Spanek a produktivita

Jisté se shodneme z vlastni zkuSenosti na tom, Ze spankové navyky maji vliv na nasi produktivitu,

naladu, ale i Uroven stresu. Existuje fada odbornych studif, které potvrzuji vliv spankovych navykl na

vykonnost, stres a celkovou pohodu. Zde jsou nékteré z nich:

Kvalita spanku a stres: Bakalafska prace "Kvalita spanku v souvislosti se stresem" z roku
2017 zkouma, jak stres ovliviuje kvalitu spanku. Vysledky ukazuji, Ze nedostatek kvalitniho
spanku muze vést ke snizené vykonnosti a zvy$ené chybovosti, zatimco stres mize
narusSovat spankovy rezim a tim vytvaret zaCarovany kruh mezi stresem a nekvalitnim
spankem (Sirotkova, 2017).

Spanek a jeho nedostatek u studentt: Studie "Spanek a dlsledky jeho nedostatku u
vysokoskolskych studentd" z roku 2023 se zaméfuje na dopady nedostateéného spanku na
studenty. Zjisténi ukazuji, Ze nedostatek spanku vede k problém{m s pozornosti, paméti a
naladou, coz negativné ovliviiuje akademickou vykonnost. Hlavnimi pfic¢inami zhor§eného
spanku byly identifikovany stres a nadmérna konzumace kofeinu (Soukupova, 2023).

Spéanek a kvalita zivota: Ceska studie publikovana v dasopise PLoS ONE zkoumala vztah
mezi kvalitou spanku a kvalitou Zivota u vice nez 4 000 dospélych. Vysledky ukazaly, Zze
jedinci s lepsi kvalitou spanku vykazovali vySSi uroven Zivotni spokojenosti, pohody a
vnimaného zdravi (Kudrnacova, 2023).

Spanek a psychické zdravi déti: Vyzkum v ramci studie ELSPAC ukazal, Ze problémy se
spankem v raném détstvi mohou vést k psychickym obtizim a problémdam s chovanimv
dospivani. Déti s pfetrvavajicimi spankovymi potizemi mély vysSi riziko rozvoje depresivnich
a uzkostnych symptom (Jiskrova, 2020).

Tyto studie potvrzuji, Ze kvalitni spanek je zasadni pro udrzeni optimalni vykonnosti, zvladani stresu a

celkovou psychickou i fyzickou pohodu.

Dataset

Pouzila jsem volné dostupny dataset. Tento dataset sleduje spankové navyky a jejich dopad na
produktivitu, naladu a Groven stresu. Obsahuje 5000 zaznam{ pokryvajicich vice jedinc( napfic

rliznymi vékovymi skupinami a Zivotnimi styly. Tento soubor zahrnuje rizné faktory Zivotniho stylu,

jako je cvi¢eni, pfijem kofeinu, ¢as straveny u obrazovky a pracovni hodiny, aby pomohl analyzovat

vzorce kvality spanku a celkové pohody.

Popis sloupcu:

Datum: Datum, kdy byl zaznam pofizen.

ID: Unikatni identifikator pfifazeny kazdému jednotlivci.

Vék: Vék osoby v letech (vrozmezi od 18 do 60).

Pohlavi: Pohlavi jednotlivce (Muz, Zena nebo Jiné).

Cas usnuti: Cas, kdy osoba $la spat (ve 24hodinovém formatu).

Cas probuzeni: Cas, kdy se osoba probudila (ve 24hodinovém formatu).
Celkovy ¢as spanku: Celkova délka spanku v hodinach.
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e Kvalita spanku: Subjektivné hodnocena kvalita spanku na Skale od 1 (Spatnd) do 10
(vynikajici).

e Cviceni (min/den): Pocet minut vénovanych cvi¢eni za den.

e Prfijem kofeinu (mg): MnoZstvi konzumovaného kofeinu v miligramech (mg).

e Doba stravena u obrazovky: Doba v minutach stravena u obrazovky pfed usnutim.

e Pocet hodin prace: odpracovany ¢as v hodinach.

e Skore produktivity: hodnoceni produktivity na Skale od 1 do 10.

e Skore nalady: hodnoceninalady na Skale od 1 do 10.

e Uroven stresu: hodnoceni stresu na $kéle od 1 do 10.

Analyza dat

Data jsem analyzovala pomocijazyka R v RStudio.

Linearni regrese
Vysledky regresni analyzy

e R-squared: 0,002 (velmi nizka vysvétlena variabilita)

Adjusted R-squared: -0,001

F-statistic: 0,7886 (p-hodnota: 0,673 — model neni statisticky vyznamny)

Durbin-Watson: 1,952 (neindikuje autokorelaci)

Z vysledki vyplyva, Ze zddna proménna neni statisticky vyznamna (Zadna p-hodnota neni < 0,05).
Model nevysvétluje variabilitu produktivity dobfe, coz mlZe naznatovat, Ze jiné faktory ovliviuji
produktivitu vice nez ty, které byly zahrnuty.

Nelinearni vztahy
Model jsem tedy upravila, aby uvazoval i mozné nelinearni vztahy. Vyznamné vztahy jsem nalezla az
ve &tvrté mocniné. Nicméné i tak model téméF nic nevysvétluje, R* = 0,0009.

