Vztah mezi zdravym Zivotnim stylem a mirou stresu: analyza pomoci linedrni regrese’

Teoreticky uvod

Stres predstavuje komplexni psychologicky a fyziologicky proces, ktery vznika
v reakci na narocné nebo ohrozujici situace a ovliviiuje celkové zdravi jedince. Dlouhodobé
plsobeni stresu je spojovano s negativnimi dopady na psychické i fyzické zdravi, véetné
snizeni psychické pohody a zvySeného rizika onemocnéni (Schneiderman et al., 2005).
Koncept stresu byl systematicky rozpracovan zejména v pracich Selyeho (1976), ktery popsal
obecnou adaptacni reakci organismu na zatéz, a dale v kognitivnim pojeti Lazaruse a
Folkmanové (1984), ktefi zdtiraziiuji roli subjektivniho hodnoceni situace.

Jednim z faktord, ktery miiZe souviset s mirou prozivaného stresu, je Zivotni styl
jedince. Zdravy zivotni styl, zahrnujici naptiklad pravidelny pohyb, dostatecny spanek a
vyvazenou stravu, je obecn¢ spojovan s lepsi psychickou pohodou a efektivnéjsim zvladanim
stresovych situaci. Naopak nezdravé navyky mohou pfispivat k celkové zatézi organismu a
snizovat schopnost adaptace na stres (World Health Organization, 2020).

Vztah mezi Zivotnim stylem a stresem je vSak komplexni, a je ovlivnén fadou dalSich
proménnych. Stres je vysledkem plsobeni biologickych, psychologickych i socidlnich
determinant, které se vzajemné ovliviiuji (Schneiderman et al., 2005). Z tohoto divodu je
vhodné tento vztah zkoumat s vyuzitim vicerozmérnych statistickych metod, které umoziuji

zohlednit vliv vice proménnych soucasné.

Cil prace

Cilem této prace je prozkoumat vztah mezi mirou dodrzovani zasad zdravého zivotniho
stylu a mirou prozivan¢ho stresu. Zaroven bylo ucelem ovéfit tento vztah pfi kontrole
vybranych demografickych proménnych, konkrétné pohlavi a véku, pomoci linearni regresni

analyzy.

Vyzkumna otazka

Souvisi dodrzovani zasad zdravého Zivotniho stylu s mirou prozivaného stresu?

Hypotéza
Vys8i mira dodrZzovani zasad zdravého Zivotniho stylu bude spojena s nizs$i mirou

prozivaného stresu.

'Data a dalsi informace o této zpravé jsou dostupné na adrese htips.//dostal. vyzkum-
psychologie.cz/stat4?i=729.




Metodologicka ¢ast
Soubor

Plvodni soubor obsahuje 163 respondenti, z nichZ kone¢ny vyzkumny soubor tvoii
celkem 109 respondentd, ktefi se zcastnili online dotaznikového Setfeni realizovaného
prostiednictvim platformy Vyplito.cz. Dotaznik byl priméarné zaméfen na mladsi populaci do
23 let, coz se odrazi i ve slozeni vybérového souboru.

Do finalni analyzy byli zahrnuti pouze respondenti s kompletnimi udaji ve vSech
analyzovanych proménnych (mira stresu, dodrZzovani zasad zdravého zivotniho stylu, pohlavi
a vek). Z analyzy byly vytazeny ptipady s chyb&jicimi hodnotami u proménné Zivotniho stylu,
kterd predstavovala hlavni prediktor. Déle byly vyfazeny také ptipady s nevalidni hodnotou
véku (kod -1), kterd dle legendy plvodnich dat oznacovala odpovédi mimo definované
kategorie.

Z hlediska pohlavi je v celkovém souboru 61 Zen (56 %) a 48 muzu (44 %). Vekoveé
rozlozeni respondenti odpovida prevazné mladsi populaci, pficemz zastoupeny jsou vékové
kategorie 11-14 let, 15-17 let a 18-23 let. Nejvice zastoupena je v€kova kategorie 18-23 let.

V pavodnich datech se vyskytuje také vékova kategorie nad 24 let. Tito respondenti
vSak nemaji uvedeny udaje v proménné zivotniho stylu, a proto nebyli zahrnuti do findlni
analyzy.

Zakladni deskriptivni statistiky analyzovanych proménnych shrnuje Tabulka 1.
Primérna hodnota miry stresu naznacuje spise stiedni az vyssi uroven prozivaného stresu ve
vyzkumném souboru. Primérnd hodnota zivotniho stylu se pohybuje pfiblizné ve stfedu Skaly,
coz poukazuje na prumérnou miru dodrzovani zasad zdravého zivotniho stylu. Proménna vék
je uvedena v kdédované podobé a jeji primeérnd hodnota naznacuje prevahu respondentil

v nejstarsi vékové kategorii. Hodnoty minima a maxima odpovidaji rozsahu pouzitych skal.

