Vliv digitalnich navyki a kvality spanku na subjektivné vnimany

stres

V poslednich letech vyrazné nartstd cas, ktery lidé travi pouzivanim digitalnich
zafizeni, coz vyvolava otdzky ohledn¢ jejich dopadu na psychické zdravi. Vyzkumy naznacuji,
ze vyS8i mira pouzivani digitadlnich technologii mize souviset se zvySenou mirou stresu,
uzkosti a psychické nepohody (Elhai et al., 2017; Thomée, 2018). Jednim z moznych
mechanismt je digitalni pfetizeni, kdy nadmérna expozice podnétim omezuje prostor pro
mentalni regeneraci a prispiva ke zvySené subjektivné vnimané zatézi.

Dulezitym faktorem ve vztahu mezi digitdlnimi navyky a stresem je kvalita spanku.
Vys8i mira pouzivani obrazovek, zejména ve vecernich hodinach, byva spojovana se zhorSenim
kvality spanku (Hale & Guan, 2015; Exelmans & Van den Bulck, 2016), pficemz nedostate¢ny
spanek je dlouhodobé povazovan za vyznamny prediktor zvySené stresové reaktivity
(Akerstedt, 2006). Lze tedy piedpokladat, Ze kvalitni spanek miize ptisobit jako ochranny
faktor.

V tomto vyzkumu se zaméfujeme na to, zda vyss$i mira denniho pouzivani digitalnich
zafizeni pozitivné souvisi s vyS$§i mirou subjektivné vnimaného stresu a zda vyssi kvalita
spanku naopak souvisi s niz§i mirou stresu. Kvalita spanku byla operacionalizovana
prostfednictvim dvou indikatort, konkrétné pramérné délky spanku (v hodinéach) a subjektivné
vnimané kvality spanku. Korela¢ni analyza ukdzala stfedné silny pozitivni vztah mezi
pramérnou délkou spanku a subjektivné vnimanou kvalitou spanku (r = 0,61). Vzhledem k
tomu, Ze tato hodnota nepiesahuje bézn¢ uvadéné prahové hodnoty indikujici multikolinearitu
(napft. r > 0,70), nebyla multikolinearita povazovana za problematickou a obé proménné byly
zahrnuty do regresniho modelu. Jako ukazatel psychické zatéze jsme zvolili subjektivné
hodnocenou miru stresu na desetibodové Skéle, kterd umoziuje kvantifikovat individudlni
vnimani kazdodenni zatéze. Do modelu jsme dale zaradili vék a Cas straveny tydné fyzickou
aktivitou jako kontrolni proménné, které mohou ptispét k presnéjSimu odhadu vztahii mezi

hlavnimi proménnymi. Vysledna podoba modelu je vyjadfena v Rovnici €.1.
Rovnice €. 1: Podoba linearniho regresniho modelu pro subjektivné vnimanou uroven stresu

Stress = B¢+ f1(ScreenTime) + B,(SleepQuality) + f3(SleepHours)
+ B4(Age) + B5(PhysicalActivity) + €

Data a dalsi informace o této zprave jsou dostupné na adrese https://dostal.vyzkum-psychologie.cz/stat4?2i=699




Prace vychazi z vefejné dostupného datasetu Screen Time vs Mental Wellness Survey
— 2025 (Kumaresan, 2025), ktery obsahuje odpovédi 400 respondentti s primérnym vékem 30
let, z nichz 56 % jsou Zeny a 43 % muzi. K ovéfeni vyzkumné otdzky bude pouzit linedrni
regresni model, jenz umoziuje zkoumat vztah mezi mirou stresu jako zavislou proménnou a
souborem prediktorti, a zaroven odhadnout jejich relativni pfispévek pii kontrole ostatnich

faktora.

