VZTAH MEZI KVALITOU SPANKU, SPANKOVOU HYGIENOU
A DIMENZEMI WELLBEINGU U STUDENTU CESKYCH UNIVERZIT

Spanek je nezbytnym piedpokladem pro zachovani télesné a dusevni svézesti, jakoz
i funkénosti a vykonnosti naseho organismu (Orel, 2021). Kvalitni spanek neni ur€ovan pouze
svou délkou, ale také latenci usnuti, pfitomnosti poruch spanku ¢i subjektivnim prozivanim
odpocinku. Tyto parametry souhrnné méti naptiklad Dotaznik Pittsburghské university o kvalité
spanku (the Pittsburgh Sleep Quality Index, dale jen ,,PSQI*) (The Center for Sleep and

Circadian Science — University of Pittsburgh).

Kli¢ovym faktorem pro udrzeni kvality spanku je spankova hygiena — soubor navyku
zahrnujici napt. dodrZzovani pravidelného spankového rezimu ¢i dostateCnou expozici dennimu
svétlu (Baranwal et al., 2023; National Heart, Lung, and Blood Institute, 2011). Zahrani¢ni
vyzkumy u univerzitnich studentli potvrzuji vyznamny pozitivni vztah mezi Grovni spankové
hygieny a kvalitou spanku. Tato populace je pfitom zhorSenou kvalitou spanku 1 nedaslednou
spankovou hygienou ohroZena, coz ¢asto souvisi s psychosocidlnimi zmé€nami po nastupu na

vysokou Skolu (Humphries et al., 2022).

Vysledky zahrani¢nich vyzkumnych studiich dale potvrzuji, ze spanek studentii izce
souvisi s jejich wellbeingem (Lionnet, 2023). Tento termin se v psychologii dockal tady
teoretickych vymezeni. Jednim z nejkomplexnéjsich je model PERMA amerického psychologa
Martina Seligmana (2011). Tento multidimenzionalni koncept rozliSuje pét klicovych pilifa:
pozitivni emoce, angazované zaujeti, pozitivni vztahy, smysl zivota a uspéch. Jak ukazuji
vyzkumy, spanek studentli nesouvisi jen s celkovym wellbeingem, ale 1 s jeho jednotlivymi

dimenzemi (Lionnet, 2023). Pro jejich méfeni slouzi dotaznik The PERMA Profiler.

Predpoklady o vztahu mezi kvalitou spanku, spankovou hygienou a dimenzemi
wellbeingu jsme ovéfovali na souboru 201 studentd Ceskych univerzit (v prezenéni formé
studia). Vyzkumny soubor tvofili jedinci ve v€ku 19 az 38 let, pti¢emz zastoupeni podle pohlavi
bylo nasledujici: 169 Zen (84,08 %), 29 muzl (14,43 %) a 3 participanti (1,49 %), ktefi se
identifikovali s jinym pohlavim.

K analyze dat jsme vyuzili vicendsobnou linearni regresi, coz je statisticky model, ktery
popisuje chovani zavislé proménné s pomoci skupiny kategoridlnich ¢i spojitych regresord.
Zavislou proménnou bylo celkové skére kvality spanku méfené dotaznikem PSQI Sesti

regresory pak byly: celkové skore spankové hygieny méfené dotaznikem the Sleep Hygiene



Index a skore péti dimenzi wellbeingu (pozitivnich emoci, angazovaného zaujeti, pozitivnich
vztahtl, smyslu Zivota a uspéchu) merend dotaznikem the PERMA Profiler.

Zjistili jsme, ze na$ model je schopen vysvétlit 24 % rozptylu. Mlizeme tedy fict, ze
spankova hygiena, pozitivni emoce, angazované zaujeti, pozitivni vztahy, smysl Zivota a ispéch
jsou schopny predpovédét 24 % rozmanitosti kvality spanku. Provedli jsme také test statistické
vyznamnosti, ktery ukazal, Ze se jedna o statisticky vyznamné mnozstvi vysvétleného rozptylu.
V tabulce 1 uvadime hodnotu koeficientu determinace a test statistické vyznamnosti F (test

podmodelu) s jeho p hodnotou.

