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Uvod

wRano cClovek cerpa silu zo spanku, cez den 7 jedla. “

(turecké prislovie)

* vela l'udi sa st'azuje na unavenost’

* v praci sme sa zamerali na jej pri¢iny a rieSenia



Ciele maturitnej prace

Hlavny ciel’:

e zistit’ kvalitu spanku u Studentov

Ciastkové ciele:

» dozvediet sa dlzku spanku u $tudentov

e zistit’ vplyv nedostatku spanku na vykon
* overit’ vplyv prostredia na kvalitu spanku

* maskou na spanie monitorovat’ spanok



Teoreticka cast’ Nasledky nedostatoéného spanku
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Sp anOk vysoky krvny tlak oslabenie imunitného  slabsie sustredenie
systému
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- kolisanie hmotnosti zhorSenie pamdte vykyvy nélad
» stav bez pohybu a vedomia

* d4 sa I'ahko prerusit’
* hlavne na regeneraciu organizmu
* nedostatok spdsobi mnoho t'azkosti



Fazy spanku

NREM faza:

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

REM faza

HODINY

SPANKOVY CYKLUS

& HODIN SPANKV




Prakticka cast’

Pouzité metody
* dotaznik
* Spankova maska

Pouzité hypotézy

Hypotéza ¢.1 Predpokladame, Ze pomocou dotaznika zistime u viac ako 30% nasich
respondentov nedostatok spanku.

Hypotéza €. 2 Predpokladame, ze pri merani kvality spanku maskou budi mat’
respondenti najkvalitnejsi spanok pocas Stvrtej noci.



Dotaznik

vek:17-23
zeny: 29

muzi; 26

- u viac ako 30 % sme zistili nedostatok spanku

Pocet hodin spanku vikend 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

8; 10%%

25: 31%
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19; 24%

10%

20; 25%

Dovody,kvoli ktorym chodia
Studenti neskoro spat’

O fkola

B elektronlka
O party

O I

B kamaratl




Spankova maska

Vek pohlavie vzdelanie
Respondent 1 17 zena stredna Skola
Respondent 2 20 muz vysoka skola
Respondent 3 12 muz zakladna Skola

- najkvalitnejsi spanok bol pocas 4. noci

Sleepace smart mask

——

SMART HEADPHONE




Vhodné podmienky na spanok

* chladna, vyvetrana miestnost’

* pred spankom aspon 2 hodiny nejest’

* bez mobilu a elektroniky aspon 2 pred spankom
* spat’ okolo 22.00



Zaver

* viac ako 30% ma nedostatok spanku

» priemerna dlzka spanku: vikend-9 hodin
pracovne dni- 7 hodin

* u naSich respondentov sa nedostatok spanku prejavuje stresom,
podrazdenost’ou, malou produktivitou, bolest'ou hlavy, depresiou

* naSou pracou sme zistili vhodne podmienky na kvalitny spanok
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