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témat obsaZenych v teoretické Casti, a zjist'uji, jakéa je kvalita Zivota u skupiny 200 Zen.
Zvlasté se soustfedim na otazky ohledné pocitu vyhoteni, celkovy pocit spokojenosti a
osobni pohody, a jestli ma sménny provoz, ovSem bez nocnich smén negativni vliv na
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1 UVOD

,, Skutecné stastny je ten, kdo pripada stastny sobé, ne jinym. “
(latinske prislovi)

Kazdy ¢loveék, véetné mé, jisté hodnoti sviij zivot a sam si poklada otazky- jak je
spokojen se svym zivotem, zda ma vse, co je k plnohodnotnému a spokojenému zivotu
v§e, co potfebuje. VSichni si piejeme mit na tyto otazky vzdy kladné odpovédi, coz by
nam pfineslo pocit spokojenosti. Mnohdy nam ale Zivot piinasi jist¢ konflikty, které
nam kladou piekazky k pocitu blaha a iplné spokojenosti. Jako naptiklad délam praci,
ktera m¢ bavi, ale finanéni ohodnoceni nestaci k pokryti mych potieb. Nebo naopak
moje prace je pro m¢ dostate¢né finanéné¢ ohodnocena, ale pfinasi mi negativni stres a
nedélam ji rada. V souvislosti stim mé mnohokrat napadlo, je spokojenéjsi ¢lovek,
ktery ma svou praci rad, ale neni dostate¢né finanén€ ohodnocena nebo naopak? Jaky
vliv to ma na jeho socialni vazby a vztahy s rodinou a ptateli? Tyto otazky mé napadly
v souvislosti s mou vlastni praci- jiz né€kolik let pracuji na ruznych call centrech, kde je
prace velice stresujici a psychicky naro¢na, Casto ve sménném provozu a s nulovou
fyzickou zatézi. Na druhou stranu je to prace vétSinou dobfe financné ohodnocena a
neni kni pozadovano specidlni vzdélani, mnohdy dokonce ani praxe. Vé&tSina
zameéstnancl call center jsou Zeny, ¢asto mladé Zeny do véku 35 let. Mezi vétSinou
téchto Zen to neni prace vysnéna ani zvlasté oblibend vzhledem k psychické narocnosti,
vysokému talku na vykon a velkému mnozstvi kazdodenniho stresu. Jaka je tedy kvalita
Zivota Zen zaméstnanych v call centrech? Je prace na tolik vyznamnym faktorem
VvV Zivoté, aby snizila kvalitu zivota a subjektivni pocit spokojenosti? Jsou finan¢ni
vydélky natolik dulezité, Ze je diky tomu kvalita zivota nakonec lepsi? Jak prace
Vv riznych sméndch ovlivni jejich Zivot, vztahy a socidlni vazby? Jaky celkovy vliv na
jejich psychiku? Toto jsou otazky, které me z osobniho a profesniho Zivota velice
zajimaji a proto jsem se rozhodla vybrat si praci s tématem Zjisténi kvality Zivota Zen
pracujicich na call centru ve véku 18-35 let s aspektem na psychosocialni determinanty
zdravi. Cilem mé prace je zjistit, jaka je kvalita zivota u téchto zen zvlasté v psychické a

socialni oblasti zdravi.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 KVALITA ZIVOTA

2.1.1 Charakteristika kvality Zivota

Slovo kvalita by se zcela ¢eskym vyrazem vyjadiila jako ,,jakost” tedy ukazatel
vlastnosti takovych, které délaji objekt Spatnym, primérnym, dobrym ¢i dokonce
prvotiidnim. Kvalitu je mozné méfit u jednotlivce, u dvojic, u konkrétnich vymezenych
skupin, u konkrétni ¢asti populace a celé populace. Pokud budeme méfit kvalitu Zivota,
budeme zkoumat, zda se jedinec, dvojice, skupina, populace ma dobte- jestli je jakost
odpovidajici nasim predstavam a cilim. Tyto cile nam klade spole¢nost, ve které zijme,
ale vzdy si je mi sami mizeme upravit. Nicméné ve vyzkumu budeme zkoumat kvalitu
ve vztahu Kk vSeobecné normé a nasledné subjektivni pocit osobni pohody
(KRIVOHLAVY, 2004).

Charakteristika pojmu kvalita Zivota se drobn¢ 1i$i autor od autora a samoziejme i
nase subjektivni vnimani tohoto pojmu se 1isi osoba od osoby. Nicméné vSichni tento
pojem vnimdme jako ukazatel osobni spokojenosti na zdkladé¢ zdravi, vztahll a
ekonomického zazemi a spokojenost s praci nebo studiem. Termin Kvalita Zivota je
vykladan rtizné podle toho, v jakém kontextu o kvalité Zivota hovofime a v ramci
kterého oboru je na kvalitu Zivota pohliZzeno. Jinak bude vykladat tento pojem
sociologie, kterd bude zkoumat rozdily kvality v riznych socidlnich skupinach a tyto
skupiny bude vzijemné porovnavat, psychologie se bude zabyvat hlavné subjektivnimi
pocity jedincli, vnimanim osobniho Stésti jednotlivce se snahou zméfit tyto pocity.
Ekologie bude nahliZzet na vztah Clov€ka k Zivotnimu prostfedi a naopak, medicina se
bude zabyvat predevSim fyzickym zdravim a prevenci nemoci. Nejfrekventovangjsi
definice tzce souvisi s definici zdravi dle Svétové zdravotnické organizace (World
Health Organisation, dale jen WHO), kdy zdravi a tim padem i kvalitu Zivota nemtizeme
chapat pouze jako absenci nemoci, ale jako celkovy stav uplného fyzického,
psychického a socidlniho blaha. Zaroven je potfeba tuto definici doplnit o subjektivni
vnimani postaveni sama sebe ve svété a kulturnich a socialnich pomérech prostredi, ve
kterém zijeme (PAYNE, 2005).

Kvalitu Zivota lze charakterizovat 1 samostatné bez souvislosti s né¢jakou nemoci,
kdy vyjadfuje uroven spokojenosti s nasim zivotem, kdy zcela subjektivné vnimame

pocit vlastniho télesného zdravi, psychického stavu neboli dusevni pohody, socidlniho
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postaveni a celkové spokojenosti s vlastnim zivotem — celé toto vnimani muizeme
shrnout anglicky ¢asto pouzivany termin well-being. Well-being se da vylozit jako
osobni pohoda, kterou ovlivituji vSechny aspekty naSeho Zivota a troven well-being
vyznamné ovliviluje uroven kvality Zivota. Pocit osobni pohody miize vyznamné
ovlivnit moznost postarat se o sebe, vlastni mobilita a schopnost ovliviiovat vlastni Zivot

(KEBZA, 2005).

2.1.2 Pojeti kvality Zivota

Kyvalita zivota je zavisla na n¢kolika slozkéch, stejné jako zdravi se neda vymezit
pouze na absenci nemoci. Dle WHO je zdravi stav uplné fyzické, dusevni a socidlni
pohody. Kvalita Zivota se tedy skladd minimalné ze stejnych slozek jako zdravi. WHO
Kvalitu Zivota definuje jako vnimani vlastni pozice ve svété ve vztahu ke kultufe, ve
které zije a zebricku hodnot kontra jeho ocekavané, nastavené cile a obavy. Kvalita
zivota je zavisla na Fyzickém zdravi, psychickém stavu, osobnim vyznani, socialnich
vztazich a vztazich ke kli¢ovym oblastem Zivotniho prostiedi (VADUROVA, 2005).

Slozky kvality zivota se daji také rozdélit podle zakladnich Zivotnich potieb
kazdého ¢loveka na byti, ptilnuti a realizaci.

- Byti (being) se dale d¢€li do tii oblasti na fyzické byti, kam patii vyZiva,
fyzické zdravi, hygiena, oblékani, ale také vzhled.

- Psychické byti, kam fadime mysleni, city, sebeuvédomeéni, sebekontrolu,
sebetictu a celkové psychické zdravi.

- Posledni neméné dulezitou slozkou byti je duchovni byti, které zastupuje
V naSem Zivoté hodnoty moralku a viru.

- Ptilnuti (beloing), mysleno pfilnuti k prostfedi a okoli se také déli do tii
oblasti na fyzické pfilnuti, uz8i socidlni pfilnuti a pfilnuti k SirSimu socialnimu
prosttedi. Fyzické pfilnuti je na prostfedi okolo néds jako domov, pracovisté skola a
souvisi se zakladni potfebou bezpec¢i. UZSi socialni pfilnuti vychdzi z potieby lasky
sounalezitosti a jednd so pfilnuti k roding, ptateliim, spolupracovnikiim, spoluzékim
nebo uzs§i komunité v nasem okoli. Pfilnuti k §irSimu socidlnimu prostiedi ¢i1 komunité
je jakasi spokojenost se systémem, ve kterém zijeme a vime, jaké vzdélani je dostupni,
jaké mizeme Cekat pracovni nabidky, zdravotni péci, jaky miizeme ocekavat plat, jaké
jsou moznosti rekreace a volnoc¢asovych aktivit, jaka je socidlni péce apod.

- Realizace (becoming), coz je mira dosazeni naSich osobnich cild, pfani,

nad¢ji a aspiraci obsahuje subslozky praktické uskutecniovani, relaxacni aktivity a
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uskuteciiovani rastu. Praktické uskuteciiovani jsou Cinnosti jako placené zaméstnani,
domaci prace, volnocasové aktivity a zaclenéni do socidlniho systému. Relaxacni
aktivity slouzi a jsou takové Cinnosti, které odbouravaji stres a pomahaji relaxovat.
Uskuteciiovani riastu jsou vSechny aktivity pomahajici k naSemu rozvoji, tudiz
zachovani a rozvoj znalosti dovednosti a adaptace. (PAYNE, 2005).

Psychologie nahlizi na kvalitu zivota jako na dosaZeni ¢i nedosaZeni pocitu osobni
pohody tzv. well-being. Pojem well-being hodnoti kvalitu zivota jako celek, je to stav
dlouhodobého pocitu spokojenosti se svym vlastnim Zivotem. Pocit této osobni pohody
by mél byt méfen dvéma pohledy- kognitivni pohled na moralni zasady a Zzivotni
spokojenost a emocni pohled negativni a pozitivni. Stav osobni pohody musi byt staly a
dlouhodoby v rliznych Zivotnich situacich. Stav osobni pohody se netyka jen psychické
stranky Zivota, ale prolind se v duSevni, télesné a socialni dimenzi (KRIVOHLAVY,
2004).

Vsechna pojeti kvality Zivota vychazi z naplnéni zakladnich potieb lidského
Zivota a da se fici, ze vychazi z pyramidy potieb, kterou v roce 1943 definoval Abraham
Harold Maslow. Jeho pyramida znazoriiuje 5 zakladnich lidskych potieb.

- Na prvni pficce jsou fyziologické potieby, které nutné potiebujeme
k pieziti- potieba dychani, jidla, vody, spanku, regulace télesné potieby, télesné
integrity, potieby vylucovani, potieba télesné aktivity a potfeba pohlavniho styku. Jsou
to potieby s nejvyssi prioritou a bez jejich naplnéni, strdddme a nemlizeme se soustiedit
na napliovani jinych potieb.

- Po naplnéni télesnych potieb na prvni pticce jsou na dalsi pticce potieby
bezpeci a jistoty. Ve svém Zivoté potfebujeme pocit jistoty zaméstnani, jistotu piijml a
pfistupu ke zdrojlim, jistotu fyzické bezpecnosti, moralni jistoty, jistota rodiny a zdravi.

- Nasledné jsou na tieti pficce pyramidy socialni potieby, které se skladaji
z citovych vztahti. V Zivoté potiebuje pratelstvi, partnersky vztah a rodinu.

- Ctvrtou pficku zatupuje potieba poznani a ticty od okoli.

- Na nejvyssi pficce je potieba seberealizace a sebetransdence. Instinktivné
mame potiebu naplnit své schopnosti a byt tim nejlepSim, ¢im muizeme byt, to je
seberealizace. Podle Maslowa jsou seberealizované osoby spontanni v tvorb& svych
myslenek, tvofivi, pfijimaji okolnosti Zivota, zajimaji se o feSeni probléml svych i

problémi druhych, vazi si Zivota a posuzuji jiné lidi bez predsudkl. Sebetranscendence
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je duchovni potieba a rozvijime ji vrcholnymi zazitky a osobnim rtistem a naplnénim

(NAKONECNY, 2004).

2.1.3 Méreni kvality Zivota

Svétova zdravotnicka organizace ¢ili WHO (World Health Organisation) vytvotila
evaluacni nastroj Dotaznik kvality zivota WHOQOL-100 a zkracenou verzi WHOQOL-
BREF. Nazev je zkratkou slov World Health Organization Quality of Life Assessment=
Svétova zdravotnicka organizace Hodnoceni kvality zivota. Kvalitu zivota dnes WHO
méii hlavné u onemocnéni riznych typt a neptiznivych zivotnich okolnosti k hodnoceni
zdravotnich a socidlnich intervenci. Dotaznik byl vytvofen patnacti vyzkumnymi centry
tvoficimi pracovni skupinu pro sestaveni tohoto dotazniku. Ceskou verzi vytvofili Eva
Dragomireckd a Jitka Bartofiova. Dotaznik WHOQOL-100 se sklada ze sto otazek a
jeho zkracena verze WHOQOL-BREF ma 26 polozek. WHQOLO-100 se zamétuje na
24 aspekti zivota rozdélenych do Sesti domén, které tvoii fyzické zdravi, prozivani
urovné nezavislosti, socidlni vztahy, prostfedi spiritualita a celkova kvalita Zivota.
WHOQOL-BREF vychazi z ptivodni sto otdzkové verze a otazky a polozky jsou piejaty
ve stejném znéni. Jednotlivé polozky jsou rozdéleny do ¢ty domén- fyzické zdravi,
prozivani, socidlni vztahy, prostiedi a dvou samostatnych polozek, které hodnoti kvalitu
Zivota a spokojenost se zdravim. Dotazniky slouZi pro zkoumani kvality Zivota pro
populaci do 65 let, od vy$§tho v€ku WHOQOL-OLD. Dotazniky se pouzivaji
k posouzeni kvality zivota jedince jeho subjektivnim pohledem. Dotaznik je vyplnén
dotazovanym samostatné nebo formou standardizovanych rozhovort a nasledné slouzi
K regionalnimu ¢i mezinarodnimu srovnani hodnoceni kvality zivota skupin nebo
populaci. Délka zpracovani dotazniku je riznd u WHOQOL-100 je to pfiblizn¢ 30
minut a u WHOQOL-BREF pf#iblizn¢ 15 minut, formou rozhovoru ptiblizné¢ 20 minut.
Dotazniky citlivé rozliSuji mezi skupinami osob 1 pohlavim. Vyhodou je, Ze netestuji
aktualni naladu, ale dlouhodobi stav kvality zivota. (ADIKTOLOGIE, 2012, online).

Pro zjisténi kvality Zivota pii riznych onemocnénich existuji rizné typy nastrojd,
vetsinou to jsou dotazniky. Naptiklad pro zjisténi dopadu farmokoterapie se pouziva
dotaznik SF-36. Pro onkologicky nemocné pacienty byl vyvinut specidlni dotaznik
EORTC QLQ-C30. Dalsim typem dotazniku je SQUALA, ktery byl vytvoien pro
psychiatricky nemocné pacienty, ale podle autora je pouzitelny i pro béZznou populaci

(PAYNE, 2005).
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2.2 PSYCHOSOCIALNI DETERMINANTY ZDRAVI

2.2.1 Definice zakladnich pojmu

Zdravi: Jak uz bylo zminéno v ¢asti Kvalita zivota, definuje Svétova
zdravotnicka organizace (WHO) zdravi jako stav Uplné télesné, dusevni a socialni
pohody ne jen jako absenci nemoci nebo vady. Tato definice je spravna, pfi posuzovani
zdravi a kvality nelze hledét jen na té€lesnou kondici, ale podle této definice je 70%-95%
lidi klasifikovano jako nezdrvi (WIKIPEDIA, 2012, online).

Determinanty: Jsou kli¢ové faktory nebo rozhodujici ukazatele, urcujici Cinitel,
smérodatny. Pokud tedy hovofime o determinantech zdravi, jsou to klicové faktory
zdravi (LINGEA, 2012, online).

Psychika: Jsou vSechny dusevni dé&je za cely zivot jedince. Je to také schopnost
reflexe okolni reality senzomotoricky, coz je pfima reakce na stav okoli, precep¢né, coz
je chapani okolniho svéta a kognitivnich procesti jimiz chapeme souvislosti a
zakonitosti okolnich jevli. UmoZiuje uceni, socializace a adaptaci na kulturni prostredi.
Psychika shrnuje to, jak zpracovdvame informace, dusevni obsahy a funkce ¢lovéka.
Procesy zpracovani informaci se déli na védomé a nevédomé. Zazitky, které si
projevy nasi psychiky, které zaznamenava nase okoli, jsou chovdni a mohou se projevit
i psychosomaticky jako zména krevniho tlaku nebo tepové frekvence. Psychické
procesy se dé€li na kognitivni, emocionalni a motivacni procesy. Kognitivni procesy jsou
mySlenim, tvofi lidsky rozum a zajiStuji zpracovani informaci zokoli. Pii
emociondlnich procesech vznikaji emoce, city a prozitky. Motiva¢ni procesy udavaji
smér lidskému chovéani a jsou hnacim motorem naseho chovani. Produktem vSech
psychickych procesti jsou myslenky a motivy, které mohou byt v rizném vztahu
K realité- v pfimém vztahu prozivani, vzpominka nebo fantazie. Tyto produkty psychiky
jsou rychle proménné na rozdil od psychickych stavl, které jsou trvalejsiho razu.
Psychické stavy na subjektivni trovni byvaji doCasné jako dobry ¢i Spatny psychicky
stav. Trvalé¢ psychické stavy srelativné stalymi podminkami jsou charakterové
vlastnosti NAKONECNY, 2004).

