Rozdily ve spankovém profilu jedincu v zavislosti na stresu a fyzické aktivité

Spanek je povazovan za klicovou biologickou i psychologickou pottebu, ktera je nezbytna pro
optimalni fungovani organismu. Kvalita spanku vyznamné ovliviiuje kognitivni procesy,
emocni regulaci i celkové dusevni zdravi jedince (Walker, 2017). Dlouhodobé naruseny spanek
je Casto spojovan se zvysSenym rizikem rozvoje psychickych obtizi — nejCastéji izkostnych a
depresivnich poruch, a zaroven negativné ovliviiuje kazdodenni fungovani i kvalitu zivota
jedince (Baglioni et al., 2016).

Jednim z hlavnich faktori, které ovliviiuji kvalitu spanku, je stres. ZvysSena hladina stresu mtize
naruSovat spankové cykly, prodluzovat latenci usindni a zvySovat frekvenci noc¢niho
probouzeni (Akerstedt, 2006). Vyzkumy ukazuji, Ze jedinci s vy$§i mirou stresu vykazuji
kvalitu spanku nizsi a vyssi pravdépodobnost vyskytu spankovych poruch (Morin et al., 2003).

Vyznamnou roli hraji také faktory Zivotniho stylu, jako je fyzicka aktivita, denni rezim ci
celkova zdravotni kondice. Pravidelna fyzicka aktivita byva spojovéana se zlepSenim kvality
spanku, pravdépodobné diky regulaci cirkadidnnich rytma a snizeni fyziologické aktivace
organismu (Kredlow et al., 2015). Naopak sedavy zplsob zivota a nizkd mira pohybu jsou
spojovany se zhorSenymi spankovymi parametry (Yang et al., 2012). Nékteré studie navic
naznacuji, ze fyzicka aktivita mize zmirfiovat negativni dopady stresu na spanek, coz
poukazuje na moznou interakcei téchto faktord (Gerber et al., 2010).

Vzhledem k tomu, ze kvalita spanku je vysledkem komplexniho ptisobeni vice proménnych, je
vhodné analyzovat tyto vztahy pomoci vicerozmérnych statistickych metod. Cilem prace je
zjistit, zda se spankovy profil jedincti (kvalita a délka spanku) 1i§i v zavislosti na mife stresu a
fyzické aktivite.

Metodologie a data

Pro Ucely analyzy byl vyuzit dataset Sleep Health and Lifestyle Dataset, ktery je vetejné
dostupny na platformé Kaggle!. Data obsahuji celkem 400 pozorovani a 13 proménnych
zamé&fenych na spanek, zivotni styl a zdravotni charakteristiky jedinci.

Pro analyzu dat byla pouzita metoda vicerozmérné analyzy rozptylu (MANOVA), ktera
umoznuje zkoumat vliv nezavislych proménnych na kombinaci vice zavislych proménnych
soucasné. Tato metoda byla zvolena, protoZe cilem prace bylo analyzovat spankovy profil
jedinct reprezentovany dvéma zavislymi proménnymi. Analyza byla provedena v programu
Statistica.

Zavislé proménné:

e Kbvalita spanku (Quality of Sleep)
e Délka spanku (Sleep Duration)

Nezavislé proménné (faktory):

" Dostupny z: hitps://www.kaggle.com/datasets/uom190346a/sleep-health-and-lifestyle-dataset



https://www.kaggle.com/datasets/uom190346a/sleep-health-and-lifestyle-dataset

e Mira stresu (stress_cat)

e Fyzicka aktivita (activity cat)
Proménna mira stresu byla transformovéana do tfi kategorii (nizky, stfedni a vysoky stres).
Proménnd fyzické aktivity byla rozdélena do dvou kategorii (niz$i a vyssi troven fyzické
aktivity) na zakladé medianu. Tyto proménné byly vytvofeny v programu Statistica a nasledné

pouzity jako kategorialni prediktory v rdmci analyzy.

Nejprve byl proveden Wilkstiv test pro ovéteni statistické vyznamnosti modelu. Nasledné byly
analyzovany rozdily mezi skupinami a primérné hodnoty zavislych proménnych.

Délka spanku je v ramci analyzy interpretovana relativné mezi jednotlivymi skupinami,
piicemz absolutni hodnoty mohou byt ovlivnény zplGsobem zpracovani dat v programu
Statistica. Tento fakt v§ak nema vliv na statistickou vyznamnost vysledkii.

Vysledky analyzy

Pro ovéteni vztahli mezi spankovym profilem, stresem a fyzickou aktivitou byla provedena
vicerozmérna analyza rozptylu (MANOVA). Nejprve byl proveden Wilksiv test, jehoZ
vysledky jsou uvedeny v Tabulce 1.

