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Abstrakt

Tato bakalarska prace se zabyva problematikou naruseného spankového rezimu u vseobecnych
sester pracujicich ve sménném provozu. Teoreticka ¢ast prace se zaméruje na fyziologii spanku,
faktory ovliviiujici jeho kvalitu, specifika prace ve sménném provozu a mozné zdravotni disledky
nedostatku spanku. Pro praktickou ¢ast byla zvolena metoda dotaznikového Setreni, jehoz cilem
je zjistit vliv sménného reZimu na kvalitu spanku, vyskyt obtizi a zplsoby regenerace
vseobecnych sester. Na zakladé ziskanych vysledkl byla navriena doporuceni pro praxi
zamérena na podporu kvalitniho spanku a regenerace.

Klicova slova
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Abstract

This bachelor’s thesis deals with the issue of disrupted sleep patterns among general nurses
working in shift-based schedules. The theoretical part focuses on the physiology of sleep, factors
influencing its quality, the specifics of shift work, and the possible health consequences
of insufficient sleep. For the practical part, a questionnaire survey method was chosen, aiming
to determine the impact of shift schedules on sleep quality, the occurrence of sleep-related
difficulties, and the methods of recovery used by general nurses. Based on the obtained results,
recommendations for practice were proposed to support better sleep quality and recovery.

Keywords

fatigue; general nurse; recovery; shift work; sleep; sleep quality



Prohlasuji, Ze predloZena bakalarska prace je plvodni azpracovalajsem ji samostatné.
Prohlasuji, Ze citace pouZitych pramen( je Uplna, Ze jsem v praci neporusila autorska prava (ve
smyslu zdkona €. 121/2000 Sb., o pravu autorském, o pravech souvisejicich s pravem autorskym
a 0 zméné nékterych zakon(, v platném znéni, dale téz ,,AZ“).

Byla jsem seznamena s tim, Ze na mou bakaldfskou praci se plné vztahuje AZ, zejména § 60
(Skolni dilo).

Podle § 47b zakona o vysokych skolach souhlasim se zvefejnénim své prace podle Smérnice pro
vedeni, vypracovani a zvefejiovani zavére¢nych praci na VSPJ, ato bez ohledu na vysledek
obhajoby.

Beru na védomi, e VSPJ ma pravo na uzavieni licenéni smlouvy o uZiti mé bakalarské prace
a prohlasuji, Ze souhlasim spripadnym uZitim mé bakalarské prace (prodej, zapUjceni
apod.).

Jsem si védoma toho, Ze uzit své bakalafské prace ¢i poskytnout licenci k jejimu vyuZiti mohu jen
se souhlasem VSPJ, kterd ma pravo ode mé pozadovat pfiméFeny pfispévek na Ghradu nakladd,
vynaloZzenych vysokou Skolou na vytvoreni dila (az do jejich skutecné vyse), z vydélku
dosazeného v souvislosti s uzitim dila ¢i poskytnutim licence.

V Jihlavé dne 14. dubna 2026

Podpis studentky



Podékovani

Rdda bych podékovala vedouci mé bakaldrské prdce, Mgr. Petie VrSecké, za jeji laskavy, trpélivy
a odborny pfFistup a cenné pripominky. Ddle dékuji vsem svym nejblizsim za podporu
a v neposledni fadé také vsem respondentiim, kteri se ucastnili dotaznikového Setreni.



Vysokd skola polytechnicka Jihlava

Obsah

Seznam grafll @ tabUIEK.......cccuc i e e e e e e e e e e e e e 7
S€ZNAM ZKrateK......iiiiiiiiiiinniiiiiiiiiiiiriiiiniiineresisiseiinesssssssssissstireessssssssssssnressssssssssssssnn 8
UIVOO ceeeereeieeeceeeeeseesaeeseesseesesseesasssessasssessesssesssssesssessesssesssessesssesssesssessesssessesssesssenseen 9
1 Soucasny stav problematiky........ccccciiiiiiiiiiiiiiiiiiirrr e 10
O Y o - [ 1Y = B[] a [ I Y74 Lo [o = PPNt 10
1.0.1 FAZE SPANKU @ MYEMY.iiiiiiiiiiiiiie e cciiee ettt e e erttee e eee e et e e e e sabe e e s s sabee e e ssabeeeessnbeeessnnbeeesennseeas 10
1.2 Spdankova hygiena a faktory ovliviujici kvalitu Spanku .......cccccoeveieeiiiiieniiiee e, 12
1.3 Specifika préce vSeobecnych sester ve SmENNEM Provozu .........ccceeeeeecvveeeeecieeeescieeeennns 14
1.3.1 Schopnost adaptace Na SMENNY PrOVOZ ....c.ueeeiierieeeiiiieeeesitee e eseeeessree e e e sree e s s sreeesssareeas 16
1.4 Dusledky naruseni SpANKOVENO rEZIMU ......cccueieceeeeiieeciee ettt eee e ree e seee e 17
1.4.1 Kratkodobé a dlouhodobé zdravotni Nasledky ..........ccccveeiieciieeiciiiie e 18
1.4.2 Vliv na psychiku, kvalitu Zivota a pracovni VYKON ........cccueeeieciiieieiieee e eecivee e 19
1.4.3 SPANKOVA ProKrastinaCe ....cccccuueeeeciiiee et ettt e ettt et e e et e e e e ette e e s ebteeesebaeeeeebeeeaeennes 20
1.5 Moznosti zlepSeni spanku a regenerace u vSeobecnych Sester.......cccceeeeveciivveeeeeeeeecccnnns 21
1.5.1 Podpora ze strany zameéstNavatele .......cuuiiieciiiiiiciiee e 22
2 o 1T TN - 1] P 24
2.1 Cil @ VYZKUMNE OTAZKY oottt ettt et e e et e e e e e aaae e e eaaaeeeean 24
2.2 Metodika vyzKUMNENO SELFENI ..eciiceeiiii i 24
2.3 PrUDEN VYZKUMU....ooiiiiiiiiiieciee ettt ettt et e e et e e ett e e ebeeeeteeeeateeeetaeesareean 25
2.4 Zpracovani ZiSkanYCh dat ........ccueeiiiiiii e 25
2.5 Vysledky VYZKUMNENO SELFENI....uiiiiciiiiiieiiie et e saaee e 25
3 DiSKUZE ceereeeeeiiiiiiiiiininnniiiiiiiiieessssssissiitiessssssssssssiaessssssssssssssassssssssssssssssssssnssssssssssanes 47
4  Navrh feSeni a dOPOruCeni Pro PraXi ..cccccceeeeecerreeeceereennierreennsereeenssesseenssessennssessennssenes 50
Seznam POUZIte lItEratury ........civveeiiiiieiiiiierc e ren s renessssenesssssenesssssenenes 54

SEZNAM PFIION ... . e s re s s s e na s s e e nas s ssenasssssenasansennnsanseennnen 57



Vysokd skola polytechnicka Jihlava

Seznam grafu a tabulek

LCT A L= T oY g Vo =T o { U S 26
Graf 2 Pohlavi reSPONAENTU ........coeviiiiiieeciee ettt et e et e e eare e s beeebeeeearee s 27
O Y C T D=1 | [ o T D (TSRS 28
Graf 4 Druh PracoViST@ ... ittt e st e e et e e et e e e e et e e e e e nabaa e e e raaeeean 29
Graf 5 Primérny pocet NOCNICh SMEN 28 MESIC.....ccccueieiieeciieeiie ettt evee e e 30
Graf 6 Délka spanku po denni SIUZDE ..........uviiiviiiiiieiie e 31
Graf 7 Délka spanku po NOCNT SIUZDE .....ccc.eviiiieiiie et e e s saaee e 32
Graf 8 Kvalita spanku po denni SIUZDE ..........ccocciiiiiiiiiii e 33
Graf 9 Kvalita spanku po NOCNT SIUZDE .........eviiiciiiieieiie e s aae e 34
Graf 10 Schopnost usnout do 30 minut po NOCNT SIUZDE ........cccuvviiiiciiiieeee e, 35
Graf 11 Subjektivni pocit po vice dennich SMENACh ........cccuvviiiiiiiiicieeecee e 37
Graf 12 Subjektivni pocit po vice No€nich SMENACH .....ccovuiiiiiiiiiiiie e 38
Graf 13 Nejvétsi ztraty a omezeni v souvislosti s no¢nimi sluzbami.........cccceeeeeiiieeiiiieeeiccinnnn. 39
(CY | e e To T o Vo ol o 1ol Y 3 V=T TP SRS 40
Graf 15 Subjektivni pocit vlivu stfidani dennich a no¢nich smén na zdravi........cccceeecvvveeeeeennnn. 41
Graf 16 Znalost zasad SPANKOVE NYZIENY .....ceiieuiiiieeiiee e et aree e 43
Graf 17 Uvedené zasady SpankovE NYZIENY..........oeieiiiiiieciiie ettt e 44
Graf 18 Uvedené moZnosti regenerace po SMENACN.......cccveiiiiiiieieiiiee e e e seee e 45
Graf 19 Poskytovani benefitl zaméstnavatelem pro odpocinek a regeneraci........cccocccvveenneee.. 46
Tabulka 1 Nejcastéjsi problémy po NOCNTI SMENE...........uuiiiieiiiee e e 36

Tabulka 2 Co respondentim nejvice pomaha usnout po no¢nisluzbé ...........ccccccveeiieiieeeennneen. 42



Vysokd Skola polytechnickd Jihlava

Seznam zkratek

ARO — Anesteziologicko-resuscitacni oddéleni
CNS - Centralni nervova soustava

C.-Cislo

HPA — hypothalamus—hypofyza—nadledviny
IARC — International Agency for Research on Cancer
JIP — Jednotka intenzivni péce

Kol. — Kolektiv

NK cells — Natural killer cells

NREM — Non-rapid eye movement

Odst. — Odstavec

REM — Rapid eye movement

Sb. — Sbirka zakon(

SWSD — Shift work sleep disorder

SzU - Statni zdravotni Ustav

Tzv. — Takzvané

WHO — World Health Organization

°C — Stupen Celsia

§ - Paragraf



Vysokd skola polytechnicka Jihlava

Uvod

Spanek je jednou ze zakladnich biologickych potfeb a jeho absence nebo dlouhodoba deficience
mUZe mit za nasledek mnoho potiZi. Spankova deprivace se v profesi vseobecné sestry stava
béZné vnimanou soucasti pracovniho Zivota a byva casto pfijimana jako nevyhnutelna soucast
prace ve sménném rezimu. Spanek jako takovy ma velmi vyznamnou funkci v nasich Zivotech
a je povazovan za zakladni pilif Uspésné regenerace. Diky nepravidelnosti spanku, jeho zkracené
dobé a snizené kvalité, trpi vétSina vSeobecnych sester pravé nedostatecnou regeneraci, jeZ se
pak mlzZe odrazet jak v osobnim, tak pracovnim Zivoté. Pokud nemame dostatek odpocinku,
hrozi zhorsena schopnost koncentrace a s tim spojené potencionalni riziko vzniku chyb, jez
mohou byt ve zdravotnictvi zvlast nebezpeéné. Spolu s timto mdzeme trpét poruchami nélad,
chronickou Unavou, ztrdtou motivace, nebo byt vyrazné nachylné;jsi ke vzniku zavislosti na lécich
na spani nebo rdznych stimulant centraini nervové soustavy. Spanek a jeho kvalita ovliviiuje
télo jak na fyzické, tak i psychické drovni a je nezbytny ke sprdvné funkci organismu.

s v

Prace je rozdélena do dvou ¢dsti — teoretické a vyzkumné. V teoretické ¢asti se prace zaméruje
na vyznam spanku, jeho fyziologii a funkci v ramci regenerace organismu. Dale se vénuje
problematice spankového rezimu, faktordm ovliviiujicim kvalitu spanku a specifikim prace
vSeobecnych sester ve sménném provozu. Pozornost je také vénovana moznym dopadim na
fyzické a psychické zdravi. Vyzkumna ¢ast prace je zamérena na zjiSténi miry naruseni
spankového rezimu u sester. Ke sbéru dat byla vyuZita metoda dotaznikového 3etfeni, ktera
poslouzi k zodpovézeni vyzkumnych otdazek.

Motivace

Dlavodem, pro volbu tématu ,Problematika naruseného spankového rezimu u vSeobecnych
sester ve sménném provozu“ byl muj zajem o zdravy Zivotni styl a jeho snoubeni s praci
vieobecné sestry. Postupem mé praxe ve zdravotnictvi jsem na sobé zacala daleko vice vnimat
plsobeni sménného provozu, zvlasté nocnich smén, a premyslela nad tim, jak zabranit, nebo
alespon zmirnit jejich dopadu. Je to téma, které se netyka jen mne, ale vétsiny osob pracujicich
ve stejném oboru. Spanek vnimam jako kli¢ovy prvek v regeneraci a spravném fungovani téla
a mysli. Z tohoto dlvodu bych chtéla pomoci této prace poukazat na problematiku tykajici se
poruch spankového rezimu, jeho dlleZitost a nasledné vhodné techniky a navyky pro jeho
zlepSeni.
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1 Soucasny stav problematiky

Cilem nasledujici kapitoly je vysvétlit, co je to spanek, proc je pro ¢lovéka dulleZity a proc je jeho
naruseni relevantni téma u vSeobecnych sester. V ramci teoretické ¢asti budou rozebrany
fyziologické mechanismy spanku, faktory ovliviujici jeho kvalitu, specifika prace ve sménném
provozu a momentalni metody k jeho zlepseni.

1.1 Spanek a jeho fyziologie

Spanek je neodmyslitelnou soucasti Zivota nds vSech a predstavuje zakladni mechanismus pro
udrzeni fyzického i psychického zdravi. Neni to vSak jen pouhy stav, kdy se nase télo a mysl
nachazi v bezvladném stavu. Jak uvadi Walker (2018), spanek nelze chapat pouze jako obdobi
necinnosti, ale jako aktivni proces, béhem kterého dochazi k upevnovani paméti, zpracovani
informaci a regeneraci mozku. Nedostate¢ny nebo nekvalitni spanek se mize negativné projevit
nejen na psychickém stavu jedince, ale i na jeho celkové télesné kondici.

V soucasné dobé se stdle Castéji setkdvame s faktory, které mohou kvalitu spanku vyrazné
ovlivnit. Mezi nejvyznamnéjsi negativni vlivy patti nepravidelny spankovy rezim, zvysené naroky
na pracovni vykon a chronicky stres. Jak uvadi Lederle (2021), tyto faktory mohou vést
ke zhorsené kvalité spanku, jeho zkracené dobé nebo k naruseni pfirozeného biorytmu.
Problematika naruseného spanku Uzce souvisi s profesemi s nepravidelnym pracovnim
rezimem. Prikladem takovych profesi jsou vSeobecné sestry ve sménném provozu, u kterych
dochazi vlivem stfidani dennich a nocnich smén k pfimé desynchronizaci cirkadiannich rytma
(Lederle, 2021).

Fyziologie spanku

Spanek je vysledek nékolika regulacnich mechanism(, které jsou fizeny centralni nervovou
soustavou. Jedna se o fyziologicky proces, na jehoz regulaci se podili dilezité casti mozku,
zejména hypothalamus, mozkovy kmen a retikularni formace, kterd zajistuje stfidani bdélého
stavu a spanku.