Sociologie: Je véda o chovani jedince ve spoleénosti, zkouma strukturu
spolecnosti, mezilidskou interakci, socidlni skupiny, spolecensky sytém a fakta s tim

souvisici NAKONECNY, 2009).
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Socialni zdravi: Je definovano jako pohoda v roding, pohoda ve vztazich v praci
nebo ve skole, plnohodnotné mezilidské vztahy a socidlni komunikace (LINGEA, 2012,

online).

2.2.2 Psychicka osobni pohoda (Psychological well-being)

2.2.2.1 Charakteristika

Psychicka znamena dusevni, well znamena dobfe a being je odvozeno od sloves
to be, coz znamena byt. Pokud tedy pielozime, znamena to, ze je nam dusevné dobie
(KRIVOHLAVY, 2004).

Osobni pohoda lezi mezi souCasnou naladou a osobnostnimi rysy. Pohoda je
utvafena naSim osobnim postojem a tim, jak hodnotime odehravajici se déje a vztahy.
Osobni pohodu je tieba odlisit od nalady, tim, Ze trva delsi ¢asové obdobi- dny nebo
tydny. Naproti tomu nalada je aktudlni stav trvajici hodiny maximaln¢ dny. Pokud se
snazime zkoumat osobni pohodu, je tézké rozliSit aktualni emocni slozku a habitualni
osobnostni sloZzku. Osobni pohoda je soucasti vyzkumu kvality Zivota a reprezentuje
subjektivné vnimanou ¢ast osobni pohody. Psychickou osobni pohodu na riznych
emocnich a kognitivnich trovnich utvafi ¢tyfi komponenty. Jsou to subjektivni pocit
osobni pohody:

- self-esteem, coz je sebeticta

- self-efficacy nebo-li uplatnéni sama sebe

- personal control, mastery, coZz v piekladu znamena osobni zvladéani
(KEBZA, 2005).

I Ktivohlavy osobni pohodu charakterizuje jako dlouhotrvajici emo¢ni stav, ktery
odrazi celkovou spokojenost jedince s vlastnim zivotem. Komponenty psychické osobni
pohody jsou déleny na kognitivni- zivotni spokojenost v souladu S osobnimi a
moralnimi zdsadami, emocni- bud’ positivni, nebo negativni. Oba tyto komponenty jsou

stabilni v ¢ase bez ohledu na aktualni afekt nalady (KRIVOHLAVY, 2004).

2.2.2.2 Dimenze psychické pohody

Psychickou pohodu mizeme rozdé€lit do Sesti dimenzi:
- Sebepftijimani: kladny postoj k vlastni osob¢, k vlastnimu Zivotu a celkové
existenci, ne¢ini ndm problém pfijimani Siroké Skaly aspektl Ziti s kladnymi city

k dosavadnim dosazenym cilim.
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- Osobni rist: pocit uziteCnosti a stalého slibného rozvoje a schopnost piijeti
novych zkuSenosti.

- Ugel zivota: pocit smysluplnosti vlastniho Zivota, sméfovani k urditym
cilim, piijeti zivotnich piesvédceni, které davaji spravny ucel nasSemu byti.

- Zaclenéni do Zivota: Zijeme ve slozitém prostiedi a potiebujeme citit vlastni
kompetenci direkce svého Zivota, ze jsme se svym zZivotem zaclenili tam, kde je vyuzito
naSich schopnosti a své schopnosti a dovednosti mizeme rozvijet v ndvaznosti na
potieby zivotniho prostiedi.

- Autonomie: samostatnost- schopnost samostatného jednani a sebehodnoceni
se v souvislosti s vlastnimi moralnimi hodnotami, fizeni svych ¢inti na zaklad¢ vlastnich
uvah a rozhodnuti, pfipadné se postavit proti nafizeni, které odporuje naSim
presvédcenim.

- Socialni interakce: vztah k druhym lidem- vztahy (vielé a duvérné)
hodnotime jako uspokojivé, schopnost empatie a zajem o dobry pocit ostatnich, uméni
pfijimat i ddvat v mezilidském vztahu a schopnost intimity ve vztahu (KRIVOHLAVY,
2004).

Velice podobné déli osobni pohodu i Kebza. Téz definuje osobni pohodu podle
C.D. Ryffové a C.L. Keysove (1995) do Sesti dimenzi:

- Sebeptijeti: self accaptance je srozuméni s riznymi slozkami vlastni
osobnosti a jejich kladné pfijeti. Vyrovnani s dobrymi i1 Spatnymi strankami osobnosti a
vyrovnani s vlastni minulosti.

- Pozitivni vztahy: sdruhymi lidmi- téz definuje jako uspokojujici
plnohodnotné, se schopnosti empatie a zajmu o blaho druhych.

- Autonomie: samostatnost- nezavislost, sebeureni a schopnost odolani
talkiim okoli a zachovani individuality nezavisle na ocekévani druhych.

- Zaclenéni do Zivota: enviromental mastery je pocit, ze zvladame kazdodenni
naroky, mame piehled o okoli a umime vyuzit okoli pro vlastni cile a potieby.

- Smysl zivota: purpose in life neboli cilesmérnost. Minulost i sou¢asnost je
v souladu s nasimi cily.

- Osobni rozvoj: personal growth potieba trvalého vyvoje, otevienost novému
a vidéni pozitivnich zmén na sob&é samém oproti stagnaci a pocitu nudy (KEBZA,
2005).
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2.2.2.3 Pristupy k chapani osobni pohody

Subjektivni pohodu miizeme chapat riznym zpiisobem, existuji vSak tfi teorie,
které se snazi vysvétlit, na zdkladé ¢eho vznikd osobni spokojenost, tedy kdy je ndm
dobie (KRIVOHLAVY, 2004).

Prvni z teorii je teorie Zivotnich cil. Tato teorie vychazi z myslenky, Ze ¢lovéku
je dobfe, pokud méa pro co zit. Nase jednani se zamétuje na stavéni cili jejich
dosahovani. Pfi dosahovani stanovenych cilt se dostavuje pocit uspokojeni a tim padem
1 osobni pohody. Pokud zéklad této teorie popisSeme velice zjednodusené, pak se da fici,
ze pokud si vyty¢ime cil a postupné se nam dafi cile dosdhnout, madme pocit pohody.
Pokud se ale nedati cile dosahovat nebo pfi planovaném postupu dojde k odchylkdm a
vyvoj situace neni podle stanoveného planu a tyto odchylky oddaluji nebo znemoziuji
dosazeni cile, dochazi ke vzniku a nartstu negativnich emoci, ale nemusi to zakonité
znamenat snizeni pozitivnich emoci. Pokud ale nedochazi k naplnéni cilt dlouhodobé,
pak se tyto nenaplnéné potieby dosazeni cili mohou proménit ve frustraci a pokud je to
dlouhodobé, mtze dojit ke snizeni pocitu osobni pohody. Presto nékdy negativni emoce
nemusi znamenat snizeni pocitu osobni pohody. Norman Bradburn provedl v roce 1969
experiment, dokazujici, Ze mame v Zivoté dvé stupnice emoci. Nemame tedy jen jednu
stupnici emoci, kdy by se emoce fadili od negativnich k pozitivnim, ale mame pro
negativni a pro pozitivni emoce dvé€ stupnice samostatné. TakZe pokud na jedné stupnici
mame hodné pozitivnich emoci, neznamena to, Ze mame pocit osobni pohody, pokud
mame stejné nebo vEtsi mnozstvi 1 negativnich emoci a naopak. Dle této teorie je
nejvétsim negativnim vlivem na pocit osobni pohody rozpor mezi tim, jaci bychom méli
byt podle naSich stanovenych idedli sebe sama a tim, jaci jsme ve skutecnosti.
Subjektivni pocit pohody je do jist¢ miry je v urcité mife stabilni, ale ovliviiuji ho
nékteré aktualni zmény jako nemoc, Uraz, ztrata zamé&stnani, imrti v roding, rozvod a
podobné (KRIVOHLAVY, 2004).

Druha teorie je teorie uspokojovani Zivotnich potieb. Rada psychologti poukazuje
na dulezitost zakladnich zivotnich potteb, jejichz neuspokojeni nebo uspokojeni vede
k pocitu zivotni (ne)pohody. Dlouhodobé neuspokojeni Zivotni potieby nebo dokonce
potieb vede k frustraci a tim se snoZuje pocit osobni pohody. Naproti tomu
uspokojovani zivotnich potieb vede k satisfakci a tim ke zvySeni osobni pohody. I tato

teorie byla v pokusech prokazana jako spravna, ovSem i zde ur¢ita mira stalosti pocitu
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osobni pohody, kterd se zvySuje a snizuje na zaklad¢ frustrace a satisfakce
(KRIVOHLAVY, 2004).

Treti teorie hovofi o biologickych zakladech pocitu pohody. Tato teorie vychazi
Z ptesvédCeni, Ze pocit osobni pohody je ndm dany geneticky. Tato teorie byla
zkouména u jednovajeénych dvojcat, ktera vyrtstala spolecné i1 oddélené. Bylo
prokazano, ze do jisté miry je nam déno geneticky, jak budeme vnimat svou osobni
pohodu. Je to geneticky dano temperamentem. Pokud ma nékdo charakterové vice
extrovertnich vlastnosti, ma sklony k vys$s§i mife osobni pohody. Naopak negativné
pusobi na subjektivni pocit pohody charakter inklinujici k neuroticismu. Podle této
teorie miizeme tedy nejveétsi miru osobni pohody ocekavat u lidi s temperamentem
s extrovertnimi vlastnostmi a naopak nejniz§i miru pohody muizeme ocekavat u
charakterové neurotickych osob. Geneticky vklad vSak neni jedinym ¢initelem,
ovliviiujicim osobni pohodu. Dulezitym faktorem je zde osobni pfistup jedince k zivotu,
sobé samému a svému okoli a jeho subjektivni vnimani svéta a okolnosti. Pokud
napiiklad métime nadéji jako Zivotni postoj, vyplivd z tohoto méfeni, ze jsou dvé
skupiny osob. Jedni se zamétuji v prvé fadé€ na to, co se jim kdy stalo pozitivniho a
druzi si jako prvni vybavi negativni zkuSenosti. Osobni postoj v zdsad€ pesimisticky
nebo v zasadé optimisticky velice vyrazné ovliviiuje celkovy pocit osobni pohody nebo

vyrazné tyto pocity zesili (KRIVOHLAVY, 2004).

2.2.2.4 Stres jako negativni faktor v subjektivni osobni pohodé

Stres je v soucasné spoleCnosti zcela béZznym jevem a tak Casti sklonovanym
vyrazem, ze se stal ndzvem pro mnoho osobnich i celospolec¢enskych jevii. Z odborného
vyraz se stal vyrazem denni potfeby a mirn€ se posunul i vyznam tohoto slova. Slovo
stres se zacalo v angli¢tin€ vyuzivat na pfelomu 14. a 15. stoleti ve spojitosti se strastmi
a téZkostmi, tisni a obtiznostmi. V 17. aZ 18. stoleti se vyznam a pouZiti tohoto slova
posunul k vyjadieni fyzikalniho tlaku a napéti. V soucasné dob¢ se vyznam tohoto slova
zCasti vraci k plivodnimu vyznamu, ale zaroven ho chapeme jako tlak a napéti na
Cloveéka a to v télesné 1 dusevni rovin€. V anglickém jazyce se pouziva i vyraz ,.to
stress“ k vyzdvizeni dirazu situace (KEBZA, 2005).

Vykladovy slovnik vysvétluje tento pojem jako reakci organismu na stresor, nebo
také napé€ti, napor, funkéni stav, pfi reakci na mimofadné podminky (SLOVNIK-

CIZICH-SLOV-ABZ, 2012, online).
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Stres je Iékarsky mozné definovat jako soubor télesnych a psychickych reakci na
podnét, kterému je organismus vystaven a na zdkladé prozitych nebo domnélych
zkuSenosti a ocekavani je vyhodnocen jako zatéz. Vyvola obranné mechanismy, které
pomohou organismu piekonat danou situaci. Stres ale nemusi byt jen negativni.
Rozlisujeme eustres, ktery ma negativni dopad na jedince naptiklad zlepSeni a zvySeni
vykonti a distres, ktery definuje jako nadmérnou zatéz, ktera muze jedince poskodit
psychicky i fyzicky a dokonce mutize vyvolat smrt (WIKIPEDIE, 2012, online).

Je potieba také rozliSit stres od zatéze. Zatéz jsou kladené pozadavky na
organismus, které jsou primétené, a jsme schopni tyto pozadavky zvladnout. Je to jev
naopak pozitivni, bez n¢hoz by pravdépodobné nedoslo k vyvoji a rozvoji organismu.
Pokud by totiz nebyly kladeny Zadné poZadavky, organismus by stagnoval. Stres je jiz
nadmérnd zatéz, ¢ili pozadavky, kterym jiz nemlzeme jednoduSe vyhovét. Ke
spravnému rozvoji a zlepSeni mize dojit, pokud je zatéz o néco malo vétsi nez nase
moznosti, takové pozadavky jsou stale jesté primétené a ptispivaji ke zlepSeni. Stres je
zatéz nadmérnd, kterd mé uz negativni dopady na zdrava a osobni pohodu. Pokud je
stres pouze narazovi a ¢loveék ho vyftesi s pozitivnim vysledkem a nésleduje pifimétena
regenerace a odpocine, nemusi mit stres negativni dopad na naSe zdravi a psychiku.
Zalezi zde na Casovych intervalech a intenzité vyskytu téchto stresovych situaci. Pokud
je stres jiz dlouhodoby bez pozitivniho feSeni a odbourdni, vzdy se stdva negativnim
vlivem na lidské zdravi. Ve vétsiné piipadi se negativni vliv stresu odrazi na organismu
v mistech, kde je oslaben geneticky nebo z ptfedchozich poskozeni. Mira plsobeni a
dopadt stresu je zcela individudlni nedd se pausSalizovat vliv jednotlivych stresort.
Dopady stresu zesiluji nebo tlumi ostatni faktory jako psychicka odolnost jedince,
imunitni systém, celkovy Zivotni styl, fyzicka kondice, psychické rozpolozeni i mira a
kvalita socidlnich vztahti. VSeobecné se da fici, Ze na stresor reagujeme biologicky,
psychicky, socialné a behavioralné (KEBZA, 2004).

Stresory (faktory pusobici na organismus jako stres) zakladné délime do 5
kategorii. Fyzikalni, mezi které patii prudké svétlo, nadmémé a hlasité zvuky,
nepiiméfena teplota okoli. Psychické faktory jako naptiklad zodpovédnost- musim
zaplatit UcCty, ale nemam dostatek pencz, prace a Skola a s nimi spojeny tlak na
vysledky, frustrace nenaplnénych ocekavani vlastnich i ocekévani danych spolecnosti-

vzhled, v€k apod. Socidlni stresory jako konflikty, nevéra, Zivotni styl a navyky.
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Traumatické stresory, které zasadn€ ovlivni nasi psychiku jako valka, unos, piepadeni,
znasilnéni, ztrata Zivotni role a podobnd (SVINGALOVA, 2006).

Dulezitym momentem ve vyzkumu stresu je jeho zvladani tzv. coping, kontrola
nad vyvojem stresové situace nebo stress management. V psychologii zujima
vyznacnou cast, avSak univerzalni feSeni pro zvladnuti stresu je velice obtizné
specifikovat. Proto se hledi hlavné na prevenci stresu a usmérnéni prozitkti a emoci
souvisejicich se stresovou situaci a vyrovnani se s touto situaci s korekci vlastnich
obrannych mechanizmi. Stres ndm pomuze zvladat pochopeni stresové situace, zména
naSeho nastaveni- pokud je to zadouci tak zména motivace, snizeni aspiraci nebo
naopak zvySeni kompetenci. Dals§i moznosti je usmériiovani emoci spojenych se
stresovou situaci pomoci zmén behaviordlnich slozek (rtizné ritualy chovani pomahajici
ke zvladnuti stresové situace) a kognitivnich slozek (racionalni pfehodnoceni situace)
projevu stresu. Dalsi velmi G¢innou strategii zvladani stresu je koncentrace na pozitivni
emoce. Velice vyznamny podil na zvladani stresu je moment kontroly. Pokud mohu
situaci kontrolovat, je moje schopnost stres snaset vyrazné vyssi. Ke zvladnuti stresu
nam pomahaji rizné zdroje (coping resources), které délime na extrapersonalni a
intrapersonalni. Externi zdroje jsou naptiklad penize a socialni opora. Interni zdroje jsou
charakterové rysy a osobni kompetence. Pokud to zobecnime, mtizeme definovat 3
zpusoby vyrovnani se se stresem:

- Ptizplisobeni podminek vlastnim moZnostem
- Selekce vhodnych osob pro dané ukoly a situace
- Cilené zvySovani resistence vii€i stresu riiznymi technikami

Aby byly postupy zvladani stresu €inné, mély by splnit tfi pozadavky:

- Postup by mél snizit psychofyzickou aktivaci a tim sniZit psychické a fyzické reakce
na stresor, ¢imz se snizi pravdépodobnost psychosomatickych nésledk

- Postup nesmi brzdit nebo znemoZnovat realizaci Zivotnich cilli, snizovat aspirace ale
naopak pomahat k jejich dosazeni

- Podstata postupu by méla byt v souladu z zivotniho stylu jedince a jeho osobnosti
Pokud jsme dlouhodobé vystaveni distresu a nejsme schopni ho zvladat a

kompenzovat mad negativni vliv na zdravi a osobni pohodu. Predpokladem zmén

organismu vlivem stresu je nadmérnad produkce katecholaminii zejména adrenalinu, pii

jehoZz neodbourani dochazi k naruSeni homeostazi. Dochédzi pak zejména k poruchdm
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traviciho ustroji, hypertenzi, migrén, porucham menstruaéniho cyklu, snizeni imunity

organismu a mnoha dalsim (KEBZA, 2005).

