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Spanek je velmi dulezitou casti Zivota kazdého z nas, regeneruje nase télo i mysl. Ovliviiuje nasi
produktivitu, naladu i celkové zdravi. Vzhledem k blizicimu se Mezinarodnimu dni zdravého spanku
(21. bifezna) pro vas mame erstva data o noénich navycich Cechii. Zhruba polovina lidi obvykle spi
doporucenych 7 az 8 hodin, spousta dalSich si ale treba v takovy nepracovni den pfispi i déle. Pred

spankem pouze 35 % lidi omezuje modré svétlo.

Vyzkum realizovala agentura ResSOLUTION Group na reprezentativnim vzorku péti set respondentt

ceské internetové populace z National Sample CZ ve véku 15 a vice let.

Pouze 8 % nasich respondentl se citi vzdy dobfe vyspanych a odpocinutych. Nejcastéji tak odpovidala
nejstarsi kategorie 55 a vice let (16 %), zatimco v kategorii 15-34 let tak odpovédélo 6 % a lidi ve véku
35-54 jesté méné (3 %). Vétsinou dobie odpocinutych, jen nékdy unavenych, je 39 %. Zhruba tretina
(32 %) vnima svUj spanek tak pal na pul. Dalsi cast respondentl (17 %) se citi vétsinou unavena a jen
nékdy odpocinuta. Tuto odpovéd volily Castéji zeny (21 %) nez muzi (14 %). Neustalou tnavu pocituji

pouze 4 %.

Témér polovina respondentd (47 %) nevyuziva pro podporu spanku Zzadné preparaty ani jiné pomucky.
Nékteri (26 %) alespon obcas sahaji po €aji, napfiklad medunkovém nebo jiném bylinném. Ten je
popularnéjsi zejména u zen. DalSich 12 % uziva volné dostupné léky a dopliiky stravy, jako tieba tablety,
bylinné pfipravky a smési, mineraly apod. Léky na predpis k podpore spanku aktualné vyuziva 11 %. Stejné
procento pouziva pred spanim akustické pomicky, jako napriklad uklidnujici hudbu, zvuky apod. Za

zminku ale stoji i 10 % respondentd, ktefi uvedli alkohol.

Béhem pracovniho dne obvykle naspi doporucovanych 7 az 8 hodin pres polovinu respondentl. 37 % pak
obvykle spi 4 az 6 hodin. 5 % si béhem pracovniho dne dopreje 9 az 10 hodin spanku. Naopak méné nez

4 hodiny naspi pouhd 2 %.

A co takovy nepracovni den? To si lidé dopravaji spanek delsi. 4 az 6 hodin naspi pouze 15 %, u 7 az 8
hodin je procento témér stejné jako v pracovni dny, ale 9 az 10 hodin naspi béhem typického nepracovniho
dne dokonce 27 %, nejcastéji nejmladsi kategorie 15-34 let (41 %) oproti kategoriim 35-54 let (22 %) a
55 a vice let (20 %).
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Jak dlouhy je obvykle vas spanek?
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Zdroj: ResSOLUTION Group, N=525, internetové populace 15+, National Sample CZ, Gnor 2025

SvUj spanek a jeho kvalitu sleduje prostfednictvim specializovanych aplikaci nebo pfFistroju (chytré
hodinky, aplikace v mobilu atd.) zhruba tfetina dotdzanych — pravidelné 12 %, obcas 20 %. Ostatnich 67 %

spanek a jeho kvalitu nesleduje.

Co ma na kvalitu spanku casto velky vliv, jsou Cinnosti a zalezitosti, kterym vénujeme pozornost v priibéhu
vecera. Vyzkum ukézal, Ze 17 % lidi feSi denné nebo témér denné mezi veleli a spankem dulezité véci,
které je potencidlné mohou rozrusit. Nej¢astéji je to nejmladsi vékova kategorie 15-34 let (25 %). 18 % fesi
takové zélezitosti pfiblizné dvakrat az ctyrikrat za tyden. Priblizné jednou za tyden je to 17 % a odpovéd

méné Casto volilo nejvétsi procento (36 %). Vubec takové véci nefesi 12 %.

Dalsim casto diskutovanym faktorem ovliviiujicim spanek je modré svétlo z obrazovek jako pocitac, televize

nebo telefon. Dle dat ho pfed spanim omezuje 35 % dotazanych. Zbytek (65 %) to nedéla.
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Snazite se pred spanim omezovat
modré svétlo?
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Zdroj: ResSOLUTION Group, N=525, internetova populace 15+, National Sample CZ, inor 2025

Ti, ktefi modré svétlo omezuji, nejcastdji snizuji jas elektronickych zafizeni (50 %). Rada dal3ich pred
spanim elektronicka zafizeni viilbec nepouziva (42 %). 30 % pouziva specialni aplikace na snizeni

mnozstvi modrého svétla a 15 % nosi specialni bryle, které modré svétlo omezuji.

Se zapnutym mobilnim telefonem a zvukem spi v blizkosti postele (tedy max. 2 metry od ni) 35 %. Dalsich
39 % ma béhem spanku mobil zapnuty a u sebe, ale vypinaji si zvuk, pfipadné i telefon prepinaji do modu
LLetadlo” ¢i ,Nerusit”. To déla zejména nejmladsi vékova skupina 15-34 let (53 %). Pouze 6 % si nechava
na noc telefon ve své blizkosti vypnuty a 20 % jej ma v jiné mistnosti, popfipadé alespon nékolik metr(i

od postele — hlavné tedy lidé starsi 55 let (40 %).
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(www.ressolution.cz) je renomovana ¢eska vyzkumna agentura s bohatymi zkusenostmi v oblasti prazkumu trhu. V jeji nabidce
naleznete marketingové a medialni vyzkumy, z nichz fada ma mezinarodni presah. Zpracovava riznoroda vyzkumna Setreni pro vyznamné instituce, mezi

néz patfi napriklad univerzity, bankovni a obchodni spolecnosti, televize, medialni domy, ministerstva i jiné statni instituce a podobné. ResSOLUTION

Group je také vyhradnim dodavatelem spolecnosti Nielsen Admosphere.

LinkedIn | Facebook | Instagram

(nationalsample.com; dfive Cesky narodni panel, resp. European National Panels) je jednim z nejvétsich vyzkumnych paneld ptsobici
v zemich stfedni a vychodni Evropy a v Thajsku. Panel slouzi pro kvalitni a rychlé on-line sbéry dat o internetové populaci. Disponuje pocetnou skupinou

64 000 respondentt v Ceské republice, 26 000 respondent( na Slovensku, 23 000 v Polsku, 24 000 v Madarsku, 14 000 v Bulharsku, 16 000 v Rumunsku,

25 000 na Ukrajiné a 20 000 v Thajsku.
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