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ABSTRAKT

Autorska kniha na podporu spanku je urcena lidem, ktefi kratkodob¢ trpi poruchami spanku.
Vyuziva principit ASMR, jez maji ptiznivé stimulacni vlastnosti v souvislosti se spankem.
Kniha vyuziva dva druhy stimulace, a to vizualni v podobé ilustraci a zvukovou, ktera je do

knihy zakomponovana pomoci k6d zvukové mobilni aplikace Spotify.

Kli¢ova slova: spanek, autorska kniha, ilustrace, poruchy spanku, ASMR

ABSTRACT

The author's sleep support book is aimed at people who suffer from short-term sleep
disorders. It uses the principles of ASMR, which have beneficial stimulating properties in
relation to sleep. The book uses two types of stimulation, a visual one in the form of
illustrations and an audio one, which is embedded into the book by using codes from the
Spotify audio mobile app.

Keywords: Sleep, Artists' Book, Illustration, Sleep Disorders, ASMR
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UvVOD

Téma Autorské knihy na podporu spanku jsem si vybrala na zéklad¢ vlastni zkuSenosti.
Jiz del$i dobu se totiz potykdm s jednou ze spankovych poruch, konkrétné s neschopnosti
usinani. Tento problém jsem se rozhodla fesit pouzivanim bilych Sumi béhem spanku. Tato
metoda me¢ dovedla az k ASMR a jeho pfiznivym vlivim na mozek. Na zdklad¢ téchto
zkuSenosti jsem se rozhodla vytvofit v ramci své diplomové prace autorskou knihu, jez bude

pomahat lidem usnout.

Prace se zabyva problematikou spanku jako takového, jeho funkcemi, prib&hem
a vyznamem v soucasné dob¢. Souvisi i s aktualné rozsitenym pojmem spankovych poruch
anemoci. V tomto bodé¢ se zamétuji i na psychiku ¢loveka trpiciho témito problémy. Pojem
spankovych poruch a nemoci také souvisi s vlivem sou¢asnych médii na zdravy spanek.

Tomuto problému se také vénuji a uzaviram tim kapitolu spanku.

Dale se zaméfuji na jiz zminény fenomén ASMR a jeho vliv na mozkovou stimulaci.
Upftesnuji, co ASMR je a k ¢emu mize slouzit. V ramci této Casti jsem se rozhodla

uskute¢nit pruzkum ve form¢ dotazniku, ktery 1idé vyplni na zdkladé svych zkuSenosti

s ASMR.

V dalsi c¢asti se zabyvam tématem spanku v uméni, jak spanek ovliviioval umélce
aumeéleckd dila, pfedevSim v uméleckém stylu surrealismu. Stru¢nou historii spanku

vV uméni zakoncuji surrealisty.

V posledni Casti teoretické ¢asti se zaméfuji na spanek v grafickém designu, a hlavné na
praci Anezky Minatikové, ktera spolupracovala s Narodnim tstavem dusevniho zdravi

Vv ramci projektu pro zdravy spanek.

Na zacatku praktické casti budu porovnavat aplikace, jez pomahaji lidem s problémy se
spankem a s duSevnim zdravim. Reflektovala jsem posbirané materialy a vyvodila z nich
konkrétni obsah knihy. Dale jsem ptemyslela nad technickym pojetim knihy a jeji funkcnosti

Vv realném zivoté. Z téchto poznatkl jsem vyvodila konkrétni cile.

Cilem diplomové prace je na zaklad¢ studii spanku a ASMR vytvoftit funkéni knihu, ktera
bude schopna ¢lovéka uspat bez jakychkoliv medikamenti.
Tato kniha je uréena lidem, ktefi maji problémy S usinanim, av$ak nejsou diagnostikovani

a chtéji se vyrovnat se svym problémem bez medikamenti.
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Kniha funguje pouze na zaklad¢ principi vizudlniho vnimani obrazu propojeného se
zvukem. Dale jsem se zabyvala tvorbou propaga¢nich materiald jako doplnku k vytvotrené

knize.
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TEORETICKA CAST
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1 SPANEK

Spanek je télesny proces, ktery kazdy dobie zna. Je to také jedna z biologickych potieb,
stejn¢ jako potieba jist, pit a rozmnozovat se. AvSak zatim nezname jeho klicovou funkci,

jako u ostatnich vyjmenovanych biologickych potteb.!

Spanek nema jen jednu klicovou funkci. Ma vice dilezitych funkci a nékteré z téchto funkci

Jiz zname, ale védecka obec je zatim nepovazuje za klicové a primarni.

Spanek je antonymem bdélosti. Mizeme jej tedy povazovat za protiklad aktivniho déje. Je
to tedy d¢&j pasivni. Tento pohled na spanek jako takovy je ziejmy z vn&jSku, avSak v téle se

odehrava nespocet aktivniho déje, ktery si uvédomujeme az v bdélém stavu.?

Spanek je proces, ktery ma pro nas mnoho vyznamnych a velice dulezitych funkci, jenz
ovliviiuji n&s organismus a psychiku. Tyto funkce jsou vSak ve stinu dnes$ni uspéchané doby

velice podcenovany a opomijeny celou nasi spole¢nosti.

1.1 Funkce, které zname

Veskeré funkce spanku jako takové, zatim nejsou zcela znamé, avsak ve védecké sféte stale
probihaji polemiky na toto téma. Na zaklad¢ téchto teorii a hypotéz vznikaji vyzkumy, jez
prave cast svéta spanku a snéni objasnuji.

Jednou z funkci je, ze spanek prospiva komplexné celému télu, i duchu. Mozek v procesu
spanku tiidi myslenky a uklad4 je.®* Bez této funkce bychom si nic z piedeslého dne

nepamatovali, tudiz by se ztratila schopnost uceni.

Kromé& toho ma spanek i1 skutené vyznamny vliv na psychiku. Ve spanku se urcitym
zpusobem kalibruji obvody, které maji na starost emoce. Diky tomuto jevu jsme schopni
uvazovat racionalng. Spanek pomdha 1 s vyrovnavanim se s nepiijemnymi situacemi

V naSem zivoté. Mozek v procesu snéni dokaze piipravit vlastni virtualni realitu, ve které je

L WALKER, Matthew. Pro¢ spime: Odhalte silu spdnku a snéni [online]. 2rd ed. Brno: Jan Melvil
Publishing, 2021 [cit. 2022-11-01].

2 BORZOVA, Claudia. Nespavost a jiné poruchy spdnku: Pro nelékarské zdravotnické obory [online].
Grada, 2009 [cit. 2022-10-08].

¥ WALKER, Matthew. Pro¢ spime: Odhalte silu spdnku a snéni [online]. 2rd ed. Brno: Jan Melvil
Publishing, 2021 [cit. 2022-11-01].
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schopny ukazat zazitky ve spojeni s pfitomnosti. Témito procesy je schopen podnitit

i kreativni mysleni a kreativitu samotnou.*

Stimto faktem, Zze vnas snéni probouzi kreativitu, bude souviset i1 dal$i navazujici

problematika, konkrétné ASMR jeho vliv a u¢inky na jednotlivce.

Spanek také regeneruje télesny metabolismus a Vyrovnava hladinu inzulinu a cukru v Krvi.
Reguluje také chut’ k jidlu a posiluje mikrobiom tlustého stieva. Spanek taktéz ovliviiuje

i kardiovaskularni systém tak, Ze snizuje tlak v cévach a pomaha udrzovat srdce zdravé.®

Vsechny tyto piiklady toho, jak spanek pomahd, jsou védecky podlozené a nesou jasnou

zpravu, ze spanek je jedna z nejlepSich prevenci riznych nemoci, a dokonce i smrti.

1.2 Faze spanku

Ve spanku se zpomali v§echny télesné funkce. Metabolismus se zpomaluje o 5-10 procent.
U jedincu, ktefi vykazuji pfes den vysokou pohybovou aktivitu, se projevuje tento pokles
mnohem vice. Spanek ma samostatnou strukturu, ve které se sttida n€kolik fazi, nejznamé;si
jsou REM a NREM, na které mizeme spanek rozdé¢lit. Faze NREM se dale rozdé¢luje do
nékolika fazi.°

Podle vyzkumu Williama C. Dementa a Nathaniela Kleitmana, kteti zkoumali v 50. letech

minulého stoleti spankovou architekturu, dochazi k opakujicimu se vzorci, tedy cyklu mezi

REM a NREM spéankem zhruba kazdych 90 minut.’

Vyzkumy prubéhu a fazi ve spanku se Vv dnesni dobé vétSinou provadi ve spankovych
laboratotich a pomoci EEG. Toto vySetieni probiha tak, ze se na hlavu ptipevni ¢epice se
senzory a ty snimaji elektrickou aktivitu mozku a EOG. Diagnostickd metoda EOG pozoruje
pohyby oka, i kdyz je zaviené. Samoziejmé existuje vice metod na zkoumani spanku, zde

uvadime pouze dvé nejznaméjsi.

4 WALKER, Matthew. Proc spime: Odhalte silu spdnku a snéni[online]. 2rd ed. Brno: Jan Melvil
Publishing, 2021 [cit. 2022-11-01].

> Tamtéz.

§ BORZOVA, Claudia. Nespavost a jiné poruchy spdnku: Pro nelékarské zdravotnické obory [online].
Grada, 2009 [cit. 2022-10-08].

7 PLHAKOVA, Alena. Spdnek a snéni: védecké poznatky a jejich psychoterapeutické vyuZiti. Praha:
Portal, 2013. ISBN isbn978-80-262-0365-0.
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Obrazek 1. Vzorovy zdznam EEG *

1.2.1 NREM

Tato faze spanku je charakteristicka tim, ze pfi jejim prozivani se méni mozkova aktivita

tak, Ze se snizuje, stejné jako se snizuje i télesna a svalova aktivita. Pro tuto fazi jsou typické

pomalé mozkové viny.®

Faze NREM ma specifickou strukturu. Sklada se ze ¢tyf stadii, kterymi télo pfi spanku

sttidaveé prochazi.

Prvnim je bdéni, avsak toto stadium nelze uplné zatradit do pfimych stadii NREM spanku,

jelikoZ jsme v tomto stavu stale vzhiiru. Tato fize ma dalsi dvé roviny, a to ¢ilou bélost

a relaxovanou bd¢€lost. Fazi ¢ilé bdélosti je béZzné znama. Je to mentalni stav, pii kterém jsme

uplné probuzeni. Jsme dusevné 1 té€lesné aktivni. Oproti tomu relaxovana bdé€lost vzniké pii

pohodIném sezeni ¢i leZeni se zavienyma o¢ima. Mame pocit uvolnéné mysli a relaxujeme.

8 MARTIN, Joshua M., Danyal Wainstein ANDRIANO, Natalia B. MOTA, Sergio A. MOTA-ROLIM,
John Fontenele ARAUJO, Mark SOLMS a Sidarta RIBEIRO. Structural differences between REM
and non-REM dream reports assessed by graph analysis. [online]. 2020 [cit. 2022-11-01].

1 Vzorovy zdznam EEG, ktery ukazuje ohniskovou
In: Rehabilitace.info [online]. REHABILITACE.INFO, 2022

gpicku

typickou

pro

zachvat.
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Tato faze se vyuziva pro meditaci, cvi¢eni jogy a pro vSechny ¢innosti zamétené na vnitini

Mrwe

mozkové aktivity.®

Ceska psycholozka Alena Plhakova ve své knize Spanek a snéni podrobné popisuje
jednotlivé faze spanku. Prvni stddiu NREM spanku je prechod od bd¢losti k lehkému
spanku. MizZeme zde pozorovat fyzické projevy, napiiklad zmény polohy téla nebo
reagovani na osloveni.'? Nasleduje hlubsi dychéni a klesa i svalova aktivita. Tato faze miaze
byt provazena i kieCemi a zaskuby, které nas mohou opét probudit. Za tento nepiijemny fakt
mohou niz§i mozkova centra. Mentalné pii zaSkubu mizeme prozivat pocit padani. Tyto

reflexe usinajiciho ¢lovéka pfipravuji na dalsi fizi NREM spanku.!

Druhé stadium je charakteristické tim, Ze klesa télesna teplota a také tepova frekvence. Toto
stadium trva okolo 20 minut.!? Zde jiz ¢lovék nemusi reagovat na osloveni, aviak na

bolestivy podnét reaguje.t
Ve tieti fazi je ¢lovék jesté hloubgji nez ve druhé.* Nékdy se spojuje se &tvrtou fazi.

Ctvrta faze se oznaduje jako velmi hluboky spanek.'® V dnesni dobé byva také oznacovana
jako pomalovlny spanek. Toto oznaceni vzniklo na zaklad¢ zdznamii z EEG, kdy pomalych
delta vIn pfibyva. Pomaloviny spanek zacina zhruba 20 minut od usnuti. V této fazi stale
klesa dechova 1 tepova frekvence. Chybi o¢ni pohyb a nékteré osoby se v této fazi mohou

setkat s no¢ni désy ¢ s namésiénosti.®

9 PLHAKOVA, Alena. Spdnek a snéni: védecké poznatky a jejich psychoterapeutické vyuZiti. Praha:
Portal, 2013. ISBN isbn978-80-262-0365-0.

0 BORZOVA, Claudia. Nespavost a jiné poruchy spdnku: Pro nelékafské zdravotnické obory [online].
Grada, 2009 [cit. 2022-11-08].

11 PLHAKOVA, Alena. Spdnek a snéni: védecké poznatky a jejich psychoterapeutické vyuZiti. Praha:
Portal, 2013. ISBN isbn978-80-262-0365-0.

12 Tamtéz.

3 BORZOVA, Claudia. Nespavost a jiné poruchy spdnku: Pro nelékafské zdravotnické obory [online].
Grada, 2009 [cit. 2022-11-08].

14 Tamtéz.

15 Tamtéz.

16 pLHAKOVA, Alena. Spdnek a snéni: védecké poznatky a jejich psychoterapeutické vyuZiti. Praha:
Portal, 2013. ISBN isbn978-80-262-0365-0.
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1.2.2 REM

MUDr. Borzova ve své knize tvrdi, Ze v této fazi spanku se fixuje pamét a pamét'ova stopa.’

Tato faze by se dala piirovnat k zdlohovani dat v naSem osobnim cloudu jakozto mozku.

Do faze REM se ¢lovek dostava pres ,,zpétny chod®, kdy se vraci z 4. a 3. stadia do 2. stadia.
Cely tento proces trva zhruba od 70 do 90 minut od usnuti. V tomto stadiu se ndm zdaji sny
a jevime znamky bd¢losti na EEG. Miizeme tedy pozorovat pohyb oc¢i a zvySenou mozkovou
aktivitu jako pii aktivnim bdéni. Néktefi povazuji tuto fazi za 5. stadium spanku a nékteti jej
oznacuji pravé REM fazi. Pravidlem je, Ze kazdy ¢lovék projde celkem ctyfikrat cykly
NREM spanku. Cykly se stiidaji az s péti REM fazemi za noc, Coz tvoii zhruba 25 % spanku.
Stadium REM trvé kolo 10 minut. V poslednim cyklu kon¢ime REM f4zi, tato posledni faze

cyklu mize trvat az 30 minut, avSak mtze byt i delsi. Poté dochazi k probuzeni.