Podle Nevsimalové a kol. (2020) je regulace spanku zaloZena na vzdjemném pUlsobeni dvou
zdkladnich mechanism(, témi jsou homeostaticky tlak spanku a cirkadidanni rytmus.
Homeostaticky tlak se zvysSuje s délkou bdéni a odrdzi potfebu organismu ke spanku. Tento
proces je zprostfedkovan predevsim hromadénim adenosinu v mozku. Adenosin vznika jako
vedlejsi produkt energetického metabolismu a jeho hladina v pribéhu dne postupné stoupa,
¢imz zvySuje pocit ospalosti. Cirkadidanni rytmus souvisi s tzv. biologickymi hodinami organismu,
které fidi pravidelné stfidani bdéni a spanku na zakladé priblizné 24 hodinového cyklu (Panda,
2020).

1.1.1 Faze spanku a rytmy

Zastoupeni jednotlivych fazi se v prabéhu spanku méni. Zatimco v pocatecnich fazich spanku
prevazuje hluboky NREM, v pozdéjsSich fazich jsou ¢asové vice zastoupeny epizody REM, které se
navzajem stfidaji v 90 minutovych intervalech. Tento proces je fyziologicky a nezbytny pro
obnovu télesnych a psychickych funkci (Walker, 2018).

10
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NREM spanek

Tato faze je rozdélena do tii stadii, kterd se oznacuji N1, N2 a N3. Stadium N1 predstavuje
pfechodnou fazi mezi bdénim a spankem. Jde o velmi lehky spanek, béhem kterého je ¢lovék
snadno probuditelny. Nasledujici faze N2 tvofi vétSinovou ¢ast celkové doby spanku a podili se
na udrZeni stability tim, Ze sniZuje pravdépodobnost probouzeni se v prlibéhu noci. Stadium N3,
dale také popisované jako hluboky spdnek, je povazovan za hlavni fazi regenerace, jelikoz pravé
pfi hlubokém spanku dochazi k opravé tkani, podpofe imunitnich funkci, fyzické obnové
organismu a doplnéni energetickych zdsob (Kryger a kol.,, 2022). Pokud dojde k absenci
hlubokého spanku, nebo k jeho vyraznému snizeni, mliZze se jeho deficience nasledné projevit
vyraznou Unavou, snizenou schopnosti regenerace a pocitem neuspokojivého odpocinku po
probuzeni (Walker, 2018).

REM spanek

Charakteristické pro tuto fazi jsou rychlé pohyby odi, zvySena mozkova aktivita a vyrazné snizeni
svalového napéti. Pravé v této fazi dochazi nejcastéji k procesu snéni, ale také k dlleZitému
zpracovani emoci a informaci, které byly ziskany béhem bdéni (Nevsimalova a kol., 2020). Podle
Walkera (2018) ma REM spanek zdsadni vyznam pro udrzeni psychické rovnovahy, proces uceni
a konsolidaci paméti, tedy upeviiovani nové ziskanych informaci.

Spankovy reZim a cirkadianni rytmy

Spankovy rezim je vyrazné ovlivnén cirkadiannimi rytmy, které predstavuji biologické rytmy
organismu. Tyto rytmy probihaji v pfiblizné dvaceti ¢tyrhodinovém cyklu a sttida se pfi nich stav
bdéni a spanku (Panda, 2020). Zaroven ovliviiuji fadu dalsich fyziologickych funkci, jako jsou
télesnd teplota, hormonalni sekrece, metabolismus nebo urover bdélosti. Ridicim centrem pro
cirkadianni rytmus je suprachiasmatické jadro hypotalamu, které zastdva funkci tzv. biologickych
hodin (Kryger a kol.,, 2022). Jak uvadi Lederle (2021), tyto hodiny zajistuji, aby doslo
k synchronizaci vnitfnich biologickych procest s cykly svétla a tmy. Pravé svétlo patfi mezi
klicové faktory, které cirkadianni rytmus zasadné ovliviuiji.

DuleZité je pfi tématu cirkadianniho rytmu zminit hormon melatonin, ktery ma vyznamnou roli
v jeho fizeni. Sekrece tohoto hormonu je zavisla na svételnych podminkach, pficemzZ jeho
pfirozena produkce se zvySuje ve vecernich a no¢nich hodinach a napomaha tak nastupu spanku
(Nevsimalova a kol., 2020). Ke snizeni hladiny melatoninu pak dochazi pfi vystaveni organismu
svétlem, zejména v rannich hodinach a pribéhu dne (Panda, 2020).

V neposledni fadé je soucasti tohoto cyklu i hormon nazyvany kortizol. Je zodpovédny
za stresovou odpovéd organismu a soucasné reguluje cirkadidnni rytmus. Jeho sekrece je fizena
osou HPA, neboli osa hypotalamus-hypofyza-nadledviny. Za fyziologickych podminek ma typicky
denni rytmus, kdy nejvy$si hladina kortizolu je pozorovana v rannich hodinach kratce
po probuzeni a tim podporuje nastup energie a bdélosti. BEhem dne jeho hladina postupné klesa
a v nocnich hodinach se nachazi na Urovnich minima (Kryger a kol., 2022).

11
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1.2 Spankova hygiena a faktory ovliviiujici kvalitu spanku

To, jak kvalitni spanek bude, je vysledkem pusobeni celé rady faktor(, jez mohou ovlivnit délku
spanku, jeho hloubku nebo regeneracni schopnost. Nejedna se pouze o dobu spanku, ale také
o psychicky a zdravotni stav ¢lovéka. Vliv maji i vnéjsi podminky prostredi, ve kterém se nachazi
a kazdodenni navyky.

Vnitini faktory

Vnitrni faktory souviseji s individualnim nastavenim kazdého ¢lovéka a s jeho aktudlnim fyzickym
a psychickym stavem. Tyto faktory mohou vyrazné ovliviiovat nejen schopnost usnout, ale
i pribéh spanku a jeho regeneracéni efekt. Mezi vyznamné vnitini faktory lze zaradit vék,
zdravotni stav, psychicky stav a miru stresu, které jsou v odborné literature opakované uvadény
jako determinanty kvality a pribéhu spanku (Kryger a kol., 2022).

WHO (2023) definuje stres jako stav dusevniho napéti vyvolany obtiZznymi situacemi. Zvysena
hladina stresu udrZuje télo ve stavu neustadlého reZimu pohotovosti. To vede k fyzickym
projeviim, jako jsou bolesti hlavy, Zalude¢ni potize a zasadnim vlivem ovliviiuje pfirozeny rytmus
spanku. To nadale zpUsobuje potiZe s usinanim a fragmentaci spanku.

Vyznamnym vnitfnim faktorem, ktery ovliviiuje kvalitu spanku, je i chronotyp jedince. Jedna se
o individudlni preferenci pro aktivitu a spanek v urcité casti dne. Chronotyp je odrazem nastaveni
cirkadianniho rytmu jedince a je geneticky podminén. Mezi bézné rozliSeni téchto typ( patfi
ranni, intermedidrni a vecerni typy (Zhu a kol. 2022). Rozsahla studie de Bruijn a kol. (2024),
ktera zahrnovala 37 731 sester ukazala, Ze chronotyp vyznamné souvisi se spankovym rezimem
a preferenci smén. Napftiklad vecerni chronotyp ¢astéji preferuje nocni smény, jelikoZ pfirozené
Iépe zvlada aktivitu do pozdéjsich vecernich hodin, ranni typ naopak |épe pracuje za podminek
brzkych smén. Nejlépe se adaptuje intermediarni typ, ktery vykazoval nizsi vyskyt spankovych
potizi ve srovndni se zbylymi dvéma typy. Vysledky této studie tedy potvrzuji, Ze v preferenci
smén a jejich adaptaci hraje chronotyp vyznamnou roli.

Vliv ma také zdravotni stav jedince. Souvisi s nim napfiklad chronickd onemocnéni, bolesti,
hormondlni zmény nebo uZivani nékterych Iék(, které mohou nést za nasledek poruchy spanku
a zmény jeho struktury.

V neposledni fadé ovliviujicim faktorem je i vék. S pfibyvajicim vékem dochdazi ke zméndm
ve spankové architekture, zejména ke snizeni podilu hlubokého spanku (Walker, 2018).
Soucasné se objevuje Castéjsi probouzeni v noci, které pfispiva k naruseni kontinuity. Diky témto
zménam muizZe dochazet k pocitim horsi kvality spanku a snizené regeneraci i za predpokladu,
Ze se domnivame, Ze spime dostatec¢né dlouhou dobu (Kryger a kol., 2022).

Voevrs

Vnéjsi faktory
Pracovni rezim

Vnéjsi faktory ovliviiujici kvalitu spanku souviseji pfedevsim s pracovnim a Zivotnim prostiedim
jedince a s jeho dennimi navyky. Nepravidelné rotovani smén a prace v pozdnich hodinach je
povaZovan za jeden z hlavnich vnéjsich narusitell spanku (Silva, Costa, 2023). Dlouhodoba prace
ve sménném provozu je rovnéz spojena se zvySenym rizikem chronické nespavosti a se snizenou
schopnosti regenerace ve spanku (Kryger a kol., 2022).
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Svételné podminky a expozice svétlu

Expozice umélému osvétleni v no¢nich hodinach vede k potlaceni sekrece melatoninu, ktery je
klicovym hormonem napomdhajicim k ndastupu spanku (Panda, 2020). U sester, jeZ pracuji
v nocnich hodinach, dochazi k naruseni stfidani bdélého stavu a spanku, coz mlzZe nasledné
ztéZovat jeho navozeni po pracovni sméné a jeho kvalitu (Lederle, 2021).

Hluk

Plasobenim rusivych podnétl béhem spanku se prokazatelné projevi potize s usinanim, ¢astéjsim
nocnim probouzenim, zkracenim celkové délky spanku a narusenim jeho regeneracni funkce
(SzU, 2023).

Kofein a nikotin

Uzivani stimulacnich latek, jako jsou kofein a nikotin, je ¢asto spojovadno se snahou o zvladnuti
Unavy béhem narocnych smén. Obé tyto latky jsou stimulanty CNS. Kofein konkrétné plsobi jako
antagonista adenosinovych receptor(, ¢imz zvysuje bdélost. Po odeznéni jeho ucinku dochazi
k ndhlému zaplaveni receptorii nahromadénym adenosinem, coZz vede k prohloubené
vyCerpanosti (Walker, 2018). Tato vlastnost kofeinu mlze prodluZovat dobu vedouci k usnuti
a narusovat kvalitu pribéhu spanku, zejména pfi jeho uZiti v pozdnich hodinach. Stejné tak
nikotin mlze nepftiznivé ovliviiovat schopnost navozeni spanku, jelikoZ vede ke zvysené bdélosti
a aktivaci organismu (Nieto, 2021)

Teplota

Casto opomijenym faktorem je i teplota mistnosti, kde spime. Pro zahdjeni spanku a jeho plynuly
pfechod do hlubokych fazi je nezbytny pokles télesné teploty. Tomu vsak pfilis teplé prostiedi
brani. UdrZeni optimalni teploty prostfedi, kterd je idedlné okolo 18 °C, mlZe byt zdsadni
problém, nebot v dennich hodindch teplota okoli pfirozené stoupa (Walker, 2018). Kryger
akol. (2022) uvadi, Ze tento teplotni nesoulad pak organismu komplikuje dosazeni
plnohodnotné termoregulace, ktera je pro regeneraci a kvalitu spanku nezbytna.

Zasady spankové hygieny

Spankovou hygienu predstavuje soubor navyk( a doporuceni, kterd vychazeji z poznatkl
vnitfnich a vnéjsich faktord ovliviiujicich spanek. Cilem je vytvofit pro ¢lovéka takové podminky,
které podporuji pfirozené navozeni, pribéh a celkovou kvalitu spanku. Zakladnim principem je
snaha o stabilizaci spankového rezimu, coZ pfimo napomahd ukotvit cirkadidnni rytmus
i v nepfiznivych podminkach (Panda, 2020). PrestoZe pravidelnd doba usinani a vstavani neni
u sester ve sménném provozu vzdy realizovatelna, doporucuje se alespon v obdobi volna nebo
pfi dennich sménach dodrzovat stejnou pravidelnost spankového rezimu. Podle Silvy a Costy
(2023) Ize timto zpUsobem alespon ¢asteéné zmirnit negativni dopad rotace smén a podpofit
cirkadianni rytmus.

Mezi dalsi zasadu mizZeme zaradit védomou praci s prostfedim a dennimi navyky, které byly
popsany v predchozi kapitole. Vhodna jsou omezeni rusivych podnétl, Uprava svételnych
a teplotnich podminek a vyvarovani se latkdm stimulujicim CNS dostate¢nou dobu pred
planovanym spankem (Lederle, 2021). Dobré je i zminit omezeni vystaveni se modrému svétlu
ve vecernich hodinach. Tento typ svétla nalezneme napfiklad v elektronickych zatizenich, jako
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jsou mobilni telefony nebo televize (Walker, 2018). Jeho plsobeni ma, stejné jako umélé svétlo,
vliv na sekreci melatoninu (Panda, 2020).

Stejné tak Ize ovlivnit chovani pfed usnutim. Postel a loZnice by mély slouzZit vyhradné k no¢nimu
spanku, pripadné sexudlnim aktivitdm. V posteli bychom neméli jist, sledovat televizi nebo
polehdvat vétSinu dne. Ulehnuti do postele by mélo probéhnout bezprostiedné pred
planovanym spankem. Pokud se ale ¢lovéku nepodafi usnout do 30 minut od ulehnuti, je vhodné
postel opustit a vénovat se jiné, ale klidné aktivité, dokud se nedostavi pocit ospalosti
(Hronovska, 2020). Zatazenim klidnych a relaxacnich aktivit nebo vytvorenim pravidelného
vecerniho ritudlu dokdzeme prispét ke snizeni psychického napéti a tim lépe navodit spanek
(Sovova, 2023). Mezi vhodné aktivity Ize zafadit naptiklad relaxacni jégu, dechova cvi¢eni nebo
teplou koupel. V nékterych pfipadech se v ramci podpory spanku uplatiuji i rGzné pripravky
z bylin, kterymi je napfiklad levandule, medurka Iékarska, hefmdnek pravy nebo kozlik Iékafsky
(Golasovska, 2020).

Pravidelnda fyzicka aktivita béhem dne muze kvalitu spanku podpofit, je vsak dlleZité dbat,
aby nebyla vykonavadna bezprostfedné pred spanim. Intenzivni fyzicka aktivita, pokud ji
provadime v pozdnich hodinach nebo pfed spankem, zvysuje télesnou teplotu a spousti aktivaci
organismu, coz mlze ovlivnit dobu nastupu spanku (Walker, 2018). Vhodné je i dlouhodobé
dodrZovat vyvaZenou, pestrou a zdravou stravu. Pfed spankem, v dusledku traveni potravy

vvvvvv

(Lederle, 2021).

1.3 Specifika prace vSeobecnych sester ve sménném provozu

Ve zdravotnictvi je béZzné uplatfiovan nepfretrzity provoz. Je nezbytny pro zachovani kontinuity
péce o pacienty, zaroven vsak predstavuje zdsah do béZiného denniho reZimu vSeobecnych
sester. Organizace pracovni doby se lisi v zavislosti na pracovisti a specifiku poskytované péce,
kde sestra pusobi. Hlavnim dlvodem této variability je unikatnost péce kazdého zdravotnického
zafizeni. V praxi se tedy setkdvame s rlznymi typy pracovnich rezim(. Vymezeni pracovni doby
vychazi z § 78 zdkona ¢. 262/2006 Sb., zakoniku prace, ve znéni pozdéjsich predpist.

