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Abstrakt

Pfijmeni a jméno: Bufi¢ova lva

Katedra: Katedra oSetfovatelstvi a porodni asistence

Nazev prace: Kvalita spanku vSeobecnych sester pracujicich v nepietrzitém provozu
Vedouci prace: Mgr. Veronika Di Cara Ph.D.

Pocet stran — ¢islované: 71

Pocet stran — necislované: 45

Pocet priloh: 12

Pocet tituli pouzité literatury: 74

Kli¢ova slova: Spanek, Kvalita spanku, VSeobecna sestra, Sménny provoz, Unava, Span-

kova Deprivace

Souhrn: Tato diplomova prace se zabyva problematikou kvality spanku vS§eobecnych sester
pracujicich v neptetrzitém provozu. Prace je zpracovana jako kvalitativni vyzkum. Vyzkum-
ného Setfeni se zlcastnilo Sest vSeobecnych sester pracujicich v nepfetrzitém provozu
Vv piimé oSetfovatelské péci ve zdravotnickych zatizenich. Cilem prace bylo popsat kvalitu
spanku v§eobecnych sester pracujicich v nepietrzitém provozu a zjistit zda, a v jaké mife, se
u vSeobecnych sester projevuje spankova deprivace, a jaké strategie vSeobecné sestry vyu-
zivaji ke zmirnéni té€chto projevii. Vyhodnoceni probihalo na zaklad¢ informaci ziskanych
z polostrukturovaného rozhovoru, tyto informace byly doplnény a obohaceny o udaje ze
spankovych deniki a chytrych hodinek. Vysledky vyzkumného Setfeni ukazaly, Ze spanek
Gi¢astnik?l vyzkumu je vyznamné narusen. Uastnici vnimaji znaény vliv spankové deprivace
na pracovni i osobni zivot. Problematice kvality spanku a spankové deprivace by méla byt v
budoucnu vénovana zna¢na pozornost, K detailnimu prozkoumani jsou nutné dalsi, roz-
sahlejsi studie. Piinosem diplomové prace do praxe je upozornéni na rizika spankové depri-

vace u vSeobecnych sester pracujich v nepfetrzitém provozu.



Abstract

Surname and name: Bufi¢ova Iva

Department: Nursing Care and Midwifery

Title of thesis: Sleep Quality of General Nurses Working Continuous Service.
Consultant: Mgr. Veronika Di Cara Ph.D.

Number of pages — numbered: 71

Number of pages — unnumbered: 45

Number of appendices: 12

Number of literature items used: 74

Keywords: Sleep, Sleep Quality, General Nurse, Continuous Service, Fatigue, Sleep Depri-
vation

Summary: This diploma thesis elaborates on sleep quality problematics of general nurses
working in continuous operation. Thesis has form of qualitative research. Six general nurses
working in direct nursing care participated in this research. Goal of the thesis was to describe
sleep quality of general nurses and to find out, if and in which extent they show symptoms
of sleep deprivation, and to find out which techniques they use to limit these symptoms.
Evaluation was done based on infromation obtained during poly structured interviews, the
informations were completed with data from sleep diaries and smart watches. Results
showed significant distortion in sleeping habits of participants. They notice considerable
impact of this distortion to their proffesional and personal life.This problematic would
deserve more attention in future, deeper study would be needed for more details.

Highlighting risks linked with sleep deprivation is biggest added value of this thesis.



Predmluva

Diplomova prace byla napsana jako podminka k dokonceni studia. V diplomové praci se
zabyvam kvalitou spanku vSeobecnych sester pracujicich v nepfetrzitém provozu, vlivem
spankové deprivace na vykonu povolani vSeobecné sestry a na jejich osobni zivot. Dale se
V praci zabyvam strategiemi ke zmirnéni projevi spankové deprivace. Motivaci k napsani
této prace byla osobni zkuSenost s vlivy spankové deprivace a zdjem o toto téma. Cilem

prace je popsat kvalitu spanku vSeobecnych sester pracujicich v nepfetrzitém provozu.
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4 UVOD

Tématem diplomové prace je Kvalita spanku v§eobecnych sester (VS) pracujicich v nepietr-
zitém provozu. V roce 2019 zahybala Sirokou vetejnosti kniha Pro¢ spime od Matthew Wal-
kera, ktera popularné nau¢nym zptsobem shrnuje védecké poznatky o problematice spanku.
Pti Cteni této knihy jsem se Casto zamyslela nad tim, do jaké miry je saturovéna potieba
spanku u vSeobecnych sester. Zacala jsem Se o toto téma podrobnéji zajimat, a ptala jsem se
svych kolegyn pracujicich v riznych oborech a na riznych oddé€lenich na to, jak to maji se
spankem. Musim pfiznat, ze m¢ jejich odpovédi mnohdy dost piekvapily, a proto jsem se

rozhodla zaméftit svoji diplomovou praci praveé na toto téma.

V diplomové préaci jsem se snazila popsat osobni zkuSenosti sester s praci v neptretrzitém
provozu. Zajimalo mé, jak se sestry dokazaly adaptovat na sménny provoz a jestli je mozné
si udrzet pozadovanou kvalitu spanku. Dale jsem se také zajimala, jaky vliv ma prace ve

sménném provozu na osobni a pracovni zivot sester.

Potieba spanku patii k zakladnim biologickym potfebam ¢lovek a je fizena cirkadialnimi
rytmy. Jednim z mnoha faktord, které mohou ovliviiovat potiebu spanku a jeho kvalitu je

prace ve sménném provozu (Helus, s. 70, 2018).

Prakticky ve vSech knihach pojednavajicich o spanku se pise ze, aby byl spanek kvalitni
musi chodit clovek spat a vstavat ve stejnou dobu. To mé vedlo k otazce, zda je mozné mit
kvalitni spanek i pfesto, ze je muj spanek, stejn¢ jako vétSiny sester pracujicich v nepfetrzi-

tém provozu, nepravidelny.

Prace na smeény je nezbytna k zajisténi kontinuity nékterych provoza, jako jsou tfeba nemoc-
nice nebo jina zdravotnicka zafizeni. Pti praci sestry je kladen vysoky diiraz na spravné pro-
vedeni oSetfovatelskych vykoni a jakékoliv chybné provedené miZe vést az k fatalnim di-
sledkim. Pfi praci v noci se vlivem tnavy muze zvySovat riziko chybovosti a poskozeni

zdravi pacienta.

Mimo jiné je prace na smény rizikovym faktorem vzniku nejen poruch spanku a nepftizni-
vého vlivu na mentalni zdravi jednice, ale také je vyznamnym rizikovym faktorem vzniku
somatickych chorob. Neméné vyznamny je také dopad na soukromy zivot jedince (Kang a
kol, s.1, 2020).
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Diplomova prace je rozdélena do dvou hlavnich ¢asti, teoretické a vyzkumné. V teoretické
Casti se zaméfuji na spanek, jeho stadia, fyziologii spanku, poruchy spanku a jejich diagnos-
tiku. Dalsi, hlavni kapitola, se vénuje problematice sménného provozu a jeho vlivu na lidsky
organismus. Dalsi kapitola se zabyva legislativou a regulaci sménného provozu v CR. Sa-
mostatna kapitola se také vénuje shrnuti nejnovéjsich védecky poznatkii na téma, jak prace

V nepfetrzitém provozu ovlivituje zivot sester.

Ve vyzkumné ¢asti diplomové prace kvalitativni metodou popisuji Sest piipadii vSeobecnych
sester pracujicich vV nepfetrzitém provozu. Podminkou pro zatfazeni do vyzkumu byla vykon
povolani v§eobecné sestry v nepfetrzitém provozu na standardnim oddélenim, jednotce in-

tenzivni péce (JIP) nebo anesteziologicko — resuscitatnim oddéleni (ARO).

Kvalitativni vyzkum je nematematicky analyticky postup, ktery se zabyva prevazné zkou-
manim zivota lidi, pfib&hu, vztahd, ale také spolecenskych hnuti a chodu organizaci. Kvali-
tativni vyzkum spociva pfedevSim v analyze zkoumanych jevii a odhaleni jeho dil¢ich slozek
a zavislostmi mezi nimi. Kvalitativni popis spociva predevS§im v narativni nebo esejistické
formé. Kvalitativni vyzkum umoznuje poznani SirS§iho kontextu zkoumanych jevl v pfiroze-

nych podminkach. (Kutnohorska, s.22, 2009).

Kvalitativni pfistup umoznuje detailni popis kvality spanku vSeobecnych sester pracujicich
V nepfetrzitém provozu. Pii vyzkumu bylo kombinovano nékolik vyzkumnych metod, které
zajistuji co nejdetailnéjsi popis kvality spanku, jak v Sirokém, tak uz§im kontextu. Jednotlivé
metody slouzi k prozkouméni dané problematiky z rtiznych Ghld a dimenzi. Uvodni rozho-
vor slouZi k vyjadieni osobnich zkuSenosti a zasazeni do Sir§iho kontextu sledované proble-
matiky. Po absolvovani tivodniho rozhovoru byli participanti vyzvani, aby po dobu jednoho
tydne zapisovali tidaje tykajici se spanku do spankového deniku The Consensus Sleep Diary
(CSD). Po celou dobu sledovani nosili participanti chytré hodinky Samsung galaxy fit, které
mimo jiné sbiraji data o spanku. Data z chytrych hodinek slouzi jako doplitkova metoda

k objektivizaci a doplnéni dat ziskanych ze spankovych deniki.
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5 TEORETICKA CAST

5.1 Popis a vysledky vyhledavaci strategie

V lednu roku 2020 jsem zadala zpracovani reSerSe do Narodni Iékatské knihovny v Praze.
Pro vyhledani ve védeckych databazich byla pouzita klicova slova: vSeobecna sestra, spanek,
smeénny provoz, nepretrzity provoz, spankova deprivace a unava. Vyhledavani bylo prove-
deno v ¢eskych i zahrani¢nich databazich. Vyhledavaci obdobi bylo zadano od roku 2010—
2020. Nalezeno bylo celkem 122 zdrojt, z toho 75 zahrani¢nich. Tyto materialy slouzily

k poc¢ateénimu zmapovani dané problematiky.

V pribéhu psani diplomové prace jsem provadéla vlastni resersi na dostupnych védeckych
databazich Zapadoceské univerzity v Plzni, fakulty zdravotnickych studii a volné dostup-
nych internetovych databazich. Nalezené zdroje slouzily k doplnéni a prohloubeni zdroju
nalezenych Narodni lékatrskou knihovnou. Kli¢ova slova byla modifikovana podle vyhleda-
vané problematiky. Byly vyhledavany ¢eské i zahrani¢ni zdroje. Vyhledavaci obdobi bylo
zadano od roku 2010-2021.

Bylo vyhledavano v téchto databazich EBSCO — Academic Search Ultimate, Bookport, Cl-
NAHL with Full Text, Narodni digitalni knihovna, PubMedCentral, Science Direct, Web of

Science a Medvik. Veskera literatura citovana v citaéni normé ISO 690.

5.2 Spanek

Spanek (somnus, i, m) Ize definovat ruznymi zpiisoby, napriklad behavioralné: jako stav
klidu s minimalni pohybovou aktivitou, s omezenim vnimdni okolniho prostredi a mentdlni
cinnosti mozku zcela odlisnou od bdelého stavu, prichazejici v zavislosti na cirkadiannim
rytmu. Dale je mozno spanek definovat polysomnograficky pomoci zmén elektrické aktivity

(definice spdnkovych stadif) nebo neurofyziologicky (Lukas a Zak, s. 553, 2014).

5.2.1 Spanek a jeho faze

Spanek miizeme rozdélit do dvou hlavnich fazi: REM faze a NON REM faze. Tyto dv¢ faze
se béhem noci pravidelné sttidaji (Ayers a Di Visser, s. 168, 2015). Dohromady tvoii span-
kovy cyklus. U ¢loveka trva spankovy cyklus v praméru 90 minut. Trvani vSak muze byt

znaéné variabilni, doba trvani maze kolisat od 20 az do 170 minut.
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V priabéhu noci se vystiida Ctyti az Sest cykla. Délka trvani jednotlivych cyklii se méni v pri-
béhu noci, nejdelsi byvaji cykly uprostied noci, na konci a na zac¢atku noci byvaji znacné
kratsi. Pomérové zastoupeni jednotlivych fazi cyklu se v pribéhu noci méni. Faze NON
REM je pomérné vice zastoupena na zacatku noci, k rdnu ji signifikantné ubyva a piibyva

faze REM (Rokyta, s. 613, 2015).

Potfeba spanku se u kazdého jedince li§i. Dospély jedinec potiebuje obvykle Sest az osm
hodin spanku denné. U déti je tato potieba asi dvakrat vétsi a u starych lidi se naopak snizuje

(Rotyka, s. 614, 2015).
REM faze (Rapid Eye Movements)

REM faze se vyznacuje rychlymi pohyby o¢i, kolisdnim télesné teploty, krevniho tlaku, de-
chu, akce srde¢ni a Cetnymi svalovymi zaSkuby. Tato faze nastupuje po tfetim a ctvrtém
stadiu non REM faze (Seidl, s. 264, 2015). Elektricka aktivita na EEG b&hem této faze je do
velké miry podobnd elektrické aktivité v bdélém stavu. V této fazi je typické snéni. Diivod,
pro¢ se nam zdaji sny a jaky je jich vyznam, nebyl doposud zcela objasnén (Ayers a De

Visser, s. 166-168, 2015).
Non REM faze (Non Rapid Eye Movements)

V této fazi nedochazi k pohybim oc¢nich bulbi. Krevni tlak, akce srde¢ni a dech jsou sta-
bilni. Nedochazi ke svalovym zaskublim. Neobjevuji se zde sny (Seidl, s. 264, 2015). Non
REM faze se dale rozd€luje na dalsi ¢tyfi stadia. Spanek v téchto stadiich se postupné pro-
hlubuje. Prvni stadium je charakteristické pro usinani. V druhém stadiu se objevuji na EEG
spankova vieténka a projevi se lehkym spankem. Ve tieti a Ctvrté fazi najdeme na EEG delta
viny, ¢loveék spi hlubokym spankem. V poslednich dvou fazi je obtizné ¢lovéka probudit,
pokud se probudi, byva malatny a zmateny (Lukas a Zak, s.553, 2015).
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Obrazek 1 Spankovy cyklus (Honzdk, s. neuvedena, 2015)

Spankova stadia podle hloubky spanku a EEG zaznamu

Bdélost

REM faze .o . . . .LI./
1. stadium ]~L|
. stadium

2
3. stadium
4

. stadium

# # & & # & # —
22:00 23:00 24:00 01:00 02:00 03:00 04:00 05:00 06:00

K ranu se spanek stava mélcim a pribyva REM-fazi

5.2.2 Stav bdélosti

Rozlisujeme dva druhy bdglosti: &ila bdélost a relaxovana bdélost. Cila bdélost je mentalni
stav, ktery je charakterizovéan uplnym probuzenim a dusevni ¢i té€lesnou aktivitou. Na EEG
jsou typické beta viny s nizkou amplitudou. Relaxovana bdélost je uvolnény stav mysli,
ktery nastava pii zavieni o¢i a pohodIném sezeni ¢i lezeni. Muzeme ji pozorovat také napii-
klad pfii cvi€eni jogy, meditaci nebo jiné psychické ¢innosti, jejiz podstatou je vnitini kon-
centrace. Na EEG jsou patrné alfa viny s vétsi amplitudou, nez maji beta viny. Definitivni

fazi relaxované bdélosti je ospalost (Plhakova, s. 39, 2013).

5.2.3 Rizeni spanku

Nejvice citovanou teorii vysvétlujici proces tizeni spanku, je model dvou procest spankové
regulace z 80. let minulého stoleti, jejiz autorem je A. Borbély. Tento model popisuje vza-
jemné pusobeni dvou mechanismt (proces C a proces S) na kazdodenni nacasovani spanku

a bd¢losti (Janeckova, s. 55-57, 2014).

Cirkadialni rytmus (proces C) je endogenni systém organismu, ktery je ¢astecné ovliviiovan

enviromentalnimi vlivy, jako jsou expozice svétlu a tmé, socialni a psychické pusobeni.
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Cirkadialni rytmy jsou patrné u vsech zivocicha a fidi téméf vsechny fyziologické funkce
organismu. Ridicim organem je suprachiasmatické jadro v pfednim hypothalamu. Lidsky
cirkadialni rytmus trva okolo 24, 2 hodin (Chokroverty, s. 119, 2014). Podle Plhakové (s.18,
2013) u ¢loveéka najdeme cirkadialni rytmicitu nejen v fizeni spanku a bdéni, ale také v fizeni
senzorickych procest, pozornosti, kognitivni vykonnosti a v dalsich té€lesnych a dusevnich

procesech.

Suprachiasmatické jadro (SCN) slouzi jako tzv. vnitini hodiny. Nejvyznamnéj$im regulato-
rem SCN je svétlo. Pokud by nedochazelo ke stimulaci svétlem, jadro je schopné sviij rytmus
udrzet jesté n€kolik dni. SCN si ,,pamatuje‘ expozici svétla z predeslych dni a podle stejného
mechanizmu reguluje vyplavovani melatoninu (Kamaradova, s. 99, 2014). Synchroniza¢ni
efekt nemé pouze ptirozené svétlo, ale také naptiklad umélé svétlo, zarivky a svétlo produ-
kované obrazovkami. Za normalnich okolnosti je vnitini systém synchronizovan s vnéj$imi
podminkami. Informace o zménach intenzity svétla jsou pfenaseny ze sitnice retinotalamic-
kou drdhou do SCN. Z SCN se impulzy sympatickymi vlakny pfenaseji do epifyzy (Plha-
kova, s. 19, 2013).

Melatonin je hormon tvoieny v epifyze. Zac¢ina se tvofit ve vecernich hodinach, dava télu
signal o zac¢atku noci a ma vliv na kvalitu spanku a rychlost usinani. U zvitat byl prokazan
pozitivni G€inek na imunitni systém, sexudlni a reprodukéni chovani. Tyto ucinky nebyly

prokazany u lidi (Dusek a Vecetova — Prochazkova, s. 404, 2015). Hladina melatoninu v krvi

LRA4

cwwr

Dalsim mechanismem pro fizeni potieby spanku je tzv. proces S, neboli regulator miry po-
tieby spanku. Centrum pro fizeni této potfeby se nachazi ve ventrolateralni preotické oblasti
hypothalamu. Tento proces pomaha regulovat miru spankové deprivace z piedchazejici noci.
Spanek nasledujici den je delsi, mezi dobou trvani spankové deprivace a spankem neni vSak
linealni vztah (Rokyta, s. 614, 2015). Potieba spanku se zvySuje s kazdou hodinou bd¢lého
stavu, zatimco se vyznamné sniZzuje v hlubokém spanku. Mira potfeby spanku je tedy vy-
sledkem doby ptedchoziho bdéni. V bdélém stavu se v téle kumuluje hormon adenosin, ktery
podporuje potiebu spanku. Jeho pisobeni mize doc¢asné potlaéit kofein (Plhakova, s. 23-24,
2013)
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Obrazek 2 Rizeni potieby spanku (Walker, s.45, 2018)

Nejsilnéjsi potieba spanku
(Nejvétsi vzdalenost mezi Procesem C a Procesem S)

Proces S
(Potieba spanku)

Proces C e s% S
Cirkadianni e e,
(Potreba bdélosti) spanek spanek
7.00 23.00 7.00 23.00 7.00

5.2.4 Individualni rozdily v cirkadialnich rytmech — chronotypologie

V fizeni procesu spanku a bd¢losti existuji individualni rozdily v na¢asovani jednotlivych
0sob. Rozlisuji se v preferovani rannich ¢i ve¢ernich hodin. Jedinci, kterym ned¢la problém
brzy, oznafujeme jako ranni ptacata ¢i skiivani. Opakem rannich ptacat jsou no¢ni sovy
(ptaci), ktefi se budi dopoledne a vstavani je pro né znaéné obtizné, podavaji nejvyssi vykon
Vv odpolednich hodinach a spat chodi pozd¢ vecer. Tyto dva ptiklady jsou extrémni, znacna
Cast populace neni ani no¢ni ptak ani ranni ptace, pouze se vice ¢i méné ptiklani k jednotli-
vym typum (Plhakova, s. 25, 2013). Podle Janec¢kové (s.80, 2014) mizeme rozliit ranni,

vecerni a neutralni typ.

Znalost chronotypu jedince mize napomoct pii diagnostice a 1é¢bé poruch cirkadiannich
rytmd. Sladéni pracovniho, vzd€lavaciho a denniho rezimu se spankovym rezimem muze

pozitivn€ ovlivnit t€lesnou a mentalni vykonnost jedince (Plhakova, s.25-29, 2013).

Stanoveni, k jakému chronotypu se ¢lovek priklani je v celku snadné. Kazdy z nas vi, jaka
doba vstavani ¢i ulehnuti ke spanku je pro né€j nejvhodnéjsi. Také dokazeme urcit, kdy jsme
schopni podat nejlepsi vykon, a naopak kdy se obvykle citime unaveni. Objektivné miizeme
chronotyp zjistit pomoci dotazniki, naptiklad Dotaznikem rannich a vecernich typii nebo

Mnichovskym dotaznikem chronotypu (Janeckova, s. 83, 2014).

Ke zméndm cirkadialni preference mize dojit v pribéhu zivota. V prvni dekad¢ zivota pie-

vlada ranni typ. V obdobi puberty vlivem pohlavnich hormonti a silnym vlivem vnéjSiho
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prostiedi se méni cirkadialni preference smérem K vecernimu typu. Zména preference nazpét
od vecerniho typu k rannimu typu se déje okolo 20. roku zivota a je témé&f stabilni az do stari

(Janeckova, s. 87-88, 2014).

5.2.5 Spankové normy

Stanovit, jak by mél vypadat zdravy a normalni spanek je znacné obtizné, nebot’ v pozado-
vané délce i kvalit€ nachdzime markantni individualni rozdily. VétSina zdravé populace spi
v pruméru Sest az osm hodin denné, existuji ale vyjimky, kterym staci spat méné nez Sest
hodin (oznacujeme je také jako kratkodobi spaci). Na druhou stranu existuje i ¢ast populace,
ktera potiebuje spat vice nez osm hodin denné (dlouhodobi spaci). Tyto rozdily jsou do jisté
miry vrozené. Skute¢na délka spanku je ale vyznamné ovlivnéna socidlnim prostiedim, vé-

kem, zdravotnim stavem a cirkadialni preferenci (Plhakova, s. 51, 2013).

Vétsina dospélé lidské populace praktikuje monoféazicky spanek, tedy nepietrzity spanek tr-
vajici Sest az osm hodin. V nékterych jizné polozenych statech je také pomérné ¢asto prak-
tikovan bifazicky spanek. Spanek v noci trva Ctyfi az Sest hodin a odpoledne nasleduje az

dvouhodinova siesta (Plhakova, s. 51-56, 2013).

5.2.6 Vyznam spanku

Dtivod, pro¢ spime, neni do dnesni doby zcela objasnén. Nejzasadnéjsi bylo zjisténi, Ze spa-
nek neslouzi pouze K jednomu ucelu, ale ma vyznam v fadé biologickych procest. Spanek
ma vliv na imunitni systém, hormonalni rovnovahu, emocni a psychické zdravi. Vyznamn¢é
ovlivituje také uceni a pamét’. Zaroven se ukazalo, Ze pii absenci spanku nedojde k selhani
téchto systému, pokud by ale absence byla dlouhodoba, nasledky by byly fatalni (Stickgold,
S. 54, 2015). Pti totalni spankové deprivaci dojde u pokusnych zvifat (krys) za dva az tii
tydny ke smrti bez jednoznac¢né pii¢iny umrti (Kucera, s. 74, 2013).

Pii nedostateéném uspokojeni vrozené potieby spanku hovofime o spankové deprivaci.
Spankova deprivace mize byt zpusobena multifaktoridlné. Vyznamnymi vlivy pro vznik
spankové deprivace je zivotni styl, prace ve sménném provozu, vysoka mira stresové zatéze
a vyuzivani digitalnich zafizeni, které mohou ovliviiovat sekreci melatoninu. Dlouhodoba
spankova deprivace vede k rozvoji nefyziologickych procesi a neurobehavioralnich poruch
(Liew a Aung, s. 1, 2020). Naptiklad dle Kiibské a Nakladalové (s. 23, 2017) vede i ¢astecna
spankova deprivace ke snizeni funkce imunitniho systému, zejména je snizena funkce cy-

tokint a Natur Killer bunék, coz mize vést k rozvoji nadorového onemocnéni.
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Nedostatek spanku ma dopad na funkce mozku, mtize vést k vypadkiim pozornosti, nedosta-
te¢nym kognitivnim funkcim a porucham paméti nebo dokonce k mimovolnimu pfechodu
ke spanku. Pfi nedostate¢ném spanku nebo pii Spatné kvalit¢ spanku mtze dojit k porucham

uceni a porucham upeviiovani pamétovych obsaht (Ayers a De Visser, s. 170, 2015).

Dusledky spankové deprivace jsou obrovské. Spankova deprivace je jednou z hlavnich pfi-
¢in zvyS$ené nehodovosti na silnicich a vy$§iho narastu pracovnich urazi. U jednotlivcl vede

nedostatek spanku ke snizeni celkové kvality Zivota a zivotni spokojenosti.

Spankova deprivace nema vliv pouze na funkce mozku. Miaze byt vyznamnym rizikovym
faktorem pro vznik mnoha onemocnéni jako je hypertenze, ateroskler6za, Alzheimerova

choroba, cévni mozkova ptihoda, nadorové onemocnéni ¢i obezita (Liew a Aung, s. 2, 2020).

Spankovou deprivaci mizeme rozdé€lit na akutni nebo chronickou. Akutni spankova depri-
vace se Vv piirozenych podminkach vyskytuje méné ¢asto nez chronicka forma. Objevuje se

ptevazné u lidi zasazenych zivelnou katastrofou nebo jinou extrémné stresujici udalosti.

Akutni spankova deprivace vznika v dusledku né€kolikadenni absence spanku. V organismu
dochazi k aktivizaci sympatického nervového systému a tim ke zvysené sekreci kortizolu,
ktera se projevi buSenim srdce a tfesem. Mezi dal$i projevy patii svédéni a paleni o€, pokles
télesné teploty az o pil stupné celsia, pokles funkce imunitniho systému a nasledna vyssi
nachylnost k infek¢nim onemocnénim. Pii akutni spankové deprivaci dochézi k ¢etnému vy-
skytu mikrospanku, tj. asi tficetivtetinové epizody, pfi kterych jedinec piestava vnimat
okolni podméty. Chronicka spankova deprivace je Uizce spojena s modernim zpliisobem Zi-
vota. N¢kdy byva oznaCovana jako spankovy dluh a vzniké jako nésledek dlouhodobého
neuspokojeni spankové potieby. Diisledky spankové deprivace Casto také trpi predstavitelé
nckterych profesi, jako naptiklad 1ékafi, zdravotni sestry, hasi€i, pracovnici v tovarnach

S nepfetrzitym provozem, piloti a letusky (Plhakova, s. 65-73, 2013).

5.2.7 Diagnostika poruch spanku

Anamnéza

Diagnostika poruch spanku se opird zejména o dikladnou anamnézu. Pti zjiStovani anam-
nestickych udaji se doptdvame na spankové zvyklosti (délku spanku, jeho pravidelnost,
dobu trvani potizi, dobu od ulehnuti do postele po usnuti, ¢etnost probouzeni v prub&hu noci,

vyskyt chrapani ¢i apnoickych pauz, vyskyt ndmésicnosti, pfitomnost no¢nich dést, skiipani
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zubl, pfitomnost inavy bezprostiedné po probuzeni a bolesti hlavy). Déle se doptdvame na
vn¢jsi pri¢iny poruch spanku jako jsou nevhodné podminky pro spanek (hluk, osvétleni, tep-

lota v mistnosti), nebo pritomnost stresové zatéze (Seidl, s. 264, 2015).
Spankovy denik

Pacient si v prib¢hu dvou az ¢tyt tydni zaznamenava informace o délce spanku a jeho roz-
lozeni v prub&hu dne. Toto vySetieni slouzi k diagnostice insomnie, hypersomnie a poruch

cirkadiannich rytma (Pfihodova a Dostalova, s. 12, 2016).