Fazi REM spanku né¢ktefi odbornici dale d€li na fazickou a tonickou. Delsi z téchto dvou
podstadii REM spanku je tzv. tonicky spanek. V tomto stadiu dochazi k rychlé
desynchronizované aktivit¢ EEG. Tato faze pfipomind bdéni ¢i prvni stddium usinani
S jedinym rozdilem, Ze ochrnou svaly. Svalové vypéti v této casti REM spanku uplné zmizi
a jediné, co funguje, je srdce, branice a okohybné svaly. Tento fakt zabrafiuje prozivat sny
aktivné. Fazicky spanek se projevuje rychlymi pohyby o¢i a obasnymi svalovymi zaskuby
a trva pomérné kratsi dobu oproti tonickému spanku. Charakteristicka je pro ngj
i nepravidelnost tepové a dechové frekvence.'® Pro REM fizi spanku je charakteristické, ze
se v jeho pribéhu zdaji sny. Tento fakt objevili jiz v 50. letech 20. stoleti 1ékafi Kleitman,
Aserinsky a Dement. Pozdgji bylo zjisténo, ze se piiznaky snéni vyskytuji také v NREM

fazi. Lze tak vyloudit fakt, Ze se sny zdaji pouze v REM f4zi.*®

7 BORZOVA, Claudia. Nespavost a jiné poruchy spdnku: Pro nelékafské zdravotnické obory [online].
Grada, 2009 [cit. 2022-11-29].

18 pLHAKOVA, Alena. Spdnek a snéni: védecké poznatky a jejich psychoterapeutické vyuZiti. Praha:
Portal, 2013. ISBN isbn978-80-262-0365-0.

19 pLHAKOVA, Alena. Spdnek a snéni: védecké poznatky a jejich psychoterapeutické vyuZiti. Praha:
Portal, 2013. ISBN isbn978-80-262-0365-0.
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Spéanek ses
Sledovat Cyklus 1 : Cyklus 2 ; Cyklus 3 : Cyklus 4 : Cyklus 5
Bdélost 4 \ I . .
st 5. Fijna H '

REM 4
6 hod 1 2 min Faze NREM 1 4
Doba spanku Faze NREM 2 4
Faze NREM 3 a 4

(Pomalé | !

spdnkové viny) 1 1 1 | H

Ohodnofte spanek T T T T T T T T
23.00 24.00 1.00 2.00 3.00 4.00 5.00 6.00 7.00

Noéni doba

Obrazek 3. Architektura spanku zdravého ¢lovéka?

Ut ost Skute¢na doba spanku
89 % 5 hod 37 min

Vzhl REM Ohodnotte spanek
39 min 1h 9 min

3 hod 31 min 53 min

Obrazek 4. Zaznam spanku z 5.
fijna

Obrazek 2. Architektura spanku zaznamenana 5. fijna

1.2.3 SNENI

Jiz pro starovéké civilizace byly sny a snéni velice diileZité. Sny a snéni si Rimané, Rekové
I Egyptané vykladali jako nastroj pro spojeni s druhym svétem. V zidovském prostiedi byly
sny povazovany za poselstvi od boha. V kiest'anstvi ma snéni stejné jako v zidovské kultute
velkou véhu. Dle téchto naboZenstvi k ndm bih timto zplsobem promlouva. Takzvani
poustni otcové praktikovali duchovni rozhovory, které jsou znamé v moderni psychologii
I psychiatrii jako terapeutické nastroje. Dokonce starovéci kiesané sny zapisovali proto, aby
si pamatovali, co jim Bih prostfednictvim snéni vzkazuje. Tyto praktiky nékteti provozuji

dodnes.?°

2 HUPKA, Tomas. Povedz mi ¢o sa ti sniva a ja ti poviem, o ta tradpi a po ¢om tuzis....
In: Dennikn [online]. Bratislava: N Press, 2017, 2017-2-24 [cit. 2022-12-15]. Dostupné z:
https://dennikn.sk/blog/2283983/povedz-mi-co-sa-ti-sniva-a-ja-ti-poviem-co-ta-trapi-a-po-com-
tuzis/

2 WALKER, Matthew. Proc spime: Odhalte silu spdnku a snéni [online]. 2rd ed. Brno: Jan Melvil
Publishing, 2021



https://dennikn.sk/blog/2283983/povedz-mi-co-sa-ti-sniva-a-ja-ti-poviem-co-ta-trapi-a-po-com-tuzis/
https://dennikn.sk/blog/2283983/povedz-mi-co-sa-ti-sniva-a-ja-ti-poviem-co-ta-trapi-a-po-com-tuzis/
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Zapisovani snll a vyhledavani jejich vyznamu je ¢im dal vice popularni. Zv1asté kvali tomu,
ze podle nékterych lidi se ze snti da vycist budoucnost. I ja patiim do této skupiny zapisovact
a vyhledavacu vykladu sni. Nemohu vsak tvrdit, Ze bych nékdy pfedpovédela na zakladé
sni svoji budoucnost. Spise tim reflektuji své psychické rozpolozeni. VErim tedy, ze mezi

tim, co se mi zd4 a realitou, panuje i skrytd urcitd symbolika.

Sigmund Freud a jeho nevédecka teorie popisuje sny a snéni jako vyklad nesplnénych ptani.
Jeho teorie méla své plusy, ale moderni medicina tuto teorii zamitla na zaklad¢ vétsiho
mnozstvi nedostatkii. Nastup védeckych metod umoznil vytvoiit mnohé teorie o snéni
a snech samotnych. Je mozné zméfit aktivitu mozkovych oblasti pozorované osoby pii snéni
a na tomto zaklad¢ je tedy mozné zpozorovat podle EEG, o jaky typ snu se jedna, zda je
zaméfen emociondlné, vizualn€ nebo pohybové. Je dokézano, ze pokud se probudime béhem
REM féze, ve které se praveé zdaji sny, budeme si je mnohem Iépe pamatovat a dokaZeme je
hned po probuzeni skvéle popsat. Tento fakt potvrdil vyzkum z roku 2013, ktery provedl

japonsky doktor Jukijasu Kamitanim.?!

Samotny sen nelze nijak vystizn€¢ definovat. Vyzkum snéni ¢eli mnohymi metodickymi
problémtim, které se tykaji pravé jednoznacné definice, co to je sen. Dokdzeme sice popsat
co béhem snu zazivame, dokazeme jej dokonce zmapovat na EEG, avSak nejsme schopni

zcela pochopit a definovat tento pojem.?
Zajimavym pojmem je takzvané lucidni snéni, kdy si béhem snu uvédomujeme, ze snime.

Slovo lucidni pochézi z anglictiny a jeho vyznam je jasny nebo také zietelny. Ve spojitosti
se spankem se definuje jako jasnost védomi b&hem snéni. Lidé, ktefi jsou schopni snit
lucidné, dokazi své sny ovlivnit v béhem jejich priabéhu. Tyto typy sni jsou podle lidi, ktefi
je zazili, velmi realistické a zazivné.?

Dokonce jiz dnes existuji i navody, jak si tyto sny navodit a zazit tak lucidni snéni. Jedna se
o soubor nékolika pravidel, které provadime béhem aktivniho bdéni. Jednim z pravidel je,

ze by se C¢lovek béhem dne mél n€kolikrat zastavit a polozit si otdzku: Snim? A podivat se

pii pokladani této otazky na hodiny. Touto metodou se tato rutinni véc vsugeruje do

2L WALKER, Matthew. Proc¢ spime: Odhalte silu spdnku a snéni[online]. 2rd ed. Brno: Jan Melvil
Publishing, 2021 [cit. 2022-05-12].

2 pLHAKOVA, Alena. Spdnek a snéni: védecké poznatky a jejich psychoterapeutické vyuZiti. Praha:
Portal, 2013. ISBN isbn978-80-262-0365-0.

2 HUPKA, Tomas. Lucidné snivanie, alebo ako neprebudit draka z nevedomia.
In: Dennikn [online]. Bratislava: N Press, 2022, 2022-5-18 [cit. 2022-12-15]. Dostupné z:
https://dennikn.sk/blog/2854467/lucidne-snivanie-alebo-ako-neprebudit-draka-z-nevedomia/
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podvédomi a s nejvétsi pravdépodobnosti se tento ritual diive nebo pozdéji promitne do snu.
Kdyz se tak stane, uvédomime si, Ze spime a zazivame praveé lucidni snéni. Tato metoda
muze lidem pomoci v piipadé, kdy se potfebuji vyrovnat s no¢nimi murami nebo jinymi
problémy v pribéhu snéni. Dokonce se tato terapie pouziva k 1é¢bé traumat a depresi. Ve
vychodni medicin¢ se také pouziva jako alternativa k mindfulness, tedy k jakési
transcendenci.?* Mindfulness je vlastné ur¢ity druh meditace, pfi které se soustiedime na to,

o se v pritomném okamziku odehrava uvnitf nas.

Tento typ snu se muze zdat jako lakavy, ma vsak i stinné stranky. Béhem lucidniho snéni
totiz pracujeme se svym podvédomim a nevédomim. Problémy tedy zacinaji, kdyz
prestaneme rozliSovat sny a realitu, nebo kdyz za¢neme utikat od realnych problémi, se
kterymi jsme nespokojeni, do snii. Opravdova hrozba nastava ve chvili, kdy béhem lucidniho
snéni vytahneme néco ze svého podvédomi, na co nejsme jesté ptipraveni. V tuto chvili to
muze byt nad nase sily a z krasného snu se muize stat no¢ni mura, Kterou jiz nebudeme moci

ovladat.?®

Faktem je, Ze béhem lucidniho snéni miZeme zazivat vidéni z budoucnosti. Neuvédomime
si ho vSak az do chvile, kdy tato vizualizovand situace v redlném Zivoté nastane. Nékdo
tomuto jevu fika Déja vu. Casto si miizeme fici, Ze to neni pravda a Ze si $ nami mysl pouze
pohrava a véfime tomu, ze jsme si Déja vu vsugerovali. Toto popirani pravdy podle
odbornikii na lucidni snéni mtize dokonce i ublizit. Je mozné, Ze si timto blokujeme rozvoj

kreativity a rozvoj fantazie.

Nejvice senzitivni jsou na lucidni sny déti z diivodu, ze u déti az do puberty pievladda REM
faze spanku nad NREM. D¢éti tedy vice sni nez dospéli. Proto by se dalo fici, ze ¢im jsme
star§i, tim vice se ztraci kreativni mysleni a piedstavivost. Castym divodem, proé ztracime
tuto schopnost v détstvi, i kdyz ¢asto nechténym, jsou rodice. Pokud za rodi¢em ptijde dité
S tim, Ze se mu zdéla no¢ni mura, rodi¢ automaticky ve snaze utésit dit¢ fekne: ,,To nic, to
se ti jen zdalo, to byl jenom sen®. V tu chvili dit€¢ zatne povazovat sny za méncécenné. TO
neni pravda a rodi€ by v tuto chvili m¢l spise vést debatu s ditétem praveé o zIém snu a provést

dit¢ snem. Ukazat mu, Ze sen, i kdyZ je zly, md mozna urcity divod. To mne piivadi

2 HUPKA, Tomas. Lucidné snivanie, alebo ako neprebudit draka z nevedomia.
In: Dennikn [online]. Bratislava: N Press, 2022, 2022-5-18 [cit. 2022-12-15]. Dostupné z:

https://dennikn.sk/blog/2854467/lucidne-snivanie-alebo-ako-neprebudit-draka-z-nevedomia/
2 Tamtéz.
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k myslence pana Jana Skryji, ktery tvrdi, Ze sny nejsou Spatné a dobré. Stejn¢€ jako nemame

$patnou levou ruku a pravou dobrou. Mame dvé ruce a pouzivame obg.?

Tento zajimavy muz vede akademii lucidniho snéni. U¢i v ni lidi, jak pracovat s lucidnim

snénim a celkové, jak pracovat se spankem.

Dle mého nazoru bychom neméli byt ke sniim tak skepticti a méli bychom se ucit S nimi

pracovat. Kazdy sen pro nas totiz mize byt pfinosny a obohatit naSe védomi i podvédomi.

Obrazek 5. Jan Skyrja

% Duse K: tentokrat o lucidnim snéni s Janem Skryjou. DIVADLO KAMPA. In: YouTube [online].
Praha, 13-3-2022 [cit. 2022-12-15]. Dostupné Z:
https://www.youtube.com/watch?v=cNIzqgKcGkI
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2 VYZNAM SPANKU V SOUCASNOSTI

Spanek je v soucasné spolecnosti velice opomijeny. Doba, ve které se aktualn¢ nachazime,
nas nuti soustiedit se vice na zaji$téni materialnich statkd, tzn. vydélavani penéz, budovani

postaveni apod.

Tato skute¢nost zapomina na to, ze jsme stale jen lidé a ne stroje, které mohou pracovat bez
ustani. Pravé tato honba za n¢kdy az nesplnitelnym cilem nas nuti opomijet naSe pocity

a potieby.

Vice nez 30 % Evropani trpi problémy se spankem. At uz se jedna piimo o spankové
poruchy, ¢i nikoli. Ceska republika zaujima prvni p¥icky, protoze zde je to az 25 % populace
nad 50 let.?’

2.1 Spankové nemoci a poruchy

Spankovych poruch je mnoho, ale urcit, zda se jedna o spankovou poruchu ¢i nemoc, je

mnohem t€z8§i, nez se zda.

Kritéria jsou riizna, avSak nejCastéji se uvadi, Ze porucha se diagnostikuje az od problému,
ktery trva déle nez 7 dni?®. Pokud tedy ¢lovék trpi poruchou usinéni, ale i pfesto usne, neni
diagnostikovan nemoci a ani poruchou. V mém piipad¢ tato problematika netrvala vice jak
dva dny, tudiz spankovou poruchu nemam, ani jsem nikdy neméla. Avsak do soucasnosti se

potykdm s timto problémem.

Spankové poruchy a nemoci mize vyvolat cokoliv, at’ uz fyzicky problém, naptiklad bolesti,
anebo psychicky problém jako tzkosti, deprese atd. V psychologickém pojeti je to mnohem
komplikovanéjsi. Muzeme konkrétni pfiinu znat, avSak ve vétSiné piipadech spankovych
poruch je pfi¢ina neznama. Nezbyva tedy nez patrat po tom, co bylo spoustééem problému.
Casto se k této odpovédi ani zkoumanim a piehravanim uplynulého Zivota nedostaneme

a zustane to zahadou a nezbyde jina moznost nez se S problémem vyrovnat.

vvvvvv

jez byly popséany podrobnéji.

27 LEADER, Darian. Pro¢ nemizeme spdt?. Prelozil David PETRU. V Praze: Paseka, 2020. ISBN 978-
80-7637-067-8.

28 BORZOVA, Claudia. Nespavost a jiné poruchy spdnku: Pro nelékafské zdravotnické obory [online].
Grada, 2009 [cit. 2022-11-29].
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Matthew Walker se ve své knize Pro¢ spime detailn¢ zabyva spankovymi poruchami a dale
je presné popisuje. Mezi spankové poruchy patii takzvana dyssomnie, jez se vyznacuje
nerytmickym usinanim, kdy mame problémy s usnutim nebo s jeho pierusovanosti. Souvisi
s nadmérnym spankem. Muze to vypadat zprvu neskodné, avSak dyssomnie mize prerist do
fatalnich rozmért, kdy se maze cely denni rezim prevratit. Tuto poruchu si miizeme vyvolat
pfi cestovani mezi Casovymi pasmy (tzv. jet-lag). Tento problém je velice znamy u lidi, ktefi

cestuji mezi kontinenty a si musi zvyknou na ¢asové posuny.?®

Dalsi ze spankovych poruch se nazyva parasomnie. Je to také jedna z rozSifenych
spankovych poruch. Neni tak vazna jako dyssomnie, ale miize zptsobit vazné problémy

zvl1asté u novorozencu.

