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Cirkadianni rytmus

“Nas$ Zivot ovliviiuji tfi druhy hodin: slunecni (poskytujici svétlo a teplo), spoleCenské
(pracovni doba, $kola) a biologické, geneticky dané, které vnimame pii zménach jako
cestovani na dlouhou vzdalenost ¢i sménném provozu. Biologické hodiny, pfestoZe
geneticky nastavené, jsou sefizovany vnéjsimi vlivy, zejména svétlem. Tyto hodiny najdeme

vSude kolem nas, i v kazdé nasi burice (Frej, 2013, 12).”

Ve svém projektu jsme se vénovaly cirkadiannimu rytmu. Nasim cilem bylo vytvofit Skalu

odliSujici jednotlivé typy lidi, ktefi jsou dennim rytmem ovliviiovani rizné.

Cirkadianni rytmus (cyklus) nebo, tzv. vnitfni hodiny, fidi 24hodinové denni zmény télesné
teploty, krevniho tlaku, vylu€ovani hormonu aj. PokraCuje i po zmé&néném stfidani svétla a
tmy. Tento rytmus je vyznamny pro funkéni stav a vykonnost organismu. Jeho naruseni
pfechodem do odliSného asového pasma se projevuje Unavou a snizenim bdélosti (Hartl a
Hartlova, 2009).

Pojmenované jsou tfi druhy chronotyp(: ranni, ve€erni (neboli skfivani a sovy) a
nevyhranény typ. Pfi pfedkladani pamétového testu skupiné respondentd béhem dne v 9,
14 a 20 hodin se skfivani postupné zhorSovali, kdeZto sovy naopak zlepSovaly. Skfivani,
ktefi jsou vykonnéjsi spiSe v dopolednich hodinach maji tendenci dfive vstavat i chodit spat;
sovy jsou aktivnéjSi v odpolednich a vecernich (pfipadné aZ no€nich) hodinach a (pokud
mohou) vstavaji i usinaji spiSe pozdéji. Nevyhranény typ se dokaze pfizplsobit obéma

variantam denniho rytmu (Kassin, 2007).

Frej (2013) Tyto tfi zakladni typy rozvadi na jednoznaéné ranni, ranni, stfedni, ve€erni a
jednoznacné vecerni typ a to proto, Ze vétSina lidi vyhradné rannim &i ve€ernim typem ale
Casto se pohybuji vice na pomezi, s pfevazujicimi tendencemi k rannimu ¢&i ve€ernimu typu

(pfipadné spadaji do nevyhranéného).

Chronotyp se da obvykle velmi pfesné urcit pomoci méfeni hladiny a produkce melatoninu v

organismu béhem dne a dalSich biologickych marker( (llinerova, 2008).



To je ovSem metoda naro¢na a ne vzdy dostupna ¢i mozna Nas test vlastni konstrukce ma
tak za Ukol jednodussim zplsobem urcit chronotyp jedince a tim pomoci efektivné planovat

aktivitu na intervaly, kdy je jeho organismus nejvykonné&jsi.

Tvorba polozek a testovych skal

Polozky jsme vytvarely na zakladé typickych znakd u osob s typem cirkadianniho rytmu

“sova’ nebo “skiivan’ dle reerse literatury.

PFi tvofeni polozek jsme se rozhodly pro formulaci stylem tvrzeni, protoze jejich znéni bylo

jasnéjsi a mozno formulovat i bez dvojich zapora.

Zvolily jsme pétibodovou Skalu a to proto, aby méli respondenti na vybér z dostateCného
mnozstvi moznosti a mohli odstupnovat, jak moc pro né tvrzeni plati. Zaroven jsme se tim
snazily zabranit strachu z “extrémnich” moznosti - potfebna data tak ziskame prestoze u

jedince zafunguje stfedova tendence.

Stfedni hodnotu “nemohu se rozhodnout” jsme zahrnuly proto, Ze existuje i nevyhranény typ
a ten by tudiz nemusel byt schopen jasné odpovédét na nékteré i vSechny z nasich

polozek.

