Tretina Slovakov spi vo vSedny den len 4-6
hodin, cez vikend sa to snazia dohnat
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Vyskum realizovala vyskumna agentiura ResSOLUTION Group v spolupraci s Nielsen
metodou online zberu dat. Zucastnila sa ho patstovka internetovych respondentov z
National Sample SK (predtym Slovensky narodny panel) starsich ako 15 rokov.

S akym pocitom sa obvykle slovenski respondenti prebuidzaju? Zhruba desatina (11 %) sa citi vzdy
dobre vyspana a odpocinuta. Vyrazne viac ludi (37 %) sa prebidza vacsinou odpocinutych, len
ob¢as unavenych. Dalsich 34 % odpovedalo, Ze to majt tak pél na pél. Naopak 15 % respondentov
sa citi unavenych takmer stale - tento pocit je najcastejsi u mladsich vekovych skupin 15-34
rokov (20 %) a 34-54 rokov (15 %). Zvysné 3 % sa citia unavené neustale, a to bez ohladu na
pohlavie ¢i vek.

Podobne ako v Ceskej republike, ani na Slovensku takmer polovica Iudi (48 %) nepouZiva ziadne
pripravky na podporu spanku. 28 % aspon obcas siahne po bylinkovom caji, CastejSie zeny (33
%) oproti muzom (23 %). Po volne dostupnych liekoch (tabletky, bylinkové pripravky, zmesi,
mineraly, apod.) siahne 17 %. Kazdy desiaty internetovy Slovak aspon obc¢as na podporu spanku
pouziva liek na predpis, najcastejSie to byva najstarsia kategoria 55 a viac rokov (17 %).
Akustické pomocky, ako napriklad upokojujica hudba, su taktiez pomockou pre lepsi spanok, ktora
aspon obcas vyuzije taktiez 10 %, predovsetkym najmladsich respondentov vo veku 15-34 rokov
(14 %) oproti najstarsim respondentom 55 a viac rokov (4 %).

Ak ide o diZzku spanku v pracovny den, vysledky na Slovensku boli velmi podobné ako v Cesku.
Idedlnych 7 az 8 hodin naspi 59 % slovenskych respondentov, z toho necastejsie nasi respondenti
vo veku 55+ (63 %). Iba 4 az 6 hodin naspi zhruba tretina (34 %) a eSte menej nez 4 hodiny
naspi 2 % respondentov (rovnaké percento vyslo i v Cesku).

V nepracovny den Slovaci naspia viac hodin nez v den pracovny. 7 az 8 hodin spi sice 57 %, zatial
€0 9 az 10 hodin si dovoli 24 %, ¢o je o 20 percentnych bodov viac nez u rovnakej odpovedi v
pripade pracovného dna. Odpovedala tak najsilnejsSie vekova skupina 15-34 rokov (32 %). V
priemere 4 az 6 hodin naspi v nepracovny denl 15 % opytanych. Menej nez 4 hodiny naspi
rovnaké percento, ako v den pracovny (2 %).

V dnesnej dobe mozeme nas spanok a jeho kvalitu sledovat napriklad Specidlnymi aplikaciami v
mobile alebo v inteligentnych hodinkach. Takto ho pravidelne sleduje 14 % Slovakov - CastejSie
muzi (18 %) nez zeny (11 %) a najviac mladi Iudia vo veku 15-34 rokov (21 %), oproti skupine
35-54 rokov (14 %) a ludom nad 55 rokov (6 %).19 % sleduje obcas a dve tretiny vobec.

Spanok a jeho kvalitu ovplyviiuje celd rada faktorov. Jednym z nich méze byt i to, Comu sa venujeme
pred spanim. Celkom 18 % ludi uviedlo, Ze denne alebo takmer denne riesi medzi veCerou a
spankom nieco, ¢o ich moze potencialne rozrusit - napriklad pracovné alebo rodinné zalezitosti.
2x az 4x v tyzdni tieto veci rieSi 21 %, priblizne raz za tyzden zasa 16 %. 32 % riesi k veceru
spomenuté zalezitosti menej ¢asto a 13 % ich neriesi vobec.

Modré svetlo (z obrazoviek ako pocitac, televizia, mobilny teleféon) pred spanim moze nas spanok
tiez negativne ovplyviovat. 31 % sa modré svetlo snazi pred spanim obmedzovat, hlavne



najmladsi vo veku 15-34 rokov (41 %) na rozdiel od vekovej skupiny 34-54 rokov (29 %) a 55 a
viac rokov (21 %).

Obmedzovat modré svetlo sa da mnohymi spésobmi. NajCastejSie respondenti, ktori pred spanim
modré svetlo obmedzuju, znizuja jas elektronickych zariadeni (53 %). 42 % elektroniku pred
spanim vobec nepouziva, ¢i uz sa jedna o mobil, tabletky, monitor alebo televiziu. Specidlnu
aplikaciu znizujucu modré svetlo vyuziva 26 % a 11 % da na Specialne okuliare, ktoreé
mnozstvo modrého svetla obmedzuju.

Mobilné telefény sa stali neodmyslitelnou sucastou nasho dia, ale ako je to v noci? 37 %
internetovych Slovakov si nechava pri sebe zapnuty mobil aj cez noc. So zapnutym mobilom, ale
vypnutym zvukom spi dalSich 42 %, a to najcastejsie ti vo veku 15-34 rokov (56 %). 5 % si
vypina mobil uplne a zvySnych 16 % nechéva mobil aspon niekolko metrov od postele.
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