Parasomnie je znama jako porucha probouzeni, av§ak muize se vyskytovat i béhem spanku.
Projevuje riznymi zplsoby. Jednim z projevi je i spankova paralyza, kdy je mozek naptl

ve spanku a napul vzhiiru.®

Pti spankové paralyze svaly a celé télo spi, avS§ak mozek je naptil vzhtiru. Jsme tedy vzhiiru,
ale nemtzeme se pohnou, jelikoz jsou svaly ve spankové obrné, stejné tak i organy, zejména
plice, které postizeny ¢lovék vnima nejvice. Clovék, ktery zaziva spankovou paralyzu, ma
pocit, jako by mu né¢kdo sedél na hrudniku a nemiize se potadné nadechnout. V tomto stavu

se mohou objevovat i no¢ni désy. Doty¢ény muze slySet hlasy ¢i huceni v usich.

Spankova paralyza je individualni a kazdy ji proziva jinak. Neni dokazano, co je pfesnym
spoustéem spankovych paralyz, avSak nékteti se domnivaji, ze se mlize jednat o hormonalni
zmény, které tento druh projevu parasomnie vyvolava. Ja osobné jsem spankovou paralyzu
nezazila, ale v mém okoli je mnoho lidi, ktefi ji znaji a zazivaji Casto.

Dal$im projevem je chrapani, skiipani nebo cvakani zuby bé&hem spanku. Radime zde
i mluveni ze spanku.3!

Jiz od détstvi se s mluvenim ze spanku potykam, aviak neni to fatalni problém. Casto se od

svych blizkych rdno dozviddm, o ¢em jsem ve spanku mluvila a nékdy je to opravdu

zabavné.

2 WALKER, Matthew. Pro¢ spime: Odhalte silu spdnku a snéni[online]. 2rd ed. Brno: Jan Melvil
Publishing, 2021 [cit. 2022-11-01].

30 BORZOVA, Claudia. Nespavost a jiné poruchy spdnku: Pro nelékarské zdravotnické obory [online].
Grada, 2009 [cit. 2022-11-29].

31 BORZOVA, Claudia. Nespavost a jiné poruchy spdnku: Pro nelékafské zdravotnické obory [online].
Grada, 2009 [cit. 2022-11-29].
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Parasomnie muze byt fatalni hlavné u novorozenych déti v ptipad¢ projevu ve formé
syndromu nahlého umrti. Tento syndrom se ve spojitosti s touto poruchou mize ojedinéle
objevit i u dosp€lého ¢lovék, avSak novorozenci a kojenci jsou k tomuto syndromu
nachylngjsi.®

Dalsimi poruchami spanku jsou atypie. Ty se mohou objevit v zavislosti na psychickém
rozlozeni. Naptiklad mtize stacit pouze 5 hodin spanku, avSak v zavislosti na absenci del§iho
trvani spanku piijde spankova deprivace. Protipdlem je nadmérna potieba spanku, kdy
jedinec potiebuje vice nez 9 hodin spanku. Dalsi atypie mohou vzniknout diky hormonalnim
vlivim, napfiklad u Zen menstruaci, t¢hotenstvim nebo menopauzou. Dale méame
I vegetativni dysfunkce. Jejich ptiznaky jsou noéni poceni, zrychleny dech ¢i hypnagogické
halucinace. Tyto halucinace se objevuji v rannich hodinach a jsou spojeny se spankovou

paralyzou. Mohou ovladnout nase emoce a chovani.*®

Nespavost jako nejznamé;jsi choroba spanku casto postihuje lidi, ktefi jsou mén¢ psychicky
odolni nebo oslabeni. Kazdy rok téchto lidi v populaci piibyva. Ma to souvislost

s psychickymi poruchami p¥ijmuti sama sebe, tedy s nevyrovnanim se s vlastni osobnosti.>*
Lid¢é trpici nespavosti se z hlediska psychologie a psychiatrie oznacuji za psychopatické
osobnosti. Velice ¢asté je, ze jsou schopni a ve spolecenském zivoté zabiraji prvni pricky.

Casto se angazuji v politice nebo na akademické pidé. Snadno se také dostavaji do

vvvvvv

vrstvach. Tyto psychopaty miZeme rozdélit do n€kolika kategorii podle druhu lécby. Vzdy
se pii této 1é¢be psychologové a psychiatii zaméfuji na problém v oblasti jejich osobnosti.

Proto je 1é¢i z egocentrismu, pocitu nepostradatelnosti ¢i ménécennosti.>

Toto je pouze vycet nékolika moznych poruch, které mohou béhem spanku nastat.

2.2 Lécba spankovych poruch

Zpusoby pro vyrovnavani se se spankovymi problémy jsou razné. V soucasnosti se tyto

problémy se spankem fesi v tzv. spankovych stfediscich nebo medikamenty v podobé 1¢kt

%2 BORZOVA, Claudia. Nespavost a jiné poruchy spdnku: Pro nelékar'ské zdravotnické obory [online].
Grada, 2009 [cit. 2022-11-29].

33 Tamtéz.

3 PLHAKOVA, Alena. Spdnek a snéni: védecké poznatky a jejich psychoterapeutické vyuZiti. Praha:
Portal, 2013. ISBN isbn978-80-262-0365-0.

% PLHAKOVA, Alena. Spdnek a snéni: védecké poznatky a jejich psychoterapeutické vyuZiti. Praha:
Portal, 2013. ISBN isbn978-80-262-0365-0.
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na spani, napiiklad melatonin. Ten je znamy jako hormon tmy nebo hormon spanku. V CR
jsou k dispozici volné prodejné dopliiky stravy s melatoninem, a to i presto, ze by se
teoreticky nemély prodavat. Jejich vyroba je v CR zakézana, proto jsou Vv lékarnach jen
zahraniéni vyrobky. Dovoz zakazany neni. Statni Gstav pro kontrolu 16¢iv (SUKL) nemiize
do obchodovéani s témito dopliiky stravy vstoupit, protoze dopliiky stravy jsou dle legislativy
evidovany jako potraviny. Ve druhé poloviné roku 2022 viak SUKL na zakladé § 98
odst. 1 a § 25 odst. 1 zdkona ¢. 378/2007 Sb., o 1é¢ivech a 0 zménach nékterych souvisejicich
zakont, ve znéni pozdé&jSich predpist, informoval o piefazeni nékterych vyrobka mezi 1éCivé

ptipravky. Ovsem ne zatim u vSech obsahujicich melatonin.

Jeho vyroba je u nas zakazana proto, ze tyto 1éky maji Spatny vliv na fungovani metabolismu
a celého tela. Konkrétné melatonin uzivany bez dozoru lékare i v malych davkach muze

zpusobit vazné zdravotni komplikace.

Tyto komplikace vznikaji pifi uzivani melatoninu napiiklad v kombinaci s hormonalni
antikoncepci. Miuizeme si tak problém zhorSit nebo se stat zavisli na podplrnych

medikamentech. 36

Melatonin je latka, kterou si tvofime ze serotoninu v mezimozku, konkrétné v Sisince.
Melatonin je neskodny, pokud si jej vytvaiime sami, dokonce je télu prosp&$ny. Napiiklad
potlacuje riist nadori, pomdhd imunitnimu systému nebo zlepSuje reprodukéni zdravi.
Dokonce mizeme spravnou zivotospravou zvysit tvorbu melatoninu sami. T¢lo je schopné
bez jakéhokoliv podpofeni melatonin produkovat cely den, ale nejvétsi produkce probiha
v noci. T¢lo je naprogramovano, aby melatonin zacalo vice produkovat brzy po soumraku,
kdyz se zméni svételné podminky. To mize byt 1 divod, pro€ se citime unaveni, kdyZ je
venku cely den zatazeno. Nejvy$sitho mnozstvi produkce melatoninu dosahujeme okolo

&tvrté hodiny rano. Poté se hladina snizuje az do probuzeni.®’

Jsou i situace, kdy se lidé, kteti jsou deprivovani spankem a nevédi si rady, obraci k alkoholu

nebo k drogam, aby usnuli. To mitiZe byt fatalni.

% Psychické problémy a poruchy spanku spolu Uzce souvisi. In: Vyspise [online]. Bratislava:
Neonus, 2003 [cit. 2023-01-04]. Dostupné z: https://www.vyspise.cz/article/cz/psychicke-
poruchy-a-poruchy-spanku

3T WALKER, Matthew. Proc¢ spime: Odhalte silu spanku a snéni[online]. 2rd ed. Brno: Jan Melvil
Publishing, 2021 [cit. 2022-11-01].
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Proto jsem se rozhodla vytvofit v praktické ¢asti knihu, ktera pomtize lidem pfi usinani bez

jakychkoliv medikamentti nebo toxickych latek.

Vyrovnat se se spankovou nemoci nebo poruchou mohou pomoci i spankova stiediska. Do
téchto stiedisek musi ¢lovék pravidelné dochdzet na zakladé posudku od oSettujiciho
praktického 1ékare. Tato stfediska se specializuji na spankovou medicinu zvanou
somnologie. Ve spankovém stiedisku dostane pacient spankovy diai a vyplni dotaznik. Tyto
diafe a dotazniky pomahaji 1ékafim mapovat pribéhy poruch. EXistuje tzv. Epworthska
Skala spavosti, kterda pomaha zjistit stupné ospalosti u pacientli pii vykonavani riiznych
ginnosti a stimulaci béhem dne.* Tuto §kalu pro potieby prace dale upravime a budeme s jeji

pomoci zkoumat skalu ospalosti pti stimulaci ASMR u rtiznych jedinct.

Tab.3 Epworthska $kila spavosti (dotaznik)

Jméno, vék:
Datum a éas vyplnéni:

Diimate nebo usindte v situacich popsangich niZe (nejedna se o pocit
Gnavy)? Tato otdzka se tykd vaseho béZného Zivota v posledni dobé.
Jestlize jste ndsledujici situace neprozil/a, zkuste si predstavit,
Jak by vis mohly ovlivnit.
Vyberte v nasledujici kdle cislo nejvhodnéj3i odpovédi ke kaidé nize
uvedené situaci:
0 = nikdy bych nedfimal / neusinal
1= slaba pravdépodobnost dfimoty / spanku
2 = stiedni pravdépodobnost dfimoty / spanku
3 = natna pravdépodobnost diimoty / spanku
Situace:
Cislo
1. Pri cethé vsedé
2. Pii sledovani televize
3. Pfii nedinném sedéni na verejném misté (v kin, na schiizi)
4. Pfi hodinové jizdg v auté (bez pestavky) jako spolujezdec
5. Pt lezeni/odpoéinku po obéde, kdyz to okolnosti dovoluji
6. Pfi rozhovoru vsedét
7.Vsedé, v klidu, po obédé bez alkoholu
8.V automobilu stojicim nékolik minut v dopravni zicpé
Celkem

Obrazek 6. Epworthska skala®

2.3 Vlivy médii na spanek

V médiich se pojem spanku vyskytuje velice ¢asto. Odbornici stale opakuji, jak je spanek
dilezity, kolik jej potfebujeme a co se miiZe stat, pokud spanku nebudeme mit dostatek.

Avsak doba, ve které se nachazime, je pie medializovana a digitalni. Ve svétle displeju, které

na nds c¢ihaji za kazdym rohem se pohybujeme jako nemrtvi shliZejici do svych malych

38 BORZOVA, Claudia. Nespavost a jiné poruchy spdnku: Pro nelékafské zdravotnické obory [online].
Grada, 2009 [cit. 2022-11-29].

39 LEADER, Darian. Pro¢ nemizeme spdt?. Prelozil David PETRU. V Praze: Paseka, 2020. ISBN 978-
80-7637-067-8.

3 Praha: Ordinace, 2022, 2023 [cit. 2022-12-15]. Dostupné Z:
https://www.ordinace.cz/clanek/diagnostika-poruch-spanku/
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krabi¢ek za ucelem prozitku, socializace ¢i zjisténi n¢jakého skvélého faktu €i zivotni

vychytavky, kterou musime zkusit.

Modré svétlo z téchto displeji neSkodi béhem dne, jelikoz jej kromé riznych zafizeni
vydava i Slunce. Problém nastava po soumraku, kdy by nase t€lo mélo zacit s vyssi produkci
melatoninu. Pokud se vystavujeme vysokému zafeni modrého svétla i v no¢nich hodinach,
nase télo si mysli, Ze je stale den a nezacne se spravnou produkci spankového hormonu.
Lékati doporucuji zhruba hodinu pied planovanym spankem vypinat vSechna zafizeni, ktera
by modré svétlo mohla vyzarovat, hlavné telefony, tablety, televize i v dnesni dobé oblibené

Stecky.

V dnesni dobé¢ jiz tato zafizeni maji Casto funkci no¢niho rezimu, ktery potla¢uje modré
svétlo, ovSem tato funkce neni dostacujici. Kdyby mél byt opravdu bez modrého svétla
musel by display byt tplné cely syté cerveny. V tu chvili by na nés nepronikalo zd&dné modré
svétlo. Pro piiblizeni, jak by mélo ¢ervené svétlo vypadat, tak si ¢ervenou barvu predstavme
jako temnou komoru na vyvolavani fotografii nebo, jako pavilon snocnimi tvory
Vv zoologické zahradé€. Presné tyto Cervené odstiny by musela nase zatizeni vydavat, aby byla

pied spanim nezavadna.

Casto tyto piistroje nestaéi pouze vypnou a jit spat. Méli bychom je po vypnuti umistit do
dostatecné vzdalenosti, aby nas b&hem spanku neovliviiovalo jejich frekvencni zéteni.

Kupftikladu bychom neméli spat s telefonem u hlavy nebo u zdroje Wi-Fi.

2.4 Dalsi faktory ovliviiujici spanek

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) je jednim z faktort ovliviyjicich zdravy
spanek stres a s nim souvisejici psychické rozpoloZeni. Prave stres vyvolava kratkodob¢;jsi
spankové poruchy, které trvaji od dvou dnl az do mésice. Pokud problémy se spankem
pretrvavaji déle néz mésic, mize dojit ke spankové deprivaci a zaénou se projevovat dalsi

psychické problémy, zejména deprese, kterd je hlavni pii¢inou invalidity.*!

U lidi, ktefi trpi problémem uzkostnych poruch, je dokdzano, Ze soucasné trpi 1 problémy

s nespavosti. Prokdzano to bylo u 70 % lidi, ktefi zazivaji deprese a generalizované tizkosti.

40 psychické problémy a poruchy spanku spolu Uzce souvisi. In: Vyspise [online]. Bratislava:
Neonus, 2003 [cit. 2023-01-04]. Dostupné z: https://www.vyspise.cz/article/cz/psychicke-
poruchy-a-poruchy-spanku

4 Svétova zdravotnicka organizace. (2008). GlobdIni zatéZ nemoci: aktualizace z roku 2004 . SZO.
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U jedincu trpicich depresi se objevuje Casté buzeni, hlavné v brzkych rannich hodinach. Tito
lidé maji snizené mnozstvi hlubokého spanku a nepravidelny vyskyt REM faze.
U schizofrenie a u jedinct, ktefi ji trpi, se projevuje spankova porucha neschopnosti usnuti.
Casto jim trva usnout nékolik hodin. Pied usnutim trpi halucinacemi a bludy. Velmi ¢asto

se probouzi vy&erpani.*?