Jednosménny pracovni reZim je charakteristicky vykonem prace v rdmci jedné smény béhem 24
hodin po sobé jdoucich, nej¢astéji se jedna o ranni sménu s trvanim 8 hodin. Neprobiha zde
ke vzdjemnému stridani zaméstnancl v rdmci vice smén a je typicky pro ambulantni provozy
a néktera specializovana pracovisté.

Dvousménny pracovni rezim je provoz, v némz se zaméstnanci vzajemné pravidelné stfidaji
ve dvou sméndch v ramci 24 hodin po sobé jdoucich. Je béZzny hlavné v pracovni dny.

Vicesménny pracovni reZim zahrnuje pravidelné vzajemné stfidani zaméstnancl ve trech
sménach, ranni, odpoledni a no¢ni, v ramci 24 hodin po sobé jdoucich.

Nepfretrzity pracovni rezim je zaloZen na vzajemném pravidelném stfidani zaméstnancl
ve sméndach v rdmci nepretrzitého provozu, ktery vyZaduje zajiSténi péce 24 hodin denné
po vsech 7 dniv tydnu, véetné vikend( a svatkl. Nejcastéji se uplatiiuje na lGZzkovych oddélenich,
ARO nebo JIP, kde na sebe sluzby pfimo navazuji.

14



Vysokd skola polytechnicka Jihlava

DaleZité je uvést zmény, které do organizace prace pfinesly novely ¢. 281/2023 Sb. a ¢. 230/2024
Sb., jez novelizovaly zakon €. 262/2006 Sb., zakonik prace, ve znéni pozdéjsich predpisi. Zatimco
obecna Uprava dle § 83 limituje délku jedné smény na 12 hodin, nové zavedené ustanoveni § 83a
umoznuje ve zdravotnictvi v nepfetrzitém provozu vykon prace v rozsahu az 24 hodin béhem
26 hodin po sobé jdoucich. Tento rezim Ize realizovat bud'jako jednu celistvou sménu, nebo jako
kombinaci klasické smény a navazujiciho prescasu. Tyto smény lze uskutecnit vyhradné na
zakladé pisemné dohody se zaméstnancem. DuleZitou informaci pravni Upravy je ale také
ochrana zdravi skrze nepretrzity denni odpocinek. Ten musi dle § 90 zdkona ¢. 262/2006
Sb., zakoniku préace, ve znéni pozdéjsich predpisl, standardné trvat alespon 11 hodin béhem
24 hodin po sobé jdoucich. V nepfretrzitych provozech, které jsou typické hlavné v 1izkové pédi,
Ize tento odpodinek zkrdtit az na 8 hodin, ale za predpokladu, ktery je definovan v § 90a téhoz
zakona, Ze chybéjici doba odpocinku bude zaméstnanci bezprostfedné nahrazena v ramci
nasledujiciho volna. Cilem je tak eliminovat nadmérné vycerpani personalu a zajistit bezpecnost
a kvalitu péce.

Napln a charakter jednotlivych smén se bude vyrazné lisit v zavislosti na daném pracovisti. Kazdé
zdravotnické pracovisté ma své specifikum prace, které se lisi typem poskytované péce. Rozdil
v péci mlZeme pozorovat naptiklad v mite akutnosti stavu pacient( a na odbornych zamérenich
danych stanic. Lisit se bude napftiklad v naplni denni smény na standardnim IGzkovém oddéleni
ve srovnani s operacnimi saly. Podle § 81 zdkona ¢. 262/2006 Sb., zakoniku prace, ve znéni
pozdéjsich predpisl, je to pravé zaméstnavatel, kdo rozhoduje o rozvrieni pracovni doby
a urcuje zacatek a konec smén. Tato moznost umozniuje zdravotnickym zafizenim ptizplsobit
typy smén akutnosti jednotky a jejim specifickym potfebdam.

O zakladnim clenéni smén ve zdravotnictvi pojednava Saibertova (2020) v ramci materialQ
Masarykovy Univerzity, zaméfenych na organizaci a fizeni oSetfovatelské péce. RozliSuje zde
napfiklad denni a no¢ni sménu, jejichz obvykla délka v nepfetrzitém provozu ¢ini 12 hodin. Kazda
sména ma sva specifika a jejim zavérem je formalni predani sluzby mezi odchdazejicim
a nastupujicim personalem.

Dopady sménného provozu na spankovy rezim

Sménny provoz vyznamné narusuje prirozené cirkadianni rytmy a negativné ovliviiuje kvalitu
spanku vseobecnych sester. Studie Romana a kol. (2023) prokazala, Ze sestry pracujici
v rotujicich sménach vykazuji horsi parametry spanku, vy$si miru stresu a nizsi psychickou
pohodu neZ sestry se stabilnim pracovnim rezimem. | kratkodobé naruseni spankového rezimu
muze vést ke zhorSeni pozornosti, paméti a schopnosti soustfedéni. Néktefi jedinci se snazi
v dlsledku spankové deprivace a celkového vycCerpdni organismu kompenzovat svilij stav
uzivanim Iékd na spani nebo alkoholu. To mliZze nést za nasledek prohloubeni psychickych potizi
a zvySenému riziku vzniku deprese. Sménny provoz ddle vede k desynchronizaci cirkadianniho
rytmu a k nesouladu mezi biologickymi hodinami. To se mliZe projevit zkrdcenim délky spanku,
jeho fragmentaci a zvySenou Unavou pifes den (Garde a kol., 2020). To predstavuje
u vSeobecnych sester vyznamny problém vzhledem k ndro¢nosti sménného provozu. Na
souvislost mezi sménnym provozem a kvalitou spanku u sester poukazuje v neposledni radé
studie Machadlkova a kol. (2020), kde prace v noc¢nich hodinach byla spojena se subjektivné horsi
kvalitou spanku a vy$si mirou Unavy.
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1.3.1 Schopnost adaptace na sménny provoz

To, jak je sestra schopna se adaptovat na sménny provoz, zavisi na kombinaci biologickych,
psychickych a socidlnich faktord. PrestoZe je ¢lovék schopny se do urcité miry prizpUsobit na
zmény v pracovnim reZimu, Uplna adaptace na nocni praci neni z hlediska cirkadianni regulace
dlouhodobé mozna. Biologické hodiny jedince jsou nastaveny primarné na aktivitu béhem dne
a spanek v noci (Panda, 2020). Z kratkodobého hlediska mizZe dojit k ¢astenému posunu
biologickych hodin, ale pfi stfidani dennich a nocnich smén je télo vystaveno opakované
desynchronizaci, coz zabranuje stabilni adaptaci. Tento stav se nazyva chronicky cirkadianni

nesoulad a je jednim z hlavnich spoustéc¢d spankovych poruch u pracovnikd ve sménném
provozu.

Vyznamnou roli v adaptaci ma chronotyp, kterym ¢lovék disponuje. Z vySe uvedenych informaci
plyne, Ze ranni typy no¢ni smény zvladaji hire a vyskytuje se u nich vyssi pocet spankovych potizi
ve srovnani svecernimi typy. Vecerni typ je schopen pozdni pracovni dobu zvladat |épe,
ale i pfesto u tohoto chronotypu nedochdzi k uplné adaptaci na dlouhodoby nocni provoz.
Nejvyssi mira adaptace je popisovana u typu intermediarniho, jelikoz ma nejvétsi miru flexibility
vUci spankovému reZzimu (de Bruijn a kol., 2024).

Vék a délka praxe stejné tak ovliviiuji miru adaptace. Sestry mladsiho véku maji vétsinou lepsi
toleranci vici nepravidelnému rezimu ne?Z jejich starsi kolegyné. U lidi starsiho véku dochazi
ke snizenému podilu hlubokého spanku a ke zhorsené regeneraci (Walker, 2018). S narUstajici
dobou, kdy je ¢lovék vystavovdn nepravidelnému sménnému provozu, se kumuluji negativni
disledky spankové deprivace, coz muze vést k postupnému zhorsovani tolerance tohoto typu
rezimu.

Dale zde patfi mira stresu a psychicka odolnost jedince. Prostfedi, kde je emocné narocna péce
o pacienty, vyssi pracovni zatéZ a nedostatecny prostor pro regeneraci zvySuje pravdépodobnost
vzniku spankovych poruch a vyCerpani. Studie Romana a kol. z roku 2023 pojednava o tom, ze
sestry, které jsou dlouhodobé vystavovany sménnému provozu vykazuji vyssi hladiny stresu
a subjektivné hire hodnoti kvalitu spanku nez sestry, které maji pracovni rezim stabilni.

DuleZité je zminit skutecnost, Ze i u sester, které popisuji, Ze dokaZou dobre snaset nocni smény,
mUzZe dochazet ke skrytym potizim v disledku naruseného cirkadianniho rytmu. Télo ma
schopnost docasné se prizpUsobit z hlediska vykonu a stavu bdélosti, ale na drovni hormonalni
regulace, imunitnich funkci a metabolismu dochazi pfi dlouhodobém vystavovani ke zménam,
které zvysuiji riziko pro vznik onemocnéni (Boivin a kol., 2021).

Adaptaci na sménny provoz mizeme vnimat spiSe jako ¢dstecnou neZz uUplnou. Nejedna se
o Uplné prizplGsobeni, ale o kompenzacni mechanizmy, které umoznuji clovéku z kratkodobého
hlediska pfizplisobeni na dany rezim. Pfi dlouhodobém plsobeni vsak tyto mechanismy selhavaji
a vtuto chvili jde pravé o riziko rozvoje onemocnéni. Z téchto dlvodu je zasadni snaha
o minimalizaci nesouladu biologickych rytm( vhodnymi strategiemi v rdmci rozpisu smén.
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1.4 Dusledky naruseni spankového rezimu

Jde o zdravotni komplikace vznikajici v dusledku dlouhodobého narusovani prirozenych
biologickych hodin sester.

Shift Work Sleep Disorder

Porucha spanku pfi sménném provozu, ddle také zndma pod zkratkou SWSD, je specifickd
porucha cirkadidnniho rytmu, ktera se vyskytuje u osob pracujicich v no¢nich nebo rotujicich
sméndach. Vznika v disledku dysbalance mezi biologickymi hodinami a pracovnim rezimem, kdy
je ¢lovék nucen byt bdély v dobé, ktera je fyziologicky uréena ke spanku, ale naopak spat v dobé
uréené k bdéni a aktivnimu Zivotu. Typickymi projevy jsou kombinace nespavosti a nadmérné
spavosti. Spanek po nocni sméné byva zkraceny, fragmentovany a subjektivné hodnoceny jako
neosvézujici. Na strané druhé, béhem pracovni doby je pocitovan vyrazny pocit Gnavy a snizena
schopnost koncentrace. Tyto potize jsou spojeny s nedostatecnou regeneraci organismu
a mohou negativné ovlivnit pracovni vykon a vysledky. Pfiznaky SWSD se vyskytuji pfiblizné
u tfetiny osob pracujicich ve sménném provozu (Moreno, 2025).

Chronicka spankova deprivace a nespavost

Jedna se o stav dlouhodobého nedostatku spanku a v dlisledku toho nema organismus dostatek
¢asu ani vhodné podminky k plnohodnotné regeneraci. S timto stavem Uzce souvisi chronicka
nespavost, kterd se projevuje vleklymi potizemi s usindnim, potazmo obtiznym udrzenim se
ve stavu spanku, nebo ¢asnym probouzenim. Oba tyto stavy jsou chronické Cili probihaji
minimélné v rdmci nékolika mésich. Casto se vyskytuji soucasné a navzajem se prohlubuji
(Nevsimalova a kol., 2020).

PFiciny a princip vzniku je obdobny jako u SWSD. Spanek po nocni sméné byva méné hluboky
a nenabyva dostatecné kvality, coZ vede k postupné kumulaci spankového deficitu. Vyznamnou
roli hraje psychickd zatéZ spojend s omezenou moznosti pravidelné regenerace. V pfipadé
nevhodné nastaveného rozpisu smén, kdy po nocni sméné navazuje série dennich smén, kde
neni dostatecny prostor pro odpocinek, dochazi k znemoZznéni adekvatniho zotaveni organismu
(Moreno, 2025).

Projevy zahrnuji dlouhodobou uUnavu, snizenou schopnost soustfedéni a poruchy pozornosti.
Vlivem pUsobeni téchto projevli mize dochazet k emocni nestabilité, podrazdénosti a snizené
vykonnosti v praci. Pfi dlouhodobém pretrvavani obtiZi se zvySuje riziko oslabeni imunitniho
systému, psychického vylerpani a zhorseni celkového zdravotniho stavu (Nevsimalova a kol.,
2020).

Mikrospanek

Mikrospanek predstavuje kratké a neumyslné epizody spanku, které trvaji viadu sekund.
Vznikaji pfi vyrazné spdnkové deprivaci a nadmérné unavé. Dochdazi tak k pfechodné ztraté
bdélosti, zpomaleni reakci a snizeni koncentrace. Osoba si tyto epizody neuvédomuje a nevnima
je. Objevuje se hlavné v situacich monoténni Cinnosti, nebo v nocnich a c¢asnych rannich
hodinach (Nevsimalova a kol., 2020).
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Kompenzace spankového deficitu pomoci stimulantd a hypnotik

Jako kompenzaci pfi dlouhodobém deficitu spanku a zvySené hladiné stresu se sestry uchyluji
k uZivani latek, které maji za kol kratkodobé zvysit bdélost nebo naopak usnadnit dosazeni
stavu spanku. Jednou z forem je uzivani stimulant(, zejména kofeinu, s cilem potlacit ospalost
a zvysit bdélost béhem pracovni doby. Ackoli kofein mlze kratkodobé zlepsit pozornost a sniZit
pocit Unavy, jeho nadmérna nebo nevhodné nadasovana konzumace mUze negativné ovlivnit
schopnost usnout a kvalitu nasledného spanku.

Na opacné strané stoji hypnotika a alkohol. Jejich uZiti byva za Ucelem navozeni spanku po
naro¢né sméné nebo také ke zklidnéni nervového systému. Tyto latky vSak casto nevedou
ke kvalitnimu a regeneraénimu spanku. V pfipadé dlouhodobého uzZivani muiZe dochazet
ke vzniku tolerance, zavislosti a prohloubeni psychickych potizi. Takové kompenzacni chovani
mUze vytvaret maladaptivni vzorec, kdy snaha o zvladnuti Unavy paradoxné pfispiva k dalSimu
naruseni spankového rezimu (Cousin a kol., 2022).

Narusena sekrece kortizolu

Sestry, jez dlouhodobé pracuji ve sménném provozu, mlze postihnout naruseni pfirozeného
denniho rytmu kortizolu, jez se mize déle projevit zplosténim cirkadianni kfivky. V ddsledku
tohoto se jeho maximalni sekrece posune do nevhodnych hodin nebo jsou pfitomny chronicky
zvysené hodnoty. Za predpokladu, Ze sestra pracuje v reZimu nocnich sluzeb, mlze dochazet
k tomu, Ze v dobé, kdy ma dochdazet k regeneraci organismu, tak regula¢ni mechanismy kortizolu
nejsou spravné funkcni a dojde k jeho zvysené sekreci. To nasledné brani adekvatni regeneraci.
Chronicky zvysené hodnoty kortizolu jsou spojovany se zvySenym rizikem kardiovaskularnich
onemocnéni, poruchami imunity, rozvojem inzulinové rezistence a zvySenou mirou centralniho
ukladani tukové tkané. Stejné tak dlouhodobé zvySena aktivace osy HPA pfispiva rozvoji
Uzkostnych a depresivnich stavl (Andreadi a kol., 2025).