Obrazovka (€as straveny u obrazovky): M3 slaby, ale statisticky vyznamny vztah s produktivitou
(p~0,020).

Odpracovany ¢as: Jeden z koeficientl je tésné pod 0,05 (p=0,052).

Stres: Vykazuje vyznamny vztah s produktivitou (p~0,015).
Interakce

Dale jsem provéfila mozné interakce. Ani ty nebyly nikterak vyznamné.
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Dalsi upravy modelu

Pfi uvazovani jsem doSla k myslence, Ze zavisle proménna nemusi byt Produktivita. Zkusila jsem
model upravit, aby uvazoval zavisle proménnou Stres, Ndlada Ci Kvalita spanku. VVychazela jsem
z toho, Ze tyto proménné jsou subjektivné vnimané a mize mit na naladu ¢i stres vliv pravé
odpracovany ¢as ¢i pfijem kofeinu.

Bohuzel ani tyto modely nebyly nikterak vyznamné. R? se potad pohyboval kolem hodnoty 0,002.

Testy multikolinearity

PFi patrani po mozném postupu jsem narazila na problematiku multikolinearity. Multikolinearita je
jevvregresni analyze, kdy jsou dvé nebo vice vysvétlujicich (nezavislych) proménnych silné linearné
zavislé. Tato zavislost mize zpUsobit problémy pfi odhadu parametrdi modelu a interpretaci
vysledkd.

Priciny multikolinearity mohou byt napfiklad nadbytec¢né proménné, Spatné specifikovany model
nebo data v ¢asovych fadach vykazuji podobné trendy (Institut biostatistiky, n.d). Dlsledkem jsou
nestabilni odhady parametr(l nebo nevyznamné t-testy - i kdyZz model jako celek m{ze byt vyznamny,
jednotlivé koeficienty nemusi byt statisticky vyznamné (Masarykova univerzita, 2005).

Pro test multikolinearity jsem pouzila metodu Variance Inflation Factor (VIF), coz je béZna metoda
pro detekci multikolinearity v regresnich modelech. Variance Inflation Factor méfi, jak moc je dana
nezavisld proménna linearné zavisla na ostatnich prediktorech v modelu. Cim vy$si hodnota VIF, tim
vétsi problém s multikolinearitou.

Jak interpretovat hodnoty VIF?
e VIF <5~ Multikolinearita neni problém.
e VIF 5-10 > Mirna multikolinearita, m{ze byt problém.

e VIF>10 - Silnd multikolinearita, proménna by méla byt odstranéna nebo transformovana.

Alternativy k VIF pro feSeni multikolinearity:

1. Hlavni komponenty (PCA) - misto jednotlivych proménnych pouZzijeme jejich kombinace
snizujici rozmeérnost.

2. Ridge regresi- penalizuje velké koeficienty a sniZuje multikolinearitu.
3. Odstranéni problémovych proménnych

4. Transformace dat - napf. normalizace nebo logaritmicka transformace (Dfizgova, 2010).

Vysledky analyzy multikolinearity (VIF - Variance Inflation Factor):
¢ Vysoka multikolinearita (VIF > 10)

o Casusnuti (VIF =58.97)
o Dobaspanku (VIF =47.48)
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o Cas probuzeni (VIF = 20.79)
o Odpracovany ¢as (VIF = 13.35)
o Veék(VIF=10.85)

e Mirna multikolinearita (VIF = 4-5)

Kvalita spanku (VIF = 4.72)
Stres (VIF =4.70)

Nalada (VIF = 4.59)
Obrazovka (VIF = 4.08)
Kofein (VIF = 3.93)

Cviceni (VIF = 3.91)

o O O O O O

Interpretace:

Extrémni multikolinearita mezi Casem usnuti, Casem probuzeni a Dobou spanku.

Tyto proménné jsou silné propojené, protoZze doba spanku se odvozuje od ¢asu usnuti a probuzeni.
Odpracovany ¢as a vék maiji také vysokou kolinearitu. Ostatni proménné maiji pfijatelnou Uroven
multikolinearity.

Zaver a diskuze

Tento dataset na prvni pohled vypadl moc hezky, nicméné po nékolika krocich vypoc&tu byl pro mé,
jako pro ne Uplné zdatného statistika, pomérné velkym ofiskem. Cekala jsem zévislost hned v prvnim
kroku linearni regrese, zvlast, kdyz dataset je prezentovan na procvi¢eni linearni regrese.

Nicméné jsem se nasledné pfi patrani o moznych pfi¢inach téchto problém ponofila vice do tématu
multikolinearity, tedy doufam, ze i pfipadny ¢tenar se dozvi nové informace o této problematice.

Jako dalSi postup bych urcité doporucila se podivat na problematické proménné ¢i zvolit jinou
metodu analyzy. Vzhledem k délce této prace sijiz toto necham na dalSi ukol, pfipadné vitam dalsi
zajemce z fad mych spoluzakd, ktefi budou mit dal$i ndpady, jak tento dataset vyuZit.
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