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ZBORU
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3 Katedra hudobno-teoretickych a akademickych predmetov, Fakulta muzickych umeni,
Banska Bystrica

ABSTRAKT

Spanok je najprirodzenejSim zdrojom obnovy a regenerdcie fyzickych aj psychickych sil.
V spanku stravime asi tretinu svojho zivota, ¢o predstavuje priblizne 25 rokov. Z tychto
a mnohych d’alSich dovodov nie je nutné pripominat’, aky vyznam ma spanok pre kazdu vekovua
kategériu. Cielom nami realizovanej Stadie bolo analyzovat a zhodnotit' kvalitu spanku
u vysokoskolskych studentov Akadémie PZ v Bratislave. Vyskumny stbor tvorilo celkom 395
respondentov (190 muzov a 205 Zien) - Studentov vysokoskolského kombinovaného studia. Na
zber dat sme pouzili dotaznik Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Vysledky sme analyzovali
so zameranim na intersexudlne rozdiely, kvantifikovali ich pomocou percent i Statistickou
analyzou pomocou 2 testu na hladine p < 0,01 a p < 0,05. Subjektivna kvalita spanku
u vysokoskolskych Studentov je hodnotena pomerne kladne a vykazuje pozitivny vztah
k zvladaniu kazdodennych aktivit. Z nasich zisteni vyplyva, Ze priemerna dizka spanku je u Zien
6:23 hod. a u muZov 6:41 hod. Signifikantné rozdiely boli zistené v priemernom ¢ase vstavania
(p<0,01). Dobru kvalitu spanku vykazuje 45,85% zien a 53,68% muzov, pricom zavazné
poruchy spanku boli zistené u 9,76% Zzien a 5,26% muZov.

Krlacéové slova: vysokoSkolsky Student, dotaznik, PSQIL intersexudlne rozdiely, rozsah
a kvalita spanku

UvOD

Spanok patri medzi zakladné dva stavy vedomia, ktoré sa v priebehu l'udského zivota
pravidelne menia (Plhdkova, 2013). Bez spanku nemozno existovat. Moderny ¢lovek spanok
mnohokrat obetuje v prospech niecoho iného. Mézu to byt napriklad Studijné povinnosti,
relaxécia alebo posedenie s priateI'mi. Vacsinou si 'udia neuvedomuju alebo nepripustaju,
e nedostatok spanku ma $kodlivy vplyv na ich organizmus. Stadium na vysokej skole tvori v
dnesnej dobe velmi vyznamnu sucast’ zZivota mnohych mladych l'udi. Je to obdobie v ramci
ktorého ¢lovek na pociatku svojej dospelosti zaziva r6zne nové skisenosti, spozndva doposial’
nezname osoby a prehlbuje mieru svojej samostatnosti. V prvom rade je vSak vysokoskolské
Stadium casom ziskavania novych poznatkov, informacii, vedomosti, skusenosti a ¢asom
pripravy na vykonavanie budiuceho zvoleného povolania. Hoci toto obdobie so sebou nesie vel'a
pozitiv a moznosti osobného rastu, taktieZ do Zivota mladého Cloveka prinaSa o to viac
povinnosti v podobe ucenia, pripravy na skusky, dodrziavani terminov a mnozstva d’al§ich tloh.
Tieto poziadavky na vykon vysokoSkolakov, pritom so sebou ¢asto nesut mnoho negativnych
sprievodnych javov, medzi ktoré by sme taktieZ mohli zaradit’ aj zhorSenie kvality spanku.
Kvalitny spanok pritom poskytuje naSmu organizmu nevyhnutny priestor na oddych, relaxaciu
a regeneraciu. Jeho uloha je o to vyznamnejsia pocas dospievania, nakol’ko je zdravy spanok
povazovany za zasadny faktor ovplyviiujici prirodzeny vyvin ¢loveka a méze mat vplyv
aj na uz spominanu akademicku uspesnost’ Studentov.

