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Abstrakt:

Pracovni proces je vyznamnd slozka zivotniho stylu kazdého cloveka.
V zaméstnani travime nemalou ¢ast naSich zivotu. I proto je logické, ze charakteristika
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pracujicich, jedna se tedy o vyznamnou cast populace. Sménny provoz je pro néktera

odvétvi nezbytny, napiiklad pro pramysl, zdravotnictvi a slozky integrovaného

zachranného systému.

Teoreticka Cast prace vymezuje zakladni pojmy a informuje o vyzkumech ajejich
zaverech tykajicich se prace v nepravidelném rezimu, prace v noci a nedostatku spanku.
Praktickou casti prace je vyhodnoceni dotaznikového Setfeni mezi zaméstnanci
Budéjovického Budvaru, n.p., ktefi pracuji v riznych sménnych rezimech. K Setfeni byl

pouzit dotaznik WHOQOL — BREF.
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Uvod

Téma sménného provozu je mi velmi blizké, sama jsem ve sménnych provozech
pracovala od zapojeni do pracovniho procesu, tj. 10 let. Ackoli jsem na sobé zadné
negativni duasledky nepocitovala, bylo mi jasné, Ze tento nepravidelny rezim neni pro
zivot zrovna piinosem. Vedle pfiplatkti za odpoledni a no¢ni smény a urcité Casové
flexibility nenabizi mnoho pozitiv. I bez studii odbomych zdroji kazdy z nas dobfe vi, ze
pravidelnost déla Clovéku dobfe, ze pracovat se ma pres den a v noci by se mélo spat.
V nasi spolecnosti je vSak nemala cast lidi, ktefi se touto zakladni pouckou fidit nemtizou,
protoze jejich prace jim to nedovoli. Sménnost nabourava zivot pracovnika hned
v nékolika rovinach. Narusuje jeho cirkadianni rytmy, zpisobuje zdravotni problémy
a ovliviiuje 1 jeho spoleCensky a rodinny zivot. V této praci se pokusim problematiku

prace na smény piiblizit 1 pro ty, kterych se pfimo netyka.



Teoreticka ¢ast

Smeénny provoz, nocni prace

V roce 2021 pracovalo na smény 25,6 % ze viech pracujicich v Ceské republice
(Eurostat). Dle CSU nejvice sménovych pracovnikdl pracuje ve zpracovatelském
pramyslu, zdravotnictvi, obchodua v socialni péci. Nezanedbatelné mnozstvi lidi pracuje
na smény také v odvétvich jako je pohostinstvi, ubytovani a doprava. Sménny provoz
se téméf netyka penéznich a pojiStovacich sluzeb, vzdélavani, védeckych pozic

a informacnich ¢innosti.

Soucasny stav nasi spolecnosti je takovy, Ze se bez sménného rezimu neobejdeme.
Mnoho vyrobnich procesi muZze optimalné fungovat pouze za predpokladu delsiho
casového horizontu — prerusovat kazdy den vyrobu by bylo vysoce neefektivni,
v nékterych piipadech dokonce nemozné. Na sménnosti pracovnikll zavisi také fungovani

integrovaného zachranného systému, pecovatelské, pohostinské dopravni sluzby a dalsi.

Sménny pracovni rezim a no¢ni prace jsou definovany zakonikem prace
nasledovné (Zakon ¢. 262/2006 Sb., § 78):
Pro ucely upravy pracovni doby a doby odpocinku je

d) dvousménnym pracovnim rezimem rezim prace, v némz se zamestnanci vzajemné

pravidelné stiidaji ve 2 sménach v ramci 24 hodin po sobé jdoucich,

e) vicesménnym pracovnim rezimem rezim prace, v némz se zaméstnanci vzajemné

pravidelné stfidaji ve 3 nebo vice smeénach v ramci 24 hodin po sobé& jdoucich
J) nocni praci prace konana v no¢ni dobé; nocni doba je doba mezi 22. a 6. hodinou,

k) zaméstnancem pracujicim v noci zaméstnanec, ktery odpracuje béhem noc¢ni doby

nejméné 3 hodiny ze své pracovni doby v ramci 24 hodin po sob¢ jdoucich.
Nocni prace se tyka i § 94 téhoz zakona:
§ 94

(1) Délka smeény zaméstnance pracujictho v noci nesmi piekrocit 8 hodin v ramci
24 hodin po sobé€ jdoucich; neni-li to z provoznich divodi mozné, je zaméstnavatel
povinen rozvrhnout stanovenou tydenni pracovni dobu tak, aby primérna délka smény

neprekroCila 8 hodin v obdobi nejdéle 26 tydni po sobé jdoucich, pfi¢emz pii vypoctu



pramémé délky smény zaméstnance pracujictho v noci se vychazi z pétidenniho
pracovniho tydne.

(2) Zaméstnavatel je povinen zajistit, aby zaméstnanec pracujici v noci byl vysetien
poskytovatelem pracovnélékarskych sluzeb v ptipadech a za podminek stanovenych pro

pracovnélékaiské sluzby zakonem o specifickych zdravotnich sluzbach. Uhrada

poskytnutych zdravotnich sluzeb nesmi byt na zaméstnanci pozadovana.

(3) Zaméstnavatel je povinen zajiStovat pro zaméstnance pracujici v noci priméfené

socialni zaji§téni, zejména moznost obcCerstveni.

