem spanku probihaji dillezité
regenerani procesy v celém téle, zejména v mozku.
Spanek se sklada z nékolika fazi, které se cyklicky opakuji kazdych 90-120 minut:
e Non-REM spanek (faze 1-3): povrchni az hluboky spéanek, dulezity pro fyzickou
regeneraci

e REM spanek: faze rychlych o¢nich pohybi, klicova pro zpracovani paméti a snéni

Funkce spanku

Regenerace mozku: Béhem spanku se z mozku odstranuji toxickeé latky, véetné beta-amyloidu
spojen¢ho s demenci. Glymfaticky systém pracuje az 60% efektivnéji béhem spanku.
Konsolidace paméti: Informace ziskané béhem dne se piesouvaji z kratkodobé do dlouhodobé

paméti. REM spének je klicovy pro uceni a kreativitu.



Hormonalni regulace: Produkuje se ristovy hormon, reguluje se kortizol, leptin a ghrelin -
hormony ovliviiuyjice hlad a sytost.
Posileni imunity: Kvalitni spanek zvySuje produkci T-bun¢k a protilatek, které chrani pred

infekcemi.

Diisledky nedostatku spanku

Kognitivni dopady:
e SniZeni koncentrace aZ 0 50%
e Poruchy paméti a uceni
o Pomalejsi reakeni ¢as (70% vysSsi riziko nehod)

e Snizen4 kreativita

Fyzické dopady:
e 3x vyssi nachylnost k infekcim
e 30% zvysené riziko obezity
e 50% vyssi riziko diabetu 2. typu

e Zvysené riziko kardiovaskuldrnich onemocnéni

Psychické dopady:
e Emocionalni nestabilita
e ZvySené riziko deprese a uzkosti

e Problémy s regulaci nalady

Doporucena délka spanku

Podle odbornikl potiebuji:
e Dospivajici (14-17 let): 8-10 hodin denné
e Miladi dospéli (18-25 let): 7-9 hodin denné
e Dospéli (26-64 let): 7-9 hodin denn¢



3. PRAKTICKA CAST - TYDENNI SLEDOVANI SPANKU

Metodika sledovani

Po dobu sedmi dnt (16.-22. prosince 2024) jsem sledovala:
« Cas ulozeni a vstavani
e Subjektivni hodnoceni kvality spanku (1-10)
e Pocet probuzeni béhem noci
e Denni vykon a naladu (1-10)

« Uroveti koncentrace pii udeni (1-10)

Nasbirana data

DenlUlozenilVstavan Délka |Kvalita Probugent Nalada |Vykon |Koncentrace
spanku |/(1-10) (1-10) ||(1-10) | (1-10)

Po (22:30 ||6:30 8h 8 1x 7 8 7

Ut |[23:45 |6:30 6h 45min|(5 3x 5 5

St |22:00 |6:30 8h 30min||9 0x 8 9 8

Ct |24:00 |(6:30 6h 30min |4 4x 4 4 3

P4 |21:45 |6:30 8h 45min||9 1x 9 9 9

So |[23:30 ||8:00 8h 30min||7 2X 7 7 -

Ne (|22:15 |[7:00 8h 45min||8 1x 8 8 -




Grafické vyjadreni

SLEEP SCORE AND HOURS SPENT SLEEPING

TOTAL SLEEP HOURS BY SLEEP SCORE RATING
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Pozorovani a zazitky

Dny s dostateénym spankem (8+ hodin): V pondé¢li, stiedu, patek a nedé€li jsem se citila
odpoc¢inuta, méla jsem dobrou naladu a vysokou koncentraci. U¢eni mi Slo sndze a dokazala

jsem se déle soustredit na ukoly.

Dny s nedostatkem spanku (méné nez 7 hodin): V ttery a ¢tvrtek jsem se citila unavena uz
od rana. Méla jsem problémy se soustfedénim ve $kole, byla jsem podrazdéna a méné trpéliva.

Vecer jsem byla paradoxn¢ vice "rozjetd" a hlife jsem usinala.

Konkrétni pozorovani:
e Po $patné noci spanku (ctvrtek) jsem si v matematice nepamatovala vzorec, ktery jsem
se ucila den predtim
o Po kvalitni noci spanku (patek) jsem méla vybornou naladu cely den a dokazala jsem se
ucit 3 hodiny v kuse

e Nedostatek spanku ovlivnil i mij apetit- m¢la jsem vétsi chut’ na sladké



Faktory ovliviiujici spanek

Pozitivni faktory:

Pravidelny rezim (ulozeni do 22:30)
Vypnuti telefonii hodinu pfed spankem
Vétrani mistnosti

Cteni knihy pted spankem

Negativni faktory:

Sledovani serialti do pozdnich hodin
Kofein po 16:00
Stres z nadchazejicich testl

Hluk z ulice



4. ZAVER

Tydenni sledovani spanku potvrdilo teoretické poznatky o diilezitosti kvalitniho spanku. Jasné

se prokazala souvislost mezi délkou a kvalitou spanku a mym dennim vykonem.

Klicova zjisténi:
1. 8-9 hodin spanku je pro m¢ optimalni - citim se odpoc¢inutd a mam vysoky vykon

vvvvvv

3. Kyvalita spanku ovliviiyje nejen fyzicky stav, ale i ndladu a schopnost uceni

Splnéni cile: Hlavni cil prace byl splnén - podafilo se mi analyzovat vliv spanku na mij vykon

a ziskat cenné poznatky o vlastnich ndvycich.

Doporuceni pro zlepSeni:

e Dodrzovat pravidelny spankovy rezim i o vikendech

e Vypinat elektroniku hodinu ptfed spankem

e Vyhnout se kofeinu po 16:00 hodiné

e Vytvofit si ve€erni ritudl pro lepsi usinani
Spanek neni ztrata €asu, ale investice do naseho zdravi, vykonu a kvality zivota. Tato prace mi
pomohla pochopit, jak dulezity je kvalitni spanek pro muj studentsky zivot a motivovala mé¢ k

vytvofeni zdravéjSich spankovych navykd.
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