Tabulka 1: Koeficient determinace a test podmodelu

Model Koeﬁc.lent Testova statistika F p-hodnota
determinace

0,24 10,46 < 0,001

Déle jsme zjistovali, zda jednotlivé regresory vloZzené do modelu piinasi statisticky
vyznamné zpiesnéni jeho predikéni schopnosti. Ukézalo se, Ze regresory spankova hygiena
a pozitivni emoce toto zpfesnéni piinasi, zatimco u regresorii angazované zaujeti, pozitivni
vztahy, smysl Zivota a tispéch tomu tak neni. Nejvétsi efekt z popsanych regresort byl objeven
u spankové hygieny. V tabulce 2 uvadime test statistick¢ vyznamnosti F s jeho p hodnotou

a miru ucéinku.

Tabulka 2: Test statistické vyznamnosti a mira u¢inku

Mira uéinku

Regresor Testova statistika F p-hodnota (parcidlni eta”2)
spankova hygiena 27,30 < 0,001 0,123
pozitivni emoce 6,96 < 0,01 0,035
angazované zaujeti 1,52 0,22 0,008
pozitivni vztahy 0,13 0,72 0,001
smysl zivota 0,23 0,63 0,001
uspéch 0,12 0,73 0,001

Posledni prezentované vysledky ukazuji, jak konkrétné regresory ovliviuji zavislou
proménnou. Podle hodnot nestandardizovaného regresniho koeficientu miiZzeme zjistit, jak se

zmeéni zavisla proménnd, pokud regresor vzroste o jednu jednotku. V nasem ptipadé se ukézalo,
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ze pokud stoupne skore v testu spankové hygieny o jeden bod, stoupne rovnéz skore v testu
kvality spanku o 0,15 bodu. To znamena, ze se zhorSujici se Urovni spankové hygieny se
zhorSuje 1 kvalita spanku. Regresor pozitivni emoce zde funguje podle naseho predpokladu
v opa¢ném sméru. Pokud skore pozitivnich emoci v testu vzroste o jeden bod, skoére v testu
kvality spanku klesne o 0,41 bodu. S vyssi mirou pozitivnich emoci tedy kvalita spanku roste

(skore PSQI klesd). Souhrnné vysledky prezentuje tabulka 3.

Tabulka 3: Vztah mezi kvalitou spanku, spankovou hygienou a dimenzemi wellbeingu

Regresni koeficient Waldova Regre.snl
Regresor . , . p-hodnota koeficient

(nestandardizovany)  statistika T . .

(standardizovany)
spankova hygiena 0,15 5,22 p <0,001 0,35
pozitivni emoce -0,41 -2,64 p <0,01 -0,26
angazované zaujeti -0,17 -1,23 0,22 -0,09
pozitivni vztahy 0,04 0,36 0,72 0,03
smysl Zivota 0,07 0,48 0,63 0,05
uspéch 0,05 0,35 0,73 0,03
Zavér

Cilem préce bylo popsat vztah mezi kvalitou spanku, spankovou hygienou a dimenzemi
wellbeingu u studenta ¢eskych univerzit. Vyzkum potvrdil zjisténi Humphries et al. (2022), ze
vysSi uroven spankové hygieny je spojena s lepsi kvalitou spanku. Dale se ukazalo, ze
kvalitnéjsi spanek souvisi s vys$§i mirou pozitivnich emoci, coz odpovida zavérim Lionnet
(2023). Ta vsak ve svém vyzkumu poukazuje 1 na souvislost s dal§imi dimenzemi wellbeingu
v ramci modelu PERMA (angazované zaujeti, pozitivni vztahy, smysl Zivota a Gspéch), kterou

nas$ model nepotvrdil. Tento rozdil mize byt zptisoben specifiky ceskych studenta.

Data a dalsi informace o této zpravé jsou dostupné na adrese hitps://dostal vyzkum-

psychologie.cz/stat4?i=683.
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