STEAM

Jak se stdt hodindiem svého vnitiniho c¢asu — cesta do tajii chronobiologie a spanku

Diky rotaci Zemé kolem své osy se u organismi vytvorily vnitini biologické hodiny, které umoZziuji
predvidat zmény v okoli a prizplsobit se jim. V pfirodé se miizeme setkat s riznymi Zivotnimi strategiemi,
mezi néZ patii také nacasovani doby spanku. PfestoZe jsou lidé denni ZivoCichové, jejich preference doby
spanku se mezi jednotlivci lisi. MliZeme tak populaci rozd€lit na tzv. chronotypy — sovy a skiivany.

Béhem setkani budou tcastnici zasvéceni do oboru chronobiologie, ktery vnitini hodiny zkouma. Budou se
zabyvat vlivem svétla na tyto hodiny a na nas spanek, a také budou mit moznost nahlédnout do laboratofi,
které se studiem spanku a vnitfnich hodin zabyvaji. Hlavnim cilem bude zjistit, jaky chronotyp se vyskytuje
u ucastniki a v jejich okoli a zasadit tyto poznatky do kontextu svétovych odbornych publikaci.

Casovy rozvrh: kazdé druhé pondéli 16:00 — 18:30

Jednotliva témata setkani se mohou mirn€ upravovat,dozvite se vzdy s predstihem.

1) 12. 2. 2024 Co je chronobiologie a jak vnitini hodiny ovliviiuji mas spanek? Seznameni s tématem chronobiologie
a spanku, zadani vyzkumného ukolu, koncepce vystupu, rozdani actiwatch hodinek, které si mezi sebou budou
studenti pribézn¢ stiidat a data z nich budeme na kazdé schiizce sbirat a vyhodnocovat.

2) 26. 2. 2024 Jak se bada o vnitinich hodinach? Spole¢né sestaveni chronobiologického dotazniku, ktery studenti
budou distribuovat ve svém okoli, s cilem zjistit, zda se li§i spankové navyky rtizné starych skupin pfedev§im napti¢
domacnostmi/rodinami.

3) ¢tvrtek 7. 3. 2024 Navstéva Spankového centra - pracovisté VIK Netroufalky 3

4) 25. 3. 2024 Jak si spravné svitit doma i ve Skole? Co je to svételny smog? Seznameni se s konceptem chytrého
osvétleni, vysvétleni principli pouzivani modrého a Cerveného svétla v pritbéhu dne a roku a vliv svétla na sefizeni
vnitinich biologickych hodin. Za pomoci chytrého osvétleni budeme zkouset na riznych modelovych situacich, jak se
ma spravné v priabéhu dne svitit. Nasledovat bude komentovana prochazka podvecernim Brnem s diskusi nad
vetfejnym osvétlenim.

5) 8.4.2024 Vyhodnoceni dotazniki, sestaveni statistické analyzy na zaklad¢ vysledki a porovnani ziskanych dat s
odbornou literaturou.

6) 22. 4. 2024 Co vSechno Fidi nase vnitini hodiny kromé spanku? Vysvétleni, jak nase hodiny ovliviiuji dalsi
fyziologické pochody v téle. Studenti si sami pfipravi prezentaci na zakladé doporucené literatury.

7) 6.5.2024 Jak se pracuje s daty? Vyhodnoceni dat nasbiranych z chytrych hodinek a aplikaci, diskuse nad
vysledky a rozloZenim chronotypti ve spolecnosti a sestaveni ,,odborné* publikace.

8) 20. 5. 2024 Ptiprava zavérecné prezentace a posteru pro STEAM Slam.

Soucasti setkani bude kratkd ptrednaSka o jednotlivych chronobiologickych tématech, na prvnim setkani vedena
Skolitelkou, na dalsi si zaci na zakladé podkladi budou stfidaveé piipravovat prednasky sami — s cilem pochopit téma,
umét vypichnout dilezité informace a naucit se je formulovat pied publikem. VSe bude probihat v pratelské atmosféie
s cilem se toho co nejvice dozveédét a vyvarovat se tomu, aby na sobé studenti citili jakykoliv tlak — chyby a omyly
jednoznacné vitany!


https://www.fnbrno.cz/areal-bohunice/vseobecna-interni-klinika/proc-a-jak-vysetrujeme-poruchy-spanku/t7723
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STEAM Kklub je realizovan a financovan v ramci projektu ,,Implementace DZ JMK* v ramci Operacniho programu Jan
Amos Komensky, ktery je financovan Evropskou unii, stitnim rozpoétem CR a Jihomoravskym krajem.
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