
METODA SPÁNEK 
(CIRKADIÁNNÍ RYTMY), 

Výpočty nad reporty

PRVNÍ REPORT - Přidání 
nového účastníka (Příznak, že 
se jedná o první report)

Chybějící dotazníky - (vyčkat 
24h a zaslat upomínku o 
vyplnění)

Kompletní dotazníky=hodinky 
(MEQ, PSQI) = provést výpočet

1. Určení Chronotypu pro ID - 
„Hodnoty Chronotypu“

Hodnota MEQ a porovnání 
(„pasuje hodnota meq do 
editovatelných polí?)

70 – 86 bodů

Výrazně ranní typ/
20:00-21:00/4:00-6:00

59 – 69 bodů

Spíše ranní typ/
21:00-21:30/5:00-7:00

42 – 58 bodů

Nevyhraněný typ/
21:30-22:30/5:00-7:00

31 – 41 bodů

Spíše večerní typ/
22:30-23:30/6:00-8:00

16 – 30 bodů

Výrazně večerní typ
23:30-24:30 6:30-9:00

Je chronotyp v souladu s 
rytmy? (Vždy porovnání MEQ a 
informacemi o čase usínání/
vstávání možnost přepnout mezi 
výsledky z PSQI/Hodinek/
MCTQ)

„Hodnoty chronotypu, pole 
usínání a porovnání s PSQI 
začátek spánku“ 

„PSQI pole usínání“ < „Hodnota 
chronotypu-pole 
usínání“ („23:30“ < 
„24:00-24:30“)  

Měl by chodit spát později - 
upravit čas vstávání.

„PSQI pole usínání“ = „Hodnota 
chronotypu-pole 
usínání“ („24:00“ = 
„24:00-24:30“)   

Chodí spát ve vhodné časové 
okno

„PSQI pole usínání“ > „Hodnota 
chronotypu-pole 
usínání“ („1:30“ < „24:00-24:30“)   

Chodí spát později než by měl

„Hodnoty chronotypu, pole 
usínání a porovnání s PSQI 
začátek spánku“ 

„PSQI pole vstávání“ < „Hodnota 
chronotypu-pole 
usínání“ („23:30“ < 
„24:00-24:30“)  

Měl by chodit spát později - 
upravit čas vstávání.

„PSQI pole vstávání“ = „Hodnota 
chronotypu-pole 
usínání“ („22:30“ = 
„22:00-23:00“)  

Měl by chodit spát později - 
upravit čas vstávání.

„PSQI pole vstávání“ > „Hodnota 
chronotypu-pole 
usínání“ („22:30“ > 
„21:00:22:00“)  

Měl by chodit spát později - 
upravit čas vstávání.

Latence usnutí (30 z PSQI) 
*EDITOVATELNÉ (jaká je 
hodnota latence usnutí)

>30

Hodnota „2“ = editovatelný text

<=30

Hodnota  „1“ = editovatelný text

Sociální jetlag (PSQI) v 
absolutní hodnotě. Výpočet v 
příloze). 

>1:00

Hodnota „2“ = editovatelný text

<1:00

Hodnota  „1“ = editovatelný text

DALŠÍ REPORT

Provede se stejný výpočet 
jako při prvním reportu 
(Příznak, že se jedná o druhý 
report)

FINÁLNÍ REPORT

Provede se stejný výpočet 
jako při prvním reportu 
(Příznak, že se jedná o třetí 
report)

Porovnání rozdílů 
SocialJetlag (z prvního 
reportu a třetího)

 SJL1 <SJL3

Editovatelný Vyhodnocení 
SJL1

SJL1=SJL3

Editovatelný Vyhodnocení 
SJL2

SJL1>3

Editovatelný Vyhodnocení 
SJL3

Vyhodnocení z hodinek

Zjišťování hodnot z nositelné 
elektroniky (výpočty z hodinek) 

Vyhodnocení po týdnu 
(vytvořit report každý týden). 
Každý týden se průběžná data 
z hodinek vypočtou a uloží se 
jako „dotazník“ 

Průměrné délky spánku

Průměrná délka spánku v 
pracovních dnech (Po-pa)

Průměrná délka spánku v 
nepracovních dnech (so-ne)

Průměrná délka spánku za 
týden (W*5+F*2)/7

Průměrný čas usnutí (za týden) 

Pracovní dny (PO-PÁ)) Nepracovní dny (SO+NE)) Týden (dělit vhodným počtem 
dnů) 

Průměrný čas Probouzení (za 
týden) 

Pracovní dny (PO-PÁ)) Nepracovní dny (SO+NE)) Týden (dělit vhodným počtem 
dnů) 

Sociální jetlag = (Střední doba 
spánku ve volných dnech - 
Střední doba spánku. 
Pracovních dnech)

Střední doba spánku

Střední doba spánku pracovní 
dny (Polovina noci)

Střední doba spánku nepracovní 
dny (Polovina noci)

Příchozí data (nové 
dotazníky)

Zjistit jaké je to ID/případně zda 
je přiřazené k metodě

Dotazníky se stejným ID dávat k 
sobě do souhrnného reportu 
(PSQI1/PSQI2…)

Je ID zařazeno do metody 
„spánek“

Ano

Proveď výpočty - viz metoda 
spánek

Ne

Provedou se výpočty, ale nejde 
informace pro odeslání emailu.

Legenda

Editovatelné pole

Poznámka

Text

Příklad

Je potřeba aby se při 
editaci těchto 

editovatelných polí se 
změnily i výpočty.

Editovatelné, bez nutnosti 
propisovat do výpočtu 

(pouze se změní výstup 
pro email)

Editovatelné, bez nutnosti 
propisovat do výpočtu 

(pouze se změní výstup 
pro email)

Výsledky z hodinek se 
poté budou porovnávat 

jako by šlo o data z 
dotazníků.

BedTIme

Čas usnutí

Volné dny Pracovní dny

Čas vstávání

Volné dny Pracovní dny

Sociální JettLag

Rozdíl mezi pracovními a 
volnými dny