Spankovy denik by mél obsahovat udaje o ¢asu ulehnuti do postele a vstavani, dob¢ trvani
usnuti, poc¢tu naspanych hodin, aktivitach, které pfedchazely spanku, udaje o Cetnosti pro-
buzeni v pribchu noci, jejich pfi¢in€ a pocitl pred usnutim a po probuzeni. Konkrétné;si
spankové deniky reflektuji udaje o realném Case probuzeni a piedstavach o ¢ase probuzeni,
pricné€ probuzeni (spontanni, budik aj.), hodnoceni pociti v prubéhu dne, Case a typu vecete,

urovné stresu pred spanim, zaznamenavani a vysvétlovani sni atd.

Informace ze spankovych deniku umoznuji identifikovat Spatné spankové navyky a span-
kové poruchy, které mohou byt pfi¢inou potizi. Mezi nejpouzivanéjsi spankové denik patii
Pittsburgh Sleep Diary, Consensus Sleep Diary, National Sleep Foundation, Get Self Help
Sleep Diary a Medicine Wise Sleep Diary.

K zaznamenavani Gdaji o spanku mizeme vyuzit i mobilni aplikace. K nejpouzivangjsim

patii Sleep Diary Pro, Healthy Sleep Diary a Sleep Diary Lite (Ibafiez a kol., s. 93-96, 2018).
Dotazniky a Skaly

Spankové dotazniky patii spolu s metodou spankovych deniku k nejpouZivanéjSim néstro-
jim k hodnoceni spanku. Obé metody jsou finan¢né€ nenékladné, snadno zpracovatelné a daji
se vyuzit bez specidlniho vybaveni spankové laboratofe. Limitem téchto metod je, Ze nedo-
kazi urcit jednotliva spankova stadia. Pro ziskani téchto dat je vhodné tyto udaje doplnit o

jinou diagnostickou metodu (Ibafiez a kol., s. 90, 2018).

V soucasné dob¢ existuji stovky dotaznik hodnotici spanek. Mnohé spankové laboratote si
vyvinuly svoje dotazniky (Ibafiez a kol., s. 91, 2018). Asi nejvice vyuzivanym je Pittsbursky
spankovy dotaznik. Skladé se ze dvou ¢asti. Prvni ¢ast se vénuje dob¢ pied usnutim, dotazy

jsou smétovany na dobu konzumace jidla, kavy a tabakovych vyrobku, uzivani 1éku, cviceni
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atd. Druhd ¢ast dotazniku se zamétuje na ziskdvani udaji o pribéhu spanku — napftiklad

prubéh usinani a no¢ni buzeni (Ptihodova a Dostalova, s. 12. 2016).

Dalsim, Casto vyuzivanym dotaznikem, je Epworthska Skala spavosti, ktera verifikuje tro-
ven ospalosti béhem dne. Sklada se z vy¢tu osmi béznych Cinnosti, respondent urci, v jaké

mife se u néj projevi spavost pii vykonavani konkrétni situace (Ibafiez a kol., s. 92, 2018).

Pii zjistovani chorotypologie miizeme vyuzit Dotaznik rannich a vecernich typt, jehoz au-
torem je J.A. Horne. Dotaznik obsahuje 19 otazek, na jejichZ zdklad¢ uré¢ime, k jakému z péti
chronotypt se dotazovany nejvice piiblizuje. Skala je sestavena od vyrazné rannich typu az

po vyrazné noc¢ni typy (Janeckova, s. 82, 2014).

Druhym, ¢asto vyuzivanym dotaznikem pro zjisténi chronotypu je Mnichovsky dotaznik
chronotypu. Autorem je T. Roenneberg, ktery pii sestavovani dotazniku vychazel z piedpo-
kladu, Ze ¢ast cirkadialnich preferenci je geneticky podminéna a ¢ast je ovlivnéna prostie-
dim. V dotazniku je zohlednéna jak pracovni, tak vikendova ¢ast tydne. Dotaznik je rozdélen
do dvou ¢asti, v prvni ¢asti dotazovany vpisuje ¢iselné tidaje o sob& (napfi.: ¢as vstavani,
doba usnuti, doba spanku). V druhé ¢asti hodnoti sam sebe, sourozence, rodiCe a partnera na
chronotypologické Skale (Skala ma Sest bodii, sefazenych od krajnich Casnych typt az po
krajni vecerni tipy). Tyto vySe uvedené dotazniky patii k nejcastéji vyuzivanym pii uréovani

chronotypu v praxi i ve vyzkumu (Janeckova, s. 82—-83, 2014).

K posouzeni povahy a rozsahu insomnie miizeme vyuzit Index zdvaznosti nespavosti (Inso-
mnia Severity Index). K identifikaci spankovych poruch a posouzeni spankovych navyka
nam poslouzi Sleep Disorders Questionnaire, ktery je slozen ze 175 otazek. Dotaznik je do-
stupny také ve zkracené, 45 polozkové verzi, kterd dokaze odhalit ¢tyfi nejcastéjsi poruchy
spanku — syndrom spankového apnoe, narkolepsii, psychiatrické poruchy spanku a syndrom

neklidnych nohou (Ibanez a kol., s. 91-92, 2018).
Atigrafie

Za pomoci pfistroje ve tvaru ndramkovych hodinek, umisténych na nedominantni konceting,
je pacientovi snimana pohybova aktivita. Vysledky jsou zaznamenany do grafii, které orien-
tacné vypovidaji o rozlozeni spanku a bdéni v pribéhu dne. Toto méfeni se provadi i nékolik
dni a mé4 vyznam pii diagnostice poruch cirkadidlnich rytmu. P¥i umisténi na kotniku mi-

zeme zaznamenavat periodické pohyby dolnich koncetin (Pfihodova a Dostalova, s.12,
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2016). Aktigrafy, které se vyuzivaji pro klinické a védecké ucely jsou validované oproti po-

lysomnografii (Devine a kol. s. 1, 2021).
Limitovana polygrafie

Slouzi k monitorovani kardiorespira¢nich parametrti. Sleduje zvuky vzniklé pfi dychani,
proud vzduchu pii nddechu a vydechu, dychaci pohyby, hodnotu saturace krve kyslikem a
akci srde¢ni v prub&hu spanku. Na rozdil od polysomnografie je mozné tuto metodu prova-
dét 1 v domécich podminkach. Vyuziti této metody najdeme pii diagnostice poruch dychani
ve spanku a rozliSeni jednotlivych typl poruchy — centralni a obstruk¢ni apnoe (Ptihodova

a Dostalova, s. 14, 2016).
No¢ni polysomnografie

Stézejni metodou pro vysetieni spanku je spankova polysomnografie. Metoda je zalozena na
sledovani tii hlavnich parametrt: elektroencefalogramu (EEG) — zaznamenava aktivitu moz-
kovych bunék, elektrookulogramu — zaznamenava pohyby o¢i a elektromyogramu — zazna-
mena pohyby svali. Dale mohou byt pii vySetieni zaznamenavany dal$i parametry jako je
akce srdecni, dechova aktivita nebo erekce penisu. Vysetfeni mize byt doplnéno i o video-
z4dznam sledovaného. Vysledny zdznam méteni se nazyva hypnogram. Monitorovani trva
celou noc, eventualné vice noci (Orel, s. 106, 2020). VySetieni probiha ve specialné upra-
vené mistnosti, ktera je svételn¢ a hlukové izolovana — spankova laboratot (Piihodova a Do-

stalova, s. 16, 2016).
Test mnohocetné latence usnuti

Tento test se provadi vV navaznosti na polysomnografické vySetfeni a slouzi k diagnostice
nadmérné denni spavosti. V pribéhu dne je pacient vystaven pétkrat, vzdy po dvou hodi-
nach, dvacetiminutovému testu. V prubé&hu testovani laborant sleduje, za jak dlouho pacient
usne (Pfihodova a Dostalova, s.17. 2016). Nadmérna denni spavost miize byt zpisobena
porusenim normalnich cirkadidlnich rytmi, napfiklad praci ve sménném provozu, nebo

spankovou deprivaci. (Sonka a Susta, 2013, s. 155)

5.3 Poruchy spanku
Podle Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN), vyuZzivané v Ceské republice, se organické
poruchy spanku fadi mezi onemocnéni nervoveé soustavy, a jsou oznaceny pismenem G. Ne-

organické poruchy spanku se fadi mezi poruchy dusevni a poruchy chovani a jsou oznac¢ené
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pismenem F. Americka akademie pro spankovou medicinu v knize Mezindrodni klasifikace
nemoci (3. vydani) rozd¢lila poruchy spanku do Sesti hlavnich kategorii dle klinickych pfi-

znakd.
e Insomnie
e Poruchy dychani spojené se spankem
e Hypersomnie
e Poruchy cirkadialnich rytmu
e Pohybové poruchy spojené se spankem

e Parasomnie }(Sateia, s. 1387-1392, 2014)

5.3.1 Vybrané poruchy spanku

V nasledujici kapitole se budu vénovat konkrétnim porucham spanku. Zaméfim se na nej-
Cast&jsi poruchy spanku a poruchy postihujici jedince pracujici v nepfetrzitém provozu. Vy-
et neni kompletni. Podle Lukése a Zéka (2015, s. 555) rozli§ujeme okolo sedmdesati poruch

spanku rizné patofyziologie a zptsobu lécby.
Insomnie — nespavost

Je neschopnost spat i pii zachovani adekvatnich podminek pro spanek. Problémy se mohou
projevit také ve fazi usinani, neschopnosti udrzet spanek a/nebo jako casté buzeni v prib&hu
noci (Seidl, s. 267, 2015). Epidemiologicka data ve vyskytu insomnie se rizni. Podle Plha-
kové trpi chronickou formou nespavosti 10-20% populace, asi 1,5x ¢astéji jsou postizeny
zeny. Vyssi vyskyt byl zaznamenan u ovdovélych ¢i rozvedenych osob nebo U osob socialné

¢1 ekonomicky znevyhodnénych (Plhakova, s. 99, 2014).

Nespavost mizeme dé€lit na chronickou, akutni a nespavost sekundarni (Owereem a kol., s.
143, 2018). Nejcastéjsi pric¢inou akutni nespavosti je obtizné zvladatelna stresova situace.

Potize obvykle trvaji nékolik dni az tydnt a vVymizi s adaptaci na stresovou situaci (Plhakova,

! Parasomnie je porucha, ktera se projevuje nepfimym a nezddoucim chovénim a poZitky které se objevuji v
souvislosti se spAnkem. Patii jsem naptiklad namési¢nost, no¢ni désy, no¢ni miry nebo spankova obrna. (Ra-
bouch a kol. s. 307, 2020)
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s. 99, 2013). Pii chronické nespavosti dochazi k signifikantnimu sniZeni kvality Zivota. Ma
negativni dopad na psychickou spokojenost jedince a je vyznamnym rizikovym faktorem
pro rozvoj depresi a jinych psychickych onemocnéni. Vznik nespavosti mize byt vyvolany
jinym onemocnénim (psychickym i fyzickym) a nasledné muze negativné ovlivnit prabéh
daného onemocnéni. Pfi vylé€eni primarniho onemocnéni mulze nespavost pietrvavat

(Owereem a kol., s. 143, 2018).

Lidé s chronickou nespavosti si obvykle stézuji na vecerni ospalost, naptiklad pfi sledovani
televize. V momenté, kdy se rozhodnou ulehnout do postele se jejich obavy o neschopnost
usnout zesili a tim se zesili 1 pocit bdélosti. Porucha je také vazana na domaci prostiedi a
kazdodenni vecerni zvyklosti, které potencuji vznik obav z nevyspani. Pii spani mimo do-
mov nebo pii zméné spankovych rituali mize dojit ke zmirnéni potizi (Plhakova, s. 99-100,
2013).

Patofyziologie onemocnéni neni zcela objasnéna. Mezi rizikové faktory radime genetické
predispozice, osobnostni rysy — sklony k perfekcionalismu, potfeba neustalé sebekontroly a
socialni prostiedi — stres, nevhodné podminky pro ziti, nevhodnd spankova hygiena

(Owereem a kol., s. 144, 2018).

Nespavost mize pietrvavat v pribéhu celého Zivota. Projevuje se zvySenou unavou, zhorse-
nim vykonosti, poklesem denni bdé€losti, narusenim kognitivnich funkci, nizsi pracovni vy-
konosti a s tim spojenou vyssi chybovosti a Castéj$imi pracovnimi urazy. Nespavost mize
vést k rozvoji somatickych onemocnéni, jako je hypertenze nebo diabetes (Ptihodova a Do-
stalova, s. 30, 2016).

P11 1é¢bé kratkodobé nespavosti pouzivame benzodiazepiny a melatonin. Pii 1é€bé chronické
nespavosti preferujeme nefarmakologicky pfistup. Nejvice vyuzivanou technikou v 1é¢bé
chronické nespavosti je kognitivné behavioralni terapie. Pfistup se zaméfuje hlavné na edu-

kaci o spankové hygiené a priméfenou spankovou restrikci (Pfihodova a Dostalova, s. 30,

2016).
Nadmérna spavost (hypersomnie)

Je charakteristicka zvySenou potifebou spanku béhem dne. Ataky spanku trvaji i n¢kolik ho-
din a po probuzeni se jedinec neciti odpocaty. Pokud si jedinec nemuze doptat dostatecny

spanek dochazi k tzv. spankové opilosti, tedy k neschopnosti pfechodu ze spanku k bdélosti.
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Spankové opilost se projevuje zmatenosti, dezorientaci a Spatnou koordinaci pohybii (Plha-

kova, s. 109, s. 2013).
Poruchy cirkadialnich rytmu

Jak uz bylo vyse zminéno, témét vSechny fyziologické procesy v lidském téle jsou fizeny
cirkadialnimi rytmy. Regulace cirkadialnich rytmu je zprostfedkovana svétlem. Pro opti-
malni spanek by skute¢na doba spanku méla odpovidat nacasovani cirkadianniho rytmu
spanku a bdéni. Za poslednich 250 let byly vlivem pramyslové revoluce a vznikem novych
vynalezi (dostupnost elektrického svétla 24 hodin denng, digitalizace atd.) vyznamné naru-

Seny cirkadialni vzorce (Owereem a kol., s. 169, 2018).

Podle Americké akademie pro vyzkum spankovych poruch rozlisujeme $est poruch cirkadi-
alnich rytmu: predsunuta faze spanku, nepravidelny rytmus spanku a bdéni, volné bézici
rytmus spanku, porucha spanku pii sménném provozu, syndrom Jat Lag a nespecifické po-
rucha cirkadialniho rytmu (Sateia, s. 1390, 2014).

Aby mohla byt diagnostikovana spankova porucha, ktera je zptisobena poruchou cirkadial-
nich rytmu, musi byt splnéna tato kritéria: nesoulad mezi endogennim cirkadialnim rytmem
a exogennimi faktory, ktery ovliviiuje na¢asovani spanku nebo jeho trvani, nespavost a/nebo
nadmérna ospalost, dopad na socialni a pracovni ¢innosti jedince (Wickwire a kol, s. 1163,
2017).

Diagnéza poruch spanku, spojenych s cirkadialnim rytmem, se opira o klinicky rozhovor a
analyzu spankovych deniku. Denik musi byt veden alespori po dobu sedmi dni a musi v ném
byt zahrnuty jak pracovni/Skolni, tak viedni dny (napiiklad Consensus Sleep Diary). Udaje
ze spankovych denikid mohou byt doplnény o data z aktigrafu (podrobné¢ bude vysvétleno
nize). VyuZiti aktigrafu mé také vyznam pro hodnoceni spanku u jedinci, kteti mohou mit

potize s peclivym zaznamenavanim dat do spankového deniku (Culnan a kol., s. 528, 2019).
Zpozidéna faze spanku (Delayed Sleep Phase — DSP)

Spanek je Casove posunut minimalné o dvé hodiny oproti béznym zvyktm, u vétSiny ptipad
je ¢asovy posun vyrazné vétsi (3 az 6 hodin). Zpozdéna faze spanku se projevuje neschop-

nosti usnout v béznou dobu, obvykle dochazi k usnuti mezi jednou az $estou hodinou ranni.

vvvvvv
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Tato porucha vznika nejcastéji v dobé adolescence, Casto z diivodu no¢niho ponocovani. Je-
dinci s touto poruchou maji depresivni sklony a maji vyssi tendence k naduzivani alkoholu,
1€kt na spani a stimulanciim (energetické napoje, kava). Nékdy mize byt zpozdéna faze
spanku myln¢ diagnostikovana jako insomnie pro protrahovanou dobu usnuti. Spanek pii
DSP, na rozdil od insomnie, ma normalni kvalitu a délku a nastava pfi ném standardni stii-

dani spankovych fazi (Janeckova, s.63, 2014).

Lécba spociva ve striktnim dodrzovani planu spankového rezimu, fototerapii a podani me-
latoninu. Jedinec musi dodrzovat stanoveny ¢as pro ulehnuti a vstavani, ¢imz dojde k obno-
veni homeostatického cirkadialniho procesu spanku a bdéni. Po ustaleni homeostatického
procesu se ¢as ulehnuti postupné posouva, a dochazi k postupnému piesunu spanku do pfi-
jatelné doby. Fototerapie patii k pomémé novym metodam v 1€¢bé poruch cirkadialni rytmi-
city, zatim neni ustanoven konkrétni 1éCebny protokol, ktery by udaval presné davky svétla
a dobu expozice. Obecn¢ lze ale fict, Ze vystaveni svétlu v rannich a dopolednich hodinach
muZe zlepsit obtize. Naopak vystaveni se intenzivnimu svétlu ve vecernich hodinach muize

vést ke zhorSeni potizi (Culnan a kol., 531-535, 2019).
Piedsunuta faze spanku (Advaced Sleep Phase — ASP)

Jedna se prakticky o opak DSP. U jedinct s ASP dochazi k vyrazné ospalosti uz v pozdnich
odpolednich a brzkych vecemich hodinach. Jedinec usina obvykle mezi Sestou az devatou
hodinou vecerni a budi se mezi druhou az patou ranni. U mladsich jedinct je vyskyt této

poruchy ojedinély, je typicky v pozdéjsim véku (Janeckova, s. 64, 2014).
Nepravidelny rytmus spanku a bdéni (Irregular Sleep — Wake Type)

Porucha se znaci rozpadem cirkadidlni rytmicity. Nejvice se vyskytuje u starSich osob, které
delsi dobu pobyvaji v nemocnici nebo v socialnim zafizeni a zaroven je u nich omezena
télesna 1 duSevni aktivita. Rizikovou skupinou jsou chronicky nemocni a lidé dlouhodobé¢
upoutani na lizko. Jedinec neni schopen spat veelku napiiklad osm hodin, jeho spanek je
rozdélen do nékolik epizod. Epizody obvykle trvaji dvé az tii hodiny a jsou proloZeny stavy

bd¢losti, celkovéa doba spanku je ale zachovéna (Janeckova, s. 65, 2014).
Volné béZici rytmus spanku (Free Running)

Vyznacuje se volné bézicim stabilnim rytmem spanku. Cirkadialni rytmus je del$i nez 24

hodin a neni korigovan sttidanim se svétla a tmy. Nejvice jsou postizeni nevidomi. Mén¢é
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Casto se porucha vyskytuje u jedinct bez zrakového postizeni, u kterych mtize byt zpisobena

depresivnimi stavy nebo organovym poskozenim centralniho nervového systému.

U lidi s touto poruchou se nejprve zpozd'uje usinani a spanek trva do pozdnich rannich hodin,
ma podobné piiznaky jako u zpozdéné faze spanku. Pozdéji se jedinec dostane to faze hy-
persomnie, kdy pfes den spi a v noci bdi. Postupné se piesune do piedsunuté spankové faze.
Poté se na nékolik dni dostane do faze, kdy jeho cirkadialni rytmus odpovida vnéjSimu den-
nimu rytmu. Po n€kolika dnech se jedinec snazi dohnat spankovou deprivaci a jeho spanek

je delsi. Proces se opakuje znovu ve stejném potadi (JaneCkova, .66, 2014).
Poruchy spanku pri posunuti ¢asovych pasem (Jet Lag)

Charakteristické pti pfesunu pies n¢kolik ¢asovych pasem v disledku nahlé neschopnosti
srovnat si vnitini cirkadialni rytmy s vnéj$im prostiedim. Jet Lag se projevuje poruchou usi-
nani, neschopnosti koncentrace, inavou, malatnosti a snizenim vykonosti. Miizou se objevit
i somatické potize jako je nevolnost, bolest hlavy, ztrata chuti Kk jidlu, u citlivéjsich zen mize
dojit k porucham menstruaéniho cyklu. Mira pfiznaki a jejich trvani zavisi na mife ¢asového

posunu, sméru ¢asového posunu, véku a mife adaptability jedince.

Obecné lze fict, Ze lety na zapad jsou lépe tolerovany nez lety na vychod. To je dédno tim, Ze
lidskych organismus se 1épe vyrovna se zpozdénim vné&jsiho ¢asu nez s jeho predb&hnutim.
Pii cestovani na vychod se rovnéz vystavujeme spankové deprivaci. Tento fakt vyuzivaji

letecké spole¢nosti a vétSina let na vychod se odehrava pfes noc a na zapad pies den.

Uprava spankového rezimu je obvykle spontdnni a dostavi se do dvou az tfech dni. Soma-
tické potize mohou trvat az tyden. Pti trvalém nebo Castém vystaveni se casovym posunim,
zejména u osob pracujicich u leteckych spolecnosti, mize dojit k pfechodu do chronické

formy (Janeckova, s.67-68, 2014).
Poruchy spanku a bdéni pii sménném provozu

Asi polovina pracovnikl ve sménném provozu trpi poruchou usinani, narusenim kontinuity
spanku a zna¢nou ospalosti béhem den. Nékteti jedinci sndseji nepietrzity provoz obtizné ze
trech divodi: naruseni cirkadialni rytmicity, deficit spanku a spolecenské faktory. Délka
spanku po no¢ni sméné je obvykle kratsi o jednu az ¢tyfi hodiny oproti no¢nimu spanku,
navic na jedince plsobi fada ruSivych element — svétlo, hluk atd. (Janeckova, s.68—70.

2014).
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Aby mohla byt diagnostikovéana tato porucha spanku musi byt splnéna nésledujici kritéria:
nespavost a/nebo nadmeérna ospalost pfitomna v zavislosti na pracovnim rezimu, doba trvani
priznaku je delsi nez jeden meésic, pfi hodnoceni spankovych denikli a aktigrafu je patrné
spankové vychyleni od normalniho rytmu, pfiznaky nelze vysvétlit jinymi neurologickymi

nebo dusenimi poruchami ¢i uzivanim léku (Wickwire a kol., s. 1163, 2017).

Mira rizika vzniku poruchy zavisi na chronotypu, individualni potieb& spanku a véku jedince
(star$imi lidmi je sménny provoz obvykle hiife tolerovan). Pii ukonceni prace ve sménném
provozu dochdazi k Uprave stavu do nékolika dni, pfi dlouhodobéjsich problémech miize dojit
k ptechodu do chronicity. Chronicka forma se projevi poruchou pozornosti, snizenim vyko-
nosti a moznymi somatickymi potizemi — poruchy traviciho ustroji, poruchy kardiovasku-

larniho systému atd. (Janeckova, s. 6870, 2014).

Negativni dopady sménného provozu mizeme zmirnit zvolenim vhodného schématu sluzeb.
Sluzby by mély byt fazeny ve sméru zpozdéné faze rytmu (ranni — odpoledni — no¢ni), ne-
vhodné je fazeni typu: ranni — no¢ni — odpoledni. Dale je vhodné respektovani chronotypu

jedince (Rotyka, s. 625, 2015).

5.4 Problematika prace na smény

V systému zdravotni péce je nepfetrzity provoz nezbytny k zajisténi kontinuity péce o ne-
kadialnich rytmt. Sménny provoz obecné ma dopad i na fyzické zdravi pracovnikii, mize
byt pfi¢inou vzniku onemocnéni kardiovaskularniho nebo traviciho systému (vice bude pro-
brano nize). Podle dat uvefejnénych v ¢asopise Risk Management and Healthcare Policy
v roce 2016 pracuje asi 20% populace ve sménném provozu. Poruchy cirkadialniho rytmu
se vyskytuji u 24,4 — 44 % pracujicich v nepfetrzitém provozu (Ferri a kol., s. 203-205,
2016).

5.5 Spanek a sménny rezim

Kvalita spanku pii sménném provozu je vyznamné poznamenana nepravidelnym stiidanim
rytmu spanek — bdéni. Pfi praci ve sménném provozu je naruSena synchronizace mezi vniti-
nim cirkadiadlnim rytmem a vnéj§imi synchronizatory (Hellus, s. 70, 2018). Celkova kvalita
spanku u pracujich ve sménném provozu je vyrazné horsi nez u pracujicich pouze v dennim

provozu (Ferri a kol., s. 203-205, 2016).
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Pti praci béhem dne, vlivem ptsobeni cirkadidlnich rytmt a potieby spanku, je pocit unavy
na relativn€ nizké a stabilni Grovni po celou dobu sluzby. Naproti tomu béhem no¢ni sluzby
se zvySuje tlak na spanek v pribéhu celé noci a pocit unavy ma vzrustaji tendenci po celou
dobu trvani no¢ni sluzby (Wilson a kol. s. 44, 2019).

Variabilita miry zvladani prace na smény se rtizni. Individudlni rozdily byly zjiStény v mire
ospalosti béhem noc¢ni smény, schopnosti spat béhem dne, a stupné zhorSeni vykonu. Pra-
covnici na smény spi az o deset hodin tydné méné nez pracujici pouze ptes den. Vyzkumy

vvvvv

provoz vyzaduje zménu zivotniho stylu (Wickware, s.1157, 2017).

Spravné vytvoreny systém planovani smén mize vyznamné zlepsit zdravi a bezpe€nost pra-
covniki. Existuje mnoho kombinaci a moznosti, jak pracovni plany sestavovat. Klicové je

vhodné nacasovani, pravidelna rotace smén a prestavky.

Jako nejvyhodné&jsi se jevi systém s rychlou rotaci sluzeb?, ktery je vyuzivany ve vétsiné Ev-
ropskych statech. Rychla rotace smén muze snizit riziko naruseni cirkadidlnich rytmt, pro-
toze organismus nema cas prizpusobit se jinému rytmu. Mensi dopady miizeme zaznamenat
také v socialni oblasti. Na druhou stranu systém rychlé rotace smén piedstavuje vyssi riziko
vzniku spankova deprivace. Tento systém je obvykle hlife tolerovan osobami nad 45 let.
Zasadni je také smér otaceni smén. Sménny provoz je Iépe tolerovan, pokud otaceni probiha
smérem doptedu, od rannich pfes odpoledni po no¢ni smény. Vyznamnym faktorem je také
zacatek smén. Pokud je zac¢atek ranni smény piili§ brzo miize vést k navySovani spankového

dluhu a tim k vzristu pocitu unavy (D Elltorre a Pellicani, s. 159-163, 2016).

V Ceském zdravotnictvi je nejcastéji nepretrzity provoz realizovan ve dvousménném pro-
vozu, ve kterém se stfidd ve dvanactihodinovych intervalech denni a no¢ni sména. Tento
model je vyhodnéjsi pro zaméstnavatele nez tiisménny model prace, piedstavuje nizsi na-
roky na organizac¢ni schopnosti a niz§i administrativni zat€z pii planovani smén a nasledné

na vykazovani plati (Vévodova a kol. s. 105, 2016).

2 Rychlou rotaci sluzeb se rozumi systém, ktery zajistuje pokryti nepietrzitého provozu (24 hodin, sedm dni
Vv tydnu). Tento systém vyziva ¢tyfi tymy. Kazdy tym pracuje v sekvenci dv€ denni smény a dvé nocni smény,
po kterych nasleduji ¢tyfi dny volna. Po osmi dnech se sekvence opakuje (Business management systems, s.
neuvedena, c2005-2018).
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5.6 Prace na smény jako rizikovy faktor

Jak uz bylo vySe zminéno Sménny provoz je povazovan za rizikovy faktor nejen poruch
spanku, ale také vzniku mnoha dalsich, somatickych a dusevnich onemocnéni. O tom, jaky
vliv ma sménny provoz na lidsky organismus a chovani jedince existuje fada védeckych

studii. Pro demonstraci konkrétnich vlivii uvedu nékolik védeckych poznatki.