Také u déti a dorostu se Casto projevuji spankové poruchy ve spojeni s psychikou, dokonce

azu 30 % piipadi.®®

Dalsim faktorem, ktery miiZze ovlivnit spanek, je pfijem potravin. Plati vS§eobecné znamé
pravidlo, ze bychom neméli jist 2 hodiny pfed spankem. Je mozné ze problémy se spankem
jdou vyfesit i upravou jidelni¢ku od profesionalniho vyzivového poradce nebo od lékafe.
A je to zcela logické, pokud budeme jist béhem dne kvalitni potraviny plné vitamini
mineralu a bilkovin, tak télo bude spokojené. Béhem dne totiz dostalo v§e potiebné a bude
se nam lépe spat. Dokonce uz po par dnech se muzete citit 1épe. Zvysi se vam energie

a nepocitujete unavu béhem dne.

42 psychické problémy a poruchy spanku spolu Uzce souvisi. In: Vyspise [online]. Bratislava:
Neonus, 2003 [cit. 2023-01-04]. Dostupné z: https://www.vyspise.cz/article/cz/psychicke-
poruchy-a-poruchy-spanku

3 UHLIKOVA, Petra. PORUCHY SPANKU U DETi A DOROSTU ORUCHY SPANKU U DETI A
DOROSTU Z POHLEDU PEDOPSYCHIATRA POHLEDU PEDOPSYCHIATRA. PEDIATRIE PRO
PRAXI [online]. 2008, 9(2), 77-79 [cit. 2022-12-15]. Dostupné z
https://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2008/02/02.pdf
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3 FENOMEN ASMR

ASMR znamena Autonomni smyslové meridialni reakce. Tento pojem vznikl teprve v roce
2010. Diive se ASMR fikalo mozkovy orgasmus, ale se sexualitou nema nic spolecného. Po
roce 2010, kdy se uvetejnilo oznaceni ASMR, se zacCaly objevovat na socialnich sitich a na
internetu skupiny zahrnujici pravé zkratku ASMR. V téchto skupinach zacali lidé sdilet
a predavat si zkuSenosti i obsahy s ASMR. Takto se pojem ASMR popularizoval a postupné

se zvysuje jeho povédomi u vefejnosti. *

Jde o pocit, ktery mize vyvolat jakykoliv podnét. Tento pocit zacina ze zadni ¢asti hlavy
a muze se prenést do celého téla. Ma charakter mravenceni a mtze se projevit husi kuzi.
Muze ho zazit kdokoli pfi jakékoli stimulaci, naptiklad ptijemny pocit uvolnéni pti masazi,
u kadefnika nebo kdyZ sledujeme umélce pti malbé obrazu. Tento pocit bychom mohli
popsat jako pocit flow. Pocit flow je pro kazdého ¢lovéka néco jiného a muze si jej kazdy

navodit riiznymi zpiisoby.*

Na tento typ smyslové stimulace jsou néktefi lidé senzitivnéjsi. Jedna se vétsinou o jedince,
ktefi jsou kreativni nebo empati¢ti. ASMR mizeme rozdélit do dvou kategorii — fyzické (co
citime) a psychologické (jak citime). Fyzické vjemy jsou pravé mravenéeni nebo uvoliujici
viny, jez putuji od hlavy pfes patet do celého téla. Psychologické pocity jsou to, co v prub&hu
stimulace citime, jsou hluboké a relaxacni. Tyto uklidnujici pocity jednotliveim navozuji

i klid a ospalost.*®

Ptesné vlivy a ptinosy ASMR nejsou zatim znamy, ale probihaji rozsédhlé vyzkumy v této

oblasti.

K pocitu flow se mtizeme dostat pomoci kombinace nékolika faktord ptsobicich na ¢lovéka.
ASMR je jednim ze zplsobi, jak si pfivodit pocit flow. Clovék se musi soustiedit na
pfitomny okamzik a mél by byt pln€ koncentrovan. Tim se siln€ spoji ur€ita Cinnost

a podvédomi. U jedince se ztraci sebereflexe a zintenziviiuje se pocit nadhledu. Jedinec

4 POERIO, Giulia L., Mank SAFIYYA a Thomas J. HOSTLER. The awesome as well as the awful:
Heightened sensory sensitivity predicts the presence and intensity of Autonomous Sensory
Meridian Response (ASMR). Journal of Research in Personality [online]. 2022, 97(97), 104183 [cit.
2023-01-08]. ISSN 0092-6566. Dostupné z: doi:https://doi.org/10.1016/j.jrp.2021.104183

4 CSIKSZENTMIHALYI, Mihaly. Flow: o §tésti a smyslu Zivota. PteloZil Eva HAUSEROVA. Praha:
Portal, 2015. [cit. 2023-01-08]. ISBN isbn978-80-262-0918-8.

4 What is ASMR?. ASMR UNIVERSITY [online]. 2015: Blog at WordPress.com, 2014, 2015 [cit. 2023-
01-08]. Dostupné z: https://asmruniversity.com/about-asmr/what-is-asmr/
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zazivajici pocit flow ztraci také pojem o Case. Takto popisuje pocit flow italsky psycholog

Csikszentmihalyi ve své knize Flow: o §tésti a smyslu Zivota.*’

Fenomén Flow

Vysoka , Vzruseni
Uzkost Flow

Obava

Apatie Fida Odpocinek

Naroc¢nost ukolu

Nizka

Obrazek 7. Schéma uvadéjici pocit flow v souvislosti s
ostatnimi pocity”

3.1 Typy stimulace ASMR

Stimulace ASMR probiha ve dvou rovinach — v kontextu a v spoustéci. Kontext vytvaii ptidu
pro zazitek ASMR. Muze to byt mily clovek, ktery vam vénuje pozornost, naptiklad 1ékat,
Cisnik, kadefnik ¢i masérka. Klicem pro tuto situaci je, aby doty¢ny tomuto ¢lovéku
stoprocentné dlivéfoval a citil se v tuto chvili v bezpeci. Spousté¢ je podnét, ktery dotycna
osoba zazivajici ASMR slysi, vidi nebo jej citi, at’ uz ¢ichové ¢i hmatem. Tyto spoustéce
maji stejné vlastnosti, musi byt jemné, tiché, doty¢ny musi mit pocit, Ze jsou neohrozujici
a predvidatelné. Mohou to byt jemné pohyby, Septani, hlazeni nebo doteky. Tyto dvé roviny

mohu fungovat nezavisle na sob¢, avsak nejintenzivnéjsi je ASMR, pokud jsou ob¢ roviny

propojeny.*

47 CSIKSZENTMIHALYI, Mihaly. Flow: o §tésti a smyslu Zivota. PFeloZil Eva HAUSEROVA. Praha:
Portal, 2015. [cit. 2023-01-08]. ISBN isbn978-80-262-0918-8.

4 CSIKSZENTMIHALYI, Mihaly. Flow: o $tésti a smyslu Zivota. PFeloZil Eva HAUSEROVA. Praha:
Portal, 2015. [cit. 2023-01-08]. ISBN isbn978-80-262-0918-8.

48 What is ASMR?. ASMR UNIVERSITY [online]. 2015: Blog at WordPress.com, 2014, 2015 [cit. 2023-
01-08]. Dostupné z: https://asmruniversity.com/about-asmr/what-is-asmr/
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ASMR je urcity druh relaxace spojené s meditaci. Mozek v této chvili mlize uvolilovat vice
pozitivnich chemickych latek.*® Druhy nebo typy spoustécii pro stimulaci ASMR miizeme
rozdélit do nékolika kategorii podle toho, na které konkrétni smysly se zamé&iuji. Jsou tii
hlavni — vizualni, hmatové a sluchové. Vizudlni spoustéce jsou Casto pohyby, musi byt
jemné a klidné, napiiklad pozorovéani pohybi rukou, sklddani Rubikovy kostky nebo
malovani kycovitych obrazti Boba Rosse. Hmatové spoustéCe jsou lehké jemné dotyKy,
naptiklad dotykani pazi, hlazeni po ¢ele nebo Cesani vlasti. Posledni skupinou spoustéct jsou

sluchové spoustéce, kam patii skrabani, Susténi, jemny Sepot nebo fe¢ a jemné klepani.*

Obréazek 8. Bob Ross pracujici na svém obraze®

Tyto podnéty maji ¢asto rytmicky charakter. Poslucha¢ nebo pozorovatel se zde nevédomée
zacykli a podvédomé jiz vi, co pfijde. To je zaddouci efekt. Diky tomu se dotycny citi vice

V bezpeci a miiZe se lépe uvolnit.

Spoustéce ve skuteCnosti aktivuji biologické cesty mezilidskych vztahi a mohou tak
podpotit afiliativni chovani. Funguje to na principu oddani nebo uneseni. Kdyz vidime nebo
sly$ime n€koho nebo néco piijemného, tak se tomu poddame, oddame a relaxujeme. Nekteré
z téchto biologickych principi jsou zndmé a mohou tak vyvolat vyssi tvorbu dopaminu,
serotoninu, endorfind a oxytocinu. Tyto hormony mohou podpofit mezimozek pii tvorbé

melatoninu a vyvolat stav relaxované bdélosti.>

49 History of ASMR - Early ASMR Artists. ASMR UNIVERSITY [online]. 2015: Blog at WordPress.com,
2014, 2015 [cit. 2023-01-08]. Dostupné z: https://asmruniversity.com/about-asmr/what-is-asmr/
> What is ASMR?. ASMR UNIVERSITY [online]. 2015: Blog at WordPress.com, 2014, 2015 [cit. 2023-
01-08]. Dostupné z: https://asmruniversity.com/about-asmr/what-is-asmr/

% What is ASMR?. ASMR UNIVERSITY [online]. 2015: Blog at WordPress.com, 2014, 2015 [cit. 2023-
01-08].

51 History of ASMR - Early ASMR Artists. ASMR UNIVERSITY [online]. 2015: Blog at WordPress.com,
2014, 2015 [cit. 2023-01-08].
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Dva nejrozsitenéjsi a nejpouzivanéjsi druhy ASMR pro stimulaci spanku jsou sluchové

a vizualné sluchové podnéty.

Sluchové podnéty jsou ¢asto zvuky, které dobie zname. Mohou to byt napiiklad zvuky, jez
bézné slySime pies den, ale ventilujeme je jako nedilezité a nevénujeme jim pozornost. Jsou
to tzv. bil¢ Sumy, naptiklad zvuky tlumeného desté, Sum od komunikaci venku za okny nebo
zvuk tiskdrny. Tyto tlumené zvuky se velice Casto pouzivaji i k uspani déti, jelikoz jim
pusobi pocit bezpeci, které zazivaly v déloze matky. Tento zvlastni jev se projevuje u vSech
lidi 1 v dospé€losti, a pokud je tento zvuk podpofen potemnélejSim prostiedim, ve kterém se

¢lovek nachazi, zaéne aktivni tvorba melatoninu v mozku.%?

Vizualné sluchové podnéty jsou nejcastéji v podobé¢ videi, kterych je nyni uz nékolik druhi
ajsou volné dostupné hlavné na platformé YouTube. Tato videa se rozdéluji podle zaméteni.
Mohou se zde objevovat tviirci a mohou byt i €isté€ vizudlni bez tviircil, kde neni podpoteno

navazani osobni vazby s pozorovatelem. Videa se dale déli podle obsahu.>®

Muze se jednat o food ASMR, kde tvlirce ji rizné druhy jidel. Tato videa mohou byt pro
nckteré sledujici i dokonce nechutnd, jelikoz tviirci Casto srkaji, chroupaji a Zvykaji nahlas.
Dale je tu tzv. roleplay. V tomto typu videi se tvirci vZivaji do roli 1ékait, kadefnikti nebo
kosmetic¢ek. Provadi na kameru rtizné vysetfeni nebo tikony tak, Ze to na pozorovatele plisobi
jako by sedél ptimo v salonu ¢i ordinaci a vySetfeni nebo procedura byla vykondvana
Vv realném c¢ase. Dal§im podobnym typem jsou tzv. hauly, storytimes a tutorialy, kdy tviirce
vypravi potichu aZ uplnym Septanim piibéh a ukazuje produkt nebo navod. Pfedméty
pouziva k tvorbé zvukl ptfipominajicich bily Sum, napiiklad kosmeticky Stétec, kterym se

jemné dotykéa mikrofonu. >

52 About ASMR University. ASMR UNIVERSITY [online]. 2015: Blog at WordPress.com, 2014, 2015
[cit. 2023-01-08].

% What is ASMR?. ASMR UNIVERSITY [online]. 2015: Blog at WordPress.com, 2014, 2015 [cit. 2023-
01-08].

% History of ASMr. ASMR UNIVERSITY [online]. 2015: Blog at WordPress.com, 2014, 2015 [cit.
2023-01-08].
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Obrazek 9.Ilustrativni obrazek zvukového ASMR

Dal$imi typy videi jsou pouze vizualni videa, bez vétSich zdsaht tviirct. Byvaji to naptiklad
videa, ktera jsou zameéfend pouze na ruce autora, kde tvofi rizné slizké hmoty, se kterymi si
potom pouze hraji. Pfidavaji rizné ingredience, jako barviva a tipytky. Déle jsou to animace,
které maji az uspokojujici G€inky, obzvlasté ja jsem milovnikem téchto animaci. V téchto
videich se ¢asto vyuziva principu prvotniho zneklidnéni divaka a nasledné harmonizace jeho
mysli. Naptiklad vidime kyvadlo a pohyblivy kotou¢, ktery se toci. Divak ma zprvu pocit,
ze kyvadlo se nestihne zhoupnout v¢as, aby nenarazilo do kotouce, ale nakonec je v kotouci
presna mezera piimo na ono kyvadlo. Divak tak zazivéa pocit harmonie a klidu, kdyz vidi,
jak piesné tato situace funguje. Casto se tyto animace piehravaji v nekoneénych smy¢kach,

tudiz mé pozorovatel pocit nekonecné harmonie a dokonalé funkce.
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Obrazek 10. Ukéazka anima¢niho ASMR od Andrease Wannersteda

Tyto nejcastéji vyuzivané tipy ASMR jsou dostupné kromé YouTube i v rliznych aplikacich,
volné stazitelnych na platformach Google Play a App Store. Tyto aplikace vyuzivaji principt

mindfulness a duSevniho zdravi.

Obrazek 11. Ukazka z videa, kde tviirkyné ASMR vystupuje jako 1ékarka

3.2 Pruzkum

V ramci diplomové prace jsem se rozhodla uskute¢nit prizkum, ktery pomtze urcit, jaké

typy ASMR jsou pro rizné druhy lidi pfijemné a které spiSe nepiijemné.

Prazkum je rozdélen do dvou ¢asti. Nejprve jsem se rozhodla oslovit respondenty na zakladé

jejich zkuSenosti se spankem a spankovymi poruchami. Sérii n¢kolika zakladnich otazek
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jsem si udé€lala pfedstavu o tom, zda je nékteré z téchto problému trapi, a jak je ptipadné
fesi. Ptala jsem se také na povolani, které respondenti vykonavaji, jaky typ smén maji a na
prostiedi, ve kterém ziji. Otazky byly polozeny z diivodu zjisténi toho, jak bude dotaznik

rozsahly a zda bude zahrnovat skupiny lidi z riiznych socialnich tfid.

Dale jsem zjistovala, jaké typy poruch respondenty trapi a jakymi zplsoby je feSi.
V navaznosti na spankové poruchy jsem se dotazovala, zda nékdy vyuzivali dopliiky stravy

s podpurnymi latkami pro spanek a zda znaji ASMR, popiipadé jestli védi, co to je.