Tabulka 1

Wilksuv test

Faktor Wilksova A F p

Stres 0,25 183,88 <0,001
Fyzicka aktivita 0,96 8,59 < 0,001
Stres x Aktivita 0,91 8,61 < 0,001

Na zakladé vysledkit Wilksova testu lze konstatovat, Ze jak mira stresu, tak fyzicka aktivita
maji statisticky vyznamny vliv na kombinaci zavislych proménnych. Zaroven byl zjistén 1
statisticky vyznamny interakcni efekt mezi stresem a fyzickou aktivitou.

Pro detailn€jsi analyzu byly déale zkoumany primérné hodnoty zéavislych proménnych v
jednotlivych skupinach, které jsou uvedeny v Tabulce 2.

Tabulka 2

Prumeéry, smérodatné odchylky a statisticka vyznamnost zavislych proménnych

- Kvalita spanku Délka spanku
Stres Aktivita SD SD
M) M
Nizky Nizka 8,94 0,12 46128,62 2084,34
Nizky Vysoka 9,00 0,11 29869,32 1998,05

Stredni Nizka 7,09 0,05 46110,53 963,85



Stfedni Vysoka 7,57 0,08 46213,73 1412,84
Vysoky Nizka 5,74 0,11 24263,21 1971,59
Vysoky Vysoka 6,00 0,12 27343,00 2148,49

*Pozn.: Délka spanku je interpretovana relativné mezi skupinami; absolutni hodnoty mohou
byt ovlivnény zpusobem zpracovani dat.

Z Tabulky 2 je patrné, ze kvalita spanku systematicky klesd se zvySujici se mirou stresu.

cvwr

hodnoty byly zaznamenény u jedinct s vysokou mirou stresu.

Fyzické aktivita vykazuje mirné pozitivni vliv na kvalitu spanku, pficemz ve vSech urovnich
stresu dosahuji jedinci s vyssi fyzickou aktivitou o néco lepSich hodnot nez jedinci s nizsi
aktivitou.

Podobny trend lze pozorovat i u délky spanku, kde se pii vyssi mife stresu objevuje tendence
ke zkraceni spanku. Vysledky rovnéz naznacuji, ze fyzicka aktivita mize negativni vliv stresu
na spanek castecné zmiriovat.

Grafl

Vztah mezi mirou stresu, fyzickou aktivitou a kvalitou spanku
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Graf znazoriuje primérné hodnoty kvality spanku v zavislosti na urovni stresu a fyzické
aktivity. Je patrné, Ze se zvySujici se mirou stresu dochazi k vyraznému poklesu kvality spanku.
Jedinci s nizkou mirou stresu vykazuji nejvyssi hodnoty kvality spanku, zatimco jedinci s
vysokou mirou stresu dosahuji nejnizSich hodnot.
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Zaroven lze pozorovat, ze vyssi fyzicka aktivita je spojena s mirné vyssi kvalitou spanku napftic
vSemi Urovnémi stresu. Tento efekt je nejvice patrny u jedincl se stfedni a vysokou mirou



stresu, coZ naznacuje, ze fyzickéd aktivita mize CasteCné zmirnovat negativni vliv stresu na
spanek.

Limitem této prace je vyuziti sekundarnich dat, kterd neumoznuji hlubsi analyzu pfi¢innych
vztahtl.

Zavér
Cilem této prace bylo zjistit, zda se spankovy profil jedinct 1isi v z&vislosti na mife stresu a
fyzické aktivité. Na zadkladé vysledkd vicerozmérné analyzy rozptylu (MANOVA) lze

konstatovat, ze jak mira stresu, tak fyzicka aktivita maji statisticky vyznamny vliv na kvalitu a
délku spanku. Zaroven byl zjistén i vyznamny interakéni efekt mezi témito promeénnymi.

Vysledky ukazuji, ze se zvySujici se mirou stresu dochazi ke zhorSeni kvality spanku a ke
zkracovani jeho délky. Naopak vyssi uroven fyzické aktivity je spojena s mirné lepsi kvalitou
spanku a mlze ¢asteCné zmiriiovat negativni dopady stresu. Tento efekt je patrny zejména u
jedincti se stiedni a vysokou mirou stresu.

Na zaklade¢ téchto zjisténi 1ze konstatovat, Ze Zivotni styl, zejména mira stresu a fyzicka aktivita,
hraje vyznamnou roli v kvalit¢ spanku. Vysledky této prace tak potvrzuji vyznam podpory
zdravého zivotniho stylu a redukce stresu jako faktort ptispivajicich ke zlepSeni spankovych
navykda.

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

psychologie.cz/stat4?2i=874.
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