(4) Pracoviste, na kterém se pracuje v noci, je zaméstnavatel povinen vybavit prosttedky
pro poskytnuti prvni pomoci, vCetné zajisténi prostfedkd umoznujicich piivolat rychlou

Iékatskou pomoc.

Zapraci v noci nalezi zaméstnanci pfiplatek. Ze zdkona jde 0 20 % v ptipadé platu
amin. 10 % pramémého vydélku v piipad€ mzdy. Tyto piiplatky jsou v praxi Casto vyssi
diky kolektivnim smlouvam a byvaji uvadény v inzeratech s nabidkami zameéstnani

jakozto jeden z nabizenych benefitt.

Potize spojené s nocCni praci a praci ve vicesménném rezimu
Sménny provoz piinasi pracovnikiim nejen priplatky, ale i problémy rtiznorodého
charakteru. Tyto problémy se tykaji socidlni sféry, pracovniho vykonu a zdravi

pracovnika.

Socialni dopady sménove prace

Pii sménové praci ma ¢lovek Casto jiny zivotni rytmus nez jeho okoli. Proto byva
narusen kontakt s rodinou a prateli. Ve sménném rezimu je slozitéjsi ucast na sportovnich
akcich, pravidelnych aktivitach, vzdélavacich kurzech apod. Z hlediska vyuziti volného
¢asu hodné pracovniki hodnotijako vyhodnéjsi dvanactihodinové smeény (12 hod denni,
12 hod no¢ni, 2 dny volna). V tomto rezimu ma pracovnik castéji volny cely den, coz je
vnimano pozitivné. Nutno dodat, ze tyto dlouhé smény byvaji velmi vycerpavajici. To se
spojuje i s nasledujicim faktem — rezim , dvanactek” je velmi Casty u nepfetrzitych
provozu, a tak je vétSinou spojen i s vySSim poc¢tem odpracovanych hodin za mésic, nez
je fond pracovni doby. Pracovnik tedy odvadi vétsi mnozstvi prace v delSich usecich

a takové pracovni nasazeni rozhodné neni pro kazdého.
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Zdravotni dopady sménové prace

Nejcastejsi zdravotni problém pro vicesménné pracovniky jsou jednoznacné
poruchy spanku. Tyto poruchy se vyskytuji nejcastéji u osob, které pracuji
ve vicesménném provozu s nocnimi sménami a mezi lidmi, ktefi takovou praci opustili.

Nejvice byva narusen spanek pres den po nocnich sménach (Nevsimalova, 2020).

Epidemiologické studie ukazuji, Ze prevalence problému se spankem se u lidi lisi
dle toho, jaké provozuji povolani. Partinen a Hublin (2000) uvadi rozsahlou
skandinavskou studii mezi 40 povolanimi, ve které si na pferuSovany spanek nejcastéji
stézovali manualné pracujici. 28,1 % z nich uvadeélo, ze se budi nejméné tfikrat za noc.
Na opacném konci spektra byli naptiklad lékati — muzi, z nichz takovou Cetnost nocniho

probouzeni uvadély necela dvé procenta (1,8 %).

Noc¢ni prace dale vyznamné naruSuje bézny stravovaci rezim. S ohledem
na epidemiologické studie muzeme poukazat na Castéjsi vyskyt zaludeCnich viedi.
Pracovnici s nocnimi sménami ¢asto trpi poruchou chuti k jidlu a zazivacimi obtizemi.
Nejen kvili naru§enému stravovacimu reZimu jsou tak pracovnici na no¢nich sménach
ohrozeni metabolickym syndromem, tj. vy$§im rizikem diabetu II. typu, infarktu

myokardu, cévnich mozkovych piihod a zvySeného krevniho tlaku (Dimunova, 2010).

V roce 2007 byla na Slovensku provedena studie, kdy bylo za pomoci dotazniki
vyhodnocovano chovani 585 zdravotnich sester. Jednalo se o sestry pracujici v riznych
smeénnych podminkéch, tj. pouze na ranni smény, ve dvou sménach a ve tfech sménach.
Predmétem zajmu bylo, zda typ smeénnosti ovliviiuje neékteré z navykd, které mohou mit
vliv na vznik kardiovaskularniho onemocnéni. Ukazalo se, ze sestry pracujici pouze
na dennich sménach jedi pravidelnéji a piji méné kavy nez jejich kolegyné ze sménnych
provozu. Naopak u koufeni nebyla prokazana souvislost s typem pracovniho rezimu

(Dimunova, 2010).

Mezinarodni agentura pro vyzkum rakoviny zatradila od roku 2010 praci v no¢nich
sménach do kategorie karcinogent 2A. (Kategorie 2A znamena, Ze ona chemicka latka,
fyzikalni jev, nebo v tomto piipadé pracovni proces, je pro cCloveka s urcitou
pravdépodobnosti karcinogenni. Vychazi se z experimentd na zvifatech.) Prace v noci
naruSuje vyluCovani melatoninu. Ten muZze v nékterych pfipadech blokovat rist nadort.
Vétsina studii uvadi u prace na smény vyssi riziko vzniku rakoviny prsu, uvadi se 1 vyssi

riziko rakoviny tlustého stfeva, endometria a prostaty. Z vySe uvedené¢ho plyne,
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ze sménna prace souvisejici s cirkadianni  poruchou vylucovani melatoninu

je pravdépodobnym karcinogenem pro ¢lovéka (Pelclova, 2014).

