Efektivni odpocinek v souvislosti s vékem, pohlavim a
casem, ktery vénujeme odpocCinku
Uvod

Efektivni odpocinek neni pouze pasivni ne€innost nebo jen volny cas, ale spiSe schopnost jedince
regenerovat psychické a fyzické zdroje zptisobem, ktery odpovida jeho aktualnim potfebam. Gruman a Healey
(2018) zddraziuji, ze obnova sil je vicerozmérny proces a ze kvalitni regenerace zahrnuje nejen samotny
odpocinek, ale i védomou praci s vlastnimi potiebami a zatézi. Semestralni prace studenti Univerzity Palackého
na toto téma vytvofila skalu, ktera méfi, do jaké miry lidé dokazou odpocivat efektivné. Vysledky ukazaly, ze
efektivni odpocinek nelze zredukovat pouze na délku casu vénovaného regeneraci, ale dulezitou roli hraje také
zpusob, jakym cloveék své potieby vnima a jak zachdzi s psychickou zatézi.

V rémci piedchozi analyzy byly na zakladé faktorového feSeni identifikovany dvé subskaly: Efektivni
hospodai‘eni se zdroji a Kognitivni zpracovani zatéze (Plihal et al., 2025). Prvni z nich postihuje zejména aktivni
rozpoznavani vlastnich fyzickych a psychickych potieb, schopnost véas zaznamenat inavu a védomé volit takové
formy regenerace, které organismu skutecné prospivaji. Druha subskala se zaméfuje vice na mentalni stranku
odpocinku, tedy na schopnost uvolnit se, odpoutat pozornost od povinnosti a psychicky zpracovavat kazdodenni
zatéz tak, aby nedochazelo k dlouhodobému pfetizeni. Tyto dvé dimenze spolu sice souviseji, ale zaroven
zachycuji odlisné aspekty efektivniho odpocinku.

V ptedchozi praci byly vztahy mezi skalou efektivniho odpoc¢inku a vybranymi proménnymi posuzovany
prevazné na urovni jednodussich souvislosti. V této navazujici analyze proto byla vyuzita linearni regrese, ktera
umoziuje ovetit, zda 1ze miru efektivniho odpocinku statisticky predikovat na zakladé vice proménnych soucasne.
Konkrétné budeme zkoumat, zda vék, pohlavi a mnoZstvi ¢asu vénovaného odpocinku souviseji s celkovym
skorem Skaly efektivniho odpo€inku, pripadné zda nékteré z téchto proménnych vykazuji silngjsi vztah nez jiné.

Metodologie

Cilem této analyzy je tedy ovéfit, zda 1ze miru efektivniho odpocinku predikovat na zéklad¢ vybranych
demografickych a behavioralnich proménnych. Konkrétn¢ zkoumame, zda vék, pohlavi a mnoZstvi ¢asu
vénovaného odpotinku souviseji s celkovym skorem Skaly efektivniho odpo¢inku. Navazujeme piitom na
predchozi semestralni praci, v niz byla vytvofena finalni Sestnactipolozkova verze $kaly se dvéma subskalami:
Efektivni hospodareni se zdroji a Kognitivni zpracovani zatéze. Tyto dvé dimenze zachycuji jednak schopnost
rozpoznavat a napliiovat vlastni regeneracni potfeby, jednak schopnost mentalné se odpoutat od prace ¢i studia a
psychicky zpracovavat zatéz (Plihal et al., 2025).

Vyzkumna otazka je formulovana nasledovné: Lze celkové skére efektivniho odpocinku predikovat
na zakladé véku, pohlavi a mnoZstvi ¢asu vénovaného odpocinku?

Na zakladé ptedchozich zjisténi byly stanoveny tii hypotézy. H1: Mnozstvi ¢asu vénovaného odpocinku
bude pozitivné predikovat celkové skore efektivniho odpocinku. H2: VEk bude vyznamné souviset s celkovym
skorem efektivniho odpocinku. H3: Pohlavi bude vyznamné souviset s celkovym skorem efektivniho odpocinku.
Hypotézy byly formulovany tak, aby bylo mozné ovéfit samostatny pfinos jednotlivych proménnych v ramci
jednoho regresniho modelu.