Psychologicky duasledek dlouhotrvajici pfitomnosti stresori, s nimiZz neumime
pracovat je syndrom vyhoteni tzv. burn out. Je to stav celkového psychického
vyCerpani, ktery se projevi jako sniZzeni poznavacich funkci, motivace a emoci.
Nasledkem je snizeni vykonosti a zmény piredev§im profesniho chovani. Pavodni
nasazeni, elan a chut’ do Cinnosti se Gpln¢ vytrati pravé vyCerpanim motivace. Jedna se
aktualni zavazny medicinsky problém, protoze tento syndrom vyrazné ovliviiuje kvalitu
Zivota ve srovnatelné mife, jako né&jaké psychické poruchy (KEBZA, 2005).

Syndrom vyhoteni je disledkem frustrace vzniklé rozporem mezi profesnim
ocekavanim a profesni realitou. Syndrom nevznikne za kratké ¢asové obdobi a jeho
prabéh mé nekolik fazi:

- Predfaze: vysoké pracovni nasazeni jednice, velka snaha o dosaZzeni stanovenych
cilt, ale 1 pfes veskeré Gsili pretrvava pocit nesplnitelnosti cili.

- 1. faze: pocit ¢asového presu a Casového nezvladadni, prace ztraci pevny fad a
systém

- 2. faze: pocity uzkosti, nutkani neustale aktivity, jejimz vysledkem je zmatek a jiné
neurotické symptomy.

- 3. faze: potieba néco délat mizi a nastupuje pocit marnosti a zbytecnosti jednani,
mizi motivace, zdjem a nastupuje zklamani, Unava, podraZzdénost pokles vykonu
poruchy paméti, poruchy spanku, neschopnost relaxace apod.

Jedinec trpici syndromem vyhoteni je ¢asto emocné oplostény, ztradci zajem o vlastni

rozvoj a seberealizaci, spokoji se stereotypem a jeho jedinym cilem je vyhnout se

problémim (SVINGALOVA, 2006).

2.2.3 Socialni osobni pohoda (socical well-being)

2.2.3.1 Charakteristika

Socialni pohodu miZzeme vnimat také jako socialni zdravi a je neodmyslitelnou a
vyznamnou slozkou utvarejici kvalitu Zivota. Socidlni zdravi mlzeme chéapat jako
schopnost zit §tastné a schopnost ucinit §tastnymi druhé, coz by ndm samo o sobé mélo
¢init radost. Pokud toho chceme dosahnout, musime byt schopni udrzovat a rozvijet

zdravé vztahy s ostatnimi lidmi. Nezbytné je vtomto ohledu mit své misto ve
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spoleCnosti (social= spolecensky, spolecnost), pracovat pro spole¢nost a na jejich
hodnotach. Od spole¢nosti brat, ale zaroven do ni pfispivat (JOGA.CZ, 2012, online).
Socialni zdravi se skladd z naSich vztahi na urovni mikrosystému, stiedniho
systétmu a makrosyst¢ému. Do mikrosystému patfi vztahy uvniti rodiny a s nasimi
nejbliz§imi jako je napiiklad nas partner. Proces socializace a utvareni socialniho zdravi
pokracuje ve Skole, kde potkdvame spoluzaky, ucitele a nésledné¢ v praci a béhem
volnoc¢asovych aktivit. Skrze interakci stémito lidmi poznavame sami sebe, jak
reagujeme ve spolecnosti a u¢ime se rozpoznavat rozdily a podobnosti. Diky rozdilim
ve spole¢nosti poznavame vlastni misto a rozvijime své socialni kompetence. Stejné
dialezity je proces socializace na stfedni urovni a urovni makrosystému. Na téchto
urovnich je nezbytné znat, mit a dodrZzovat lidskd prava, ktera jsou klicovym bodem
vV ur¢eni pravidel spoleCnosti a zahrnuji eticky kodex pro chovani k ostatnim lidem.
Lidsk& prava zahrnuji respektovani zivota, lidské dustojnosti, odliSnosti, ale také
rovnost, svobodu a zodpovédnost. Na trovni makrosystému je tedy nejdulezitéjSim
dokumentem Listina zakladnich lidskych prav, které je ukotvena v ustavé Ceské
Republiky. Jeji pravidla se jako ¢ervena nit tdhnou vS§emi urovnémi mikro-mezo-makro
systému. Socialni zdravi je tedy nase schopnost byt Stastny a délat Stastnymi ostatni.
Znamena to pro nas vytvafeni kontaktl a komunikace s ostatnimi lidmi, piebirat
zodpovédnost, pracovat pro spole¢nost, schopnost odpoustét, péstovat zdravé vztahy a

mit v harmonii duchovni ast naseho ja (VOJTOVA, 2010).

2.2.3.2 Dimenze socialni pohody

Sociélni psychologie se zabyva predevsim tfemi oblastmi a to socidlni vnimani,
socialni vlivy a socidlnim jedndnim. Do socidlniho vnimani se zahrnuje vnimani
vlastniho ja, soucdst naSeho ja v kontextu socidlni identity, vniméni ostatnich lidi
v nasem okoli, vnimani skupin, dale kognitivni disonance, socialni srovnavani,
sebenapliiujici se proroctvi, postoje a jejich vyvoj a zmény, percepce socidlni uceni,
socializace, pfedsudky a nalepkovéani. Mezi socidlni vlivy patii naptiklad agresivita,
ptitazlivost, laska, altruismus, konformita a respekt K autoritam, odpovédnost,
skupinova polarizace, nasili v médiich, efekt ptihliZzejiciho aj. Socidlni jedndni nam
charakterizuji zejména pojmy jako skupinové procesy a chovani, postoje, mezilidské
vztahy jejich dynamika a kvalita, pluralitni ignorance, asertivita, kolektivni chovani,
socialni role, socialni lenivost, psychologie davu spolecenské normy a vzorce chovani

(NAKONECNY, 2009).
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Socialni antropologie zkouma clovéka v jeho kultufe a konkrétni spolecnosti.
Popisuje spolecnosti, které jsou vytvorem urcité skupiny lidi, snazi se je pochopit na
urovni jednotlivct a celé skupiny. Zabyva se tématy ¢loveék a spole¢nost v kontextu
kultury a jeho socializace, socidlni systémy, role a postaveni, systém rodin a
ptibuzenskych vztaht, nahlizi i na ekonomiku, ekonomii, hospodarsky systém a sménu.
Zabyva se 1 zvyky, ritudly, spolecenskym fadem a rozloZenim a fungovadnim moci ve

spole¢nosti (WIKIPEDIA, 2012, online).

2.2.3.3 Socialni determinanty a negativni vlivy na socialni pohody

Pokud chceme zvysit kvalitu zivota nebo ji alespoil zméfit, musime se zaméfit na
vSechny socidlni determinanty zdravi- je to velice komplexni oblast zahrnujici Zivotni,
pracovni, ekonomické podminky a celkovy Zivotni styl. Tuto oblast je mozné
objektivné zméfit na rozdil od psychické ¢i psychosocidlni pohody. Ekonomicko-
socialni situace ma totiz pfimi vliv na lidské zdravi a i v bohatych zemich, maji méné
majetni primérné krat$i délku zivota a horsi zdravotni stav. Nase zdravi je tedy velice
citlivé na socialni prostfedi, ve kterém zijeme, a mé tedy vliv na celkovou kvalitu
zivota. Mizeme jmenovat deset socidlnich determinantti zdravi:

- Socialni gradient- umisténi na socialnim zeb¥icku. Cim niZe je jedinec na socialnim
zebricku, tim je krat$i primérna délka Zivota. Je prokazéano, Ze lidé se slabSim socio-
ekonomickym zizemim maji dvojnisobné zvySené riziko vazného onemocnéni a
predc¢asného imrti. Neplati to jen naptic spolecnosti, ale 1 v jednotlivych spole¢enskych
vrstvach a skupinach.

- Stres- dlouhodobé pocity Gizkosti a nejistoty naptiklad nejistoty v zaméstnani, socialni
vylouceni nebo jen izolace vedou ke stresu.  Stres nasledné¢ vede i1 k fyziologickym
zménam jako hormonova nerovnovaha a ostatni psychosomatické obtize.

- Détstvi- v détstvi a pfed narozenim vznika zaklad celozivotniho zdravi a pro jeho
pevny zaklad je potfeba pfimétené rychly rast, dostatecnd emocni podpora. V piipadé
opaku jsou v dospélosti zhorSeny nebo oslabeny kognitivni, t€lesné a emocni funkce
jedince. V prenatalnim obdobi mohou negativné pusobit vlivy jako koufeni a uzivani
omamnych latek, nedostatecnd nebo nespravna vyziva matky, ptiliSny stres nedostatek
pohybu. Kojenecké zazitky ovlivituji pozd¢jsi schopnost navazovat a udrzovat zdravé
vztahy protoze v tomto obdobi emociondlni a senzorické podnéty programuji pozdéjsi
reakce mozku. Zanedbani v tomto obdobi mize vést k nepfipravenosti na Skolni

dochazku.
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- Socidlni vylouceni- pfedCasnad imrti a Spatny zdravotni stav se téméf bez vyjimky
vyskytuji u nejchudsich a socidlné vyloucenych skupin. Chudoba mé piimi vliv na
zdravotni stav a kvalitu Zivota. | v nejbohatSich zemich jsou jedinci trpici absolutni
chudobou, coz je stav naprostého nedostatku zakladnich materiadlnich nezbytnosti. Tyto
skupiny tvofi nezaméstnani, invalidé, etnické menSiny, uprchlici a bezdomovci.
Nejvétsi pravdépodobnost piedcasného tmrti je u lidi zijicich na ulici. Dalsi skupinu
tvofi lidé trpici relativni chudobou, ktefi vétSinou nemaji pfistup k slusSnému bydleni,
vzdé€lani, dopravé apod. Jejich kvalita zivota je timto zna¢n¢ snizena. Relativni chudobu
vyjadiime jako Zivot za ptijem, ktery je nizs§i nez 60% median celostatnich piijmi. Lidé
patfici do této skupiny jsou Casto vylouceni spolecnosti a je snimi jednano jako
s ménécennymi, coZ pusobi stres a negativni vliv na kvalitu Zivota. DalSimi pfi¢inami
socialniho vylou¢enymi je odliSnost jako jind rasa, vyznani, nezaméstnanost, které
spole¢nost netoleruje.

- Prace- Kontrola nad vlastni praci a zaméstnanim vede ke spokojenosti. V opacném
pfipad¢ vede ke stresu a k syndromu vyhoteni. Negativni vliv je také strach ze ztraty
zamestnani. Druh prace/nezameéstnanost zase vede k riznému postaveni na socialnim
zebticku. Ke zhorSeni zdravi dochazi v diisledku nemoznosti uplatnéni svych schopnosti
a rozhodovaci pravomoci. Velice Casto se projevuje nizkd kontrola nad vlastni praci
bolestmi zad v oblasti bederni patefe, pracovni neschopnosti a kardiovaskularnimi
potizemi. Velice dileZitym faktorem je pracovni narok versus kontrola. Pokud jsou
vysoké naroky a nizka kontrola, je to velice rizikové. Kompenzovat toto mize socialni
opora Vv praci. Zvysené riziko kardiovaskularnich onemocnéni je zptisobeno neadekvatni
odménou za vynalozené usili. Odména neni mysSlena jen financni ale i sebehodnoceni a
socialni statut.

- Nezaméstnanost- Nezameéstnanost vSeobecné vede ke stresu, nemoznosti uplatnéni se
a seberealizace, socidlnimu vylouceni a pfipadné az k chudobé. Pokud se nejednd o
nezaméstnanost dobrovolnou, kdy je c¢loveék ekonomicky zabezpeCeny je vzdy
negativnim faktorem v kvalité Zivota.

- Sociélni opora- Zdravé a kvalitni vztahy a s nimi spojena socidlni opora zlepSuji zdravi
a maji pozitivni vliv na kvalitu Zivota. Jsou duleZitym zdrojem emociondlnich a
praktickych prosttedki. Kazdy ¢lovék ma potiebu pattit do spolecnosti a citit lasku, coz
jim poskytuje komunikace a vzajemné zavazky. Vztahy podnécuji zdravé/nezdravé
zpusoby chovani. Socidlni opora musi byt napfic¢ socialni siti i individualni.
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- Zavislosti- Socialni prostfedi ovliviiuje z velké miry, jestli jedinec bude uzivat
alkohol, drogy nebo tabak. Uzivani téchto latek nasledné ptimo ovlivituje  zdravi
jedince a jeho kvalitu Zivota. Uzivani téchto latek je reakce na socidlni situaci nebo
problém. Je to nevhodny zpasob uniku od problému, ale ve skutecnosti problémy
prohloubi.

- Vyziva — Vyziva ma neoddiskutovatelny a pfimi vliv na nase zdrvi. Chybé&jici ziviny
ale 1 jejich nadbytek se odrazi na nasem télesném i dusevnim stavu. Lidé trpici
chudobou, maji ¢asto potravin nedostatek. Lidé dlouhodobé ve stresu naopak zpravidla
kompenzuji jidlem frustrace. Pokud to pfesdhne normu, mtze to vést tieba naptiklad
k socialnimu vylouceni a omezeni nékterych aktivit, které pfispivaji k dobré kvalité
Zivota.

- Doprava -  zpusob dopravy ovliviiuje pocet nehod, podporu pohybu a dokonce
socialnich vztaht. Zalezi zde na zpusobu dopravy, kdy jako vhodné povazujeme jizdu
na kole, chiizi a vyuziti vefejné dopravy. Pravidelny pohyb snizuje riziko obezity,
diabetu a depresi (KUCERA, 2005).

2.2.3.4 Socialni role Zeny a konflikt téchto roli
Zeny ve véku 18-35 let jsou v obdobi takzvané rané dospélosti, kdy prechazi ze

socialni role studentky do socidlni role dospélého jedince. Tato zména piindsi,
samostatnost, ekonomickou nezévislost, svobodu, prava, ale také omezeni spojené
S praci a zodpovédnost v zaméstnani a viuci spolecnosti. Socidlni role dospélého a
zaméestnaného Clovéka ma veEtsi prestiz, nez predchozi status studenta. Zaroven se
V tomto obdobi za¢ind Zena rozhodovat a vétSinou pfijme roli manZelky/partnerky a
stejn€ tak zvazuje nebo pfijima roli matky. Socialni role Zeny se ale vyrazné zménila.
Zeny tuto zménu vnimaji spiSe pozitivné jako rovnopravnost obou pohlavi a projevuje
se V oblastech zaméstnani, kde dnes Zeny maji stejné ambice jako muzi, v oblasti
oblékani, kdy je zcela bézné, aby Zena nosila kalhoty, a spole¢nost se nad tim nijak
nepozastavuje a je to pro nas prirozené. Tyto zmény, ale pfindSeji i mnohé konflikty
socialnich roli u jednotlivych zen (NAKONECNY, 2009).

Velice casty je naptiklad konflikt mezi profesni roli a roli matky, kdy je Zena nucena
se vybrat jen jednu z téchto roli, protoze zaméstnavatel ma ¢asto naroky na sménny
provoz a vtomto md mladd matka prekazky. Profesni role Zeny je dalsi potvrzeni
kompetenci a zvySuje socialni status a je prostfedkem pro zabezpeceni rodiny, je-li to

potieba a je to jeden z ukazatelti rovnopravnosti pohlavi. Casto dochazi ke zvladnuti
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obou roli- matky i pracujici ve snaze o dikaz jest¢ vétSich kompetenci. V takovém
pfipad¢ jezena zodpovédnad jak za chod a fungovani rodiny, tak za své zaméstnani, coz
muze byt velice ndrocné. Postoje v tomto konfliktu roli matky a zaméstnankyné jsou
rizné a vSeobecné se daji shrnout do nékolika kategorii. Zaméstnani je ekonomicka
nutnost a jedna se tedy o doplnéni role manzelky a matky a to pravé z ekonomickych
divodi. Profesni role a role manzelky a matky jsou stejné¢ vyznamné a Zena tedy musi
fesit otdzku casové komplementarity a zvladani obou roli. Profesni role je vyznamnéjsi
nez role manzelky a matky pfi ¢emz dochazi ¢asto ke konfliktiim na partnerském poli,
pokud muz neni schopen akceptovat roli otce na rodicovské dovolené nebo s primarni
zodpovédnosti za chod rodiny. Posledni varianta ale neni Castd, protoze je v rozporu
s biologickou potfebou a spolecenskym standardem a ocekavanim. V Ceské spolecnosti
ma role matky vysokou prestiz, ale role Zeny v domécnosti ma prestiz naopak velice
nizkou a proto mnoho Zen v tomto véku proziva vnitini konflikt, kdyz stoji pred otdzkou
vybéru téchto dvou roli. Ve véku rané dospélosti je vétSinou nutné se rozhodnout, jestli
Zena piijme roli matky, protoZze je zde biologické omezeni a nejde se rozhodnout
kdykoli. Mnoho Zen v tomto véku s roli matky rovnou pocita a své prvni zaméstnani
bere jen jako provizorium, nez dojde k pferuSeni profesni role t€¢hotenstvim a naslednou

mateiskou dovolenou (VAGNEROVA, 1999).