Spanek a pracovni vykon

Prace v noci a z ni plynouci nevyspani je rizikem nejen v dlouhodobém méfitku
ve smyslu toho, ze zvySuje Sanci rozvinuti civilizanich chorob. Nedostatecné€ odpocaty
pracovnik se snadno muze stat ohrozenim pro zaméstnavatele, kolegy i sam pro sebe.
Ze statistik urazi lze vycist, ze v no¢nich hodinach stoupa frekvence selhani a pracovnich
urazd. Nejkritictéjsi Casovy usek je pak mezi 23. a 5. hodinou (Matousek, 2003). Unaveny
pracovnik je méné produktivni, klesa jeho pozomost i reakcni rychlost. Mize tak zpiisobit

Skody na majetku, a dokonce poskodit zdravi své nebo lidi ve svém okoli.

Délka doby, nez si pracovnik zvykne na zménu pracovniho rytmu a rotaci smeén,
se interpersonalné znacné lisi (Matousek, 2003). Dle Laveryové (1998) neni zaméstnani
na no¢ni smény nikdy v souladu s télesnymi cykly. Pracujici na no¢ni smény trpi snizenou
vykonosti, neustalou unavou a zhor§enou schopnosti rozhodovani. To mize zvySovat
riziko pracovnich trazti a profesionalnich chyb. Nocni prace také méni spankovy vzor
jedince. Oproti pracujicim v bézném cCase spi lidé snocnim zaméstnanim déle,
ale v kratSich cCasovych usecich. Kvalita jejich spanku je tak hor$i, maji méné

REM spanku a Casto se neciti odpocati a osvézeni ani po delsim spanku (Lavery, 1998).

Biologické rytmy
Zivot na Zemi funguje za neustalého stiidani svétla a tmy a kolisani teplot. Tomuto

se na riznych trovnich pfizpusobily fyziologické funkce rostlin a zivocicha. Biologické
rytmy jsou fizeny zevnitf (napf. zménou koncentrace urCitych hormont) i zvenci
(napf. slunecnim svitem). Biologické rytmy mizeme rozdélit na zakladé délky jejich
trvani:

e cirkaanualni, trvaji 1 rok (napf. reprodukéni chovani zvitat)

e infradianni, trvaji vice nez 24 hodin

e cirkadianni, trvaji cca 1 den

e ultradianni, trvaji méné nez 24 hodin (napf. hladina luteinizaniho

hormonu)
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Dale podrobnéji popisuji jen cirkadianni rytmy, jsou pro ¢loveka i pro problematiku této

prace nejpodstatnéjsi.

Cirkadianni rytmy

O existenci cirkadiannich rytmt se védélo jiz v 18. stoleti. Obor cirkadianni
biologie se zaCal vyznamnéji formovat v 70. letech minulého stoleti. Bylo zjiSténo,
ze vétSina dennich aspektu Cloveka je rytmicka. Télesna teplota stoupa a klesa v prubéhu
dne dle urcitého rytmu, stejné tak se v pruibéhu dne méni stav bdélosti nebo schopnost
imunitni reakce. Vétsina télesnych funkci ma v pribéhu dne sviyj vrchol a propad. Jedna
se o optimalizaci biologickych funkci, télo by nezvladalo napliiovat veskeré své potieby
najednou, ve stejny ¢as. Navic jdou nékteré tyto procesy piimo proti sobé (nervové drahy
sympatiku — nabuzeni téla, reakce na hrozici nebezpeci — a parasympatiku — klidovy stav,
regenerace téla). Témto funkCénim rytmim by mél byt pfizptisoben denni rezim ¢loveka.

Pokud je tento rytmus dlouhodobé& narusovan, dochazi k jeho porucham.

S narusenymi cirkadiannimi rytmy souvisi rozmanitd Skala nemoci. Jde
o migrény, syndrom polycystickych ovarii, uzkosti, metabolicky syndrom, roztrousenou
sklerozu a mnohé dalsi. Narusenim cirkadiannich rytmu netrpi jen pracovnici na smény,
ale 1 osoby pecujici o malé déti, lidé cestujici pres nékolik Casovych pasem a také ti, kdo

zkratka ze vS§emoznych divodl chodi velmi pozdé spat (Panda, 2020).

Cirkadianni hodiny

Cirkadianni hodiny jsou vnitinim systémem fizeni ¢asu. Interaguji s Casem piijmu
potravy a vystaveni svétlu a tim vytvafi naSe denni rytmy. Jeden denni cyklus netrva
presné 24 hodin. Cirkadianni rytmy jsou mj. ovlivnény koncentraci hormonu melatoninu.
Jeho produkeci epifyzou synchronizuje slunecni svit zachyceny sitnici oka. Maximalni

koncentrace melatoninu se u lidi bdicich v noci snizuje (Multimedialni skripta).

Tyto biologické hodiny jsou nastaveny na pfiblizné 24hodinovy cyklus (nékdoma
tento cyklus o trochu delsi, nékdo zase kratsi) a okolni podminky, jako je napt. svétlo
nebo teplota, je reguluji tak, abychom vSichni chodili spat a vstavali podle stejného

rozvrhu.
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Ten, kdo ma tento vnitini cyklus rychlejsi, tj. kratsi nez 24 hodin, patfi
do chronotypu skiivan. Osoby s timto chronotypem chodi dfive spat a rano brzy vstavaji,

pokud maji moznost si sami zvolit sviij idealni denni rezim.