Podle Dutheila a kolektivu ma sménny provoz neptiznivy vliv na kardiovaskularni systém.
Dle vysledkli metaanalyzy, kterou provedl kolektiv autorti v inoru 2020, ve které bylo za-
hnuto celkem 66 ¢lankd, maji pracovnici celkové vyssi hladinu triglycerid a cholesterolu
v Krvi a vyrazn€ niz$i hladinu HDL cholesterolu v krvi (Dutheil a kol., s. 156-167, 2020).
Dyslipidémie je povazovana za jeden ze zavaznych rizikovy faktor rozvoje kardiovasku-

larnich chorob jako je napiiklad ischemicka choroba srde¢ni (Vitovec a kol., s. 174, 2020).

Ve studii provedené v Polsku, ktera byla zaméfena na posouzeni obvyklého celkového ener-
gického pfijmu a jednotlivych Zivin u sester a porodnich asistentek pracujicich ve sménném
provozu a sester a porodnich asistentek pracujicich pouze pies den (zahnuto celkem 522
ucastniki, z toho 251 sménnych pracovnikii a 27 1dennich pracovniki). Bylo prokazano ze,
sestry a porodni asistentky pracujici v nepietrzitém provozu maji vyrazné vyssi celkovy
energeticky piijem (2005 kcal vs. 1850 kcal), mastnych kyselin (77,9 g vs. 70,4 g), choles-
terolu (277mg vs. 258mg) a sacharidt (266 g vs. Devine a kol. s.1, 2021244 g). Vyssi ener-
geticky piijem pracovnikll v nepfetrzitém provozu muze mit za néasledek zvySené riziko

vzniku nadvahy a obezity (Peplonska a kol., s. 946-952, 2019).

Prace na smény je také vyznamnym rizikovym faktorem vzniku narodovych onemocnéni.
Napfiklad u zen se fadi prace ve sménném provozu k jednomu z hlavnich rizikovych faktora
vzniku rakoviny prsu, podobné jako naptiklad ¢asny zacatek menstruace (Bustamante-Mon-
tes, s. 393-394, 2019). Podle Kiibské a Nakladalové ma sménny provoz vztah ke zvySenému
riziku vzniku nadorovych onemocnéni prostaty, tlustého stieva a endometria (Kiibska a Na-

kladalova, s. 24, 2017).

Pracovnici ve sménném provozu Casto trpi pocity inavy. Pocity tinavy, a to zejména v pri-

béhu no¢ni smény, jsou zpiisobeny zvysujici se potiebou spanku z divodu dlouhého bdéni

a také bdéni v dob¢, kdy je cirkadialni rytmus za normalnich okolnosti ve fazi spanku.

Z téchto diivodi jsou ovlivnény 1 kognitivni procesy. Zvysuje se reak¢ni doba na jednotlivé

podméty, a to zejména pokud se jedna o slozit€jsi tkony. Pti vykondvani slozitéjsich tkont

je pak nutna vyssi kontrola pozornosti a piesnosti vykonu (Behrens a kol., s. 2-17, 2019).
33



v v

Vykon prace na smény je v kratkodobém horizontu spojen se zvysenou psychickou zatézi a
v dlouhodobém horizontu mize predstavovat zvysené riziko vzniku dusevnich poruch,
zejména depresi. Prace na smény vyznamné ovliviiuje i naladu pracovnikti. Zmény nalad
jsou zptisobeny vychylenim od normélnich cirkadidlnich rytmii. Tyto posuny jsou povazo-
vany za jednu z hlavnich patofyziologickych pti¢in vzniku depresi u sménénych pracovnikt
(Chellappa a kol., s.1-6, 2020). Podle Torquati a kol. maji pracovnici ve sménném provozu
o tficet procent vyssi riziko vzniku dusevnich poruch nez pracovnici pracujici beze smén.
Dokonce, zeny maji riziko vzniku depresi a poruch dusevniho zdravi vys$si az o sedmdesat

procent (Torquati a kol., s. 13-14, 2019).

Prace na smény miize ovliviiovat i jiné cirkadialni rytmy, nez je ten spanku a bdéni. Podle
Stocka dochazi u Zen pracujicich ve sménném provozu k ¢astéjSim porucham menstruacniho
cyklu a k diivéjsimu nastupu menopauzy ve srovnani S Zenami, které pracujici v dennim

provozu (Stock a kol. s. 539- 541,2019).

5.7 Prevence dopadi sménného provozu na lidsky organismus

Prace na smény, zejména ve zdravotnictvi ¢i doprave, mize byt rizikova nejen pro pracov-
niky ale také pro lidi kolem nich. Pti praci na smény dochazi k posuntim cirkadialnich rytmi,
v disledku zmén spankovych €asl a expozici svétla. Ke zlepSeni adaptability na sménny
provoz by mohla piispét planovana expozice svétlem a spravné planovani smén (Postnova a

kol., s. neuvedena, 2013).

Podle K¥ibské a Nakladalové by méli byt pracovnici naleZité edukovani o prevenci nezadou-
cich vlivi sménné provozu. Obecné by se mély pracovnici vyhnout dlouhym pracovnim
tydnlim (nad 60 hodin) a dlouhym pracovnim sménam (nad 10 hodin). Zaméstnavatelé by
méli, co v mozna nejvyssi mife vychazet zaméstnanclim vstfic v planovani rozvrhu smén.
Nalezita pozornost by méla byt vénovana zjistovani miry adaptibility, organizace pracovni
doby a edukaci o spankové¢ hygien¢ v ramci pracovné lékaiskych prohlidek (Kfibska a Na-
kladalova, s. 24-25, 2017).

Jak uZ bylo zminéno vySe, prace na Smény je mimo jiné¢ vyraznym rizikovym faktorem pro
vznik poruch cirkadidlni rytmicity spanku a bdéni a vzniku spankové deprivace. Podle Wic-
kwireho by méli pracovnici dodrzovat tato preventivni opatieni, aby byl minimalizovan po-

tencialni vznik poruch spanku a dalsich nezadoucich onemocnéni.
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e Pfed nocni sménou si dopfejte tficetiminutové zdiimnuti

e V prvni poloviné no¢ni smény se vice vystavujte jasnému nebo modrému svétlu
e V druhé poloviné€ no¢ni sluzby neuzivejte stimula¢ni latky

e Po noc¢ni sluzbé se nevystavujte jasnému svétlu

e Nefid’te motorova vozidla

e Zvazte uzivani ptipravku s melatoninem k navozeni spanku po no¢ni sméné (Wic-

kwire, s. 1165, 2017)

5.8 Sménny provoz

V Ceské republice jsou pravidla prace na smény zakotvena v Zakoniku prace. Sménny pra-
covni rezim mize byt realizovan ve dvou variantach — dvousménny a vicesménny provoz.
Dvousménny provoz je rezim prace, ve kterém se pravideln¢ stiidaji zaméstnanci nebo sku-
pina zaméstnanct ve dvou smeénach (denni — no¢ni, dopoledni — odpoledni). Pracovni doba
je zkracena na 38, 75 hodin tydn¢ a je omezena pouze na pracovni tyden, neni organizovana
nepretrzité (24 hodin denné, sedm dni v tydnu). Ve vicesménném provozu je tydenni pra-
covni doba stanovena na 37, 5 hodiny. Zaméstnanci se st¥idaji ve tfech sménach v ramci 24
hodin a je realizovany opét jenom V ramci pracovnich dni. Déle Zakonik préace rozliSuje jesté
pojem nepfietrzity provoz. Neptetrzity provoz probihé non stop, tedy 7 dni v tydnu, 24 hodin

denné, bez ohledu na vSedni a pracovni dny.

Pravidla sménného provozu dle zdkoniku prace:

e Pracovni doba nesmi byt delsi nez 12 hodin. Zamé&stnavatel ur¢i zacatek a konec

smény.

e Zaméstnavatel je povinen vypracovat plan smén a seznamit s nim zaméstnance
nejpozdéji dva tydny predtim, nez je pracovni doba rozvrzena. Pfirozvrhovani prace

musi zaméstnavatel respektovat pravidla bezpecné a zdravi neohrozujici prace.
e Zaméstnanec ma narok po Sesti hodinach prace na prestavku na jidlo.

e Mezi dvéma sménami ma zaméstnanec narok na minimalné jedenact hodin nepietr-

zit¢ho odpocinku. Odpocinek muaze byt zkracen na osm hodin v prabéhu 24 hodin,
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pii poskytovani sluzeb obyvatelstvu (provozy vetfejného stravovani, kulturni zafi-
zeni, postovni a telekomunikacni sluzby, zdravotnické sluzby) nebo pii naléhavych
a mimoradnych situacich. Nasledujici odpoc¢inek musi byt prodlouzen o dobu zkra-

ceni.

e Prace v noci probihé od 22:00 — 6:00. Zamé&stnavatel je povinen zajistit pracovnikovi
na smény pravidelné 1ékaiské prohlidky v intervalech stanovenych zakonem (za-
méstnanci pracujici na no¢ni smény musi absolvovat Iékai'skou prohlidku jedenkrat
za rok). Zaméstnavatel je povinen pracovnikiim na no¢ni sméné zajistit pfimétené
socialni zafizeni a zejména moznost ob&erstveni (Zakon ¢. 262/2006 Sb.,2020). Za-
méstnavatel je povinen ztidit na pracovisti napiiklad kuchynku, ve které si pracovnici

mohou upravit a ohtat jidlo (Tomsej, s.126, 2021).

e Zaméstnanctim vykondvajicim praci v noci nalezi ptiplatek ve vys$i 20 % primérného
hodinového vydéelku za kazdou hodinu no¢ni prace. Pfi praci o vikendu (sobotu a
ned¢li) nélezi zaméstnanci priplatek ve vyssi 25 % priaimérného hodinového vydélku

za kazdou hodinu prace o vikendu (Tomsej, s. 55, 2020).

5.9 Sestra a spanek

Témer v kazdé nemocnici pracuji sestry ve dvanacti hodinovych sménach, vétsinou jsou
smény realizovany za sebou nékolik dni po sobé jdoucich. Dlouhé smény, né€kolik dni po
sob¢, nepravidelny rezim a spoustu dalSich faktord maji vliv na nedostate¢né uspokojenou
potiebu spanku. Navic sestra pii pfichodu domu vétsinou plni povinnosti vici roding a part-
nerovi. Disledkem nedostate¢ného uspokojeni spanku je spankova deprivace a pocity tinavy

(Owens, s.59, 2017).

Negativni dopady prace na smény mohou mit vliv nejen na bezpecnost sester, ale i bezpec-
nost pacientll pii poskytovani zdravotni péCe. Sménny provoz je spojeny s Unavou, ktera
miuize byt pfi¢nou snizeni kvality poskytované péce (McDowall a kol, s. 622, 2017). Prace
na smény, zejména pii nocni sluzbe, je také spjata s vyssi chybovosti, jak pfi provadéni 1é-
katskych/oSetfovatelskych vykonu, tak ve vedeni dokumentace (Behrens a kol., s. 2-4,
2019).

V Ceské republice byl proveden vyzkum, ktery se zamé&fil na vniméni unavy u sester. Cilem

vyzkumu bylo zjistit, jak vSeobecné sestry vnimaji inavu V pritbéhu jednotlivych smén a
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jaka je jejich celkova spokojenost se spankem. Dotaznikového Setfeni se zicastnilo 164 vse-
obecnych sester v 6 zdravotnickych zafizenich. Dotaznik se zaméfoval na pracovni rezim,
moznosti rozhodovani v planovani smén a na subjektivni pocit unavy v prub¢hu jednotli-
vych smén. Pro hodnoceni spanku byl vyuzit Moriniv Standardizovany spankovy denik.
Z vysledku Seteni vyplyva, ze sestry vnimaly iinavu na konci ranni, denni a nocni smény a
Vv pritbé¢hu no¢ni smény. Béhem odpoledni smény sestry nepocitovaly tnavu. Pfi hodnoceni
spanku pouze 17 (10,4 %) sester uvedlo, ze jsou velmi spokojené se svym spankem, 60 (36,6
%) sester bylo spokojeno se spankem, spiSe spokojeno bylo 51 sester (31,1 %), velmi nespo-
kojenych sester bylo 36 (22,0 %) (Machalkova, s. 308-310, 2013). Cilem diplomové prace
je mimo jiné popsat kvalitativni metodou prozitky a pocity spojené s inavou a spankovou
deprivaci v souvislosti s praci v nepfetrzitém provozu a vymezit konkrétni dopady na osobni

a pracovni Zivot sester.

Dusledky tinavy a spankové deprivace pii praci sestry jsSou obrovské. Pro zmirnéni dopada
je vhodné implementovat vhodna preventivni opatfeni, ktera mohou pomoct ke zmirnéni

téchto nasledku.

V obdobi od ledna 2018 az do kvétna 2019 byl v nemocnici v Italském Salentu proveden
vyzkum, ktery se zaméfil na prevenci vzniku poruch spanku u sester pracujicich v nepfetr-
zitém provozu. Studie byla provedena na 475 sménovych sestrach. Pred a po zavedeni pre-
ventivnich opatieni byly sestry otestovany pomoci dotazniku Rotating Shiftwork Questi-
onnaire (RSQ) a Epworthské skaly spavosti. RSQ se zamétuje na hodnoceni rizik spojenych
S praci na smény. RozliSuje tii irovné rizik: nizké (0-14), stiedni (14,1- 26) a vysoké (<26).
Na Epworthské skale spavosti je skoré 10 a vys$si hodnoceno jako abnormalné vysoka uroven

ospalosti.

Vyzkumci provedli $koleni managmentu nemocnice o prevenci vzniku poruch spanku u pra-
covnikli ve sménném provozu. Preventivni opatieni zahrnovala tyto strategie: harmonogram
pracovnich smén by mél byt pravidelny a predvidatelny, pracovnik by mél znat plan rotace
sluzeb, kazdy mésic by mél mit pracovnik alespon jeden volny vikend, mezi dvéma po sobé&
jdoucimi sménami ma pracovnik narok na alespon jedenactihodinovy odpocinek, dale ma

narok na minimaln¢ jeden den odpocinku po no¢ni sméné.

Na trovni pracovnika bylo provedeno §koleni o minimalizaci pracovnich rizik spojenych se
sménnym provozem. Preventivni opatfeni se zaméfovala na pravidla chovéani pfed, béhem a

po noc¢ni sluzbe.
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e Pfed nocni sluzbou: den pied no¢ni sluzbou si doptejte vydatny spanek, nenastavujte

si budik, vstanite az se sami probudite. Zdfimnéte si béhem dne.

e Béhem no¢ni sluzby: zkrat'te spanek v pribéhu no¢ni sluzby na méné nez pil hodiny,
aby se zabranilo pfechodu do spanku s pomalymi vinami. Nepiejidejte se. Vyvarujte

se kofeinu a nikotinu v poslednich hodinach no¢ni smény.

e Po noc¢ni sluzbe: jdéte spat nejpozdéji do tii hodin po ukonéeni sluzby, po probuzeni
jdéte ven na prochazku, vecer jdéte spat tak, jak jste zvykli, dalsi den si béhem dne

zdiimnéte.

Po implementaci téchto pravidel do bézného provozu doslo ke snizeni vysledka na
Epworthské skale spavosti z 11, 1 na 7,4. V testu RQS doslo k vyznamnému snizeni z pu-
vodnich 23, 5 na 14,8 (D Ettorre, s. 244-247, 2020).

Otazkou je, zda vySe uvedené doporu¢eni mohou byt implantované do ¢eského zdravotnic-
kého systému. Jako problematické se jevi, doporuceni v oblasti spanku v prabéhu noc¢nich
smén. Problematice spanku/odpocinku v pruabéhu no¢ni smény se dostupna ¢eska literatura
téméf nevénuje. O tom, jak odpocinek na nocnich sluzbach vypada, jak moc je bézny a jestli
je néjak regulovany Se strany managmentu organizace, nebylo v dostupnych ¢eskych zdro-
jich nic nalezeno. V diplomové praci se budu vénovat této problematice pouze okrajové, jeji
detailni popis by vyzadoval mnohem detailnéjsi vyzkum, ktery je nad ramec diplomové

prace.

Podle Smitha a kolektivu by tficetiminutové epizody zdiimnuti v pribéhu noéni smény
mohlo zlepSit vnimani pocitu ospalosti a inavy a zlepSeni psychomotorického vykonu a
stupné bd¢losti jednotlivych pracovniki (Smith a kol., 5.117, 2007). Podle Fallis a kolektivu
by mohlo zdfimnuti v pribéhu nocnich sluzeb zlepsit bezpecnost pacientl a sester (Fallis a

kol. s.2, 2011).

Na zaklad¢ dostupné literatury neni celkova kvalita spanku sester pracujicich v nepfetrzitém
provozu piili§ dobra, a to jak v Ceské republice, tak v zahraniéi. V roce 2016 v Olomouckém
kraji v Ceské republice, ktery se zaméfoval na zjisténi vlivu sménného provozu na kvalitu
Spanku a miry tizkosti u vSeobecnych sester. Kvantitativni vyzkum byl realizovan pomoci
dotazniki Pittsburska skala spavosti a Beckova inventafe tizkosti. Celkem se Setfeni ucast-

nilo 56 vseobecnych sester pracujici v jednosménném provozu (prumérny veék 40,77 let a
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priamérna délka praxe 20,7 let) a 65 vseobecnych sester pracujich ve sménném provozu (pri-
mérny veék 38,29 let a délka praxe 17,59 let). Primérna délka spanku vSeobecnych sester
pracujich v nepfetrzitém provozu byla 6,49 hodin a primérna délka sester pracujich v jed-
nosmeénném provozu byla 6,88 hodin. Vysledky vyzkumu dale ukazaly, ze sestry pracujici
V nepfetrzitém provozu maji zna¢né vyss$i miru spankovych obtizi a vy§§i miru tizkosti oproti

sestram pracujicim v jednosménném provozu. (Vévodova a kol., s. 104-108, 2016).
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6 EMPIRICKA CAST

Ve vyzkumné ¢asti diplomové prace se zabyvam detailnim popisem kvality spanku vseo-
becnych sester pracujicich v nepfetrzitém provozu, vyzkum je realizovan formou kvalitativ-
niho vyzkumu. Pro ziskani co mozna nejkomplexnéjsSich dat o kvalit¢ spanku vSeobecnych
sester byly pii vyzkumu pouzity tfi vyzkumné techniky, konkrétné se jednalo o techniku
polostrukturovaného rozhovoru, sledovani spanku za pomoci spankového deniku pii soucas-
ném noseni chytrych hodinek Samsung Galaxy Fit, ktera poskytla objektivni data tykajici se
spanku. Hlavnim cilem diplomové prace je popsat kvalitu spanku vSeobecnych sester pracu-
jicich v nepfetrzitém provozu. Dil¢imi cili diplomové prace je vénovat se problematice span-
kové deprivace, vlivu nepfetrzitého provozu na kvalitu spanku a zmapovat strategie, které
pomahaji zmirnit projevy spankové deprivace. Dale se diplomova prace okrajové zabyva
problematikou odpocinku v pribéhu noénich sluzeb. Vyzkumného Setfeni se zacastnilo cel-
kem Sest participantli. VSichni participanti pracovali minimalné po dobu jednoho roku v ne-
pfetrzitém provozu na standardnim lizkovém odd¢€leni, jednotce intenzivni péce, nebo anes-
teziologicko — resuscita¢nim oddéleni. Skupina participantli byla tvofena ¢tyimi Zenami a
dvéma muzi riznych vékovych kategorii. Vyzkumné Seteni bylo provadéno po dobu sedmi
dni. Na zakladé dohody s participantem byl vybran jeho typicky pracovni tyden, tedy tyden,
ktery nejvice odpovida tomu, jak je prace obvykle realizovana, co do poc¢tu dni volna, den-
nich i no¢nich sluzeb. Vyzkumné Setfeni bylo zahajeno polostrukturovanym rozhorem, po
kterém nasledovalo samo-sledovani pomoci spankového deniku pii sou¢asném noseni chyt-
rych hodinek po dobu jednoho tydne. Pro ucely diplomové prace byl vyuzit spankovy denik
The Consensus Sleep Diary. Polostrukturované rozhovory byly piepsany a nasledné analy-
zovany pomoci metody obsahové tematické analyzy. K nékterym vysledkim analyzy byl
pridan popis zaznamu ze spankovych denikl a zdznamu ziskanych z chytrych hodinek, ob¢
techniky pomahaji 1épe demonstrovat a dotvaret komplexni obraz o dané problematice. Vy-
sledkem vyzkumu je komplexni popis kvality spanku zkoumanych v§eobecnych sester pra-
cujich v nepfetrzitém provozu, konkrétnich projevii spankové deprivace a popis dopadl na
osobni a pracovnich zivot téchto vSeobecnych sester. Dale jsou zde popsany strategie, které

participanti prozivaji, ke zmirnéni dopadu projevt spankové deprivace.
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7 VYZKUMNE CILE A OTAZKY

7.1 Hlavni cil a vyzkumna otazka

Hlavni cil: Popsat kvalitu spanku vSeobecnych sester pracujicich v nepfetrzitém provozu.

Hlavni vyzkumna otazka: Jak je u vSeobecnych sester pracujicich v nepietrzitém provozu

saturovana potieba spanku a je jejich spanek dostate¢né kvalitni?

7.2 Diléi cile a vyzkumné otazky
Diléi cil €. 1: Popsat (ne)pravidelnost spanku, délku spanku, cetnost probuzeni v pribéhu
spanku a miru pocitu odpocinku sester pracujicich v nepietrzitém provozu na zakladé udaji

ze spankovych denik.

Dil¢i vyzkumna otazka €. 1.: Jak obvykle probihéd spanek vSeobecnych sester pracujicich
V nepietrzitém provozu, jaka je jeho obvykla délka a jak ¢asto se v pribéhu noci vSeobecné

sestry budi? Citi se vSeobecné sestry dostate¢né odpocaté?

Dil¢i cil €. 2: Zjistit, zda a v jaké mife, ovliviiuje sménny provoz kvalitu spanku v§eobecnych

sester.

Diléi vyzkumna otazka €. 2: Jak je ovlivnéna kvalita spanku vSeobecnych sester vykonem

prace ve sménném provozu?

Dil¢i cil €. 3: Zjistit, zda vSeobecné sestry vnimaji vliv spankové deprivace a inavy na vykon
jejich profese a na osobni zivot a popsat tyto konkrétni vlivy na zékladé udaji ziskanych

Z polostrukturovanych rozhovord.

Diléi vyzkumna otazky €. 3: Jak a do jaké miry ovliviuji projevy spankové deprivace a

unavy vSeobecné sestry pii vykonu jejich povolani a v osobnim Zivoté?

Diléi vyzkumny cil €. 4: Doplnit tdaje ze spankovych denikli o objektivni data ziskana

Z chytrych hodinek.
Dil¢i vyzkumna otazka ¢. 4: Je mozné ziskat relevantni udaje o spanku z chytrych hodinek?

Dil¢i vyzkumny cil €. 5: Okrajoveé se zaméfit na problematiku odpocinku na nocnich sluz-

bach, na zéklad€ tidajii ziskanych pomoci polostrukturovanych rozhovord.

Dil¢i vyzkumna otazky €. 5. Jak je realizovan odpocinek v prib&hu no¢nich sluzeb?
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8 VYZKUMNE METODY A TECHNIKY

8.1 Vyzkumné metody
Pro realizovani vyzkumu kvality spanku v§eobecnych sester pracujicich v nepfetrzitém pro-

vozu jsem zvolila metodu kvalitativniho vyzkumu.

Kvalitativni metoda vyzkumu je nematematicky analyticky pfistup, ktery se zamétuje pre-
devs§im na popis kvality zivota jednotlivcd, jejich piibéh a jejich chovani, muzZe se zaméfovat
také na chod organizace nebo zkoumani vzajemnych vztahd ve spole¢nosti. Kvalitativni vy-
zkum spociva pfedevsim v analyze zkoumanych jevt, odhaleni jeho jednotlivych slozek, a

popis souvislosti a zavislosti (Kutnohorska, s. 22, 2009).

Podle Svaticka je kvalitativni metoda vyzkumu proces zkoumani uréitych jevi a problémi
Vv piirozeném prostiedi. Cilem kvalitativniho vyzkumu je ziskat co nejvice celistvy obraz
téchto jevu a je zaloZeny na hlubokém a specifickém vztahu mezi badatelem a participantem.

Vyzkumnik se za pomoci celé fady metod a postupt snazi rozkryt a reprezentovat podstatu

dané problematiky (Svaticek a Sedov4, s. 17, 2010).

Metoda kvalitativniho vyzkumu nam umoznuje popsat detailné problematiku spanku vseo-
becnych sester, které pracuji v nepfetrzitém provozu, diky zvolené metodé nam bude umoz-
néno nahlédnout do toho, co obnasi a jak je naro¢na prace sester ve sménném provozu, ve
kterém je kladen velky diiraz na ptesné provedeni tikond. Vzhledem k malému vzorku, ktery
ma spiSe lokalni charakter, je mozné danou problematiku detailné prozkoumat jak v Sirokém,
tak v uzsim kontextu. Dle Hendla piednost kvalitativniho vyzkumu spoc¢iva v hledani lokalni
pricinné souvislosti a ziskavani podrobného popisu a vhledu zkoumaného jedince. Vyzkum-
nik sbird data v delSim ¢asovém rozsahu, ze kterych vybira véci klicové a dulezité, které mu

pomohou vyjasnit situaci a objasnit vyzkumné otazky (Hendl, s. 52-55, 2012).

Aby bylo mozné provést co nejlepsi kvalitativni vyzkum, je nutné dodrzovat nékolik zasad.
Mezi hlavni zasady patii: otevienost vi¢i zkoumanym osobam vcetné vSech jejich zv1ast-
nosti a otevienost vi¢i viem pouzitym metodam, identifikovat se se zkoumanym jevem a
zachovat si kriticky postoj, dodrzovat procesualnost, reagovat na nové necekané podméty,
detailné se zamé&fit na konkrétni piipad a vSechny zavéry validovat pro dany kontext (Sebera,

strana neuvedena, 2012).
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Pro dodrzeni vyse uvedenych zasad, bylo nutné zvolit otevieny pfistup k participantim a
vnimat kazdého jako individualni celek ve vSemi rysy a zvlastnostmi. Dale bylo zasadni
identifikovat se se zkoumanym jevem, coz bylo snadné, protoze sama pracuji na smény. Na
druhou stranu jsem se védom¢ snazila neptenaset své zkuSenosti do piib&éhu participanta. Po
celou dobu zkoumani bylo nezbytné reagovat na nové, ne¢ekané podnéty. VSechny uvetej-

néné piipady jsem se pokusila zasadit jak do sirokého, tak uzsiho kontextu.

8.2 Vyzkumné techniky

Pti vhodné zvolené technice kvalitativniho vyzkumu je mozné ziskat specifickd a kontextové
bohata data. Ziskani t€chto dat je umoZznéno diky flexibilnim metodam, které jsou zaloZeny
na jisté otevienosti v otazkach a pozorovani, a slouzi k objeveni a popsani jevi (Svaficek a

Sed’ova, s. 142, 2014).

Aby bylo mozné detailné prozkoumat a popsat danou problematiku, bylo v diplomové praci
zvoleno hned nékolik technik vyzkumu. Jednotlivé techniky umoznuji prozkoumani proble-
matiky z riznych perspektiv. Hlavnimi technikami byla metoda polostrukturovaného rozho-
voru a spankovych denikd. Tematické okruhy polostrukturovaného rozhovoru se zaméto-
valy pfedevsim na vnimani arovné kvality spanku a zafazeni dané problematiky do SirSiho
kontextu. Dale se zamétovaly na popis vnimani vlivu spankové deprivace jak v osobnim, tak
pracovnim zZivoté a také problematiku odpoc¢inku na no¢nich sluzbach. Technika spankovych
denikii nam umoznila ziskat konkrétni popis a zprostfedkovat subjektivni prozitky spojené
s kvalitou spanku u jednotlivych participanti v realném ¢ase. K dopInéni téchto tdaja o
exaktni data jsem vyuzila sledovani spanku za pomoci chytrych hodinek zna¢ky Samsung.
Chytré hodinky a dal$i komer¢ni zatizeni, kterd snimaji, zaznamenavaji a hodnoti bio signaly
uzivatele jsou v soucasné dobé& velice popularni u Siroké vefejnosti k orientaénimu hodno-
ceni naptiklad fyzické a spankové aktivity. ProtoZe se jedna o relativn€ novou techniku sbéru
dat neni pfili§ vyuzivana pii psani diplomovych praci. Vyuzivani této vyzkumné techniky

v odbornych, vyzkumnych praci je teprve v pocatku.