Mnoho Studentov prichodom na vysokt $kolu musi zmenit’ svoj doterajsi sposob Zivota.
Meni sa prostredie, dochadza k obmedzeniu zaujmovych aktivit a kontaktu s rodinou, priatel'ovi
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a partnermi. Pocas Studia dochddza vSak k stabilizacii povodnych vzt'ahov. VysSie uvedené
zmeny mozu ovplyvnit’ kvalitu spanku. Spanok je u Studentov, délezity pre udrzanie pozornosti
a vstepovania novo ziskanych informdcii. DiZka spanku a ranné vstavanie sa odvija
od harmonogramu §tidia. Ten bud’ striktne urc¢i $kola, alebo si Student stanovi rozvrh podla
I'ubovoéle. Skuskové obdobie je pre Studentov vel'mi narocné nielen zo zdtazového hladiska,
ale aj s ohl'adom na dobu spanku, ktoru si Student dopraje. Doba spanku vSak byva spravidla
kratSia (Ulrichova, 2012).

Podl’a Nev§imalovej — Sonku (2020) ddleZitejsia ako dizka spanku je aj jeho kvalita. Napriek
tomu, ze kvalita spanku predstavuje len subjektivne hladisko je mozné popisat urcité
zékonitosti kvalitného spanku. Kvalita spanku ma vyznamny vplyv na emoécie a kognitivne
schopnosti, najmé na pamét’ a jej schopnost’ ucit’ sa, ako aj na schopnost’ sustredit’ sa. Mnohé
vyskumy v tomto kontexte potvrdzuju klIiCovu tlohu kvality spanku pre spravne fungovanie
mozgu. Dizku a kvalitu spanku je nutné rozligovat. Kazdy tento ukazovatel’ nam prinasa iné
informacie. Napriklad spanok odporacanych 8 hodin by sme prirodzene vnimali ako kvalitny,
ale v skuto¢nosti to tak nemusi byt. Seow et al. (2020) na zaklade svojich zisteni povazuji
kvalitu spanku ako déleZitejsi ukazovatel’ pre celkové zdravie ako jeho dizku. Idealny spanok
by mal byt’ chapany ako mnoZzstvo spanku, ktoré zaist'uje optimalne fungovanie kognitivnych
funkcii, duSevného 1 fyzického zdravia a zlepSuje celkovu kvalitu Zivota.

Roézne zivotné a vyvojové obdobia mozu byt spojené so zmenami spankového rezimu,
fyziolégia spanku podliecha zmenam v zavislosti od veku i pohlavia. Zeny maji v porovnani
s muzmi dlhSiu dobu a lepSiu kvalitu spanku. Latencia ndstupu spanku je kratsia a ich spanok
je efektivnej$i. Napriek tomu, Ze objektivne je spanok Zzien kvalitnejsi, uvadzaji CastejSie
nespokojnost’, zahrniajucu jeho nedostatok, nespavost’ alebo iné problémy (August, 2021).
Potreba dizky spanku je individudlna a u roznych Tudi rozna. A. Prusinski (1993) rozlisuje
medzi osobami tzv. dlho spiacimi a kratko spiacimi. Osoby kratko spiace (short sleepers)
potrebuju menej ako 5,5 hodiny spanku denne, pricom ich denné aktivita nie je naruSovana ani
obmedzovana tinavou z nedostatku spanku. Dlho spiace osoby (long sleepers) vyzaduju spanok
niekedy dlhsi ako 9 hodin, aby boli schopné kvalitné denné aktivity. S tymto delenim suvisi
v8ak aj kvalitativne hl'adisko, ktoré deli populaciu na dobre a zle spiace. Samozrejme, dizka
spanku sa vyrazne meni aj v zavislosti na veku ¢loveka. Délezité je priblizit si dizku spanku
dospelych I'udi. Najviac I'udi spava priblizne 7,5 hodiny poc¢as pracovnych dni a pocas vikendu
o celu hodinu viac, teda priemerne 8,5 hodiny (Prusinski, 1993).

Napriek tomu, Ze st stanovené ur¢ité odporucania pre dizku spanku, trendom poslednych
desatro¢i v rozvinutych krajinach je skracovanie doby spanku. Stidie ukazuju, Ze dochadza
k skracovaniu priemernej doby spanku o 1-2 hodiny a takejto zmene sa I'udia z biologického
hladiska bezpochyby nemohli prispdsobit’ (Nemcova, Sonka, 2020). Na nedostatok spanku sa
stazuje kazdy treti dospely (Leader, 2020). Walker (2018) vo svojej publikdcii popisuje
nedostatok spanku ako skryti chorobu vsetkych vyspelych krajin a zdorazniuje vyhlasenie
Svetovej zdravotnickej organizacie (WHO), ze nedostatok spanku je celosvetovou epidémiou.

