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Úvod 

„Ráno človek čerpá silu zo spánku, cez deň z jedla.“

(turecké príslovie)

• veľa ľudí sa sťažuje na unavenosť

• v práci sme sa zamerali na jej príčiny a riešenia



Ciele maturitnej práce

Hlavný cieľ:

• zistiť kvalitu spánku u študentov

Čiastkové ciele:

• dozvedieť sa dĺžku spánku u študentov 

• zistiť vplyv nedostatku spánku na výkon

• overiť vplyv prostredia na kvalitu spánku

• maskou na spanie monitorovať spánok



Teoretická časť

Spánok

• stav bez pohybu a vedomia

• dá sa ľahko prerušiť

• hlavne na regeneráciu organizmu

• nedostatok spôsobí mnoho ťažkostí  



Fázy spánku 

NREM fáza:

Non-REM 1
Non-REM 2
Non-REM 3
Non-REM 4

REM fáza 



Praktická časť

Použité metódy

• dotazník 

• spánková maska

Použité hypotézy

Hypotéza č.1 Predpokladáme, že pomocou dotazníka zistíme u viac ako 30% našich 
respondentov nedostatok spánku.

Hypotéza č. 2 Predpokladáme, že pri meraní kvality spánku maskou budú mať 
respondenti najkvalitnejší spánok počas štvrtej noci. 



Dotazník

vek:17-23

ženy: 29

muži: 26

- u viac ako 30 % sme zistili nedostatok spánku 

Počet hodín spánku víkend pracovné dni

5 1 6

6 2 15

7 2 17

8 10 14

9 22 3

10 15 0

11 2 0

13 1 0

Dôvody,kvôli ktorým chodia 

študenti neskoro spať



Spánková maska
Vek pohlavie vzdelanie

Respondent 1 17 žena stredná škola

Respondent 2 20 muž vysoká škola

Respondent 3 12 muž základná škola

Sleepace smart mask 

- najkvalitnejší spánok bol počas 4. noci



Vhodné podmienky na spánok

• chladná, vyvetraná miestnosť

• pred spánkom aspoň 2 hodiny nejesť

• bez mobilu a elektroniky aspoň 2 pred spánkom 

• spať okolo 22.00



Záver

• viac ako 30% má nedostatok spánku 

• priemerná dĺžka spánku: víkend-9 hodín 
pracovné dni- 7 hodín 

• u našich respondentov sa nedostatok spánku prejavuje stresom, 
podráždenosťou, malou produktivitou, bolesťou hlavy, depresiou

• našou prácou sme zistili vhodné podmienky na kvalitný spánok 
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