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Kvalitni osvétleni dokdze prispét nejen k vytvoreni lepsiho klimatu ve skole a dobré ndladé,
ale i ke zlepseni studijnich vysledkii a zdravi studentii a pedagogii.

Skola je mistem s vysokym zastoupenim dusevni préce.
Mysleni, u¢eni a kreativita jsou zde hlavnimi tkoly nejen
studentd, ale i pedagogu a $kolni prostfedi by je mélo
v téchto ¢innostech co nejvice podporovat. Jednou z kli-
c¢ovych slozek, které komplexni prostredi Skoly dotvéreji,
je dostatek spravného svétla.

Uvodem je jen potfeba vysvétlit, co to spravné svétlo
vlastné je. U svétla se rozlisuji vinové délky, frekvence
a teplota chromati¢nosti. Pravé teplota chromati¢nosti je
pro lidsky organismus dulezita, protoze fidi cirkadianni
rytmus, tedy zaklad biologickych hodin ¢lovéka s 24ho-
dinovym cyklem. Podle néj je nacasovana bdélost, téles-
na teplota, na zakladé néj se vylucuji hormony a spousti
se spankovy proces a v ném probihajici dGlezité regene-
racni, reparacni a ocistné procesy.

Béhem dne, kdy na nds sviti slunce vyrovnanym spekt-
ralnim slozenim s obsahem v3ech vinovych délek, vcet-
né modré a zelené barvy, dostavd nas organismus sig-
nal k aktivité. V téle se aktivuje hormon serotonin, ktery
pomaha k plné bdélosti a soustiedéni a zplsobuje
dobrou naladu. Se zédpadem slunce se pfirozené svétlo
méni, stava se teplejsim a cervenéjsim, jelikoz z néj uby-
vaji modré a zelené vinové délky. Jejich absence je sig-
nalem, ze pfichazi ¢as odpocinku, télo za¢ne vylucovat
spankovy hormon melatonin, jenZ podporuje regeneraci
organismu a reparaci bunék, plsobi jako antioxidant
a zbavuje télo nebezpecnych volnych radikalti. Ma za-
roven protizanétlivé a protinadorové ucinky.

Zativka
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V soucasnosti jsme vsak vystaveni pfirozenému svétlu jen ma-
lokdy. Dny travime pod nekvalitnim umélym osvétlenim,
které je svym sloZzenim dennimu svétlu velmi vzdalené, vecer
zase sedime casto pred obrazovkou televize ¢i mobilniho te-
lefonu, vyzafujici modré svétlo. BéZzné LED Zarovky, zéfivky
adispleje tak nas cirkadianni systém matou, celkové vycer-
pavaji a zpisobuji fyziologické dysfunkce.

Nekvalitni je i osvétleni ve vétsiné skol. Podle prizku-
mu soutéze Recyklohrani nevyhovuje normé osvétleni ve
tfidach ve 42 % ze 125 dotdzanych ceskych 3kol. Podle
odbornikl je pfitom nedostatecna intenzita osvétleni
ddvodem, proc¢ jsou studenti ¢astéji unaveni a nepo-
zorni. Vliv ma také na studijni vysledky, pozdni pfichody
a celkové zdravi a vitalitu student(. V neposledni fadé
dlouhodobé negativné ovliviiuje i vykony, naladéni
a zdravi pedagogt a ostatnich zaméstnanct skoly.

To je potvrzeno fadou védeckych vyzkumu z celého
svéta. Napfiiklad ze studie kalifornské védecké skupiny
Heschong Mahone, provedené na 21 tisicich studentech
v USA, vyplyva, Ze lepsich vysledkl dosahuji studenti,
v jejichz tfidach je dostatek denniho svétla. Tam, kde
bylo svétla nejvice, byly zaznamenany o 7 az 18 % lepsi
znamky nez v temnéjsich tfidach.

Ke kvalitni osvétlenosti v mistnosti je pak nejlepsim fesenim
kombinovat denni svétlo s umélym osvétlenim, které od-
povida biologickym potfebam organismu. Jiz nyni jsou na
trhu dostupnd tzv. biooptimalizovana prokognitivni LED
osvétleni, kterd simuluji kvality pfirozeného osvétleni a dis-
ponuji téméf shodnou biologickou ucinnosti (viz obrazek).