CIED
Cielom nami vykonanej S$tadie bolo analyzovat a zhodnotit' kvalitu spanku
u vysokoskolskych studentov Akadémie PZ v Bratislave z hl'adiska intersexualnych rozdielov.

METODIKA

Prieskumny subor tvorila vzorka 395 Studentov Akadémie PZ v Bratislave. Vyskumny subor
tvorilo celkom 395 respondentov (190 muzov a 205 zien), Studentov vysokoskolského
kombinovaného §tidia. PodrobnejSiu charakteristiku prieskumného stiboru Ziakov prezentuje
tabul’ka 1.
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Tabul'ka 1 Charakteristika prieskumného suboru Ziakov (n=395)

Forma $tudia Pohlavie Celkovy sucet
Zena muz

dennd forma 172 118 290
bakalarsky stupen 140 102 242
magistersky stupern 32 16 48
externd forma 33 72 105
bakalarsky stupen 19 48 67
magistersky stupern 14 24 38
Celkovy sucet 205 190 395

Priemerny vek muzov bol 24,45 roka a zien 21,89. Na zistenie urovne kvality spanku sme
pouzili Pittsburghsky Sleep Quality index dotaznik (PSQI) (Buysse a kol., 1991). Dotaznik
pozostaval z 19 otdzok, ktoré hodnotia rdzne aspekty spanku. Kvalita spanku sa hodnoti na
zéklade analyzy siedmich oblasti, ktorymi su subjektivna kvalita spanku, spankova latencia,
trvanie spanku, efektivita spanku, spankové poruchy, uzivanie hypnotik a dennd dysfunkcia
pocas ostatného mesiaca. Celkové skore PSQI moze byt v rozsahu 0 az 21 bodov, pricom
vysSie skdre indikuje horSiu kvalitu spanku. Respondenti s celkovym skére vys§im ako 5 su
obvykle povazovani za jedincov s poruchou spanku (Buysse a kol., 1991).

VYSLEDKY

Z vysledkov prieskumu vyplyva Ze 42,93% zien a 47,37% muzov zaspava (Bedtime) medzi
23:00 a 24:00 hodinou (tab. 2). Za prekvapivu povazujeme skuto¢nost, ze pred 22:00 hodinou
zaspava 21,46% Zien a 17,89% muZov, o povazujeme za pozitivne. Za znepokojuju skutonost’
povazujeme fakt ze 14,63% zien a 20,00% muzov chodi spat’ az po 24:00 hodine. Z hl'adiska
vstavania (Wake up Time) (tab. 2) sme zistili ze 59,02% Zien a 40,53% muzov vstava uz pred
6:00 hodinou.

vvr

u oboch pohlavi preferuje ¢as vstava medzi 6,30 a 7,00 hod. Vychadzajiac z vysledkov si
dovol'ujeme konStatovat’, Ze u chlapcov je ich Wake up time neskor. Nasledujuce vyhodnotenia
sa uz priamo tykaja jednotlivych komponentov dotaznika PSQI. Z hodnotenia kvality spanku
(Sleep Quality) (tab. 2) vyplyva, Ze viac ako 50% Studentov oboch pohlavi povazuje svoj
spanok za vel'mi dobry. Svoju kvalitu spanok za celkom dobrt povazuje 25,37% zien a 22,11%
muzov. Najhors$iu kvalitu spanku sme zaznamenali u 5,37% Zien a 4,21% muzov. Spankova
latencia u nami skimanej vzorky bola nasledovna. Zistili sme, Ze 23,41% zien a 24,21% muZov
zaspava do 15 mintt a 38,05 % Zien a 41,05% muzov zaspava do 30 mintt (tab. 2).