Vysledky prizkumu

Celkové se pruzkumu zucastnilo 73 respondentli. Néktefi vSak neodpovédéli na vSechny
otazky, nicméné se jedna pouze o jednotlivce a na vysledna data to nemé vliv. V prvni otdzce
jsem se dotazovala na primérnou délku spanku. Vice jak polovina respondentl, konkrétné
64,4 %, uvedla, ze spi 6-9 hodin, coz je piijatelna a zdrava délka trvani spanku. Zbyvajici
respondenti (konkrétné 26 %) spi 56 hodin. Zbytek se rozd¢lil do jednotlived, kteti spi déle,

nez je zdravé, nebo jesté méne nez 5 hodin.

Jak dl Zazil/a jste nebo jste se setkal/a s poruchou spéanku, které jsou niZze uvedeny?

72 responses

73 respc

Nespavost (problém s usnutim) 34 (47.2%)

Nespavost (pferuSovany spane... 47 (65.3%)
Nespavost (brzké probuzeni) -... 15 (20.8%)
Noéni désy 15 (20.8%)
Spankova paralyza 5 (6.9%)
6 (8.3%)

9 (12.5%)

Namésicnost
Nic z uvedeného

Syndrom neklidnych nohou 1(1.4%)

Graf 3. Zkusenosti s dlouhodobymi poruchami

x x

Dalsi dvé otazky na sebe navazovaly. Ptala jsem se respondentt, zda nékdy zazili poruchu
spanku a zda u nich néjaké pietrvavaji. Respondenti si mohli vybrat z né¢kolika moznosti,

které jsem urcila jako nejcastéjsi a nejvice se projevujici u rznych lidi.
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Ze 73 dotazanych zaZilo spankovou poruchu 64 respondentii. Z toho 56 respondentti se
setkava se spankovymi poruchami opakovang, coz je vice nez polovina dotazovanych. Tento
fakt potvrdil, Ze se spankovymi poruchami setkdva velké mnozstvi lidi, ktefi v n¢kterych
ptipadech nevi, jak je feSit. Dale jsem se zajimala o to, zda se pokusili zakrocit proti

spankovym problémtim a jakym zptsobem.

Uzival/a jste nékdy doplriky stravy na
podporu spanku?

= ANO =NE

Graf 4. Uzivani medikamenti
Tuto otazku jsem polozila jako otevienou. Respondenti tedy méli napsat, jak ptfesné
problémy fesi. Odpovédi byly riizné. Cast respondentii odpovédéla, Ze své problémy nijak
nefesi. VE&tSina ma své metody, napiiklad nepiji ndpoje obsahujici kofein, nebo zaradili ptes
den vice pohybu. Dokonce si néktefi respondenti ptestavéli loznici a nékteti uvedli, Ze si

pousti hudbu na spani.

Dale jsem se respondentil zeptala, zda uzivaji dopliiky stravy, které by mély ovlivnit spanek.
Zde odpovédélo 52 respondentt, ze nikdy zadné dopliiky stravy nebo 1éky neuzilo. Zbyli se
rozdélili do dvou kategorii. V prvni se objevovaly nezavadné vitaminy a v hojném poctu
také bylinné Caje a bonbony. Ve druhé kategorii byly vylozené¢ medikamenty a léky

obsahujici melatonin.
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Jak jste se vyrovnal/a nebo se vyrovnavate s poruchou spani? (pokud jste nikdy netrpél/a na
poruchu spani napiste ne)

72 responses

vidy kdyZ usnu bez toho, aniZ bych koukala do mobilu, tak je to lepsi, zaroven mi ale dost pomahaji ASMR
videa

Nékdy si pustim meditaéni hudbu

Namésicnost byla pfi enormnim vycerpani - zacala jsem vic odpoéivat
prestala jsem pit kavu

Kakao, muskatovy ofisek

MNaucila jsem se tim Zit

Obcas si dam prasek na spani

meditace, léky

SnaZim se najit zpasob, jak usindni urychlit v

Obrazek 12. Ukazka odpovédi respondentil
Vzhledem Kk tomu, Ze jsem se chtéla dozvédét vice informaci 0 respondentech, dotazovala
jsem se i na prostiedi, ve kterém ziji, jakou praci vykonavaji a jak pfiblizn¢ vypada jejich

napln dne.

V jakém prostredi zijete?
72 responses

@ Mésto

@ Vesnice

@ Stiidavy pobyt (pfes tyden ve mésté o
vikendu na vesnici nebo opacne)

Graf 5. Prostredi, ve kterém respondenti ziji
Zastoupeni je vyrovnangjsi, aCkoli mirné pievazovali obyvatelé mést a také jsou zde

zastoupeni dojizdé&jici lidé, ktefti stiidaji obé prostiedi.
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Jakou préaci vykondvate?
72 responses

@ Student
@ Rodicovska dovolena

) Prace v jednosmérném provozu
@ Prace v tfisménném provozu
@ Prace v kancelari
@ Prace na cestach
@

® Kancelar i cesty

12V

Graf 6. Jakou praci vykonavaji respondenti
Nejvyssi procento u této otazky méla prace v kancelafi, dale jednosménny provoz a studenti.
Prizkumu Se uc¢astnili v men$im mnozstvi i lidé pracujici v tiisménném provozu, matky na

rodi¢ovské dovolené a také osoby samostatné vydéleéné ¢inné.

Jaké je vase povolani?

70 responses

Ucitelka v MS

Senior

IT

zdravotni sestra - student
Uméni

Servirka

Sefizovac

Referent obce

Matka

Obrazek 13. Ukdzka povolani respondenti
Z hlediska povolani tvofi respondenti rtiznorodou skupinu, od studentli az po penzisty,
zastoupeny byly 1 délnické profese a pozice obchodniho feditele. Lze tedy fici, Ze tento

pruzkum byl rozsahly a zahrnuje prifez rtiznymi socidlnimi skupinami.
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V posledni ¢asti dotazniku jsem se zaméfila na to, zda respondenti znaji pojem ASMR a zda
jej nékdy vyuzivali K usinani.

Znéate pojem ASMR?

73 responses

@® ANO
@® NE

a © SLYSEL/A JSEM O TOM

Graf 7. Znalost ASMR u respondentd

Z grafu 7 je patrné, ze zhruba 50 % dotazanych nezna pojem ASMR a 50 % jej zna, nebo o
ném alespon slyselo. Coz je pro mé velké prekvapeni. Myslela jsem si totiz, ze vétSina lidi
opravdu nevi a nezna tento v celku novy pojem. JelikoZ ja jsem tento pojem objevila celkem

nedavno.

Vyzkousel/a jste nékdy ASMR?

73 responses

@® ANO

@® \E

@ ZKUSIL/A ALE JE MI TO NEPRIJEMNE
@® Nevim

Graf 8. Zkusenost s ASMR
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Na dalsim grafu mizeme vidét, kolik procent respondentti zkusilo ASMR. 68 % uvedlo ze
ASMR nikdy nevyuzili. 5 respondentti uvedlo, Ze ASMR zkusili, ale bylo jim nepiijemné
a zbytek jej jiz n€kdy vyzkousel. Jeden respondent uvedl, Ze nevi, zda jej vyzkousel. Tento
nechdpou, jak by jim mohlo pravé ASMR pomoci. Coz naprosto chapu, jelikoz tento pojem

neni moc vetejné diskutovany a probirany.

Nasledné jsem se dotazovala, jaké druhy ASMR jsou pro respondenty, ktefi odpoveédéli

Jaké druhy ASMR znate?

73 responses

Neznam 41 (56.2%)

Zvukove 14 (19.2%)

Zvukove a vizualni (videa) 21(28.8%)

Nevim co to je

0 10 20 30 40 50
Graf 9. Druhy ASMR, které respondenti znaji

kladng, znamé. Nejvice znamy typ ASMR je zvukové vizualni (videa) a na druhém misté

samostatné zvuky.

Dalsi otazka zjistovala, které konkrétni zvuky ¢i tvirce znaji a které konkrétni pouzivaji.

Tuto otazku jsem polozila, abych zjistila, které zvuky ¢i tvirce pozivaji lidé senzitivni

Jaké ASMR mate nejradéji?

'

Graf 10. Preference respondenti
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k ASMR jako jsem ja. Na zaklad¢ jejich odpovédi jsem v nasledném prizkumu vybirala

konkrétni tipy zvukii.

Posledni dvé otazky zjistovaly, zda né€ktefi respondenti vyuzivaji pfi usinani ASMR a zda

pfi ném nékdy usnuli.

Vyuzivate ASMR pro meditaci nebo pfi usinani?
73 responses

® ANO

® \E

@ Nevim

@ Podle situace

@ Aplikace lodnia je k tomu celkem blizko,
ale pouzivam i bez zvuku.

Graf 11. Vyuzivani ASMR

Usnul/a jste nékdy pfi ASMR?

73 responses

® ANO

® NE

@ Jako dité ano, ale jednalo zvlastni dobry
pocit. Mravenceni, které musite zazit
ZNnovu a znovu.

@ Asi ano ale nevim o tom
@ Uz si nevzpominam
® Nevim

Graf 12. Vliv ASMR na respondenty

U téchto dvou otdzek pfevazuji negativni odpovedi. Na druhou otdzku jsem od jednoho
z respondentii dostala otevienou odpovéd. Kde respondent popisuje pocit flow, ktery
vyvolava pravé ASMR. Myslim si, Ze vSichni lidé alespon jednou za zivot zazili pocit flow
vyvolany ASMR, jen 0 tom pravdépodobné ani nevi. Maji zkreslené piedstavy o tomto

pojmu a piedpokladam, ze tyto pojmy neznaji. To vSak nevidim jako piekazku a beru tento
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fakt jako dalsi dulezity divod k vytvoteni knihy, ktera pomutze lidem usnou pravé diky

principim ASMR.
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4 VNIMANI SPANKU VE VYZNAMNYCH UMELECKYCH
DILECH

Spanek v historii uméni ovlivnil mnoho uméleckych dél, umélct i celych smért, hlavné ve
20. stoleti. V&fim, ze spojitost spanku a uméni je obrovskd. Béhem snéni se totiz kromé
podvédomi zapojuje do procesu i fantazie, a kdo ma leps$i fantazii nez umélci. Taktéz si
myslim ze mnozi umélci at’ uz soucasni nebo ti jiz uz nejsou mezi nadmi méli alespon

jedenkrat za svij zivot problémy se spankem.

Nekterd umélecka dila, ve kterych figuruje spanek, se do déjin uméni zapsala vice a néktera
méné. Ta dila, kterd se mocné zapsala do dé€jin povétSinou ovlivnila 1 dal§i umélce, ktefi
prichézeli po nich. Dokonce i celé umélecké sméry. V této kapitole své diplomové prace se
chei zaméfit pravé na tato vyznamna dila, kterd se v déjinach uméni zapsala nejvice a
nejmocnéji. Jelikoz si nemyslim, Ze je GipIn€ na misté zde v této praci prochézet celou historii

umeni.
4.1 Francisco Goya

Jednim z umélcu, ktery mél prokazatelné spankové poruchy a problémy se spankem, byl
Francisco de Goya. Tento klasicistni malif byl ze zacatku své kariéry velice GispéSnym
dvornim malifem kralovské rodiny ve Spanélsku. Pozd&ji se na ném viak zacala podepisovat
pravdépodobné spankova deprivace provazena depresemi a halucinacemi. Tato deprivace jej

ptivedla aZ do stavi Silenstvi.

Francisco de Goya se narodil 30. bfezna 1746 nedaleko mésta Zaragoza ve vesnicce
Fuendetodos. Ve mésté Zaragoza prozil Francisco vétSinu svého détstvi. Zde ziskal svou
prvni zkuSenost s malbou. Jeho prvni dila byly fresky, které maloval pro cirkevni hodnostéie
v klaSterech v okoli Zaragozy. Po snatku s Josefou Bayeuvou dostal prvni zakazku od
kralovské gobelinky sv. Barbory vytvaret navrhy na tapiserie. Jeho tapiserie se staly velice
populérni hlavné mezi Slechtou. Na zaklad¢ rostouci popularity se Goya i se SVOU Zenou
odstéhoval do Madridu, kde se pozd¢ji stal dvornim malifem na dvote krale Karla 1V.

Dokonce byl jmenovan do ¢ela kralovské akademie v Madridu.>®

5 ZEMEN, Jan. Francisco de Goya: No¢ni miiry [online]. Brno, 2008 [cit. 2023-01-23]. Dostupné z:
https://is.muni.cz/th/r62kd/. Bakalarska prace. Masarykova univerzita, Filozoficka fakulta.
Vedouci prace AleS FILIP.
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Goya se pozdgji zadal vénovat hlavné portrétim. Casteéné diky tomu, Ze jeho navrhy
tapiserii zacaly byt az pfehnané slozité a detailni a kralovsti tkalci je nebyli schopni vyrobit.

Popularita jeho portréti byla obrovska, zejména mezi §lechtou.®

Pozdéji, kdyz ve Spanélsku vypukla revoluce, odjel Goya do Andalusie. Tam véazné
onemocn¢l a na nasledky nemoci ohluchnul. Pravé tento moment byl pro néj zlomovym,
nejen co se tyka jeho tvorby, ale i dusevniho zdravi. Mam za to, ze pravé v dob¢, kdy se
snazil naucit zit s timto postizenim Se u néj zacala objevovat deprivace a deprese, ktera se
pozdéji stupniovala. I kdyz tvrdil, Ze se s jeho novym hendikepem da Zit a Ze to neni zase tak

hrozné, ponotil se do hlubin podvédomi.®’

Pravé v tomto obdobi Goyova Zzivota vznikl cyklus leptd Los Caprichos (Vv piekladu
Rozmary). Tento cyklus je pro mne velice dilezity, jelikoz se zde zadinaji objevovat
vyobrazené nocni désy, se kterymi pravdépodobné Goya ve spanku bojoval. Dodnes neni
jisté, co piesné Goyovi zpusobilo tuto psychickou krizi. Myslim si, ze jednim z mohla
faktorti byl problém se spankem. Bud’ to v podobé spankovych paralyz nebo v podobé
nocnich dést. Noc¢ni désy v Goyové podadni maji charakter oktidlenych monster
pfipominajicich sovy. Je mozné, Ze se tyto nestvlry zrodily v jeho hlavé béhem spanku.
Sova jakoz to no¢ni tvor v noci nespi a poukazuje tak v jeho cyklu pravdépodobné i na
nespavost. Jednim z dél, které cyklus obsahuje, je lept s nazvem Spanek rozumu plodi
nestvlry. Autor se zde pravdépodobné snazi poukazat na to, ze 1 rozumny cloveék miize

vyplodit hriizné véci.*®

Dalsim faktem, ktery musel Goyu poznamenat, je, ze po zotaveni z nemoci vpadl Napoleon
Bonaparte do Spanélska, kde chtél nastolit demokracii. Goya byl liberal a s nékterymi nazory
se ztotoznoval, av§ak vpad francouzskych vojsk i jejich jednani se Goyovi hnusila. Diky
tomuto jednani a hriznym zvérstviim francouzské armady vzniklo i jeho ikonické dilo
Popravy 3. kvétna. V ndvaznosti vytvofil cyklus s ndzvem Hrlzy valky. To Goyu také

poznamenalo, zacal se propadat do depresi, a nakonec se uchylil k Zivotu o samoté.*

56 E.H.GOMBRICH: Pribéh uméni. Praha: Odeon, 1992, [cit. 2023-01-23].

57 ZEMEN, Jan. Francisco de Goya: No¢ni mury [online]. Brno, 2008 [cit. 2023-01-23]. Dostupné
z: https://is.muni.cz/th/r62kd/. Bakalarska prace. Masarykova univerzita, Filozoficka fakulta.
Vedouci prace AleS FILIP.