Ti, kterym wvnitini hodiny b&zi pomaleji, jsou oznatovani jako sovy. Casto
ponocuji, potfebuji rano déle spat a nejlépe pracovat jsou schopni v pozdé&jSich Castech
dne (Idzikowski, 2012). Pro praci ve sménném provozu je vhodnéjsi osoba s chronotypem
sovy (Nevsimalova, Sonka, 2020). Nékdo ma vnitini hodiny ,,pfizpasobivéjsi®, nedéla

mu takovy problém ménit sviij denni rezim.

S provazanosti bd¢losti a svétla pracuje nejen ten, kdo se snazi pres den spat.
Ve firméch, kde se pracuje v noci a je nutna Cilost obsluhy, je zafizeno osvétleni vysoké
intenzity v fadech tisicti luxt. Pro srovnani — bézné domaci osvétleni byva v intenzité
nékolika stovek luxa (Idzikowski, 2012). Toto opatieni ma za tkol udrzet pracovniky v co
nejbdélej§im stavu a tim snizit riziko nehod. Typickym pfikladem mohou byt jaderné

elektramy, kde je naprosto nezbytné mit obsluhu odpocatou, Cilou a v plné pozornosti.

Spanek a jeho vyznam
Spanek definujeme jako periodicky usek fyziologického stavu zménéného
védomi, béhem kterého dochazi k nejrizngjsim dé&uim v mozku a organismu. Béhem

spanku je télo utlumeno, avSak CNS stale pracuje a nemén¢ aktivni je 1 imunitni systém
(Honzak, 2017).

Pfesny vyznam spanku nam neni doposud znam. Jelikoz vsak spanek proziva
v n&jaké formé vétsina vyssich zivocichu, lze predpokladat, ze fyziologicky jde o velmi
vyznamny proces (Multimedialni skripta). Béhem spanku dochazi k opé&tovnému
ustaveni rovnovahy fyziologickych funkci (obnova energetickych substratd, pfesuny
iontd, oprava poskozenych bun€k, vyrovnani elektrickych potenciald v nervové
soustavé aj.). Hodnoty vnitiniho prostfedi se tak bud vraci k ptivodni rovnovaze nebo
nastane superkompenzace (Malatova, 2016). Straveni zhruba tretiny dne v klidovém

stavu je vyhodné také energeticky (Nevsimalova, 2020).

Spanek udrzuje normalni aktivitu CNS. Bohuzel nam zatim nejsou znamy
mechanismy, na kterych tato ,,udrzba“ funguje. Z mnoha pokusu je vSak ziejmé, Ze je

spanek nezbytny pro spravnou funkci CNS. Jeho dlouhodoba restrikce zpusobuje
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psychotické pfiznaky a zvySenou drazdivost. Po 14 dnech spankové deprivace ¢lovék
umird. Spanek ma u lidi vyznam 1 pro rovnovahu nalady, nevyspaly Clovék je Casto
labilngjsi (Nevsimalova, 2020).

Spanek je proces cyklicky, pfichazi opakované kazdou noc vlivem cirkadianniho
rytmu. Cykli¢nost vykazuje 1 samotna struktura spanku, kdy se pravidelné stiidaji dveé

naprosto odli§né spankové formy, NREM a REM spanek (Multimedialni skripta).

Trvani spanku

Potieba spanku se interpersonalné lisi. Je tfeba brat v potaz parametry jako je vek,
pohlavi, chronotyp ¢lovéka a dalsi. Pro podporu zdravi u dospélych je idealni d oba spanku
nekdemezi 7 a9 hodinami denné. V poslednich dekadachje v rozvinutych zemich mozné
pozorovat trend zkraceni doby spanku, a to o 1 —2 hodiny. Kdopravidelné spi kratsi dobu
nez 7 hodin za noc, je ohrozen rizikem nartstu hmotnosti, diabetu, vysokého krevniho
tlaku, deprese a kardiovaskulamich onemocnéni. Doba spanku kratsi nez 7 hodin je pak
taky spojovana se zvySenym vnimanim bolesti a zhorSenou imunitni schopnosti. DalSimi
dulezitymi body pro pracovni sféru jsou i vyssi riziko nehod a zvySeny pocet chyb.
(Nevsimalova, 2020).

Dle epidemiologické studie s velkym poctem respondentd je nejkratsi doba
spanku mezi dvéma no¢nimi sménami (6 hod 3 min) a no¢ni spanek pred ranni sménou
(6 hod 59 min). Nejdelsi doba spanku byva mezi dvéma volnymi dny, a to v priméru
9 hod 1 min. Podle EEGvySetfeni se pti dennim spanku zkracuje dobahlubokého spanku,
diive nastupuje REM spanek.

Az 20 % pracujicich (dle NevSimalové, 2020) je zapojeno do nepravidelnych
pracovnich rezimu. Popadesatém roce zivota se vyrazné€ snizuje tolerance prace
ve sménném provozu. Tolerance sménného rezimu je celkove horsi u téch jedinct, ktefi
maji vyssi potfebu spanku danou fyziologicky (tzv. long sleepers) a u rannich typt. Ranni
typ (skiivan) je osoba, ktera je nejvice aktivni v rannich, resp. dopolednich hodinach

a potiebuje jit spat brzy vecer (Nevsimalova, Sonka, 2020).