8.2.1 Polostrukturovany rozhovor

Rozhovor patii k nejcastéji pouzivané metod¢ sbéru dat v kvalitativnim vyzkumu. Jedna se
vétSinou o nestandardizované dotazovani jednoho ucastnika zpravidla jednim vyzkumni-
kem. Prostfednictvim rozhovoru mizeme zkoumat jednotlivé ¢leny urcitého prostiedi ¢i spe-

cifické socialni skupiny a ziskat stejné pochopeni udalosti, jakym disponuji ¢lenové dané
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skupiny. Oteviené otazky badateli umoznuji porozumét pohledu druhych. Rozhovor umoz-
nuje zachytit odpovédi v jejich prirozené podobé, coz patii k jednomu ze zakladnich prin-
cipt kvalitativniho vyzkumu. Mezi dva hlavni typy rozhovoru patii nestrukturovany rozho-
vor a polostrukturovany rozhovor, ktery vychazi z predem ptipravené¢ho seznamu témat a
otazek. Nestrukturovany (narativni) rozhovor, je zalozen na jedné vyzkumné otazce, dalsi
otazky jsou kladeny v zavislosti na vypovédi dotazovaného (Svaticek a Sed’ova, s. 158-160,

2014).

Rozhovor, ktery byl realizovan pro ucely diplomové prace se sklada z péti hlavnich celkd,
kazdy celek se tematicky zamétuje na jednotlivé, dil¢i, problematiky. Celek je tvoien hlavni
otazkou, a né€kolika podotazkami, které rozsifuji danou problematiku. Pfi vytvareni otazek
rozhovoru jsem se snazila formulovat otdzky co moZna nejvice jasné€ a srozumitelné, ote-
vieng, neutralné a citlivé. Pii dotazovani byla participantovi poloZena tivodni otazka, na kte-
rou byl vyzvan, aby odpovédél, co mozna nejvice rozvinutou odpovédi. Pokud v jeho vypo-
veédinezaznély odpovedi na uvedené podotazky, byl na né€ posléze opét dotazan. V nékterych
momentech bylo nutné provést sondaz, doptat se a rozvinout danou problematiku, otazkou,
ktera nebyla pfedem pfipravena. Pied a v prub&hu rozhovoru jsem se snazila vytvoftit s par-
ticipantem vztah zaloZzeny na vzajemné davéte, zajmu a vstiicnosti. V prubéhu rozhovoru
jsem se snazila o zachovani neutralniho postoje a zaroven vV €0 nejvyssi mife podporovat
participanta, aktivné mu naslouchat, projevovat o n¢j zajem a nechat mu dostate¢ny prostor
k vyjadieni v§ech svych zkusenosti a pocitii. Rozhovor byl zakoncen dotazovanim na demo-
grafické a identifika¢ni udaje. Vzhledem k rozsahu prace a dal§im pouzitym metodam v di-
plomové praci, byl rozhovor kratsi, nez je doporuceno v literatuie, celkova doba rozhoru se
pohybovala mezi 35-40 minutami. Svaiicek fik4, Ze celkova doba (véetné ivodni ¢asti) roz-
hovoru pro kvalitativni vyzkum byva obvykle hodinu az hodinu a ptil (Svaficek a Sed’ova,
s. 160-163, 2014).

Rozhovory byly autenticky piepsany, nasledné byly upraveny do spisovného jazyka se za-
chovani slangovych a expresivnich vyrazi. Nasledné byly analyzovany pomoci metody ob-

sahové tematické analyzy.

3 Metoda obsahové analyzy — se zamé&fuje na vécnou charakteristiku obsahu dokumentu nebo jeho &4sti. Tuto
metodu je mozné vyuzit jak pro kvalitativni tak pro kvantitativni vyzkum v humanitnich a socialnich védach.
Cilem obsahov¢ analyzy je porozumét ptivodnimu textu, proniknout do jeho podstaty, zredukovat ho a vybrat
nejdulezitéjsi informace. Vysledkem obsahové analyzy je slovni vyjadieni obsahu dokumentu. (Lidmila, s. 9,
2019)
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8.2.2 Spankovy denik

Jako dalsi vyzkumnou techniku jsem zvolila metodu spankovych denikt. Spankovy denik
slouzi k monitorovani spankové aktivity a je mozné ho vyuzit jak pro klinické, tak pro veé-
decké ucely. Spankovy denik upfesiiuje a zrychluje odebirani anamnézy (Herle a kol., s. 50,
2015). Podle Ibafiez patii spankové deniky spolecné s metodou spankovych dotazniki k nej-
fada standardizovanych spankovy deniki. Podle informaci na webovych strankach jednotli-
vych spankovych laboratoii v Ceské republice, nejsou standardizované deniky p#ili§ vyuzi-
vané. Specializované laboratofe si tvoii vlastni deniky, které pouzivaji pro své potieby. Na-
priklad v Narodnim ustav pro duSevni zdravi vyuziva spankovy denik, do kterého si pacienti
graficky znaci pozadované udaje (Cas ulehnuti, spanek, zdfimnuti atd.) a hodnoti subjektivni

kvalitu spanku na ¢iselné stupnici (Narodni ustav dusevniho zdravi, 2015).

Vyse uvedeny spankovy denik a dalsi pouzivané v Ceské republice nebyly piili§ vhodné pro
ucely diplomové prace. Ve védeckych databazich jsem se pokousela dohledat denik, ktery
by byl primarné uréen pro sledovani spanku u osob pracujich ve sménném provozu nebo
denik slouzici k diagnostice poruch spanku spojenych s neptetrzitym provozem, zadny se mi
vSak nepodatilo dohledat. Dalsim feSeni bylo najit denik, ktery byl zaméfen pro osoby S ne-

pravidelnou spankovou aktivitou.

Pro ucely diplomové prace byl vybran The Consensus Sleep Diary. CSD bylo vytvoien jako
standardizovany nastroj k hodnoceni insomnie. CSD je primarné uréen pro pacienty trpici
nespavosti, ale mize byt pouzit i pro 0soby které netrpi Zadnou poruchou spanku. Spankovy
denik je uréen pro osoby, které spi v ¢asech, které nejsou pfilis obvyklé pro spanek (Carney
a kol., s. 287-301, 2012). Spankové deniky slouzi k zaznamenavani subjektivniho hodno-

ceni spanku, nejsou vSak schopné popsat architekturu spanku.

Pouziti The Consensus Sleep Diary neni vdzéano licenci a je ho mozné volné pouzivat pro
nekomer¢ni ucely (Sleep and depression laboratory, 2021). CSD je dostupny pouze v anglic-
kém jazyce, pro ucéely diplomové prace bylo nutné ho pielozit do ¢eského jazyka. Aby byl
zajistén spravny pieklad bylo pfi piekladu vyuzita metoda Back-Translation. Pii piekladu
metodou Back-Translation je nastroj nejprve ptelozen jednim piekladatelem do cilového ja-
zyka. Poté je verze v cilovém jazyce pielozena zpét do puvodniho jazyka jinym piekladate-

lem. Nasledné se porovnaji obé verze (Maneesriwongul a Dixon, s. 175-178, 2004).
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Pro tGéely diplomové prace byl spankovy denik a instrukce k jeho uzivani nejprve ptrelozeny
autorkou diplomové prace, nasledné byl cesky pieklad poskytnut druhému pickladateli,
ktery jej prelozil zpét do anglického jazyka. Byly drobné€ upraveny nékteré formulace vét.
PieloZeny denik byl pouzit pro ucely diplomové prace bez ptedchozi pilotni studie, protoze
praci mizeme zaroven povazovat za pilotni studii dalSiho vyzkumu tykajici se spanku u

vSeobecnych sester.

O tom, jak dlouho by mélo trvat sledovani pomoci spankovych deniku, nepanuje v ¢eské a
zahranicni literatufe pfili§ shoda. V literatufe se objevuje rozmezi od péti dni az po mésic.
Podle Chopra a kol. by mélo sledovani trvat sedm dni (Chopra a kol. s. 354, 2020). Narodni
ustav duSevniho zdravi doporucuje zapisovat spankovou aktivitu nejméné ctrnact dni (Na-
rodni Gstav dusevniho zdravi, 2015). Podle Culnan by u pacientt s podezienim na poruchu
spanku, ktera je zapfi¢inéna poruchou cirkadialnich rytmt, mélo byt provedeno sledovani za
pomoci spankovych denikii po dobu nejméné sedmi dni a musi do néj byt zahrnuty jak pra-

covni dny, tak dny volna (Culnan, s. 528, 2019).

Vyzkum byl provadén v obdobi probihajici pandemie onemocnéni COVID- 19, kdy byly
naroky na zdravotnicky persondl vyrazné vyssi oproti normalu. Sledovani pomoci spanko-
vych deniki u jednotlivych participantt trvalo sedm dni, delsi doba by piedstavovala vysoké
riziko zkresleni vysledku ze strany participanta. Delsi sledovani by bylo neetické a vedlo by
k ptetézovani zdravotnikid. Po pfedchozi domluvé byl s participantem vybran “typicky pra-
covni tyden®, tedy pracovni tyden, ktery je nejvice specificky pro participanta, jak zastou-

penim dni volna, tak dni dennich a no¢nich sluzeb.

8.2.3 Chytré hodinky

Pti objektivnim hodnoceni spanku v klinickém prostiedi se obvykle vyuziva polysomnogra-
fie. Béhem polysomnografie jsou zaznamenany specifické fyziologické signaly na zaklade¢,
kterych je mozné urcit jednotlivd spankova stadia. Vyuziti polysomnografie je ale velmi na-
kladné jak na technické, tak na personalni vybaveni. Tato metoda neni vhodna pro dlouho-

dobé¢ sledovani spankové aktivity (Mouritzen, s. neuvedena, 2020).

Pro klinické tcely je také mozno vyuziti aktigrafu, ktery na zakladé pohybové aktivity ur-
¢uje, zda ¢lovek bdinebo spi. Aktigraf zaznamenava vyskyt a miru pohybu, ktery je nasledné
pfeveden na digitalni signal, ze kterého je nasledné vytvoren graf aktivit (De Zambotti a kol,
s5.1539, 2019).
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V poslednich letech vlivem rozvoje modernich technologii se objevuji nova spotiebitelska
zafizeni, ktera za pomoci senzorit umoznuji monitoraci bio signald uzivatele (De Zambotti
a kol., 1538, 2019). Popularita komerénich metod sledovani spanku v poslednich letech
zna¢né vzrostla u béznych uzivatell. Zatizeni jsou obvykle velmi uzivatelsky ptivétiva, po-
skytuji okamzité informace o kvalité spanku, jsou snadno propojitelnd s chytrym mobilnim
telefonem a maji atraktivni design (Kang a kol. s. 38, 2017). Podle dat uvedenych na webu
statista.com v roce 2016, 46 % respondentl (celkem bylo respondentd 1534) v minulosti
nebo soucasnosti vyuzivala k sledovani svého zdravotniho stavu nebo fyzické aktivity mo-

bilni aplikaci/e, fitness naramek, chytré hodinky nebo jiného zatizeni (Statista, 2016).

Uziti téchto modernich technologii pro vyzkumné Setfeni je v sou¢asné dob& znacné limitu-
jici. Neexistuje dostate¢ny pocet védeckych studii, ktery by validoval uziti pro sledovani
spanku oproti polysomnografii a dalsim metodam, které jsou pouzivany V klinické praxi.
Realizace valida¢nich studii obvykle vychazi z inciativy jednotlivych vyzkumnych pracov-
niku ve snaze najit alternativu k drahym lékatskym pfistrojim. K ovéfeni validity by bylo
nutné provést studii na reprezentativnim vzorku populace a na populaci trpici poruchami

spanku (De Zammbotti a kol. 1538).

Dosud provedené studie ukazuji, Ze vysledky sledovani pomoci modernich technologii nej-
sou tak objektivni oproti metodam polysomnografie. Napiiklad byla provedena studie, ktera
porovnavala vysledky z Fitbit Flex a polysomnografie u pacientt s poruchou spanku a bez
poruchy spanku (33 ucastnikli S poruchou spanku, 17 bez poruchy spanku). Do velké miry
vysledky ze zatizeni Fitbit Flex u lidi bez poruchy spanku odpovidaly vysledkim z polyso-
mnografie, u tcastnik s poruchami spanku vysledky odpovidaly ¢aste¢né. Autofi studie do-
porucuji vyuzit komer¢ni zatizeni ke sledovani spanku u lidi bez poruch spanku. U jedinct,
ktefi trpi poruchou spanku muze byt sledovani prospésné za predpokladu, ze bude doplnéno
0 pouziti spankovych denikd, které obohati data o subjektivni tidaje o spanku (Kang a kol,
S. 38-44,2017). De Zambotti také udava, Ze by se méla zatizeni pouzivat opatrné a interpre-
tace vysledkl by se méla vzdy peclivé zvazit, aby se zabranilo generovani neptfesnych dat

vedoucich k potencialné zavadéjicim védeckym zavéram (De Zambotti a kol. 1557).

Monitorovani spanku za pomoci chytrych hodinek je v diplomové praci pouzito jako dopli-
kova metoda. Vysledky jsou komentovany vzdy s pfihlédnutim k udajam, které jsou uve-

deny ve spankovém deniku. Tato metoda byla vyuzita, nebot’ se jedna o relativné novou,
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zajimavou a rovnéz dostupnou moznost ke sledovani spankové aktivity. Studie, kterd by

urcovala validitu pouzivanych hodinek Samsung galaxy fit, nebyla nalezena.

Podle informaci od vyrobce chytrych hodinek, dokazou hodinky monitorovat fyzickou akti-

vitu, iroven stresu, srde¢ni tep, spanek a jednotliva spankova stadia (Samsung, 1995-2021).
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9 CHARAKTERISTIKA SLEDOVANEHO SOUBORU

Hlavni skupinu participantd tvofilo Sest v§eobecnych sester pracujicich v nepretrzitém pro-
vozu. Vybér participanti probihal metodou snowball®. Zasadni pro vyzkum bylo navazat

S participanty piatelsky, otevieny a daveérny vztah.

Kritéria pro zatazeni do vyzkumu:
e Ochota sdilet osobni zkuSenosti pro ucely diplomové prace
e Podepsani informovaného souhlasu

e Prace ve sménném provozu po dobu nejméné jednoho roku na standardnim oddélent,

jednotce intenzivni pé€e nebo oddéleni anesteziologicko — resuscitacnim

Pfed zacatkem vyzkumu byli participanti dikladné seznameni s prabéhem celého vyzkumu
a opakovang ujisténi, ze veskeré informace budou zvetejnény pouze v anonymizované formé
a ze nékteré tdaje mohou byt pozménény, aby byla zaru¢ena nejvyssi mozna anonymita
ucastnika. Participanti byly informovani ze ve vyzkumu budou vystupovat pod smyslenym
jménem a jejich pravé jméno nebude nikde uvedeno. VSem participantim bylo umoznéno
klast dopliujici otazky. Po zodpovézeni vSech otazek byl participantim piedlozen k podpisu
informovany souhlas. Bezprostiedné¢ poté nasledoval rozhovor a nasledné instruktaz pouzi-
vani spankovych denikd a chytrych hodinek. Dale byli participanti pozadani o poskytnuti

identifikacnich tidajt (viz tabulka €.1).

Vyzkumny vzorek byl tvofen Sesti respondenty, z toho Ctyfi byly zeny a dva muzi, riznych
vékovych skupin. VSichni osloveni respondenti spliiovali kritéria pro zafazeni do vyzkumu,
Ctyfi respondenti pracovali na oddé€leni JIP, jeden respondent pracoval na standardnim od-
déleni a jeden na oddéleni ARO. Celkem tfi respondenti pracovali ve fakultni nemocnici a

tfi v nefakultni nemocnici.

# Metoda snowball je metoda, kterd se vyuzivéa k hledani novych respondentt pro vyzkum. Respondentt, které
jsme jiz ziskali, zddame o kontakty na dalsi respondenty, ktefi odpovidaji kritériim vyzkum (Svaricek a Se-
dova, s. 73, 2010).
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Tabulka 1:Identifikacni udaje participantii (zpracovani vlastni)

Katka Zena 23 2 roky Sestra u lizka pracujici v nepfetrzitém

provozu (JIP), nefakultni nemocni¢ni

zafizeni.

Lucie Zena 31 11 let Sestra u lizka pracujici v nepfetrzitém
provozu (JIP), nefakultni nemocni¢ni

zafizeni.

Tomas Muz 41 22 let Sestra u lizka pracujici v nepfetrzitém

provozu (JIP), fakultni nemocnice.

Alena Zena 52 33 let Sestra u lizka pracujici v nepfetrzitém

provozu (JIP), fakultni nemocnice.

Jakub Muz 26 2 roky Sestra u luzka pracujici v nepfetrzitém

provozu (ARO), fakultni nemocnice.

Josefina Zena 26 4 roky Sestra u lizka pracujici v nepietrzitém
provozu (standardni oddéleni), nefa-

kultni nemocni¢ni zafizeni.
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10 METODIKA PRACE A ORGANIZACE VYZKUMU

V diplomové praci bylo zvoleno vice vyzkumnych metod, aby byl zajis§tén co nejkomplex-

n¢jsi popis kvality spanku vSeobecnych sester pracujicich v nepfetrzitém provozu.

Sbér dat se uskutecnil pomoci polostrukturovaného rozhovoru, spankovych deniki pfi sou-
¢asném noseni chytrych hodinek. Pfed zacatek vyzkumu byl na zakladé dohody s partici-
pantem vybran jeho typicky pracovni tyden. Vyzkum pomoci vyse uvedenych metod probi-
hal v obdobi od ledna do unora 202 1. VSichni Gi¢astnici vyzkumného Setfeni byli pied zacat-
kem vyzkumu seznameni s informovanym souhlasem (viz pfiloha). Dale byly t¢astnici se-
znameni se vSemi pouzitymi technikami vyzkumu a prabéhem vyzkumu, véetné zaznamu
rozhovoru pomoci diktafonu. Dale bylo participantiim sdéleno, ze mohou kdykoliv odstoupit
z vyzkumu bez udani divodu. Participantim byl umoznén dostate¢ny prostor pro kladeni
dotazl. Informovany souhlas byl podepsan svobodné, bez jakéhokoliv natlaku. Aby byla
zachovana anonymita participantli a pro ulehceni prace se ziskanymi daty, byl pfidélen kaz-
dému participantovi unikatni identifikator. Identifikator byl udélovan nahodné autorkou vy-
zkumu. Identifikatorem byly opatieny v§echny dokumenty jak v elektronické, tak v tisténé

formé.

Vyzkum byl zahajen rozhovorem. Rozhovory byly provadény v soukromi, bez ptimosti dal-
Sich osob a za ptisného dodrzeni vSech aktualnich protiepidemiologickych opatieni. Partici-
panti odpovidali na pfedem pfipravené otazky (viz ptiloha). Otazky se tykaly subjektivniho
vnimani celkové kvality spanku, pocitu unavy a vlivu tnavy jak na pracovni, tak osobni
zivot, vnimani vlivu spankové deprivace a problematice odpocinku na no¢nich sluzbach.
Participanti se mohli vyjadfovat ke svym problémim, které je napadly v prib&hu rozhovoru
a prisly jim relevantni pro danou problematiku. Vyzkumnik mohl v pribéhu rozhovoru klast
dopliyjici otazky k ziskani podrobnéjsich informaci. Rozhovory byly nahravany, k ptivod-
nim nahravkam méla pfistup pouze autorka diplomové prace. Pro dalsi zpracovani byly vy-

uzity anonymizované piepisy.

Bezprostiedné po ukonceni rozhovoru byli participanti seznameni se zptisobem vypliovani
spankovych denikt. Participantovi byly vysvétleny vSechny polozky ve spankovém deniku
a nasledné¢ mu byly pfedany informace v psané formé&. Participantovi byl umoznén dosta-

teCny prostor pro veskeré dotazy.
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Poté byl participant vyzvan k naistalovany aplikace Samsung Wearable do mobilniho tele-
fonu, které je nutné pro zaruc¢eni optimalniho fungovani chytrych hodinek. Nastavovani apli-
kace probihalo pod dozorem participanta a v§echny kroky s nim byly nalezité konzultovany.
Posléze byl participant sezndmen S hodinkami a jejich fungovanim. Byly mu pfedany in-
strukce pro zaruceni optimalniho fungovani hodinek (viz ptiloha), jak v tstni, tak v psané

formé. Participantovi byl umoznén dostatecny prostor pro kladeni otazek.

Po uplynuti doby sledovani, participant odevzdal vyplnéné spankové deniky a hodinky.
Z mobilni aplikace byla stazena namétenda data. Zachovana, zpracovana a hodnocena byla
pouze data tykajici se spanku. Ostatni data (zaznam fyzické aktivity, hodnoty akce srde¢ni
atd.) byla smazana. Nasledn¢ byla aplikace po souhlasu participanta odinstalovéana i z jeho

mobilniho telefonu. Smazany byly tdaje také z interni paméti chytrych hodinek.

Vzhledem k tomu, ze jsou v diplomové praci uvefejnény citlivé udaje o jednotlivych parti-
cipantech a jsou zde feSena kontroverzni témata, zejména v ramci rozhovoru, jsou veskera
data zvefejnovana v anonymizované formé. Aby byla zarucena absolutni anonymita uc¢ast-
nikd, jsou n¢ktera data pozménéna. Pozména byla pouze data, ktera nemaji vliv na vysledky

vyzkumu.

Vzhledem k tomu, Ze se diplomova prace zabyva problematikou citlivych a kontroverznich
témat, jako je naptiklad odpocinek na noé¢nich sluzbach, a jsou v ni uvedeny vypovédi o
praxi na jednotlivych oddélenich, u kterych by hrozilo prolomeni anonymity participanta se
strany managmentu organizace, nebylo pozadovano ziskéani souhlasu ¢i ptipadného nesou-

hlasu s provedenim vyzkumu ze strany organizace, ve které participanti pracuji.

Samotnému vyzkumu ptedchazelo testovani hodinek a spankového deniku na autorce sa-
motné. V priibéhu ¢trnacti dni pied zacatkem realizace vyzkum, autorka zapisovala poZado-
vané udaje do spankovych deniki a soucasné nosila chytré hodinky. Stézejni bylo také zjistit,
zda je proveditelny pienos dat z hodinek do pocitace a nasledné do programu Excel. Toto
testovani bylo provadéno také z diivodu, aby autorka ziskala osobni zkuSenost s vyzkum-

nymi metodami a mohla lépe zodpovédet otazky participantt.
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11 ANALYZA A INTERPRETACE VYSLEDKU

Veskera data, ktera byla pii rozhovorech sesbirana, byla autenticky pfepsana do textového
procesoru Microsoft Office Word. Rozhovory byly nasledné piepsany do spisovného jazyka
a stylisticky upraveny, slangové a expresivni vyrazy byly zamérné ponechany. Text jednot-
livych rozhovoria byl analyzovan metodou obsahové tematické analyzy. Text piepsanych
rozhovoril byl opakované ptecten, analyzovan a barevné odlisen. Oteviené kddovani probi-

halo intuitivng, za zékladé textu piepsanych rozhovora.

Vyplnéné spankové deniky nebyly piepsany do textového procesoru Microsoft Office Word,
ale bylo s nimi pracovano v puvodni podob¢ ru¢né psaného textu. Vysledky jsou autorkou
interpretovany jako verbalni popis zapiskd v deniku. Udalosti jsou vzdy komentovany

v kontextu vysledkti vzniklych obsahovou analyzou rozhovorti.

Udaje z chytrych hodinek byly prostiednictvim aplikace Galaxy Wearable exportovany do
formatu CSV. Nasledné byly udaje za pomoci skriptu vytvoteného ve skriptovaciho jazyce
Windows Power Shell 5.1. zpracovany. Nasledn¢ byla data slou¢ena do skupin, jednotlivé
skupiny byly vytvoieny vzdy po 24 hodinach (od 12:00 poc¢ate¢niho dne do 12:00 nasledu-
jiciho dne). Ve zdrojovém souboru jsou jednotliva spankova stadia zaznamenavana pomoci
unikatnich kodt. Za pomoci piekladové tabulky (viz piiloha) byly k unikatnim kodiam defi-
novany pozice pro zpracovani grafui. Pro lepsi ptehlednost jsou data prezentovana v grafech.
Na o0se X je zaznamendvan €as a na ose y jsou zaznamenany jednotlivd spankova stadia,
spankova stadia jsou navic rozliSena pomoci barev a vysky sloupce. Plati pravidlo, ¢im vyssi
je sloupec, tim hlubsi spanck ptedstavuje. Vysledky jsou interpretovany vzdy v kontextu

vysledk vniklych obsahovou spankovou analyzou rozvori a spankovych deniku.

Pii hodnoceni tdaji z grafii vzniklych na podkladé méfeni chytrymi hodinkami nejsou po-
pisovana jednotliva spankova stadia. Chytré hodinky funguji na principu zaznamenavani po-
hybu a vypocet spankovych stadii je realizovan na zaklad¢ algoritmu. Algoritmus vypoctu
spankovych stadii neni vyrobcem blize popsan. Pfipadny popis by mohl vést ke generovani
nespravnych védeckych vysledkut, pouziti by bylo pfipustné az po verifikaci chytrych hodi-
nek oproti polysomnografii. Pii hodnoceni tdaji vzniklych na podkladé zaznamu z chytrych
hodinek jsou vysledky hodnoceny pouze jako ukazatel toho, v jakém obdobi byl participant

aktivni ¢i neaktivni, kdy neaktivitu vyhodnocujeme jako obdobi, kdy participant spi.
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Kompletni texty pfepsanych rozhovort, vyplnéné spankové deniky, skript pro praci s daty
ziskanych z chytrych hodinek a zdrojovy soubor s tdaji ziskanych z chytrych hodinek jsou
tzv. soucasti nevetejnych priloh diplomové prace a jsou dostupné u autorky diplomové

prace. Jména participantl jsou smyslena.

Na zakladé obsahové tematické analyzy byly identifikovany nasledujici kategorie a

subkategorie.

1. Kategorie: Kazdodenni spanek
Subkategorie:
a. Nemuzu si zavést spankovy rezim
b. Spatné spim
C. Spim lehkym spankem a Casto se budim
d. Nemuzu spat po no¢ni
2. Kategorie: Projevy a dopady spankové deprivace
Subkategorie:
a. Neni mi dobfe
b. Nemysli mi to a nic mi nejde od ruky
C. Chci byt radsi sam/a
3. Kategorie: Strategie zvladani vlivii spankové deprivace
Subkategorie:
a. Odpocinek béhem dne
b. Odpocinek béhem noéni smény

c. Kava, ¢aj a sladka limonada, nejlepsi pritel sestry
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11.1 Kategorie: Kazdodenni spanek

V prvni kategorii byly vytvofeny tyto subkategorie:
a. Nemiizu si zavést spankovy rezim
b. Spatné spim
C. Spim lehkym spankem a casto se budim
d. Nemizu spat po no¢ni
a) NemiuZu si zavést spankovy reZim

VSichni participanti vypovidali 0 tom, jakym zplisobem jim prace ve sménném provozu zne-
moziuje vytvofit si pravidelné, rutinni navyky, jak v oblasti spanku, tak v dalSich oblastech
bézného zivota. Prace na smény ma spise narazovy charakter, pti kterém pracovnici pracuji
v dlouhych sménach nékolik dni po sobé, které vystiida nékolikadenni volno. Vytvofeni Si

rutinnich navyka také znemoziuje pravidelné sttidani no¢nich a dennich smén.

Proto, aby byl spanek kvalitni a pfinasel ¢lovéku dostate¢ny pocit odpocinku a osvézeni, je
zésadni si vytvofit rutinni navyky a uléhat a vstavat ve stejny €as. Vytvoreni si spravného

spankového navyku pfi praci ve sménném provozu je témeét nemozné.