8 Tamtéz.

59 ZEMEN, Jan. Francisco de Goya: No¢ni mary [online]. Brno, 2008 [cit. 2023-01-23]. Dostupné
z: https://is.muni.cz/th/r62kd/. Bakalarska prace. Masarykova univerzita, Filozoficka fakulta.
Vedouci prace AleS FILIP. [cit. 2023-01-23].
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Po osvobozeni se uchylil k zivotu v exilu v Bordeaux. Jesté¢ v domé v Madridu Goya vytvoril
sva posledni dila v podobé¢ fresek, jez zdobily tento dim. Fresky jsou znepokojivé a nékteré
az hriizostrasné. Jedna z nich — Saturnus pozirajici svého syna, vstoupila do déjin uméni jako

jeho ikonické dilo.

Obrazek 14. Francisco Goya, Spanek rozumu plodi nestviry

60 E,H.GOMBRICH: Pribéh uméni. Praha: Odeon, 1992, [cit. 2023-01-23].
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4.2 Henry Fuseli

Henry Fuseli byl $vycarskym malifem, ktery puisobil hlavné v Anglii. Narodil se roku 1741
ve Svycarsku. Je povazovan za predchiidce surrealisti, které svym dilem inspiroval. Vytvotil

ptes 200 obrazi, avsak za jeho zivota byla vystavovana pouze nékterd jeho dila.

Jeho dv¢ nejznamé;jsi dila jsou Nocni mira I. a No¢ni mura Il. Tato dvé dila jsou zajimava
hlavné tim, Ze je zde vyobrazena spici Zena jako hlavni motiv. V potemnélém pozadi za
zenou jsou zde jesté dva dulezité motivy, a to hlava koné a démon nebo d’abel, ktery sedi
7ené na hrudniku. Zena na obraze vypada bezmocné a nehybng. Divak mize mit pocit, jako
by se chtéla zvednout a démona ze sebe shodit, avsak je paralyzovana. Tyto obrazy dle mého
néazoru zde piesné vizualizuji pocity spojené se spankovou paralyzou. Zené na hrudniku sedi
démon, tudiz se Zena nemuze poiradné nadechnout a citi tlak na hrudniku. Hrtizostrasna hlava
kon¢ pravdépodobné piedstavuje halucinace. Celkovy pocit bezmoci a smifeni se se smrti

vyplyva z celého obrazu a pisobi tak i na divaka.

Tyto obrazy namaloval Fuseli v roce 1781 a vyvolaly velky rozruch v Anglické kralovské
akademii v Londyné a okamzité jejich tvurce proslavily. No¢ni mura zdstava i dnes
Sokujicim vyjevem. Jde o jedno z dé€l, které je vrcholem klasickych motivi. Fuseli pozdéji

pusobil mezi vrcholnymi Iékafi a botaniky své doby a ziskal nékolik akademickych ocenéni.

Fuseli mél velice nevyrovnanou a bouilivou emoc¢ni povahu. Nekteti predpokladali, ze obraz
Nocni miiry byl pouze vyraz neopétované lasky k Ann& Landoldtové. Clanek, ktery vydal
Marcie Alintuck, tvrdil, Ze obraz zobrazuje Zenskou sexualni frustraci pomoci freudovské

myslenky psychoanalyzy.®*

Mém za to, Ze se opravdu jednd o vyobrazeni spankové poruchy, kterou pravdépodobné
Fuseli trpél. Kromé tohoto obrazu, ze kterého je ocividna inspirace spankem, Fuseli
namaloval vice obrazl inspirovanych pravé touto biologickou potiebou. Jeho inspirace
spankem je ocividna v celém jeho dile. Naptiklad vyobrazoval Dana¢ a Persea, jak spi, poté

co byli zachranéni, nebo lady Macbeth, jak spi po ve€erni prochdzce hradem. Jeho dila maji

1 KRYGE, Meir H. a Isabella SIEGEL. Painting a nightmare: Sleep Health. Science direct [online].
2017, 2017, 6(3), 417-418 [cit. 2023-01-23]. Dostupné z:
doi:https://doi.org/10.1016/j.sleh.2017.09.007.
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fantaskni az imaginativni nadech. Tyto prvky tak mohou vyvolat v divakovi pocit

nerealistické az morbidni predstavy.®?

Kdyz Fuseli mluvil o své praci, tak ¢asto 0 hovofil o spanku. Mél za to, Ze jednou z nejvice
neprozkoumanych oblasti v uméni jsou pravé sny a to, co lze nazvat zosobnénym
sentimentem. Zkoumal klidnou povahu spanku, neklid a bolest pfi poruchich spanku,
a dokonce i analyzu snti jako okna do vlastniho nitra. Jeho vizualni cesty do svéta podveédomi

jej definuji jako priikopnika ve spojitosti s uménim a lidskou mysli.%®

Obrazek 15. Henry Fusseli, No¢ni mura I.

62 KRYGE, Meir H. a Isabella SIEGEL. Painting a nightmare: Sleep Health. Science direct [online].
2017, 2017, 6(3), 417-418 [cit. 2023-01-23]. Dostupné Z:
doi:https://doi.org/10.1016/j.sleh.2017.09.007.

63 Tamtéz.
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4.3 Surrealismus a vliv spanku na vytvarné uméni

Surrealismus jako smér, nebo hnuti prvni poloviny 20. stoleti, vznikl ve Francii je tizce spjat
snevédomim a spankem. Pfedstavitelé tohoto sméru se zabyvali hlavné nevédomim.

Fascinovaly je studie Sigmunda Feuda a jeho psychoanalyzy.%

Surrealismus mtzeme rozdélit na dva proudy, a to na veristicky a absolutni. Veristicky
proud, nebo také magicky, se zaobira hlavné pfesnym popisem vnitinich piedstav sni. Dila,
kterd vznikla vtomto magickém proudu surrealismu, jsou tedy vétSinou pfesnym
kopirovanim prozitku snu, které si umélci prozili na vlastni ktizi. Absolutni proud, nebo také
psychicky automatismus, pracuje hlavné s aktudlnim prozitkem ¢i zazitkem, ktery umélec
prave prozivd. M4 abstraktni charakter, ve kterém figuruji hlavné barevné linie a plochy.
Mezi nejznamé;jsi piedstavitele tohoto proudu patii Johan Miro, Hans Arp nebo také Albert

Giacometti.®

Hlavnim piedstavitelem veristického proudu surrealismu je Salvador Dali. Tento Spanél byl
velice extravagantni osobnost jiz ve své dobé ve 20. stoleti. Jeho dila jsou specificka.
Hlavnimi motivy Daliho dél jsou realné véci, zvifata ¢i lidé poskladané v podivnych
kompozicich, podobn¢ jako ve snech, naptiklad roztékajici se hodinky, zvifata na musSich

nohach a véci prostupujici mezi sebou, to jsou jeho hlavni poznavaci znameni.®

64 DVORSKY, S. DRYJE, F. STEJSKAL, M. Romantismus mozného. In Surrealistick4 vychodiska
(1948- 1989). Praha: Spolecnost Karla Teiga, 2011. [cit. 2023-01-23].

65 Tamtéz.

86 Tamtéz.
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Je mozné, Ze inspiraci téchto d¢€l jsou praveé Daliho sny, které prozival. Mohl to byt pro néj
jeden z principti zaznamenavani snu jako do deniku, av§ak misto deniku vyuzival platna,

skicaky a desky.

Obrazek 16. Salvador Dali, pokuSeni svatého Antonina
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5 SPANEK V GRAFICKEM DESIGNU

Téma spanku Vv grafickém designu mizeme pozorovat ve 20. stoleti, hlavné na jeho konci.
V té dobé se Josef Vylet'al a Karel Teissig inspirovali tvorbou surrealisti a vytvorili nékolik
sérii filmovych plakati s tématikou spanku. Cela ceska kultura se koncem 20. stoleti
inspirovala pravé surrealismem. Pfedtim to bylo ve volngjsich 60. letech, kdy se v Cechach
popularizovala surrealisticka estetika. Ve spojitosti s filmovym plakatem odkazuje na
existenéni symboliku, na kterou nebyl oficialni prostor. Resi hlavné sny a no¢ni miry.
Kromé téchto témat také fesi ohrozeni a smrt. Filmovy plakat byl k této tématice vice nez
vhodny, autofi mohli v této formé pracovat se surrealistickym jazykem. Nepodléhal totiz az
tak velké cenzufe, tudiz zde mohla byt vyuzita jakakoli tématika, kromé erotické. Pravé Josef
Vylet'al vytvotil nejvétsi kolekei surrealistickych filmovych plakat. Dal§imi umélci, jez se
inspirovali surrealismem a vytvofili takové plakaty, jsou Karel Machacek, Milan Grygar,
Karel Vaca a Zden¢k Zigler. V roce 2015 prob¢hla vystava téchto plakati s hojnym
zastoupenim téchto autorii s ndzvem Snéni. Na této vystavé byly ptfedstaveny pravé tyto
surrealistické filmové plakaty. Vystava probihala ve tfech prostorach kin v Praze, konkrétné
Aero, Svétozor a Oko. Bylo zde predstaveno vice jak 100 plakati ze sbirky Terryho

ponozky.®’

Sneéni
(Dreami;n%

Obrazek 17. Ukézka plakatu z vystavy Snéni

67 SNENI - Ceskoslovensky filmovy plakdt a jeho inspirace surrealismem [online]. In: . s. 1 [cit. 2023-
01-23]. Dostupné z https://www.terryhoponozky.cz/vystavni-cinnost/158-sneni---
ceskoslovensky-filmovy-plakat-a-jeho-inspirace-surrealismem
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Obrazek 18. Ukazka prace Josefa Vyletala, plakat k hororu ptaci od Alfréda Hitchcocka
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5.1 Anezka Minafikova a jeji spoluprace s NUDZ

Graficka designerka Anezka Minafikova vytvofila uZasnou praci, jedna se o vyzkum a
tvorbu brozury pro lidi, jenz hledaji pomoc pii problémech se spankem. Pii této préci
spolupracovala s Narodnim ustavem dusevniho zdravi. Tato mladad designérka je
absolventkou prazsk¢é UMPRUM, kde vystudovala ateliér grafického designu a novych
médii. V soucasnosti studuje na Yale University School of Art. Stala se tak prvni Ceskou,
ktera na této Skole studuje. V roce 2018 byla nominovana na cenu Czech Grand design za
svou praci Spanek. Tim také vstoupila do povédomi celé ¢eské designové obce. Absolvovala
staz na Rhode Island School of Design. Zde nahlédla do americké kultury a vytvofila praci
pro galerii NIKA, kterou nazvala Make it rain. Toto dilo poukazuje na absurdni chovani lidi,

ktefi cht&ji mit viechno.%®

Jejim nejnovéjsim dilem je Clara, coZ je Zivotopisna kniha, ktera mapuje dilo Clary Istlerové.
Tato kniha mimo zivot a dilo obsahuje i typografickou praci Istlerové a také jeji osobni

fotografie z jejiho zivota.®

K projektu Spanek vznikl i facebookovy profil SPI/SLEEP, kam Anezka vkladala veskeré
aktuality tykajici se tohoto projektu. Je zde zdokumentovan i jeji vyzkum, kde sama
vyzkousela, jaké to je zazit spankovou deprivaci. Byla celych 24 hodin pfipojena na
monitoring EEG, kde byly kazdou minutu zaznamenavany jeji mozkové viny a svalové
napéti. Pravé tento vyzkum, ktery podstoupila, vznikl ve spolupraci s NUDZ. Na projektu
pracovala jiz od roku 2016, kdy tento experiment absolvovala. K praci vzniklo nékolik
ilustraci a brozur a také kniha, ktera mapuje jeji EEG béhem spankové deprivace.
Zaveretnym vysledkem je broZura, ktera je dostupna ve vSech spankovych laboratotich po

celé Ceské republice.

68 JAKUBCIKOVA, Iveta. Prvni Ceska na Yale University School of Art. Grafickd designérka Anezka
Minafikovd nastavuje spolecnosti zrcadlo a jeji renomé roste [online]. 2021, 1 [cit. 2023-01-23].
Dostupné z:  https://www.czechdesign.cz/temata-a-rubriky/prvni-ceska-na-yale-university-
school-of-art-graficka-designerka-anezka-minarikova-nastavuje-spolecnosti-zrcadlo-a-jeji-
renome-roste

89 Tamtéz.
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Jeji praci povazuji za velice pfinosnou a velice si ji vazim, a to z toho diivodu ze vytvotila
kvalitni grafickou praci, které pomaha lidem. Jak uz jsem zminila pro mé¢ je dobry design

ten, co pomaha a slouzi lidem.

Obrazek 21. Ukazka ilustrace

Obrazek 20. Vysledny letacek pro spankové laboratote
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Obrazek 22. Ukazka letacku z obou stran
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5.2 Insomniarghh

Insomniarghh je projekt, ktery vznikl v roce 2021. Autorkou je Kitty Shuterlandova spole¢né
se svym bratrem a designérem Clintem Shuterlandem a australskym ilustratorem Zackem
Faye. Kitty byla iniciatorkou tohoto projektu a také copywriterem pro vysledny zin. Zin je
koncipovan jako priitvodce nespavosti. M4 Ctendie ujisStovat, Ze v problému neni sam a ze

stejnym problémem trpi vice lidi."

Obsahuje 24 stran s velkym mnozstvim ilustraci, recepti a i omalovanky, které maji
Ctenafovi pomoci v boji s pocitem osamélosti, kdyz zaziva problém s nespavosti. Ma tedy

pro postizeného charakter psychické podpory.

Vétsinu textaci méli uz pfi navrhovani designéfi kK dispozici. Texty napsala Kitty béhem
svého boje s nespavosti. Bratr autorky mél pii tvorb& na starost grafickou Upravu zinu.
Zamétil se hlavné na typografii, ktera skvéle dopliuje ilustrace Zacka Faye. Je patrné, ze
autofi chtéli zapojit hravéj$i motivy v tomto vazném tématu a navodit tak piijemnéjsi pocit

pro Ctenare.

I kdyZ je nyni Insomiarghh samostatnym projektem, autorka pfemysli o dal§im dile, ve

kterém by se zamérila na dalsi spankové problémy.

Obrazek 25. Ukazka obalky

" MCLAUGHLIN, Aimee. Good Reads: Insomniarghh is a dream-inducing zine for irregular
sleepers. In: Creative  Review [online].  14/05/2021 [cit. 2023-04-17]. Dostupné z:
https://www.creativereview.co.uk/good-reads-insomniarghh-zine/
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Obrazek 26. Ukazka obsahu

Obrazek 27. llustrace
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PRAKTICKA CAST
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6 POROVNANI APLIKACI URCENYCH PRO DUSEVNI ZDRAVi
A ZDRAVY SPANEK

Za Gcelem inspirace a pochopeni interakce, ktera mize lidem pomoci lépe usinat, jsem se
rozhodla vyzkouset nékteré z dostupnych aplikaci. Na zdklad¢ zkuSenosti, které ziskam, tyto
aplikace porovnam a vyhodnotim, jaké prvky jsou ucinné a které by se daly vizualn¢ pouzit
v mé knize podporujici spanek. Zaroven se zaméefim na jejich vizualni podobu a piistupnost

Z hlediska uzivatelského rozhrani.

6.1 Headspace
Prvni testovanou byla aplikace Headspace. Tato aplikace se zamétuje na prubéh celého dne.

Po stazeni aplikace nabidla n€kolik variant, které mohu zkusit v zavislosti na problému. Toto
nabizela vétSina stazenych aplikaci. Pro své potieby jsem vSude uvedla problémy s usinanim

a s tim spojené spankové deprivace.