2.2.3.5 Sikana na pracovisti jako negativni faktor socialni pohody

Socialni pohoda a socidlni podpora Vv praci je velice dilezitym determinantem
socialniho zdravi. Prace zabird zhruba 1/3 naseho dne a proto vyrazné ovliviiuje nase
hodnoceni kvality Zivota. Nejvice negativni vliv na tuto oblast ma tzv. mobbing a
bossing. Jedna se o dlouhodobou $ikanu za strany spolupracovnikd nebo nadfizenych.
V ptipad€ mobbingu se jednd o rizné formy znepiijemiiovani zivota, agresivni chovani,
ponizujici chovéani nebo sexudlni obtézovani ze strany kolegli a to alespon jedenkrat
tydné po dobu vice nez Sesti mésicli. Samotné slovo mobbing pochédzi z anglického
mob, coz v prekladu znamena hromadné napadnout dotirat. Projevy mobbingu jsou
ruzné jako napiiklad neustalé preruSovani jedince, kdyz chce néco fici a tim zamezeni
moznosti vyjadiit se, atak na socialni vztahy cestou ignorace jedince, ataky na uctu a
vaznost jedince cestou pomluv, ponizovani a rasovych slovnich utokl, az dokonce
utoky, které poSkozuji zdravi, vyhruzky nasilim, sexualni obtéZzovani. Mobbing probiha

v nékolika fazich (WIKIPEDIA, 2012, online).
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Prvni fazi je neplanované chovani, které zacne prvnimi konflikty, schvalnostmi,
neinformovanim a podobn¢. V druhé fazi se jednani stdva planované a systematické se
zaméerem poskodit jednice. Ve tieti fazi dochazi k obviilovani, pracovnimu pietézovani,
zameérnému ocernovani pred vedenim spolecnosti, coz vede ke schvalovani vedenim
dal§iho pretézovani a jiného nepfijemného jednani. Ve ctvrté fazi Casto dochdzi ke
zlomeni osobnosti mobbovaného jednice, ¢imz dojde k projeviim, které mu ze zacatku
byly vytykany neopravnéné, tudiz se zaméstnavatel s touto situaci vétSinou vyporada
napiiklad propusténim (WIKIPEDIA, 2012, online).

Bossing je zvlastnim druhem mobbingu, ale rozdil je v tom, Ze Sikanu zpusobuje
pracovnik, ktery je nadfizenym mobbovaného. Ten svého podiizeného psychicky
Sikanuje a poskozuje pted ostatnimi kolegy a tim miZze podnécovat k mobbingu.
Dochazi k znemoziovani nebo znesnadiiovani prace a néasledné tresty za nedodrzovani
pracovnich ukont. Disledkem bossingu je zhorSeni socidlnich vztahii a atmosféry na
pracovisti a zvySuje kult osobnosti nadiizenych. Za mobbing jsou povazovany osobni
utoky napiiklad formou arogantniho chovani, neschvalovani dovolené, neopravnéna
kritika, zadavani neptfiméfenych ukoll nebo ukolli v nepfiméfeném mnozstvi, dale
pfehnand kontrola dochazky a plnéni zadanych ukoli, pfemira poukazovani a kritika
drobnych chyb, které¢ jsou u ostatnich ptehlizeny. Nelze vynechat ani pfemira pies€as,
vyhroZovéani vypovédi, odebirdni benefitd, ale i1 pfivlastiiovani si prace a zésluh
zamé&stnance, dokonce 1 odcizovani kancelafskych potieb a mnoho dalSich

(WIKIPEDIA, 2012, online).
2.3 CIRKADIANNI RYTMY

2.3.1 Charakteristika

Cirkadianni rytmus je jednim ze zakladnich biorytmt c¢lovéka. Rozladénim
ostatnich biorytmid mulze dojit k poruse cirkadianniho rytmu a naopak. Rytmy se
navzéjem lissi délkou obdobi a funkci, kterou plni. RozliSujeme:

- Ultradianni rytmus: méné nez 20 hodin, jedna se o rytmus aktivity
nekterych organt a sekrece hormon.

- Cirkadianni rytmus: okolo 24 hodin, jedna se o biologicky rytmus fidici
spanek a bdéni.

- Cirkaseptanni rytmus: trva 7 dni, ovliviiuje krevni tenzi a ovlivituje priabéh
nekterych onemocnéni, z nichz mizeme jmenovat naptiklad astma.
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- Cirkatrigintanni rytmus: trvd okolo 30 dni, je to rytmus kdy dochazi
k obnov¢ kiize a podili se na ném hormon melatonin, u zen je nejnizsi produkce v dobé
ovulace a naopak nejvyssi v dob¢é menstruace.

- Cirkanualni rytmus: trva 1 rok, vyznamné ovliviiuje obranyschopnost
organismu, kdy nejsilnéj$i imunitu mame v obdobi 1éta a na jafe madme nejvyssi stupen
fyzickych sil, tudiz se podili na celkové kondici organismu, Zenské plodnosti a
nachylnost k nemocem (HARANTOVA, 2010).

Spanek je zakladni lidskou potiebou. Slouzi pro regeneraci organismu pro budouci
fungovani. Spanek pfichazi v riznych cyklech. Nékteti nemohou brzy usnout a tim
padem nemohu rano brzy vstat. Naopak néktefi maji tendenci usinat brzy a nasledné se
brzy probudit. Pokud je schopnost usinani a probouzeni naru$ena je to zpusobeno
poruchou cirkadidnnich biologickych hodin. Zemé se okolo slunce oto¢i za 24 hodin a
tak je tedy dlouhy 24 hodin. Pokud jsou nase vnitini cirkadianni hodiny nastaveny
spravné, mame cyklus spanku aktivity dlouhy 24 hodni. Nékdy ale dojde k poruse a
osobni rytmus je nalezen jako na 25 hodin. V praxi to znamend, Ze navenek jsme
ptizplisobeni 24 hodinovému cyklu, ale nase télo dodrzuje cyklus 25 hodin a tim nejsme
schopni jit spat a vstadt ve stanovenou hodnu. Dal§i moZznou pfi¢inou cirkadiannich
rytmu je nepravidelny rezim. Pokud napftiklad pracujeme na smény, neni mozné chodit
spat pravidelné, poruSujeme rytmus a po Case to miZe zplsobit spankové poruchy
v dasledku rozhozeni vnitinich hodin (CS.MINARTIKKEL, 2012, online).

Cirkadianni rytmus je biologicky cyklus, ktery se opakuje po 20 az 28 hodinach.
Nazev pochazi z latinského circa= piiblizné¢ a dies= den. Je soucasti biorytmu, ¢ili
kolisani bd¢losti a aktivity. Tyto rytmy jsou fizeny v hypotalamu na kiizenich
zrakovych nervii a jsou propojeny se stinici. Proto mizZe dojit se synchronizaci s tmou a
svétlem. Pokles denniho svétla u lidi vyvolava zvySeni produkce hormonu melatoninu,
ktery je napomahajici spanku. Cirkadianni rytmy se u jednotlivych lidi lisi, a proto je
obecné delime do dvou skupin na skrivany (aktivita je nejvyssi v rannich a dopolednich
hodinach) a sovy (aktivita je nejvyS$si v odpolednich a ve€ernich hodinach)

(HARANTOVA, 2010).
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2.3.2 Spanek

Spanek je definovan jako pfirozeny psychosomaticky stav, kdy dochazi ke snizeni
psychické a fyzické, zejména senzomotorické aktivity. Nejednd se ovSem o absolutni
duSevni a télesnou pasivitu, protoze pifi spanku probihaji nékteré mentalni aktivity,
jejichz nejvyraznéj$im projevem je snéni. Spanek je dulezitou potiebou z hlediska
psychické i1 fyzické regenerace a nedostatek spanku vede ke snizeni kognitivnich funkeci,
naruseni normalnich psychickych dé&ji a fyzickému vycCerpani. Vétsina dospélych lidi
potiebuje pro pocit svézesti a odpocinuti osm hodin nepierusovaného kvalitniho spanku
a pro zvysenu aktivitu jim tedy zbyva 16 hodin. Potfeba je ale riznéd a nékdo potiebuje
devét az deset hodin spanku, jinym zejména star§im lidem staci k odpoc¢inku naptiklad
pét az $est hodin (PLHAKOVA, 2004).

Spének stiida stav bd¢losti a doba prechodu mezi bdé€losti a spankem je usinani.
Doba usinani je riznd, zatimco u nékoho se spanek dostavi téméi okamzité¢ po ulehnuti
a to tfeba 1 v denni hodinu a za svétla, nékdo potiebuje k usnuti tmu klid a trva to déle.
Proces pribchu usindn je ale u vSech velice podobny- nejprve jsou velké télesné pohyby
a zmény polohy téla, nasledné se prohlubuje dychani a zaviraji se o¢i a pak vstupujeme
do takzvaného hypnagogického stavu, coz se oznacuje jako diimota nebo klimani. Ve
fazi hypnagogie se se uvoliuji svaly, coZ mize byt provazeno svalovymi zaSkuby a
kieCemi. Po zklidnéni a prohloubeni dechu se zpomaluje i tepové frekvence a sniZuje se
krevni talk 1 svalovy tonus. Po usinani nasleduje samotny spanek, ktery se déli do dvou
sttidajicich se fazi, které jsou popsany hlavné v souvislosti se zménami elektrické
aktivity lidského mozku (PLHAKOVA, 2004).

Faze REM (rapid eye movements, c¢esky rychlé pohyby o¢i) spanku je
charakteristicka rychlymi o¢nimi pohyby pod vicky, coz ji dalo 1 ndzev, a predpoklada
se, Ze je to faze ve které se nam zdaji sny. Ptes to, Ze az 15% lidi tvrdi, Ze sny nema, je
prokdzano, ze sny ma kazdy, jen si je nepamatuje. Za noc mame 7 az 10 snll a pouze
20% jsou sny piijjemné. Sny a REM faze spanku maji vyrazny vyznam v duSevni
hygiené a podili se na obnové psychickych a kognitivnich sil. Kleitmen a Dement
provedli experiment, kdy opakované budili pacienty praveé v pritbéhu REM faze spanku
a ti nasledné vykazovali sniZenou schopnost soustfedéni, zvySenou podrazdénost a
psychickou unavu. Tito pacienti dal§i dny prod€lavali mikrospanky, kdy se okamzité
dostavovala REM faze a v pribéhu noci se prodluzovala REM faze spanku, takze lze

predpokladat, Ze mame potfebu kompenzovat deficit REM spanku. Ostatni faze se
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nazyvaji non-REM-spanek (NREM) a piedpoklada se, Ze tato faze slouzi pfevazné
k regeneraci fyzickych sil a jedna se o takzvany hluboky spanek. Béhem noci jedinec
projde ¢tyimi fazemi hlubokého NREM spanku a az péti fazemi REM spanku. Nakonec
se Clovek budi v posledni fazi REM spanku, ktera trva az pul hodiny a ¢lovek si mize
pamatovat sen z posledni REM faze. Schopnost pamatovat si sny je individualni
(KRIVOHLAVY, 2004).

2.3.3 Desynchronizmus a poruchy spanku

Vlivem sménného provozu muze dojit k poruse spanku zvané desynchronizmus
nebo také pasmova nemoc. Je to porucha spanku vlivem rozladéni biologickych rytmi a
pfi¢inou byva prace na smény nebo rychld zména Casovych pasem pfii preletu velkych
vzdalenosti. Projevy této poruchy jsou tnava, dezorientace, nevolnost, bolesti hlavy,
nespavost, dehydratace a nechutenstvi, podrazdénost, snizend pozornost a schopnost
soustiedéni, podrazdénost, iracionalni chovani a podobné (PLHAKOVA, 2004).

Dalsi poruchou spanku, ktera je pomérné bézna, je nespavost. Projevuje se
neschopnosti vecer usnout nebo prili§ brzké probuzeni a nemoznost znovu usnout. Ve
vétsSingé pripadli se jednd pouze o prechodny stav, zplusobeny tézkou Zzivotni situaci,
zatézovymi situacemi v uplynulém dni, vysoka mentalni aktivita pfed spanim nebo
nizka fyzicka aktivita ptfes den. Nespavost také zplisobuje ptilisné piti kavy ¢i pouzivani
jinych stimulujicich latek. Dlouhodobou nespavost zptisobuji dlouhodobé potize
V oblasti rodiny, zdravi, finan¢ni tiseft nebo pracovni zatéz a prace na smény. Pokud se
stav stane chronickym, je vZdy vhodné vyhledat odbornou pomoc. Nejjednodussim, ale
ne nejvhodnéjs$im zpiisobem 1écby poruchy spanky, je 1é€by medikamenty. Nevhodné je
to z nékolika divodi, velice snadno si organismus vytvoii rezistenci a je potfeba
neustale zvySovat davky a rychle se vytvori zdvislost. Navic spanek vyvolany timto
zpusobem neni tak kvalitni jako pfirozeny spanek. Vhodnéjsi feSeni je tedy feSeni
problémt, které zplisobuji nespavost, takze feSeni tézkych zivotnich situaci, adekvatni
zatéz behem dne a nizké aktivita vecer ptred spanim. Celkem vhodné jsou uvoliujici
bylinkové caje v pfiméfeném mnoZstvi a hodinu pfed spanim vénovat relaxaci

(PLHAKOVA, 2004).
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2.3.4 Vliv sménného provozu na cirkadianni rytmus

Lidé¢, ktefi se v praci musi podfidit sménnému provozu, nasledné v noci spi vice
hodin, nez lidé pracujici v jednosménném provozu. Pokud maji no¢ni sménu a nasledné
spi pfes den, mnohem vice vnimaji rusivé denni zvuky, jako je kiik ditéte, zvonéni
telefonu, projizdéjici auto a podobné. Je u nich vétsi vyskyt naruseni spanku a byvaji
V praci vice unaveni a maji mensi schopnost se soustfedit a méné energie. Toto vSe
zpusobeno tim, ze se vnitini biologické hodiny snazi ¢lovéka pies den vzbudit a tim je
spanek pres den mén¢ kvalitni. Jistym zplisobem obelstit tyto vnitini hodiny je mozné
pomoci umélého rezimu svétla a tmy. Pokud se pracovnici na no¢ni sméné vystavi
alespoil po 4 hodiny silnému svétlu, nehled€ na to, Ze je umélé, nastavi tim své vnitini
hodiny na rezim dne. Nasledné by mél spanek probihat alespoii 8 hodiny ve tmé, kterou
je potieba doma vytvofit napiiklad pomoci zaluzii a silnych zavést, ¢imz navodime
no¢ni rytmus. Pokud bude béhem pracovnich dni takto upraven rytmus, vyznamné se

tim sniZi zdravotni rizika a dopady prace na no¢ni smény (KASSIN, 2007).
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 CILE PRACE

Analyza kvality zivota u dospélych zen ve véku 18 az 35 let pracujicich ve
vybranych call centrech s aspektem na psychosocialni determinanty zdravi. Zjisténi

vlivu zaméstnani na vnimani kvality Zivota a cirkadianni rytmy.

3.2 UKOLY PRACE

e Vyhledani literarnich prament. Obsahova analyza ¢eské a zahranicni
odborné knizni literatury a ovétenych internetovych zdroji vztahujici se

k tématu.
e Na zaklad¢ obsahové analyzy stanovit: kli¢ova slova,

o Definovat cil prace a tikoly, cilovou skupinu, metodu: Standardizovany
WHOQOOL BREF - kratka verze a dotaznik Cirkadiannich rytmd.

e Provést dotaznikové Setfeni u dospélych zen ve véku 18 - 35 n = 200.
e Zpracovat a vyhodnotit ziskané vysledky.

e Provést prezentaci vysledkl a diskusi nad vysledky vyzkumu.

o Definovat zavéry z provedeného vyzkumu.

e Uvést osobni a spole¢ensky pfinos vyzkumu.

3.3 VYZKUMNE PREDPOKLADY

Vyzkumny pfedpoklad €. 1: Pfedpokladam, Ze Zeny ve véku 18 aZ 35 let pracujici na
call centru budou ve vice nez z 60% vypovidat, ze mivaji ,, hodné“ nebo ,, maximalné*

pocit vyhoteni.

Vyzkumny ptedpoklad €. 2: Predpokladam, ze Zeny ve véku 18 az 35 let pracujici na
call centru budou ve vice nez z 70% vypovidat, Ze maji optimalni socialni vztahy
s kolegy v praci a budou uvadét, ze jsou stémito vztahy ,,spokojeny“ a ,,velmi

spokojeny “.

Vyzkumny piedpoklad ¢. 3: Predpoklddam, Ze Zeny ve véku 18 az 35 let pracujici na
call centru budou ve vice nez z 50% vypovidat, ze maji ve vSednich dnech potize

S usinanim a to ,, ¢asto “ nebo ,,vzdy “.
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3.4 METODIKA

3.4.1 Charakteristika souboru

Cilova skupina tohoto vyzkumu byla tvofena zenami ve véku 18 az 35 let
pracujicich ve vybranych call centrech spole¢nosti Telefonica lokalitich Ceské
Budgjovice, P¥ibram, Ostrava a Usti nad Labem. Pramé&my v&k respondentek je 27,9 let
(viz graf ¢.1), 78% respondentek ma stfedoskolské vzdelani s maturitou (viz graf €. 2) a
52% je svobodnych (viz graf ¢. 3). Prace na call centru se vyznaCuje vysokym
pracovnim nasazenim, neustalym dohledem nad veSkerymi c¢innostmi zaméstnanci,
tlakem na vysledky a praci v riznych sménéch od 8:00 do 20:00 bez no¢niho provozu,
vyzaduje vysokou odolnost proti stresu, dobré komunikacni dovednosti a
komunikativnost, coZ jsou i vlastnosti, které¢ se hodnoti pti vybérovych fizenich na tyto

pozice. Skupinu tvofilo n = 200 Zen.

