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Metodicky zaklad: O jaka data se opirame?

Setieni v Praze (2016—-2024) Setieni v Usteckém kraji (2023 Standardizované nastroje
a 2025
) e Athénska skala insomnie (AIS)
Casové Fady, v roce 2024 vzorek 10 238 Celokrajské Setfeni 20 968 Zakid (2023) a e Index emocni pohody (WHO-5)
zak( (11-21 let). 3 897 pedagogti (2025). e Screeningové skdly uzkosti (GAD-7),

deprese (PHQ-9) apod.
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Spanek jako ,,Biologicky kapital"

' N
Co Fikaji nade data Pro zaky, ktefi hlasi zhorsenou kvalitu
spanku, plati, ze:
Spanek je v datech WHO-5 dlouhodobé « maji horsi wellbeing,
nejhife hodnocenou polozkou pohody u - maji ¢astéjsi nebo intenzivnéjsi
obou skupin — Zaci i ucitelé. pFiznaky Uzkosti &i deprese,

* Castéji se sebeposkozuji,

Hypotéza * neciti se dobfe doma,

zazili ¢i zazivaji nasili v rodiné.

Spanek je klicovy mediator mezi digitalni

zatézi, sociadlnim stresem a dusevnim zdravim

zaku i pedagogu.
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Aténska skala insomnie (AlS)

Athénska Skala insomnie (zkracené AlS) je diagnosticky nastroj slouZici k posouzeni potizi se spankem, ktery byl predstaven v roce
2000.

Tato $kala se sklada z celkem osmi otazek zamérenych na dvé hlavni oblasti, kterymi jsou no¢ni spanek a denni dysfunkce. Hodnoti
oblasti usinani, probouzeni se, celkovou dobu spanku, kvalitu spanku, ospalost, pohodu béhem dne a fyzickou a dusevni vykonnost.

Jednotlivé polozky Skaly jsou hodnocené 0 az 3 body a vysledek je pocitan jako kumulativni skdre vSech faktor(.
Vyhodnoceni skaly je nasledujici:
0 az 5 bod(i znamena absenci pfiznakil insomnie

6 az 9 bod znaci pfiznaky mirné insomnie

10 aZ 15 bodd znamena priznaky stfedni insomnie
16 az 24 bodl odpovida pfiznaktm tézké insomnie ]
Soldatos, C. R., Dikeos, D. G., &
Paparrigopoulos, T. J. (2000)

Athens Insomnia Scale: validation of an
instrument based on ICD-10 criteria for
insomnia.

Journal of Psychosomatic Research.
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Zakovska populace v hlubokém deficitu

33,3 % 39,3 % 57,8 %

Spi méneé nez 6,5 hod. Dosahuje 7,5+ hod. Pfiznaky alespon mirné insomnie (AlS)

Praha 2024 Doporucena délka spanku Ustecky kraj 2023

Problémy se spankem se v Praze mezi lety 2023 a 2024 prohloubily — narust priznakld insomnie o cca 5 %.
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Prevalence insomnie u ceskych zaku

Detailni polozky
Zaci nej¢astéji trpi:

- e Ospalostiv pribéhu dne

B Hodné velka

e Nedostatecnou dobou

spanku M Vetsi
Lehka

51.9 W /adna

2023 29.4

Ospalost v pribéhu dne

B Absence insomnie Mirna insomnie M Stredni insomnie B Tézka insomnie
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Social Jetlag — permanentni biologicky dluh

11.3 Nase data Koncept Social Jetlag
o - s vabe i x
25,7 % usteckych zaku uvadelo, ze se v Till Roenneberg — rozdil mezi vnitfnim
16.2 poslednich 2 tydnech NIKDY neprobudilo biologickym &asem a saci4lnim gasem
svézich a odpocatych. V Praze pak dokonce (Zkola)
pres 30 %.
Studie

Wittmann et al. (2006): adolescenti vykazuji nejvyssi biologicky spankovy dluh ze vsech
veékovych skupin, protoze jejich cirkadianni rytmus se v puberté posouva do pozdéjsich hodin,

zatimco Skolni rezim vyzaduje ¢asné vstavani.

