Zivotni styl a kvalita spanku

Spanek je dilezitou soucasti naSich zivoti a zastupuje vyznamnou funkci. Diky nému se télo
dokaze regenerovat, nacerpat energii a nadale fungovat nejen po fyzicke, ale také mentalni strance.
Zasadni je ale zaroven i jeho kvalita, kterou muze ovlivitovat n€kolik faktord. Né&které spanek
ovliviiuji pozitivné a jiné naopak jeho kvalitu zhorSuji. Mezi ty pozitivni miizeme zafadit pohyb a
sport. Naopak negativni vliv na spanek ma stres a vysoky krevni tlak. Kvalita spanku se odliSuje
také na zakladné¢ BMI jedince. Ti, ktefi se nachazeji v pAsmu normy, maji kvalitn&j§i spanek nez
ti, ktefi se pohybuji v nadpramérnych hodnotach (Ma & Wang, 2024). Studie od Vargas et al.
(2014) se blize zaméfila na zkoumani vztahu kvality spanku a BMI. Ukazalo se, Ze u jedincii s BMI

nad 25 se Castéji vyskytuji poruchy spanku.

Jedincim potykajicim se s poruchami spanku miiZze pomoct jiz zminéna fyzicka aktivita. I zde je
vSak dulezité dbat na pfimefenou miru, protoze i nadmérnd mira sportovnich aktivit mize nakonec
vést k insomnii (Alnawwar et al., 2023). Dale se doporucuje aplikovat kazdodenni rutinu pied
spankem, nebo omezovani substanci jako je kofein a alkohol. Kvalitni spanek ma pozitivni dopad
na mnoho aspektl zivota. Patii k nim napt. zlep$eni kardiovaskularniho systému, imunity, kogni-

tivnich funkci a v neposledni fadé také dusevniho zdravi (Baranwal et al., 2023).

Vyse zminéné studie poukazuji na to, ze zivotni styl dokaze ovlivnit kvalitu spanku, ktery ma vliv
na dalsi oblasti zdravi jedince. Pfedpokladany vztah jsme se rozhodli ovéfit na datové matici zis-
kané pies stranky www.kaggle.com. Matice obsahuje 374 respondenti® ve véku 27-59 let. Soubor
je genderové vyvazen v zastoupeni 185 zen (49,47 %) a 189 muzi (50,53 %). Z datové matice
byly vybrané urcité oblasti, které je mozné zaradit do sféry zivotniho stylu. Cilem je tedy zjistit
vliv téchto kategorii na kvalitu spanku. Pro prozkoumani daného vztahu byl zvolen vSeobecny
linedrni model, diky kterému muizeme vidét zmény chovani zévislé proménné na zakladé vlivu

spojitych i kategorialnich regresori.

" Data a dalsi informace o této zpravé jsou dostupné na adrese https://dostal.vyzkum-psychologie.cz/stat4?i=424


http://www.kaggle.com/
https://dostal.vyzkum-psychologie.cz/stat4?i=424

Analyza dat a vysledky

Zavisla proménna
e Kvalita spanku
Regresory

e Fyzicka aktivita
e Pocet kroku za den
e Urovefi stresu

e BMI kategorie
Kovariaty

o Vek

e Pohlavi

Vysledky naseho linearniho modelu shrnuje Tabulka 1:

Tabulka 1 — Vysledky vlivu Zivotniho stylu na kvalitu spanku

Faktor B t p p*
Fyzicka aktivita 0.004360 3.0768 0.002250 0.075884
Pocet krokti za den 0.000042 2.1247 0.034282  0.056854
Uroveti stresu -0.485241 -38.4974 0.000000 -0.719386
BMI nadvaha -0.902429 -20.3194 0.000000 -0.369173
BMI obezita -0.853660 -7.2887 0.000000 -0.115204
BMI v norm¢é 0.000000
Vek 0.057191 20.3426 0.000000  0.414405
Pohlavi muz 0.296592 7.2644 0.000000  0.124053
Pohlavi Zena 0.000000

Pozn.: R? = 0,9404; F (7, 366) = 825,1642; p < 0,001

Na zakladé vypocti v programu Statistica jsme zjistili, ze na§ model je schopen vysvétlit 94 %
rozptylu, coz je vyznamné vysokd hodnota. Zjistovali jsme také, zda vybrané regresory pfinasi
statisticky vyznamné informace o schopnosti predikovat Groven kvality spanku. Ukazalo se, ze

BMI index — konkrétn¢ kategorie ,,nadvaha“ zasadné negativné ovlivituje zavislou proménnou.



Vyznamné negativni zhorSeni kvality spanku se projevuje i se zvySovanim urovné stresu. Na dru-
hou stranu pozitivni zménu lze predikovat u vyssi fyzické aktivity. Podstatnym regresorem se na-

konec ukazalo byt i pohlavi, kdy se u mtizu da predpokladat kvalitngjsi spanek nez u zen.
Na zavér mizeme shrnout, Ze zptisob zivotniho stylu ovliviiuje kvalitu spanku. Spanek je kvalit-
néjsi v ptipad¢, Zze se hodnota BMI pohybuje v norm¢, Uroven stresu je nizsi a fyzicka aktivita je

vySSi.
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