Prace na smény zkratka spanku nesveédci. Nékteré typy stfidani smén jsou horsi
nez jiné, napiiklad trvala prace v noci. Z hlediska spankového deficitu se jako obzvlast

nepiiznivé jevi stiidani smén v delSich Casovych usecich (v praxi jde vétsSinou o tydenni
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interval). Z tohoto hlediska je lepsi stfidani po dvou dnech, tj. rezim 2x ranni,

2x odpoledni, 2x no¢ni sména.

Pracovnici ve sménnych provozech se potykaji s vysSim rizikem poruch
zazivaciho traktu, poruch cirkadianniho rytmu a srdecnich probléma. Oproti zbylé
populaci je vyssi i riziko rakoviny. Pracovnici ve sménnych provozech se zdaji byt méné

zdravi, produktivni a §tastni. Navic jsou vice nachylni k nehodam (Janeckova, 2014).

Jak uvadi JaneCkova (2014), sménny provoz je jeden z hlavnich narusiteld
kvalitniho spanku a patfi mezi hlavni spoustéCe spankovych poruch. 50 — 65 %
pracovniki pracujicich na smény se potyka s vysokou meérou ospalosti béhem dne,
vyskytuje se u nich pfechodna porucha usinani a je narusen jejich spankovy rytmus.

Sménny provoz je Spatné tolerovan hlavné diky nasledujicim faktoram:

Deficit spanku — spanek pres den je zpravidla redukovan o hodinu az Ctyii oproti spanku
v noci. Navic tento spanek zdaleka neni tak kvalitni jako no¢ni spanek, na ¢lovéka totiz
Casto ruSivé pusobi rizné vlivy z okoli. Mize se jednat o denni svétlo, hluk

z ulice/sousednich bytd, détsky kiik nebo zvonéni postaka & mobilniho telefonu. Zivot

se kolem pres den spiciho ¢loveka zkratka nezastavi ani nezti§i (Janeckova, 2014).

Spolecenské faktory — zde je Casto zmifiovan napiiklad deficit spolecné traveného ¢asu
s rodinou, nemoznost ucastnit se spoleCenskych akci, pravidelnych aktivit apod. Pokud
se s blizkou osobou dlouhodobé doma jen mijime, zakonité to povede k odcizeni a tim

padem muze byt ohroZen i nas vztah (Janeckova, 2014).

Potfeba spanku
Potfeba spanku se mize interpersonalné vyrazné lisit. Lidi 1ze rozdélit dle miry

potfeby spanku na tzv. long sleepers a short sleepers. Pro praci ve sménném rezimu

je vhodnéjsi osoba s nizsi potiebou spanku nez s vyssi (Janeckova, 2014).

Déle se potfeba spanku vyrazné méni s vékem. Novorozenec stravi spankem az
20 hodin za den, tato doba se postupem Casu zkracuje, az se ustali na 7 — 9 hodinach

vhodnych pro dospélého v produktivnim véku.

Zeny si st&Zuji na potize se spankem &ast&ji nez muzi a vykazuji vétsi potiebu spat
déle. Mnoha objektivni Setfeni vSak prokézala, ze zeny snaze (rychleji) usinaji a maji
lepsi efektivitu spanku (NevSimalova, 2020). S nastupem menopauzy u zen piibyva
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spankovych poruch. Také syndrom neklidnych nohou v primeéru piichazi u zen diive nez

u muzl.

Spanek jako soucast zdravého Zivotniho stylu

Chceme-li zlepsit kvalitu svého zdravi, vedle upravy jidelnicku a zarazeni
pohybové aktivity je uprava denniho rezimu jednim z prostiedkd, ktery ma velkou Sanci
na uspéch. Radu ,,chod’te kazdy den spat ve stejnou dobu‘ vSak pracovnici ve sménnych

provozech nemohou uposlechnout, jejich pracovni rezim jim to zkratka neumoziiuje.

Doporuceni pro pracovniky ve sménnych provozech

Doporuceni pro pracovniky no¢nich smén dle Idzikowského (2012)

Pro denni spanek po no¢ni sméné je dulezité vytvorit co nejlepsi podminky.
Jelikoz se naSe vnitini hodiny orientuji podle okolniho svétla, prvni bod je nasnad€ — co
nejlepsi zatemneéni loznice. Dal§im bodem je snizeni hlucnosti. Zde je nutné podotknout,
Ze spousta z nas je z absolutniho ticha (pokud se nam ho vibec podaii navodit) mirné
nervozni, a tak davame prednost jemnému Sumu ,na pozadi“. Nevhodné jsou nahlé
a pfili§ hlasité zvuky. Bylo prokazéano, ze bily Sum a Suméni mote dokazi uklidnit, pomoci
s usinanim, prohloubit spanek a snizit mnozstvi nechténych procitnuti. Na kvalitu spanku
a tim 1 miru odpocinku ma vliv i teplota okolniho prostfedi. Idealni teplotu pro spanek je
slozité urcit, reakce na teplotu jsou individualni, avSak vyzkumy ukazuji, ze teplota

v loznici by se méla pohybovat cca mezi 16 a 18 °C.

Neméne dulezité je, aby Clovek jako prostfedek na usnuti nepozival alkohol
(Machova, Kubatova, 2015). Ten sice funguje v malych davkach jako sedativum, ale po
poziti alkoholu vyznamné klesa kvalita spanku a mira odpocinku neni zdaleka takova,

jakou clovek pracujici na smény potiebuje.