Katka vypravi o tom, jaky pro ni ma vyznam provadéni rutinnich ¢innosti: ,,Jd mam rdada
rdad a v tomhle systému si prosté nemuzes udélat zadny rezim, nemuizes si rict, Ze jdes v deset
spat a v osm vstavat. Sménny provoz mi vyrazné narusil moje drive fungujici ritudly . Dale
také popisuje, jak i pfes nepravidelny rezim Se snaZi si udrZet spankovou rutinu a pokud je
to mozné, ji co nejvice dodrzovat: Kdyz k tomu mdam prostor treba ve dnech, kdy mdm volno,
mdam vecerku tak v deset, tak to mam rdada. Pred kazdym spankem, a je jedno, jestli mdam den
volna nebo ne, tak si musim dat teplé mléko, a to se mi potom spi... (sméje se). Katka je
mlada sestiicka, ktera zacala pracovat ve sménném provozu teprve pred dvéma lety. Popi-
suje, ze prace na smény ji v momentalni situaci vyhovuje, protoze bydli sama, nema pfitele
a zadné dalsi zavazky. ,,To, Ze Si nemiizu vytvorit Zadny rezim bude jeden z duvodii, pro¢
jednou odejdu ze sménného provozu, ale to bude, az budu mit zavazky vuci rodiné. Az budu
mit déti, tak nechci urcité pracovat ve smendach. O tom, jak je Katky spanek nepravidelny,
svédci i zaznamy ve spankovém deniku a data z chytrych hodinek (viz ptiloha). Vyrazné se
1isi Casy, ve kterych usina a kdy vstava. Pouze ve dnech, kdy ma volno, je patrné, ze vstava

Vv podobny ¢as, doba ulehnuti se ale u obou téchto dna lisila. Podle zdznamu v deniku byl
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jeden spanek zcela vynechan. Katka uptesnuje, ze nemohla usnout po druhé, posledni, no¢ni
smeéné. Kratké zdiimnuti bylo realizovano pouze v prubéhu no¢ni smény. Podle udaju
z chytrych hodinek bylo zdiimnuti dlouhé hodinu a patnact minut, tento tdaje se shoduje se

zépisem v deniku.

O dodrzovani spankové rutiny se snazi i Jakub: ,, Kazdy den se snazim chodit pravidelné spat
Vv intervalu od 22.00 do 0.00, pokud se nekona néjaka akce. Rano se snazim vstavat nejpoz-
deji v 8.00, protoze delsi cas spanku mé pak obira o den a je mi to akorat lito. Pred denni
sménou si chodim lehnout diive, tedy do 22.00 a rdno vstavam v 5.00.“ Udaje ze spankového
deniku potvrzuji, ze se Jakub snazi chodit spat ptiblizn¢ ve stejnou dobu, ve dnech volna se

¢asto budi dfiv, nez by chtél.

Lucie popisuje, ze rada chodi spat pozdé vecer a vstava v dopolednich hodinach, nejvice je
aktivni vecer. Lucie je typickym pfikladem chronotypu no¢ni sova. Ranni vstavani v ni vy-
volavastres: ,,Jdu spat treba V jedendact, nebo pul dvandcté a uz mé to stresuje, zZe v pét hodin
musim vstavat, odpocitavam si hodiny, za jak dlouho budu vstivat a prosté se nevyspim.

¢

Usinam kolem jedné nebo pul druhé rano.*

Pan Tomas, ktery pracuje ve sménném provozu dvacet dva let, pti rozhovoru vypravi, ze se
dlouhodobé¢ pokousel o vytvoteni a zachovani spankové rutiny a z pocatku se mu to i dafilo,
postupem ¢asu a vlivem zvySujici se inavy béhem dne, zacal spat i pfes den, mimo dobu,
ktera byla uréena pro spanek, coz vedlo k rozpadu spankovych vzorcti a Tomasiv spanek je
Vv soucasné dobé zna¢né fragmentovany a chodi spat prakticky v kteroukoliv denni domu.
Navic neni schopen spat obvykle déle nez étyti hodiny v kuse: ,,Nejsem spokojeny s tim, jak
spim, urcité bych spal déle. Spim prerusované a musim mit na odpocinek okolo dvandcti
hodin denné. Jak spim prerusované, tak mi nestaci, normdlni osmi hodinova lhiita na spanek,
a potrebuji tak ctrndct hodin, abych si odpocinul. Nekdy tak stravim cely den v posteli.
Pokud si nemize doprat spanek, naptiklad kdyz je v praci, pocituje zna¢nou inavu a spa-
Vost, v prub&hu rozhovoru také dodava: ,,Pracovat ve sméndach vydrzis maximalné tak pét let

a pak uz to prosté nejde, a uz prosté nevydrzis spat nékolik hodin v kuse.*

Podobné zkusenosti jako pan Tomas popisuje i pani Alena. Pani Alena popisuje sviij kazdo-
denni spanek jako nepravidelny a rozhazeny: ,,V kuse spim tak ctyri hodiny, vic ne. Pak se
budim a zase usinam, a tak to jde neustdile dokola.” V prib&éhu rozhovoru udava, Ze jako
nejvice osveézujici a kvalitni spanek vnima spanek ptes den, pti kterém se také Casto budi,

ale epizody probuzeni jsou obvykle kratsi a rychle zase usne. Pani Alena také tika ze: ,,Po
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nocni sméné se mi spi vyborné, uplné nejlip. “ Z tohoto divodu pani Alena vice preferuje
slouzit vice no¢nich smén nez dennich. Kdyz je nucena spat v obdobi, které je obvyklé pro
spanek, je jeji spanek mélky a fragmentovany, coz ma vliv mimo jin€ i na jeji naladu: ,,Jsem
casto unavend a nenaladeénda z toho, jak nespim. Kdyz dalsi den vstavam na denni sménu, tak
se pravidelné vzbudim v jednu hodinu v noci a jsem uiplné na mrtvici a vztekld, pak se tak i
hodiny obracim v posteli a Fikam si usni, budes nastvand, stejné neusnu a jdu rovnou do
prace.” Pani Alena dale v rozhovoru upfesiuje, ze denni smény miva pouze dvé nebo tii do

mésice, po dohod¢ s managementem organizace.

Ve vsech spankovych denicich participantl je patrna znacna nepravidelnost ve spankovém
rezimu. Nepravidelnost spankového rytmu mize mit za nasledek to, ze se participanti citi

nedostate¢né odpocati a unaventi.
b) Spatné spim

Témét vSichni participanti vypoveédéli, Ze nejsou spokojeni se svym kazdodennim spankem.
Casto popisuiji, ze jim jejich spanek nepfinasi dostateény pocit osvéZeni a pocit odpo¢inku.
Pri¢ina nespokojenosti se spankem se u jednotlivych participantd li$i @ neni vzdy primarné
zpusobena vykonem povolani ve sménném provozu. U nékterych participantd vykon povo-
lani ve sménném provozu vyrazné zhorsil potiZe se spankem, které byly primarné¢ zptsobeny

jinou pfi¢inou.

Pouze jedna participantka uvedla, Ze je spokojena se svoji kazdodenni spankovou aktivitou.
Josefina popisuje sviij spanek nasledovné: ,,Myslim si, Ze spim dobre, ale musim spadt hodné,
treba i devét hodin denné. Spim vazné tvrdym spankem a nic moc mé nevzbudi. Ve dnech
volna spim devét i deset hodin. Chodim spat tak v piil desaté a spim tvrdé az do osmi. Usinam
do péti minut, co si lehnu a ani si nestihnu nic precist. Kdyby mé nevzbudil hlad, tak spim i
do jedendcti.” Podle udaji ze spankového deniku ve dnech volna nebo ve dnech, kdy spi po
posledni denni sméné, si Josefina v priméru dopieje devét hodin spanku. Spanek je hodno-
cen jako dobry nebo vyborny a Josefina se citi velmi odpocata. Chytré hodinky nezazname-
naly nejdelsi spanek, ktery Josefina udava ve spankovém deniku, v sekci poznamky ve span-
kovém deniku je upfesnéno, ze si v noci samovoln¢ hodinky sundala. Druhy nejdelsi spanek
byl pomoci hodinek zaznamenan Vv den volna, kdy spala bez del§iho probuzeni od 22:30 do
7:45. Problém Josefiny ale nastava, pokud spi po no¢ni sméné. Priabéh spanku po no¢ni
smén¢ popisuje jako velmi nekvalitni, neklidny, ktery je doprovazen neobvyklymi projevy.

Detailné tyto projevy budou popsany v nasledujici subkategorii Nemuizu spdt po nocni.
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Josefina popisuje, ze pokud spanek probihé v noci je velmi kvalitni, a naopak pokud probiha
pies den, je velmi nekvalitni a nepfinasi dostate¢ny pocit odpo¢inku a osvézeni. Nedosta-
Ceny spanek pies den je nasledné kompenzovan nadmémym spankem ve dnech volna, coz
je jednou ze strategii zmirnéni projeva spankové deprivace, ktera bude probrana v dalich

kategoriich.

Dalsi participanti také vypovidali, ze nejsou spokojeni se spankem a mirou pocitu odpo-
¢inku. Pani Katka vypovida: ,, Potrebovala bych spat mnohem vic. A rada bych se nékdy
naucila spat vic. “ Podle idaji z chytrych hodinek naspala v tydnu, ve kterém sledovani pro-
bihalo, v priméru 6,1 hodiny denné. Podle udaji ze spankového deniku naspala v priméru

5,88 hodin a kvalitu spanku hodnoti vétSinou jako uchazejici.

Jak uz bylo popsano v ptechozi kategorii, spankovy cyklus pana Tomase je zcela rozpadly.
Obvykle neni schopen spat déle nez ¢tyfi hodiny v kuse: ,,Bezprostiedné po probuzeni se
citim odpocaté a plny energie, ale za dvé, tri hodiny to na mé padne a musim jit znovu spat,
atak se to neustdle opakuje.” Obdobné potize popisuje i pani Alena: ,,Jd se necitim odpocata
nikdy. Stava se mi, Ze vstanu a citim se odpocata a pak jdu néco delat a uplné to na mé padne
a musim si sednout.” Pani Alena popisuje, Ze ji chybi dostatek spanku v kuse bez delsiho
probuzeni: ,, Nemyslim si, ze bych méla nedostatek spanku, ale spis neprerusovaného spanku
mam nedostatek. Ja spim sice hodné hodin, ale uplné blbé. Spocitala jsem si, Ze by mi stacilo
sedm hodin spanku, kdybych spala v kuse, ale vétsinou se mi to nepodari. Abych spala tak

dlouho, tak bych v sobé musela mit tak litr vodky.

Podle udaju z chytrych hodinek nejdelsi epizoda spanku v tydnu, kdy probihalo sledovani,
trvala asi deset hodin ¢istého ¢asu v den, kdy pani Alena spala po no¢ni sméné (od 8:50 do
20:00). V pribéhu spanku se pani Alena nékolikrat probudila (celkem tiikrat, dvakrat trvalo
probuzeni do 10 minut, jedenkrat trvalo pal hodiny). Po tak dlouhé epizodé spanku, ktera se
vymykla spankovym zvyklostem pani Aleny, nemohla participantka nasledujici noc spat a
byla celou noc vzhiru, usnula az dalsi den rano. Ve spankovém deniku v poznamce pani
Alena uvedla, Ze se citila velmi unavena po no¢ni sméné a nebyla schopna se vzbudit drive,
ani pfi opakovaném buzeni budikem. V noci nemohla spat, protoze se citila vyspala a inava
na ni dolehla az dalsi den rano. Takto nepravidelny spankovy rytmus mize vyznamné narusit

kvalitu spanku a pocit uspokojeni z potieby spanku.

Pan Jakub je Caste¢né spokojen se spankem a s mirou pocitu odpocinku. Tyto pocity jsou

Casto zavislé na aktivitach, které¢ prob&hly béhem dne. ,, Myslim si, Ze to zavisi na cinnosti,
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kterou den pred ulehnutim ke spanku, provozuji. Normdlné mi staci téch 6-8 hodin, avsak po
narocném dni se ani po ftolika hodindach spanku necitim zcela odpocaty, navic mam lehké
spani a v pritbéhu noci se ¢asto budim, bud samovolné nebo je pricinou nas rocni syn, ktery
se nekolikrat v noci budi a pldce, Spatné spani bude mit nejspis po mé. “ Pan Jakub v pribéhu
rozhovoru dodava, ze ho spankovy deficit vznikly nekvalitnim spankem vyznamné ovliviiuje

V pracovnim a osobnim Zivotg.
c) Spim lehkym spankem a ¢asto se budim

Subkategorie Spim lehkym spdnkem a casto se budim se potupné prolina s obéma predcho-
zimi subkategoriemi. Vsichni participanti, vyjma pani Josefiny, udavaji, ze je jejich kazdo-
denni spanek lehky a pieruSovany. Tato subkategorie se vénuje kazdodennimu spanku. Spa-
nek po no¢ni sméné byl vyclenén do samostatné subkategorie, protoze U vétSiny participantt
jsou potize se spankem po no¢ni sméné umocnény. Proto byly kategorie zamérné rozdéleny,

aby byl tento rozdil ztetelny.

Vyznamné problémy s lehkym a fragmentovanym spankem udavali tfi participanti, dva par-
ticipanti udavali mirné a ob¢asné potize. Kazdodenni spanek pani Katky je fragmentovy a
Casto se budi v prib&hu noci bez ohledu na to, jestli vstava na denni sménu, ma den volna,
nebo ji ¢eka no¢ni sména: ,,Ve dnech volna se budim okolo osmé, ale mezitim se tak trikrat
V pribéhu noci vzbudim. Ne Ze bych vstala, ale prosté se vzbudim a pak zase usnu. Kdyz
vstavam na denni sménu, tak se v pritbéhu noci vzbudim ménékrat, protoze to vicekradt ne-
stihnu a kdyz se vzbudim tak se snazim rychle usnout, abych toho co nejvic naspala. Ale jinak
spim stejné jako normdlné. A stejné je to, kdyz vstavam a vecer mé ¢ekd nocni. “ Podle pani
Katky je délka probuzeni rtizna: ,, Kdyz si vezmu do ruky telefon a zacnu se koukat na socidlni

site, pak to probuzeni trva i hodinu, a kdyz ne, tak to mdam tak na deset minut.

Podle Newsoma, obrazovka mobilniho telefonu vyzaiuje modré svétlo, které mize naruso-
vat spanek (predpokladame, ze pani Katka nepouziva ¢erveny filtr, ktery eliminuje modré
svétlo, je mozné ho nastavit na vétsiné mobilnich zatizeni). Modré svétlo se v pfirozenych
podminkach vyskytuje pfes den a ma vliv na produkci melatoninu v lidském organismu,
pusobenim modrého svétla se produkce melatoninu snizuje. Vystavovani se modrému svétlu
v dobé, kdy se ¢loveék chysta ke spanku nebo v prub&hu spanku, je tedy vysoce nevhodné.
Podle pravidel spankové hygieny (viz pfiloha) je vhodné nosit ¢ervené bryle, ktery blokuji
vliv modrého svétla na lidsky organismus. PouZivani pouze cerveného filtru v mobilnim te-

lefonu nestaci, ostatni elektronika, bézné pouzivana v domécnostech, vyzatuje rovnéz modré
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svétlo (Newsom, 2020). Podle mého nazoru, naruSeni spanku miize byt umocnéno i obsa-
hem, ktery je sledovan na socialnich sitich. Podle udaji ve spankovém deniku se Katka pro-
budila v priméru dvakrat za noc na tficet minut, o tom, c0 dé€lala v prubéhu probuzeni, neni

V deniku zminka.

Jak uz bylo v pfechozich subkategoriich zminéno, s lehkym kazdodennim spankem a ¢astym
buzenim se v pribéhu spanku ma problém i pan Jakub, navic jsou jeho potize umocnény
nespavosti roniho syna, ktery spi ve stejné mistnosti. Podle udajti ze spankového deniku se
pan Jakub budi v priméru 45X v prabéhu noci. Epizody probuzeni jsou kratké a celkova
doba probuzeni je v praméru pul hodiny za jednu noc. Vysoké mnozstvi probuzeni mize byt

subjektivné vnimano jako naruSeni kvality spanku.

Problémy se spankem a s nepravidelnym rezimem pana Tomase uz byly popsany vyse. Spa-
nek pane Tomase je natolik fragmentovany, ze mizeme jen tézko hovofit o néjaké pravidel-
nosti. Spanek je realizovan podle aktualni potfeby a pocitu tnavy, v jakoukoliv denni dobu,
bez pravidelnosti a vzorce. Pan Tomas popisuje, ze se 1 v prubéhu epizod spanku budi bez
jasné priciny. ,, Budim se a hodné. Proc, to nevim, ani hlad nebo hluk mé nevzbudi. Nekdy
mé vzbudi to, kdyz potrebuji na zachod, ale to neni moc casto. Podle tdaju ziskanych z chyt-

rych hodinek dochazi k ¢astému buzeni nékolikrat v prabéhu spanku.

Pani Alena vnima jako vice fragmentovany spanek, ktery je realizovan v prub&éhu noci,
oproti spanku, ktery je realizovan v prubéhu dne. Podle tidaji z chytrych hodinek vétsina
spankové aktivity probiha pfes den, v noci pani Alena pfili§ nespi, pokud musi ale spat ptes

noc, je patrné, Ze se castéji budi.
d) NemiiZu spat po no¢ni

Samostatnym problémem je spanek po nocni sméné. Spanek po no¢ni sméné je realizovan
v dob¢, ktera neni pfili§ obvykla pro spanek, tedy mimo obvyklé nastaveni pfirozeného cir-

kadialniho rytmu.

Spanek po no¢ni sméné se u jednotlivych participantt vyznamné 1isi. U nékterych, jako je
naptiklad pani Alena, je spanek po no¢ni sméné¢ vnimam jako kvalitnéjsi a vice osvézujici.
Pan Tomas nevnima rozdil v subjektivnim uspokojeni potieby odpocinku mezi spankem,
ktery je realizovan v priab&hu noci oproti spanku, ktery je realizovan v prubéhu dne: ,,Vyspim
se stejné dobie V kazdou denni dobu, je mi jedno, jestli je svétlo nebo tma. ““ Jak je ale patrné

z pfedchozich vypovédi, spanek obou participantii je momentalné zna¢né narusen. U obou
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participantt je patrny posunu ¢i rozpad normalnich cirkadidlnich rytm. Oba participanti
pracuji ve sménném provozu vice nez dvacet let a je mozné, ze dlouhodoby nepravidelny

spankovy rezim je pfi¢inou jejich problému se spankem.

Ostatni participanti ve svych vypovédich ¢asto popisuji spanek po no¢ni smén¢ jako nekva-
litni, nedostacujici, neklidny, neumérné kratky oproti kazdodennimu spanku, ktery nepiinasi
dostatecné uspokojeni. Podle udajii ze spankovych denikl a chytrych hodinek je u vSech
participantu patrné, ze celkova doba spanku po no¢ni sluzbé je vyrazné kratsi nez doba
spanku, ktery je realizovan v dobé¢, ktera je obvykla pro spanek. Participanti ¢asto udavaji,
ze nemohou spat déle i presto, ze se citi stale unaveni. Témé&f vSichni participanti vypovidali,
ze se v prub&hu spanku po no¢ni sméné vice budi, nez kdyz spi v noci. Pfi¢ina probuzeni je
riznd, nejcastéji je to hluk nebo svétlo. Naptiklad podle tidajii ze spankovych deniki pani

Lucie spi po no¢ni smén¢ v praméru pét hodin, to je o asi hodinu a pill méné, nez je zvykla.

Josefina, ktera v noci spi tvrdym spankem a v prib&hu noci se budi malo, popisuje spanek
po no¢ni sméné jako nekvalitni a lehky s cetnym mnoZstvim probuzeni. Josefina také udéava,
ze pocituje zna¢né znamky unavy ke konci no¢ni smény a bezprostiedné po nocni smeéné:
., Kdyz spim po nocni, tak je ten spanek hrozny. Kdyz jdu z nocni tak uz je mi vétSinou Spatné,
nékdy mi je na zvraceni a nekdy i zvracim. Mota se mi hlava a je mi fakt Spatné, nejspis z
unavy. Kdyz prijdu domu tak si musim dat sprchu, najim se, to délam uz v posteli a pak hned
usnu vycerpanim.“ Josefina dale popisuje, jak se 1isi jeji spanek po nocni sméné oproti
spanku v noci. ,,Neni to jako kdybych spala normalné, casto se budim, viechno mé rusi.
Neékdy treba zjistim, kdyz se vzbudim, zZe jsem nékomu odepsala ze spani na SMSku a vibec
o tom nevim. Veétsinou se budim kolem druhé nebo tieti odpoledne a jsem dost rozmlacend,
a tak hodiny jeste lezim v posteli, a pak se musim jit najist a dat si studenou sprchu, to mi
docela pomiize. “ Josetina upfesiiuje, Ze za normalnich okolnosti Slouzi méné no¢nich sluzeb
nez ostatni kolegové, ale v posledni dobé¢, v zavislosti na probihajici pandemii souvisejici s

onemocnénim COVID- 19, musi slouzit vic no¢nich, nez je pro ni bézné.

Je az zarédZejici, jak markantni je rozdil mezi spankem pani Josefiny Vv pribéhu noci a v pri-
béhu dne. Problémy, které pani Josefina popisuje, mohou mit pficinu V tom, Ze je spanek
realizovan v dobé¢, ve které by za normalnich okolnosti byla nejvice aktivni. Podle spanko-

vych denikt je délka spanku po no¢ni sméné kratsi az o tfi hodiny oproti spanku v noci.

Podobné potize se spaAnkem po no¢ni sméné popisuje i pani Lucie. ,, Nejhiii hodnotim spdnek

pres den, vitbec to neni tak kvalitni spanek jako kdybych spala v noci. Kdyz spim pres den
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po nocni, tak se budim po dvou az trech hodindch, je svétlo a ja jsem zmatend, podivam se
na telefon, vithec nevim, co se déeje, pak si uvédomim, Ze spim po nocni a zatim jsem naspala
jenom dvé hodiny a vlastné jeste miizu spat dal. A za dalst dve hodiny se vzbudim a Znovu se
to opakuje. Ke konci spanku se to opakuje tak po pul hodiné. Taky se mi casto Stava, Ze bych
Chtéla jeste spat a jsem i unavenda, ale prosté uz mi nejde znovu usnout. Podle udajt ze span-
kového deniku se Lucie po prvni noéni sméné vzbudila o hodinu dfive, nez planovala. Spa-

nek po no¢ni sméné a mezi no¢nimi sménami byl kratsi o hodinu oproti nonimu spanku.

Vyrazné krat$i spanek po no¢ni sméné oproti kazdodennimu spanku také udava pani Klara:
.,V priuméru nespim vic nez dvé hodiny po nocni. Obcas se mi stalo, Ze jsem spala od deseti
do piil ¢tvrté, ale to bylo tak trikrat, za dobu, co pracuji na smény. Aby se Klara citila
dostate¢né odpocata potiebuje spat okolo Sesti az sedmi hodin denné. Dale také vypovida,
ze nesmi po posledni no¢ni smeéné spat pies den moc dlouho, pak by méla problém usnout
vecer: ,,Po posledni nocni smené nechodim vétsinou spat vitbec a jdu spat az vecer, nespala
bych pak v noci.“ Klara v pribéhu sledovani méla dvé noc¢ni sluzby, po prvni no¢ni sméné
dle udajt z chytrych hodinek spala tfi hodiny, podle tdaji ze spankového deniku Klara hod-
noti kvalitu spanku jako Spatnou. Po druhé no¢ni sméné pani Klara nesla spat viibec a ulehla
do postele az vecer ve 22:30. Vynechavani celého jednoho spankového cyklu mize vést

k prohlubovani tinavy a ke zhorSeni projeva spankové deprivace.

Pan Jakub udéava, Ze nema vyrazné potize se spankem po nocni sméné oproti spanku pres
noc. Snazi se upravovat spankovy cyklus tak, aby byl co nejméné vystaven rizikim spankové
deprivace. ,,Mezi nocnimi se snazim spat vetsinou Sest hodin, tedy od osmi rdano do dvou
odpoledne. Po posledni nocni uz cyklus 6 hodin vétsinou nedodrzim, ale vecer si jdu rozumné
lehnout a dalsi den rano spim o néco déle. “ Podle udaju ze spankového deniku se Jakubovi
dafi dodrzovat spankovy rezim a obvykle vstava ve 14:00, kvalitu spanku ale hodnoti jako

Spatnou a pocit miry odpocinku jako mirny.
11.2 Kategorie: Projevy spankové deprivace
V druhé kategorii byly vytvofeny tyto subkategorie:
Subkategorie:
a. Neni mi dobie

b. Nemysli mi to a nic mi nejde od ruky

c. Chci byt radsi sam / sama
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V této subkategorii budou detailné probrany konkrétni projevy spankové deprivace (neboli
nedostatku normalniho mnozZstvi spanku) u jednotlivych participanti na zakladé informaci
ziskanych z polostrukturovanych rozhovort. Projevy spankové deprivace a jejich dasledky
jsou u vSech participantll znacné, jak v osobnim, tak v pracovnim zivoté. Pro lepsi prehled-

nost jsou tyto dusledky rozdéleny do tii subkategorii, které jsou ale vzajemné provazany.
a) Neni mi dobie

Somatické projevy spankové deprivace jsou u participantd méné Casté, néz dopady na ko-
gnitivni funkce. Jak uz bylo uvedeno Vv piedchozi kategorii, nejvyrazné&ji popisuje somatické
projevy spankové deprivace pani Josefina, ktera po nocni sméné, pocit'uje nevolnosti a mo-
tani hlavy. Jeji problémy se vyskytuji vZdy v ndvaznosti na no¢ni sluzbu a mizi po vydatném

spanku.

Castym somatickym projevem spankové deprivace, ktery se vyskytuje téméf u viech parti-
cipantt je pocit ospalosti, zvySena inava a nevykonnost. Tyto projevy se objevuji jak v pru-

béhu noc¢nich i dennich sluzeb, ale i ve dnech volna.

Pani Lucie popisuje, jak ovliviiuje unava jeji pracovni vykon v prabéhu dne a noci: ,,V prdci
se casto citim unavenda. Rano, kdyz prijdu do prace tak mi to tak neprijde, takze se to dopo-
ledne da. Ale po obédeé je to takové... no, kdyz si to predstavim na kiivce, tak rano je nahore,
a odpoledne se teda necitim vitbec vykonna a ta krivka jde strmé dolii... Odpoledne mé vse
hrozné obtézuje, nechce se mi nic délat, je to hrozné, chce se mi spat. O nocni je to uplné

stejné. Po piilnoci by ¢lovek nejradsi zaviel oci a spal. *

Casty pocit inavy a ospalosti v prib&hu pracovni doby popisuje i pani Katka, ktera vypravi,
Ze pocit Ginavy je vazan na ur€ité hodiny: ,,Mdm své krizové hodiny, ve dne i v noci, a to ve
dvé nebo ve tri hodiny. Kdyz jsem po obéde, tak bych si nejradsi sla lehnout. V noci to mdam

stejné, vetsinou ve dve mam krizi a potrebovala bych jit spat. *

U pana Tomase se spankova deprivace projevuje zvySenou ospalosti a castym piechodem
do spanku ¢i mikrospanku, pokud se uvelebi do pohodiné polohy. Pan Tomas popisuje, Ze
kdyz se citi unaveny a nemuze si jit lehnou do postele a sedne si do kiesla, tak usne. ,,Jsem
unaveny porad, prakticky cely Zivot. Kdyz si sednu do kresla, tak mi za chvilku pada hlava.
V prdci se mi to stavd i pres den. Kdyz se mi to stane doma a citim se unaveny, tak jdu

vzdycky spat.“ V prabéhu nocnich sluzeb se tyto problémy jesté zhorsuji: ,,Kdyz sedim na
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denni mistnosti po piilnoci, tak mluvim a najednou usnu, tieba v piilce rozhovoru. * Mikro-
spanky v prib&hu noc¢nich sluzeb nebyly zaznamenany chytrymi hodinkami. Podle idaja ze
spankového deniku, mél pan Tomas nékolik mikrospankt v priitb¢hu no¢nich sluzeb, piesny

pocet, kolikrat k nému doslo, neni blize uveden.

I dalsi participanti popisuji unavu v zavislosti na no¢nich sluzbach. Nékteii participanti vy-
povidaji, ze pokud musi odslouzit vice no¢nich sluzeb jdoucich za sebou, inava se prohlu-
buje. Pani Katka vypovida: ,,Kdyz mdm prvni nocni, tak moc unavend nejsem, to jsem vy-
spala ze dne predtim. DalSi nocni uz je to horsi, a zase kolem té druhé a treti rano, je pro
mé dost narocné neusnout. Okolo Sesté rano to mam co délat se donutit jit pracovat. “ Stej-
nou zkusenost popisuje 1 pani Josefina: ,, Kdyz mam tri nocni za sebou, tak jsem ten posledni
den uplné mimo, a jsem dost nepouZzitelnd. “ A podobné je na tom i pan Jakub: ,,Pri posledni
nocnich pocituji opravdu krizovku, zvlaste pak, kdyz mam treba stabilniho pacienta, tak si

nepreji nic jiného, nez konecné Vystridat denni sménou “.