1.4.1 Kratkodobé a dlouhodobé zdravotni nasledky
Kratkodobé nasledky

Mezi kratkodobé zdravotni nasledky patfi gastrointestindlni problémy, které vznikaji v disledku
nepravidelného stravovéni, zvy$ené stresové zatéie a naruseného denniho reiimu. Casto
se objevuji dyspeptické potize, pocity nadymani ¢i paleni Zzahy. Akutni nedostatek spanku dale
negativné ovliviiuje imunitni systém, konkrétné dochazi ke sniZeni aktivity NK bunék,
nazyvanych pfirozeni zabijeci, coz vede ke zvySené ndachylnosti k infekénim onemocnénim
(Nevsimalova a kol., 2020). Soucasné se objevuji metabolické vykyvy, kdy je narusena regulace
hormon( leptinu a ghrelinu, coZz mlzZe vést ke zvySené chuti na energeticky bohatd jidla
a k vykyvlim hladiny glykémie (Chaput a kol., 2022).

Dlouhodobé nasledky

Tyto zmény mohou v pfipadé jejich dlouhodobého vyskytu navazovat na rizika vzniku
onemocnéni. Narusend regulace hormon leptinu a ghrelinu, které se podileji na fizeni pocitu
hladu a sytosti, vede ke zvySenému energetickému prijmu. Opakované naruseni energetické
rovnovahy a poruchy metabolismu glukdzy tak zvysuje riziko vzniku obezity a metabolického
syndromu. Tato kombinace je Uzce spojena s rozvojem diabetu mellitu 2.typu (Chaput a kol.,
2022). Metabolicky syndrom a obezita jsou zaroven vyznamnymi rizikovymi faktory pro rozvoj
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kardiovaskularnich onemocnéni. Dlouhodobé zvysena inzulinova rezistence a poruchy cévni
regulace pfispivaji ke vzniku arteridlni hypertenze a zvysuji tak riziko ischemické choroby srdecni
a infarktu myokardu. Mimo kardiovaskularni komplikace a metabolicky syndrom, je dlouhodoby
sménny provoz spojovan také se zvySenym rizikem onkologickych onemocnéni. Mezinarodni
agentura IARC, ktera pUsobi pod Svétovou zdravotnickou organizaci WHO, klasifikuje nocni praci
jako pravdépodobny karcinogen pro Clovéka. Tyka se to zejména karcinomu prsu, prostaty
a kolorektalniho karcinomu (IARC, 2020)

1.4.2  Vliv na psychiku, kvalitu Zivota a pracovni vykon

Chronicky spankovy deficit ma vliv nejen na fyzickém zdravi, ale ovliviiuje i kognitivni funkce
a emocni nastaveni. V neposledni fadé ma vliv i na béZzné fungovani v Zivoté.

Psychicky stav a emocni stabilita

Pfi dlouhodobém naruseni biologickych hodin dochazi k oslabeni psychické odolnosti
(Nevsimalova a kol.,, 2020). Sestry, jez trpi nedostatkem spanku prokazuji vyssi miru
podrazdénosti a emocni lability. V dlsledku vycerpani mechanismi regulujicich bézné stresové
situace, dochazi k narustu Uzkosti a depresivniho ladéni. To Uzce souvisi se zvySenym rizikem
rozvoje syndromu vyhoreni. Sestra v dlsledku chronické unavy a dlouhodobého psychického
napéti ztraci schopnost empatie a profesionalniho pristupu (Prasko a Pesek, 2016).

Kvalita osobniho a socialniho Zivota

Zatimco osoby, které pracuji v dennim a pravidelném rezimu, sestra ve sménném provozu je
casto nucena spat v dobé rodinnych ¢i spolecenskych aktivit. To mlZe vést k postupné socialni
izolaci a pocitu nezapadnuti v béZném Zivoté. Vliv se mlZe prenést i na naruseni rodinnych roli
a omezeni moZnost rozplanovat si spole¢né straveny volny cas. V disledku téchto okolnosti
dochazi k subjektivné vnimané snizené kvalité Zivota a frustraci (Oh a Cho, 2020). S tim uzce
souvisi fenomén Socidlni jet lag. Jedna se o stav dlouhodobého nesouladu mezi biologickymi
hodinami a socidlnim nebo pracovnim reZimem. Narozdil od klasického jet lagu, ktery vznika po
prekroceni casovych pdasem, je socidlni jet lag zplUsoben opakovanym prizplsobenim
spankového rezimu pracovni dobé (Shen a kol., 2024).

Pracovni vykon a bezpecnost pacienti

Vv

negativné ovliviiuje pozornost a koncentraci. Pfi poklesu téchto schopnosti miize sestra lehce
prehlédnout dilezité symptomy u pacienta, chybné precist dllezité informace nebo podat
chybné medikaci. V krizovych situacich mdze Unava vézt k volbé neoptimalnich reseni. Walker
(2018) ve své knize zminuje, Ze stav kognitivnich funkci po dvaceti ¢tyf hodinach bez spanku je
srovnatelny s jednim promile alkoholu v krvi.

Zatimco drive zminény mikrospanek predstavuje akutni bezpecnostni riziko napfiklad pfi cesté
z prace, chronické snizeni pozornosti predstavuje trvalé riziko pro kvalitu a bezpeci poskytované
zdravotni péce.
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1.4.3 Spankova prokrastinace

V souvislosti s psychickou strankou clovéka v ramci spankového reZimu je nezbytné zminit
fenomén spankové prokrastinace, ktery je vyznacovdn védomym odkladdanim doby usnuti bez
pritomnosti vnéjsich prekazek. V praxi se s tim u vSeobecnych sester mizeme setkavat napriklad
v souvislosti s tim, kdy se sestra v dlsledku pocitu, ze by ji spanek po noéni sméné vzal
podstatnou a funkéni ¢ast dne, rozhodne spdnek odkladat. Jedna se o kompenzaci nedostatku
volného casu, ale vytvafi se tak rizikovy vzorec chovani, ktery nese za nasledek prohlubovani jiz
existujici spankové deprivace. Toto chovani nebyva motivovdno nedostatkem potreby spanku,
ale jde o snahu alespon néjakym zpUsobem ziskat zpét kontrolu nad vlastnim casem.
U vSeobecnych sester, kdy je jejich denni rezim znacné ovliviovdn pracovnimi pozadavky
a sménnym provozem, muZe vzniknout subjektivné vnimany pocit, Ze prostor pro osobni Zivot
je znacné omezen. Ve vecernich hodindch nebo po nocni sméné pak dochazi k védomému
prodluzovani bdélosti. Dochazi k tomu ale pomoci aktivit, které neslouzi k regeneraci, coz je
hlavni princip spanku, ale k psychickému uvolnéni. Typickymi projevy je prodluZovani bdélosti
pomoci pouzivani mobilniho telefonu, socidlnich siti, sledovani televize nebo jinych forem
digitdlniho rozptyleni. Pravé tento Cas byva subjektivné vniman jako jediny prostor pro relaxaci
a osobni svobodu.

Vyzkum Kihnel a kol. (2018) poukazuje na to, Ze spankova prokrastinace nesouvisi pouze s tim,
Ze by osoba byla nedisciplinovana, ale s cirkadidannim nastavenim jedince a jeho schopnosti
seberegulace. Osoby s vecernim chronotypem maji ptirozené vyssi tendenci byt aktivni
v pozdéjSich hodinach dne a spat déle rdno (de Bruijn a kol., 2024). Pokud jsou nuceni
prizplGsobit se rezimu, ktery ale vyZaduje ¢asné vstavani, napfiklad pfi rannich sménach, vznika
nesoulad mezi jejich biologickymi hodinami a poZadavky pracovniho dne. Tento nesoulad muze
vést ktomu, Ze i pres potifebu spanku maji tendenci zistavat déle vzh(liru a odkladat dobu usnuti.

K samotnému aktu odkladani spanku, dle zjisténi studie Kiihnel a kol. (2018), je zapotfebi urcita
uroven energie. Ve dnech, kdy je jedinec vyrazné vycerpany, dochazi k nizsi mire prokrastinace,
jelikoz fyziologicka potfeba spanku prevlada nad snahou bdélost prodlouzit. Toto zjisténi
naznacuje tomu, Ze spankova prokrastinace neni pouze disledkem fyzického vycerpani,
ale jedna se o kompenzaéni mechanismus mezi aktuadlnim psychickym stavem a biologickym
nastavenim.

Pfi sménném provozu tak mlze spankova prokrastinace predstavovat vzorec chovani, ktery
mUZe nadale zhorSovat stav jedince a jeho spankovy rezim. Opakované odkladani spanku vede
ke kumulaci spankového deficitu, snizeni regeneracnich schopnosti a nasledné k vyssi mire
unavy a soustifedéni b&éhem ndsledujicich smén.
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1.5 Moznosti zlepSeni spanku a regenerace u vseobecnych sester

Efektivni techniky pro udrZeni kvality spanku nebo alespori minimalizace dopad( spojenych
s jeho deficienci je nezbytné pro udrZeni zdravi vSeobecnych sester. VyZaduje komplexni pfistup
jak ze strany jedincd, kterych se sménny provoz tyka, tak i ze strany zaméstnavatele. Cilem je
zavést preventivni opatifeni a navyky, které snizi dopad vedlejsich G¢ink( sménného provozu.

Osobni pristup sestry k vlastnimu spankovému reZimu a Zivotnimu stylu je primarnim faktorem
v prevenci vzniku zdravotnich potiZi.

Spankova hygiena

Pro dobry spanek je nezbytné vytvofit si vhodné prosttedi. Idealni je spdnek v zatemnéné, tiché
a chladnéjsi mistnosti, idedlné okolo 18 °C. K dopomoci pro vznik takového prostiedi Ize vyuzit
pomucky jako protihlukové usni zatky nebo masku na odi, které ndm pomohou eliminovat rusivé
vjemy z okoli (Walker, 2018). K navozeni pocitu zklidnéni nam muze napomoci naptiklad bylinny
Caj, obvykle pfipravovany formou nalevu z levandule, hefmanku nebo meduriky (Golasovska,
2020).

Power napping

Pfed no¢ni sménou muZe vyznamné zvysit bdélost, zlepsit nadladu a pamét kratky spanek. Jeho
délka by neméla presahovat tficeti minut, jinak miZe dojit k pocitu zmatenosti po probuzeni.
Idealni rozmezi je mezi patnacti a dvaceti minutami (Walker, 2018).

Konzistence

| pfes nepravidelnost rezimu, kterd pfi sménné formé prace vznika, je doporuceno v ramci
moznosti dodrZovat podobny ndvyk vstavani a usinani jak v pracovnich dnech, tak ve dnech
volna (Panda 2020).

Strava

Pro uchovani pfirozené snizené aktivity traviciho ustroji v no¢nich hodinach bychom se méli
v pribéhu nocni sluzby vyvarovat tézkym, tu¢nym a vysoce energeticky naro¢nym jidlGim. Podle
studie Phoi a kol. (2025) jsou stravovaci navyky sester v tomto ohledu zdsadné ovlivnény pravé
typem smény. Po pfijmu takové stravy je organismus zatiZzeny travenim a prohlubuje se tak pocit
Unavy. ldealni stravou jsou v tomto pfipadé pokrmy bohaté na komplexni sacharidy a bilkoviny.
Na kvalitu stravy a jeji rozloZzeni bychom méli viak dbat i mimo smény v rdmci celkového zdravi.

Kofein a jeho ¢asovani

Kofein sam o sobé neni Skodlivy, jeli konzumovan v doporucené mire a ¢asovém odstupu.
Strategické vyuZiti kofeinu je v poradku, ale jeho konzumace v pozdnich odpolednich hodinach
nebo veler mlzZe zablokovat adenosinové receptory a znemoznit usnuti po navratu doma
(Walker, 2018). Pfi nocnich sménach je vhodna konzumace v prvni poloviné sluzby (Panda,
2020).

Fyzicka aktivita

Pravidelnd fyzickd aktivita je zasadnim nastrojem pro prohloubeni spanku, avsak vtomto
povolani vyzaduje strategické nacasovani. Je nezbytné vymezit rozdil mezi pracovnim zatizenim
a volnocasovou aktivitou. Pohyb v praci vede mnohdy k vycerpani a bolestem pohybového
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aparatu, naopak cilené cviceni ma pozitivni vliv na strukturu spanku. Panda (2020) zdaraznuje,
Ze vykonavani intenzivni fyzické zatéze pred spankem vede k jeho naruseni. Pokud budeme volit
fyzickou aktivitu, idealni je napfriklad lehké protahovani nebo relaxacni jéga. Tyto relaxacni
metody maji vliv i na zklidnéni nervového systému. Intenzivnéjsi fyzicka aktivita je vhodna
zejména ve dnech volna, kdy ma pozitivni vliv na architekturu spanku, predevsim na podil
hlubokého NREM spanku (Kryger a kol., 2022). Pravidelna fyzickd aktivita zahrnujici také
posilovani svalstva je podle WHO (2020) povaZovana za klicovy faktor udrZeni zdravi
muskuloskeletalniho systému a prevence jeho poruch. Posileni svalového aparatu pfispiva
k lepsi stabilité pohybového aparatu a mlzZe pomoci sniZit riziko potiZi, které vznikaji v dtsledku
dlouhodobé fyzické ¢i statické zatéze, které jsou u vSeobecnych sester ¢asté a mohou se
negativné projevovat v kvalité spanku.

1.5.1 Podpora ze strany zaméstnavatele

Pracovni podminky mohou vyznamné ovlivnit miru zatéze, regeneraci organismu a dlouhodobou
vitalitu vSeobecnych sester. Podpora ze strany zaméstnavatele je proto klicova nejen pro
ochranu zdravi, ale také pro zajisténi kvality a bezpeci poskytované zdravotni péce.

Legislativni ramec

Zakladem ochrany zdravi sester je dodrzovani norem, které jsou stanoveny zakonem. Podle
§ 90 odst. 1 zdkona €. 262/2006 Sh., zdkoniku prace, ve znéni pozdéjsich predpisl, je povinnosti
zaméstnavatele poskytnout zaméstnanci mezi koncem jedné smény a zacatkem nasleduijici
smény nepretrzity odpocinek v rozsahu alespon 11 hodin. Zaméstnavatel je ddle povinen
vytvaret podminky pro pravidelné a efektivni vyuZivani prestavek na jidlo a oddech, které
nalezneme v legislativé. Podle § 88 zdkona ¢. 262/2006 Sb., zakoniku prace, ve znéni pozdéjsich
predpist, musi byt zaméstnanci nejpozdéji po Sesti hodindch nepretrzité prace poskytnuta
prestavka v trvani minimalné 30 minut.

Pracovni prostredi a zazemi

Vytvéreni vhodnych podminek na pracovisti, jako je naptiklad pratelské pracovni prostredi,
mUiZe napomoci sniZit miru stresu a pocit pretizeni. V komunité dobrych mezilidskych vztahd,
kde je prostor pro otevienou komunikaci a moznost konzultace pfipadnych potiZi s nadfizenym,
bude vznikat vhodny prostor pro dobry pracovni vykon.

Zazemim mulzeme chdpat i odpocinkovou mistnost pro sestry, vétSinou popisovanou jako
pobytovd mistnost sester. V idedlnim pfipadé je vhodné ji umistit mimo rusnou ¢ast oddéleni,
aby zde vznikl prostor pro klid.

Planovani smén

Nevhodnd rotace smén, zejména tedy Casté stfidani nocnich a dennich sluzeb, mlzZe vézt
k vyraznému naruseni cirkadidanniho rytmu (Roman a kol., 2023). Za vhodny postup se povazuje
tzv. dopfedna rotace smén. Funguje na principu, kdy dochazi k postupnému posunu zacatku
pracovni doby smérem dopredu, k veCernim hodinam, coz je pro organismus lépe snesitelné.