Soubor dat! vychéazi z vyzkumu, v némz byla respondentim administrovéana sada 24 polozek zaméfenych
na efektivni odpocinek. Na zéklad€ exploratorni faktorové analyzy byla nasledné vytvotena finalni verze inventare
0 16 polozkach. Vyzkumny soubor po vyfazeni nedbale vyplnénych protokold tvofilo 361 respondentti, z toho 71
muzi a 290 zen, s praimérnym vékem 30,5 roku. Vedle polozek $kaly byla do dotazniku zatazena také oteviena
otazka zjist'ujici, kolik hodin denné respondenti v poslednich sedmi dnech v primeéru vénovali odpoc¢inku (Plihal
et al., 2025). Pro ucely této prace byli nejprve z datového souboru vytazeni respondenti, ktefi neodpoveédéli na
otevienou otazku zjist'ujici ¢as vénovany odpocinku, jelikoz pravé tato proménna piedstavovala jeden z prediktort
v nasledné linearni regresi. Timto postupem bylo vyfazeno 140 respondenti a do finalni analyzy tak bylo zahrnuto
221 osob.

! Data a dalsi informace o této zprave jsou dostupné na adrese https.//dostal.vyzkum-psychologie.cz/stat4?i=767.



https://dostal.vyzkum-psychologie.cz/stat4?i=767

Zavislou proménnou je celkové skére Skaly efektivniho odpocinku. Toto skore bylo mozné vypogitat
jako soucet bodi dosazenych v 16 polozkach finalni verze inventare, pficemz vyssi hodnota znamenala vys$si miru
efektivniho odpocinku. Maximalni celkové skore ¢ini 96 bodu. Pii vypoctu bylo tfeba zohlednit reverzné
skorované polozky v subskale Kognitivni zpracovani zatéZe.

Nezavislymi proménnymi jsou vék, pohlavi a ¢as vénovany odpocinku. Proménna vek byla vytvofena
odectenim ro¢niku narozeni od roku 2025, jelikoz sbér dat probihal pravé v tomto roce; pouziti roku 2026 by
naopak neodpovidalo obdobi, v némz respondenti dotaznik vypliovali. Pohlavi bylo do analyzy zafazeno jako
kategorialni prediktor. Proménnéa ¢asu vénovaného odpocinku vychézela z oteviené odpovédi respondentll na
otazku, kolik hodin denné v poslednich sedmi dnech v priméru travili odpo¢inkem.

K ovéfeni vztahu mezi uvedenymi proménnymi byla pouzita linearni regrese. Tento model umoznuje
posoudit, zda a do jaké miry vybrané prediktory spole¢né vysvétluji rozdily v celkovém skoru efektivniho
odpoc¢inku. Oproti jednodus§im bivariatnim analyzdm tak bylo mozné zjistit, zda napiiklad mnozstvi Casu
vénovaného odpocinku ziistdva vyznamnym prediktorem i po zohlednéni veéku a pohlavi. V rdmci analyzy byly
sledovany zejména regresni koeficienty jednotlivych prediktort, jejich statistickd vyznamnost a podil vysvétlené
variance modelu.

Vysledky analyzy

Vysledky ukazaly, ze regresni model byl jako celek statisticky vyznamny, F(3, 217) = 4,27, p = 0,0059,
a ze vysvétloval priblizné 5,57 % variability celkového skoru efektivniho odpocinku (R* = 0,0557; upravené R>
=0,0427). Piestoze se jednalo o statisticky vyznamny model, jeho vysvétlujici sila vSak byla spiSe nizka.

Tabulka 1: Souhrn regresniho modelu

Ukazatel Hodnota
N 221
R 0,236
R? 0,0557
Upravené R? 0,0427
F(3, 217) 4,2707
p 0,0059
Smeérodatna chyba odhadu 10,092

Z jednotlivych prediktort se jako statisticky vyznamné ukazaly ¢as vénovany odpoc¢inku a vék. Naopak
proménna pohlavi nedosahla hladiny statistické vyznamnosti. Vyssi ¢as vénovany odpocinku byl spojen s vyssim
celkovym skorem efektivniho odpocinku. Stejné tak se ukazalo, Ze s rostoucim vékem se celkové skore efektivniho
odpoc¢inku mirn€ zvySovalo. V piipadé pohlavi byl sice vztah kladny, av§ak nevyznamny, a nelze tedy uzavfit, ze
by se muzi a Zeny v celkovém skoru efektivniho odpocinku v tomto modelu statisticky vyznamné lisili.

Tabulka 2: Regresni koeficienty jednotlivych prediktori

Prediktor b* Sm. i)h*yba g b Sm. c{:yba z t p-hodnota
Prusecik — — 52,11014 2,302383 22,63313 0,000000
Pohlavi 0,121271 0,066554 3,15263 1,730185 1,82213 0,069811
C?.s 0,162140 0,066819 0,44862 0,184879 2,42656 0,016059
odpocinku
Vék 0,143742 0,067059 0,13474 0,062860 2,14351 0,033185

V tabulce 2 jsou uvedeny jak standardizované regresni koeficienty (b*), tak nestandardizované regresni
koeficienty (b). Z hlediska statistické vyznamnosti se ukazalo, ze ¢as odpocinku (p = 0,0161) a vék (p = 0,0332)
byly vyznamnymi prediktory celkového skoru efektivniho odpocinku, zatimco pohlavi vyznamnym prediktorem
nebylo (p = 0,0698).