Tabulka 1

Deskriptivni statistika analyzovanych proménnych

Proménna M SD Min Max
Mira stresu 5,78 2,45 1 9
Zivotni styl 2,92 1,03 1 5
Vék 2,51 0,57 1 3

Pozn.: M = prumér; SD = smérodatnd odchylka. Proménna vék je uvedena v kodované

podobé (1 =11-14 let, 2 = 15-17 let, 3 = 18-23 let).



Proménné
Zavisla proménna

Zavislou proménnou je mira stresu, zjiStovana pomoci otazky ,,Jak Casto se dostanete
do stresu?*. Respondenti uvadéli cetnost vyskytu stresu, ptiCemz ¢asové vymezeni (napft. za
tyden ¢i mésic) nebylo vramci dotazniku explicitné specifikovano. Odpovédi byly
v pivodnich datech jiz pfevedeny na ciselné hodnoty odpovidajici pofadi jednotlivych

kategorii dle Cetnosti vyskytu, pficemz vyznam téchto hodnot je uveden v legend¢ datasetu.

Prediktor

Hlavnim prediktorem je Zivotni styl, operacionalizovany jako subjektivni hodnoceni
dodrzovani zasad zdravého Zzivotniho stylu. Tato proménna reflektuje vniméni vlastniho
zivotniho stylu danym respondentem a mize zahrnovat oblasti jako spanek, strava ¢i fyzicka
aktivita.

Proménnd byla méfena na pétibodové skéle, kde vyssi hodnoty odpovidaji vyssi mite

dodrzovani zasad zdravého zivotniho stylu.

Kontrolni proménné
Do analyzy byly zahrnuty také kontrolni proménné pohlavi a vék, které mohou
ovlivilovat miru stresu a jejichz zahrnuti umoznuje ptfesnéjsi odhad vztahu mezi zivotnim

stylem a stresem.

Postup analyzy

Pro analyzu dat byla pouzita linedrni regresni analyza. Tato metoda umoziiuje zkoumat
vztah mezi jednou zavislou proménnou a jednim ¢i vice prediktory.

V ramci modelu bylo testovano, zda a do jaké miry Ize vysvétlit variabilitu miry stresu
pomoci subjektivniho hodnoceni Zivotniho stylu, a to pfi souCasné kontrole vlivu dalSich
proménnych — pohlavi a véku.

Piestoze byla zavisld proménnd, tedy mira stresu, pivodné méfena na ordinalni skale,
byla pro ucely linearni regresni analyzy aproximovédna jako spojitd, coz je v piipadé
vicestupniovych skal bézny postup.

Hlavnim sledovanym ukazatelem byl regresni koeficient (B), ktery vyjadiuje, jak se
zméni hodnota zavislé proménné pii zmeéné prediktoru o jednu jednotku za predpokladu, ze
ostatni proménné jsou konstantni. Statistickd vyznamnost téchto koeficientli byla posuzovana

pomoci p-hodnot, které udavaji pravdépodobnost, Ze byl pozorovany vztah mezi proménnymi



nahodny. Nizka hodnota p (obvykle mensi nez 0,05) naznacuje, ze vztah mezi proménnymi je
statisticky vyznamny.
Celkova kvalita modelu byla hodnocena pomoci koeficientu determinace (R?), ktery

udava, jak velkou ¢ast variability zavislé proménné lze vysvétlit zahrnutymi prediktory.

Vysledky

Pro ovéfeni vztahu mezi zivotnim stylem a mirou stresu byla pouZita linearni regresni
analyza, do které byly kromé hlavniho prediktoru zafazeny také kontrolni proménné pohlavi a
vék. Vysledky analyzy shrnuje Tabulka 2.

Vysledky naznacuji, Ze Zivotni styl ma negativni vztah k mife stresu (B = -0,43), coz
naznacuje, ze vyS$i mira dodrzovéani zasad zdravého Zivotniho stylu souvisi s niz§i mirou
prozivaného stresu. Tento vztah vSak nedosahuje hladiny statistické vyznamnosti (p = 0,062).

Statisticky vyznamny efekt byl nalezen u proménné pohlavi (B = -1,10; p = 0,031),
avsak vliv véku se jako statisticky vyznamny neprokazal ( =-0,28; p = 0,531).

Celkovy model vysvétluje piiblizné 6,5 % variability miry stresu (R?= 0,065).

Tabulka 2

Vysledky linearni regresni analyzy

Proménna B p
Zivotni styl -0,43 0,062
Pohlavi -1,10 0,031
Vek -0,28 0,531

Pozn.: B =regresni koeficient; p = hladina statistické vyznamnosti.

Vztah mezi zZivotnim stylem a mirou stresu je graficky znazornén na Obrazku 1. Z grafu
je patrny mirny negativni trend, ktery naznacuje, ze vyssi mira dodrzovani zasad zdravého

zivotniho stylu souvisi s niz§i mirou prozivaného stresu.