V dotazniku sme sa zamerali aj na dizku spanku (Sleep Duration). Zistili sme, Ze u §tudentov
oboch pohlavi (Zeny 48,78% a muzi 51,58%) dominoval rozsah spanku 6 az 7 hodin denne.
Viac ako 7 hodin denne spi 30,73% Zien a 31,58% muZov. Za alarmujlce povaZujeme
zaznamenané percento §tudentov (Zeny 9,27% a muzi 5,79%), u ktorych dizka spanku je menej
ako 5 hodin denne. Vychédzajtc z vysledkov mdézeme konStatovat’, Ze priemerna dizka denného
spanku u zien je 6:23 hod. a u muzov 6:41hod. (tab. 2).
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Tabul’ka 2 Cas vstavania, zaspavania, spankova latencia a dizka spanku (n = 395)

" w. Chi - square Test/ t-
Zeny muzi
; Test
Cas zaspavania
<22:00 21,46% 17,89%
22:00 - 23:00 20,98% 14,74% 0,182 (p)
23:00 - 24:00 42.93% 47.37% 4,852 (¥%3)
> 24:00 14,63% 20,00%
priemerny EE{S z.'aspévania 23:05 23:17 p=0.065
(hod./min.)
Cas vstiavania
< 6:00 59,02% 40,53%
6:01 —6:30 12,68% 25,26% 0.001 (p)**
6:31 - 7:00 7,80% 9.47% 16,17 (333)
= 7:01 20,49% 24,74%
priemerny ¢as vstavania (hod./min.) 6:15 6:19 p=0,459
Subjektivna kvalita spanku
vel'mi dobry (0) 54,63% 61,58%
celkom dobry (1) 25,37% 22,11% 0,571 (p)
celkom zly (2) 14,63% 12,11% 2,004 (¥%3)
vel'mi zIy (3) 5,37% 421%
Spankova latencia
0Z(0) 23.41% 24,21%
1-2Z(1) 38,05% 41,05% 0,816 (p)
3-4%X(2) 27,32% 23,16% 0,936 (%))
5-6X(3) 11,22% 11,58%
Dlzka spanku
> 7 hodin (0) 30,73% 31,58%
6 - 7 hodin (1) 48,78% 51,58% 0,625 (p)
5 - 6 hodin (2) 11,22% 11,05% 1,750 (333)
< 5 hodin (3) 9,27% 5,79%
priemerna dlZka spanku (hod./min.) 6:23 6:41 p=0,154

Nasledujuci komponent dotaznika PSQI predstavuje efektivita spanku (Sleep Efficiency),
ktoru je mozné charakterizovat’ ako skutocny Cas straveny spankom v posteli (tab. 3). Z naSich
zisteni vyplyva, efektivitu spanku vyssiu ako 85 percent ma 80,00% zien a 87,37% muzov ¢o
zien a 3,16% muzov. Jeden z komponentov dotaznika PSQI je zamerany aj na hodnotenie
problému so spankom, resp. s naruSenim spanku (Sleep Disturbance) z pohladu viacerych
vplyvov (nizSie skére= menej problémov, rusivych vplyvov). Na zaklade odpovedi v PSQI
dotazniku sme zistili, Ze 77,56% zien a 83,16% muZov vykazuje menej ruSivych vplyvov, ktoré
pdsobia na kvalitu spanku. Vychadzajlc z dotaznika sme tiez zistili, Ze prevazna ast’ Studentov
(92,20% zien a 95,79% muzov) neuziva medikamenty na spanie. Menej ako raz za tyzden
siahne po medikamentoch na spanie 5,37% Zien a 1,58% muZov. Komparaciou vysledkov
oboch pohlavi mézeme konstatovat, Ze zeny CastejSie siahaju po liekoch na spanie ako muzi.

Poslednym bodom dotaznika bolo zistovanie dennej dysfunkcie (Daily Dysfunction),
ktora hodnoti ako spankové problémy ovplyvituji denné funkcie a ndladu respondentov. Zistili
sme, ze 20,49% Zien a 25,26% muzov nepocituje dennu dysfunkénost’.
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Pri sumarnom vyhodnoteni dotaznika PSQI sme zistili, ze dobru kvalitu spanku vykazuje
45,85% zien a 53,68% muzov (tab.3).