3.4.2 Pouzité metody

3.4.2.1 Metoda sekundarni sbér dat
V teoretické Casti jsem pouzila sekundarni sbér dat. Analyzovala jsem dané
téma a sepsala nejdillezit¢jSi poznatky v této oblasti. V analyze jsem se snazila

-----

¢erpala z knih vydané v poslednim desetileti a relevantnich internetovych zdrojt.

3.4.2.2 Dotaznik WHOQOL BREF

Pro praktickou ¢ast byla pouzita metoda dotazniku, coz je explorativni zptsob
rychlého ziskani dat od mnoha respondentli najednou. V dotazniku jsou subjektivni
vypovédi o pocitech, ndzorech a zdjmech respondentti. Pouzila jsem upraveny dotaznik
WHOQOL BREF — kratka verze (viz Ptiloha 1. ), zmény jsou uvedeny niZe. Jedna se 0
vyzkum kvantitativni. Dotaznik WHOQOL BREF je sestaven z 26 otazek zkoumajicich
kvalitu Zivota v rliznych oblastech, pocity respondentl, prozivani urcitych stavii a
schopnosti provadét nékteré Cinnosti. Tento dotaznik slouzi k hodnoceni kvality zivota a
je standardizovan na c¢eskou populaci. Puvodni dotaznik byl vytvoifen WHO
(DRAGOMIRECKA, PRAJSOVA, 2009). Mnou piedkladany dotaznik byl doplnén 0
polozky zjistujici demografické tidaje - pohlavi, v€k, rodinny stav. Pod vedenim
vedouci prace, jsem v dotazniku zménila nékteré otazky s ohledem na psychosocidlni

determinanty zdravi. Konkrétné byly zménény otdzky:
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Otazka €. 3- Do jaké miry Vam bolest brani v tom, co potrebujete delat? Byla zaménéna
za otazku- Mivdte v osobnim Zivoté nebo v prdci pocit vyhoreni?

Otazka €. 4- Jak moc potirebujete lékarskou péci, abyste v kazdodennim Zivoté mohl/a
fungovat? Byla zaménéna za otazku- Setkdvdte se na pracovisti se Sikanou ze strany
kolegii?

pracovisti se Sikanou ze strany nadrizenych?

Otazka ¢. 15- Jak moc se dokazete pohybovat? Byla zaménéna za otazku- Udrzujete
vztahy se svymi kolegy v praci i v dobé volna?

Otazka €. 16- Jak jste spokojen/a se svym spankem? Byla zaménéna za otazku- Jak jste
spokojena se svou praci?

Otazka ¢. 21- Jak jste spokojen/a se svym sexudlnim Zivotem? Byla zaménéna za

otazku- Jak hodnotite vztahy se svymi kolegy v praci?

3.4.2.3 Dotaznik Cirkadianni typologie

Druha ¢ast dotazniku byly vybrané otazky tykajici se cirkadidnnich a diurndlnich
rytmu (viz Ptiloha 1.). Tento dotaznik obsahuje 22 vybranych otazek ohledné spanku,
jeho vyznamu pro respondenta a jeho kvality. Dotaznik vychazi z dotazniku CIT
(cirkadianni typologie) (HARADA, KREJICI, 2009). Piedkladany dotaznik byl sloucen
z upravenych dotazniki WHOQOL BREF a CIT (viz Piiloha I.).

3.4.2.4 Statistické metody

Vysledky byly zpracovany statistickou metodou, kdy jsem secetla Cetnost
jednotlivych odpovédi u kazdé otazky a to metodou carkovani a pocet konkrétnich
odpovédi u kazdé otazky jsem zapsala do zaznamové tabulky (viz Piiloha II.). Nasledné
jsem data zpracovala a ze zaznamové tabulky popisnou statistikou pievedla do grafu,
pomoci programu Microsfot Office Excel 2010. Grafy obsahuji data v absolutnich

¢islech nebo v procentech

3.4.3 Organizace praktického Setfeni

Po ptedchozi domluvé s manazery vybranych call center byl vySe uvedeny
dotaznik e-mailem v elektronické podob¢ distribuovan na respondentky. V mailu byly
popsany podrobné instrukce k vyplnéni dotazniku a na call centru v Ceskych

Budgjovicich jsem méla moznost osobné vysvétlit vyznam a prabéh dotaznikového
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Setfeni. V lokalitich Ostrava, Usti nad Labem a Pfibram jsem toto vysvétlovala
zprostiedkované pies vedouci oddéleni telefonicky. Mym cilem bylo ziskat alespon
n=200 vyplnénych dotazniki. Vzhledem k ¢asové naro¢nosti dotazniku jsem pocitala se
nizkou navratnosti, a proto jsem oslovila cca 800 zamé&stnancu call center. Dotazniku se
vratilo =248, z ¢ehoz n=28 dotaznikl vyplnili muzi nebo zeny starsi 35 let, a proto
byly z vyzkumu vyfazeny, n=14 dotazniki bylo nespravné vyplnénych a také byly
vytazeny. Ze zbylych n=206 dotaznikli bylo ndhodnym vybérem n=6 vytazeno, aby
bylo docileno ptfesného Cisla n=200 vyplnénych dotaznikli. Data z dotaznikii jsem
zapisovala do zaznamové tabulky (viz Pfiloha II. ) a z této jsem nasledné vyhotovila

grafy a vysledky analyzy a vyvodila zavéry pro diskusi.
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4 VYSLEDKY A DIDKUSE

4.1 Vysledky a vyhodnoceni dat dotazniki WHOQOL-BREF
Dotazniky kvality zivota vyplnilo n=200 respondentek. Pii prezentaci
vysledk jsem pouzila sloupcové grafy vyjadiené absolutnimi Cisly, vysledky jsem

uvedla v absolutnich ¢islech a procentech.

Graf &. 1: Ciselné vyjadfeni véku respondentek, n=200

Vék vyjadieny v absolutnich éislech
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Zdroj: vlastni vyzkum

Nejnizsi veék byl 22 let a to konkrétné 2 (1%) coz je zaroven nejmensi pocet Zen
v konkrétnim véku, nejvetsi zastoupeni mél vek 26 let a to 34 (17%), a pramérny veék

skupiny je 27,9 let, viz graf €. 1.

Graf €. 2: Procentudlni vyjadieni dosaZené irovn¢ vzdélani respondentek, n=200

Procentuelni vyjadieni drovné dosazeného vzdélani
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maturity maturitou

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku jaké je nejvyssi dosazené vzdélani odpovédélo 0 (0%) dotazovanych
»zakladni vzdélani“, 12 (6%) dotazovanych ,stfedoskolské bez maturity, 156 (78%)

,»sttedoskolské s maturitou a 32 (16%) ,,vysokoskolské vzdélani®, viz graf €. 2.
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Graf ¢. 3: Ciselné vyjadieni rodinného stavu respondentek, n=200

Procentuelni vyjadreni rodinného stavu
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otdzku jaky je aktualni rodinny stav odpovédélo 104 (52%) dotazovanych
»svobodna“, 36 (18%) dotazovanych ,,vdana“, 44 (22%) ,,ziji v partnerském svazku
jako bych byla vdana*, 0 (0%) ,,ziji oddélené®, 16 (8%) ,,rozvedena* a 0 (0%) ,,vdova®,
viz graf €. 2.

Graf ¢&. 4: Ciselné vyjadieni zdravotniho stavu respondentek, n=200

Jaky je Vas zdravotni stav?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku jaky je Vas§ zdravotni stav odpovédélo 0 (0%) dotazovanych ,,velmi
Spatny*, 2 (1%) dotazovanych ,,$patny*, 38 (16%) ,,ani Spatny ani dobry*“, 90 (45%)
,»dobry*, 70 (35%) ,,velmi dobry*, viz graf ¢. 4.
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Graf ¢. 5: Ciselné vyjadieni hodnoceni kvality Zivota, n=200

1. Jak byste hodnotila kvalitu svého zivota?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku, jak byste hodnotila kvalitu svého zivota, odpovédélo 0 (0%)
dotazovanych ,,velmi Spatny*, 3 (1,5%) dotazovanych ,Spatny“, 32 (16%) ,,ani Spatny
ani dobry*, 144 (72%) ,,dobry*, 21 (10,5%) ,,velmi dobry*, viz graf ¢. 5.

Celkem hodnoti svou kvalitu zivota 165 respondentek pozitivné. Vseobecné
hodnoceni kvality zivota je subjektivni nazor na nas zivot, kdy vétSinou porovnavame
zivotni standard a aspekty naSeho Zivota ve vztahu k naSemu hodnotovému Zebticku a

spole¢enskym normam (KRIVOHLAVY, 2004)

Graf ¢. 6: Ciselné vyjadieni spokojenosti se zdravim, n=200

2. Jak jste spokojena se svym zdravim?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku, jak jste spokojena se svym zdravim, odpovédélo 0 (0%) dotazovanych
»velmi $patny*, 2 (1,%) dotazovanych ,,Spatny*, 24 (12%) ,,ani Spatny ani dobry*, 142
(71%) ,,dobry*, 32 (16%) ,,velmi dobry* «, viz graf ¢. 6.

Tento vysledek koresponduje s grafem €. 4, kdy 80% respondentek také uvedlo,

ze jejich zdravotni stav je dobry nebo velmi dobry.
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Graf ¢. 7: Ciselné vyjadieni hodnoceni pocitu vyhoteni, n=200

3. Mivate v osobnim zivoté nebo v praci pocit vyhoreni?

viibec ne trochu stfedné hodné maximalné

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku mivate v osobnim zivoté nebo v praci pocit vyhoteni odpovédelo 32
(16%) dotazovanych ,,viibec ne®, 84 (42%) dotazovanych ,,trochu*, 56 (28%) ,,stfedné®,
23 (11,5%) ,,hodné*, 5 (2,5%) ,,maximalné* , viz graf ¢. 7.

Tato otazka byla zaméfena na Vyzkumny predpoklad €. 1: Predpokladam, Ze Zeny
ve veku 18 az 35 let pracujici na call centru budou ve vice nez z 60% vypovidat, Ze
mivaji ,, hodné** nebo ,,maximalné“ pocit vyhoreni.

Jak ukazuje graf ¢ 7, silny pocit vyhofeni vykazuje 14% respondentek,
zbyvajicich 84% vypovida, ze pocituje vyhofeni pouze stfedné¢ a méné. Na zakladé
téchto vysledki mohu konstatovat, Ze se vyzkumny predpoklad ¢. 1 nepotvrdil.

Ptesto, ze syndrom vyhoteni neni pocitovan ve vétSim poctu respondentek silng,
je zde rozhodné velky prostor pro prevenci, protoze pifevazna vétSina dotazovanych
pocit'uje vyhoteni trochu nebo stiedn€. Projevuje se zde pracovni stres a nedostatecné
uznani jedince a ne perspektiva pracovniho posunu na této pozici. Tato pficina je bézna
u vétSiny pracovnich pozic, kdy je na stejné pracovni pozici vétsi poCet zamestnancti a

tim se vytraci ocenéni jedince (SVINGALOVA, 2006).
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Graf ¢. 8: Ciselné vyjadieni hodnoceni Sikany ze strany kolegii, =200

4. Setkavate se na pracovisti se Sikanou ze strany Koleg?
200
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0
viubec ne trochu stfredné hodné maximalné

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku, setkdvate se se Sikanou ze strany kolegii odpovédelo 192 (96%)
dotazovanych ,,viibec ne“, 8 (4%) dotazovanych ,,trochu®, 0 (0%) ,,sttedné*, 0 (0%)

MEe ¢¢

,»hodné®, 0 (0%) ,,maximalné* “, viz graf ¢. 8.
Je velice pozitivni zjisténi, ze se v ramci kolegialnich vztahti prakticky vibec
nevyskytuje Sikana tzv. mobbing, coZ potvrzuje dobré socidlni vztahy na pracovisti.

Tato otdzka patii do socialnich aspektl zdravi.

Graf ¢. 9: Ciselné vyjadieni hodnoceni §ikany ze strany nadfizenych, n=200

5. Setkavate se na pracovisti se Sikanou ze strany
nadrizenych?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku setkavate se se Sikanou ze strany nadfizenych odpovédéelo 165 (82,5%)

dotazovanych ,,vlibec ne*, 35 (17,5%) dotazovanych ,,trochu®, 0 (0%) ,,sttedné&*, 0 (0%)

M6 ¢

»hodné®, 0 (0%) ,,maximalné*“ “, viz graf ¢. 9.

Bossing se u této probandy vyskytuje také minimalné, nicméné nektefi mohou
vnimat pracovni pozadavky jako mirnou Sikanu, coz ukazuje tato otdzka.
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Graf ¢. 10: Ciselné vyjadfeni hodnoceni smyslu Zivota, n=200

6. Myslite si, Ze ma Vas zivot smysl|?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku myslite, ze ma Vas zivot smysl odpovédélo 1 (0,5%) dotazovanych
,vibec ne®, 8 (4%) dotazovanych ,,trochu®, 16 (8%) ,,sttedné®, 91 (45,5%) ,,hodn&*, 84

66 ¢c

(42%) ,,maximaln&* “, viz graf ¢. 10.
Pocit Zivotniho smyslu nebo také uUcelu Zivota je dualezitym determinantem
Vv psychické osobni pohod¢ a v celkovém hodnoceni kvality (viz kapitola 2.2.2.2

Dimenze psychické pohody, str. 16).

Graf ¢&. 11: Ciselné vyjadieni hodnoceni schopnosti soustiedéni, n=200

7. Jak se dokazete soustredit?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otdzku, jak se dokazete sousttedit, odpovédelo 2 (1%) dotazovanych ,,vlibec
ne“, 5 (2,5%) dotazovanych ,.trochu®, 77 (38,5%) ,,sttedné“, 92 (46%) ,,hodne*, 24

(12%) ,,maximaln¢*, viz graf €. 11.
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Graf ¢. 12: Ciselné vyjadfeni hodnoceni pocitu bezpedi v b&zném Zivoté, n=200

8. Jak bezpecéné se citite ve svém kazdodennim Zivoté?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku, jak bezpecné se citite ve svém kaZdodennim Zivoté, odpovédélo 2
(1%) dotazovanych ,,vibec ne“, 19 (9,5%) dotazovanych ,trochu®, 63 (31,5%)
»stiedné®, 95 (47,5%) ,,hodné*, 21 (10,5%) ,,maximalné&*, viz graf ¢. 12.

Pocit bezpe¢i je zakladni lidskou potiebou a nedostate¢ny pocit bezpeci je
zpiisoben nestabilitou, stresem, financni nejistotou a miize mit silné psychosomatické
disledky. Zarovenl je velmi vyznamné ovliviiuje kvalitu spanku a mizZe byt pficinou

spankovych poruch (NAKONECNY, 2004).

Graf &. 13: Ciselné vyjadieni hodnoceni prostiedi, n=200

9. Jak zdravé je prostredi, ve kterém zijete?

vibec ne trochu stfedné hodné maximalné

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku, jak zdravé je prostredi, kde Zijete, odpoveédélo 12 (6%) dotazovanych
,vubec ne*, 36 (18%) dotazovanych ,,trochu®, 71 (35,5%) ,,sttedné*, 74 (37%) ,,hodn&*,
7 (3,5%) ,,maximalné*, viz graf ¢. 13.
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Graf ¢. 14: Ciselné vyjadfeni hodnoceni miry energie, n=200

10. Mate dost energie pro kazdodenni zZivot?

vibec ne trochu stfedné hodné maximalné

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku, mate dostatek energie pro kazdodenni zivot, odpovédélo 8 (6%)
dotazovanych ,,viibec ne*, 13 (6,5%) dotazovanych ,,trochu®, 77 (38,5%) ,,sttedn&®, 78
(39%) ,,hodn¢*, 24 (12%) ,,maximalne*, viz graf ¢. 14.

Pocit (ne)dostatku energie mize vychdzet ze stravovacich navykt, spankovych
rytmu, ale také souvisi se stavem nasi psychické pohody a pocitem vyhoteni. Pokud se

citime dobte, tak mame energie dostatek a naopak (NAKONECNY, 2004).

Graf ¢&. 15: Ciselné vyjadieni schopnosti akceptovat sviij vzhled, n=200

11. Dokazete akceptovat svij télesny vzhled?

vibec ne trochu stfredné hodné maximalné

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otdzku, dokazete akceptovat svij télesny vzhled, odpovédélo 5 (2,5%)
dotazovanych ,,viibec ne“, 38 (19%) dotazovanych ,.trochu®, 44 (22%) ,,stredné®, 85
(42,5%) ,,hodné*, 28 (14%) ,,maximalne*, viz graf ¢. 15.

Schopnost akceptovat sviij vlastni vzhled je dillezZitou soucasti psychické osobni
pohody, zaroven vypovidd o nasi psychické vyrovnanosti (2.2.2.1 Charakteristika, str.
16).
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Graf ¢. 16: Ciselné vyjadfeni hodnoceni dostatku penéz, n=200

12. Mate dost penéz k uspokojeni svych potireb?

vibec ne trochu stfedné hodné maximalné

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku, mate dostatek penéz k uspokojeni svych potieb, odpovédelo 13 (6,5%)
dotazovanych ,,vliibec ne®, 42 (21%) dotazovanych ,trochu®, 85 (42,5%) ,,sttedné&*, 44
(22%) ,,hodn&*, 16 (8%) ,,maximalné&“, viz graf ¢. 16.