Obrazek 1

Vztah mezi Zivotnim stylem a mirou stresu
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Cilem této prace bylo prozkoumat vztah mezi mirou dodrzovani zdsad zdravého
zivotniho stylu a mirou prozivaného stresu pii kontrole proménnych pohlavi a véku. Vysledky
linedrni regresni analyzy naznacuji negativni vztah mezi témito proménnymi, coz muize
znamenat, ze vy$§i mira dodrzovani zasad zdravého Zivotniho stylu souvisi s niz§i mirou stresu.
Tento vztah vSak nedosdhl hladiny statistické vyznamnosti a celkovad vysvétlena variabilita
modelu byla nizka.

Zjistény vysledek lze interpretovat tak, ze ackoliv vztah mezi Zivotnim stylem a stresem
existuje, jeho sila je spiSe slaba. Tento nalez neni nutné ptekvapivy, nebot’ stres je komplexni
fenomén ovlivnény fadou faktorti, pficemz zivotni styl piedstavuje pouze jeden z nich.

Zaroven je tfeba vzit v uvahu, ze vyzkumny soubor je tvofen mladSimi respondenty,
pro které byl dotaznik ptivodné urcen. Tento fakt mize proto ovlivilovat charakter zji§ténych
vztaht a jejich interpretaci.

Z teoretického hlediska lze ptfedpokladat, Zze zdravy Zivotni styl souvisi s lepsi
psychickou pohodou a niz8i mirou stresu, a to naptiklad diky pravidelnému pohybu, kvalitnimu
spanku ¢i vyvazené straveé. Ziskané vysledky tomuto pedpokladu odpovidaji ve sméru vztahu,
jeho slaba sila v§ak naznacuje, Ze samotny zivotni styl nemusi byt dostate¢nym vysvétlenim
variability prozivaného stresu.

Slaby a statisticky nevyznamny vztah miZze déle souviset s tim, Ze do analyzy nebyly

zahrnuty dals$i relevantni proménné, jako je napiiklad studijni ¢i pracovni zatéz, mezilidské



vztahy ¢i aktualni situace jedince. Vysledky tak podporuji predpoklad, ze stres je vysledkem
pusobeni n¢kolika faktord.

Statisticky vyznamny efekt byl vSak nalezen u proménné pohlavi, coz naznacuje, Ze
mira stresu se mezi jednotlivymi skupinami li§i. Tento vysledek nebyl v rdmci této prace déle

analyzovan, a proto je vhodné jej interpretovat s opatrnosti.

Limity

Tato prace ma nckolik omezeni, kterd je potfeba zohlednit pfi interpretaci vysledka.
V prvni fad€ je tfeba zminit charakter vybéru respondenti, ktery byl zalozen na dobrovolné
ucasti. Vyzkumny soubor proto neni reprezentativni pro $irs$i populaci a vysledky tak nelze
zobeciiovat. Tato skutecnost je ddle umocnéna tim, Ze dotaznik byl primarné ur¢en mladSim
respondentim do 23 let, coz se promitlo i do v€kového slozeni souboru.

DalSim limitem je skutecnost, Ze data byla ziskdna pomoci sebehodnoceni respondenti
(self-report). Tento zpisob sbéru dat miize byt zatizen zkreslenimi, napfiiklad socidlné
zadoucimi odpoveéd’'mi nebo odlisnou interpretaci jednotlivych polozek respondenty.

Proménnéd dodrzovani zdsad zdravého Zzivotniho stylu byla operacionalizovana jako
subjektivni hodnoceni, coz predstavuje dal§i omezeni. Jednotlivi respondenti mohou chépat
pojem ,,zdravy zivotni styl* odliSn€, coz mize ovlivnit pfesnost méteni. Zaroven tato proménna
neumoznuje rozlisit jednotlivé slozky Zivotniho stylu, jako je naptiklad pohyb, strava ¢i spanek,
které mohou mit na miru stresu rovnéz vliv.

V neposledni fad¢ je tfeba zminit také prifezovy charakter dat, ktery neumoziiuje
stanovit kauzalni vztahy mezi proménnymi. Zjisténé vztahy tak nelze interpretovat jako

ptic¢inné, ale pouze jako souvislosti mezi sledovanymi proménnymi.

Zavér

Cilem této prace bylo prozkoumat vztah mezi mirou dodrzovani zédsad zdravého
zivotniho stylu a mirou prozivaného stresu pii kontrole vlivu pohlavi a véku.

Vysledky linearni regresni analyzy naznacuji, Ze mezi zivotnim stylem a mirou stresu
existuje negativni vztah, tedy Ze s rostouci mirou dodrzovani zasad zdravého zivotniho stylu
dochazi k poklesu miry stresu. Tento vztah vSak neni statisticky vyznamny a jeho sila je spise
slaba. Model jako celek vysvétluje pouze malou ¢ast variability stresu.

Zjisténi naznacuji, ze ackoliv mize Zzivotni styl hrat urCitou roli v prozivani stresu,
pravdépodobné se jedna pouze o jeden z mnoha faktord, které stres ovliviiuji. Vysledky tak

poukazuji na komplexni povahu stresu a na potfebu zohlednit SirSi kontext pfi jeho zkoumani.
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