Vybrané Prediktory spanku
Studentov VS’

Spanok patri medzi zakladné fyziologické javy
asvojim vyznamom sa rovna zdkladnym ludskym
potrebam, podobne ako hlad alebo smid. Je spojeny so
znizenou reaktivitou na vonkajSie stimuly, utlmom
pohybovej  aktivity a  S$pecifickou  polohou
(Chorkroverty, 2010). Zabezpecuje zdravé fungovanie a regulaciu organizmu. Je to zékladny prvok
zdravia a psychickej pohody, potrebny pre nas kognitivny vykon, fyziologické procesy ¢i regulovanie
emocii (Hirschkowitz et al., 2015).

Pocas Zivota sa spanok a jeho dizka automaticky meni (Hirschkowitz et al., 2015). Spanok sa
vekom postupne skracuje. Zatial' ¢o novorodenec potrebuje spat’ aj 20 hodin, nie je zriedkavé, ze
dospeli si Casto pospia 4-5 hodin, aj ked norma zdravého spanku sa udava na 7-8 hodinami.
Povazujeme za vhodné zmienit' fakt, Ze znacné rozdiely nachddzame i naprie¢ I'ud'mi. Niektori
pocituji odpocatost’ a dostatok spanku uz po kratSom trvani a druhi az po dlh§om spanku. Prva
skupinu 'udi nazyvame short-sleepers a druhu skupinu long-sleepers (Prasko et al., 2004).

Spanok vysokoskolskych Studentov povazujeme za problematiku, ktorej sa dnes venuju
mnohi odbornici. Dokonca byvaju ¢asto i sucastou roznych vyskumov, ktoré sa zaoberaji vplyvom
spanku na kognitivne procesy. St znadme pripady, kedy Studenti obetuji svoj spanok na ukor
$tudijnych povinnosti alebo pre socialne vyzitie (Neviimalova & Sonka, 2007).

Vzhladom na tieto vyzvy nie je prekvapujiice, ze problémy so spankom su
u vysokoskolskych studentov beznym problémom. Podl'a Lund et al. (2010) uvadza az 60 % Studentov
zIt kvalitu spanku. U 15 % boli zaznamenané tazkosti so zaspavanim, a ¢o je znepokojujuce, az 8 %
Studentov spifia vietky vieobecné kritéria pre nespavost’. Vysledky si alarmujuce, nakol’ko je zname,
ze spanok zko suvisi S0 v§eobecnym zdravim. NavysSe ma strata spanku za nasledok znizent kapacitu
ucenia, slabé deklarativne a proceduralne ucenie a zaroven znizené neurokognitivne fungovanie. ZIa
kvalita spanku moze viest' k nadmernému uZzivaniu stimulantov a nezriedkavé je i rizikové spravanie,
samovrazedné myslienky, fajéenie a pozivanie alkoholu (Friedrich & Schlarb, 2018)

S tym savisi 1 mnohymi spankovymi odbornikmi diskutovana téma — uzivanie smartfonov
pred spanim. Je zname, Ze svetlo je prirodzenym synchronizaénym udavac¢om pre nas cirkadianny
systém (Duffy et al., 2009). Napriklad také umelé osvetlenie zvySuje bdelost’ a kognitivnu vykonnost’
(Gabel et al., 2013), ¢im sa koniec koncov potlaca nastup spanku (Wallace-Guy et al., 2002). Uzivanie
elektronickych zariadeni sa stalo jednym z hlavnych faktorov spojenych s poruchami spanku, popri
inych vyznamnych faktoroch (spotreba kofeinu, mnozstvo cvicenia, konzumacia alkoholu. Spankovi
odbornici sa zhoduju v tom, Ze pouzivanie elektronickych zariadeniach v nevhodnom ¢ase méze mat’
za nasledok potlacenie melatoninu, a v dosledku toho méze jedincom zaspavanie trvat’ dlhsie a tak
skratit’ ich celkové trvanie spanku (Chellappa et al., 2013; Studer et al., 2019).

Dataset

Nas dataset sa sklada z celkom 104 studentov navstevujicich rézne vysoké skoly v USA.
P6vodne bol vyskum zamerany na spankovu hygienu vysokoskoldkov. My sme sa rozhodli zopar

! Data a d’alsie informécie o tejto sprave su dostupné na adrese:
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poloziek z vyskumu odobrat’ a pouzit’ ich pre ucely tejto spravy. V tejto sprave sme si kladli za ciel
zistit', ¢i svoj spanok Studenti hodnotia ako dostato¢ny. Teda, ¢i sa citia byt vyspati a odpocati alebo
nie. Spanok a hodnotenie jeho kvality je subjektivnym paramatrom, na ktory vplyva viacero faktorov.
Preto sme sa rozhodli dostatocnost spanku overit’ pouzitim binomalnej logistickej regresie.