Tabul’ka 3 Efektivita spanku, naruSenie spinku, medikamenty, denna dysfunkcia
a sumarne skore spanku (PSQI) (n = 395)

" ye Chi-square Test/ t-
Zeny muzi
; Test
Efektivita spanku
> 85% (0) 80,00% 87.37%
85% - 75% (1) 8,29% 7.37% 0,131 (p)
75% - 65% (2) 3,90% 2,11% 5,619 (%33
<65% (3) 7.80% 3,16%
NaruSenie spanku
0Z(0) 6.83% 8.42%
1-9Z(1) 77,56% 83.16% 0,147 (p)
10-18%2(2) 15,12% 8.42% 5,361 (%%3))
19-27%2(3) 0,49% 0,00%
Medikamenty
0/ mesiac (0) 92.20% 95,79%
< 1/ tyzden (1) 5.37% 1,58% 0,084 (p)
1 - 2/ tyzden (2) 1,46% 2,63% 6,643 (x%3)
> 3/ tyzden (3) 0,98% 0,00%
Denna dysfunkcia
0X(0) 20,49% 25.26%
1-2Z(1) 46,34% 49,47% 0,227 (p)
3-4Z(2) 28,29% 23,16% 4,334 (%23
5-6Z(3) 4,88% 2,11%
Sumarne skore (Buysse a kol., 1991)
dobra kvalita spanku < 5 45,85% 53.68% 0,119 (p)
poruchy spanku > 5 54,15% 46,32% 2,418 (¥’m)
Sumarne skore (Lattova, 2009)
dobra kvalita spanku (< 5) 45.85% 53.68% 0.128 (p)
l'ahke poruchy spanku (6-10) 44,39% 41,05% 4 [}916 (x2 E;
zavazné poruchy spanku (> 10) 9.76% 5.26% ’ )

DISKUSIA

Spanok je jedna zo zékladnych biologickych potrieb ¢loveka, aby bol vobec schopny prezit’.
Aj napriek vSetkym skimaniam, vedci doneddvna nevedeli, preco tomu tak vlastne je. Ide
o urcity stav, ktory pripomina komu a nase telo v tomto obdobi byva ¢asto nehybné aj napriek
tomu, Ze mozog a dalSie organy stale pracuju (Walker 2018). Podstatnou témou v kontexte
spanku je jeho potrebna dizka, aby sme sa citili dostatoéne oddychnuti. Z naSich zisteni
vyplyva, zZe unami skiimanych Studentov (Zeny 48,78% a muzi 51,58%) dominoval rozsah
spanku 6 az 7 hodin denne. Viac ako 7 hodin denne spi 30,73% zien a 31,58% muzov. Odbornici
The National Sleep Foundation sa zhoduje, ze pre dospelych (18-25 rokov) s normalnym
spankom je vhodna doba spanku 7-9 hodin a pre starSich jedincov (26—64 rokov) 7-8 hodin
spanku. Existuju vSak Tl'udia, ktorym sta¢i menej, alebo naopak viac hodin spanku, nez sa
odportiéa, bez neziaducich G¢inkov (Hirshkowitz et al., 2015). Dizku a kvalitu spanku je nutné
rozliSovat. Kazdy tento ukazovatel’ ndm prinasa odlisné informécie. Napriklad spanok dlhy
odportacanych 8 hodin by sme prirodzene vnimali ako kvalitny, ale v skuto¢nosti to tak nemusi
byt. Seow et al. (2020) povazuju, na zaklade svojich zisteni, kvalitu spanku ako doélezitejsi
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ukazovatel’ pre celkové zdravie ako jeho dizku. Idealny spanok by mal byt chapany ako
mnozstvo spanku, ktoré zaistuje optimalne fungovanie kognitivnych funkcii, dusevného
1 fyzického zdravia a zlepSuje celkovu kvalitu zivota (Chaput et al., 2018). Podl'a autorky
Plhakovej (2013) vidcsina l'udi praktizuje tzv. monofézicky spanok, ¢o znamend, Ze spi
nepretrzite 6 az 8 hodin denne. Pomerne Casty je aj tzv.:. bifazicky spanok (spanok s
popoludiiaj§im zdriemnutim). V tomto pripade, sa diZka no¢ného spanku pohybuje v rozmedzi
4,5 az 6 hodin. Dalsou moznostou rozlozenia spanku po¢as 24 hodin je spanok polyfazicky,
kedy si jedinec Styrikrat az Sestkrat za denl zdriemne v priblizne pravidelnych intervaloch.
Ulrichova (2012) sa v praci zaoberala spankovymi navykmi u Studentov vysokych $kol
a vyssSich odbornych §kdl s porovnanim spankovych navykov dospievajucich. Na zaklade
vyskumu, zistila, Ze dizka spanku vysokogkolskych $tudentov sa pohybuje v rozmedzi 6 aZ 10
hodin. Priemerna diZka spanku na $tudenta je priblizne 7,8 hodiny. Podla 3tudie si 3,5 %
Studentov mysli, Ze spAnkom marni svoj ¢as. S ohl'adom na dobu zaspévania, uviedlo 86,6 %
Studentov dlzku zaspania do 30 minut. Autorka zistovala aj naruSenie spanku spdsobené
stresom. Zistila, ze u 5,3 % Studentov je spanok pocas skuskového obdobia stresom naruseny.
Hodnotenim kvality spanku u nami skimanej vzorky respondentov vyplyva, Ze viac ako 50%
Studentov oboch pohlavi povazuje svoj spanok za vel'mi dobry. Svoju kvalitu spanku za celkom
dobru povazuje 25,37% zien a 22,11% muZzov. NajhorSiu kvalitu spanku sme zaznamenali
u 5,37% zZien a 4,21% muZov.

