Kvalita spanku v souvislosti s vekem,
pohlavim, Urovni stresu a délkou spanku

1. Uvod

Cilem nasi prace je prozkoumat vliv nékterych proménnych jako je vék, pohlavi, troven stresu

a délka spanku na subjektivné udavanou kvalitu spanku.
2. Teoretické ukotveni

Spanek je podstatnou soucasti lidského zivota a jeho kvalita je kliC¢ovym faktorem ovliviiujicim
celkové zdravi a wellbeing jedince. Hraje zasadni roli v nes€etnych biologickych procesech, je
dllezity nejen pro fyzické, ale i dusevni zdravi ¢lovéka. Béhem spanku dochazi k produkci
rastovych hormonl a k obnové bunék, hraje také kli€ovou roli v ramci regulace emoci a
kognitivnich funkci (Walker, 2018). Spanek je také zasadni pro konsolidaci pamétovych stop,

diky spinku se zvySuje schopnost ucit se a soustfedit se (Stickgold, 2005)

Nedostatek spanku muaze vyustit v fadu zdravotnich problém( jako jsou kardiovaskularni
onemocnéni, cukrovka, nadvaha, poruchy imunitniho systému, dale také k podrazdénosti,

uzkosti, depresi apod. (Hirshkowitz et al., 2015).

Kvalitni spanek pfinasi mnoho benefitt nejen pro jednotlivce, pfinosy Ize pozorovat i napfiklad
ve snizeni nakladll na zdravotni péci. U jednotlivcll pfispiva k celkové pohodé. Lidé, ktefi spi
pravidelné a dostateCné dlouho, maji tendenci byt zdravéjsi, Stastn&jSi a produktivnéjsi
(Buysse, 2014).

Na kvalitu spanku maji vyznamny vliv rizné faktory, jako je vék, pohlavi apod. Nap¥. podle
Trisnowiyanto (2024) maji na kvalitu spanku vyrazny vliv nejen biologické faktory, ale také
pfedev8im mira stresu a délka spanku. V této praci jsme se rozhodli nékteré proménné
prozkoumat, abychom si ovéfili platnost udavanych teorii. Na nase data jsme se rozhodli pouZzit
linearni regresni model, metodu, diky které mizZeme zkoumat vztah mezi dvéma a vice
proménnymi a diky tomu predikovat hodnotu proménné na zakladé hodnot ostatnich

proménnych.
3. Popis datového souboru a proménnych

Datovy soubor jsme ziskali diky umélé inteligenci copilot, ktera data s uvedenymi proménnymi

vygenerovala pfimo pro tento projet. Obsahuje celkem 100 zaznam( o jedincich, pfiCemz
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Udaje, které vyuzZijeme pro nadi analyzu jsou vék, pohlavi, délka spanku, uroven stresu a
kvalita spanku.
Nezavislé proménné: vék, pohlavi, délka spanku/den, Uroven stresu

Zavisla proménna: kvalita spanku (subjektivni hodnoceni na 8kale 1-10)

4. Vysledky analyzy

Pfed samotnou analyzou jsme provedli test normality — Shapiro-Wilk, ktery ukazal normalni

rozdéleni. Ovéfili jsme si tak, ze data mizeme podrobit nasi analyze.

Spolehlivym ukazatelem kvality modelu je koeficient determinace (R?). Udava, kolik procent
rozptylu zavislé proménné model vysvétluje. Adjustovany R? vyjadfuje korigovanou hodnotu
pfi pouziti vétSiho poltu nezavislych proménnych. Pro testovani statistické vyznamnosti
naseho modelu volime testovou Fisherovu F statistiku. Hodnoty popisujici na$ model mazeme

vidét v tabulce 1.

Tabulka 1: Ukazatel kvality modelu

R? R? adj. F p
Kvalita spanku 0,999 0,999 21046,430 < 0,001

Vysledky regresniho modelu najdeme v nasledujici tabulce:

Tabulka 2: Ukazatel kvality modelu

Koeficient Koeficient St.chyba t-hodnota p-hodnota -95,00%  +95,00% B
Konstanta 6,067 0,036 166,827 0,000 5,995 6,139

veék -0,001 0,000 -1,675 0,097 -0,002 0,000 -0,006
Uroven stresu -0,495 0,002 -234,895 0,000 -0,499 -0,490 -0,818
Délka spanku 0,489 0,004 129,033 0,000 0,482 0,497 0,466
Pohlavi 0,003 0,007 0,534 0,594 -0,009 0,016 0,002

Z nami pozorovanych proménnych maji vliv na subjektivni kvalitu spanku dvé proménné,
urover stresu (B =-0,818, p < 0,001) a také délka spanku (B = 0,466, p < 0,001). Urover stresu
ma na zavislou proménnou negativni vliv, tedy kdyz se zvySi uroven stresu, klesne kvalita
spanku. Opacné, tedy kladné plsobi délka spanku, kdy v pfipadé delSiho spanku se zvysi

jeho kvalita. Pohlavi ani vék na kvalitu spanku vliv nema.
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