Dullezitym aspektem je i omezeni poctu nocnich smén, které jdou pfimo proti pfirozenému
rytmu clovéka. V nepretrzitém provozu se jim nelze vyvarovat, ale je dulezité pfihlizet na pocet
a jejich rozprostreni v rozpisu sluzeb (Moreno, 2025).
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Edukace a prevence

Pravidelné vzdélavani v oblasti spankové hygieny a zvladani stresu by pro vSeobecné sestry
mohlo byt pfinosem. Edukacni programy zamérené na zdravy Zivotni styl, zvladani zatéze
aregeneraci by mohly pfispét k posileni dovednosti adaptace na tento typ rezimu. Podle
doporuéeni WHO (2022) je systematicka edukace zaméstnanc( v oblasti psychosocialni zatéze
a podpory dusevniho zdravi dlleZitou soucasti prevence negativnich dopad(l pracovniho stresu.
V neposledni fadé se mizZe zaméstnavatel zapojit poskytnutim poukaz( a benefit(, které se
mohou tykat napriklad kultury, zdravi a relaxaénich pobyta.
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2 Prakticka cast

Prakticka ¢ast bakalarské prace se zaméruje na popis a vyhodnoceni provedeného vyzkumného
Setfeni. Zabyva se problematikou spankového rezimu vseobecnych sester pracujicich
ve sménném provozu. Pozornost je vénovana zejména délce a kvalité spanku, subjektivnimu
vnimani Unavy a faktorlm, které mohou spanek pfi praci ve sménném reZimu ovliviiovat.

2.1 Cil a vyzkumné otazky

Cilem vyzkumné ¢asti prace je zjistit, jaky vliv ma sménny provoz na spankovy rezim vseobecnych
sester.

Vyzkumné otazky

VO1: Jaky vliv ma sménny provoz na délku a subjektivné vnimanou kvalitu spanku vSeobecnych
sester?

VO2: Jaké konkrétni potize spojené s narusenim spankového rezimu sestry nejcastéji uvadéji?

VO3: Jaké strategie a metody regenerace sestry vyuZivaji ke zmirnéni negativnich dopadu
sménného provozu?

2.2 Metodika vyzkumného Setfeni

Vyzkumné Setfeni bylo realizovano pomoci kvantitativni vyzkumné metody. Ke sbéru dat byl
vyuzit dotaznik, ktery byl vytvofen prostfednictvim online nastroje Google Forms. Dotaznik byl
urcen pro vSeobecné sestry pracujici ve sménném provozu ve zdravotnickych zatizenich.

Dotaznik obsahoval celkem 21 otdzek a byl rozdélen do Ctyf tematickych casti. Otazky jsou
oteviené i zaviené. Dotaznik je soucasti pfiloh této prace.

K vyzkumné otdzce ¢. 1: ,Jaky vliv ma sménny provoz na spankovy rezim vseobecnych sester?”
se vztahuji otazky ¢islo 6,7, 8 a 9.

K vyzkumné otdzce €. 2: ,Jaké potiZe spojené s naruSenim spanku sestry nejcastéji uvadéji?” se
vztahuji otdzky Cislo 10, 11, 12, 13, 14, 15 a 16.

Kvyzkumné otazce €. 3:,,Jaké strategie vyuzZivaji sestry ke zlepSeni kvality spanku a regenerace?”
se vztahuji otazky ¢islo 17, 18, 19, 20 a 21.

Charakteristika vzorku respondentt a vyzkumného prostiedi

Vyzkumny soubor respondentl tvorily vSeobecné sestry pracujici ve sménném provozu
ve zdravotnickych zafizenich. Respondenti pracovali na rliznych typech pracovist, napfiklad na
standardnich oddélenich, jednotkdch intenzivni péce, ambulancich nebo na jinych
zdravotnickych pracovistich.

Vyzkumné Setteni bylo realizovdano pomoci online dotazniku vytvoreného v aplikaci Google
Forms. Dotaznik byl Sifen elektronickou formou prostfednictvim socidlni sité Facebook a to
v profesnich skupinach zdravotnickych pracovnikl. Do vyzkumu se mohly zapojit vSeobecné
sestry pracujici ve sménném provozu ve zdravotnickych zafizenich.
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Sbér dat probihal anonymné a dobrovolné. Respondenti byli pfed vyplnénim dotazniku
informovdni o ucelu vyzkumu a o tom, Ze ziskand data budou vyuzita pouze pro Ucely této
bakalarské prace.

Celkem bylo ziskano 133 vyplnénych dotaznikd, které byly zahrnuty do nasledného vyhodnoceni
vyzkumného Setreni.

2.3 Prabéh vyzkumu

Prabéh vyzkumu zacal ptipravou dotazniku, ktery byl sestaven pro Ucely této bakalarské prace
a nasledné konzultovan s vedouci prace Mgr. Petrou VrSeckou. Po jeho schvaleni byl dotaznik
pfeveden do online podoby prostfednictvim aplikace Google Forms, aby bylo jeho vyplnéni pro
respondenty co nejjednodussi a asové nendrocné.

Sbér dat probihal v obdobi od fijna 2025 do ledna 2026. Odkaz na dotaznik byl sdilen predevsim
na socidlni siti Facebook, a to v profesnich skupinach zdravotnickych pracovnik(l. V tGvodu
dotazniku byli respondenti informovani o anonymité dotazniku a o tom, Ze ziskana data budou
vyuzita pouze pro Ucely této bakalarské prace.

Celkem bylo ziskano 133 vyplnénych dotaznikd, které byly zahrnuty do nasledného vyhodnoceni.

2.4 Zpracovani ziskanych dat

Ziskana data z dotaznikového Setteni byla nejprve shromazdéna prostrednictvim online ndstroje
Google Forms. Nasledné byla exportovdna a dale zpracovana v programu Microsoft Excel.
Odpovédi respondentll byly nejprve roztfidény podle jednotlivych otazek dotazniku a nasledné
spocitany. Vysledky byly prehledné zpracovany do grafl a tabulek, které znazornuji rozlozeni
odpovédi respondentd.

2.5 Vysledky vyzkumného Setreni

V této kapitole jsou prezentovany vysledky dotaznikového Setieni. Jednotlivé otazky jsou
doplnény tabulkami a grafy, které prehledné znazornuji odpovédi respondentl. Vysledky jsou
zaroven doplnény komentarem.

25



Vysokd Skola polytechnickd Jihlava

Otdzka €. 1: Kolik Vam je let?
Vék respondentu
60 56
50

40 37
31
30

20

Pocet respondentt

10

23-30 31-45 46-56 57+
Vékova kategorie

Graf 1 Vék respondentt
Zdroj: Vlastni dotaznikové Setreni

Prvni otazka byla zamérena na vékovou strukturu respondentll. Celkem se dotaznikového
Setfeni zucastnilo 133 respondentl. Nejpocetnéjsi skupinu tvofili respondenti ve véku 31-45 let,
a to 56 osob (42,1 %). Druhou nejzastoupené;jsi skupinou byli respondenti ve véku 23-30 let
v poctu 37 osob (27,8 %). Ve vékové kategorii 46—56 let bylo zastoupeno 31 respondenti
(23,3 %). Nejméné pocetnou skupinu predstavovali respondenti ve véku 57 let a vice, celkem
9 osob (6,8 %). Z vysledk( vyplyva, Ze vyzkumny soubor tvofi pfevaziné sestry v mladsSim az
stfednim produktivnim véku.
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Otazka ¢. 2: Jaké je Vase pohlavi?
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Zdroj: Vlastni dotaznikové Setreni

Graf 2 znazornuje rozloZeni respondentd podle pohlavi. Z celkového poctu 133 respondentl
tvofily vyraznou vétsinu Zeny, kterych bylo 127 (95,5 %). Muzi byli zastoupeni pouze v poctu
6 respondentl (4,5 %). Vysledky tedy ukazuji vyraznou prevahu Zen ve vyzkumném souboru.
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Otazka ¢. 3: Jaka je délka Vasi praxe ve zdravotnictvi?
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Graf 3 Délka praxe
Zdroj: Vlastni dotaznikové Setfeni

Treti otazka byla zamérena na délku profesni praxe respondentl v oboru. Jak je vyobrazeno
v grafu 3, nejpocetnéjsi skupinu tvofili respondenti s praxi vice nez 10 let, kterych bylo 78
(58,6 %). O néco méné, ale stale vyrazné zastoupeni méla také kategorie 1-5 let praxe, kterou
uvedlo 33 respondent( (24,8 %). Respondenti s délkou praxe v rozmezi 6—10 let byli zastoupeni
v poctu 21 (15,8 %) a pouze 1 respondent (0,8 %) uved| praxi kratsi nez 1 rok. Z vysledku je
patrné, Ze vice nez polovina vyzkumného souboru plsobi dlouhodobé v osetiovatelské profesi.
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Otdazka €. 4: Na jakém pracovisti plsobite?
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Zdroj: Vlastni dotaznikové Setreni

Graf ¢. 4 znazornuje rozdéleni souboru respondentt podle typu pracovisté, na kterém vykonavaji
svou profesi. Z celkového poctu 133 dotazanych jich nejvétsi ¢ast, konkrétné 84 (63,2 %), pracuje
na standardnim lGZzkovém oddéleni. Druhou nejpocetnéjsi skupinu tvofi sestry z pracovist JIP
nebo ARO, kterych bylo 30 (22,6 %). DalSich 12 respondentt (9,0 %) uvedlo jiny typ pracovisté.
Minimalni zastoupeni maji v souboru pracovnici z operacnich salli, coz Cinily 4 osoby (3,0 %)
a dalsi 3 osoby (2,3 %) uvedly ambulantni provoz.
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Otazka €. 5: Kolik no€nich smén mate v praméru mésicné?
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Graf 5 Primérny pocet nocnich smén za mésic

Zdroj: Vlastni dotaznikové Setreni

V nasledujici otazce byl zjistovan primérny pocet noénich smén, které respondenti absolvuji
béhem jednoho mésice. Nejcastéji byla uvddéna hodnota 8 nocnich smén, kterou zvolilo
33 respondentl (24,8 %). Velmi podobny podil tvofili respondenti se 7 nocnimi sménami,
konkrétné 32 osob (24,1 %). Vyrazné zastoupeny byly také odpovédi 6 smén za mésic, které
oznacilo 25 respondentll (18,8 %) a 5 smén, oznaceno 18 respondenty (13,5 %). Vyssi pocet
noc¢nich smén v rozmezi 9-15 uvedlo 16 respondentl (12,0 %). Naopak nizsi pocet smén byl
zastoupen pouze okrajové — 4 smény uvedlo 7 osob (5,3 %) a 1-3 smény pouze 2 respondenti
(1,5 %). Z vysledkd vyplyva, Ze vétsSina respondent(l (67,7 %) absolvuje 6—8 nocnich smén
mésicné.
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Otazka €. 6: Kolik hodin obvykle spite po denni sluzbé?
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Zdroj: Vlastni dotaznikové Setfeni

Otdzka ¢. 6 se zaméfila na délku spanku vseobecnych sester po denni sméné. Nejvétsi pocet
respondentl uvedl, Ze spi priblizné 7 hodin, konkrétné 47 osob (35,3 %). Druhou nejcastéjsi
odpovédi bylo 6 hodin spanku, kterou uvedlo 36 respondent(i (27,1 %). Spanek v délce 8 hodin
uvedlo 25 respondentl (18,8 %). Mensi ¢ast respondentll uvedla kratsi nebo delsi dobu spanku.
Spanek v délce 5 hodin uvedlo 8 respondentll (6,0 %), stejné jako 10 hodin spanku, na kterou
odpovédélo 8 respondenttl (6,0 %). Spanek v délce 9 hodin uvedlo 7 respondent (5,3 %). Pouze
ojedinéle respondenti uvedli 3 nebo 4 hodiny spanku, a to vidy po jednom respondentovi
(0,8 %). Z vysledka vyplyva, Ze vétsina respondentll po denni sluzbé spi priblizné 6—8 hodin, coz
odpovida bézné doporucované délce spanku u dospélych jedincu.
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Otazka €. 7: Kolik hodin obvykle spite po nocni sluzbé?
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Graf 7 Délka spanku po nocni sluzbé

Zdroj: Vlastni dotaznikové Setreni

Tématem dalsi otdzky byla délka spanku po nocni sluzbé. Jak ukazuje graf 6 a graf 7, délka spanku
po nocni sluzbé je ve srovnani se spankem po denni sluzbé vyrazné kratsi. Nejvétsi cCast
respondentl uvedla, Ze po nocni sméné spi pfiblizné 4 hodiny, konkrétné 46 osob (34,6 %).
Druhou nejcastéjsi odpovédi byl spanek v délce 3 hodin, ktery uvedlo 31 respondent( (23,3 %).
Spanek trvajici 5 hodin uvedlo 28 sester (21,1 %). Velmi kratkou dobu spanku, tedy pouze
1 a 2 hodiny, uvedlo celkem 15 respondentl (11,3 %). Naopak spanek delsi nez 6 hodin po no¢ni
sméné uvedlo vsouctu pouze 13 respondentl (9,7 %). Z vysledk(i je patrné, Ze vétSina
respondentl po no¢ni sméné spi méné nez doporucovanych 7-8 hodin. Tato skute¢nost muize
souviset s narusenim prirozeného spankového rezimu a biologickych rytm( v disledku prace
v nocnich sméndch.
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Otézka ¢. 8: Jak byste ohodnotil/a kvalitu spanku po denni sluzbé?
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Zdroj: Vlastni dotaznikové Setreni

Graf znazornuje subjektivni hodnoceni kvality spanku respondentl po denni sméné. Hodnoceni
probihalo na skale od 1 do 5, kde hodnota 1 predstavovala vybornou kvalitu spanku a hodnota
5 velmi Spatnou kvalitu spanku. Nejvice respondentl hodnotilo kvalitu svého spanku po denni
sluzbé stupném 3, tuto mozZnost uvedlo 56 respondentl (42,1 %). DalSich 37 respondent(
(27,8 %) oznacilo kvalitu spanku stupném 2. Spanek hodnoceny jako vyborny, tedy stupném
1, uvedlo 14 respondentt (10,5 %). Horsi kvalitu spanku uvedla mensi ¢ast respondentd. Stupen
4 zvolilo 20 respondentl (15,0 %) a stupen 5, tedy velmi Spatnou kvalitu spanku, uvedlo
6 respondentll (4,5 %). Z vysledk(l vyplyva, Ze vétSina respondentl hodnoti kvalitu spanku
po denni sluzbé jako priimérnou az spise dobrou.
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Otézka ¢. 9: Jak byste ohodnotil/a kvalitu spanku po nocni sluzbé?
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Zdroj: Vlastni dotaznikové Setreni

Vysledky oznacuji subjektivni hodnoceni kvality spanku respondentd po nocéni sméné.
Ve srovnani s predchozim grafem 8, ktery hodnotil kvalitu spanku po denni sluzbé, je patrné
vyrazné zhorseni hodnoceni spanku. Nejvétsi pocet respondentl oznadil kvalitu svého spanku
po noéni sméné stupném 5, tedy jako velmi Spatnou. Tuto mozZnost uvedlo 44 respondentd
(33,1 %). Dalsich 37 respondent(i (27,8 %) hodnotilo kvalitu spanku stupném 4 a 32 respondent
(24,1 %) zvolilo stfedni hodnoceni stupném 3. Pozitivni hodnoceni spanku bylo zastoupeno
pouze v mensi mife. Stupen 2 uvedlo 16 respondentl (12,0 %) a pouze 4 respondenti (3,0 %)
oznadili kvalitu spanku po no¢ni sméné jako vybornou.
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Otazka €. 10: Jak ¢asto se vam podafi po nocni sluzbé usnout bez problém{
do 30 minut?
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Zdroj: Vlastni dotaznikové Setreni

