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Kvalita spanku uzce souvisi s kvalitou zivota

16. bifezna 2023, Praha | Na rozdil od délky spanku a ,socialniho jetlagu“ souvisi kvalita spanku
S kvalitou Zivota jednotlivcd, tvrdi nova studie sociologt Michaely Kudrnacové a AleSe Kudrnace ze
Sociologického ustavu AV CR. Ti ve svém vyzkumu, realizovaném v ramci spoleéné aktivity
s Fakultou socialnich véd Univerzity Karlovy, zkoumali, jak spanek souvisi s kvalitou Zivota. Za
vyuZiti dat od vice jak 5 tisic respondentt a respondentek srovnavali, jak se pocitovana kvalita Zivota
lisi mezi lidmi dle jejich spanku. Zaroveri zkoumali, jak zmény spanku souvisi se zménami v kvalité
Zivota. Studie vychazi v odborném recenzovaném Easopise s otevienym pristupem PLOS ONE.

Ackoliv mnoho studii spojuje kvalitu spanku s celkovou kvalitou zivota, existuje jen malo vyzkumd,
které by zkoumaly souvislost zmény délky, kvality a nacasovani spanku s kvalitou Zivota jednotlivce
v Case.

Autofi vyuzili data z Ceského panelového $etfeni domacnosti (CHPS), ktera byla sbirana v letech
2018 az 2020. Pozdéjsi dotaznikova Setfeni oslovovala tytéz osoby k opétovné ucasti: v roce 2018
v prizkumu odpovédélo 5132 dospélych Cechi a CeSek, v roce 2019 to bylo 2046 osob
a v poslednim roce 2161 osob. Analyza se zaméfila na otazky tykajici se zivotni spokojenosti,
pohody, §tésti, subjektivniho zdravi a pracovniho stresu spolu s otdzkami tykajicimi se délky spanku,
kvality spanku a na¢asovani spanku nebo ,socialniho jetlagu“ (fj. miry nesouladu socialné fizeného
a biologického spankového rytmu). Autofi ¢lanku zkoumali vysledky v ramci odpovédi tychz osob
v Case a zaroven porovnavali mezi sebou i vysledky jednotlivych respondentd. Jedna se o prvni
studii, ktera testovala dlouhodoby vliv ,socialniho jetlagu“ na kvalitu Zivota.

Na individualni urovni uvadéna kvalita spanku souvisela se vSemi péti ukazateli kvality Zivota
s vyjimkou pracovniho stresu. Jinymi slovy lidé, ktefi hodnoti svij spanek jako kvalitnéjsi, zaroven
vykazuji pozitivnéjsi vnimani své kvality Zivota nez ti, ktefi uvedli, Zze jejich spanek neni kvalitni.
Souvislost kvality spanku byla také prokazana se vSemi ukazateli kvality zivota pfi porovnani
odpovédi jednotlivych osob v &ase (meziroéni zmény v ukazatelich spanku souviseji se zménami
v kvalité zivota). V tomto pfipadé také délka spanku vyznamné souvisela s pocitem zdravi a Stéstim
a ,socialni jetlag” zase se zZivotni spokojenosti a pracovnim stresem. Délka spanku ani ,socialni
jetlag” v8ak nevykazovaly vzajemnou souvislost v Case.

Podle autoru se pfFiciny ,socialniho jetlagu“ (napf. nové zaméstnani s jinou pracovni dobou) méni
zfidka a tfileté obdobi zkoumané v ramci studie tak nemuselo byt dostatecné dlouhé na to, aby
zachytilo nékteré zmény. Posledni vina dotaznikového 3Setfeni navic mohla byt ovlivhéna
i zkuSenosti s pandemii na jafe 2020, ktera pfedstavuje mimofadnou situaci pro spankovy rezim i
kvalitu zivota. Vysledky analyz ukazuji, Ze délka spanku nebo jeho nagasovani (social jetlag) nemusi
byt pro kvalitu Zivota tak dilezité jako jeho kvalita.

LLepsi spanek znamena lepsi kvalitu Zivota. | kdyz je dulezité, kdy spime a jak dlouho spime, jedinci,
ktefi maji kvalitnéjSi spanek, maji také lep$i kvalitu Zivota, a to bez ohledu na dobu a délku spanku.
Sledovanim 4253 osob po dobu tfi let jsme navic zjistili, Ze u téch, jimz se zlepSil spanek, se také

zlepSila kvalita Zivota,“ uvadi autofi. JE®
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Odkaz

Cely ¢lanek je volné dostupny online:
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0282085

Citace: Kudrnacova M, Kudrnac¢ A (2023) Better sleep, better life? Testing the role of sleep on
quality of life. PLoS ONE 18(3): e0282085. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0282085
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