Nestandardizovany koeficient b ukazuje, o kolik se v priméru zméni celkové skore efektivniho
odpocinku pfi zvysSeni prediktoru o jednu jednotku, pokud ostatni proménné ziistavaji beze zmény. V piipadé ¢asu
odpoc¢inku vysla hodnota b = 0,44862, coz znamena, Ze zvySeni Casu odpocinku o jednu jednotku souviselo s
nartstem celkového skoru pfiblizné o 0,45 bodu. U véku byl koeficient b = 0,13474, tedy s kazdym dal$im rokem
véku se skore v pruméru zvysilo asi o 0,13 bodu. U proménné pohlavi vysel koeficient b = 3,15263, coz by
znamenalo vyssi skore u skupiny kodované hodnotou 1 oproti skupiné kodované hodnotou 0, tento rozdil vSak
nebyl statisticky vyznamny.

Standardizované koeficienty b* ukazuji relativni silu jednotlivych prediktorti v modelu. Nejvyssi hodnotu
m¢él ¢as odpocinku (b* = 0,162140), nasledovany vékem (b* = 0,143742) a pohlavim (b* = 0,121271). Z téchto
tfi proménnych tedy mél nejsilné€jsi vztah k celkovému skoru efektivniho odpocinku pravée ¢as odpocinku, ackoli
i zde §lo o pomérné slaby efekt.

Celkove lze uzaviit, ze model potvrdil vyznam ¢asu odpocinku a véku jako prediktori efektivniho
odpocinku, zatimco pohlavi se jako vyznamny prediktor nepotvrdilo. Vysledky je vSak tfeba interpretovat opatrné,
protoze model vysvétloval pouze malou Cast variability zavislé proménné.

Tabulka 3: Vyhodnoceni hypotéz

Hypotéza Znéni hypotézy Vyhodnoceni
Mnozstvi ¢asu vénovaného odpocinku bude pozitivné predikovat celkové skore
H1 . Y Potvrzena
efektivniho odpocinku.
H2 V¢Ek bude vyznamné souviset s celkovym skorem efektivniho odpocinku. Potvrzena
H3 Pohlavi bude vyznamné souviset s celkovym skorem efektivniho odpoc€inku. Nepotvrzena

Graf 1: Vztah mezi ¢asem vénovanym odpocinku a celkovym skoérem efektivniho odpocinku
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Graf 1 znazoriuje vztah mezi Casem vénovanym odpocinku a celkovym skoérem efektivniho odpocinku.
Zobrazena regresni pfimka ukazuje slaby pozitivni trend, ktery je v souladu s vysledky linearni regrese.




Zavér

Cilem této zpravy bylo ovéfit, zda 1ze celkové skore efektivniho odpocinku predikovat na zakladeé veéku,
pohlavi a mnozstvi ¢asu vénovaného odpocinku. Pomoci mnohonasobné linearni regrese bylo zjisténo, ze
vytvofeny model byl jako celek statisticky vyznamny, avSak jeho vysvétlujici sila byla spiSe nizka. Z
analyzovanych prediktorl se jako statisticky vyznamné ukéazaly cas vénovany odpocinku a vek, zatimco pohlavi
se jako vyznamny prediktor nepotvrdilo.

Vysledky naznacuji, ze respondenti, ktefi vénovali odpocinku vice Casu, a zaroven star$i respondenti
dosahovali v priméru vyssiho celkového skore efektivniho odpocinku. Presto je tieba zdiraznit, Ze zjisténé vztahy
byly spiSe slabé a Ze model vysvétlil pouze malou ¢ast variability zavislé proménné. Efektivni odpocinek je tedy
pravdépodobné ovliviiovan i dal§imi faktory, které v této analyze nebyly zahrnuty, a vék ani ¢as vénovany
odpocinku samy o sob¢ nepiedstavuji dostacujici vysvétleni rozdilti mezi respondenty.

Za limit této analyzy lze povazovat zejména nutnost vytadit respondenty bez vyplnéného udaje o asu
odpocinku, ¢imz doslo ke snizeni velikosti analyzovaného souboru. Omezenim je také skutecnost, ze model
pracoval pouze s uzkym okruhem prediktorti a vychazel ze sebehodnoticich dat, kterda mohou byt zatizena
nepfesnosti. V neposledni fadé je tfeba mit na paméti, Ze regresni analyza umoziluje popsat vztahy mezi
proménnymi, nikoli vyvozovat jednoznac¢né kauzalni zavéry.
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