Binomalna logisticka regresia je forma Statistickej operacie, ktora predpoveda
pravdepodobnost’, Ze pozorovanie spada do jednej z dvoch kategorii dichotomickej zavislej premennej
na zaklade jednej alebo viacerych nezavislych premennych, ktoré mézu byt spojité alebo kategorialne
(Harris, 2021).

Zavisla premenna:

e Dostatoény spanok:
—  Mpyslite si, Ze mate dostatok spanku?
— Pokial’ $tudent odpoveda Ano, kodujem 1
— Pokial’ Student odpoveda Nie, kodujem 0

Nezavislé premenné:

e Pocet hodin:
—  Kolko hodin pocas tyzdna priemerne spite?
— Moznost’ voI'nej odpovede; u nas rozsah od 2—10 hodin
e Dosah mobilu:
—  Spite so svojim mobilom na dosah ruky?
— Pokial’ $tudent odpoveda Ano, kodujem 1
— Pokial’ Student odpoveda Nie, kodujem 0
e Screentime pred spanim:
—  Pouzivate Vas mobil 30 minut pred zaspavanim?
— Pokial §tudent odpoveda Ano, kédujem 1
— Pokial’ student odpoveda Nie, kodujem 0
e Unava:
— Na stupnici od 1-5 ako unaveny sa citite pocas dna?
— 1 vdbec nepocitujem tnavu -> 5 vel'mi unaveny
e Rarajky:
— Jedavate zvycajne ranajky?
— Pokial’ student odpoveda Ano, kédujem 1
— Pokial student odpoveda Nie, kodujem 0




VYSLEDKY

Tabulka 1: Vysledky binomalnej logistickej regresie

Regresor Odhad (b) Waldova statistika p-hodnota
Pocet hodin 1,94 9,70 0,002
Unava 0,29 14,39 0,000
Dosah mobilu 1,79 1,01 0,314
Raiiajky 1,26 0,18 0,669
ScreenTime pred spanim 0,83 0,08 0,783

*Signifikantné vysledky (p < 0,05) s vyznaéené ¢ervenou farbou

Signifikantny vysledok (p < 0,05) bol preukazany u dvoch regresorov. NajvyznamnejSim
regresorom je subjektivne pocitovana unava. V tabul’ke 1 vidime, ze sa jedna o signifikantny vysledok
s ve'mi malou p-hodnotu (p < 0,001). Waldova statistika v tomto pripade dosahuje najvy$siu mieru
(W= 14,39). Druhym vyznamnym regresom je pocet hodin, Ktoré respondenti priemerne spia. Jeho p-
hodnota ma opétovne singnifikantny vyznam pre dostato¢nost’ spanku (p = 0,002). Hodnota Waldovej
Statistiky dosahuje druht najvyssiu hodnotu (W=9,70). Ostatné regresory, teda dosah mobilu, Screen
time pred spanim ¢i ranajkovanie $tatisticky vyznamny vplyv nepriniesli (p > 0,05).

KONTROLA KVALITY MODELU

Pre hodnotenie kvality modelu sme vyuzili ukazatelov Cox-Snell R® a Nagelkerke R
Pomocou tychto dvoch ukazatel'ov dokazeme zistit’, aka vel’ka Cast’ variability sme schopni pomocou
pouzitych regresorov vysvetlit. Hodnota Cox-Snell R? sa rovna 0,27, teda vysvetluje 27 % variability
modelu. V praxi davame prednost’ Nagelkerke R?, ktory vysvetluje 0,37, a teda, sme schopni pomocou
nasho modelu vysvetlit’ priblizne 37 % celkového rozptylu vysvetlovanej premennej R2. V zavere by
sme dokazali konstatovat’, ze n4$ model ma dobra az strednu prispdsobivost’ k datam.

ZAVER

Z vyse uvedenych dat vyplyva, Ze najvyznamnej$imi prediktormi pre dostatoény spanok je —
pocet hodin, ktoré jedinec priemerne spi a urovern unavy, ktori zvycajne pocituje. Na zaklade tychto
vysledkov konstatujeme, Ze tieto dva regresory zaroven spolu suvisia. Dalsie zvolené prediktory,
nepriniesli Statisticky vyznamny rozdiel. Na zéklade overenie kvality nasho modelu, sme dospeli
ktomu, Ze na$§ model ma strednii prisposobivost’ k datam. Je potrebné spomenit, ze hodnoty
ukazatel'ov zavisia od d’alSich okolnosti a nie je presne urcené kol’ko % by model mal dosahovat’, aby
sme dokazali povedat’, Ze sa jedna o predikciu kvalitnych vysledkov.
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