Graf ¢&. 17: Ciselné vyjadieni hodnoceni dostatku informaci, n=200

13. Mate pfistup k informacim, které potfebujete pro svuj
kazdodenni zZivot?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku, mate dostatek informaci, které potiebujete pro sviij kazdodenni Zivot,
odpovédélo 0 (0%) dotazovanych ,,viibec ne“, 8 (4%) dotazovanych ,trochu®, 47
(23,5%) ,,stiedne*, 72 (36%) ,,hodne*, 73 (35,5%) ,,maximalné®, viz graf ¢. 17.

Vysledky Grafu ¢islo 16. a grafu €. 17 lze zhodnotit jako pozitivni a fadi se do
kategorie socialnich determinantt, které nasledné ovliviiuji dalsi stranky kvality Zivota.
Nedostatek financi nebo informaci zplsobuje stres a negativné ovlivituje socialni vztahy

a snizuje socialni gradient (KUCERA, 2005)
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Graf ¢. 18: Ciselné vyjadfeni hodnoceni dostatku ¢asu na zaliby, n=200

14. Mate moznost vénovat se svym zalibam?

vibec ne trochu stfedné hodné maximalné

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otdzku, mate dostatek casu vénovat se svym zéalibam, odpovédélo 11 (5,5%)
dotazovanych ,,viibec ne“, 32 (16%) dotazovanych ,trochu®, 76 (38%) ,,sttedn¢*, 63
(31,5%) ,,hodne“, 18 (9%) ,,maximalné*, viz graf ¢. 18.

Graf ¢. 19: Ciselné vyjadfeni udrzovani vztahi s kolegy i mimo praci, n=200

15. Udrzujete vztahy se svymi kolegy v praci i vdobé volna?

vibec ne trochu stfedné hodné maximalné

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku, udrzujete vztahy se svymi kolegy v praci i v dobé volna, odpoveédélo
18 (9%) dotazovanych ,vibec ne*, 20 (10%) dotazovanych ,trochu, 87 (43,5%)
Hstiedné®, 54 (27%) ,,hodne*, 21 (10,5%) ,,maximalné®, viz graf ¢. 19.

Vysledky této otazky, stejné jako otdzky €. 4 (viz graf €. 8) a otazky €. 21 (graf €.
25) ukazuji na dobré vztahy a izké socialni vazby mezi respondentkami, coz v socidlni
sloZce kvality zZivota hraje pozitivni roli.
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Graf ¢&. 20: Ciselné vyjadfeni hodnoceni spokojenosti s praci, n=200

16. Jak jste spokojena se svou praci?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku, jak jste spokojena se svou praci, odpovédelo 15 (7,5%) dotazovanych
,,velmi nespokojena®, 16 (8%) dotazovanych ,,nespokojena®, 41 (20,5%) ,,ani spokojena
ani nespokojena®, 91 (45,5%) ,,spokojena®, 37 (33,5%) ,,velmi spokojena®, viz graf ¢.
20.

Jak uvadi Kucera, spokojenost s praci zplsobuje kontrola nad vlastni praci a
V opaéném piipad¢ nizkd kontrola vede ke stresu az k vyhoteni. Spokojenost s praci

zpusobuje také socialni opora na pracovisti a socialni statut (KUCERA, 2005)

Graf ¢&. 21: Ciselné vyjadfeni schopnostl provadét kazdodenni &innosti, n=200

17. Jste spokojena se svou schopnosti provadét kazdodenni
¢innosti?
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ani
nespokojen/a

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otédzku, jak jste spokojend se svou schopnosti provadét kazdodenni Cinnosti,
odpovédelo 3 (1,5%) dotazovanych ,,velmi nespokojend®, 28 (14%) dotazovanych
,nespokojena®, 45 (42,5%) ,,ani spokojena ani nespokojend®, 101 (50,5%) ,,spokojend*,
23 (22,5%) ,,velmi spokojend®, viz graf ¢. 21.
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Graf ¢. 22: Ciselné vyjadfeni hodnoceni spokojenosti s pracovnim vykonem, n=200

18. Jak jste spokojen/a se svym pracovnim vykonem?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku, jak jste spokojend se svym pracovnim vykonem, odpovédélo 0 (0%)
dotazovanych ,,velmi nespokojena*, 5 (2,5%) dotazovanych ,,nespokojena®, 47 (23,5%)
,»ani spokojend ani nespokojend®, 92 (46%) ,,spokojend®, 56 (28%) ,,velmi spokojena‘,

viz graf €. 22.

Graf ¢. 23: Ciselné vyjadieni hodnoceni spokojenosti sama se sebou, N=200

19. Jak jste spokojen/a sam/sama se sebou?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku, jak jste spokojena sama se sebou, odpoveédélo 2 (1%) ,,velmi
nespokojena“, 8 (4%) dotazovanych ,,nespokojend®, 49 (24,5%) ,,ani spokojena ani
nespokojena®, 116 (58%) ,,spokojena®, 25 (12,5%) ,,velmi spokojena®, viz graf ¢. 23.

Tato otdzka je klicovy aspekt v oblasti osobni pohody. Abychom se citili dobfe je
nutnd sebeucta, naSe vlastni uplatnéni a zvladani sami sebe, pokud jsou tyto podminky

splnény, vede to Kk pocitu osobni pohody (viz kapitola 2.2.2.1 Charakteristika, str. 16)
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Graf ¢. 24: Ciselné vyjadieni hodnoceni spokojenosti s osobnimi vztahy, =200

20. Jak jste spokojen/a se svymi osobnimi vztahy?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku, jak jste spokojend se svymi osobnimi vztahy, odpovédélo 7 (3,5%)
dotazovanych ,,velmi nespokojena*, 28 (14%) dotazovanych ,,nespokojena‘, 39 (14,5%)
»ani spokojend ani nespokojend”, 63 (32,5%) ,,spokojena“, 63 (32,5%) ,,velmi
spokojena“, viz graf €. 24.

Spokojenost s osobnimi vztahy hraje vyznamnou roli v socialni slozce zdravi a
hodnoceni kvality zivota. Jak vyplyva z grafu ¢. 24 65% dotazovanych, je se svymi
osobnimi vztahy spokojeno a velmi spokojeno piesto, ze 52% respondentek uvedlo, ze
jsou svobodné (viz graf €. 3).

Do osobnich vztaht jsou zahrnuty vztahy s rodinou, kterou jsme si v dospélosti
vybudovali, tzn. manZzel/partner a déti, vztahy s rodinou ve smyslu rodi¢e a sourozenci,
dale pak vztahy s prateli a nasledné vztahy na trovni spolecenského makrosystému.
Samoziejmé je mozné, Ze se zde prolind osobni a pracovni rovina vztahi, protoze 81 %
(viz graf ¢. 19) dotazovanych uvedlo, Zze udrzuje vztahy s kolegy i v dobé volna
(VOITOVA, 2010).
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Graf ¢&. 25: Ciselné vyjadfeni hodnoceni spokojenosti se vztahy s kolegy, n=200

21. Jak jste spokojen/a se vztahy se svymi kolegy v praci?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otédzku, jak jste spokojena se vztahy se svymi kolegy v praci, odpovédélo 0
(0%) dotazovanych ,,velmi nespokojend®, 7 (3,5%) dotazovanych ,,nespokojena®, 28
(14%) ,,ani spokojend ani nespokojena®, 102 (51%) ,,spokojend®, 63 (32,5%) ,,velmi
spokojena“, viz graf ¢. 25.

Tato otdzka byla zamétena na vyzkumny ptedpoklad €. 2: Predpokladam, Ze zeny
ve veku 18 az 35 let pracujici na call centru budou ve vice nez 7 710% vypovidat, Ze maji
optimalni socialni vztahy s kolegy v praci a budou uvadet, Ze jSOU S témito vztahy
,,Spokojeny “ a ,,velmi spokojeny ““. Jak ukazuje graf €. 25 83,5% respondentek uvadi, ze
je spokojeno a velmi spokojeno, nespokojenost byla velice nizka.

Na zéklad¢ téchto vysledki mohu konstatovat, ze se vyzkumny piedpoklad €. 2
potvrdil.

Tato otdzka je jedna z kli€ovych Vv hodnoceni Ssocidlnich determinantli zdravi.
Kvalitni vztahy v praci a velka mira socialni opory na pracovisti je vyborny preventivni
prostiedek proti vyhoteni a do jisté miry dokaZze kompenzovat pracovni stres. Diky
tomuto nasledné respondentky hodnoti spokojenost se svou praci spiSe kladné a tim
padem optimalni socialni vztahy na pracovisti vyznamné ovliviiuji celkovou kvalitu

zivota pozitivnim smérem (NAKONECNY, 2009).
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Graf &. 26: Ciselné vyjadieni hodnoceni spokojenosti s podporou ptatel, n=200

22. Jak jste spokojena s podporou, kterou Vam poskytuji
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku, jak jste spokojena s podporou, kterou Vam poskytuji pratelé,
odpovédélo 4 (2%) dotazovanych ,velmi nespokojena™, 0 (0%) dotazovanych
,»hespokojena®, 29 (14,5%) ,,ani spokojena ani nespokojena®, 98 (49%) ,,spokojena‘, 69
(34,5%) ,,velmi spokojena®, viz graf ¢. 26.

Socidlni opora pratel je dulezitda pro pocit socidlni pohody, je dobrym
kompenzacnim prostiedkem proti stresu a je tedy nezanedbatelna i pro pocit osobni

pohody well being (KRIVOHLAVY, 2004).

Graf &. 27: Ciselné vyjadfeni hodnoceni spokojenosti s podminkami v praci, n=200

23. Jak jste spokojena s podminkami v praci?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku, jak jste spokojend spodminkami v praci, odpovédeélo 3 (0%)
dotazovanych ,,velmi nespokojena®, 10 (3,5%) dotazovanych ,,nespokojena‘, 84 (14%)
»ani spokojena ani nespokojena®, 80 (51%) ,spokojend®”, 23 (32,5%) ,,velmi

spokojend®, viz graf ¢. 27.
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Graf ¢. 28: Ciselné vyjadieni hodnoceni spokojenosti se zdravotni pééi, n=200

24. Jak jste spokojena s dostupnosti zdravotni péce?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku, jak jste spokojena s dostupnosti zdravotni péce, odpoveédélo 2 (1%)
dotazovanych ,,velmi nespokojend®, 20 (10%) dotazovanych ,nespokojend®, 52 (26%)
,»ani spokojend ani nespokojend®, 88 (44%) ,,spokojend®, 38 (19%) ,,velmi spokojena*,

viz graf ¢. 28.

Graf &. 29: Ciselné vyjadieni hodnoceni spokojenosti s dopravou, n=200

25. Jak jste spokojena s dopravou?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku, jak jste spokojena s dopravou, odpovédélo 12 (6%) dotazovanych
,velmi nespokojena®, 20 (10%) dotazovanych ,,nespokojena®, 76 (38%) ,,ani spokojena
ani nespokojena*, 73 (36,5%) ,,spokojend®, 19 (9,5%) ,,velmi spokojend*, viz graf ¢. 29.

Spokojenost s dopravou a dostupnosti zdravotni péce jsou dal§imi socialnimi
determinanty, které se podileji a nasi kvalité¢ zivota. U dopravy je z hlediska zdravi
pohyb a socialni interakci. Je tedy dulezité, jestli je v misté¢ bydlisté doprava dobie
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dostupnd, ¢imZ ndm umozni vétsi variabilitu a mze uSetfit cas, ktery mizeme vénovat

Svym zalibam nebo naptiklad spanku (KUCERA, 2005).

Graf ¢. 30: Ciselné vyjadfeni Getnosti prozitku negativnich pocitii, N=200

26. Jak casto prozivate negativni pocity jako je napf. rozmrzelost, beznadéj,
uzkost nebo deprese?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku, jak jste spokojena s dopravou, odpovédélo 19 (14,5%) dotazovanych
Hnikdy“, 76 (38%) dotazovanych ,,nékdy“, 64 (32%) ,stfedné casto”, 37 (18,5%)

,»celkem Casto®, 4 (2%) ,,neustale”, viz graf ¢. 30.

4.2 VysledKy a vyhodnoceni dat dotaznikiit CIRKADIANNI
TYPOLOGIE

Graf ¢. 31: Ciselné vyjadieni praimémé doby, kdy respondentky chodi spat ve viednich
dnech, n=200

1) V kolik hodin chodite spat ve vSednich dnech?

Zdroj: vlastni vyzkum
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V otazce, Vv kolik hodin chodite spat ve vSednich dnech, byla nejbrz¢i hodina, kdy
respondentky chodi spat je ve 21 hodin a to v poctu 11 (5,5%) dotazovanych, nejcastéjsi
je 23. Hodina v poc¢tu 80 (40%) dotazovanych a druha nejéastéjsi je 22. hodina v poctu
74 (37%) dotazovanych, nejpozd¢jsi doba, kdy respondentky usinaji je 2:30 v poctu 2

(1%) dotazovanych, viz graf ¢. 31.

Graf ¢. 32: Ciselné vyjadieni praimérné doby usinani, n=200

2) Za jak dlouhou dobu nejcastéji usinate ve vSednich dnech?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku, jak dlouhou dobu usinate ve vSednich dnech, odpovédélo 36 (18%)
dotazovanych ,,za 0-5 min.“, 85 (42,5%) dotazovanych ,,za 6-15 min®, 64 (32%) ,,za 16-
30 min“, 13 (6,5%) ,,za 31-45 min*, 2 (1%) ,,za 46-60 min“, 0 (0%) ,,za vice nez 1
hod.*, viz graf ¢. 32.

Povazuji za dobry vysledek, ze 92,5% respondentek vypovida, Ze usina do 30
minut. Jak uvadi Plhakova, pokud je doba usinani pravidelné del$i nez 30 minut, je
mozné, ze je zde ndznak spankové poruchy nebo se jiz pfimo jedna o nespavost. U této
probandy se nedd hovofit o vyraznych poruchdch spanku, protoze nikdo neusina déle

nez hodinu (PLHAKOVA, 2004).
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Graf ¢. 33: Ciselné vyjadfeni ¢etnosti problému s usinanim, n=200

3) Mivate problémy s usinanim ve vSednich dnech?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku, mivate problémy Susinam ve vSednich dnech, odpovédélo 0 (0%)
dotazovanych ,,vzdy*, 33 (16,5%) dotazovanych ,,éasto*, 72 (36%) ,,0blas®, 66 (33%)
»ziidka®, 29 (14,5%) ,,nikdy*, viz graf ¢. 33.

Tato otdzka byla zamétfena na Vyzkumny ptedpoklad €. 3: Predpokladdam, Ze zeny
ve véku 18 az 35 let pracujici na call centru budou ve vice nez 7 50% vypovidat, Ze maji
ve vSednich dnech potize s usinanim a to ,,casto* nebo ,,vzdy “. Jak ukazuje graf ¢. 33,
Casté potiZe s usindnim ma pouze 16,5% respondentek.

Na zéklad¢ téchto vysledki mohu konstatovat, ze se vyzkumny piedpoklad ¢. 3
nepotvrdil.

Vysledky této otazky jsou spiSe pozitivni, ale pfesto je zde prostor pro prevenci,
protoze 36% respondentek uvedlo, ze ,,obcas” a 16,5% ,,casto” miva problémy
s usindnim. U skupiny, ktera takto odpovédéla, by bylo vhodné zatadit aktivity, ktery
vhodnymi relaxa¢nimi technikami navodi pocit uvolnéni a pfispéji k dusevni hygiené.
Potize s usinanim mohou byt zptsobeny riznymi faktory s psychickym, i fyzickym
pivodem (viz kapitola 2.3.3 Desynchronismus a poruchy spanku, str. 30). VSeobecné se
da ovSem fici, Ze sménny provoz na call centru v casech od 8:00 do 20:00 nema

vyznamné negativni dopad na usinani a spanek.
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Graf ¢. 34: Ciselné vyjadfeni primémé doby vstavani ve viednich dnech, n=200

4) V kolik hodin se ve vSednich (Skolnich) dnech probouzite?

Zdroj: vlastni vyzkum

V otazce, v kolik hodin se ve vSednich dnech probouzite, byla nejbrz¢i hodina, ve
4 hodiny a to v poétu 2 (1%) dotazovanych, nejcastéjsi je ¢as 6:30 a to 64 (32%)
dotazovanych, druhd nejcastéjs$i je 6. hodina v poctu 51 (25,5%) dotazovanych,
nejpozdéjsi doba, kdy respondentky vstavaji je 9:00 v poctu 1 (0,5%) z dotazovanych,
viz graf ¢. 34.

Pokud porovname s dobou vstavani s dobou, kdy chodi respondentky spat (viz
graf ¢. 31) a odecteme dobu usinani v priméru do 30 minut, vyjde nam, ze primérna
doba spanku je 7 az 8 hodin, coz miizeme porovnat S vysledky otazky optimalni doby
spanku ve vSednich dnech (viz graf ¢. 48), kdy se nejcastéjsi odpoveédi na optimalni

dobu spanku pohybuji v rozmezi 7 az 9 hodin.

Graf &. 35: Ciselné vyjadfeni Eetnosti potizi se vstavanim, n=200

5) Mate potize se vstavanim ve vSednich dnech?
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Na otazku, mivate potize se vstavanim ve vSednich dnech, odpovédélo 18 (9%)
dotazovanych ,,vzdy“, 29 (14,5%) dotazovanych ,casto”, 93 (46,5%) ,,obcas“, 51
(25,5%) ,,ztidka*, 9 (4,5%) ,,nikdy*, viz graf ¢. 35.