Graf 10 zndzornuje, jak casto se respondentiim podafi usnout do 30 minut po nocni sluzbé.
Nejcastéji zvolenou odpovédi byla mozZnost ,zfidka“, kterou uvedlo 38 respondentl (28,6 %).
Pomérné vysoky pocet sester také uved| odpovéd ,nikdy”, konkrétné 34 respondentt (25,6 %).
MozZnosti ,,Casto” a ,obcas” oznacilo shodné 27 respondent(li (20,3 %). Pouze 7 respondentl
(5,3 %) uvedlo, Ze se jim podafi usnout do 30 minut vZdy. Z vysledkl mlZeme pozorovat, Ze
vétsSina respondentl ma po noéni sméné problém s béznou dobou navozeni spanku, jez muize
souviset s naruSenim ptirozeného spankového rytmu pfi praci v no¢nich sménach.
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Otazka €. 11: S ¢im mate pfi spanku po no¢ni smeéne nejvetsi problém?

vevs

Tabulka 1 Nejcastéjsi problémy po noc¢ni sméné

NejcastéjSi problémy po nocni sméné Pocet
Casté probouzeni b&hem spanku 23
Nemam Zadné potize se spankem po noc¢ni sméné 3
Nemohu usnout 10
Nizkd kvalita spanku (povrchni spanek, neosvézujici) 51
PFilis kratkd doba spanku 25
Ruseni okolim (hluk, svétlo, rodina) 21

Zdroj: Vlastni dotaznikové Setteni

Otdzka ¢. 11 se zaméfila na nejcastéjsi problémy se spankem po nocni sméné. Pro lepsi
prehlednost jsou ziskana data uvedena v tabulce. Nejvice respondentll uvadélo nizkou kvalitu
spanku, napfiklad povrchni nebo neosvézujici spanek, a to 51 respondent( (38,3 %). DalsSim
castym problémem byla prilis kratka doba spanku, kterou uvedlo 25 respondentli (18,8 %).
Pomérné casto se objevovalo také casté probouzeni béhem spanku, které uvedlo
23 respondentl (17,3 %), a ruseni okolnim prostfedim, naptiklad hlukem nebo svétlem, které
uvedlo 21 respondentd (15,8 %). Mensi ¢ast respondentd uvedla, Ze nemUZe po nocni sméné
usnout, konkrétné 10 respondentll (7,5 %), a pouze 3 respondenti (2,3 %) uvedli, Ze nemaji Zadné
potize se spankem. Z vysledkl je patrné, Ze vétsSina respondentll po nocni sméné pocituje
alespon jeden problém se spankem, nejcastéji jeho snizenou kvalitu.
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Otazka €. 12: Jak se citite po nékolika dennich sménach za sebou?
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Graf 11 Subjektivni pocit po vice dennich sménach

Zdroj: Vlastni dotaznikové Setreni

Z odpovédi respondentl znazornénych v grafu 11 vyplyva, Ze po nékolika dennich sménach
pfevazuje pocit Unavy. Nejcastéji respondenti uvadéli pocit silného vycerpani, a to
76 respondentl (57,1 %), dale spise vycerpani, které uvedlo 46 respondentl (34,6 %). Neutralni
hodnoceni bylo zastoupeno u 11 respondentd (8,3 %), zatimco odpovéd ,spiSe odpocaté”
neuvedl Zadny respondent (0 %).
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Otazka €. 13: Jak se citite po nékolika noc¢nich sménach za sebou?
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Graf 12 Subjektivni pocit po vice no¢nich sménach

Zdroj: Vlastni dotaznikové Setreni

Po nékolika no¢nich sménach za sebou se u respondentll, podobné jako po dennich sménach,
objevuje vyraznd Unava, i kdyZ s mirné odliSnym rozloZzenim odpovédi. Nejcastéji respondenti
uvadéli, Zze se citi spiSe vyCerpané, coZ uvedlo 70 respondentll (52,6 %). Nasledné byl
zaznamenan vys$si pocet odpovédi ,velmi vycerpany”, ktery uvedlo 48 respondentd (36,1 %).
Neutralni stav uvedlo 14 respondentd (10,5 %) a pouze 1 respondent (0,8 %) se citi spiSe
odpocaty. Celkové tak pocit Unavy prevazuje u vétsiny respondent(l (88,7 %). Ve srovnani
s dennimi sménami lze pozorovat rozdil v rozlozeni odpovédi. Zatimco po dennich sménach
Castéji prevaZoval pocit silného vycerpani, u nocnich smén smérovaly odpovédi castéji do
kategorie spiSe vycerpany.
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Otézka €. 14: Co pocitujete jako nejvétsi ztratu nebo omezeni v souvislosti
s no¢nimi sluzbami?
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Graf 13 Nejvétsi ztraty a omezeni v souvislosti s nocnimi sluzbami

Zdroj: Vlastni dotaznikové Setfeni

Otazka €. 14 se zaméfila na nejvétsi ztraty a omezeni, které dotazované vieobecné sestry pocituiji
v souvislosti s no¢nimi sménami. V této otdzce mohli respondenti oznadit vice odpovédi.
Z vysledk( vyplyva, Ze nejcastéji respondenti uvadéli ztratu energie, kterou oznacilo 105
respondentl. DalSimi ¢asto zmifiovanymi oblastmi bylo zdravi a nélada, shodné po 66
odpovédich. Pomérné ¢asto respondenti uvadéli také nedostatek ¢asu na rodinu a pratele (63
odpovédi) a zhorSené soustiedéni (61 odpovédi). Soucasti otazky byla také moZnost doplnit
vlastni odpovéd, kde respondenti uvadéli napriklad fyzické obtize, stfevni potiZze a nevolnost (4
odpovédi) nebo rozhozeny rezim a naruseni biologickych hodin (2 odpovédi).
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Otdzka €. 15: V ¢em jsou pro vas notni smény pfinosné?
Pfinos nocnich smén
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Zdroj: Vlastni dotaznikové Setreni

Graf 14 znazornuje odpovédi respondent(, ktefi oznacovali, jaky pro né maji pfinos no¢ni smény.
Respondenti méli moznost oznadit vice odpovédi. Z vysledkl vyplyva, Ze nejCastéji uvadénym

vvs

pfinosem je vyssi finan¢ni ohodnoceni, které oznacilo 85 respondent(. Déle respondenti ¢asto
zminovali klidnéjsi pracovni prostfedi (58 odpovédi) a vice volného c¢asu béhem dne (55
odpovédi). Dale byla uvddéna mozZnost vyfizovat osobni zaleZitosti béhem dne (51 odpovédi)
a mensi pritomnost vedeni nebo administrativy na pracovisti (38 odpovédi). Mensi ¢ast
respondentl uvedla, Ze pro né nocCni smény neprfedstavuji Zadny prinos (8 odpovédi).
V otevienych odpovédich se objevila také moZnost vénovat vice ¢asu péci o rodinu, kterou uvedli

4 respondenti.
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Otdzka €. 16: Jak moc podle vas stfidani dennich a nocnich smén ovliviiuje vase
zdravi?
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Graf 15 Subjektivni pocit vlivu stfidani dennich a nocnich smén na zdravi

Zdroj: Vlastni dotaznikové Setreni

Otazka €. 16 se zaméfila na vnimani vlivu stfidani dennich a no¢nich smén na zdravi respondentd.
Z vysledkl vyplyva, Ze vétSina respondentd, konkrétné 102 (76,7 %), oznacila stfidani dennich
a nocnich smén jako vyrazny faktor ovliviujici jejich zdravi. Nejvice respondent(l uvedlo, Ze
stfidani smén ovlivriuje jejich zdravi spiSe vyrazné, a to 58 respondentl (43,6 %). Dalsich 44
respondentd (33,1 %) vnima tento vliv jako velmi vyrazny. MoZnost spiSe malo zvolilo 30
respondentl (22,6 %). Pouze 1 respondent (0,8 %) uvedl, Ze stfidani dennich a no¢nich smén
nema na jeho zdravi Zadny vliv.
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Otazka €. 17: Co Vam nejvice pomaha po nocni sluzbé usnout?

Tabulka 2 Co respondentiim nejvice pomaha usnout po no¢ni sluzbé

Co respondentiim nejvice pomaha usnout po nocni sluzbé | Pocet

Zatemnéni mistnosti 92

=
o

Léky na spani

Meditace/ Relaxace

Maska na oci

Zatky do usi
Nic

Televize
Jidlo

Cvic¢eni hned po no¢ni

Hudba

W (= | kW Ww | d (N |

Nemam problém usnout

Zdroj: Vlastni dotaznikové Setreni

Pro lepsi prehlednost a detailnéjsi zobrazeni uvadim vysledky v ndsledujici tabulce 2, ktera
shrnuje faktory, které napomadhaji respondentim s usinanim po navratu z nocni smény.
Z vysledkl vyplyva, Ze nejcastéji vyuzivali zatemnéni mistnosti, coz uvedlo 92 respondentd
a meditace Ci relaxace u 8 respondenti (6,0 %). Dalsi uvadéné pomucky zahrnovaly masku na
oci, kterou vyuziva 7 osob (5,3 %), nebo Spunty do usi u 4 respondentt (3,0 %). Soucasti otazky
byla také moznost vlastni odpovédi, ve které se objevila napfiklad hudba u 3 respondentl
(2,3 %), televize u 1 respondenta (0,8 %), jidlo u 1 respondenta (0,8 %) nebo cviceni po nocni
sméné rovnéz u 1 dotazaného (0,8 %). Skupina 3 respondentll uvedla, Ze jim s usinanim
nepomahd nic (2,3 %), a stejny pocet 3 osob (2,3 %) uved|, Ze s usindnim po nocni sméné nema
zadny problém.
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Otazka €. 18: Znate zasady spankové hygieny?
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Graf 16 Znalost zasad spankové hygieny

Zdroj: Vlastni dotaznikové Setreni

Dalsi otazka se zaméfila na Uroven znalosti respondent( v oblasti zasad spankové hygieny. Jak
znazornuji ziskana data (viz Graf 16), nejpocetnéjsi skupinu tvofi sestry, které tyto zasady znaji
Castecné, coz uvedlo 57 respondentl (42,9 %). Plnou znalost zasad oznacilo 46 respondentt
(34,6 %). Neznalost téchto zasad uvedlo 30 respondentl (22,5 %). Z vysledk( je patrné, Ze
vétSina osob Ucastnicich se vyzkumu, ma o spankové hygiené alespon zakladni povédomi,
nicméné témér Ctvrtina sester tyto zasady nezna viibec, coZ mliZze mit negativni dopad na jejich
schopnost efektivni regenerace po sménach.
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Otazka €. 19: Pokud jste na predchozi otdzku odpovédél/a ano, nebo ¢astecné ano,
dokazete uveést priklad?

Uvedené zasady spankové hygieny
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Graf 17 Uvedené zasady spankové hygieny

Zdroj: Vlastni dotaznikové Setreni

Otdzka ¢€.19 navazovala na predchozi dotaz zaméreny na znalost spankové hygieny. Odpovidali
pouze respondenti, ktefi uvedli, Ze spankovou hygienu znaji nebo o ni maji alespon c¢astecné
povédomi. Tuto skupinu tvofilo celkem 103 respondentd. Respondenti méli mozZnost uvést
konkrétni pfiklady zasad spankové hygieny vlastnimi slovy. Jednotlivé odpovédi byly nasledné
obsahové analyzovany a rozdéleny do tematickych kategorii, které jsou uvedeny v grafu 17.
Nejcastéji respondenti uvadéli dodrZovani pravidelného spankového reZimu, zejména chozeni
spat priblizné ve stejny Cas, coz zminilo 24 respondent(l (23,3 %). Pomérné Casto se objevovalo
také omezeni pouzivani mobilniho telefonu nebo jinych zdroji modrého svétla pred spanim,
které uvedlo 22 respondentti (21,4 %). Dalsi ¢asto uvadénd opatieni zahrnovala vétrani mistnosti
nebo zajisténi Cerstvého vzduchu u 19 respondentl (18,4 %), zatemnéni mistnosti u 15
respondentld (14,6 %) a klidné prostfedi bez rusivych vlivd u 13 respondentl (12,6 %).
Respondenti dale uvadéli napfiklad spankové ritudly, jako je sprcha, relaxace nebo meditace,
v poctu 9 odpovédi (8,7 %) a omezeni kofeinu ¢i jinych stimulantl pfed spanim u 8 respondentd
(7,8 %). Méné Ccasto se objevovala doporuceni tykajici se omezeni jidla pfed spanim
u 5 respondentt (4,9 %), pohybu béhem dne u 3 respondenti (2,9 %) nebo udrzovani optimalni
teploty v mistnosti u 3 respondentl (2,9 %). Z vysledkl vyplyva, Ze respondenti, ktefi maji
o spankové hygiené alespon zakladni povédomi, ji nejcastéji spojuji s pravidelnosti spankového
rezimu, omezenim modrého svétla a Upravou prostredi pro spanek

44



Vysokd Skola polytechnickd Jihlava

Otazka €. 20: Co vam pomaha s regeneraci po sménach?

Uvedené mozZnosti regenerace po sménach
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Graf 18 Uvedené moiZnosti regenerace po sménach

Zdroj: Vlastni dotaznikové Setfeni

Jedna z poslednich otdzek byla oteviend a zamérovala se na to, jak respondenti regeneruji po
narocnych sménach. Vzhledem k rdznorodosti odpovédi byly jednotlivé odpovédi nasledné
rozdéleny do tematickych kategorii, viz graf 18. Nejcastéji respondenti uvadéli fyzickou aktivitu
a pobyt v pfirodé, napriklad prochazky nebo sport, a to 32 odpovédi (24,1 %). Pomérné cCasto se
objevoval také pasivni odpocinek, napfiklad relaxace doma nebo sledovani filmu, ktery uvedlo
29 odpovédi (21,8 %). Dalsi uvadéné zplsoby regenerace zahrnovaly spanek, ktery uvedlo
12 odpovédi (9,0 %), ¢as s rodinou nebo prateli, ktery uvedlo 11 odpovédi (8,3 %), a klid nebo
Cas pro sebe, ktery uvedlo 9 odpovédi (6,8 %). Méné Casto respondenti uvadeéli zajmy a konicky,
které uvedlo 8 odpovédi (6,0 %), hygienické ¢i relaxacni ritualy, napfiklad sprchu nebo koupel,
které uvedly 4 odpovédi (3,0 %), nebo delsi volno mezi sménami ¢i dovolenou, které uvedly
4 odpovédi (3,0 %). Cést respondenttl uvedla jiné odpovédi, konkrétné 24 odpovédi (18,0 %),
napfiklad Ze jim nepomaha nic konkrétniho nebo Ze vyuZivaji stimulanty, napfiklad kofein.
Z odpovédi je patrné, Ze regenerace po sméndach je nejcastéji spojovana s kombinaci pohybu,
odpocinku a dostatecného spanku.
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Otazka €. 21: Poskytuje vam zaméstnavatel néjaké benefity pro odpocinek
aregeneraci?

