
JSI	SKŘIVAN	
NEBO	SOVA?

URČI	SI	SVŮJ	CHRONOTYP

Náš chronotyp, neboli	 preferovaná	doba	spánku,	závisı ́ 
ve velké mıř́e na genech, našem věku a životnıḿ stylu.

Zjednodušeně ho můžeme určit podle střední	doby	našeho	
spánku ve volných dnech. To znamená tehdy, kdy nemusıḿe 
vstávat do práce či školy a zároveň se neúčastnıḿe žádných 
večıŕků.

DOBA	SPÁNKU
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STŘEDNÍ	DOBA	SPÁNKU

Příklad:	Pokud někdo chodı ́ spát ve 23 hodin večer a vstává v 8 hodin ráno, potom je 
jeho střední	doba	spánku	ve	3:30	ráno (střednı ́hodnota).

SKŘIVAN
BRZKÝ	CHRONOTYP NORMÁLNÍ	CHRONOTYP POZDNÍ	CHRONOTYP

SOVA

  lidé, jejichž střednı ́doba
  spánku je před	1:30	
		v	noci

  chodı ́spát velmi brzy
  a vstávajı ́velmi časně
  zrána

  lidé, jejichž střednı ́doba
  spánku je mezi 1:30
		a	5:00	ráno

  většina lidı,́ z ptačı ́řıš́e 
  napřıḱlad papoušci

  

 lidé, jejichž střednı ́doba
 spánku je po	5:00	ráno

 chodı ́spát nad ránem
 a vstávajı ́velmi pozdě
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CHRONOTYP
	V	PRŮBĚHU	ŽIVOTA

Správné nastavenı́ vnitřních	 hodin tak, aby běžely                          
v souladu s dennı ́dobou, je důležité	pro	zdraví	člověka.

V přı́padě extrémnı́ho chronotypu může docházet                        
ke zvýšenému	 riziku vzniku	 kardiovaskulárních	
onemocnění	a	metabolických	poruch.

Jak	jsi	dopadl?

Porovnej 
svůj výsledek 

s rozloženıḿ chronotypů 
v populaci 

podle	střední	doby	
spánku

PROČ	JE	DŮLEŽITÉ	ZNÁT	SVŮJ	CHRONOTYP?

Děti jsou skřivani.

Po 60 letech přechod
 na brzký chronotyp.

Vrchol  mají kolem 22 let.sovy
Teenageři se přeměňují v sovy.

Může dojít ke zpětnému
navrácení do skřivanů
kolem 20 let.