LED neutralni bila
CCT 4000 K, CRI 82

LED prokognitivni, neutralni bila
CCT 4400K, CRI 91
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Obr. 1 Srovndni spektrdlniho sloZeni a biologické (pInd krivka) a vizudlni (¢drkovand kfivka) ucinnosti denniho svétla, zdfivky, bézného bilého
LED a biooptimalizovaného prokognitivniho LED osvétleni; zdroj: Lenka Maierovd, UCEEB
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Vyrazné zlepseny je také vizualni komfort a eliminovény jsou
nepfiznivé vlivy podprahového blikani, tzv. flickeru.

Prokognitivni LED osvétleni nedavno testovalo prazské Gym-
nazium Na Prazacce a Gymnazium u Libenského zdmku. Do-
savadni vysledky experimentl ukazaly meziro¢ni vyrazné
zlepseni prospéchu, lepsi vysledky v psychologickych
testech, resp. v kognitivni vytrvalosti a vykonu, lépe
fungovala i kratkodoba pamét. Pozitivni vliv byl potvrzen
i v emocionalnim naladéni pfi studiu, komunikaci a celkové
atmosfére ve Skole. Kvalitni svételné prostfedi navic klad-
né ovlivnilo i synchronizaci vnitfnich biologickych hodin
organismu. Studenti se snadnéji vyrovnavali se zkracenym

spankem pfi ¢asném vstavani, snizili pocet pozdnich pfi-
chodii a dokazali se v rannich hodinach i Iépe soustiedit.

Ostatné kvalitni prokognitivni osvétleni nema kladny vliv
jen na studenty. Zlep3eni kognitivnich funkci i nélady bylo
dosazeno také pfi experimentu v Domoveé seniorll TGM v Be-
rouné. Jeho testovanym obyvatelim se diky nému zlepsila
produkce melatoninu, coz se pozitivné odrazilo také v jejich
pohybové aktivité a kvalité spanku.

Zdravi, naladu i kognitivni schopnosti Ize tedy vyrazné pod-
pofit modernim pfistupem k osvétleni, proto je smysluplné
jeho kvalitu (nejen) ve skole nepodcenovat.
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Digitalni transformace ve skole?

A jak na ni?

KAREL KLATOVSKY

Situace poslednich mésicii ukdzala skoldm, uciteltiim, rediteliim i zfizovateliim mnoho
vyzev, kterym bylo (a stdle je) potreba Celit. Nékteré ze skol se jich zhostily Iépe, nékteré
moznd hiife, nez si pfedstavovaly, a v mnoha p¥ipadech to bylo ddno jejich pFipravenosti
(a vybavenosti) na distancni vyuku. Jenze mdlokterd ze skol se mohla pripravit na néco,

o ¢em se nevédélo, Ze (a kdy) to prijde. A proto ted’skoly moznd dostdvaji druhou sanci byt

lépe pripraveny.

Nedilnou soucasti distan¢ni vyuky byly a jsou vhodna soft-
warova a hardwarové feseni, o kterych si ted néco povime.
A za¢neme tim, které je podle posledniho etfeni Ceské $kol-
ni inspekce nejpouzivanéjsi pro online porady - Microsoft
Teams.

Nastroj Microsoft Teams je soucasti sluzby Office 365 A1,
ktera je pro skoly zdarma a jeji zfizeni nezabere vice nez pér
desitek minut. Zaregistrujete se jako $kola, ovéfite doménu,
na které chcete sluzbu provozovat, a nasledné si jen vytvo-
fite Ucty pro ucitele a studenty (a pokud jste $kola, kterd ma
stovky zakd, jde to samoziejmé i hromadné najednou). Sluz-
ba Office 365 je pro skoly zdarma jiz cca poslednich 12 let,
takze obavy z toho, Ze po skonceni potfeb distan¢ni vyuky
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bude zpoplatnéna, je licha. DalSim dulezitym faktem je to,
Ze online sluzby (témér jakékoliv) nejsou urceny pouze pro
obdobi online vyuky, ale své misto mohou mit (a na tisicov-
kéch kol v Ceské republice jiz maji) i v rdmci bézné, prezen¢-
ni vyuky.

Ackoliv se nedd v rdmci pfipravenosti pausalizovat, je jasné,
Ze 3koly, které maji dedikovaného IT spravce, nebo dokonce
IT oddéleni, na tom byly o néco lépe. A nejen proto vznikla
iiniciativa Malotridky.eu, za kterou stoji Narodni pedagogicky
institut s projektem SYPO (Systém podpory profesniho roz-
voje ucitell a reditel(r), Microsoft, EDUCentre CZ a dalsi spo-
le¢nosti, které maji se vzdélavanim a nasazovanim Office 365
velké zkuSenosti. Jak jiz z ndzvu vyplyva, kazda malotfidka