W Nikdy m Obcas Méneé nez polovinu doby Vice nez polovinu doby Vétsinu doby M Celou dobu

Probouzel/a jsem se
svéii a odpocinuty/a.
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ejsi zacatek skoly jako nastroj zdravi

Doporuceni AAP Co rika metaanalyza

American Academy of Pediatrics radi zacatek vyuky nejdrive v 8:30. Wheaton et al. (2016) v review 38 studii poukazuje na to, Zze posun
zaCatku vyuky o 30—60 min vede k prodlouzeni spanku a lepsi naladé
(a také méné dopravnim nehodam...).

Klicové zjisténi

Pravé brzké ranni vstavani je nejslabsim clankem wellbeingu déti.

Déti pfi posunu vyuky nechodi spat pozdéji, ale realné spi déle.
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Behavioralni konflikt: Internet vs. Spanek

Usti 2023 Praha 2024 Hypotéza
48,4 % zakua kvlli internetu nékdy Pfes 60 % Zzaku priznava potize kvuli Online aktivita neni jen zabava, ale pfimy
vynechalo spanek nebo jidlo. sledovani videi a socialnim sitim. behavioralni konkurent zakladnich

biologickych potreb.
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Behavioralni konflikt: Internet vs. Spanek

Kolikrat jsi v uplynulém roce mél/a problém kvuli sledovani videi

i i _
22,1

25,5 29,7
31,4 31,3
34,1 26,3
29,5
51,0
32,3
2019 2020 2021 2022 2023 2024 videa 2024 videa 2024 filmya
nebo filmy reels serialy

W Nikdy Jednou nebo dvakrat M Opakované, nékolikrat za rok M Pravidelné, skoro kaZdy tyden &i den
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Behavioralni konflikt: Internet vs. Spanek

Kolikrat jsi v uplynulém roce mél/a problém kvuli casu stravenému na socialnich sitich

Chlapci 24,4

Divky 25,6

Celkem

25,0

W Nikdy Jednou nebo dvakrat m Opakované, nékolikrat za rok M Pravidelné, skoro kazdy tyden ¢i den
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Behavioralni konflikt: Internet vs. Spanek

Kolikrat jsi v uplynulém roce mél/a problém kvuli ¢asu stravenému hranim digitalnich her

Chlapci 29,3

Divky 25,7

Celkem 27,6

W Nikdy Jednou nebo dvakrat M Opakované, nékolikrat za rok M Pravidelné, skoro kazdy tyden ¢i den
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Revenge Bedtime Procrastination

Odkladani spanku z pomsty

Mechanismus

Zaci védomé odkladaji spanek, aby
ziskali zpét pocit kontroly nad svym

casem po dni plném povinnosti.

Tato ,,pomsta"” skolnimu rezimu je

neefektivni copingovou strategii s

vysokou cenou v podobé spankové

deprivace.
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Spanek jako hlavni mediator digitalni zateze

Technologie

Nase regrese (Praha 2024)

Po zapocteni kvality spanku vyrazné klesa primy vliv technologii na depresivitu.
Technologie poskozuji dusevni zdravi hlavné tehdy, kdyz narusuji spanek.
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Porucha Dusevni zdravi
spanku

Studie Scott, Biello, Woods (2019, BMJ)

Socidlni sité Skodi dusevnimu zdravi primarné tim, Ze rozbijeji spanek.

Zaveér: Technologie sSkodi neprimo — skrze behavioralni konflikt se spankem.
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Technologie jako emocni lék (Coping)

Data Praha 2024

Témér 25 % zakli pouziva sité, aby zapomnéli na osobni problémy (skala BSMAS).

Klicova souvislost

Emocni pouzivani technologii je v naSich regresnich modelech silnéjSim

prediktorem insomnie nez Cisty Cas straveny u obrazovky.