Rozhodly jsme se dat stejny pocet inverznich poloZek jako polozek neinverznich a to proto,
Ze ani jeden z typ0 cirkadianniho rytmu neni “spravny”. Z toho ddvodu jsme nechtély

respondenty navadét k odpoveédim favorizujicim jeden z chronotyp.

Kazda polozka byla formulovana jako tvrzeni, se kterym respondent mohl souhlasit &i

nesouhlasit (a to ve dvou stupnich intenzity - “zcela” a “spiSe”) nebo uvést, Ze se nemuze

”

rozhodnout. Odpovédové moznosti respondenta tedy znély: “Zcela nesouhlasim”, “spiSe

nesouhlasim”, “nemohu se rozhodnout”, “spiSe souhlasim” a “zcela souhlas”

Polozkam 1., 4. a 8. jsme pfifadily fasetu €as, polozce 2. a 7. aktivitu, 3. ma pfifazenou

fasetu soustfedénost, 5. pfesun Casu a 6. poloZzka ma metabolismus.



# | Znéni polozky Pozn.

1 KdyZz mam volny den, vstavam pfed 7:00.

2 Do pUl hodiny po probuzeni jsem aktivni.

3 Lépe se soustiedim v odpolednich hodinach. inverzni

4 Budim se pfed zazvonénim budiku.

5 Spatné se prizptsobuiji prechodu na letni &as (posun o hodinu dopfedu). inverzni

6 Po probuzeni pocituji velky pocit hladu.

7 Vétsi fyzickou aktivitu preferuji v odpolednich hodinach. inverzni

8 Veder chodim spat po 23:00. inverzni

Vyzkumny soubor

K ovéreni funkénosti polozek byl inventar administrovan souboru 283 respondentd, z toho 55
muzl a 228 zen. Priimérny vék respondentu je 28 let. Median véku je 25. NejstarSimu

respondentovi bylo 70 let a nejmladSimu 14 let.

Z vyzkumného souboru jsme nevyfadily Zadného respondenta.
Exploraéni faktorova analyza

Pomoci faktorové analyzy jsme vyextrahovaly jeden faktor, viz sutinovy graf:
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Tabulka faktorovych zatézi:
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Polozka Faktor_1
1 0,48
2 0,52
3 0,53
4 0,53
5 0,16
6 0,04
7 0,41
8 0,32




Testové skaly a vypo€et hrubého skoéru

Z vyse uvedeného vyplyva, Zze SCR se sklada z jednoho faktoru, ktery syti nejvice polozky 1,
2, 3R, 4 7R (pozn. R znaci reverzni polozku). Do vypoctu jsme vSak zahrnuly v§echny
polozky.

-1

Za kazdou odpovéd “zcela nesouhlasim” a “spiSe nesouhlasim” se odecita 1 bod. Za

kazdou odpovéd, “spiSe souhlasim” a “zcela souhlasim” se pficita 1 bod. Za odpovéd
“‘nemohu se rozhodnout” se udéluje 0 boda.

Je tfeba si uvédomit, Ze polozky 3, 5, 7 a 8 jsou reverzni a bylo tedy nutné jejich bodove
ohodnoceni obratit.

Pro vypocet hrubého skoru se pouze sectou vysledné body, udélené na zakladé odpovédi k
jednotlivym polozkam.

Dukazy o reliabilite metody
Vnitini konzistence
Hodnota Cronbachova alfy pro celou sSkalu je 0,55. Pro dosazeni reliability 0,7 by bylo nutno

pfidat 7 dalSich stejné kvalitnich polozek.

Dale jsme prozkoumaly korelaci jednotlivych polozek s celkem vSech ostatnich polozek u
celé Skaly, viz tabulka.

Tabulka korelaci polozek a celku a alfy po odstranéni skaly cirkadianniho rytmu:

Proménna | Korelace polozky a celku Alfa po odstranéni

1 0,35 0,49
2 0,37 0,48
3 0,40 0,47
4 0,38 0,47

5 0,10 0,57




6 0,04 0,59

7 0,30 0,51

8 0,22 0,53

Z tabulky jasné vyplyva, Ze polozka ¢&. 5 (Spatné se prizpiisobuji pfechodu na letni éas.
(posun o hodinu dopfedu)) koreluje s celkem ostatnich poloZzek nejméné. Stejné tak polozky
€. 6 a €. 8 koreluji s celkem ostatnich polozek jen malo.