Zasady dle Jiraka (2021) pro zavadéni sménove prace

Nocni prace by meéla byt zavadéna pouze tam, kde je to nezbytné nutné.
Na nékterych pracovistich je v noci potfeba méné zaméstnancl nez pres den, takze na
kazdého pracovnika vyjde nocni sména fidceji. Piikladem mohou byt provozni laboratote

V potravinafstvi.
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Vhodngjsi je rychla rotace smén — 2 dny ranni, 2 dny odpoledni, 2 dny no¢ni,
2 dny volno. Pokud to dovoluji podminky na pracovisti, Casto si kolektiv mize zvolit
systém smén a stfidani takové, které vyhovuje vétsin€ pracovniki. Zde se vSak muze
narazit napiiklad na problém poctu zaméstnancu, kdy jich mize byt pro urity sménovy
systém moc/malo (pro systém ranni — odpoledni - no¢ni potfebujete 3 party pracovnik,

pro systém kratky tyden - dlouhy tyden uz jsou to party 4).

Prodlouzena pracovni doba (10 nebo 12 hodin) je vhodné jen u méné mentalné

a fyzicky naro¢nych Cinnosti, t€zka prace by méla byt vykonavana max. 8 hodin.
Odpocinek mezi sménami alesponl 12 hodin.

Dobrovolnost prace na sménach pro starsi pracovniky. Vychazi z predpokladu, ze
nejvyssi tolerance stfidani smén je kolem 25. roku a s vékem klesa. Tento bod nebyva

v praxi piili§ obvykly.

Zajisténi péce o pracovniky na nocnich sménach — prestavky, jidlo. Toto je
oSetfeno v zakoniku prace, prestavka na oddych je povinna nejpozdé&ji po 6 hodinach

prace.

Zasady pro zafazovani osob do sménnych provozu dle Jiraka (2021)

Pfi vybéru osob na nocni praci by mél byt zohlednén vek, pohlavi, télesna
a psychicka odolnost, socialni zdzemi (napt. péce o dité, o osobu zavislou atd.), trvani
cesty doprace, mira adaptace na zmény cirkadianniho rytmu (skfivan vs. sova,

long vs. short sleepers).

Na nocni smény by nemély byt zafazeny osoby se zavaznymi onemocnénimi
travictho systému, diabetu II. typu, s hormonalnimi poruchami, se zachvatovitymi
onemocnénimi, depresivnimi stavy a se spankovymi poruchami. Toto je zalezitost 1ékate
provadéjiciho pracovné lékarské prohlidky. Pracovné lékarska prohlidka by méla
probéhnout vzdy pied nastupem do sménného provozu a periodicky se opakovat, vét§inou
jde o interval 1 nebo 2 roky. Zalezi samoziejmé 1 na dalSich parametrech prace
a pracovniho prostfedi. Mimotadné prohlidky jsou také nutné v pfipad€ zmény

pracovniho zafazeni nebo zdravotniho stavu.

Rady pro spanek pracujicich na smény dle Kotlera a Karinchové (2013)
Dopfejte si na spanek dost Casu. Mnozi v noci pracujici omezuji svij dennispanek

dobrovolné. Pfes den totiz maji ptilezitost pracovat na zahradé€, dojit nakoupit, vyfidit
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pochtizky, obstarat domacnost... A na dostatecné dlouhy spanek nezbyde Cas. Tento

navyk je naprosto nevhodny, nelze ignorovat potiebu spanku.

Upravte svij pobyt na svétle. Opét jsme u faktu, Ze svétlo ovliviiuje nasi potiebu

spat. V dob¢ bdéni se vystavujme svétlu a pro spanek vytvorme co nejvétsi tmu.

Podle Kubalaka a Daniela (1988) se pro obsluhu naro¢nych zatizeni a v dalkové
dopravé doporucuje i psychologicky vybér, nejen pracovné lékatska prohlidka. Mezi
kritéria vybéru by méla patfit stabilita osobnosti a vybirdny by mély byt spi§ vecerni typy
(sovy) nez extrémné ranni typy. Dal$im dulezitym kritériem by mél byt také vék. Osoby
mlads§i 20 a star$i 60 let jsou pro sménovou praci (zejména pro nocni smény) méné

vhodni.
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Prakticka Cast

Prakticka cast mé prace spociva v dotaznikovém Setfeni mezi zameéstnanci
Bud¢jovického Budvaru, n.p. Zajimalo mé, jak se li§i kvalita pracujicich na smény
a pracujicich pouze na ranni sméné. Z teoretickych poznatkt plyne, Ze pracovnici ranni
smeény by méli mit vyssi kvalitu zivota nez ti, ktefi smény stfidaji. Déale se udava, ze
vhodnéj§i smér rotace smén je ranni-odpoledni-nocni (dale uvadim jako R-O-N) nez
nocni-odpoledni-ranni (dale uvadim jako N-O-R). Jelikoz v B. Budvaru pracuji v obou
smérech rotace, rozhodla jsem se je i porovnat mezi sebou. Dal mé zajimalo, zda by
pracovnici svlj typ sménnosti chtéli zménit a jak ho vnimaji, jaké jim pfinasi vyhody

a nevyhody.
Ocekavané vysledky jsou teda tyto:

e Sménovi pracovnici maji horsi kvalitu zivota nez pracovnici pouze na ranni.
e Couvani“ ve sménach je pro kvalitu zivota horsi, nez tradi¢ni posun zacatku

smén smérem dopiedu.