Projevy unavy a nevykonnosti béhem dne popisuje i pani Alena: ,,Jsem unavend, nesoustre-
deéna, roztekana a extrémné lina. A taky tloustnu, protoze nejsem schopnda cvicit, protoze na
to nemam silu. Musim se premlouvat abych sla i se psem na prochazku. “V prub&hu no¢nich
sluzeb se pani Alena citi méné unavena, coZ je dano tim, ze je obecné vice aktivni v prib&hu
noci a ptes den spi: ,,Nekdy jsem unavena nad ranem. Kolem paté bych sla nejradsi domu,
protoze se mi nechce délat ranni ordinace, tak na mé padne unava, ale ta vétsinou rychle
zmizi. “ Naopak prace na dennich sluzbach je pro ni zna¢né obtizna a je doprovazena zvyse-
nou spavosti: ,, Obcas usnu pres den v praci, ackoliv se vSem chce spdt v noci, tak mé se chce
spat pres den. NesndSim rdana, probiram se tak v devét, ale s dost velkou nechuti. Dopoledne

Jjsem vykonnéjsi a kolem jedné nebo druhé odpoledne to na mé padne, jako kdyby byla noc.*

Vsichni participanti popisuji zna¢ny vliv spankové deprivace vV kazdodennim zivoté a popi-
suji zna¢nou unavu jak v pribéhu nocnich, tak i dennich sluzeb. U citlivéjsich jedinct se

objevuje i nauzea a zvraceni.
b) Nemysli mi to a nic mi nejde od ruky

Zvysujici se unava a spankova deprivace Vv priabéhu dlouhych sluzeb, zejména pak téch, které
jsou realizované v dob¢, kdy lidsky organismus za béznych okolnosti spi, se nepfiznivé od-

razi i na kognitivnich schopnostech vsech participanti. Téméf v§ichni participanti popisuji
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zhor$ené kognitivni schopnosti a pocit nevykonnosti, ktery ¢asto vyust'uje ve frustraci a po-
ruchy nalady. Dale participanti udavaji snizenou schopnost koncentrace, roztrzitost ¢i po-
drazdénost. Nejcastéji tyto pocity popisuji participanti v zavislosti na praci pii no¢ni sméné,

pii denni sméné se tyto pocity vyskytuji v mensi mife.

Jako jedina, hodnoti pani Alena, vys$si miru tnavy v priabéhu dennich sluzeb oproti no¢nim

sluzbam, coZ ma nejspiSe pivod v jejim oto¢eném cirkadidlnim rytmu.

Ostatni participanti popisuji projevy unavy a zhor$eni kognitivnich funkci v pribéhu noc-
nich sluzeb. Pani Josefina vypovida: ,,Kdyz pracuji pres den, tak nejsem unavend, a vsechno
mi jde od ruky. V noci je to horsi, vSechno musim udélat co nejdriv, cO prijdu do prdce.
Pozdé v noci jsem pomald a nevykonnd. “ Zvysenou tinavu popisuje i pan Tomas ,,Prijde mi,
Ze ve dvandct hodin se mi vypne hlava, a uz nefunguji, kdyz se mé nékdo na neco zepta, tak
mi dlouho trva, néz mu normalné odpovim. “ I pani Lucie, ktera je chronotypologicky spise
no¢ni sova popisuje zna¢né znamky Ginavy v prub&hu no¢nich sluzeb: ,,Po piilnoci se mi chce

spat, nejradsi bych si rozlozZila postel a Sla spat. Jsem zpomalena a nejsem nejbystiejsi.”

Nekteii participanti udavaji zmény nalady, pokud jsou unaveni, zejména pak pii no¢ni
smén€. Pani Katka fika: ,,Obcas je pro mé vazné narocné ziistat pozitivné naladend, a udrzet
si korektnost a slusnost v pritbéhu nocnich, zejména, kdyz je néjaka vypjata situace. Kdyz
jsem nevyspala vyvadi mé 7 miry i banalnosti. Napriklad kdyz zazvoni pacient ve tFi rano
kvili uplné kraviné, Kterou miize resit pres den a vlastné to vitbec nespéchd, a ja jsem zrovna

v klidové fazi odpocinku a oni té z ni vytrhnou, to mé vzdycky nastve.

Nartistajici spankova deprivace a zvySena unava Vv pribéhu nocnich smén vede také Casto
k porucham soustiedéni a pozornosti. Participanti vypovidaji, Ze se musi pii provadéni oset-
fovatelskych vykoni vice koncentrovat na spravné a bezchybné provedeni. Pani Katka fika:
»Kdyz jsem unavenda, tak jsem o dost min soustredéna, musim vic dbat na véci a vic nad tim
premyslet a musim si davat vétsi pozor. Treba kdyz pripravuji léky. Ale tim, Ze to vim, Ze se
mi tohle déje, tak si nemyslim, Ze bych delala néjak moc chyb. ,,Stejné zkusenosti popisuje i
pani Josefina: ,,Kdyz pracuji v noci, tak mi vse trva o dost déle. Nekdy jsem za to na sebe
nastvana. Musim se hodné kontrolovat, nekdy to delam i trikrat za sebou, bojim se, abych
néjak neublizila pacientovi, to bych si hodné vycitala. Nesnasim cokoliv délat po piilnoci, to
Jje pro mé peklo, nejradsi bych sla spat. “ Obdobné popisuje svoje zkusenosti i pan Jakub:
wJsem zpomalenéjsi, vS§e mi déle trva, nez by trvalo normalné a kontroluji si po sobé vse

treba trrikrat, abych mél opravdu jistotu, Ze jsem dany ukon udélal spravné. Béehem nocnich
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smén pocituji unavu vétsinou hned po druhé nocni, kdy mi zacne u dokumentace padat hlava

a ma bystrost neni takova, jako za normdlnich okolnosti. *

Participanti také dodavaji, ze pokud dojde v prub¢hu no¢nich smén k né¢jaké mimoradné si-
tuaci, ktera vyzaduje rychlé feseni, jsou schopni pfemoct pocity unavy a ptinutit se a vyiesit
celou situaci co mozna nejvice efektivnim zptisobem. Pani Lucie vypovida: ,,Kdyz nastane
néjaka situace, kdy prosté musim pracovat, néjaka akutni, krizova situace, tak ten adrenalin
meé tak napumpuje, Ze prosté pracuji. Dokdzu zmobilizovat vsechny svoje sily, o najdu ve
skrytu svého téla a snazim se to vyresit co nejlip a nejvic efektivne. “ Svérazné tuto proble-
matiku shrnul i pan Tomas: ,,Kdyz je néjaky pruser, tak ti to sepne a néjak to das... prosté

musis, to se naucis... "

Participanti také vypovidaji, ze vlivem vzristajici unavy V prib&hu no¢nich smén vypousté;ji
nekteré oSetfovatelské ukony, které povazuji za zbytné. Pani Katka popisuje: ,,Rozlisuji veci,
které jsou potieba, a které zas tak potieba nejsou, tak se na né vykaslu. Napriklad, nevymenit
kyblik na odsdvacce, to mi prijde zbytecné. Prosté véci, které nijak neovlivni pacienta.” Pani
Lucie popisuje svoje zkuSenosti obdobné: ,, Kdyz se mi zhorsi pacient o nocni, tak treba pro
mé nejsou dulezité ty estetické veci u toho pacienta, pres den bych previékla postel, kdyz by
byla spinava, ale v noci na to nemam silu. Pres den bych to ale udélala. Prosté delam ty

vvvvv ’

nejdiilezitejsi véci, nezbytné K zachrané Zivota pacient. Délam jenom to, co je nutné.

Vyjma pani Aleny, vSichni participanti popisuji znaéné znamky unavy v prubéhu no¢nich
sluzeb. Pani Alena popisuje podobné znamky tinavy v pribéhu dennich sluzeb jako ostatni
participanti v prab&hu noé¢nich sluzeb. ,,Jsem min soustiedénd a roztékana pri praci na den-
nich sménach. Pri poskytovani oSetrovatelské péce jsem netrpéliva, ale snazZim se odvést
kvalitni prdaci, chci ale, aby to bylo rychle. Nékdy mé zalije vina zlosti, kdyz mi to nejde tak
rychle jak bych si predstavovala. “

U vSech participanti jsou zna¢né ovlivnény kognitivni funkce v pribéhu pracovni doby vli-
vem Uunavy a spankové deprivace. Veskeré ovlivnéni kognitivnich funkci pfi praci vSeobecné
sestry, mtize vést k vySsi chybovosti pfi poskytovani oSetfovatelské péce a mize byt ohro-

zena bezpecénost pacienta.
¢) Chci byt radsi sam / sama

Unava a spankové deprivace maji vliv také na mezilidské vztahy jednotlivych participanti.

Tento vliv se projevuje jak v osobnich, tak pracovnich vztazich. Zmény chovani v dusledku

66



spankové deprivace, které popisuji jednotlivi participanti, mohou negativné ovlivnit vztahy
s ostatnimi kolegy, ale také vztah mezi sestrou a pacientem. Unava sester vede k podrazdé-
nosti, ktera se mize promitnout v kvalité poskytované péce a v poskozeni vztahu — sestra X

pacient.

Jednotlivi participanti vypovidali, Ze se snaZi regulovat projevy unavy a spankové deprivace
pii poskytovani oSetfovatelské péce. Pani Katka vypovida, Ze rano po no¢ni sméné je na
ostatni nepiijemna: ,,V posledni dobé jsem rano na nocnich docela neprijemna. A jsem ne-
pFijemnd jak na pacienty, tak i na kolegy. Snazim se nebyt nepiijemnd, teda hlavné na paci-
enty, ale nekdy to proste nejde. “ Pani Alena vypovida, Ze si neni jista, jestli ma vliv na
poskytovani péce spiSe inava, Nnebo se u ni za¢inaji objevovat prvni znamky syndromu vy-
hoteni: ,,No, jd uz prdavé nevim, jestli je to unava nebo vyhoreni, ale nechce se mi délat

hygieny a tak. V prdci se snazim nebyt unavena a vybijim si to doma. *

Unava jednotlivych pracovnikil, stresové situace a spankova deprivace také nepiiznivé
ovliviiuje profesni vztahy a celkovou atmosféru na pracovisti. Dobré vztahy na pracovisti a
prijemna atmosféra pfitom mize mit pozitivni vliv na zmirnéni dopadi spankové deprivace.
Jednotlivi participanti vypovidaji, jak se inava a spankova derivace odrazi ve vztahu k dal-
$im kolegiim. Pani Katka popisuje, Ze ma krizové hodiny, kdy se jeji v tinava stupnuje: ,,Kdyz
mam takovou hodinku, jsem dost asocidlni, a je lepsi me vynechat z rozhovoru a tak. A
vlastné jsem takova podrazdenéjsi. “ Pan Tomas tika: ,,Jsem hodné nervozni, a nékdy se ha-

3

dam s kolegy, a délam casto z banality velkou véc.

Nejen pracovni vztahy jsou ovlivnény spankovou deprivaci a inavou, ale také osobni vztahy
participantli zna¢n¢ trpi. Nutno dodat, ze nejenom spankova deprivace a unava nepiizniveé
pusobi na osobni a profesni vztahy, ale vyznamny vliv ma i nepravidelny pracovni rezim a
rychlé stfidani no¢nich a dennich smén. Pfi rozhovorech participanti vypovidali, jak jsou
ovlivnény jejich osobni vztahy. Pan Jakub vypovida, Ze je ¢asto podrazdény a precitlivély a
reaguje prehnané na neékteré udalosti: ,,V osobnim Zivoté, si myslim, se nejcastéji projevuje
spankovy nedostatek podrazdeénosti a precitlivélosti na urcité véci, kdy ma clovek tendenci
startovat kvuli kazdé blbosti, at’ uz je to treba jen nevyneseny kos.* Pani Josefina uvadi:
~Hodné spim, a presto jsme casto ospald. Nemdam rada ponocovani, kdyz nemusim. Vétsinou
se mi casto chce jit brzy spat, takze nocni zivot neni nic pro me. Ale ted nikam chodit nemii-

Zeme, tak mé to ani moc neomezuje. *
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Pani Alena tikd, ze vlivem vzristajici inavy se Casto uchyluje do tustrani a nevyhledava
kontakty s ostatnimi lidmi: ,,Ted’ casto chci byt sama, ale pordd tady nékdo je, a ja jsem
unavena a nemam na né energii. Chtéla bych byt radsi sama, aspon chvili... kdyz prijdu
Z prace, kde jsou lidi, domaz, kde jsou taky lidi, tak je to k zbldzneéni. “ Ztratu zajmu o socialni
kontakty udava i pani Katka: ,,Jsem min komunikativni, kdyz jsem unavena. Chci min videt

lidi a nechci s nimi mluvit.«

Pani Alena popisuje vyraznou ztratu zajmu o konicky a aktivity, které ji diive bavily: ,.Ja uz
skoro nemam zZadné konicky, ty uz mé néejak prestaly bavit, jediné ctu ale to je taky dost

ndrazové, jak nespim, tak ¢tu v noci“

Pani Lucie popisuje. ze obvykle spi ve dnech volna do pozdnich hodin a musi si veskeré
aktivity planovat na odpoledne: ,,No, to Ze si vSechno planuji na odpoledne. Cely miij zZivot

se odehrava odpoledne a vecer. Kdyz to jinak nejde, tak vstanu, ale snazim se tomu vyhybat.

Dopady unavy a spankové deprivace jsou obrovské. Ve vypovédich jednotlivych partici-
pantu jsou vidét konkrétni dopady na jejich osobni i pracovni zivoty. O tom, jak se jednotlivi

participanti vypotadavaji s témito vlivy bude pojednano v nasledujici subkategorii.

11.3 Kategorie: Strategie zvladani vlivii spankové deprivace
Ve tieti, posledni, kategorii Strategie zviaddani viivii spankové deprivace se budu vénovat
taktikdm zvladani vlivii spankové deprivace, které pomahaji jednotlivym participantim.

V této kategorii byly identifikovany tfi subkategorie.
Subkategorie:
a. Odpocinek béhem dne
b. Odpocinek béhem noéni smény
c. Kava, ¢aj a sladka limonada, nejlepsi ptitel sestry
a) Odpocinek béhem dne

Nasledujici subkategorie se vénuje taktikam zvladani vlivii spankové deprivace Vv priabéhu
dne. Budou zde detailn¢ rozebrany strategie, které jednotlivi participanti praktikuji ve dnech

volna a ve dnech, kdy se pfipravuji na no¢ni sménu.
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Strategie jednotlivych participantl jsou rizné. Pani Katka vypravi, Ze pokud pocituje tnavu
béhem dne, je zvykla si na chvili odpocinout: ,,Kdyz jsem unavena tak si jdu lehnout, ne, zZe
bych usnula, to se vétsinou nestane. Vezmu si ale knizku nebo se na néco koukam v televizi
a na piil hodiny si lehnu a odpocinu si u toho, to mi staci. ““ Pani Lucie fe$i unavu nasledovng¢:
»onazim se premluvit a jit néco délat, coz se mi moc casto nepovede. Nebo si dam kavu.
Pani Alena béhem dne zmirfiuje inavu ¢tenim knih nebo surfovanim na internetu: ,,Nic ne-
delam, sedim na zidli a ¢tu Si néjakou knihu, nebo si néco hledam na internetu. Uz ani kavu
moc nepiji, to jsem diiv docela délala, ted’ uz to na me moc nefunguje. Ted’ piji Pepsi, tak
dva litry denné.*“ Naopak pan Tomas fe$i projevy tinavy opa¢né nez pani Alena. Pan Tomas
ma problém se zvySenou spavosti béhem dne a v sedé, kdyz se citi pohodInég, ¢asto upada do
mikrospanku. Svoji tnavu fesi tim, Zze se snazi byt vice aktivni. ,,Nesmim si sednou, jinak
bych usnul. Nesmim si sednou pohodiné, rozhodné ne do kiesla, musi to byt nepohodin é, pak
neusnu. Kdyz si sednu do kresla tak mi za chvilku pada hlava. Snazim se porad néco deélat. *
Pani Josefina popisuje svij odpocinek nasledovné: ,,Na chvilku si sednu a dam si kavu a
néeco dobrého, kdyz jsem hodné unavend, tak si zdiimnu nebo si udélam kratké meditacni

cviceni.

Podle vypovédi nékterych participantt, jako je tfeba pani Lucie, napomaha kratky spanek
pied no¢ni sménou ke zmirnéni tinavy béhem no¢ni smény. Naopak pani Klara tuto strategii
nevyuziva, protoze je pro ni nepfijemna a nepiinasi zadné benefity: ,,Nikdy si nejdu lehnout
odpoledne pred nocni, parkrat jsem to jsem zkousela a byla jsem po tom hrozné unavenad a

takovd nesva v pritbéhu nocni. **
b) Odpoc¢inek béhem no¢ni smény

Ruizné formy odpocinku béhem nocnich sluzeb jsou jednou z dalsich moznych strategii, jak
se vyrovnat s diisledky spankové deprivace a unavy. V této subkategorii se zaméfim na pfi-
stupy jednotlivych participantd, které vyuzivaji v prib&hu noc¢nich sluzeb. V pribéhu roz-
hovorti mi participanti sdélovali nejrizné;si taktiky, které jim pomahaji se vyrovnat se span-

kovou deprivaci.

Pani Katka vypravi, ze vyuZzije kazdou volnou chvilku, aby si na no¢ni sméné mohla odpo-
cinout. ,,Vyuziji kazdou volnou chvili aspon na to si jit sednout. A proste jenom sedim a
koukdm na centrdlu, jak se tam vini ty kifivky a docela si u toho odpocinu. Prosté jenom

sedim a vim, Ze nemusim komunikovat s pacCienty a nemusim premyslet nad tim, co rikam.
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Pan Tomas udava, ze jedna z moznosti, které vyuziva k odpocinku je jit si ven zakoufit ci-
garetu. ,,Chodim si ven zakourit, to mé probere. Kdyz si jdu zakourit, tak na tu chvili, cO
nejsem na oddeélni, tak vypnu hlavu a nemusim myslet praci. Je to takova vyhoda pro tebe a
nevyhoda pro ostatni. Je to urcité ozvilasineéni té sluzby a udrzuje mé to v chodu. “ Pani Alena
odpociva a krati si ¢as v prub&éhu noc¢nich sluzeb sledovanim seriali a hranim karet: ,,Kou-
kam na serialy, nebo hraji karty na internetu, u toho si i odpocinu. Vétsinu nocnich sluzeb,
kdyz je klid, tak sedim na dozoru, hraji karty a koukdm na centralu.“ Pani Lucie vypovida,
7e ke zmirnéni tnavy v prub&hu noc¢nich sluzeb ji pomaha spole¢nost kolegti, konverzace
s nimi a jidlo. ,,Jidlo, urcité jidlo a taky spolecnost. Kdyz jsem sama tak je ta unava horsi,

I3

musim byt s nékym v kontaktu a mluvit nebo aspon byt ve skupiné, kde se mluvi.*

Dalsi strategii, kterou néktefi participanti vyuzivaji ke zminéni Ginavy je klimbani nebo dfi-
mani. Participanti, kteti pracuji na JIP nebo na standardnim odd¢leni vypovidaji, ze kdyz
maji vSe hotové, tak jsi jdou lehnout a spat. Dale popisuji, Zze se nejedna o spanek v pravém
slova smyslu, ale o velmi lehky spanek, ze kterého se musi byt schopni probudit a jit oka-

mzité néco d¢lat, v piipadé, Ze nastane necekana situace.

Pani Katka tika: ,Obcas si jdu lehnout a obcas usnu, ale v praci se mi nestavd, ze usnu na-
tvrdo, kazda véc, alarm nebo zvonek mé vzbudi. Rozhodné to neni srovnatelné s tim, jak spim
doma. Prosté kdyz si jdes lehnout tak uz jdes s vedomim, Ze kdyz usnes tak te to musi vzbudit,
prosté musi, kdyby se néco délo. Myslim, Ze uz to tak mam nastavené, a neusnu natvrdo.
S podobnou zkusenosti se svétuje i pani Lucie, ktera ptiznava, Ze se ji obCas stane, Ze usne
tvrdym spankem. Pokud usne tvrdym spankem, spoléhd na svoje kolegyné, Ze ji nahradi,
pokud by doslo k né&jaké nahlé situaci: ,,Je to lehky spdanek, nebo se snazim mit jen lehky
spanek, abych slysela vsechny alarmy, aby mé vzbudilo cokoliv, co se déje na oddeleni. Taky

se mi obcas stane, ze usnu natvrdo, pak spoléhdm na svoje kolegyné, ze neusnou natvrdo a

maji vetsi prehled, co se déje na oddéleni nez ja.

Pani Josefina, ktera pracuje na standardnim odd¢leni popisuje: ,, Vétsinou se jdu schoulit do
kresilka, a tam Si podrimuji. Nékdy se mi stane, Ze usnu tvrde, ale vidycky se rychle probu-
dim, Veétsinou se probudim leknutim, jsem uplné zpocend a ve stresu, Ze se néco déje, ale
vétsinou se nic nedéje. Aby se nestalo, Ze usnu tvrdeé, tak vetsinou zvolim néjakou nepohodl-
nou polohu, aby mé porad néco tlacilo a bylo mi trochu neprijemné, to mi vétsinou zabere a
neusnu tak tvrdé a jsem jenom v takovym polospanku. Tak mizu reagovat i na to, kdyby se

néco deélo na oddeleni. Kdybych si lehla pohodiné, tak bych se vzbudila az rano, znam se...
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Pan Tomas vypovida, Ze pro jeho optimalni fungovani je zasadni, aby si Sel v prubéhu kazdé
noc¢ni sluzby aspon na hodinu odpoc¢inout. Ja prosté musim na té nocni i trochu spat, uz mam
Na to vek, kdyz nespim tak hodinu nebo dveé, tak ty ranni ordinace uz skoro nezvladam udélat,
jsem zabrzdeény, nesoustiedeny a nervni. ,,Potrebuji na nocni, alespon na hodinu vypnout a

odpocinout si a pak jsem schopny zacit zase fungovat.

Participanti byly dale dotazovani, jak moc je bézné, Ze si mizou odpocinout v prib&hu nocni
smény. Pani Lucie vypovida Ze: ,,Pokud je klid, tak toho vzdycky vyuziji na to, abych si od-
pocinula. Dost se to odviji od toho, jakého mam pacienta a kolik mam prace. Ja to beru tak,
Ze mame prestavky a ja si v dobé prestavky miizu na piilhodiny lehnout. “ Pani Klara tika:
»~Hodné zalezi na pacientovi, vétsinou ale mame néjaky cas si aspon trochu odpocinout. Veét-

Sinou hodinku nebo dvé se to dd, pokud neni néjaky blazinec .

Pro pracovniky na JIP, ktefi praktikuji dfimani ¢i klimbani v prib&éhu no¢nich sluzeb, bylo
také zasadni 1 v dobé odpocinku udrzovat kontakt s pacientem, aby bylo mozZné kdykoliv
fesit nahle vzniklou situaci. Pani Katka fika: ,, DiilezZity je pro mé mit kontakt S pacientem i
pri odpocinku. Jsem klidnéjsi, je to pro mé jistota. Najdu si misto, abych vidéla nebo slysela

centralu, ale radsi ji i vidim.

Pro pana Jakuba, ktery pracuje na ARO, je absolutné nepfipustné, aby si v prub&éhu no¢nich
smén zdiimnul: ,, A¢ uz nejsem na nasem oddéleni prvni den, stdle si nelajznu na chvilku
vylozZit nohy a tvrdeé usnout. Vétsinou tieba jen zaviu oci a odpocivam, ale nikdy nespim. Na
Moc dlouho to ale nikdy neni, nebot se moc casto nestava, ze by byl na nasem oddéleni klid.
Pomdaha mi se stale udrzovat v pracovnim tempu a tak, kdyz mam chvilku casu a vse mam

‘

hotové, nabizim pomoc kolegiim. Tak predchazim projeviim unavy béehem nocnich smén.

Jako nejkontroverznéjsi strategie se jevi diimani a klimbani béhem noc¢nich sluzeb. Tato
strategie je vyhodna pro zdravotnicky personal. Jednotlivi participanti vypovidaji, ze je pro
n¢ klimbani a diimani osvézujici a vyrazné zlepsuje jejich kognitivni schopnosti. Na druhou
stranu je vysoce snizena reak¢ni schopnost zdravotnika na nové, ne¢ekané¢ podméty, coz

muze piedstavovat riziko zanedbani péce o pacienta.

V prubéhu sledovani pomoci spankovych denikd byli participanti pozadani, aby do kategorie
klimbdni a zdrimnuti ve dnech, kdy mély no¢ni sménu, zietelné¢ odlisili, kolikrat v prib&hu

dne a noci, a na jak dlouho, klimbali nebo diimali. Podle zdznamu ve spankovych denicich
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pani Josefina dfimala na kazdé no¢ni sméné v priméru dvé hodiny, stejné ldaje byly zazna-
menany i chytrymi hodinami. Podle zdznamu ve spankovém deniku, si pani Katka zdfimla
na kazdé noéni sméné v pruméru hodinu a pil. Podle udaju, které zaznamenala pani Lucie,

si zdfimla jedenkrat v prib¢hu dvou noc¢nich sluzeb, na 45 minut.

Jak vyplyva z udaju ziskanych z chytrych hodinek, je zdiimnuti a klimbani realizovano spise
V pozdnich vecernich nebo brzkych rannich hodinach. Toto nacasovani je logické, v tomto
obdobi maji obvykle participanti splnény vSechny pracovni povinnosti a zamé&fuji se jen na
observaci pacienta. Neméné vyznamny je vliv pfirozenych cirkadialnich rytmu, ktery je
V tuto dobu za normélnich okolnosti ve fazi hlubokého spanku. V tomto obdobi pocit'uji par-

ticipanti vzristajici pocit inavy a vysoky tlak na spanek.

Pan Tomas ve svém spankovém denikli zaznamenal ¢etné diimani a mikrospanky v pribéhu
nocnich sluzeb. V deniku, bohuzel, pan Tomas nezaznamenal, jak dlouho celkova doba
zdiimnuti trvala. Pan Jakub podle zdznamu ve spankovém deniki v pribéhu dvou no¢nich
sluzeb nedfimal. Zadné udaje nebyly zaznamenany ani chytrymi hodinkami. Zadné klimbani
ani difimani nezaznamenala ve spankovém deniku ani pani Alena, podle tdajti z chytrych
hodinek byl na no¢ni sméné zaznamenan spanek. Tyto tdaje mohou byt chybné, protoze
chytré hodinky zaznamenavaji pohybovou aktivitu, na zéklad¢, které vyhodnocuji, jestli uzi-
vatel spi ¢i bdi. Je tedy mozné, Ze pani Alena byla vzhuru, ale v klidu a tyto tdaje byly

zaznamenany chybné na zéklad¢é nastaveného algoritmu jako spankova aktivita.

Podle participantt, kteti se i¢astnili vyzkumu neni odpocinek, v jakékoliv form¢, na no¢nich
sluzbach nijak regulovan ze strany managementu organizace. Vypovédi jednotlivych parti-
cipantt se téméf shodovaly. Pani Katka fika: ,,NO jd si myslim, Ze by nase vedeni nebylo
rado, kdyby védeéli, jakym stylem probihaji nocni. Myslim, Ze vrchni sestra to vi, ale nechce
Si pFripustit, Ze jeji sestry to délaji. “ Pan Tomas vypovida: Je ale mozné, Ze to tusi, ale mozna
o tom nechteji vedet a urcité nam k tomu nedavaji vhodné podminky, nemame treba kvalitni
gauc, na kterém by se dalo vyspat ve trech lidech. Podle mé by bylo dobré, kdybychom se
mohly vystridat ve spanku, po dvou nebo trech hodinach, vidycky by cast hlidala a druha
puilka by si sla lehnout. Myslim Si, Ze soucasny managment si mysli, Ze se v noci nespi, a

vyzaduji, aby se v noci nespalo.
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c) Kava, ¢aj a sladké limonady, nejlepsi pritel sestry

Z rozhovort s jednotlivymi participanty je patrné, ze jedna ze zasadnich, a zaroven nejcastéji
vyuzivanych strategii, jak zvladat vliv spankové deprivace, je uzivani stimula¢nich latek.
Z jednotlivych rozhovort a zaznamii ve spankovych denicich je patrné, ze vétSina partici-
pantl tyto stimulacni latky uziva. U nékterych participanti mizeme hovoftit az o naduzivana
stimula¢nich latek. Za stimula¢ni latky je povazovana kava, energetické napoje, slazené na-
poje. Uzivani stimula¢nich latek, jako taktika ke zmirnéni unavy, piedstavuje jednoduché

feseni s okamzitym efektem.