V tabulce je také ve sloupci Alfa po odstranéni mozno vycist, Ze pokud bychom odstranily
polozku €. 5 a €. 6 zvedla by se spolehlivost celé Skaly. Tyto polozky tedy metodé na
spolehlivosti spiSe ubiraji.

Polozka &. 5 (Spatné se pfizplisobuji pfechodu na letni &as. (posun o hodinu dopfedu)) se
nevztahuje k uréeni chronotypu proto, ze pfechod na letni ¢as se odehrava vzdy v posledni
nedéli v bfeznu. Z vlastni zkuSenosti vime, Ze v nedéli miva vétSina lidi spiSe voln&jsi rezim
a proto posun o hodinu dopfedu nezaznamenaiji proto nijak vyrazné.

Polozka €. 6 (Po probuzeni pocituji velky pocit hladu.) mGze byt kromé& metabolismu jedince
ovlivnéna mnoha dal$imi faktory, jako jsou napfiklad stravovaci navyky a zivotni styl.

Korelace prvni a druhé poloviny celkové Skaly je 0,36. Spolehlivost po rozdéleni (po upravé
Speraman-Brownovym vzorcem) je 0,53, od spolehlivosti celé Skaly se tedy vyrazné nelisi.

Stabilita v case

Soubor pro vypocet reliability v €ase obsahuje 10 respondentl (3 z nich byli muzi a 7 zen),

coz neni dostate€né mnoZstvi pro spolehlivy vysledek.
Pramérny vék byl 39 let; nejmladSimu respondentovi bylo 20 let a nejstarSimu bylo 61 let.

Primérny rozestup mezi jednotlivymi vyplnénimi bylo 14 dne. Minimalni po¢et dnii mezi

vyplnénim byl 8, maximalni byl 21 dni.

Korelace hrubych skéru z prvniho a druhého vyplnéni dosahuje hodnoty 0,95. Tento udaj
bohuzel nelze interpretovat z divodu pfili$ nizkého podtu respondentl v souboru pro

vypocet stability v ase.



Pro dosazeni obecné doporucené hodnoty reliability 0,7 by bylo nutno pfidat 7 dalSich stejné
kvalitnich poloZek. Mohly bychom jimi nahradit poloZky €. 5 a &. 6, které reliabilitu metody
shizuji a polozku ¢&. 8, ktera malo koreluje s celkem ostatnich polozek.

Dulkazy o validité metody

Pro ovérfeni validity jsme vybraly tfi kritéria: kdy $li za posledni dva vikendy respondenti spat,
kdy vstavali a v kolik hodin vyplriovali test. Pro tato kritéria jsme se rozhodly proto, Ze

usinani a vstavani je jednim z hlavnich znakd, kterym se od sebe skfivani a sovy odliSuji.

ProtoZe ve vSedni dny je usinani a vstavani fizeno zaméstnanim, Skolou &i jinou
strukturovanou naplni dne jedince, rozhodly jsme se zaméfit na vikend, kdy se vstavani a
usinani obvykle fidi vlastnimi preferencemi a ne vné&jSim kritériem. Zarovern jsme pozadovali
udaje za posledni dva vikendy aby se sniZilo riziko, Ze o jednom z nich byl obvykly rytmus

jedince narusen mimofadnou udalosti.

Cas vyplnéni dotazniku vypovidal o tom, kdy se jedinec dotazniku rozhodl vénovat a tedy i
kdy je pfes den aktivni. Toto kritérium ale mohlo byt ovlivnéno tim, kdy proband obdrzel

Zadost o vyplnéni testu, proto mélo nejmensi hodnotu.

Na zakladé téchto ti kritérii jsme urcily chronotyp kazdého respondenta a ten jsme potom

porovnavaly s chronotypem dle hrubého skéru z naseho testu.