Hypotéza
Mobil v noci je ¢asto pokusem o unik pred stresem, ktery ale nasledné likviduje

schopnost regenerace.
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»Sleep Inequality” — Spanek jako socialni privilegium

Studie Grandner (2017)
Spanek definovan jako socialni determinanta zdravi.
Klicové zjisténi

Nejvétsi nerovnost neni v délce, ale v chaotic¢nosti (variabilité)

spankového rezimu u nizkého SES.

Nizky SES Vysoky SES

8 % s priznaky tézké insomnie 4 % s priznaky tézké insomnie
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Environmentalni bariéry spanku

Nizky SES Vysoky SES

Nema doma tiché misto na uceni (klid a soukromi) (Praha 2024)

Buckhalt (2011): Spanek je mechanismus, skrze ktery se socialni nerovnosti pfenaseji do skolnich vysledka.

Bytova situace je také dllezitym faktorem pro kvalitni spanek a odpocinek.
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Neurobiologicky dopad: Studie ABCD

Kontext nasich dat

To, co v dotaznicich mérime jako
Uunavu a , neosvézeni”, ma biologicky

korelat.

I

Centrum socidlnich sluzeb Praha

Studie Yang et al. (ABCD study, 2022)

Na 8323 détech ukazal, Ze chronicky
nedostatek spanku souvisi s mensim

objemem $edé hmoty. *
Zéver ‘

Spankova deprivace u déti primo

ovliviiuje neurovyvoj generace.
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Pedagogové: Druha strana spankové mince

Skolni systém vykazuje ,,systémovou tnavu" — vzorce neosvéiujiciho spanku jsou u zakd i u¢itelt prakticky identické.

44,8 %

Neprobouzi se svézi a odpocinuti

Polozka , probouzel jsem se svézi"

— jedna z nejslabsich u ucitelt

Probouzel/a jsem se svéZi a

odpocdinuty/a 2Ll 230 s
27,4 %
Nizky wellbeing
W Nikdy M Obcas Méné nez polovinu doby Pedagogli v Usteckém kraji 2025
Vice nez polovinu doby Vétsinu doby M Celou dobu
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Regeneracni kapacita a riziko vyhoreni

Hypoteticky retézec dopadu

% Spatny spanek ucitele % Horsi regulace emoci

—>  Horsi klima tidy —>  Horsi wellbeing 74k

Vecerni ruminace (pfemitdni o praci) narusuje usinani pedagogll >

chronické vycerpani.
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Spanek jako ,,vcasny marker" (Screening)

Citlivost detekce Vyhoda destigmatizace

Polozky spanku ve skale WHO-5 sviti

Cervené drive a citlivéji nez klinické Spanek je méné stigmatizujici

symptomy deprese (PHQ-9). ukazatel — lidé se za nespavost
nestydi tolik jako za psychické
diagnadzy.

Hypotéza

Sledovani kvality spanku v kolektivech muze byt nastrojem vcéasné detekce

rizik.
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Nejsilnejsi prediktory nespavosti u deti

Nase logisticka regrese (Praha 2024):

Zavislost na hrach (GDT) Nasili v rodiné
OR = 2,27 OR=1,83
2,27 x vysSi Sance na insomnii 1,83 x vysSi Sance na insomnii

Analyza: Spanek je uzlovym bodem, kde se scitaji digitalni i socidlni rizika.

| po kontrole véku, pohlavi, Skolniho prostredi, digitalniho chovani i
rodinného SES zistavaji nejsilnéjsimi prediktory insomnie herni zavislost a
nasili v rodiné.

Spanek tak zachycuje kombinovany efekt digitalniho chovani a rodinného
stresu.
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,Systém, ktery nespi, nemuze ucit zdravi."

Klicové sdéleni Budouci vyzkum

Spanek neni jen individualni volba, ale Napf. pasivni data z telefon( a
strukturalni vlastnost systému a longitudinalni studie k jasnému
socialni determinanta zdravi. odliseni pricin od nasledkd.
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Kontakt

Mgr. Miroslav Libal — Anreva Solution,

Centrum socialnich sluzeb Praha

miroslav.libal@anreva.cz

WWW.anreva.cz

www.csspraha.cz
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