Vysledky vyskumu u 756 Studentov mediciny, zamerané na zistenie spankovej kvality
a na zistenie urovne stresu hovoria o tom, Ze existuje Statisticky vyznamny vztah medzi stresom
a zlou kvalitou spanku. Studenti, ktori netrpia stresom, majii niz&iu pravdepodobnost’ zlej
kvality spanku. Taktiez riziko zlej kvality spanku je takmer Styrikrat vyssie u Studentov, ktori
dosahuju nizsie hodnoty GPA (grade poit avrage) — ide o ¢islo ukazujice ako dobre ¢i zle sa
Studentom v priemere dari poCas ich Stidia. Dané vysledky teda poukazuju na vplyv
akademickych faktorov pri tvorbe stresu na nasledné zhorSenie spanku (Almojali et al., 2017).
Stadia autoriek Rehulkova - Rehulkova (2011) uvadzaju, Ze aj v pripade, ked’ nie si naplnené
vSetky somatické a fyziologické aspekty spanku, nemusi byt uroven kvality spanku zniZena.
Stadia bola vykonana celkom u 106 respondentov (40 muzov a 66 Zien) vysokoskolského
kombinovaného §tidia pomocou dotaznika Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Ustrednou
polozkou prehl'adovej Stidie, bola otdzka zameriavajuca sa na subjektivnu kvalitu spanku.
Zo 106 respondentov povazuje 80,2 % kvalitu svojho spanku za dobru, naopak 5,6 % za vel'mi
nevyhovujticu. Autorky Studie zistili pozitivne udaje vzhl'adom na uzivanie liekov na spanie.
Vicsina Studentov (87,8 %) lieky na spanie neuziva. Rdzne Zivotné a vyvojové obdobia mézu
byt spojené so zmenami spankového rezimu, fyzioldgia spanku podliecha zmendm v zavislosti
od veku i pohlavia. Zeny maju v porovnani s muzmi dlh3 ¢as a lepsiu kvalitu spanku. Latencia
nastupu spanku je kratSia a ich spanok je efektivnejsi. Napriek tomu, Ze objektivne je spanok
zien kvalitnej$i, uvadzaju CastejSie nespokojnost’, zahffiajicu jeho nedostatok, nespavost’ alebo
iné problémy (August, 2021).