Vzorek respondentu
Z 35 rozdanych dotaznika se jich vratilo 20, tj. 57 procent. Z téchto dotazniki
jich 11 vyplnily Zeny a 9 muzi. Slo 0 osoby mezi 20 a 56 lety. Byli zastoupeni jak relativni

novacci (pracuji ve svém sménném typu max. 3 roky), tak i ,,staré paky* (pracuji ve svém

smeénném typu pies 20 let).

Na ranni smény pracuje 5 respondentd, zbytek je v tfisménném pracovni rezimu.
U tfisménného rezimu jsem navic v dotazniku rozli§ila smér rotace smén, a to bud’

v rytmu R-O-N (8 respondentti) nebo N-O-R (7 respondentl).

Dotaznik WHOQOL - BREF

Dotaznik pouzity pro toto Setfeni sestava z 24 polozek sdruzenych do 4 domén
a dvou samostatnych polozek hodnoticich celkovou kvalitu zivota a zdravotni stav
(celkem tedy 26 polozek). Tato zkracena forma dotazniku vychazi z dotazniku
WHOQOL-100. Vybér polozek byl proveden tak, aby dotaznik pokryval Siroké spektrum

aspektd kvality zivota. Kvalitu Zivota autofi dotazniku definuji stejné jako Svétova
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zdravotnicka organizace, tedy ze kvalita zivota je to, jak ¢lovék vnima své postaveni
v zivoté v kontextu kultury, ve které Zije, a ve vztahu ke svym cilim, ocekavanim,

zivotnimu stylu a zajmam.
Vyplnéni dotazniku trva zhruba 10 minut.

Vysledky hodnoceni WHOQOL — BREF nam fikaji, jaké je kvalita zivota skupin

respondentl v Sesti nize uvedenych oblastech (Dragomirecka, Bartoriova, 2006):
Zdravotni stav a kvalitu zivota v oCich respondenta fesi samostatné otazky ¢. 1 a 2.
Fyzicky stav — otazky €. 3, 4, 10, 15, 16, 17 a 18

StéZejnim parametrem pii zhodnoceni télesného stavu je bolest a jeji prozivani.
Kazdybolest vnima jinak a jinak na ni reaguje. Obecné plati, ze ¢im 1épe zvladame bolest,
tim je vyssi kvalita zivota. Krom bolesti zde feS§ime, jak je na tom respondent ohledné
unavy aenergie do zivota, jak je schopen provadét nezbytné ukoly a také zda ma dostatek
energie pro traveni volného Casu dle svych predstav. Dilezitymi polozkami u télesného
stavu jsou spanek a odpocinek. Jejich mnozstvi a kvalita ovliviiyji kvalitu zivota vyraznou

mérou. U pracovnikii na smény je prave tento faktor Casto piicinou jejich nespokojenosti.
Prozivani — otazky &. 5, 6, 7, 11, 19, 26

To, jak Clovék vnima sam sebe i okolni svét je pro kvalitu zivota podstatné.
Sebeduivéra, spokojenost sam se sebou a adekvatni prozivani negativnich i pozitivnich

emoci jsou znamkou dobrého dusevniho zdravi.
Socialni vztahy — otazky ¢. 20, 21, 22

V této kategorii je hodnocena kvalita osobnich vztahti. Nakolik ma clovek
schopnost a moznost milovat a byt milovan, zda citi podporu ostatnich, zdase mu od nich

dostava pomoci. Patii sem 1 hodnoceni sexualniho zivota. Zajima ndas, zda je clovek

schopen vyjadiit sva prani a nakolik ma moznost naplnit své potreby v této oblasti.
Prostredi — otazky & 8,9, 12, 13, 14, 23, 24, 25

Tato oblast definuje napiiklad to, zda se Clovék citi fyzicky v bezpeci, jaka je
kvalita jeho domaciho prostedi, zda ma dostatek prosttedkt pro spokojeny zivot, piistup
ke zdravotni a socialni péci. Patii sem 1 moznost ziskavat nové informace a dovednosti,

spokojenost s zivotnim prostfedim atd.

21



Zpracovani dotazniku - postup

V dotazniku WHOQOL - BREF se odpovidéana otazky na Skale od 1 do 5. Otazky
jsou postaveny tak, ze odpoveéd’ s nizsim skore znamena nizsi kvalitu zivota, ta s vysSim
skore zase vySsi (toto neplati pro otazky 3, 4, 26 — viz dale). Odpovédi jsou vyhodnoceny
v programu MS Excel dle pokynt v pfirucce k dotazniku (Dragomirecka, Bartonova,
20006). Jde o zprimérované hodnoty bodt za otazky v jednotlivych oblastech (napft. pro
oblast socialnich vztaht byly zprimérovany body ziskané v otazkach 20, 21, 23). Tyto
praméry byly nasledné nasobeny Ctyimi, aby byly vysledné hodnoty porovnatelné
s vysledky z dotazniku WHOQOL, ktery je obsahlejsi. Sklada se ze 100 otazek, je tudiz
Casové narocnéjsi jak pro respondenty, tak pro nasledné vyhodnoceni. Mnou pouzity

dotaznik je oficialni zkracenou verzi tohoto ptivodniho dotazniku.

pozn.: U otazek ¢. 3, 4 a 26 bylo tfeba pro vypocet skore prevratit hodnotu, protoze
vyznamove byly tyto otazky polozeny tak, ze nizké skére znamenalo vyssi kvalitu zivota

a naopak.