Zadala jsem tedy problém a na zdkladé téchto parametri aplikace nabidla celodenni
harmonogram meditace. Tento harmonogram je rozdélen do tii kategorii. Prvni
a nejobsahlejsi kategorie je nastartuj svij den. OvSem malokdy jsem si nasla ¢as se rano
zaobirat meditaci. Takze rozsah meditaci po ranu byl az moc velky a neplnila jsem jej. Dalsi
kategorii je odpoledni Zivot. Aplikace na odpoledne nabizi pouze prochazku venku. To je
ur¢ité dobry napad, jak byt aktivni, avSak uvitala bych vétsi spektrum meditaci, jako
napftiklad v sekci ranni meditace a mindfulness. Tuto odpoledni aktivitu jsem plnila kazdy
den. Posledni sekcei, kterou aplikace nabidne, je sleepcast, ktery si 1ze pustit pfi ulehnuti do
postelete. Tento sleepcast se méni v zavislosti na ro¢nim obdobi a kazdy den se obméiuje.
Naptiklad je zde zvuk prochazky v parku ve snéhu, kdy uzivatel posloucha kiupani sné¢hu

a zvuky zimni ptirody.

V celku se mi tato aplikace libila i svym grafickym zpracovanim. Kazdou sekci a tkol
provazi jednoduché vektorova ilustrace, ktera je ¢asto doprovazena i jednoduchou animaci,
zejména sekce, které se plni rano. Co bych vytkla, je mnozstvi ukold, které musi clovek plnit
rano a malo meditace vecer a odpoledne, kdy na to ma vétSina uzivateld cas. Negativni je,
zZe si po tydnu uzivani musite v§e dokoupit. VSechny sekce se po tydnu zamkly a aplikace
vybizela si jednotlivé sekce koupit. Nedokazi tedy fici, ze by mi tato aplikace pomohla

ve spankovém problému.
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Velice se mi libila sekce, ktera pracovala s dechem a s myslenkami. To pro mne bylo

pfinosné a naucila jsem se diky tomu pracovat se svymi myslenkami.

Obrizek 29. llustrace

. headspace

Obrazek 28. Logo aplikace
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Obrazek 30. UX a Ul design

6.2 MellowMe

MellowMe je jiny druh aplikace nez Headspace. Je zamétfena spiSe na rozvrzeni Casu.
Nenabizi nic jiného nez meditaci, ktera je pon¢kud jednotvarna. Aplikace neobsahuje zadny
stimul ke spanku. Aplikace miize pomoci se zbyte¢né nepiepracovavat a ja jsem po jejim
uzivani byla ve vétsi psychické pohod¢. Ma verzi premium, kde je vétsi mnozstvi meditaci
a moZznosti rozvrZeni asu nabizeno za poplatek, ale toto rozsifeni nebylo nijak nuceno. Toto

je velké plus této aplikace.

Z vizualniho hlediska ma aplikace ptijemné ilustrace, které se oproti prvni aplikaci nijak
nepohybuji. Jen zde u jednotlivych sekci bézi odpocet a je zde opét patrna prace s dechem.
llustrace maji jednoduchy vektorovy charakter, ktery je doplnén o stinovani nebo rastr.
Tento typ ilustraci je nyni velice popularni. Maji charakter stylizovanych véci a lidi

v kombinaci v barevnych plochach.

Jediné, co vadilo po vizualni strance, je mirna nepiehlednost jednotlivych sekci. Jsou vedle
sebe a uzivatel jimi listuje horizontaln¢, coZ neni moc piijemné vzhledem k tomu, Ze se jedna
o podélny format aplikace do telefonu. Avsak na funkei jednotlivych sekei to nema vliv, toto

je muj subjektivni pocit.
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Opét jako u prvni aplikace nemohu fici, Ze by mi pomohla se spankovou poruchou. Je to
zpusobeno tim, ze byla zaméfena spi$ na jiny druh mindfulness. Jinak mi aplikace byla
pfinosna. Jeji zaméfeni plnilo svoji funkci na rozdéleni Casu v celém dni a ja se citila

mnohem Iépe.

Obrazek 31. Logo aplikace

Mellewde

Obrazek 32. llustrace
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6.3 TIDE

Aplikace Tide integruje spanek pomocni Vvidei propojenych se zvuky. Velice piijemna
aplikace, kde si muzeme vybrat oblibenou atmosféru, napiiklad Sum mofe, praskani ohné

nebo zvuk lesa po desti ¢i dést’.

Plus ma aplikace za to, ze funguje i jako budik a ¢asovac. Uzivatel si tak miize vybrat, zda
si zamedituje Ci pujde spat. Staci jen nastavit ¢as a odpocet bézi sam. Jediné, co vadilo, byl
typ zvuku budiky, ktery byl velice jemny a skoro neslySitelny, coz mne nikdy nevzbudi.
Aplikace je bezplatna. M4 prémiové sekce, ale téch je malé mnoZzstvi a nejsou uzivateli nijak

nuceny.

Z vizudlni stranky aplikace jsem byla nadSena. Je velice jednoduchd, dobie se s ni pracovalo.
Ma minimalisticky design, ktery nijak nerusi nahrana videa a celkové je dopliuje. Konkrétné
Vv této aplikaci to ocenuji, jelikoz je postavena pravé na dopliujicich videich. Aplikace je
doplnéna jednoduchym logem, které je vytvofeno z barevnych pruhd, jez se prolinaji.

Celkové je celd graficka prace pfijemnd a navozuje relaxacni atmosféru.

Mohu fici, ze aplikace TIDE urcité pomohla pii usinani. Jeji videa hodnotim jako velice
uklidnujici. Vzdy, kdyz nastal problém s usinanim, pustila jsem si jedno z videi a vzdy

usnula. Z mého pohledu aplikace splnila sviyj Gcel, i kdyz byla velice jednoduse feSena.

Obrazek 33. Ukazka loga TIDE
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6.4 VOS

Aplikace VOS vznikla v nedavné dobé a pochazi z ¢eské koprodukce. Aplikace se stejné
jako prvni dvé (MellowMe a Headspace) zaméfuje na planovani celého dne. Pro uzivatele
tedy funguje na bazi deniku nebo diafe, kde si misto dulezitych udalosti uzivatel zapisuje
svou aktualni naladu, pocity a osobni cile. Celkové je tedy zaméfena na duSevni zdravi

a pohodu.

Z vizualniho hlediska je aplikace zpracovana 3D grafikou. Toto 3D pojeti provazi uzivatele
celou aplikaci. VSe zacina tim, ze si uzivatel vytvoti svého avatara, ktery je dale v aplikaci
animovan a promita i aktudlni naladu podle doplnénych udaji. Kromé¢ avatara si muze
uzivatel zvolit i barevnost a variace barev, které budou v aplikaci dominantni. Kromé téchto
hlavnich prvki je grafika doplnéna pomérné€ ostrym groteskovym pismem. Z mého pohledu
je grafické zpracovani zajimavé a piijemné. Jedina véc, kterou lze vytknout, jsou kolonky
u hudby, které byly doplnény 3D grafikou a textem. V této ¢asti mi vadilo, ze 3D grafika
byla tak mala, Ze jsem si ji nemohla zcela prohlédnout. Je mozné, Ze je to z duvodu

funk¢énosti a moznosti naprogramovani aplikace.

Aplikace byla pfijemna na pouzivani, jen opét zabere vice Casu zapsat jednotlivé tkoly
a pocity, ale to je vzhledem ke zpétné vazbé, kterou aplikace poskytuje, pochopitelné. Plus
aplikace ma za to, ze je v Cesting, a dalsi jazyk je volitelny. Jediny problém lze spatfovat pii
orientaci v aplikaci. Pii kratkém pouzivani aplikace jsem méla problém se dostat tam, kam

potiebuji, ale tento problém s piibyvajici ¢etnosti pouzivani vymizel.

Aplikace byla pfinosna, ale opét spise z pohledu dusevniho zdravi, néz z hlediska spankové

stimulace a lep$iho usindni.
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7 PRUZKUM PRO TVORBU OBSAHU ASMR

Pro lepsi urceni jednotlivych zvukovych kapitol knihy, které budou obsahovat i kédy pro
spusténi zvukovych ASMR, jsem se rozhodla udé€lat prizkum u jedinct, kteii prokazuji
senzitivitu na ASMR. Tento dotaznik mél podobu epworthské Skaly, ktera se vyuziva

Vv centrech zdravého spanku pii urcovani spankovych poruch.

Pti tvorbé dotazniku jsem vyzkouSela funk¢nost kodi aplikace Spotify, kterou vyuzivam
i ve vysledné knize. V této aplikaci jsem vytvofila playlist s nékolika druhy zvukového
ASMR a vytvotila jsem pro né kod, ktery Ize v aplikaci naskenovat a tim se k playlistu
dostat.

Podobu epworthské $kaly jsem upravila, aby byla funkéni pro milj vyzkum. Celkem jsem
zatadila 10 zvukd, které nasledné respondenti hodnotili pomoci této skaly. K dispozici méli
bodovy systém, kterym ohodnotili jednotlivé zvuky. Bodovy rozsah byl od 0 do 3 bodd,
kdy 0 byl neptijemny zvuk, u kterého by nebyli schopni usnout, a 3 byl nejvyssi pocet

a predstavoval nejvyssi pravdépodobnost usnuti pii poslechu.

Zvuky, jez jsem do pruzkumu vlozila, vychazely z ptedchoziho prizkumu, ve kterém
respondenti uvedli, co pouzivaji a poslouchaji. Jednalo se konkrétné o zvuky Septani,

Skrabani, ¢esani vlast, zvykani, medita¢ni hudbu, bily Sum a pfirodni zvuky desté a boufte.

u stati zkratkou a nasledné obodujete

Obrazek 38. Ukazka dotazniku
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Pro vyzkum si prosim stahnété do svého mobilniho zafizeni aplikaci

SPOTIFY.
né zapisete ndzev zvuky staé ou 2 ndsledné \4
Prvné zapiSete nazev zvuku staci zkratkou a nasledné obodujete. %OU
e Spotify Vyzkum provadéjte v upiném klidu.
E- Nejlépe v mistnast, ve které se citite dobfe a pchodingé
Po stazeni aplikace naskenujte kod pomoci Zaujméte relaxacni pozici a poslouchejte.

vyhledavani v aplikaci
Nékteré zvuky jsou az pulhodinove. Pokud vam néktery z nich prijde
nepfijemny preskotte ho a zapiste do tabulky.

Hledat

Q) Ca si cheat poslechnout?

Prochazet vie

Podcasty £ Speciding pro

Kod na naskenovani

& [ilt-m]u|er

Otevie se vam playlist s 10 zvuky. Tyto zvuky budete hodnotit pomoci
bodového systému

Vyberte nejvhodnéjsi odpovéd
a obodujte kazdy zvuk 0 — 3 body.

0 = nikdy bych nedfimal/neusinal

1 = slaba pravdépodobnost dfimoty nebo spanku

2 = stiedni pravdépodobnost diimoty nebo spanku

INENSINNIMN NN
1
(GN

3 = vysoka pravdépodobnost diimoty nebo spanku

Obrazek 40. Dotaznik vyplnény 1

Pro vyzkum si prosim stahnété do svého mobilniho zafizen aplikaci
SPOTIFY.
Prvné zapiSete nazev zvuku stacl zkratkou a nasledné obodujete.

Vyzkumn provadéjte v uplném klidu.
Nejlépe v mistnost které se citite dobre a pohodiné

) staZeni aplikace naskenujte kod pomoci Zaujméte relaxacni pozici a poslouchejte.
vyhledavani v

Nekteré zvuky az pllhodinové. Pokud vam néktery z nich pfijde

octe ho a zapiste do tabulky.

nepfijemny pres

1
Prochézet vie
2
Podcasty £ Speciélné pro
Kod na naskenovani 1
0
0
fe se vam playlist s 10 zvuky. Tyto zvuky budete hodnotit pomoci
t ho systému 3
Vyberte nejvhodnéjsi odpovéd
a obodujte kazdy zvuk 0 - 3 body. 3
0 = nikdy bych nedfimal/neusinal 3
1 = slabd pravdépodobnost dfimoty nebo spanku.
3
stfedni pravdépodobnost dfimoty nebo spanku
podobnost diimoty nebo spanku. 3

Obrazek 39. Dotaznik vyplnény 2
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Epwor

Pro vyzkum si prosim stéhnété do svého mobilniho zafizeni aplikaci
SPOTIFY.
Prvné zapiSete nazev zvuku staéi zkratkou a nasledné obodujete.

Vyzkum provadéjte v ipiném klidu
Nejlépe v mistnosti, ve které se citite dobfe a pohodiné

Po staZeni aplikace naskenujte kod pomoci

vyhledavan v aplikac Zaujméte relaxacni pozici a poslouchejte

Nékteré zvuky jsou az pulhodinové. Pokud vam néktery z nich pfijde
nepfijemny peskoéte ho a zapiste do tabulky.

Hieda’

Prochazet vie

Podcasty g Specidlné pre @

Kod na naskenovani 2\t

S |iltetm -

Otevie se vam playlist s 10 zvuky. Tyto zvuky budete hodnotit pomoci
bedového systému.

Vyberte nejvhodnéjsi odpovéd
a oboduijte kazdy zvuk 0 — 3 body.

0 = nikdy bych nedfimal/neusinal.

1 = slaba pravdépodobnost diimoty nebo spanku.

2 = stedni pravdépodobnost dfimoty nebo spanku.

3 = vysoka pravdépodobnost dfimoty nebo spanku.

Obrazek 42. Dotaznik vyplnény 3

Epworthska skala spavosti ASMR

Pro vyzkum si prosim stahnété do svého mobilniho zafizeni aplikaci
SPOTIFY.
Prvné zapiSete nazev zvuku staci zkratkou a nasledné obodujete.

Vyzkum provédéjte v Uplném klidu
Nejlépe v mistnosti, ve které se citite dobfe a pohodiné

Po staZeni aplikace naskenujte kod pomoci Zaujméte relaxaéni pozici a poslouchejte.
vyhledavani v aplikaci

Nékteré zvuky jsou aZ pulhodinové. Pokud vam néktery z nich pfijde
nepiijemny pfeskocte ho a zapiste do tabulky.

Hiedat

o

Prochazot vie

Podeasty @ Spocidiné pro

Kod na naskenovani

Otevie se vam playlist s 10 zvuky. Tyto zvuky budete hodnotit pomoci
bodového systému VUK G

Vyberte nejvhodnéjsi odpovéd
a obodujte kazdy zvuk 0 — 3 body.

0 = nikdy bych nedfimal/neusinal

1 = slaba pravdépodobnost dfimoty nebo spanku.

2 = stiedni pravdépodobnost dfimoty nebo spanku

(PLAMCH@N\Q)‘\)\

3 = vysoka pravdépodobnost diimoty nebo spanku.