Z pohladu spankovej latencie sme zistili, ze 23,41% Zien a 24,21% muzov zaspava do 15
minut a 38,05 % Zien a 41,05% muzov zaspava do 30 minut. Podl'a Piihodovej (2013) je vSak
optimélna doba zaspavania do 30 minut, v idedlnom pripade podl'a Junga et al. (2013) by
latencia spanku mala byt’ medzi 10 a 20 mintitami, ¢o vytvara zaklad pre kvalitny no¢ny spanok
(Reed, 2016). Relativne novym problémom, ktory prispieva k odd’al'ovaniu spanku v noci patria
uz vsadepritomné médid. Nedavne systematické prehlady literatury ukazuju, Ze prevazna
vacsina Studii vidi suvislost’ medzi konzumaciou médii na obrazovkach a zdravim spankom,
a to predovsetkym prostrednictvom oneskoren¢ho I'ahnutia a skratenia celkovej doby spanku.
Medzi zakladné mechanizmy tychto suvislosti pravdepodobne patria ¢asovy posun (tj. ¢as
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straveny pri obrazovkach nahradza ¢as strdveny spankom a inymi ¢innostami); psychologicka
stimuldcia zalozend na medidlnom obsahu a ucinky svetla vyZarovaného zo zariadenia
poOsobiace na cirkadidnne nacasovanie, fyzioldgiu spanku a bdelost’ (LeBourgeois et al., 2017)
Wau et al. (2014) zistili, Ze pouZivanie elektronickych zariadeni dospelymi ma negativny vplyv
na ich spanok, hoci presné uCinky a mechanizmy zostavaji nejasné. NajkonzistentnejSie
vysledky vSak naznacuju oneskoreny nastup spanku a skratenie celkovej doby spanku
v stvislosti s nadmernym pouzivanim médii. Jednou z moZznosti ako zaspat’ sa u Studentov javi
potreba siahnut po medikamentoch. V naSej Studii na nani skiimanej vzorke sme zistili,
ze prevazna Cast’ Studentov (92,20% zien a 95,79% muZzov) neuziva medikamenty na spanie.
Obdobné pozitivne vysledky zistili aj Rehulkova - Rehulkova (2011). V ich vyskume neuZivalo
87,8 % vysokoskolakov lieky na spanie. ZhorSend kvalita spanku sa nasledne prejavuje ako
denna dysfunkcia - ospalost, Unava, neschopnost sustredit’ sa, ¢im klesd vykonnost
a schopnost’ ugit’ sa. Studenti tak siahaji po dostupnych stimulantoch - pravidelne konzumuju
vysoko kofeinové energetické napoje ale i d’alSie stimulanty, ktoré ¢astokrat spdosobuju d’alsie
poruchy spanku (Curcio et al., 2006). Energetické napoje uziva 30% az 50% dospievajuce;j
populécie (Liew - Aung, 2020), pricom 5 448 predavkovani kofeinom v USA hlasenych v roku
2007 sa az 46 % vyskytlo u 0s6b mladsich ako 19 rokov.

Podl’a Lattovej (2009) je mozné sumarne skore PSQI rozdelit’ pre podrobnejsiu kvantifikéaciu
spankovych porach do troch kategorii (tab. 3): dobra kvalita spanku so skére < 5, hodnoty
6 az 10 indikuja I'ahké spankové problémy (tzv. poor sleepers), a skére > 10 naznacuje zdvazné
spankové poruchy. Podl'a tejto Skaly nase zistenia ukazuju, ze u 9,76% Zien a 5,26% muzov
trpi zavaznymi spankovymi poruchami.

ZAVER

Spanok je pre Pudi Zivotnou potrebou. Dalej je vSak aj dolezitd jeho kvalita, trvanie
a vel'akrat aj ¢as, kedy prebieha. Z hl'adiska psychologickej praxe je spanok aj sférou, ktora sa
skiima pri moznych patologickych symptémoch — ¢i uz zvysend potreba spanku, alebo znizena,
mdze byt’ jednym z indikatorom poruchy alebo epizody. Vécsina I'udi denne spi okolo 8 hodin,
potrebnd ¢asova doticia na spanok je vSak zna¢ne individualna, v rozmedzi od 6 do 10 hodin.
Pocas typickej noci prejde ¢lovek Styrmi az Siestimi spankovymi cyklami (Patel et al., 2022).