Jednotlivi participanti byli pozadani, aby si do spankovych denika v kategorii Kolik napojii
obsahujici kofein (kava, ¢aj, energy drink) jste vypili béehem dne? A v kolik hodin jste vypili
posledni, zaznamenali a zietelné oddélili napoje, zkonzumované v prubéhu dne a noci, po-

kud pracovali na no¢ni sméng.

Pani Katka vypovida: Behem dne vypiji tak dva salky cerného caje s mlékem. O nocnich
sméndch vypiji tak jednu kdavu, ale velmi slabou. Kavu piji jenom na noc¢nich. Podle zaznamu
ve spankovém deniku, Katka vypila na kazdé no¢ni smén¢ jeden salek ¢erného Caje s mlé-
kem. V pribéhu dennich sluzeb vypila tii Salky ¢erného Caje s mlékem. Pani Josefina ve
spankovém deniku zaznamenala, Ze vypije v praméru dvé kavy denng, pti konzumaci kavy

na no¢ni sméné pije posledni Salek kavy obvykle ve 22:00.

Pani Lucie v rozhovoru vypovida: ,,Kdyz se citim unavend dam si kavu a viitbec nezalezi,
kolik je hodin, proste si dam kavu kdykoliv. Je mi fuk, jestli je osm rdno, jedna odpoledne
nebo t7i rano.“ Podle zaznamu ve spankovém deniku pani Lucie v pritbéhu no¢ni smény
vypije 4-5 salku kavy, posledni kdvu na noéni sméné si obvykle dava v 7:00, tedy po skon-
¢eni no¢ni smény. Pii denni sméné pani Lucie vypije také 4-5 Salku kavy, posledni kavu si

obvykle dava v 16:00. Ve dnech volna je konzumace mnozstvi kavy lehce mensi (3-4 salky).

Pan Tomas nema rad kavu a energy drinky: ,,Casto piji sladké limonddy, tieba Colu, Pepsi
nebo tak. Denné vypiji tak litr a pul, Nna nocnich mozna vic.* Sladké limonady preferuje i
pani Alena. Podle udajii uvedenych ve spankovém deniki, vypije denné v priméru litr a ptl
Pepsi — Max, v prubéhu nocnich i dennich smén vypije dvé kavy. Posledni kavu na noc¢ni

sméné si dava rano po skonéeni no¢ni smény.
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Zvysena konzumace kavy a dalSich stimula¢nich latek je u jednotlivych participantd vy-
razna. A prave tato zvysena konzumace stimula¢nich latek mtize mit negativni vliv na kva-

litu spanku a zdravy zivotni styl.
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12 VYHODNOCENI A SHRNUTI VYSLEDKUV KONTEXTU
STANOVENYCH CIiLU

Prvnim dil¢im cilem prace bylo popsat (ne)pravidelnost spanku, délku spanku, ¢etnost pro-
buzeni v pritbéhu spanku a miru pocitu odpocinku sester pracujicich v nepfetrzitém provozu
na zaklad¢ udaju ze spankovych denikt. V Kategorii KaZdodenni spanek je obsazena odpo-
veéd’ na dil¢i vyzkumnou otazku €. 1: Jak obvykle probiha spanek vSeobecnych sester pracu-
jicich v nepftetrzitém provozu, jaka je jeho obvykla délka a jak Casto se v priabéhu noci vse-
obecné sestry budi? Citi se vSeobecné sestry dostatecné odpocaté? Dil¢i cil prace byl splnén
na zaklad¢ informaci ziskanych pomoci vSech tfech vyzkumnych metod. Bylo zjisténo, ze
vSichni participanti maji vyrazn¢€ nepravidelny spanek a délka spanku se méni v zavislosti
na pracovnim rezimu. Néktefi participanti maji problém s lehkym a fragmentovanym kaz-

dodennim spankem. Né&kteti participant vypovidali, Ze nejsou spokojeni s mirou odpocinku.

Druhym dil¢im cilem prace bylo zjistit, zda a v jaké mife, ovliviiuje sménny provoz kvalitu
spanku vSeobecnych sester. V kategorii Kazdodenni spdnek je obsazena odpovéd na diléi
vyzkumnou otazku €. 2: Jak je ovlivnéna kvalita spanku vSeobecnych sester vykonem prace
ve sménném provozu? Dil¢i cil prace byl splnén na zakladé informaci ziskanych z rozho-
vorQ. VSichni participanti vypoveédéli, Zze od té doby, co pracuji v nepfetrzitém provozu je
narusena jejich kvalita spanku. Mira, do jaké je spanek ovlivnén, je u kazdého participanta

individudlni.

Ttretim dil¢im cilem prace bylo zjistit, zda v§eobecné sestry vnimaji vliv spankové deprivace
a unavy na vykon jejich povolani a na osobni Zivot a popsat tyto konkrétni vlivy na zakladé
udaja ziskanych z polostrukturovanych rozhovort. V kategorii Projevy a dopady spankové
deprivace je obsazena odpoveéd na dil¢i vyzkumnou otazku €. 3: Jak a do jaké miry ovliviiuji
projevy spankové deprivace a unavy vSeobecné sestry pii vykonu jejich povolani a v osob-
nim Zivoté? Dil¢i cil prace byl splnén na zdklad€ informaci ziskanych z polostrukturovanych
rozhovort. Bylo zjisténo, Ze jednotlivi participanti jsou vyznamné ovlivnéni spankovou de-
privaci a inavou v osobnim i pracovnim zivoté. Téméf vSichni participanti popisuji vy-

znamné dopady unavy a spankové deprivace v pribéhu nocnich sluzeb.

Ctvrtym dil¢im cilem prace bylo doplnit udaje ze spankovych deniki o objektivni data zis-
kana z chytrych hodinek. V kategoriich Kazdodenni spanek a Strategie zvladani viivii span-

kové deprivace je obsazena Castecnd odpoveéd’ na dil¢i vyzkumnou otazku €. 4: Je mozné
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ziskat relevantni udaje o spanku z chytrych hodinek? Dil¢i cil byl splnén ¢aste¢né. V diplo-
mové praci nejsou popisovana, jednotliva stadia spanku. Dtvody, pro¢ nemohly byt chytré
hodinky pouzity v plném rozsahu jsou obsazeny v kapitole 8.2. Vyzkumné techniky. Bylo

zjisténo, ze je mozné ziskat z chytrych hodinek pouze orientaéni udaje.

Patym dil¢im cilem bylo okrajové se zaméfit na problematiku odpoéinku na noénich sluz-
bach, na zaklad¢ tdaji ziskanych pomoci polostrukturovanych rozhovort. V kategorii Stra-
tegie zvladani viivii spankoveé deprivace je obsazena odpovéd na diléi vyzkumnou otazku €.
5. Jak je realizovan odpocinek v pribéhu no¢nich sluzeb? Dil¢i cil prace byl splnén na za-
klad¢ informaci ziskanych pomoci vSech tfi vyzkumnych metod. Bylo zjisténo, jakym zpi-
sobem je realizovan odpocinek v prubéhu noc¢nich sluzeb. Jednotlivi participanti vypovidali,

Vv jaké mife tuto strategii vyuzivaji a jaky pro né ma vyznam.

76



13 DISKUZE

Kvalitativni vyzkumné Setfeni obsazené v diplomové praci se zabyva kvalitou spanku vseo-
becnych sester pracujicich v nepfetrzitém provozu. VSichni participanti, ktefi se zucastnili
vyzkumného Setfeni pracovali, Vv dob¢ konadni vyzkumu, alesponi jeden rok jako vSeobecné
sestry u lizka, na standardnim odd¢leni, jednotce intenzivni péce nebo anesteziologicko —
resuscitaénim oddéleni v nepfetrzitém provozu. Ve vyzkumném Setfeni bylo pouzito n¢kolik
vyzkumnych metod, které zajistovaly prozkoumani dané problematiky z riznych thla a di-
menzi. Celkem byly pouZzity tfi vyzkumné techniky, metoda polostrukturovaného rozhovoru
a metoda spankovych deniki pfi sou¢asném monitorovani spanku pomoci chytrych hodinek

znacky Samsung.

S kazdym participantem ptfed zahdjenim vyzkumu byl na zaklad¢ dohody vybran typicky
pracovni tyden, ve kterém bylo realizovano vyzkumné Setfeni. Vyzkum byl zahajen rozho-
vorem, bezprostiedné poté nasledovala instruktdz pouZivani spankovych denikl a chytrych
hodinek. Poté jednotlivi participanti provadéli, po dobu sedmi dni, samosledovani pomoci
spankovych denikl za sou¢asného noseni chytrych hodinek. Celkem se vyzkumu zi¢astnilo

Sest participantll.

Ze vSech rozhovoru vyplyva, ze sménny provoz ve velké mife ovlivituje nejen kvalitu spanku

vSeobecnych sester, ale ma i vliv na jejich pracovni a osobni Zivot.

O tom, ze je dulezité se zabyvat problematikou kvality spanku pfi vykonu povolani ve smén-
ném provozu, svéd¢i také fakt, Ze je prace na smény Casto vyuzivana a nezbytna k zajisténi
kontinuity nékterych provozi a zaroven je pomérné rizikova jak pro jednotlivce, tak pro lidi
okolo nich. Prace na smény predstavuje vyssi riziko vzniku nékterych télesnych i dusevnich
nemoci. Negativni dopady spankové deprivace a inavy mohou vést také k vyssi chybovosti
a zvysené spavosti, coz mize vést napiiklad k vyssi nehodovostina silnicich, nebo k zvysené

chybovosti pfi poskytovani oSetfovatelské ¢i 1€kaiské péce.

Podle Ceského statistického ufadu v roce 2016 v Ceské republice pracovalo 1 207,8 tisic lidi
(29 %), ve veéku 15-64 let ve sménném provozu. Z toho ve zdravotnictvi a socialnich sluz-
bach pracovalo na smény 138, 6 tisic lidi. Nejvyssi podil (41 %) pracovnikli na smény je ve

vékové skupiné do 18 do 25 let (Petranova a Kocka, 2017).

V prvni stanovené kategorii Kazdodenni spanek, participanti popisovali, jak je jejich spanek

ovlivnén vykonem povolanim v nepietrzitém provozu. Téméf vSichni participanti popisovali
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potize s kazdodennim spankem. VSichni participanti se shodli na tom ze, sménny provoz
vyznamné ovlivnil jejich kvalitu spanku. U nékterych participanti sménny provoz zhorsil

obtize se spankem, které byly vyvolany jinou pfi¢inou.

U dvou participantt, ktefi jiz vice nez 20 let pracuji ve sménném provozu, byl pozorovan
rozpad cirkadialniho rytmu spanku a bdéni. Podle Ferriho se poruchy cirkadialnich rytma

vyskytuji u 24,4 — 44 % pracujicich v neptetrzitém provozu (Ferri a kol., s. 203-205, 2016).

Podle vyzkumu, ktery byl proveden v Anglii, v obdobi od unora do kvétna roku 2016, maji
sestry pracujici v nepfretrzitém provozu vyssi prevalenci ke Spatné kvalité spanku nez sestry
pracujici beze smén. S nabidkou tcasti ve vyzkumu bylo osloveno celkem 2632 sester (2435
sménovych sester a 197 nesménovych sester) a pomoci emailu jim byl odeslan dotaznik,
ktery byl rozdélen do péti sekei (1. sekce — demografické udaje, 2. sekce — popis sménného
rezimu, 3. sekce — dotaznik Pittsburska skala spavosti, 4. sekce — znalost spankové hygieny,
5. sekce — ochrana zdravi pfi praci). Mira vracenych odpovédi byla 34 % u sménovych sester
(727/ 2435) a 78 % u nesménovych sester (153/197). Vysledky vyzkumu ukazaly, ze smé-
nové sestry maji 78 % prevalenci poruch spanku a sestry pracujici beze smén maji 59 %
prevalenci. Podle autord vyzkumu byla prace na smény jedinou vyznamnou souvislosti se
Spatnou kvalitou spanku, pii kontrole ostatnich proménnych (vek, pohlavi, poc¢et odpraco-
vanych let) (McDowall a kol., s. 621-644, 2017). | pfesto, Ze mira prevalence vzniku poruch

spanku je u obou skupin vyznamna, se jevi jako vice rizikova prace na smeny.

Tti participanti nasi uvedli, ze maji, potize s mélkym a lehce narusitelnym kazdodennim
spankem. Vyjma jedné participantKy, popisuji vSichni participanti vyrazné potize se span-
kem po no¢ni smeéné. Participanti také popisuji, ze spanek po no¢ni smeéné je neimérné

kratky oproti kazdodennimu spanku a nepfinasi dostatecny pocit odpocinku.

Podle Janeckové je délka spanku po nocni sméné obvykle krat$i o jednu az ctyti hodiny
oproti no¢nimu spanku, navic na jedince pusobi fada rusivych elementd jako je svétlo nebo
hluk (Janeckova, s.68—70. 2014). Podle udaji ze spankovych denikd a chytrych hodinek

jednotlivych participantt, je spanek po no¢ni smén¢ kratsi, oproti spanku v noci.

Nekvalitni spanek a nedostate¢ny pocit odpoc¢inku jednotlivych participanti mél za nasledek
prohubovani spankové deprivace a inavy. Znamky spankové deprivace u jednotlivych par-

ticipantll jsou obrovské a maji zna¢ny vliv na pracovni i mimopracovni zivot jednotlivych
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participantl. O tom, jaké projevy a dopady spankové deprivace jednotlivi participanti prozi-
vaji, pojednava druha kategorie Projevy a dopady spankové deprivace. Jedna participantka
vypovédeéla, Ze se u ni protrahovana spankova deprivace projevuje ¢astymi pocity nauzei a

zvraceni, tyto potize se vVyskytuji zejména ke konci no¢ni smény nebo po jejim skonceni.

Podle McDowall a kol. prace na smény vyznamné naruSuje cirkadialni rytmy jednotlivcd a
tato naruSeni mdze mit neptiznivy vliv na jejich zdravotni stav. Nepfiznivé mize byt ovliv-
nén také gastrointestinalni systém, kardiovaskularni systém a psychické zdravi jedince
(McDowall a kol., s. 621, 2017).

Témeét vSichni participanti vypoveédéli, Ze pozoruji na sobé znacné ovlivnéni kognitivnich
funkci a nalady vlivem spankové deprivace, a to zejména pii no¢ni sméné. Participanti ¢asto
zminovali pocity podrazdénosti, pocit nevykonnosti a nutnost sebekontroly pti provadéni
osetfovatelskych vykonu. Tyto pocity mohou negativné ovlivnit dusevni zdravi participanta

samotného, ale maji vliv také na kvalitu poskytované oSetfovatelské péce.

Podle Krause o kol. spankova deprivace muze zpusobovat zmény v prefrontalni mozkové
ktre a nasledné ovliviiovat jeji spravné fungovani. Prefrontalni mozkova kiira se zapojuje
do procesi sebeovladani, hodnoceni a rozhodovani. Zmény zptsobené spankovou deprivaci,
mohou vést k emoc¢ni nestabilité, zvysené reaktivité na negativni podméty, snizenim davéry

a sebedivéry a snizenim miry empatie a humoru (Krause a kol., s. 404-418, 2017).

Jedna participantka vypovédéla, Ze na sobé pocituje znamky syndromu vyhoteni. Podle vy-
sledkt vyzkumu Nassiriho a kol. mize sménny rezim zvysovat riziko vzniku syndromu vy-
hofeni u sester pracujicich v pfimé oSetfovatelské péci. Ke snizeni tohoto rizika by mohl
piispét vhodny zasah do planovani smén a podpora zdravi zamé&stnanct (Nassiri a kol., s.

185, 2019).

Jednotlivi participanti vypovidali, Ze se pocit inavy zvySuje s po¢tem odpracovanych smén.
Podle Thompsona dochazi pii odpracovani vice dvanactihodinovych smén za sebou ke ku-
mulaci projevl Gnavy. Podle vyzkumu, ktery provedl Thompson, pii kterém hodnotil a po-
rovnaval reakéni schopnosti, miru bdé€losti, vypadky pozornosti a hodnoceni svalové sily
(byla hodnocena svalova sila ichopu horni konéetiny) u sester po jedné odpracované sméné
a po odpracovani tfi po sob¢€ jdoucich dvanacti hodinovych smén. Ve vsech sledovanych
paramentech byl pozorovan vyrazny pokles po téeti odpracované sluzbé. Tento fakt vypo-

vida o tom, Ze se mira tinavy zvySuje s nasledujicimi sménami (Thompson, s. 3-7, 2019).
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Jedna participantka uvedla Ze trpi Castymi zménami nalady, které se zhorsily v poslednich
n¢kolika letech. Podle prifezové studie, ktera byla provedena v srpnu 2018, sménny provoz
vyznamné ovliviiuje psychické zdravi jednotlivel. V prufezové studii bylo analyzovano
sedm longitudinalni studii, ve kterych bylo zahrnuto celkem 28 431 participanti. Vysledky
metaanalyzy ukazuji, Ze pracovnici ve sménném provozu miji o 30 % vyssi riziko vzniku
dusevni poruchy oproti pracovniklim, kteti nepracuji ve sménném provozu (Torquati a kol.,

5. 13-17, 2019).

V kategorii Strategie zviadani viivii spankové deprivace jednotlivi participanti vypovidaji,
jak se vypotadavaji s dopady spankové deprivace na jejich osobni i pracovni zivot. Strategie
zvladani projevi spankové deprivace se u jednotlivych participanti vyrazné lisi. U jednoho
participanta se vlivem rozpadu cirkadialnich rytmi a unavy projevovala zvysenou spavosti

béhem dne, coz mélo vyznamny vliv na jeho kazdodenni zivot.

Podle Chopra a kol. miizou mit pracovnici na smény potize se zvladanim kazdodenni ¢in-

nosti, soucasné se u nich ¢astéji vyskytuje abusus navykovych latek. Posun spankového re-

vvvvvv

kol. s. 180, 2020).

V piedchozi kategorii Projevy a dopady spankové deprivace si témét vSichni participanti
stézovali, Ze ve zvySené mife vnimaji inavu v prib&éhu no¢nich smén. Jednotlivi participanti
vyuzivali rizné strategie ke zmirnéni téchto vlivl. Jako nejefektivnéjsi a Casto vyuzivané se
jevili i strategie a to zdfimnuti, konzumace napoji obsahujici kofein a spole¢nost ostatnich
kolegti a konverzace s nimi. Samostatna subkategorie je vénovana problematice naduzivani
stimula¢nich latek, jako je kava, energy drinky a ¢aj. Mnozstvi, které vypiji jednotlivi parti-

cipanti v prib&hu smén, bylo obrovské.

Podle Centofanti patii mezi dvé nejpouzivanéjsi strategie, které vyuzivaji sestry a porodni
asistentky ke zvladani zmirnéni znamek tnavy pii no¢nich sluzbach, podiimovani a kon-
zumace kavy. Centofanti a kolektiv autorti provedli kvalitativni vyzkum na 22 sestrach, me-
todou hloubkového rozhovoru. Z vysledku provedené studie vyplyva, ze pokud si sestry a
porodni asistentky zdiimly v pribéhu noc¢ni sluzby, byl jejich spanek po no¢ni smeén¢ kratsi,
nez kdyby ke zdiimnuti nedoslo. Sestry a porodni asistenty dale udavaly, ze se zacatkem
prace na smény vzrostla jejich potieba konzumace kofeinovych napoju, v praiméru ze dvou

na Ctyii kofeinové napoje denné. (Centofanti a kol., s. 853-862, 2018)
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I kdyz se jevi strategie zdiimnuti v prab&hu no¢ni smény jako velice efektivni a prospéSna
pro zvladani unavy vSeobecnych sester v pribéhu no¢nich smén, neni o ni v ¢eské literatuie
prilis zminka. Osobné vnimam tuto problematiku jako tu, o které se vSeobecné vi, ale ne-
mluvi. Jiz nékolik let pracuji jako vSeobecna sestra v nepfetrzitém provozu a za svoji dosa-
vadni praxi jsem prosla nékolika oddélenimi a vim, Ze tato strategie je hojné vyuzivana ve

vétsing typu zafizeni.

| jednotlivi participanti vypovidali, ze vyuzivani této taktiky je pro n¢ zasadni a napomocné
ke zvladani unavy v prab&hu no¢nich smén. Dale také vypovédéli, Ze managment organizace

odpocinek béhem no¢nich smén nijak nereguluje a vétSinou se tvaii, ze 0 ném viibec nevi.

Pro ulehéeni zvladani projevt spankové deprivace sester je zadouci zatadit i vhodna systé-
mova opatfeni. Smény by mély byt planované dle osobnich preferenci pracovnikii. Dvé par-
ticipantky udavaly, Ze maji moznost si planovat smény dle svych preferenci. Jedna partici-
pantka preferuje spiSe denni smény a druha participantka preferuje spise no¢ni smény. Obé
také vypovidaly, Ze vlivem probihajici pandemie onemocnéni COVID- 19 si nemohou pla-

novat smény v takovou rozsahu, jak tomu byly zvyklé za normalnich okolnosti.

Podle Kftibské a Nakladalové by méli zaméstnavatelé v CO mozna nejvyssi mife vychazet
zamgéstnancim vstfic v planovani rozvrhu smén. Nalezitd pozomost by méla byt vénovana
zjiStovani miry adaptibility, organizace pracovni doby a edukaci o spankové hygiené

v ramci pracovné 1ékafskych prohlidek (Ktibska a Nakladalova, s. 24-25, 2017).

Jak vyplyva z vyse uvedenych studii, sménny provoz piedstavuje vysoké riziko vzniku so-
matickych a duSevnich onemocnéni a pokud vezmeme v tvahu, Ze pocet pracovnikli na
smény je pomérné vysoky, vyplyva z toho fakt, ze velka skupina lidi je ohrozena vznikem
mnoha somatickych a dusevnich onemocnéni. Zatazeni vhodnych preventivnich opatieni by
pomohlo ke zmirnéni téchto vlivli na lidsky organismus. Preventivni opatieni je vhodné za-
fadit jak na Grovni organizace, tak na urovni jednotlivce. Pozitivni vliv by mohlo mit i zvy-
Seni personalnich kapacit a rozlozeni no¢nich smén tak, aby nemuseli jednotlivci odpracovat

takové mnozstvi no¢nich smén.

Obecna doporuceni spankové hygieny mohou byt aplikovana na pracovniky v nepietrzitém

provozu pouze ¢astecné. Obecna doporucéeni spankové hygieny jsou zaloZena na pravidel-
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ném spankovém rezimu a dodrZovani ritudli. Ve vetejné dostupnych 1 védeckych interneto-

vych zdrojich je mozné najit nespocet doporuceni, jak zlep$it spanek pfi praci ve sménném

provozu.

Jako ptiklad uvedu doporuceni podle Lammers — van der Holst a kol. pro osoby, které pra-

cuji v nepfetrzitém provozu.

Planujte si spanek, vytvorte si dostate¢ny prostor pro spanek a pokuste se jej co nej-

1épe dodrzet
Snazte se o vytvoreni pravidelného spankového rezimu

Kdyz pracujete v noci, pokuste se sviij spanek po no¢ni sméné naplanovat tak, abyste
se probudili blizko zacatku pfisti nocni smény. Mozné je také rozdélit si spanek na

dvé casti. Rozdelte si spanek, tak budete spat nékolik hodin rano, kdyz pfijdete

z prace domu, a potom si zdfimnete tésn¢ pted no¢ni sménou

Pokud musite mit telefon u sebe v prub&hu spanku, vyvarujte se jeho pouzivani

V prub¢hu epizod spanku

Udrzujte svou loznici chladnou, tmavou a tichou. Pouzivejte zatemniovaci zavésy

nebo masky na o¢i

Uzivejte kofeinové napoje pouze na zacatku smény, a vyvarujte se kofeinu 3—4 hodin

pfed spankem

Vyvarujte se alkoholu pfed spanim. Alkohol Vam mize pomoci usnout, ale sniZuje

celkovou kvalitu spanku a miize zvysit pravdépodobnost diivéjsiho probuzeni

Zvazte uzivani piipravka s melatoninem (Lammers — van der Holst, s. 120-130,
2020)

Jak je patrné z vypovédi jednotlivych participantii, dodrzovani vyse uvedenych pravidel a

jejich ¢etnych obmén je realizovano pouze omezené. V nékterych piipadech, jako je tieba

uzivani kofeinovych napojt, jsou pravidla spankové hygieny ignorovana tpln¢. Nékteti par-

ticipanti vypoveédéli, ze uzivaji kofeinové napoje i po skonceni no¢ni smény, v obdobi, kdy

se chystaji ke spanku.
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Tento fakt mize naznacovat, Ze ¢esti zdravotnici jsou nedostatecné edukovani 0 preventiv-
nich opatienich vzniku spankové deprivace. V Ceské republice dosud nebyl proveden roz-
sahly vyzkum, ktery by pojednavala o kvalit¢ spanku vSeobecnych sester, vlivu spankové
deprivace a inavy na vykon povolani a na jejich osobni zivot. Byly provedeny pouze malé,
lokalni studie. Nebyla sestavena ani vhodna preventivni opatieni, které by bylo mozné apli-

kovat do ¢eského zdravotnictvi.

Aplikace vhodnych preventivnich opatfeni by mohla vyrazné zlepsit nejen spanek vseobec-
nych sester a celkovou Zivotni spokojenost v§eobecnych sester, ale také zmirnit dopady
spankové deprivace. Zlepseni spanku a zmirnéni projevl spankové deprivace by mohlo vést
ke snizeni chybovosti pii vykonu povolani, ktera byla zapti¢inéna tnavou, a také ke zvyseni
kvality osetfovatelské péce o pacienta. Tato zlepSeni by mohla zvysit atraktivitu povolani a
zajistit ptiliv novych zaméstnanci a tim by doslo ke zmirnéni pretizeni oSetfovatelského

personalu.

Sestaveni vhodnych preventivnych opatieni Sitych na miru ¢eskému zdravotnictvi by vyza-
dovalo rozsahly vyzkum. Dale by byla nutna masivni eduka¢ni kampan ceskych zdravot-
niki. Jeden z participantl také uvedl, ze v ramci svého studia nedostal zadné informace, jak
se vyrovnat s praci na smény. Proto by bylo vhodné zamé&tit edukacni kampan i na studenty

a studentky osetovatelstvi.

Jak vyplyva z vypovédi jednotlivych participantl, prace vSeobecnych sester ve sménném
provozu, je velmi naro¢na a vyznamnym zptisobem ovliviiuje jejich osobni Zivot. Pfi vykonu
povolani jsou vSeobecné sestry nuceny se vyporadat s vlivy spankové deprivace a inavy na

jejich organismus, a i pies tyto vlivy odvadét bezchybné osetfovatelské vykony.

Jak ukézala soucasna epidemie onemocnéni COVID-19, pracovnici ve zdravotnictvi a soci-
alnich sluzbach jsou pro optimalni fungovani spole¢nosti velice duleziti, a je nutné pecovat

0 jejich psychické a fyzické zdravi, aby byli nadale schopni vykonavat tak naro¢nou praci.
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14 ZAVER

Zamérem zavéreéné diplomové prace bylo na zakladé realizace kvalitativniho vyzkumu po-
psat kvalitu spanku v§eobecnych sester pracujicich v nepfetrzitém provozu. Problematika
spanku sester pracujicich v nepfetrzitém provozu, je vV zahrani¢ni literatuie pomérné ¢asto

probirané téma. Ceska literatura se této problematice vSak pfili§ nevénuje.

Na zékladé vypoveédi a samosledovani pomoci spankovych denikii, pfi soucasném noseni
chytrych hodinek znacky Samsung, jsem se pokusila o co nejdetailnéjsi popis kvality spanku
vSeobecnych sester pracujicich v nepfetrzitém provozu. U vSech participantii bylo patrné, ze
se u nich, v rizné mite, projevuje spankova deprivace. V praci se také zamé&fuji na konkrétni
projevy spankové deprivace jednotlivych participantl a na strategie, které participanti vyu-

zivaji ke zmirnéni téchto projevi.