Validizacni kritérium nam dle instrukci vyplnila jen ¢ast respondentu a to 211 probandd, z
toho 169 zen a 42 muzd. Pramérny vék byl 28 let a median véku je 25. Nejstarsi ¢len byl ve

véku 70 let; nejmladsi mél 16 let.

Na$ dotaznik ma zjevnou validitu. Na prvni pohled je jasné, co méfi. V naSem pfipadé byl

tento typ validity Zadouci.

Vybérova validita dotazniku je zaru€ena tim, Ze jsme pfed samotnou konstrukci udélaly

reSersi literatury. Porovnaly nej¢astéjSi otazky a na tomto zakladé jsme vytvofily viastni.

Pomoci faktorové analyzy se nam podafilo vyextrahovat jeden faktor, ktery vyrazné syti pét

Z osmi polozek.

Na zakladé validiza¢niho kritéria jsme urc€ily orientaéni chronotyp kazdého respondenta. Dle

literatury jsme nastudovaly hrani¢ni ¢asy vstavani, usinani a nejvétsi produktivity. Na



zakladé téchto informaci jsme kazdému respondentovi pfi€italy ¢i odecitaly body v zavislosti
na tom, co uved| v poloZce validiza¢ni kritérium. Dle téchto bodu jsme nasledné urcily
orientacni chronotyp, ktery jsme porovnaly s chronotypem uréenym na zakladé vysledku z

naseho testu. Orientani chronotyp se s orientaénim chronotypem shodoval v 57% (tedy u
120 respondentl z 211).

Kontingencéni tabulka pro vypocet koeficientu kappa pro shodu testu a naSeho ohodnoceni:

Chronotyp dle
Hrubého skéru
Chronotyp dle NEVYHRANENY SKRIVAN SOVA soudéty
validizaéniho skore radku
NEVYHRANENY 8 21 25 54
SKRIVAN 5 21 10 36
SOVA 14 16 91 121
soucty sloupcu 27 58 126 211

Vysledek Cohenovy kappy nam vysel 0,3.
Orientacni normy

Normy byly tvofeny na stejném souboru, ktery je jiz popsan vy$e (viz kapitola Vyzkumny

soubor).

Tabulku pro pfevod jsme rozdélily dle tfi vékovych skupin: 14-29 let, 30-39 let a 50 a vicelet.

Priméry a smérodatné odchylky:

Vékova skupina: primeér (sm. ochylka)
14-29 let -1,84 (3,38)
30-49 let -1,05 (3,74)

50 a vice let 1 (3,76)




Tabulka pro pfevod na T skor dle véku:

Hruby skér 14-29 let 30-49 let 50 a vice let
-8 32 31 26
-7 35 34 29
-6 38 37 31
5 41 39 34
-4 44 42 37
-3 47 45 39
-2 50 47 42
-1 52 50 45
0 55 53 47
1 58 55 50
2 61 58 53
3 64 61 55
4 67 64 58
S 70 66 61
6 73 69 63




Zhodnoceni metody

Cilem nasi metody bylo vytvorit Skalu odliSujici jednotlivé typy lidi, ktefi jsou dennim rytmem
ovliviiovani rdzné. Vysledkem je pfifazeni jedince k jednomu z typl: skfivan, sova nebo

nevyhranény.

Mezi silné stranky nasi metody bychom zaradily kratkou délku (s tim souvisi i rychlé
vyplnéni), atraktivnost tématu (neobvyklé téma, které muze jedince inspirovat k zajmu o vice
informaci

a tedy i k vypInéni) a jednoducha formulace polozek (probandi nemusi dlouho pfemyslet nad

svou odpovédi).

Do slabé stranky jednoznacné fadime puvodni omezeni maximalnim poctem polozek, nebot

to znacné ovlivnilo formulaci jednotlivych tvrzeni.

Nasi metodé by prospélo pfidani minimalné 7 dalSich kvalitnich polozek. Dale bychom

nahradily polozky Cislo 5., 6. a 8., které metodé sniZuji jeji reliabilitu.

Na zavér bychom podotkly, Ze tuto metodu povazujeme za dobry zaklad a bylo by zajimavé

dalSi propracovani jejiho znéni.
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