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Kvalita spdnku je déleZitym faktorom aj pre kvalitu celého ndsho Zivota. Unava, podrdZdenost,
mensia vykonnost aj traviace problémy méiu pramenit prdve z nedostatku kvalitného spdnku.
Podla vyskumu spolocnosti Nielsen Admosphere Slovakia sa viac neZ tri Stvrtiny internetovych
Slovdkov aspon niekedy prebudza unavenych — 14 % ludi vstdva s takymto pocitom dokonca
pravidelne. Vplyv na nds spdnok md aj elektronika, ktori denne pouZivame. Velkd éast
respondentov z rady internetovych uZivatelov vsak tato téma netrdpi: skoro tri Stvrtiny z nich pred
spanim nijak neobmedzuje modré svetlo, ktoré vyZaruju obrazovky, a iba neceld péitina si

nenechdva na noc svoj mobilny telefon pri posteli.

Vyskum realizovala spoloénost Nielsen Admosphere Slovakia prostrednictvom online zberu dadt
na vzorke péitsto respondentov z internetovej populdcie Slovenského ndrodného panela starsich

ako 15 rokov.

Dobre vyspanych a oddychnutych sa rano prebudi len 22 % respondentov. Naopak obvykle
unavenych je rdno po prebudeni 14 % opytanych. Vo vacsej miere sa prebudzaju unaveni mladsi

respondenti vo veku 15-34 rokov oproti tym starsim.

Podobny vyskum realizovany nedavno na ¢eskom paneli respondentov potvrdil velmi podobné
tendencie aj u nasich susedoch. Iba ludi, ktori sa budia obvykle unaveni, je tam 10 %, teda nepatrne
menej, a naopak viac je medzi Cechmi takych respondentov, ktori su rdno obé&as unaveni a obéas

dobre odpocinuti.

Jednou z moznosti, ako mozno kvalitu spanku a hladky priebeh zaspavania podporit, je obmedzit
modré svetlo, ktoré vyZaruju obrazovky nami beZne pouZivanych elektronickych zariadeni. Iba
priblizne jedna Stvrtina internetovych respondentov sa vSak snazi pred spanim toto svetlo

obmedzovat. A ¢astejsie su to mladsi nez starsi opytani.

Polovica tych, ktori nejak bojuju proti vecernej davke modrého svetla, voli ako stratégiu nepouzivanie
elektronickych zariadeni pred spanim. Neceld polovica potom zniZuje na obrazovke jas. Specidlne
aplikacie pre zniZzenie modrého svetla (ako napr. Night Shift, Blue Light Filter, F.lux a podobne)

pouZziva iba Stvrtina respondentov, ktori vplyv modrého svetla riesia.

V otazke obmedzovania modrého svetla sme tieZ velmi podobni Cechom.
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SNAZITE SA PRED SPANiIM OBMEDZOVAT
MODRE SVETLO?

Zaklad: Cela vzorka, N=506 Zéklad: Ti, ktori sa snaZia pred spanim obmedzovat modré svetlo, N=135
NepouZivam pred spanim
p i p’ i p i - 50 %
elektronické zariadenia
ZniZujem jas na elektronickych
jem . v 48 %
zariadeniach

Pouzivam Speciélnu aplikaciu, ktord
zniZuje mnoistvo modrého svetla

AKYMI SPOSOBY HO OBMEDZUJETE?

26%

PouzZivam Specidlne farebné
okuliare

2%

Iny spésob 2 %

Zdroj: Nielsen Admosphere Slovakia, N=506, internetova populacia SR 15+, SNaP, jul 2020

Viac neZ dve pitiny online respondentov si taktiez behom spanku neodopri mat mobilny telefén
v dosahu postele, a to naviac v beznom reZime (t.j. so zapnutym zvukom). Tretina si na noc vypina
zvuk, pripadne si telefon prepina do mddu ,lietadlo” alebo ,nerusit” — to robia vo vicsej miere

mladsi respondenti. Iba neceld patina nechdva telefén v inej miestnosti, pripadne na druhom konci

SPITE S MOBILNYM TELEFONOM/SMARTPHONOM
V BLiZKOSTI POSTELE?

Zaklad: Celd vzorka, N=506

= Ano, a mam na fiom zapnuty zvuk

» Ano, ale na noc si ho vypinam

m Ano, ale vypinam si zvuk, prip. aj vibrécie, alebo
H telefén prepinam do maédu ,, Lietadlo” alebo ,,Nerusit”
- ® -

m Nie, telefén nechavam v inej miestnosti alebo aspon
niekolko metrov od postele

n lClSC]] | ADMOSPHERE Zdroj: Nielsen Admosphere Slovakia, N=506, internetova populdcia SR 15+, SNaP, jul 2020
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miestnosti (to robia ¢astejsie starsi fudia). 5 % opytanych telefédn na noc vypina Uplne.

Daldim spdsobom, ako podporit kvalitu spanku, mdze pre mnoistvo ludi byt pouZitie nejakého
pripravku, prostriedku ¢i pomocky. Z respondentov vyskumu Nielsen Admosphere Slovakia sa k tejto

mozZnosti priklanalo 14 % respondentov.

Medzi najcastejSie pouzivané pripravky pre podporu spanku patria podla odpovedi opytanych hlavne

Caje a volne dostupné lieky alebo doplnky stravy.

Polovica respondentov sa tiez pred spankom brani rieSeniu doleZitych pracovnych alebo rodinnych
zalezitosti — bud’ich v tuto dobu neriesi vobec, alebo menej ¢asto neZ raz do tyzdia. S vyssim vekom

riesia respondenti vecer délezité veci menej. V mensej frekvencii sa k tomu uchyluju taktiez muzi.

Osem z desiatich respondentov spi 6-8 hodin behom pracovnych dni, 6 % opytanych spi dlhsiu
dobu. Behom vikendu sa respondenti obvykle prespia, 9 a viac hodin vtieto dni spi viac nez

Stvorndsobne viac respondentov (26 %) ako v pracovnych drioch.

Priblizne dve patiny zo vsetkych opytanych nema vo zvyku zaspavat a vstavat vidy v rovnaky cas. 58

% sa to dari v pracovnych diioch a celej Stvrtine pocas vikendu.
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Spolo¢nost Nielsen Admosphere Slovakia (www.nielsen-admosphere.sk) je dcérskou spolocnostou vyskumnej
agentury Nielsen Admosphere, a.s. Okrem klasickych vyskumov trhu (face-to-face, CAWI, CATI prieskum...) sa

sustredujeme aj na rozsiahle a metodologicky a technologicky naro¢né medidlne vyskumy. Na Slovensku od
roku 2007 realizujeme Vyskum ndvstevnosti internetu a sociodemografie jeho uzivatelov (AIMmonitor), od
roku 2013 monitorujeme internetovu reklamu (Admosphere SK).

Nada materskd spolo¢nost realizuje v Ceskej republike monitoring reklamy, marketingové vyskumy
a elektronické meranie sledovanosti televizie metédou TV metrov. Stucastou skupiny Nielsen Admosphere je aj

spolo¢nost Adwind Software, ktora vyvija software k vyskumom sledovanosti a monitoringu reklamy.

Slovensky narodny panel (www.narodnypanel.sk) je projekt vyskumnych agentur Nielsen Admosphere, NMS a

STEM/MARK, ktoré spoloéne vytvorili jeden z najvacsich vyskumnych panelov na Slovensku. SlUzi pre kvalitné a

rychle online zbery dat o internetovej populacii SR. Obdobny panel funguje aj v Ceskej republike, v Polsku,
v Madarsku a v Bulharsku.
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