Zajimavé bylo také doplnéni vypoveédi jednotlivych participantl o tdaje ze spankovych de-
nik a chytrych hodinek. Tyto udaje nam pomohly ziskat komplexnéjsi obraz o kvalité
spanku vSeobecnych sester. Pouzivani zafizeni ke sledovani spanku miize byt uzite¢né pii

feSeni potizi se spankem.

Spankova deprivace u sester pracujicich v nepfetrzitém provozu je velice aktualni téma,
které vyzaduje provedeni dalsich, detailnich vyzkumu. Dale je nutné sestaveni vhodnych
preventivnich opatieni, ktera by pomohla ke zmirnéni téchto projevt. Pokud by byla preven-
tivni opatfeni dodrzovana, mohlo by dojit k vyraznému zlepseni kvality spanku v§eobecnych
sester. ZlepSeni kvality spanku v§eobecnych sester pracujicich v nepietrzitém provozu by
pomohlo zvysit zivotni spokojenost sester a napomoci k poskytovani bezpecnéjsi a kvalit-

n¢jsi oSetfovatelské péce.

Hlavni cil diplomové prace byl splnén, Ctyti dil¢i cile byly splnény, jeden dil¢i cil byl spInén
castecn¢. Piinosem diplomové prace do praxe je upozornéni na rizika spankové deprivace

pii vykonu povolani vSeobecné sestry.
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17 PRILOHY

Priloha A — Klasifikace poruch spanku

Podle Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN), vyuzivané v Ceské republice, se organické
poruchy spanku fadi mezi onemocnéni nervové soustavy, a jsou oznaceny pismenem G. Ne-

organické poruchy spanku se fadi mezi poruchy dusevni a poruchy chovani a jsou oznacené

pismenem F.

Mezi organické poruchy spanku patfi:

G47.0 Poruchy usinani a trvani spanku (insomnie)
G47.1 Poruchy nadmérné spavosti (hypersomnie)
G47.2. Poruchy spankového cyklu

G47.3. Zastava dychani ve spanku (apnoe)

G47.4. Narkolepsie a katalepsie

G47.8. Jiné poruchy spanku

G47.9. Porucha spanku NS

Mezi neorganické poruchy spanku patii:

F51.0 Neorganické insomnie

F51.1. Neorganicka hypersomnie

F51.2. Neorganické poruchy cyklu bdéni a spanku
F51.3. Namési¢nost

F51.4. Spankové désy — no¢ni désy

F51.5. No¢ni miry

F51.8. Jiné neorganické poruchy spanku

F51.9. Neorganicka poruchy spanku NS (MKN-10, 2020)



Americka akademie pro spankovou medicinu v knize Mezinarodni klasifikace nemoci (3.

vydani) rozd¢lila poruchy spanku do Sesti hlavnich kategorii dle klinickych pfiznak.
e Insomnie
e Poruchy dychani spojené se spankem
e Hypersomnie
e Poruchy cirkadialnich rytmi
e Pohybové poruchy spojené se spankem

e Paranomie (Sateia, 2014)



Priloha B — Zasady spankové hygieny
Existuje mnoho faktort, které zhorSuji schopnost usnout a udrzet spanek, jejich potlaceni
muze zlepsit celkovou kvalitu spanku. Soubor doporuceni a praktik se nazyva spankova hy-

giena:
e Chodte spat a vstavejte ve stejnou dobu.

e Vyvarujte se nadmémé svételné expozici pfi priprave na spanek, usinani a v pribéhu
spanku. Pouzivejte zatemiiovaci zavésy nebo o¢ni masku na spani. Nepouzivejte
elektroniku vyzatujici modré svétlo, pokud ji musite pouzit nasad’te si bryle blokujici

modré svétlo.

e Pokuste se zmirnit emocionalni neklid v obdobi piipravy na spanek. Nepracujte t€sné
pied spanim. Osvojte si vhodné relaxacni techniky. Stanovte si spankovou rutinu.

Pred spanim si uzijte zklidnujici koupel nebo si ¢téte knihu.

e Snizte okolni hluk. Pokud je to nutné pouzivejte ,,Spunty” do usi nebo pfistroje ge-

nerujici bily Sum.

e Udrzujte idealni teplotu v mistnosti. Loznice by neméla byt ani pfetopend, ani pfilis

chladna.

e Omezte uzivani stimula¢nich latek (kofein, nikotin, alkohol). Kavu pijte spise v do-
polednich hodinach. Pokud mate potize s usinanim omezte ve vecernich hodinach
konzumaci piti a jidel, které mohou obsahovat kofein nebo jiné stimula¢ni latky (né-
které druhy ¢aja, energetické napoje, limonady, cokolada). Léky na podporu hubnuti
mohou také negativné ovlivnit spanek. Dvé az tii hodiny pfed spanim nekuite (ani
elektronickou cigaretu). Nepozivejte alkohol jako prosttedek ke zlepSeni spanku, stu-
die prokézaly, ze jeho ucinek na spanek je presn¢ opacny. Po konzumaci alkoholu

muze dojit ke zmén¢ architektury spanku, a tim ke snizeni jeho kvality.

e (Qdstrante z loznice televizi a dalsi elekroniku. Pokud usinate pii sledovani televize,
muzZe modré svétlo a zvuk naruSovat vas spanek. Pred spanim omezte pouZivani
vSech digitalnich zatizeni. LoZnici vyuZivejte pouze ke spani, nevyuzivejte ji jako
pracovnu. Nespéte v mistnosti s domacimi mazli¢ky, mohou vas vyruSovat svym

chovanim a zvuky.



Vyménte nepohodlné, staré matrace a lizkoviny za nové pohodné a piijemné. Inves-

tujte do kvalitni postele, roStu a matrace.

Chronické nebo akutni bolest miize negativné ovlivnit spanek. Porad’te se svym 1¢é-

kafem o moznostech feSeni.

Nejezte pied spanim tézko stravitelnd, tucna a kofenéna jidla. Vecete by méla byt

lehce stravitelna. Sklenice teplého mléka pted spanim mize také pomoci usnout.

Zdiimnéte si béhem dne na 15-20 minut. (ne pozdé odpoledne, nespéte dale nez 30

minut)

Pred spanim necvicte. CviCeni zafad’te béhem dne. Redukce hmotnosti mtze také

pozitivné ovlivnit spanek (Murray, s. 53—80, 2016).



Piiloha C — Spankovy denik CSD a instrukce (pouzity v ¢eském jazyce)

Sheep Diary Instructions (CSD-M)
Obecné instrukce k wailndn/ spdnikového denfo

b Je to spdnkovy denk ? Sodnkovwy denik sloul ke shromafdowdni informac o vafem koZdodennim spdnky g spdnkowch
ndwich.

Jok Sosto o kdy mdm woktovat spdmkow denlk? e nezbytng vplnit swilf spankowy denik koidy den. pokud je to
modng méill byste o uddlat do jedné hodiny od vsidni z postele,

Lo mdm dflat, kdyI whechdm den? Pokud zopomenets vyplnit denlk, nebo jef z jokéhokoliv dlvody nemdiete
dokondit, wenechte polifka pro dony den o pokradujte ndsledujic den.

Cio kalyd se stane néco neobvykiého, co oviivel mi spdnek nebo to, jok se citim bahem dne? Pokud néjakd uddlost
(ko je nemoc, mebo knizovd situoce) ovlivnl Vas spdnek nebo fungowdni bEhem dne uddlejte o tom krdtky
zdzmam do sekoe pozmdmky.

Co mamenall slove “postel” o “den” pouffvand vdenlku? Tento dendk mide byt poudit | pro osoby kieré spl nebo
jsow wrhlry v necbwkiich fosech. Ve spdnkovém deniku je slovemn “den” mydleno joko doba kay se rozhodnets
byt vahirw nebo jste nuceni byt vzhdru, Terminem “postel™ se rozumi misto kde obvykle spite.

Nebude mé sledowdnl spdnku a odpowiddnf na otdzky v denflu rutit v pribéhu spdnku? Toto neni obuykly problém.

MNemusite si d&lot starosti s pesmim wéenim dosu o wditd nemusite sledowat pfesny fos na hodinkdch. Pokuste se
ale o co nejlepdi odhod.

Pokyny k jednotiivim polodicim v deniku
¥ niie uvedeném privodc! sl ujasnte, co se poladuje pro kaldou poloZiu spiinkového denliu.

Dnednd datum — Do kolonky dnesn/ dotwm nopifte dotum rdna, kdy denik vypliujete. fdenik je vyplfovdn zpéiné zo uplynuly
den g noc).

1. VkoWk hodin jste ulehl do postele? 7= napiste fos, kdy jste s dostal do postele. Tento dda) se nemus/

shodowat = fosem kdyd jste se zofoli snadit usnout,

2. Vkollk hodin jste se zatall pokouSet usnout? Zds nopiste Cos, kdy jste se zafall snadit usmout.

3. Jak diouho trvalo, nef jste usnull? Zoznomens;te, jok diouho Vdm trvalo usnout od chile kdy jste se zafali
smadit usnout?

4. Kolikrit jste se v pribEhu nocl probudill? (nepoditejte findini probuzeni) NapiSte kolikrdt jste s= v noc)
probedlli v dobé mezi prenim wenutim a findlnim probuzenim.

5 Jak diouho ste bylyvehiru v priblhunocl? Sectets, ok dlouho [ste v dobé mezi prvnim usnutim o findlnim
probuzenim byli vehdre. Nopfikled, pokwd jste se webudill tikrdt. mo 20 minut, 35 minut o 15 minut, seftete
viechny Casy. [20435+15= 70 minut nebo 1 hoding @ 10 minut).

& Ga=V kolik hodin jste se findInd probudili? 7de rommamenejte fos poslednibo [findlniho) rannibo probuzeni.

6b—Jak dlouho jste se po findinim probuzeni pokouSell Tnowu usnouky Kok minut jste strawill v postell a pokoudeli
jete se znovu wsmout? Nopfikiod, pokud se webudil vosm rdno, ale snadili jste se jedté wsnout do dewiti,
rornamenejte jedny hodimuw
& = Probudil jste se dfive, nef fste pldnovali? Pokud ste se probudily dffve, nef [ste planowall,
raskrinéte ano. Pokwd jste se probudili, v pigmovany cas, zafkrinete ne.
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6d ~ Pokud ana, o kolik dfive Jste se probudlli? Pokud jste odpovédél ano na pledchozi otdzku, napiite
o kolik minut dfiv jste se probudili oproti Vasemu pdvodnimu pldnu. Napfikiod pokud jste se vzbudili
patndct minut pfedtim, neZ Vam zazvoni budik, zapiste patnact minut.

7. Vkolik hodin jste vstoll 2 postele? Nopiite, v kolik hodin jste vstali z postele bez daléiho pokusu o
spanek? Tento Gdaj se maZe liit od Easu posledniho probuzeni. Napfikiad vzbudili se v 6:35, ale
nevstali jste se pfed 7:20.

8. Jak dlouho celkem Jste spall? Pokuste se co nejlépe odhadnout, kdy jste i spat a vzbudili se, jak diouho
vam trvalo usnout a jok diouho jste byli vzhiru. Nemusite tento udaj wpoditavat pfesné pomoci scitdni a

odditani, postadi Vas nejlepsl odhad.

9. Jak byste ohodnotill kvolity spdnku? Subjektivné zhodnotte kvalitu vaieho spdnku, uréete, zdo byla
dobrd nebo $patna.

10. Citite se po probuzenf odpolaty pro ndsleduffc! den? Zhodnotte, jok se citite odpocaty bezprostiedné
béhem nékolika minut po probuzeni.

11, 11a - Kolikrdt béhem dne jste si 2dfimii nebo klimbali? 2¢iimnutim se rozumi spanek béhem dne, jok
v posteli, tak mimo postel. Klimbani jsou kratke epizody spdnku na nékolik minut napfikiad pfi
sledovani televize. Spoditejte kolikrdt béhem dne od doby, kdy jste vstal z postele po chvili kdy jste
ulehli do postele, jste si zdfimii nebo klimbali.
11b -~ Jak diouho celkemn 2dfimnut! a kifmbdn! trvalo? Odhadnéte celkem kolik cosu jste stravil
zdfimnutim nebo klimbanim. Napfikiod pokud jste si zdfimli dvakrat, poprvé na tficet minut, a po druhé
na Sedesat minut, a klimbali deset minut. Celkowy as je hodina a Ctyficet minut. Pokud jste nedfimali
nebo neklimbali policko proskrinéte.

12. 12a - Koflk ndpojl obsahufic alkohal Jste vypili béhem dne? Nopiste kolik alkaholicky ndpojd jste vypili
Za jeden alkoholicky ndpoj se povaduje 350 mi piva, 1,5 dl vina, nebo panak twdého alkoholu.
12b -V kolik hodin jste méli postedni? Pokud jste méli véera alkoholicky ndpaj/e, wpiite do policka
cas posledniho drinku. Pokud jste neméli Zadny, policko proskrinéte.

13. 13a - Kolk ndpojl obsohujic kofein (kdva, &al, energy drinky ...) jste vypill béhem dne? Spocitejte kolik
napoji obsahujici kofein jste vypili béhem dne.
13b — V kolik hodin jste vypil postedn? Pokud jste vypili néjaky ndpoj obsohujici kofein béhem dne,
napiste hodinu a éas vypiti posiedniho ndpoje. Pokud jste nevypili kofeinovy ndpoj, policko proskrtnéte.

14, Vzali jste si n&jaké léky pro lepsi spének? (vdzoné na lékal'sky pledpls & voiné prodejné)? Fokud ano,
uvedte ndavy viech politych Iékd na spani a uvedte jejich gramdZ, o ¢as uZiti Vpiste viechny iéky, ok
volné dostupneé, tak vazané na pfedpis ale také bylinné pfipravky. Zapis bude vypadat napiikiod Neuro!
0,5 mg, 23.00. Pokud uiivate ieky na spani chronicky, vypiste Gdaje pouze do prniho dne, do dalsich dni
uZ nopiste pouze “stejné”.

15. Pozndmky: pokud mate néjakou relevantni pozndmku tykajici se vaseho spanku, nopite ji zde
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Piiloha D — Pokyny od feSitele prace k vypliiovani spankovych denikii.

Lo o

Polkayny od Feditele wizkimu Kvalita spdnku visobecnych sester praculicich v nepletriithm provoii.

Kigte se wie wpsonjmi providly pro vwplfiowdn! spdnkového denlku.

Pl zuznamendvdnl spdnky po molni sméné, provedte adpls af poté oo se vyspite po wkondenl notnl smény.
Odpodinek v prib&hu nodnl smény, zarnamendveite do sekee 11 raffmnutl kimbdnl. P rdpise pak rozilfte, jobé
adiimnwtl bylo ples den {pPed noti sménow) a jaké bylo v nod (v pribéhu nodnich smény)

Priklad zapisu:

11a. Kolikrat béhemn dne jste si zdfimly nebo klimbaly? 1x pfed motni sménou, 2x v pribéhue nofni smény
11b. lak dhoukso celkemn zdfimnuti a klimbani trealo? S50 min pfed noénl smé&nou, 1 hod a 20 min na
noEni sméné

U otdzky: 13 o Kol ndpojl obsahuiil kofeln flodwa, Saf, energy drink..) fste vyl béhem dne. Prosim rozdéite zdpls
obdobné joko u otdzky 11.

Priklad zapisu:
13a Kolik ndpojd obsahujici kofein (kava, €aj, energy drink._.) jste wypili bhem dne?
1x kéva pied nofnl sménou, 3 kiva béhem noéni smény



Ptiloha E — Pravidla pro pouzivani hodinek

Pokyny pro uFivén hodinek Samsung galaxy fit

Dobry den,

dostali se Vam do rukou chytré hodinky Samsung galaxy fit, za Gcelem vyzkumu kvality spanku.
Vyzkumn je soucasti diplomowé prace, a je zaméfen na kvalitu spénku viecbecnych sester
pracujicich v nepfetriitém provozu.

Ma zacitku sledovani s Vami byl proveden dvodni rozhovor, na jeho? konei Vam byly pfedany
hodinky. lak u? jste byli informovéni, sledovani bude trvat po dobu sedmi dni. Aby mohlo byt
sledovdni Uspéiné realizovdno je nutné propojit hodinky s Waiim chytrym  teleforem
prostiednictvi mobilni aplikace Samsung galaxy fit. Aplikace Wam bude nainstalovéna a
nastavena. Po celou dobu sledovani noste hodiny a zaroven zapisujte poladované Odaje do
spankového denikl. Po uplynuti doby sledovdni wrafte hodinky spolefné s vyplnéngm
spankovym denikem. Z mobilni aplikace, budou ndshedné stafend naméfend data. Pro Gfely
wyzkumu budou poulita data pouze tykajici se spanku, ostatni data bedou smazéna.

Po dobu vyzkumu, prosim, dodriuite v3echna niZe vypsanad pravidla. Tate pravidla umoZnuji
ziskat co nejlepdi udaje o kvalité Vaseho spanku. W pripadé nedodrlovani miZe dojit ke zkresleni
wysledkl a nésledné chybneé interpretaci.

*  Pfed poufitim si pfectete navod k pouZiti.

*  Hodinky noste po celou dobu sledovani, sundavejte je pouze v nejnutnéjiich pfipadech.
' Nevystavujte hodinky rychle tekouci vodeé.

*  Pled sprehovanim si sundejte hodinky.

®*  Noste hodinky na nedominantni kondeting.

*  Nenoste pasek hodinek prilis utaZeny, ani pfilig volny. Hodinky se musi neustale dotykat
zépeésti a sedét na jeho harni &asti.

*  Udriujte hodinky v distoté a suchu, pokud je to nutng, oplichnéte je pod mirmgm
proudem vlaing, tekouci vody a osuste je mékkym hadiikem.

*  Pokud bude nutné nabit hodinky, nabijejte je v Ease, kdy nespite nebo nedfimete (aby
nedoilo ke zkresleni visledkd méfeni).

* K nabijeni poulivejte pouze piilolenou, origindlni, nabijecku.

*  Denné wmobilni aplikad kontrolujte, zda byly ddaje o spanku zazmamenany.
W nékterych piipadech male dojit k technické chybé, pii které se nepodafi pfenést data
2 hodinek. Pfi pravidelné kontrole mobilni aplikace mifeme tuto chybu ohladit dfive.

*  Pokud nevidite }3dna zaznamendna data, neprodleng kontakiujte odpovédnou esobu!

Dékuji za spolupraci,

Iva Bufidava



Priloha F— Informovany souhlas

Informovany souhlas s déasti ve vyzkumu — Kvalita spanku vieobecnych sester
pracujicich v nepietrzitém provozu.

Informovany souhlas s dtasti ve vyzknmu a se zpracovanim osobnich ddaji

Informace o vizkumu:

zkum bude realizovan jako podminka dokonteni studia navazujictho magisterskeho studia
ofeffovatelstvi vintemich cborech na Falulté Zipadofeskich stodi v Plzu. Tématem
diplomové prace je kvalita spanku sester pracujicich v nepfetrfitém provozu. Vvzkum je
kﬂncipm'é.u jeko kvalitativol wzlam 3 kombinaci nékolika wekumnych metod. Cilem préce
]e p-:rpsat kvalitu spankn sester pIE.C‘quCh i ruepretrzltem provozu. Diléim cilem price je
upozomeni na rizika spankoveé deprivace pii praci zdravotni zestry a vénovani se problematice
odpofmku na nofnich sluzbach.

Utastnik nejprve absolvuje tvodni rozhovor tikajici se kvality spanku. Rozhover je zaméfen
také na zisk:#ni anamnesticlofch ddaji v oblasti spanku. Dalfim tématem rozhovoru bude viiv
spankoveé deprivace na 1eu:|rn:rtln ce a problematika odpodéinbu v prabéhu nofnich sluZeb.

Fozhovor bude nahravan.

Utastnik nasledné bude po dobu jednoho tidne nosit chytré hodinky (Samsung galaxy fit) a
Zarnamengvat pozadované informace do spénl-:m’g}‘ch deniln. Pro optimélni fungovani chytrich
hodinek a ziskavani dat o spanku je nutné sparovat hodinky = aplikac Galaxy Fit v telefonu. Po
skonceni sledovani, budou data z aplikare staZena. Budou pouZity, vyhodnecovany 2 uchovamy
pouze ziznamy tykajici se spanku a poétu krokf, ostatni data (denni aktivita, fyziologicke
funkce, trovei stresu atd.) budou smazana.

Utast ve vizkumu je dobrovolna a bez naroku na odmém. Pro zafazeni do vizhumu musi
utastnik spliiovat kritéria stanovena v diplomove praci. Podminkou _]'e také abzolvovani viech
i East vyzhum {rcrzhmc:-r ufivani chyvtrich hodinel, zammamengvani dat do spénkovvch
dendkfl). Zadna éést nemmize bit vynechéna. Katdému Géastnikovi bude pfidilen unikatni
identifildtor pro lepsi prici se ziskanymi daty. Identifikstor udéluje vizkumnik nahodns.

Utast ve vizkumu neni spojena s 2ddnymi riziky.

Veikeré ndaje budou zvefejnény pouze v anomymizovans formé. Pro zamiéend aplné anonymity
ufasmildm vyziommn, mohon byt nékterd data porménéna. Porménénd budou pouze data, kterd
nemaji vliv na vysledloy vzbommu.

Informace o Géasmilovi vizkumu:
Jméno a pijmeni:

F.ok narozent:

Pridéleny identifikator:

Prohla&eni

J4 ni¥e podepeany/-d potvrzujl, e

&) jsem se zerndmil’-a = informacemi o cilech a pribéhu viée popsaného vizkumu (dile jen
~VyZhum™);

b} dobrovolng souhlasim s Geast své osoby v tomto vizlommu;



£) rozumim tomu, 22 32 mobu kdykoli rozhodnout ve své Gtast na vizkumu nepokradovat;

d) jsem srozumeén s tim, Ze jakékoliv ufiti a zvefejnéni dat a vietupd veeilich z vizkumu
nezzklada mij nérck na jakoukoliv odménu &i nahradu, tem. Ze vedkera opravnéni k uiti a
zvefeynéni dat a vistupl vzedlych z vizhkumu poskytuji bemiplamé.

g) MEL'-a jsem moinost vie si fadng, v klidu a v dostatetng poskytoutém Zase zvazit, mél-a
Jeem moZnost se feditele’ky zeptat na vie, co jsem povaZoval-a za pro mpg podstatmé a
potiebne védét. Na tyto me dotazy jsem dostal’-a jasnon a srozumitelnou odpoved.

Zarovedi prohlasuji, Ze

&) souhlasim se rvefejnénim anomymizovanych dat a vistupd vzeslych z vizkumn a s jejich
daliim vyuZitim;

b) souhlasim se zpracovanim & uchovanim osobuich a citlivych adajl v rozsahu v tomto
mformovaném souhlzsu, & to pro dfely zpracovani dat vzeiljch z vizkumu.

ViEe uvedend svoleni a souhlasy poskortuji dobrovoln® na dobu neuréitou a2 do odvolani a
zavazuji ze je neodvolat bez zivainsho dirvodu spotivajictho v podstamé zméné okolnosti.
Potvrzuji, Ze jsem prevzal'a podepsany stejnopis tohoto mformovaného souhlasu.

Dme:

Podpis:



Priloha G — Vytvoieny graf o prubéhu spanku na podkladé dat ziskanych
z chytrych hodinek — pani Katka

1.-2. DEN




09 10 11 12 hodiny

8 10 11 12 hodiny
i

09 10 11 12 hodiny

O 1) Awaken stage of sleep. [} 2) REM O 3) Light stage of sleep. O 4) Deep stage of sleep.

Prube¢h tydne, ve kterém bylo provedeno sledovani

1. den —den volna

2. den —no¢ni sména (19:00- 7:00)
3. den — no¢ni sména (19:00 — 7:00)
4. den — den volna

5. den —den volna

6. den — denni sména (7:00 — 19:00)

7. den — denni sména (7:00 — 19:00)



Priloha H — Vytvoieny graf o prubéhu spanku na podkladé dat ziskanych

z chytrych hodinek — pani Lucie

1.-2. DEN
0 12 13 i 15 16 7 18 19 20 21 2|2 23 24 01
1
2
3
4
faze
19 20 21 22 23 24 01
faze
3.-4., DEN
12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 09 10 11 12 hodiny
v . : : . B
1
2
3]
4
faze
4.-5. DEN
12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 09 10 11 12 hodiny
u H B H H H
1
24
34
A




hodiny

12

O 1)Awakenstageofsleep. [ 2)REM

Priabéh tydne, ve kterém bylo provedeno sledovani:

1. den — no¢ni sména (18:30 — 6:30)
2. den — no¢ni sména (18:30 — 6:30)
3. den —den volna
4. den — den volna
5. den — denni sména (6:30 — 18:30)
6. den — denni sména (7:00 — 19:00)

7. den —den volna (v noci nepracovala, spolecenska udalost)

O 3)Lightstage of sleep.

O 4) Deep stage of sleep.




Priloha CH — Vytvoreny graf o priibéhu spanku na podkladé dat
ziskanych z chytrych hodinek — pan Tomas

1.-2. DEN

11 12 hodiny

01

hodiny

18 19 20 21 22 23 24 01




O 1)Awakenstage ofsleep. [ 2)REM O 3yLightstage of sleep. O 4)Deep stage of slesp.

Prubeh tydne, ve kterém bylo provedeno sledovani:

1. den —den volna
2. den —no¢ni sména (19:00 — 7:00)
3. den — no¢ni sména (19:00 — 7:00)
4. den — den volna
5. den — den volna
6. den — den volna

7. den — denni sména (7:00 — 19:00)



Priloha | — Vytvoreny graf o prabéhu spanku na podkladé dat ziskanych
z chytrych hodinek — pani Alena

1.-2. DEN




2 ® 3 . 01 02 03 04 05 06

05 06 07 08 09 10 11 12 ‘hodiny

g =z @

O 1) Awaken stage of sleep. O 2)REM O 3) Light stage of sleep. O 4) Deep stage of sleep.



Pribéh tydne, ve kterém bylo provedeno sledovani:

1. den — no¢ni sména (19:00 — 7:00)
2. den — noéni sména (19:00 — 7:00)
3. den —den volna
4. den —den volna
5. den —den volna
6. den — noc¢ni sména (19:00 — 7:00)

7. den — no¢ni sména (19:00 — 7:00)



Priloha J — Vytvoieny graf o prubéhu spanku na podkladé dat ziskanych

z chytrych hodinek — pan Jakub

1.-2. DEN

20

21

20

21

20

21 2

20

06 07 08 U:Q 10 1 12 hodiny
06 07 08 | 0?9 ] i“o. 1 12 hodiny
06 077 08 U:Q 10 1 12 hadiny

09 10 11 12 hodiny




05

hodiny

06 07 08 09 10 11

hodiny

faze

O 1)Awakenstage ofsieep. [ 2)REM O =) Light stage of sleep.

Prbéh tydne, ve kterém bylo provedeno sledovani:

1. den — denni sména (7:00 - 19:00)
2. den — denni sména (7:00 - 19:00)
3. den — denni sména (7:00 - 19:00)
4. den — den volna
5. den — den volna
6. den — den volna

7. den — no¢ni sména (19:00 — 7:00) — chybné méteni

O 4) Deep stage of sleep.



Priloha K — Vytvoieny graf o prubéhu spanku na podkladé dat ziskanych
z chytrych hodinek — pani Josefina

1.-2. DEN

3.-4. DEN
g2 g3 M B8 VB W o® n o B oM 0 @ B W 6 6 ¢ 6 8 W U @ by
11
2
7]
4]
faze

o345 16 17 119 20 21 2 23 4 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12 hodiny




06 07 08 09 10 11 12 hodiny

113 14 15 16 17 18 19 20 21 2 23 24 0w 09 10 11 12 hodiny

Pribéh tydne, ve kterém bylo provedeno sledovani:

1. den — noéni sména (19:00 — 7:00)
2. den — no¢ni sména (19:00 — 7:00)
3. den — den volna — chybné méfeni
4. den — den volna — chybné méfeni
5. den — denni sména (7:00 — 19:00)
6. den — denni sména (7:00 — 19:00)

7. den —den volna