1. Proménné pouzité v regresnim modelu

o Zavisla proménna

Subjektivné vnimany stres (Skala 0—10 bodt, vyssi hodnota = vyssi
vnimana mira stresu)

o Nezavislé proménné

Primérny denni screen time (priimérny celkovy pocet hodin denné
stravenych pouzivanim digitalnich zafizeni)
Kvalita spanku (hodnoceni na skale 1-5; vyssi hodnota = vyssi kvalita
spanku)
Primérna délka spanku (primérny celkovy pocet hodin denné
stravenych spankem)
e Kontrolni proménné (kovariaty):

Vék (v letech)

Primérny cas straveny fyzickou aktivitou (primérny pocet minut

tydné straveny fyzickou aktivitou)
2. Vysledky linearniho regresniho modelu

Tabulka ¢&. 1: Piehled miry vysvétlené variance a statistické vyznamnosti modelu

R? Adjusted R? F dft df2 p

0.63 0.63 136.80 5 394 <.001

Tabulka €. 1 ukazuje, Ze model je jako celek statisticky vyznamny (F(5, 394) = 136,8,
p < .001) a vysvétluje priblizn€¢ 63 % variability zavislé proménné (R*> = 0,63). Upravena
hodnota determinance R? (Adjusted R*= 0,63) naznacuje, ze model mé stabilni vysvétlujici
schopnost i po zohlednéni poctu zahrnutych prediktori. Zbyvajicich 37 % variability stresu
1ze pficist jinym faktorim, které nebyly do modelu zahrnuty.

Data a dalsi informace o této zprave jsou dostupné na adrese https://dostal.vyzkum-psychologie.cz/stat4?2i=699




Tabulka €. 2: Regresni koeficienty

Regresor Koeficient f§ Koeficient f§ t
(Nestandardizovany) (Standardizovany)
Intercept 6.63 - 9.07 <.001
ScreenTime 0.48 0.56 17.45 <.001
SleepQuality -1.14 -0.35 -9.11 <.001
SleepHours -0.18 -0.07 -1.78 076
Age 0.00 0.01 0.15 .880
PhysicalActivity | 0.00 -0.01 -0.46 .648

V dal$im kroku jsme se zamé&fili na interpretaci miry ucinku jednotlivych regresort.
Nejvyraznéjsi efekt vykazuje mira pouzivani digitdlnich zatizeni (f = 0,56, p < .001),
nasledovana subjektivné vnimanou kvalitou spanku (p =—0,35, p <.001). Tento vztah je patrny
také z grafu ¢. 1, ktery vizualné ilustruje pozitivni linearni souvislost mezi proménnymi. Z
grafu je patrny také mozny efekt horniho omezeni Skaly stresu, kdy ¢ast pozorovani dosahuje
maximalni hodnoty. Zatimco vyss§i mira pouZzivani digitalnich zafizeni souvisi s vyssi tirovni
stresu, vyS$i vnimana kvalita spanku je spojena s niz§i mirou vnimaného stresu.

Graf ¢. 1: Vztah mezi denni dobou pouzivani digitalnich zafizeni a subjektivné vnimanou

mirou stresu (scatter plot s regresni piimkou).

Stress vs Screen Time

Stress level

Screen time (hours)

Data a dalsi informace o této zprave jsou dostupné na adrese https://dostal.vyzkum-psychologie.cz/stat4?2i=699



Nestandardizované regresni koeficienty uvedené v tabulce €. 2 ukazuji, ze kazda dalsi
hodina denniho screen time je spojena s ndrastem subjektivné vnimaného stresu
v priuméru o 0,48 bodu, pfi konstantni kvalité¢ spanku, véku a mite fyzické aktivity. Naopak
zvySeni kvality spanku o jednu jednotku je spojeno s poklesem stresu o priblizné 1,14 bodu.

Délka  spanku  vykazuje  pouze slaby a  statisticky = nevyznamny
vztah ke stresu (fp = —0,07, p=.076). Stejn¢ tak veék a mira fyzické aktivity se neprokazaly jako
statisticky vyznamné prediktory stresu (p > .05).

Standardizované koeficienty déle ukazuji, ze relativné nejsilnéjsi vliv na miru stresu
ma mira pouzivani digitdlnich zafizeni, nasledovand kvalitou spanku, zatimco ostatni
proménné maji zanedbatelny efekt. Vysledky tak naznacuji, ze subjektivné vnimany stres
souvisi pfedevsim s digitdlnimi navyky a kvalitou spanku, zatimco ostatni zkoumané faktory
vtomto modelu nehraji vyznamnou roli. Ziskané¢ vysledky tak podporuji teoretické
predpoklady uvedené v tivodu prace, které zdiraziiuji roli digitalnich navyku a kvality spanku

jako kli¢ovych faktori souvisejicich se subjektivné vnimanym stresem.

Data a dalsi informace o této zprave jsou dostupné na adrese https://dostal.vyzkum-psychologie.cz/stat4?2i=699
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