Graf ¢&. 36: Ciselné vyjadfeni ¢etnosti spanku v prib&hu dne, n=200
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otdzku, spite béhem dne ve vSednich dnech, odpovédélo 0 (0%) dotazovanych
»vzdy“, 5 (2,5%) dotazovanych ,,Casto®, 18 (9%) ,,obcas®, 75 (37,5%) ,,zfidka*, 102
(51%) ,,nikdy*, viz graf ¢. 36.

Vysledek nam fika, Ze potieba spanku béhem dne je nizka, tudiz 1ze usuzovat, Ze

spanek v noci je u vétsiny respondentek dostateéné dlouhy a kvalitni.

Graf ¢. 37: Ciselné vyjadfeni preference doby spanku béhem dne, n=200

7) Pokud ve dne spite, jaké dobé davate prednost?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku, pokud spite béhem dne, jaké dobé davate prednost, odpoveédélo 52
(53,6%) dotazovanych ,,odpoledne a 45 (46,3%) dotazovanych ,,v podvecer”, viz graf
¢. 37.
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Graf ¢&. 38: Ciselné vyjadieni preference délky spanku b&hem dne, n=200
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku, pokud spite béhem dne, jak dlouho, odpovédélo 59 (53,6%)
dotazovanych ,,do 1 hodiny*, 27 (27,5%) dotazovanych ,,1-2 hodiny“, 10 (10,2%)
dotazovanych ,,2 hodiny“, 2 (2%) dotazovanych ,,3 hodiny*, viz graf ¢. 38.

Graf ¢. 39: Ciselné vyjadieni primémé doby, kdy respondentky chodi spat o vikendu,
n=200

8) V kolik hodin chodite spat o vikendu?
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Zdroj: vlastni vyzkum

V otazce, v kolik hodin chodite spat o vikendu, byla nejbrz¢i hodina, kdy

v

respondentky chodi spat je ve 21 hodin a to v poétu 6 (3%) dotazovanych, nejcastéjsi je
23. hodina v poc¢tu 62 (31%) dotazovanych a druha nejcastéjsi je ¢as 0:00 v poctu 48
(24%) dotazovanych, nejpozdejsi doba, kdy respondentky usinaji je 5:00 v poctu 2 (1%)
dotazovanych, viz graf ¢. 39.

Pokud porovname vysledky s vysledky stejné otazky ve vSednich dnech (viz graf
¢. 31), je zde vidét, ze pokud maji nasledujici den volno, tak respondentky preferuji

pozd¢jsi hodinu odchodu spat.
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Graf ¢. 40: Ciselné vyjadfeni primémé doby usinani o vikendu, n=200

9) Jak dlouho vam trva, nez usnete o vikendu?
80

70

60
50

40

30

20
10

0 . . . f 1

& & & & 3 &
~
o5 < n,
&

&
oy
/\50

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku, jak dlouhou dobu usinate o vikendu, odpovédélo 67 (33,5%)
dotazovanych ,,za 0-5 min.*, 69 (34,5%) dotazovanych ,,za 6-15 min®, 61 (30,5%) ,,za
16-30 min*, 3 (1,5%) ,,za 31-45 min*, 0 (0%) ,,za 46-60 min“, 0 (0%) ,,za vice nez 1
hod.*, viz graf €. 40.

Vysledky velice podobné koresponduji s vysledky doby usinani ve v§ednich
dnech (viz graf ¢. 32).

Graf ¢. 41: Ciselné vyjadfeni Getnosti problémil s usinanim o vikendu, n=200

10) Mivate o vikendu potize s usinanim?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku, mivate o vikendu problémy susinam, odpovédélo 0 (0%)
dotazovanych ,,vzdy“, 0 (0%) dotazovanych ,,Casto®, 54 (27%) ,,obcas®, 89 (44,5%)
»ziidka®, 57 (28,5) ,,nikdy*, viz graf ¢. 41.

Ptesto, ze potize s usinanim ve vSednich dnech nebyly Casté (viz graf ¢. 33), o
vikendu uplné chybi odpovédi ,,casto” a snizil se pocet odpovédi ,,obcas*“, coz
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doklada, ze o vikendu se respondentkdm usind 1épe. Miize to byt zplisobeno niz§im

stresem nebo mirné posunutou dobou spanku na pozdéjsi dobu.

Graf ¢. 42: Ciselné vyjadieni primérné doby vstavani o vikendu, n=200

50
45
40
35
30
25
20
15
10

5

(0]

11) V kolik hodin se o vikendu probouzite?

—

[T | 1 . = —

& & & 4 & & & 4 4 4
S S S IS $ IS $ S S $
S 5 S S S S S S S S
< < N N < N S 5 Y ~

S AN AN S

Zdroj: vlastni vyzkum

V otazce, v kolik hodin se o vikendu probouzite, byla nejbrz¢i hodina, v 7. hodina

a to v poctu 2 (1%) dotazovanych, nejcastéjsi je 9. hodina a to 46 (23%) dotazovanych,

druha nejcastéjsi je ¢as 7:30 v poctu 42 (21%) dotazovanych, nejpozdé€jsi doba, kdy

respondentky vstavaji je 13:00 v poctu 1 (0,5%) z dotazovanych, viz graf €. 42.

Pokud porovname dobu, kdy respondentky chodi spat (viz graf ¢. 39) a dobu, kdy

se probouzi (viz graf ¢. 42) odec¢teme prumérnou dobu usinani do 30 minut (viz graf ¢.

40), vyjde nam, ze pramérna doba spanku o vikendu je 8 az 9 hodin, oproti vSednim

dnem je zde prodlouzena doba spanku v praméru 0 hodinu.

Graf ¢. 43: Ciselné vyjadfeni Getnosti potiZi se vstavanim o vikendu, n=200
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Zdroj: vlastni vyzkum

60




Na otazku, mivate o vikendu potize se vstavanim, odpovédélo 1 (0,5%)
dotazovanych ,,vzdy*“, 12 (6%) dotazovanych ,,éasto*, 54 (27%) ,,obcas*, 87 (43,5%)
,»ziidka®, 46 (26%) ,,nikdy“, viz graf ¢. 43.

Graf ¢&. 44: Ciselné vyjadieni Getnosti spanku v pribéhu dne o vikendu, n=200

13) Spite béhem dne o vikendu?

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otdzku, spite béhem dne o vikendu, odpovédélo 0 (0%) dotazovanych ,,vzdy*,
13 (6,5%) dotazovanych ,,casto”, 49 (24,5%) ,,obcas*, 77 (38,5%) ,,zfidka", 61 (30,5%)
,»hikdy®, viz graf ¢. 44.

Graf ¢&. 45: Ciselné vyjadieni preference doby spanku bdhem dne o vikendu, n=200

14) Pokud ve dne spite o vikendu, jaké dobé davate prednost?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku, pokud o vikendu spite béhem dne, jaké dobé davate ptrednost,
odpovédélo 4 (28,7%) dotazovanych ,,rano®, 108 (75,5%) dotazovanych ,,odpoledne* a
27 (19,4%) dotazovanych ,,v podvecer*, viz graf ¢. 45.
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Graf ¢&. 46: Ciselné vyjadieni preference délky spanku béhem dne o vikendu, n=200

Jak dlouho spite?

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku, pokud o vikendu spite béhem dne, jak dlouho, odpovédélo 52 (26%)
dotazovanych ,do 1 hodiny“, 36 (18%) dotazovanych ,,1-2 hodiny“, 48 (24%)
dotazovanych ,,2 hodiny*, 3 (1,5%) dotazovanych ,,3 hodiny*, viz graf ¢. 46.

Graf ¢. 47: Ciselné vyjadteni dillezitosti spanku, n=200

15) Je pro Vas spanek dulezZity nebo ne?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku, je pro Vas spanek dulezity, odpoveédélo 5 (2,5%) dotazovanych
nnedulezity®, 25 (12,5%) dotazovanych ,,mén¢ dilezity*, 62 (31%) dotazovanych ,,vice
dulezity, 108 (54%) dotazovanych ,,velmi dulezity®, viz graf ¢. 47.
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Graf ¢. 48: Ciselné vyjadfeni preference doby spanku, n=200
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Zdroj: vlastni vyzkum

V otazce, kolik hodin nejradéji spite, byl nejnizs$i pocet hodin, 5 a to v pocétu 3
(1,5%) dotazovanych, nejcastéjsi pocet je 9 hodin v poctu 75 (37,5%) dotazovanych a
druhé nejcastéjsi odpoveéd’ je 8 hodin v poctu 53 (26,5%) dotazovanych, nejvyssi pocet
hodin je 12 v po¢tu 3 (1,5%) dotazovanych, viz graf ¢. 48.

Graf ¢. 49: Ciselné vyjadfeni dostateénosti poétu hodin spanku za tyden, n=200
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku, domnivate se, ze pocet hodin vaSeho spanku za tyden je dostatecny,
odpovédélo 20 (10%) dotazovanych ,nedostatecny”, 75 (37,5%) dotazovanych
»castecné dostateény®, 103 (51,5%) ,,dostateény*, 2 (1%) ,,vice nez dostatecny*, 0 (0%)
»prespfili§ hodin spanku®, viz graf ¢. 49.

Nejcastéjsi doba preference délky spanku je od 7 do 9 hodin, vzhledem
K primérnému poctu hodin spanku 7 az 8 hodin v e vSedni dny a 8 az 9 hodin o vikendu
se da usuzovat, ze vétSina respondentek ma dostatecny pocet hodin spanku. Coz
potvrzuje graf €. 49.
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Graf ¢. 50: Ciselné vyjadfeni Cetnosti uzivani prostiedkt na spani, n=200
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku, uzivate prasky na spani nebo jiné prostiedky na spani v ptipadé potizi
s usinanim, odpovédélo 1 (0,5%) dotazovanych ,,vzdy*, 1 (0,5%) dotazovanych ,,casto*,

5(2,5%) ,,obcas*, 21 (10,5%) ,,ziidka*, 172 (86%) ,,nikdy*, viz graf ¢. 50.

Graf ¢. 51: Ciselné vyjadfeni hodnoceni kvality spanku, n=200

19) Je vas spanek hluboky nebo lehky?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku, je Vas spanek hluboky nebo lehky, odpovédélo 48 (24%)
dotazovanych ,hluboky®, 88 (44%) dotazovanych ,spiSe hluboky*“, 52 (26%)
dotazovanych ,,spiSe lehky*, 12 (6%) dotazovanych ,,lehky*, viz graf ¢. 51.

I graf ¢. 50 a graf €. 51 potvrzuji, Ze vétsina respondentek ma kvalitni spanek, bez
vétsich spankovych obtizi a tudiz se da usoudit, Ze u této probandy nema prace vyrazné

negativni dopad na cirkadianni rytmy a spanek.
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Graf ¢. 52: Ciselné vyjadfeni Cetnosti probouzené béhem noci, n=200

20) Kolikrat za noc se probouzite?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku, kolikrat za noc se probouzite, odpovédélo 32 (16%) dotazovanych
,»hikdy®, 89 (44,5%) dotazovanych ,,jedenkrat®, 72 (36%) ,,dvakrat™, 5 (2,5%) ,tfikrat*,
2 (1%) ,,vice nez tiikrat“, viz graf €. 52.

Graf ¢. 53: Ciselné vyjadfeni diivodii vzbuzeni ze spanku, n=200

21) Jaky je hlavni duvod, Ze se béhem spanku v noci probudite?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku, jaky je hlavni divod, Ze se v noci béhem spanku budite, odpovédélo
24 (12,5%) dotazovanych ,,z1¢é sny*, 37 (19,3%) dotazovanych ,,hluk*, 1 (0,4%) ,,hlad*,
89 (46,6%) ,,nuceni na zachod*, 12 (6,2%) ,,jiné*. Jako jiné divody byly udavany rizné
podnéty partnera jako strzeni pefiny, pfiliSny pohyb partnera apod., viz graf €. 53.
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Graf ¢&. 54: Ciselné vyjadieni Getnosti rozhovori o spanku s rodinou, n=200

22) Jak casto hovorite se svou rodinou o spanku?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na otdzku, jak casto hovoftite se svou rodinou o spanku, odpovédélo 13 (6,5%)
dotazovanych ,,velmi casto”, 9 (4,5%) dotazovanych ,.Casto®, 76 (38%) ,,obcas“, 51
(25,5%) ,,ztidka®, 51 (25,5%) ,,nikdy*, viz graf ¢. 54.
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5 ZAVERY A DOPORUCENI PRO PRAXI

Cilem mé bakalarské prace byla analyza kvality zivota u dospé€lych zen ve véku
18 az 35 let pracujicich ve vybranych call centrech s aspektem na psychosocialni
determinanty zdravi. Zjisténi vlivu zamé&stnani na vnimani kvality zivota a cirkadianni
rytmy.

Byly ovéteny vyzkumné predpoklady formou analyzy dat ziskanych pomoci
dotaznikového Setfeni. Vysledky vypovidaji, ze vétSina Zen ve vétsi mife nepocituje
vyhoteni i pfes naro¢nost prace hodnoti pracovni podminky spise kladn€ a jsou s praci
spokojené. Subjektivné vnimaji kvalitu svého Zivota jako dobrou s dostate¢nou vitalitou
a smysluplnosti svého zivota. Tim se tedy, Vyzkumny predpoklad ¢. 1: Predpoklddam,
Ze Zeny ve véku 18 az 35 let pracujici na call centru budou ve vice nez z 60% vypovidat,
Ze mivaji ,,hodné* nebo ,,maximadlné* pocit vyhoreni., nepotvrdil. Pokud tedy Zeny
S praci podobného typu vyvazi pracovni stres volnoCasovymi aktivitami, kterymi
kompenzuji pracovni napé€ti, nemusi mit prace negativni dopady na jejich pocit osobni
pohody. Tato prace nema vyznamné negativni dopady na psychickou slozku zdravi a
celkové kvality zivota.

Z dalsich vysledkil vypliva, Ze Zeny na call centru maji velice blizké vztahy mezi
kolegy v praci a velice Casto se stykaji i mimo pracovni prostiedi, ¢imz mohou byt
vzajemné vztahy jeSté posilovany a tyto dobré vztahy se stdvaji pozitivnim faktorem
Vv oblasti socidlni pohody. Velice dobfe hodnoti 1 mimopracovni vztahy v osobni roving.
Toto je velice kladny vysledek a da se z toho usuzovat, ze na call centrech ma smysl
motivace zaméstnancli formou kolektivnich aktivit, posilovani vzdjemnych vztahli a
tymova motivace muze byt velice U€innd a zaroven vyznamnd. Témito vysledky se
tedy, Vyzkumny predpoklad ¢. 2: Predpokliddam, Ze Zeny ve veku 18 az 35 let pracujici
na call centru budou ve vice nez z 70% vypovidat, ze maji optimalni socialni vztahy
S kolegy v prdci a budou uvadet, zZe jsou s temito vztahy , spokojeny” a , velmi
spokojeny ., potvrdil. | zde se ukazuje, ze prace na call centru nema pro tuto skupinu
Zen negativni dopady na socidlni oblast zdravi.

Jako dalsi zjisténi z analyzy vysledk je, ze prace v riiznych sménach bez no¢niho
provozu Vv rozmezi od 8:00 do 20:00 nemd negativni dopad na cirkadidnni rytmy a zeny
pracujici na call centru v riznych sménach v tomto casovém rozmezi maji spise kvalitni

spanek bez vétSich obtizi a poruch spanku. Pracovni zatiZzeni se ani zde nepromitne do
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kvality zivota a nema vliv na biologické procesy spanku a vétSina téchto Zen nema
problémy s usinam ¢imz se, Vyzkumny predpoklad ¢. 3: Predpokladam, Ze zeny ve véku
18 az 35 let pracujici na call centru budou ve vice nez z 50% vypovidat, Ze maji ve
vSednich dnech potiZe s usindnim a to ,,casto “ nebo ,,vzdy ., nepotvrdil.

Dle ohlasti respondentek z Ceskych Budgjovic bylo velice zajimavé vyplnit
dotaznik na kvalitu zivota, protoze jim to pomohlo ud¢lat jakysi inventar svého Zivota a
zamyslet se nad tim, s ¢im jsou spokojené a s ¢im ne.

Cil bakalaiské prace byl splnén, vyzkumné ptredpoklady byly ovéfeny a bylo
zjisténo, ze prace na call centru nema negativni dopady na kvalitu zivota Zen a
cirkadianni rytmy. Pfesto, ze vysledky analyzy jsou pozitivni, je zde stdle prostor na
prevenci ztraty pocitu osobni pohody vlivem stresu a je mozné jeSt€ snizit pocit
vyhoteni a zvysit motivaci.

Z pohledu vychovy ke zdravi navrhuji pro udrzeni dobré kvality zivota a jako
prevenci proti vyhofeni a jinym negativnim dusledkiim, zatazeni pravidelné¢ duSevni
hygieny, aktivit odbouravajici napéti, stres a vhodnych relaxacnich technik, které
napomahaji ke zklidnéni a duSevni rovnovaze. Déle podporu kolektivnich aktivit a
udrzovani dobrych socialnich vztahti na pracovisti. Vzhledem k tomu, Ze je mozné
udrzovat pravidelny spankovy rytmus, tak se snaZit dodrzovat podobnou hodinu usinani
1 vstavani.

Cil pro dal$i vyzkum vidim v analyze vlivu prace na call centru na dalsi slozky
zdravi, pfedevsim fyzickou slozku zdravi a nastaveni vhodnych kompenzacnich aktivit.