Poskytovani benefitl zaméstnavatelem pro
odpocinek a regeneraci
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Graf 19 Poskytovani benefitli zaméstnavatelem pro odpocinek a regeneraci

Zdroj: Vlastni dotaznikové Setfeni

Posledni graf se zaméruje na poskytovani benefitll ze strany zaméstnavatele v oblasti odpocinku
a regenerace. Nejvétsi ¢ast respondentl, konkrétné 88 osob (66,2 %), uvedla, Ze jejich
zaméstnavatel Zadné takové benefity neposkytuje. DalSich 24 respondent( (18,0 %) sice uvedlo,
Ze zaméstnavatel benefity nabizi, sami je vSak nevyuZivaji. Pouze 21 respondentd (15,8 %)
uvedlo, Ze benefity maji k dispozici a aktivné je vyuZivaji, napfiklad ve formé plavani, cvi¢eni
nebo masazi. Z vysledki vyplyva, Ze vétsina respondentd bud nema k benefitim zamérenym na
regeneraci pfistup, nebo je nevyuziva.
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3 Diskuze

V této bakalarské praci se vénuiji vlivu sménného provozu na délku a kvalitu spanku vseobecnych
sester. Zjistovala jsem, s jakymi konkrétnimi potizemi se sestry v disledku naruseného
spankového rezimu potykaji nejcastéji a jaké strategie Ci zpUsoby regenerace voli, aby negativni
dopady smén zmirnily. Ziskané vysledky v diskusi propojuji s teoretickymi poznatky o fyziologii
spanku a moZnostech jeho zlepseni.

Cilem mého vyzkumu bylo zjistit, jakym zpUsobem sménny provoz realné ovliviiuje spankovy
rezim sester. Nasledna diskuse se proto zaméruje na vyhodnoceni tfi vyzkumnych otdzek, které
tvorily zdklad dotaznikového Setfeni a jejichZ zodpovézeni vedlo k naplnéni stanoveného cile
prace.

Vyhodnoceni vyzkumné otazky c. 1

Jaky vliv ma sménny provoz na délku a subjektivné vnimanou kvalitu spanku vSeobecnych
sester?

Pro zhodnoceni této vyzkumné otdzky byly do dotazniku zarazeny otazky Cislo 6, 7, 8 a 9, které
se zaméfily na délku spanku po denni a po nocni sluzbé a dale na subjektivné vnimanou kvalitu
spanku po tomto typu smén. Z vysledkd vyzkumného Setfeni plyne, Ze sménny provoz ma na
spankovy rezim vyrazny vliv, a to predevsim v rdmci no¢nich smén. Po denni sméné respondenti
nejcastéji uvadeéli délku spanku v rozmezi 6 az 8 hodin, cozZ |ze povazovat za dostatecnou délku.
Oproti tomu vsak staly no¢ni smény, kde se délka spanku po sluzbé nejcastéji pohybovala
v rozmezi 3 az 5 hodin, pficemzZ nejcastéji byla uvadéna délka 4 hodiny. Takova délka spanku je
pro ¢lovéka neadekvatni a neprobiha zde plnohodnotna regenerace.

Jiz tento vysledek je jednim z prvnich ukazatell toho, Ze no¢ni smény jsou vyraznym faktorem,
ktery zasahuje do pfirozeného spankového rytmu a zabranuje plnohodnotnému odpocinku.
Vyrazny rozdil se neukdzal jen v délce spanku, ale také v jeho kvalité. Po denni sméné byl spanek
nejcastéji hodnocen jako primérny az spiSe dobry, zatimco po noc¢ni sméné byl Castéji
oznacovan jako spiSe Spatny aZ velmi Spatny. Z toho je patrné, Ze problém nespociva pouze
v kratSim spanku po nocni sluzbé, ale i v tom, Ze tento spanek neni dostatecné kvalitni,
nedochazi v ném k plnohodnotnému stfidani REM a Non-REM fazi a nevede k plnohodnotné
regeneraci. Sestry tedy po nocni sméné nespi jen kratsi dobu, ale zaroven se jejich spanek jevi
jako méné osvézZujici a obecné méné ucinny. Tento vysledek potvrzuje, Ze prace ve sménném
provozu, zejména v nocnich hodindch, pFedstavuje vyznamny zasah do pfirozeného
biologického nastaveni organismu. To odpovida i poznatkiim uvedenym v teoretické ¢asti prace,
kde je popsano, Ze sménny provoz narusuje cirkadianni rytmus, zhorsuje kontinuitu spanku
a snizuje jeho regeneracni efekt. Podobné zavéry uvadéji ve svych studiich také Roman a kol.
(2023), Garde a kol. (2020) a Machalkova a kol. (2020), ktefi poukazuji na to, Ze prace v rotujicich
a noc¢nich sméndch je spojena s horsi kvalitou spanku a vyssi mirou Unavy.

Za dullezité povazuji zminit i to, Ze ¢ast respondentd uvadéla obtiznéjsi usinani po no¢ni sméné.
To znamen3, Ze sestra po navratu z nocni sluzby je sice fyzicky unavena, ale organismus nemusi
byt schopen pfirozené prejit do klidového rezimu. Pficinou mlze byt ranni svétlo, zvySena
aktivace organismu po sméné, psychické napéti nebo naruseni biologickych hodin. | tento
vysledek je v souladu s teoretickou ¢asti prace, kde je popsana role melatoninu, kortizolu
a cirkadianniho rytmu v regulaci spanku a bdéni. Celkové tedy lze fict, Ze sménny provoz
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ovliviiuje délku spanku, jeho kvalitu i schopnost jeho navozeni, coz se nasledné promita do
celkové miry regenerace vseobecnych sester.

Vyhodnoceni vyzkumné otazky c. 2
Jaké konkrétni potize spojené s narusenim spankového rezimu sestry nejcastéji uvadéji?

Pro zhodnoceni této vyzkumné otazky byly v dotazniku vytvofeny otdzky Cislo 10 aZ 16, které se
tykaly konkrétnich obtizi po no¢ni sméné, schopnosti usnout po nocni sluzbé, subjektivnich
pocitl po vice sméndach za sebou a také toho, jaké ztraty nebo omezeni sestry v souvislosti
s no¢nimi sluzbami nejvice pocituji. Ve vysledcich vidime, Zze mezi nej¢astéji uvadéné potize patfi
nizka kvalita spanku, zkracenad doba spanku, Casté probouzeni v pribéhu spanku a ruseni
okolnim prostfedim, napfiklad hlukem, svétlem nebo vlivy domdciho prostredi. Z téchto
vysledkl miZeme vyhodnotit, Ze vétsina vSeobecnych sester po no¢ni sméné neresi jen jeden
konkrétni problém, ale spiSe kombinaci vice obtiZi, které se vzajemné ovliviiuji a jejich
kombinace vede ke zhorseni spanku a nedostatecné regeneraci.

Dale zde byla otazka tykajici se subjektivniho pocitu vycerpani po vice sménach za sebou. Jak po
vice dennich sménach, tak po vice nocnich sméndch respondenti nejcastéji uvadéli, Zze se citi
silné vycCerpané nebo spiSe vyéerpané. Tyto odpovédi poukazuji na to, Ze Gnava je u vSseobecnych
sester béZnou soucasti sménného provozu a Ze se nejednd pouze o kratkodoby stav po jedné
narocné sluzbé, ale o problém, ktery se miZe postupné kumulovat. Tyto symptomy jsou
typickymi znaky poruchy Shift Work Sleep Disorder (SWSD), o které pojednava Moreno (2025).
Takova kumulace Unavy je alarmujici i v kontextu kognitivnich funkci, kdy u profese tohoto typu
je to zvlast varovné, protoze prace vseobecné sestry vyZzaduje schopnost soustiedit se, rychle
a kvalitné se rozhodovat a vysokou miru pozornosti. Pokud je sestra dlouhodobé vystavovana
spankové deprivaci a pocitu vycerpanosti, mliZe to negativné ovlivnit nejen jeji psychickou
pohodu, fyzickou zdatnost a osobni vztahy, ale i jeji pracovni vykon a bezpecnost poskytované
péce.

Respondenti dale uvadéli, Ze v souvislosti s nocnimi sluzbami nejcastéji pocituji ztratu energie,
zhor3eni ndlady, nedostatek ¢asu na rodinu a pfatele, zhorSeni soustfedéni a obavy z negativniho
dopadu na zdravi. To predstavuje komplexni problém. Nedostatek energie se mUze projevit jak
po fyzické, tak po psychické strance, zhorSena ndlada pak mize vést k podrazdénosti, mensi
odolnosti vUci stresu a celkové nizsi psychické stabilité. Nedostatek ¢asu a energie pro rodinu
a blizké osoby zaroven ukazuje, Ze sménny provoz zasahuje i do osobniho Zivota sester a mize
napomahat vzniku socialni izolace. Zhorsené soustiedéni pak predstavuje zdvainy problém
i z hlediska bezpecnosti pacientl. Vysledky tedy potvrzuji, Ze naruseny spankovy rezim
u vSeobecnych sester nelze chdpat jen jako otdzku odpocinku a regenerace, ale jako komplexni
problém, ktery se promita do celkového zdravi, psychiky, pracovni sféry i celkové kvality Zivota.

Vyhodnoceni vyzkumné otazky c. 3

Jaké strategie a metody regenerace sestry vyuZivaji ke zmirnéni negativnich dopadi
sménného provozu?

Pro zhodnoceni této vyzkumné otazky byly do dotazniku zafazeny otdzky Cislo 17 az 21, které se
zamérily na znalost zadsad spankové hygieny, na konkrétni opatfeni, kterd respondentiim
pomahaji usnout po nocni sméné, na moznosti regenerace po sménach a také na to, zda
zaméstnavatel poskytuje benefity nebo podporu pro odpocinek.
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vevs

Z vysledkd vyzkumného Setfeni vyplyva, Ze jako nejcastéjsi opatreni, které respondentlim
pomaha usnout po nocni sméné, bylo oznaceno zatemnéni mistnosti. Tento vysledek odpovida
poznatklm Walkera (2018), ktery uvadi, Ze pro kvalitni spanek je nezbytna eliminace svétla, coz
mUlZe napomahat prirozenému vyplavovani hormonu melatoninu. Nalezneme zde zminku
o zatemnéni mistnosti uréené pro spanek, ale i vyuZiti pom{cek, jako je napfiklad maska na odi,
kterou respondenti také uvadéli jako jednu z moZnosti. Jako problematické se ale muzZe jevit
zjisténi, Ze nemald Cast respondentl vyuziva k navozeni spanku po nocni sluzbé Iéky na spani.
| pfesto, Ze se sestry touto cestou snazi kompenzovat nevyhodné podminky pro spanek v denni
dobé, uzivani lékd, jako jsou napfiklad hypnotika, neni idedlnim fesenim. Na to poukazuje
i NevSimalova a kol. (2020), kdy tvrdi, Ze léky jako jsou napfiklad hypnotika ¢asto nevedou
k navozeni plnohodnotného regeneracniho spanku a pfi dlouhodobém uzivani vznikd riziko
zavislosti nebo prohloubeni psychickych potizi.

Pokud jde o regeneraci po sménach celkové, respondenti nejcastéji uvadéli fyzickou aktivitu
a pobyt v pfirodé, cas s rodinou nebo prateli nebo také cas pro sebe. Byly zde zastoupeny
i odpovédi tykajici se pasivniho odpocinku a spanku, ale i tak tento vysledek ukazuje, ze
regenerace neni vSeobecnymi sestrami vnimdna jen jako pouhy spanek, ale jako komplex
¢innosti, které jim napomahaji se fyzicky a psychicky zotavit. Povazuji za dllezZité zdlraznit, Ze
pravé pohyb, pobyt venku a nebo sociadlni opora je zde zastoupena v odpovédich nejcastéji.
Pravé tyto faktory mohou vyznamné napomahat zvladdat dlouhodobou zatéz sménného rezimu.
Na druhou stranu se v odpovédich objevily i situace, kdy respondentim nepomaha nic
konkrétniho nebo kdy vyuZivaji méné vhodné strategie, jako je napfiklad nadmérné uzivani
kofeinu, 1€k na spani, alkoholu nebo i spankova prokrastinace. | tyto odpovédi jsou dllezZité,
jelikoZ poukazuji na to, Ze ne vSechny sestry maji funkéni a zdravé zplsoby regenerace a Zze v této
oblasti stale existuje prostor pro vétsi podporu a edukaci.

V teoretické Casti prace je zminéno, Ze vyznamnou roli v prevenci negativnich dopadd sménného
provozu zastava nejen jedinec, ale i zaméstnavatel, a to v rdmci vhodného planovani smén,
edukace a podpory regenerace. Vysledky dotazniku ale pfinaseji velky rozpor mezi tim, jak to
v praxi skutecné je. Celych 66,2 % dotazanych sester uvedlo, Ze jim zaméstnavatel neposkytuje
zadné benefity pro odpocinek a regeneraci. To miZeme povaZovat za alarmuijici, jelikoz to
naznacuje, Ze mira podpory zaméstnavatele nebo zdravotnickych zafizeni je ve vice jak poloviné
dotazovanych pripadd nulova. V disledku toho veskerd narocnost adaptace na sménny rezim
zavisi pouze na sestrach samotnych. Pokud nema sestra po sérii narocnych smén pfistup
k takové podpore, sniZuje se Sance na vyuZiti kvalitni regenerace a navysuje se riziko profesniho
i osobniho vyhoreni. To mlze ve vysledku ohrozit nejen bezpecénost, ale i jeji vlastni zdravi.
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4 Navrh feSeni a doporuceni pro praxi

Na zakladé vysledkd dotazniku a obecnych poznatk(i odborné literatury lze vytvofit souhrn
doporuceni, kterd by mohla napomoci zmirnit negativni dopady sménného provozu na spankovy
rezim vSeobecnych sester. Sménny provoz predstavuje vyraznou zatéz na organismus clovéka,
jak z psychické, tak fyzické stranky a mlzZe vést k naruseni prirozené funkce biologickych rytmd,
snizené kvality spanku a v disledku toho i k nedostateéné regeneraci.

Doporuceni pro praxi jsem se rozhodla rozdélit do dvou oblasti. Prvni oblast se vénuje
opatrenim, kterd mohou realizovat samotné vSeobecné sestry v ramci svych ndvykf, Zivotniho
stylu a prace. Druhou oblast tvoti opatieni, kterd souviseji s pracovnim prostfedim a organizaci
prace zdravotnického zafizeni, kde hlavni roli hraje zaméstnavatel nebo management. Cilem
téchto doporuceni je podpora zvladani zatéze sménného rezimu, prevence dlouhodobého
vyCerpani, podpora kvalitni regenerace organismu a snaha o zajisténi bezpecné a kvalitni péce
0 pacienty.

Doporuceni pro vSseobecné sestry

Tato doporuceni jsou zamérena na opatieni, kterd muze sestra ovlivnit svym vlastnim chovanim
a zivotnim stylem. Spravné nastavené ndvyky mohou vyznamné prispét ke zlepseni kvality
spanku, snizeni Unavy a podpofe dlouhodobého zdravi.

Vytvoreni pravidelné rutiny pred spankem

Jednim z prvnich doporuceni, ale zarover velmi G¢innym, je vytvoreni pravidelnych navyk pred
usnutim. V pripadé opakovani stejnych cinnosti pred spanim si miZe organismus postupné
zvykat na signalizace, Ze se blizi ¢as odpocinku a napomahat tak k rychlejSimu navozeni spanku
a tim zlepsit i jeho kvalitu. Tento princip je zaloZzen na tom, Ze si télo zvyka na urcité podnéty
a spojuje je s prechodem do spanku. V praxi to mohou byt jednoduché ¢innosti, kterymi mizeme
chapat naptiklad osobni hygienu, kratkou teplou sprchu, piti bylinného ¢aje, poslech relaxacni
hudby, meditace nebo jind relaxacni aktivita. DUlezité je, aby dochazelo k pravidelnému
opakovani a vytvarel se urcity ritudl, ktery pomaha zklidnit organismus a pfipravit jej na spanek.