Obrazek 41. Dotaznik vyplnény 4
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Obrazek 43. Dotaznik vyplnény 5

Podle vysledkl jsem urcila ¢tyfi hlavni kapitoly knihy. Nejvyssi ohodnoceni mély zvuky
spojené s vodou, jako dést’ a tekouci voda. Za nimi byly zvuky piirody, jako praskani ohné,
Seveleni vétru ¢i zvuky lesa. Dal$i vybranou kategorii byly zvuky spojené se sluzbami, jako
kadeinicky salon nebo kosmetika. Posledni sekci, ktera vzesla z tohoto prizkumu, je spojeni
bilych Sumid a meditacni hudby. Mezi zbylé zvuky, jez respondenti oznadili jako méné
ucinné nebo neucinné, bylo Septani, zvykani a rizné druhy klepéani. Vyloucila jsem je proto

z obsahu knihy. Tohoto prizkumu se G¢astnilo 5 respondentu, ktefi maji zkusenost s ASMR.
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8 REFLEXE POSBIRANYCH MATERIALU

Na zéklad¢ zkuSenosti s aplikacemi a vSech uskutecnénych priizkumt jsem urcila nékolik

bodi, které by vysledna kniha méla obsahovat.

Kratka osvéta o ASMR

Vysvétleni pojmu ASMR, predmluva. Ukolem je zkracend uZivateli vysvétlit, jak mu miize

kniha pomoci a jak ASMR funguje.

Navod ke ¢teni
Kniha musi obsahovat navod, jak ji ¢ist a jak ji spravné uzivat, aby mohla uzivateli pomoci.
Dechova a myslenkova cvic¢eni

Tuto ¢ast jsem se rozhodla zakomponovat do knihy na zakladé kladnych zkuSenosti.
V aplikacich, které jsem vyzkousela, se tento prvek velice ¢asto opakoval a mohu fici, ze mi

tato cviceni opravdu pomohla.
Charakter a funk¢nost knihy

Dale jsem urcila, jaky charakter by kniha méla mit a jak by méla fungovat. Zaméfila jsem se
na to, jak by mél vypadat hlavni obsah knihy a jak by mél pisobit na ¢tenafe. V knize jsem
nechtéla pfili§ mnoho textu. Rozhodla jsem se zalozit v§e pouze na smyslovych vjemech,
které¢ mize kniha nabidnout, konkrétné zrak a hmat. Priméarni je v mé praci zrak. Vyvodila
jsem tedy, ze hlavni obsah knihy bude zaloZen na ilustraci v podob¢ paternd, které by mély
uzivateli evokovat zvuk, jenz bude poslouchat u prohliZzeni jednotlivych kapitol. Zvuk bude

doplitkem této terapeutické knihy. Kniha bude timto zpiisobem fungovat na principu ASMR.
Zvuk a jak jej do knihy zakomponovat

Naro¢né bylo vymyslet, jak do knihy zakomponovat zvuk. Vé&d¢la jsem, ze existuji hraci
knizky pro nejmensi déti. Tento zplsob se vSak nejevil ptili§ atraktivni a nechtéla jsem, aby
ve vysledku kniha plsobila jako kniha pro déti. Pfi hledani zplsobu, jak zakomponovat
hudbu do knihy, jsem narazila na citylight, ktery upozoriioval na play list, jez si kolemjdouci
mohli spustit naskenovanim kodu do aplikace Spotify. Spotify umoziuje ptehravani hudby
a znd ji velké mnoZstvi lidi. Je zdarma, 1 kdyz nabizi zpoplatnéné premium verze. Déle nabizi
tvorbu playlistti i s kody zcela zdarma. Muzete si tedy zde vytvorit vlastni playlist. Na
zakladé hypertextového odkazu aplikace vytvoii kod ptimo pro playlist a pomoci tohoto

unikatniho kodu lze playlist sdilet s dalsimi lidmi.
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Obrazek 44. Ukazka tvorby obsahu a ur€eni stran
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9 TVORBA KNIHY

Hlavni obsah knihy jsem vyvodila z prizkumu, ktery je uveden v kapitole 7. Kniha obsahuje
Ctyfi hlavni kapitoly a za¢ina kapitolou s jemnymi zvuky vody. Druha kapitola je zaméfena
na zvuky salonu krasy. Dalsi kapitola se zamétuje na zvuky spojené s piirodou a posledni

kapitola je urcena pro bilé Sumy.

Vizuélni podobu téchto kapitol jsem pojala ilustrativn€. V prvnich tiech kapitolach jsem
stylizovala do jednoduchych tvarti zdroje jednotlivych zvukl. Posledni kapitolu jsem
koncipovala abstraktné, jelikoz u poslechu téchto zvukt neni mozek schopny urcit pavod

zvuku.

Pfed samostatnou tvorbou jsem si uréila pocet stran knihy. S uréitymi ¢tyfmi kapitolami
jsem se rozhodla drzet &isla Gtyfi a celou knihu tak provazi toto &islo. Ctyfi hlavni kapitoly
po Ctyfech stranach. Po uréeni poctu stran jsem se rozhodla udrzet i format ve ¢tyfkové
soustave a zvolila jsem jako format knihy ¢tverec, konkrétné 210 x 210 mm ¢ili kratsi stranu
A4,

*)) “;

Obrazek 45. Skica 1
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Po urceni téchto konkrétnich parametrii jsem zacala proces tvorby. Po vybéru urcitych
zvukd, které jsem se rozhodla zakomponovat do knihy, jsem se zaméfila na jejich charakter,

odkud zvuk pochazi a co by mél posluchaci a ¢tenati evokovat.

Nejprve jsem zacala skicovat jednotlivé zvuky. Kromé zvukt jsem pfipravovala i navrhy

k dechovym cvicenim a ke kratké meditaci, ktera je také soucasti knihy.

IR EEEEREELELEE

Obrazek 46. Skica 2
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Obrazek 47. Skica 3
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Obrazek 48. Skica 4
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Po skicovani jsem pfistoupila k tvorbé jednotlivych ilustraci. Rozhodla jsem se pro tento
ucel aplikaci Procreate, tato aplikace mi umoznila kreativné&jsi proces tvorby. Nasledn¢ jsem
ilustrace upravovala a dotvarela v pocita¢i tak, aby na sebe ilustrace navazovaly

ve dvoustranach.

Obrazek 49. Skici 5
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Ukézky finalnich ilustraci.

Kapitola Voda

Obrézek 50. Moftska péna
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Obrazek 51. Potok
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Obrazek 52. Kapky desté

Obrazek 53. Péna
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Kapitola Salon

Obrazek 54. Stiithani vlasu

Obrazek 55. Stétce
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Kapitola Priroda

Obrizek 58. Zvuk lesa

Obrazek 59. Praskani ohné
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Obrazek 60. Vitr

Obrazek 61. Dést' v ptirodé
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Kapitola Bilé Sumy
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Obrazek 63. Bily Sum 2
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Obrazek 64. Bily sum 4

Obrazek 65. Bily Sum 3
Tuto kapitolu jsem pojala abstraktnéji, jelikoz bilé Sumy jsou spise neurcité hluky. Rozhodla
jsem je tedy nestylizovat a vytvorit k nim riizné abstraktni ilustrace tak, aby kniha zachovala

osobity styl plosné ilustrace.

Barevnost jednotlivych ilustraci a kapitol jsem volila tak, aby byla mirné kontrastni.
Duvodem, pro¢ jsem zvolila kontrast mezi barvami, je, Ze Ctenafi bude stacit k prohlizeni

knihy Sero a nemusi tedy usinat pfi rozsviceném svétle.

V dalsi casti jsem se zaméfila na tvorbu dechovych cviceni, které jsem chtéla pienést do
knihy. Princip dychani do ¢tverce a do trojuhelniku se jevil jako nejvice vhodny pro

zpracovani do knihy. Dale jsem se zaméfila na zvoleni vhodné typografie, ktera by
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doprovazela ilustrace. Rozhodla jsem se pro bezpatkovy font, ktery je geometricky

a pfijemné zaobleny, tudiz pfijemny pro oko.

Vybrala jsem rodinu bezpatkovych pisem Poppins. Toto pismo bylo navrZzeno Ninadem
Kalem, ktery se zabyva produktovym designem a mé dlouholeté zkuSenosti s grafickym

designem a typografii.

Obrazek 66. Dechové cviceni do trojuhelniku

4 vtefiny drzet vydech
ydoppuIazZIp Aupain v
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Obrazek 67. Dechové cviceni do étverce
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V posledni ¢asti tvorby jsem se zaméfila na tvorbu playlisti a generovani kodi. Playlisty

jsou poskladany z dostupné ASMR hudby v aplikaci Spotify. To dava ctenafi volnost si

playlisty doplnit o jeho oblibené tviirce zvukovych ASMR.

KOD K NACTENI

& nlulief1ff{

Obrazek 69. Ukézka feSeni jednotlivych kapitol (kapitola salon)

KOD K NACTENI

S |ellmnfinhi|:

Obrazek 68. Ukazka feSeni jednotlivych kapitol (kapitola voda)
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10 CELKOVA PODOBA KNIHY

Celkovou podobu knihy jsem se rozhodla sméfovat do jednoduché obalky ktera skryva
bohaty obsah. Vytvofila jsem proto jednoduchou obalku, ktera je zcela bila, pouze s napisem
Polstat — doplnény jednoduchou ilustraci polstafe. Tuto obalku jsem doplnila o obal, ktery
ma podobu pravé polstafe. Obal ma i funkéni vlastnosti, kdy je naplnén kromé plyse
i levanduli, ktera ma stimulujici u¢inky ke spanku. Dalsi funkci je, ze pokud ¢tenai s knihou
usne, nebude mu pii spanku nijak pickazet ¢i jej tlacit, a to pravé diky mékkému
polstafovému obalu. Pro knihu jsem zvolila faleSnou vazbu V8. Tato vazba vypada jako
klasicka §ita V8, ale jedna se o lepeny blok zavéseny do pevnych desek. Zvolila jsem ji,
protoze jsem pozadovala pevné desky, které blok dostate¢né chrani. Zaroven jsem chtéla,
aby desky nebyly tak ostré a ptipadné spiciho ¢tenafe béhem spanku nebodaly ¢i netladily.

Z tohoto diivodu jsem se rozhodla vytvotit $ity obal.

< o\g"o‘

Obrazek 70. Vizualizace obalky
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Obrizek 71. Skica obalu

Obrazek 72. Siti politatového obalu
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Obrazek 74. Siti obalu

Obrazek 73. Ukazka knihy s obalem
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Obrazek 75. Ukézka usitého obalu knihy
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Obrazek 76. Vizualizace obsahu knihy

Obrazek 77. Vizualizace ilustrace v knize
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11 ZKOUSKA FUNKCNOSTI

Samotnou funk¢nost knihy jsem zkouSela 1 v pritbéhu tvorby. Ptala jsem se rtiznych lidi, co
Jim konkrétni ilustrace pfipomina, ¢i zda zvladnou podle navodu dychat. Ilustrace spojené
se zvuky jsem zkousela na sob¢, zda mi zvuk spojeny s ilustraci piijde stimulujici, ¢i ne.

Nasledné jsem reflektovala své pocity a popiipadé jsem ilustraci upravila.

Jakmile jsem byla spokojena, vyzkousela jsem tento postup i na nezavislych lidech a zeptala
jsem se na jejich zazitek. Pokud byla odpovéd’ negativni, ilustraci jsem dale upravovala,

dokud nebyl zazitek pozitivni pro spankovou stimulaci.

Obrazek 78. Fotografie makety knihy
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Obrazek 79. Zkouska funkénosti
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12 PROPAGACE KNIHY

Soucasti propagace knihy jsou plakaty, které vychazi z ilustraci v knize. Soucasti plakati
jsou i kody na zvuky, které jsem v knize pouzila. K propagaci jsem dale vytvofila i slogan
vV podobé¢ hashtagu spim s polStafem. Tento hashtag by zastieSoval vSechny piispévky na

socialnich sitich, ve kterych by kniha figurovala.
Dale vznikly 1 latkové tasky s motivy knihy jako dopln€k a merchandising.

Ke knize jsem dale vytvorila sérii zalozek a kartiCky s dechovymi cvi¢enimi. Knize jsem

zalozila také Instagram, ktery obsahuje ukazky ilustraci, dechova cviceni a fotografie knihy.

Obrazek 81. Vizualizace zalozky

Obrazek 82. Vizualizace zalozky
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Polstar
Kniha co vam ):eda spat
#spim_s_polstarem
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Obrazek 83. Vizualizace plakatu citylight
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kniha_polstar

Obrazek 85. Vizualizace Instagramu
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Obrazek 84. Vizualizace tasek
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ZAVER

Téma diplomové prace bylo Autorska kniha na podporu spanku s vyuzitim principit ASMR.
Toto téma jsem si vybrala zdmérné¢, jelikoz jsem sama trpéla poruchou spanku. Na muj
spankovy problém jsem nasla odpovéd’ v podobé zvukt a videi s ASMR obsahem. Rozhodla

jsem se tedy vytvofit knihu, ktera bude pracovat s principy ASMR a pomuze tak lidem

ushout.

Prace se zabyvala spankem jako takovym. Popisovala jeho funkce, prubéh a vyznam
Vv soucasné dob&. V souvislosti snim jsem se dostala az k pojmu spankovych poruch
a nemoci. Tuto kapitolu jsem zavrSila tématem soucasnych médii a vné&jsSich vliva, které také

ovliviuji kvalitu spanku.

V teoretické Casti jsem se zaméfila na pojem ASMR. Konkrétné na to, co to znamena a jaké
jsou jeho ptiznivé funkce. Dale jaké ma ASMR principy a jak se daji vyuzit. V této ¢asti
jsem také popisovala provedeny prizkum s vetejnosti. Tento prizkum byl pro naslednou

praci klicovy a diky nému jsem z n&j mohla ¢erpat dulezité poznatky k moji projektové ¢asti.

Dalsi ¢ast jsem vénovala spanku ve vyznamnych uméleckych dilech. Analyzovala jsem

spanek v nékolika zasadnich umeleckych dilech a ptipojila k nim sviij vlastni nézor.

Posledni ¢ast je vénovana spanku na poli grafického designu. Zaméfila jsem se na to, jak
graficti designéfi zpracovavaji toto téma a jaké projekty v této souvislosti se spankem

vznikly. Timto je zavrSena teoreticka ¢ast prace.

V tvodu projektové prace jsem se rozhodla provést dva vyzkumy, které pomohly vytvorit
obsah knihy. Prvni vyzkum jsem zamcéfila na mobilni aplikace, jeZ mély pomoci se
spankovymi problémy. Tyto aplikace jsem porovnavala ve dvou zékladnich rovinéach. Prvni,
na co jsem se zaméfila, bylo, zda aplikace opravdu pomohla, poptipad¢ jaké funkéni prvky
obsahovala. Dalsi zkoumanou véci bylo, jakym stylem jsou aplikace zpracovany. Proto byly
porovnany z grafického hlediska i z hlediska funkéniho. Dalsi vyzkum jsem provadéla opét
s respondenty. Vytipovala jsem jedince senzitivni na ASMR a poslala jim dotaznik
surcitymi zvuky. Tyto zvuky méli respondenti ohodnotit podle ur¢eného bodovaciho

systému. Diky priazkumu jsem vytvofila hlavni obsah knihy.

Cilem diplomové prace bylo na zaklad¢ studii spanku a ASMR vytvofit funkéni knihu, ktera
bude schopna ¢loveka uspat bez jakychkoliv medikamentd. Kniha, kterd vznikla, je tedy

urcena lidem, ktefi maji problémy s usindnim, avSak nejsou diagnostikovani a chtéji se
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vyrovnat se svym problémem bez medikament. Dale jsem se zabyvala taktéZ tvorbou

propagacnich materidlli jako dopliku k vytvorené knize.

Dle vyse uvedeného lze konstatovat, ze jsem cil diplomové prace splnila a tvorbu knihy,
ktera muaze takto pomoci lidem se spankovymi obtizemi, jsem si uzila a rdda bych tento

projet rozvijela dale a dostala jej mezi lidi.
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