Tato prace muze slouzit manazerim call center a podobnych pracovist, jako
pomoc pro nastaveni vhodné motivace a zatéze zaméstnancii tak, aby motivaéni

prostfedky nemé&ly negativni vliv na zdravi zaméstnanct.
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CIT - Cirkadianni typologie.
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8 PRILOHY

Ptiloha I. Dotaznik kvality Zivota a cirkadiannich rytmu

Ptiloha II. Tabulka vysledki vyhodnocenych dotaznikt



Ptiloha I. Dotaznik kvality Zivota a cirkadiannich rytmu

Kvalita zivota
dotaznik Svétové zdravotnické organizace
WHOQOL-BREF (kratka verze)

Instrukce

Tento dotaznik zjist'uje, jak vnimate kvalitu svého zivota, zdravi a ostatnich zivotnich oblasti.
Odpovézte prosim na vSechny otiazky. Pokud si nejste jist/a, jak na néjakou otdzku
odpovédét, vyberte prosim odpovéd’, ktera se Vam zda nejvhodnéjsi. Casto to byva to, co
Vs napadne jako prvni.

OSOBNi UDAJE
Pohlavi: muz Zena Datum narozeni: (den, mésic,
rok)

Nejvyssi ukoncéené vzdélani:
zakladni

sttedni bez maturity

sttedni s maturitou
vysokoskolské

Rodinny stav:

svobodny/a

zenaty/vdana

ziji v partnerském svazku jako bych byl/a zenaty/vdana
7iji oddélené

rozvedeny/a

ovdovély/a

Jaky je Vas§ zdravotni stav? (G1.2)

. , “ , ani $patny ani , . ,
velmi $patny Spatny dobry dobry velmi dobry
1 2 3 4 5
Jste v sou¢asné dobé nemocny/a? Ano  Ne
Pokud ano, uved’te diagnoézu
velmi Spatna Spatna 1?111 ?j;rrlz dobra velmi dobra
1. Jak byste hodnotila kvalitu
svého zivota? 1 2 3 4 5
velmi Spatna Spatna ant Spatn,a dobra velmi dobra
. - , ani dobra
2. Jak jste spokojena se svym
zdravim? 1 2 3 4 5




Nasledujici otazky zjist'uji, jak moc jste béhem poslednich dvou tydni prozival/a urcité véci.

viibec ne trochu stiedné hodné maximalné

3. Mivate v osobnim Zivoté nebo v praci
pocit vyhoteni? 1 2 3 4 5
4. Setkavate se na pracovisti se Sikanou ze
strany kolegti? 1 2 3 4 5
5. Setkavate se na pracovisti se Sikanou ze
strany nadfizenych? 1 2 3 4 5
6. Myslite si, ze ma Vas zivot 1?

yslite si, Ze ma Vas zivot smys 1 ) 3 4 5

™ PRI

7. Jak se dokazete soustiedit? 1 ) 3 4 5
8. Jak bezpacné se citite ve svém
kazdodennim Zivoté? 1 2 3 4 5
9. Jakzdravé je prostiedi, ve kterém zijete? 1 ) 3 4 5

Nésledujici otazky zjistuji, v jakém rozsahu jste délal/a nebo mohl/a provadét urcité Cinnosti

V poslednich dvou tydnech.

viibec ne trochu stitedné hodné maximalné
}O Mate dost energie pro kazdodenni 1 ) 3 4 5
zivot?
11. Dokéazete akceptovat svij télesny
vzhled? 1 2 3 4 >
12.vMate dost penéz k uspokojeni svych | ) 3 4 5
potieb?
13. Mate pristup k informacim, které
potiebujete pro svij kazdodenni zivot? 1 2 3 4 5
lfl.'l\/!ate moznost vénovat se svym | ) 3 4 5
zalibam?

viibec ne trochu stiedné hodné maximalné
15. Udrzujete vztahy se svymi kolegy v

. ¥ 1 2 3 4 5

praci i v dobé volna?

Dalsi otazky se zaméfuji na to, jak jste byl/a §tastny/a nebo spokojeny/a s riznymi oblastmi svého

. ani spokojen/a, .
velmi . . . velmi
- nespokojen/a ani spokojen/a .
nespokojen/a nespokojen/a spokojen/a

16. Jak jste spokojena se svou 1 2 3 4 5
praci?
17. Jak jste spokojena se svou
schopnosti provadét kazdodenni 1 2 3 4 5
¢innosti?




18. Jak jste spokojen/a se svym 1 2 3 4 5
pracovnim vykonem?
19. Jak jste spokojen/a
sam/sama se sebou? . 2 3 4 5
20. Jak jste spokojen/a se svymi 1 2 3 4 5
osobnimi vztahy?
ani
velmi nespokoien/a spokojen/a spokoien/a velmi
nespokojen/a poko) ani poko) spokojen/a
nespokojen/a
21. Jak hodnotite vztahy se svymi 1 ) 3 4 5
kolegy v praci?
22. Jak jste spokojena s podporou, 1 ) 3 4 5
kterou Vam poskytuji pratelé?
23. Jak jste spokojena s podminkami v
praci? ! 2 3 4 3
24. Jak jste spokojena s dostupnosti 1 ) 3 4 5
zdravotni péce?
25. Jak jste spokojena s dopravou? 1 2 3 4 5

Nasledujici otazka se tyka toho, jak Casto jste prozival/a urcité véci béhem poslednich dvou tydnd.

nikdy nékdy stfedné cev:lkem neustale
Casto
26. Jak Casto prozivate negativni pocity,
jako je napf. rozmrzelost, beznad¢;j, 1 2 3 4 5
uzkost nebo deprese?

Cirkadianni rytmy

ReZim spanku ve v§ednich dnech

1) V kolik hodin chodite spat ve v§ednich dnech?

Primémeé v.....ooovvvvviiiniiin.

2) Za jak dlouhou dobu nejéastéji usinate ve vSednich dnech?

(1) Za 0 — 5 min (2) Za 6- 15 min (3) Za 16 — 30 min

(4) Za 31 — 45 min (5) Za 46 — 60 min (6) Za vice nez 1 hod

3) Mivate problémy s usinanim ve v§ednich dnech?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Ztidka (5) Nikdy

4) V kolik hodin se ve vS§ednich (Skolnich) dnech probouzite?

VEtSinoU V..vveeeeeeeeseeenes

5) Mate potiZe se vstavanim ve vS§ednich dnech?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obéas (4) Ziidka kdy (5) Nikdy

6) Spite béhem dne ve v§edni dny?




(1) Vzdy (2) Casto (3) Obéas (4) Ztidka kdy (5) Nikdy

7) Pokud ve dne spite, jaké dobé davate prednost?
VESINOU: ..ot
Jak dlouho spite?

Rezim spanku o vikendu

8) V kolik hodin chodite spat o vikendu?
VEtSinou v ....ooovvvvvniinnnnne. (napiste Cislici)

9) Jak dlouho vam trva, neZ usnete o vikendu?
(1) 0—5min (2) 6 — 15 min (3) 16 — 30 min
(4) 31 — 45 min (5) 46 -60 min (6) Vice nez 1 hod

10) Mivate o vikendu potiZe s usinanim?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obgas (4) Z¥idka kdy (5) Nikdy

11) V kolik hodin se o vikendu probouzite?
VEtSINOu vV ..ovvvveveeieeenenen, (napiste Cislici)

12) Mate o vikendu problémy se vstavanim?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obcéas (4) Ziidka kdy (5) Nikdy

13) Spite béhem dne o vikendu?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obgas (4) Z¥idka kdy (5) Nikdy

14) Pokud ve dne spite o vikendu, jaké dobé davate prednost?
VESINOU: ..
Jak dlouho spite?

Diurnalni rytmy

15) Je pro Vas spanek duleZzity nebo ne?
(1) Nedtlezity (2) Méné dulezity (3) Vice dulezity (4) Velmi dtlezity

16) Kolik hodin nejradéji spite?
VEtSinou........oovevveviennnn.. hodin

17) Domnivate se, Ze pocet hodin vaseho spanku za tyden, je dostateény?
(1) Nedostateény (2) Céstecné dostateény (3) Dostateény
(4) Vice nez dostatecny (5) Presprilis hodin spanku

18) Pouzivate prasky na spani nebo jiné prostiedky (napi. ¢aje) na spani, v piipadé potiZi s
usinanim?
(1) Nikdy (2) Ziidkakdy (3) Obéas (4) Casto (5) Vzdy



19) Je vas spanek hluboky nebo lehky?
(1) Hluboky (2) Spise hluboky (3) Spise lehky (4) Lehky

20) Kolikrat za noc se probouzite?
(1) Nikdy (2) Jedenkrat (3) Dvakrat (4) Ttikrat (5) Vice nez trikrat

21) Jaky je hlavni diivod, Ze se béhem spanku v noci probudite?
(1) ZI¢é sny (2) Hluk (3) Teplota v mistnosti (vysokd, nizka) (4) Hlad (5) Nuceni na zachod
(6) JINA PICING. ...ttt e e

22) Jak casto hovorite se svou rodinou o spanku?
(1) Velmi ¢asto (2) Casto (3) Obéas (4) Ziidka (5) Nikdy



Ptiloha II. Tabulka vysledkti vyhodnocenych dotaznikti

vek
35 33 32 31 30 25 28 7 26 25 24 23 22
pocet respondetek v
tomto vk 28 12 4 4 4 12 5 16 34 19 32 3 2
vk zékladni SS bez SSs VS
pocet 0 12 156 32
partnersky
stav svobodna vdana vztah oddéleni rozvedena vdova
pocet 104 36 44 0 16 0
Ly . . , ani Spatny ani . . ,
velmi Spatny Spatny dobry dobry velmi dobry
Jaky je V&s zdravotni stav? 0 2 38 90 70
1. Jak byste hodnotila kvalitu
svého Zivota? 0 3 32 144 21
2. Jak jste spokojena se svym
zdravim? 0 2 24 142 32
vibec ne trochu sttedné hodné maximalné
3. Mivate v osobnim Zivoté
nebo v praci pocit vyhoreni? 32 84 56 23 5
4. Setkavate se na pracovisti
se Sikanou ze strany koleg(? 192 8 0 0 0
5. Setkdvate se na pracovisti
se Sikanou ze strany
nadfizenych? 165 35 0 0 0
6. Myslite si, Ze ma Vas Zivot
smysl? 1 8 16 91 84




7. Jak se dokaZete soustredit? 2 5 77 92 24
8. Jak bezpacné se citite ve
svém kazdodennim Zivoté? 2 19 63 95 21
9. Jakzdravé je prostredi, ve
kterém Zijete? 12 36 71 74 7
10. Mate dost energie pro
kazdodenni Zivot? 8 13 77 78 24
11. Dokazete akceptovat svij
télesny vzhled? 5 38 44 85 28
12. Mate dost penéz k
uspokojeni svych potreb? 13 42 85 44 16
13. Mate pfistup k
informacim, které potrebujete
pro svij kazdodenni Zivot? 0 8 47 72 73
14. Mate moZnost vénovat se
svym zalibam? 11 32 76 63 18
15. UdrZujete vztahy se svymi
kolegy v préci i v dobé volna? 18 20 87 54 21
velmi nesnokoien/a ani spokojen/a, spokoien/a velmi
nespokojen/a poxol ani nespokojen/a poxo) spokojen/a
16. Jak jste spokojend se svou
praci? 15 16 41 91 37
17. Jak jste spokojena se svou
schopnosti provadét
kazdodenni ¢innosti? 3 28 45 101 23
18. Jak jste spokojen/a se
svym pracovnim vykonem? 0 5 47 92 56
19. Jak jste spokojen/a
sdm/sama se sebou? 2 8 49 116 25
20. Jak jste spokojen/a se
svymi osobnimi vztahy? 7 28 39 63 63
21. Jak jste spokojen/a se
vztahy se svymi kolegy v praci? 0 7 28 102 63
22. Jak jste spokojena s
podporou, kterou Vam
poskytuji pratelé? 4 0 29 98 69




23. Jak jste spokojena s
podminkami v praci? 3 10 84 80 23
24. Jak jste spokojena s
dostupnosti zdravotni péce? 2 20 52 88 38
25. Jak jste spokojena s
dopravou? 12 20 76 73 19
nikdy nékdy stitedné celkem casto neustale
26. Jak Casto prozivate
negativni pocity, jako je napf.
rozmrzelost, beznadéj, uzkost
nebo deprese? 19 76 64 37 4
Cirkadianni rytmy
Rezim spanku ve vsednich dnech
Primémévyv Pramérnév Primérnév Primérnév Pramérnév Primérnév Primérné Primémév Primémév
21.00hod. 21.30hod.  22.00hod. 22.30hod. 23.00hod. 00:00hod. v 1.00hod. 1.30hod. 2.30hod.
1) V kolik hodin chodite spét
ve viednich dnech? 11 15 74 10 80 6 1 1 2
(1)Zan—5 (2)Za6-15 (3)Zal6-30 (4)Za31-45 (5)Za46-60 (6)Za vice
min min min min min nei 1 hod
2) Za jak dlouhou dobu
nejéastéji usinate ve viednich 36 a5 64 13 2 0
(1) Vidy (2) Easto (3) Obtas (4) Zridka (5} Nikdy
3) Mivate problémy s usindnim
ve viednich dnech? 0 33 72 66 29
Pramémév Pramérnév Pramérnév Promé&mév Pramérnév Pramérné&v Pramérng Primérnév  Primémév
4,00hod. 5.00hod. 5.30hod. 6.00hod. 6.30hod. 7.00hod. v 7.30hod. 8.00hod. 9.00hod.
4} V kolik hodin se ve viednich
(3kolnich) dnech probouzite? 2 25 12 51 54 34 6 5 1
(1) Vidy (2) Casto  (3) Obcas (4) zridka  (5) Nikdy
5) Méte potize se
vstavanim ve vSednich
dnech? 18 29 93 51 9
6) Spite béhem dne ve
viedni dny? 0 5 18 75 102
odpoledne  podvecer
7) Pokud ve dne spite, jaké
dobé davate prednost? 52 45
do 1 hod. 1-2 hod. 2 hod. 3 hod.
[ Jak dlouho spite? 59 27 10 2




Rezim spanku o vikendu

Primé&rnév Primérnév Pramérné v Primérnév Primérnév Primémév Primérné Priomérnév  Pramémév  Primémév
21.00hod. 22.00hod. 22.30hod. 23.00hod. 00.00hod. 01:00hod. v 2.00hod. 3.00hod. 4.00hod. 5.00hod.
8) V kolik hodin chodite spat o
vikendu? 6 1 15 62 18 18 4 3 1 2
(1)Za0-5 (2)Za6-15 (3)Zal6-30 (4)Za31-45 (5)Za46—60 (6)Za vice
min min min min min nei 1 hod
) Jak dlouho védm trva, nei
usnete o vikendu? 67 69 61 3 0 0
(1) vidy (2) Casto (3) Obéas (4) Zfidka (5) Nikdy
10) Mivate o vikendu potiZe s
usinanim? 0 0 54 39 57
Primérnév Pramérmév Primérné v Primérnév Primérnév Primémév Primérné Pramérnév Primérmév  Primérnév
7.00hod. 7.30hod. 8.00hod. 8.30hod. 9.00hod. 9.30hod. v 10.00hod. 11.00hod. 12.00hod. 13.00hod.
11} V kolik hodin se o vikendu
probouzite? 2 42 38 5 45 4 34 26 2 1
(1) Vidy (2) Casto  (3) Ob&as (4) zridka (5) Nikdy
12) Méte o vikendu
problémy se vstavanim?
1 12 54 87 46
13) Spite béhem dne o
vikendu?
0 13 49 77 61
rano odpoledne podvecer
14) Pokud ve dne spite o
vikendu, jaké dobé
davate prednost? 4 108 27
do 1 hod. 1-2 hod. 2 hod. 3 hod.
Jak dlouho spite?
52 36 48 3
Diurnaini rytmy
(1) (2) Méné  (3) Vice (4) Velmi
Nedtlezity  dalesity  dalesity dalezity
15) Je pro Vas spanek
dllezity nebo ne?
5 25 62 108
5 6 7 8 9 10 12
16) Kolik hodin nejradé;ji
spite?
3 11 47 53 75 8 3




(1)

(5)

Nedostatecny (2) (4) Vice Presprilis
Castecné nez hodin
dostatecny | 3) Dostatecny | dostatecny spanku
17) Domnivate se, Ze
pocet hodin vaseho
spanku za tyden, je
dostatecny? 20 75 103 2 0
(1) Nikdy (2) Zfidka (3) Ob&as  (4) Casto  (5) vidy
18) Pouzivate prasky na
spani nebo jiné
prostfedky (napr. ¢aje) na
spani, v pfipadé potizi s
usindnim? 172 21 5 1 1
(2) Spise  (3) Spise
(1) Hluboky  hluboky lehky (4) Lehky
19) Je vas spanek hluboky
nebo lehky?
48 88 52 12
(2) (5) Vice
(1) Nikdy Jedenkrat (3) Dvakrat  (4) Trikrdt nez trikrat
20) Kolikrat za noc se
probouzite?
32 89 72 5 2
(3) Teplota v (5) Nuceni
mistnosti
(1) Zlé sny  (2) Hluk (vysoka, nizks)  (4) Hlad na zachod (6)jiné
21) Jaky je hlavni dlvod,
Ze se béhem spanku v
noci probudite? 24 37 )8 1 89 12
(1) Velmi
¢asto (2) Casto  (3) Obcas (4) zZtidka  (5) Nikdy
22) Jak casto hovorite se
svou rodinou o spanku?
13 9 76 51 51