Pri nedostato¢nom uspokojeni vrodenej potreby spanku hovorime o spankovej deprivacii.
Vyznamnymi vplyvmi pre vznik spankovej deprivéacie je zivotny §tyl, praca, vysokd miera
stresovej zataze a vyuzivanie digitdlnych zariadeni, ktoré moézu ovplyviiovat sekréciu
melatoninu. Dlhodobd spankova deprivacia vedie k rozvoju nefyziologickych procesov
a neurobehavioralnych portach. Vedie aj k zniZenie funkcie imunitného systému, o moze viest’
k rozvoju nadorového ochorenia. Nedostatok spanku ma vplyv na funkcie mozgu, moze viest’
k vypadkom pozornosti, nedostatocnym kognitivnym funkcidm a porucham paméti alebo
dokonca k mimovoI'nému prechodu na spanok. Pri nedostato¢énom spanku alebo pri zlej kvalite
spanku méze dojst’ k porucham ucenie a porucham upeviiovania pamétovych obsahov (Liew -
Aung, 2020).

Z vysledkov prieskumu vyplyva, Ze spankové navyky u nami skiimanej vzorky Studentov
Akadémie PZ sa z hl'adiska interexualnych rozdielov odliSuji v mnohych podstatnych bodoch:

» Pokial’ ide o ¢as zaspavania, priemerny ¢as zaspavania je u zien 23:05 a u muzov 23:17.
Statistick(i vyznamnost’ sme pri tejto odpovedi nezaznamenali .

> Cas vstavania je u 59,02% Zien a 40,53% rano pred 6 hodinou. Komparaciou vysledkov
z hl'adiska intersexudlnych rozdielov sme zaznamenali Statistickl vyznamnost
na hladine (p<0,01).

» Subjektivne hodnotenie kvality spanku ukazuje, ze vicSina respondentov hodnoti svoj
spanok ako vel'mi dobry.
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» Pozitivnym zistenim je, Ze 23,41% zien a 24,21% muzov zaspava do 15 minut, avSak
takmer 12% percent u oboch pohlavi potrebuje na zaspatie viac ako 60 minut.

» Z hladiska efektivity spanku vyplyva, ze skupina muzov vykazuje vyssiu efektivitu
spanku no problémy s naruSenie spanku su CastejSie vykazované v skupine Zien.

» Pokial’ ide o uzivanie medikamentov na spanie, zistili sme, Ze medikamenty vo vic¢sej
miere vyuzivaju Zeny.

Z uvedenych zisteni vyplyva, Ze je potrebné apelovat’ na Studentov, aby vo vicSej miere
dbali na spankovu hygienu. Mali by zodpovednejsie dodrziavat’ spankovy rezim, vratane ¢asu
zaspavania a vstavania, zaistit' tiché¢ a pokojné prostredie pre spanok, obmedzit’ vystavenie
modrému svetlu vo veCernych hodindch a vyhybat sa konzumacii vysoko energetickych
napojov a nadpojov s obsahom kofeinu v popoludiiajsich a vecernych hodinach.
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SUMMARY

EVALUATION OF SLEEP QUALITY AMONG STUDENTS OF THE POLICE
ACADEMY

Sleep is the most natural source of physical and mental recovery and regeneration. We spend
about one-third of our lives sleeping, which amounts to approximately 25 years. Given this and
many other reasons, the importance of sleep for every age group cannot be overstated. The aim
of our study was to analyze and assess the quality of sleep among university students at the
Police Academy in Bratislava. The research sample consisted of 395 respondents (190 men and
205 women) who were part-time university students. Data collection was carried out using the
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) questionnaire. We analyzed the results, focusing on
gender differences, and quantified them using percentages and statistical analysis with the 2
test at significance levels of p < 0.01 and p < 0.05. The subjective quality of sleep among
university students was rated quite positively, showing a beneficial relationship to coping with
daily activities. Our findings indicate that the average sleep duration for women is 6 hours and
23 minutes, while for men it is 6 hours and 41 minutes. Significant differences were found in
the average wake-up time (p < 0.01). Good sleep quality was reported by 45.85% of women
and 53.68% of men, whereas severe sleep disorders were found in 9.76% of women and 5.26%
of men.

Keywords: University student. Questionnaire. PSQI. Gender differences. Sleep duration and
quality
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