Stabilni reZim po probuzeni
Podobné dilezité mizZe byt také vytvoreni jednoduchého reZzimu po probuzeni. Pravidelné
¢innosti provadéné po probuzeni mohou organismu pomoci rychleji prejit do bdélého stavu.

V praxi mUze jit napfiklad o kratké protazeni, vystaveni se svétlu nebo jinou nendro¢nou aktivitu,
ktera podpofi aktivaci organismu a celkovou bdélost.

Vytvoreni vhodného prostiedi pro spanek

Dalsim opatfenim pro podporu kvalitniho spdnku je vytvofeni vhodného prostfedi pro
odpocinek. Aby doslo ke kvalitnimu spanku, je dilezité zajistit podminky, které umozni ni¢im
neruseny spanek. Takové prostredi by mélo byt klidné, tmavé a dobre vétrané. Doporucuji proto
tedy zajistit zatemnéni mistnosti, omezeni hluku z okoli a udrZovat pfimérenou teplotu
v mistnosti.

Digitalni hygiena

Dale je vhodné vyvarovat se pusobeni modrého svétla pred spanim, zejména pfi pouzivani
mobilniho telefonu, tabletu nebo jinych elektronickych zatizeni. Nejedna se pouze o svételné

50



Vysokd skola polytechnicka Jihlava

podnéty, které mohou ovliviiovat vyplavovani melatoninu a narusovat pfirozeny nastup spanku,
ale také o psychické rozptyleni. Pfi pouzivani téchto zafizeni mozek neustéle zpracovava nové
informace a zlistava aktivni, coZ mlze ztéZovat zklidnéni organismu a naslednému usnuti.

Mikroregenerace — Kratké pauzy béhem dne

Dalsim vhodnym, ale ne tak zndmym opatfenim, je zafazovani kratkych pauz béhem dne,
tzv. mikroregenerace. Jejich cilem neni pouze fyzicky odpocinek, ale také postupné zklidnéni
nervového systému a snizeni dlouhodobého napéti, které se béhem dne hromadi. Pokud je
Clovék v pribéhu celého dne ve spéchu, stresu a neustalé aktivité, mize byt pro organismus
obtizné se vecer uvolnit a pfirozené usnout. Kratké pauzy béhem dne mohou pomoci prerusit
tento nepretrzity stav zatéze a umoZznit organismu postupné se uklidnit. V praxi muze jit
napfiklad o kratké protazeni, nékolik minut klidného sezeni, védomé dychani nebo kratky
védomy odpocinek v tichém prostfedi. Jde o to, aby se ¢lovék na chvili zastavil a snaZzil se vnimat
jen sdm sebe a svoje télo. Zafazovani téchto kratkych prestavek muze prispét ke snizeni
psychického napéti, lepsi regeneraci organismu a usnadnéni pfirozeného navozovani spanku.

Stabilni ¢ast spanku v pravidelném case

Pro zachovani spravné funkce cirkadianniho rytmu je dulezita snaha o zachovani alespon ¢asti
spanku v pravidelném casovém rozmezi. V praxi neni vidy moZné dodrZovat zcela stabilni
spankovy rezim, pfesto mlze byt pfinosné, pokud se alesporn ¢ast spanku odehrava kazdy den
v podobnou dobu. Organismus si totiz na opakujici se ¢as spanku postupné zvyka a dokaze se na
néj lépe pfipravit. Pokud jsou doby spanku kazdy den zcela odlisné, mlze dochazet k vétsimu
naruseni biologickych rytm( a zvySenému pocitu Unavy. Naopak i Castecnad pravidelnost,
napfiklad podobny ¢as usinani nebo probouzeni, mizZe pomoci organismu lépe se prizpUsobit
zménam rezimu, podpofit regeneraci a usnadnit usinani. Pokud je to mozné, je idedlnii ve dnech
volna chodit spat a probouzet se v podobné casy.

Stabilni rezim po probuzeni

Podobné dulezité mlze byt také vytvoreni jednoduchého reZzimu po probuzeni. Pravidelné
¢innosti provadéné po probuzeni mohou organismu pomoci rychleji prejit do bdélého stavu
a lépe se adaptovat na denni rezim. MUze jit napriklad o kratké protaZzeni, vystaveni se svétlu
nebo jinou nendrocnou aktivitu, kterd podpoti aktivaci organismu a bdélost.

Kratky odpocinek béhem dne

V kontextu sménného provozu mizZe byt pfinosné zarazeni kratkého spanku béhem dne.
Nepravidelny rezim a nedostatek spanku mohou vést k postupnému hromadéni Unavy, kterou
neni vidy mozné kompenzovat béZnym no¢nim spankem. Kratky spanek, o délce pfiblizné 15 az
30 minut, mUZe pomoci sniZit pocit vycCerpani, zlepsit pozornost a umoznit organismu lépe
zvladat pracovni zatéz. DllezZité je, aby byl odpocinek ¢asové omezeny a vhodné nacasovany,
napfiklad pfed noéni sménnou nebo v obdobi zvysené Unavy.
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Doporuceni pro pracovni prostiedi

Tato doporuceni jsou zamérena na opatfeni, kterd muize realizovat zaméstnavatel, zdravotnické
zafizeni nebo pfimo management. Vhodné nastavené pracovni podminky mohou vyznamné
ovlivnit miru pracovni zatéze, regeneraci vSeobecnych sester a kvalitu poskytované péce.

Vhodné planovani smén

Jednim z kli¢ovych opatfeni je vhodné planovani pracovnich smén. DileZité je omezit pocet po
sobé jdoucich smén, hlavné tedy nocnich smén a zajistit dostatecny ¢as pro odpocinek mezi
jednotlivymi sluzbami. Zaroven neni vhodné chaotické rozvrzeni smén a Casté stfidani nocni
a denni sluzby. Za vhodny postup se povazuje dopfedna rotace smén, ktera je pro organismus
Iépe snesitelnd nez nepravidelné stfidani smén.

Rozsifeni zaméstnaneckych benefitd

Rozsifeni a vhodné cileni zaméstnaneckych benefitll mize napomoci prispét k lepsi regeneraci
vSeobecnych sester a podpofre jejich fyzického i psychického zdravi. Benefity by nemély byt
zaméreny pouze na finanéni odmény, ale také na podporu zdravého Zivotniho stylu a prevenci
dlouhodobého vycerpani. Tim mohou byt naptiklad pfispévky na sportovni aktivity, rehabilitaci,
masaze, psychologickou podporu nebo edukaéni programy zamérené na zvladani stresu
a podporu zdravi. Vhodné nastavené benefity mohou pomoci zaméstnanclm lépe zvladat
pracovni zatéz, stres a napomoct najit rovnovahu mezi naro¢nosti sménného provozu a osobnim
Zivotem.

Podpora dusevniho zdravi a prevence vyhoreni

Podpora dusevniho zdravi zdravotnického personalu je dlleZitou soucasti prevence negativnich
dopadli sménného provozu. Vhodnd opatfeni mohou zahrnovat nejen vzdélavani v oblasti
spankové hygieny, zvladani stresu a prevence syndromu vyhoreni, ale také neméné dulezZitou
otevienou komunikaci na pracovisti a moznost konzultace pracovnich potizi s nadfizenym nebo
odbornikem. Proto by mél byt kladen vétsi dliraz na moznost komunikace a otevieny pfristup,
co se tohoto tyce.

Ztizeni klidovych zén

Pro podporu odpocinku vieobecnych sester je vhodné zfidit klidovy prostor na pracovistich. Tyto
mistnosti by mély byt umistény mimo hlavni provoz oddéleni a poskytovat dostatecné soukromi
a klid pro efektivni vyuziti prestavek. Takova klidova zéna muze pfispét zkvalitnéni odpocinku
a regenerace béhem smény v dobé prestavky.

Zlepseni podminek stravovani

DulezZitym aspektem je také dostupnost vhodné stravy béhem pracovni doby, véetné nocnich
smén. Zajisténi nutri¢né vyvazeného jidla mlize napomoci stabilni hladiny energie, snizeni pocitu
Unavy a podpore celkové pracovni vykonnosti vSeobecnych sester.
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V4 v
Zaver
Cilem mé prace bylo zjistit, jaky redlny vliv ma sménny provoz na spankovy rezim vSeobecnych
sester. Na zakladé vysledkq, ziskanych vyzkumnym Setfenim, Ize konstatovat, Ze nepravidelnost
pracovni doby predstavuje pro organismus vseobecnych sester zasadni zatéz. To se predevsim

odrdzi v délce a kvalité spanku a zaroven i ve snizené schopnosti organismu se dostatecné
regenerovat.

Vyzkumné Setreni poukazalo na rozdily kvality spanku v zavislosti na typu smény. Zatimco po
denni sluzbé respondenti nejcastéji uvadéli délku spanku v rozmezi 6 az 8 hodin, po no¢ni sméné
se tato doba u vétSiny sester zkratila na udavanych 3 aZ 5 hodin. Tento deficit spanku
doprovazely i odpovédi, kde respondenti uvadéli, Ze tento typ sluzeb pro né pfedstavuje potize
se spankem a vede ke zhorseni jeho kvality. Sestry uvadéji, Ze spanek pro né nebyl osvézujici
a jeho kvalita byla ve vétsiné pripadd povrchni a nedostacujici.

Mimo zkrdcenou dobu odpocinku se jako zdsadni problém ukazala také neschopnost organismu
pfirozené navodit spanek po navratu z nocni sluzby. Vice nez polovina respondentl udala, Ze
usnout do 30 minut se jim po no¢ni sméné dafi bud’ pouze ztidkakdy nebo nikdy. To poukazuje
na skutecnost, ktera Gzce souvisi s narusenim cirkadiannich rytma. Dlsledkem téchto potiZi je
pak kumulace Unavy a pocitu vycerpani, které sestry uvadéji v obecném méritku po sérii smén.
Takovy chronicky spankovy deficit neovliviiuje pouze kvalitu spanku, ale i psychickou pohodu
Clovéka a mUZe nést za nasledek i bezpecnostni riziko v rdmci poskytované péce z divodu nizsi
koncentrace a zhorseni kognitivnich funkci.

Ziskané odpovédi téZ odhalily velky nedostatek systémové podpory pro regeneraci a odpocinek
ze strany zaméstnavatele, a to vice jak v poloviné pripad(.

Na zakladé zjisténych vysledk(l byla navrzend doporuceni pro praxi, ktera se zamérovala na
podporu kvalitniho spanku a regenerace vSeobecnych sester. Doporuceni vychazeji nejen
z vysledkl vyzkumu, ale i odborné literatury a byla koncipovana tak, aby se zamérila jak na
individualni opatfeni, tak opatfeni ze stran zaméstnavatele.

Celkové lze fict, Ze vyzkumné otazky, které jsem v této praci stanovila, byly naplnény a ptinesly
bliZ3i pohled na problematiku spankového reZimu vSeobecnych sester. Ziskané poznatky mohou
slouzit jako podklad pro dalsi zlepSovani pracovnich podminek vSeobecnych sester a pro
podporu jejich zdravi a kondice.
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Priloha 1 Dotaznik pro vSeobecné sestry
Vazeny respondente, respondentko,

jmenuji se Markéta Oprsténa a jsem studentkou 3. rocniku oboru VSeobecné oSetfovatelstvi na
Vysoké Skole polytechnické Jihlava. Obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni anonymniho
dotazniku, ktery je soucdsti mé bakalarské prace zamérené na téma problematika spankového
rezimu u vSeobecnych sester pracujicich ve sménném provozu.

Dotaznik je uréen vyhradné pro vseobecné sestry, které pracuji ve sménném. Vase odpovédi
jsou zcela anonymni a budou vyuzity pouze pro ucely zpracovani této bakalarské prace.

Pfedem Vam mockrat dékuji za spolupraci a preji krasny den.

I.  Zakladni udaje:
1. vék:
2. Pohlavi: Zena / Muz / Jiné
3. Délka praxe ve zdravotnictvi:
e Méneé nez1rok
o 1-5]et
e 6-101let
e Vice nez 10 let
4. Typ pracovisté:
e -Standardni oddéleni
e -JIP/ARO
e -Ambulance
o -liné:___

5. Kolik nocnich sluzeb mate v prdméru mésicné?

Il.  Jaky vliv ma sménny provoz na spankovy rezim vieobecnych sester?

6. Kolik hodin obvykle spite po:

Typ sluzby Pocet hodin spanku

Denni sluzbé

Nocni sluzbé
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7. Jak byste ohodnotila kvalitu spanku (1-Vyborny, 5- Velmi Spatny):

1 2 3 4 5
Po denni| o o o o o
sluzbé
Po nocni| o o o o o
sluzbé

8. Jak cCasto se vam podafi po nocni sluzbé usnout bez problémi do 30 minut?

Nikdy

Zfidka

Obcas

Casto

Vidy

(0]

o

o

o}

o

9. S ¢im mate pfi spanku po nocni sméné nejvétsi problém?

e Nemohu usnout

o Casté probouzeni bé&hem spanku

e  P¥ilis kratka doba spanku

e Nizka kvalita spanku (povrchni spanek, neosvézujici)

e Ruseni okolim (hluk, svétlo, rodina)

e Nemam zadné problémy se spankem po no¢ni sméné

Ill.  Jaké potiZze jsou spojeny s naruSenim spanku u vSeobecnych sester pracujicich ve

sménném provozu?

10. Jak se citite po sérii smén?

Velmi Spise Neutralné SpiSe odpocaté | PInd energie
vyCerpané Y Y
ycerp vycerpané

Po o o) o) o o

dennich

Po o) o) o) o) o)

nocnich
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11. Co pocitujete jako nejvétsi ztratu nebo omezeni v souvislosti s no¢nimi sluzbami?
(Moznost vice odpovédi)

Energie Nalada Soustfedéni | Zdravi Cas narodinu | Jiné:
a pratele
o o o o) o) o

12. V €em jsou pro vas nocni sluzby pfinosné?
e Vyssi finanéni ohodnoceni
e Vice volna pres den
e Klidnéjsi pracovni prostredi
e Mensi pfitomnost vedeni / administrativy
e MozZnost vyridit si véci pres den (urady, |ékar apod.)
e Vni¢em pro mé nejsou pfinosné

e Jiné:

13. Jak moc podle vas stfidani dennich a noc¢nich sluzeb ovliviiuje vase zdravi?
e Velmivyrazné
e SpiSe vyrazné
e SpiSe malo
e Vibec

IV.  Jaké strategie a zplisoby regenerace vyuZivaji vSieobecné sestry pracujici ve sménném
provozu?

14. Co vam nejvice pomdha po nocni sluzbé usnout? (MozZnost vice odpovédi)
e zatemnéni mistnosti
e zatky do usi
e maska na odi
e meditace / relaxace
e |éky na spani

e jiné:
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15. Znate zasady spankové hygieny?
e Ano
e (éste¢né ano

e Ne

16. Pokud jste na predchozi otazku odpovédél/a ano, nebo ¢astecné ano, dokazete uvést
priklad?

17. Co Vam pomaha s regeneraci po sméndch?

18. Poskytuje vam zaméstnavatel néjaké benefity pro odpocinek a regeneraci?
e Ano, vyuzivam je (plavani, cviceni, masaze apod.)
e Ano, ale nevyuzivam je

e Ne, neposkytuje
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