Vysledkem jsou skore pro kazdého respondenta v rozmezi 4 — 20 bodt. Cim vic
ziskanych bod®, tim vyssi je kvalita zivota. Muzeme porovnavat kvalitu zivota
v jednotlivych oblastech nebo jeho celkovou kvalitu. Lze porovnavat jednotlivé
respondenty, ja je rozdélila do 3 skupin podle toho, v jakém sménném rezimu pracuji.
Porovnanim praimémych skore v jednotlivych skupinach mizeme zjistit, v jaké skupiné
je nejvyssi vnimana kvalita Zivota, zda u pracovnikt rannich smén, v rezimu R-O-N nebo
N-O-R.

Soucasti dotazniku byla 1 Cast s otevienymi otazkami. V této Casti bylo zjisténo
pohlavi a vék respondentd, v jakém sménném rezimu pracuji a jak dlouho. Dale mé
zajimalo, zda by chtéli pracovat v jiném rezimu a také to, jaké ma pro n€ osobné jejich

sménny rezim vyhody a nevyhody.

22



Zpracovani dotaznikl — vysledky

tabulka 1— priimérné celkové skére pro cely dotaznik

ranni| R-O-N | N-O-R
pramér 15,77| 14,09 | 13,98
median 15,38 | 14,41 | 13,99
smér. odchylka| 1,82 | 2,15 2,01

V tabulce ¢. 1 jsou uvedeny primémé hodnoty celkového skore pro jednotlivé
typy sménnosti, tj. primérmy pracovnik urcité smeénnosti by pii vyplnéni dotazniku ziskal
pravé takové mnozstvi bodu. Blizkost medidnu a priméru znaci, Ze v souboru
vyhodnocenych hodnot nebyly piiliS odlehlé hodnoty. Z porovnani hodnot plyne, ze
nejvysSsi kvalitu zivota lze najit u pracovnikd rannich smén. Rotace ve sméru R-O-N
se ukazuje jen o malo lepsi nez rotace N-O-R, rozdil mezi primé€mymi skore je zde témer

zanedbatelny.

tabulka 2 — priimérné skore v jednotlivych doméncch

dom5
doml dom?2 dom3 dom4 kvalita Zivota dom6
fyzicky stav | prozivani| soc. vztahy | prostfedi subj. zdrav. stav
ranni 15,43 15,33 14,13 15,30 17,60 16,80
R-O-N 15,50 13,67 13,33 14,06 14,00 14,00
N-O-R 14,53 13,90 13,14 14,29 14,29 13,71

Tabulka ¢. 2 uvadi priméma skore ziskana v jednotlivych doménach, tj. oblastech
kvality zivota (ty jsou popsany vyse, viz oddil Dotaznik WHOQOL - BREF).
Za povs§imnuti stoji zejména vysledky v doméné 5 a 6. Jde o odpovédi na pfimé otazky
na subjektivni zhodnoceni kvality zivota a zdravotniho stavu. Z relativné velkého rozdilu
skore u sménovych pracovnikll a pracovnikii rannich smén plyne, ze ti, kdo pracuji na
smény, hodnoti kvalitu svého zivota a svij zdravotni stav jako horsi, nez je tomu

u pracovnikt rannich smén. Nepozorujeme velké rozdily mezi typy rotace smén.
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Odpovédi na oteviené otazky v dotazniku

tabulka ¢. 3 — Pokud byste méli moznost, pracovali byste v jiném sménném rezimu?

Pokud ano, v jakém?

Respondenti pracuyjici na:

Ranni smény

R-O-N

N-O-R

ne

kratky, dlouhy tyden (12 hod)

ano, ranni

ano, tfisménny provoz

kratky, dlouhy tyden (12 hod)

ranni, odpoledni

ne ranni ne

ne ranni sména, volné vikendy ranni

ne idealné bez vikendu ranni
jednosménny provoz ranni

ranni, odpoledni

V tabulce ¢. 3 je jasné vidét prevazujici preference rannich smén. Pouze jeden
z respondentil mimo ranni pracovniky nechce svij pracovni rezim ménit. Celkem
6 respondentti by stalo o néktery ze sménnych rezimi. Bud jde o rezim kratkého

a dlouhého tydne nebo o ranni a odpoledni smény, jeden z rannich respondentti by chtél

pracovat na smeny.
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tabulka ¢. 4 — Jaké vyhody pro vas osobné md vds sménny rezim?

Respondenti pracuyjici na:

Ranni smeény R-O-N N-O-R
vice dnu volna dostavam pftiplatky odpoledni volno pii no¢ni
volné vikendy volné vikendy a pfiplatky zadné
volné vikendy priplatky zadné
volné vikendy ptiplatky, volno vice dni v kuse priplatky

priplatky

volné vikendy

volné vikendy

volné vikendy

zadné

priplatky

Tabulka ¢. 4 se tyka vyhod jednotlivych pracovnich rezimi. V prvnim sloupci si
lze povSimnout, ze pracovnici rannich smén vnimaji jako pozitivum i to, Ze nemusi na
rozdil od sménnych pracovnikii do prace v sobotu a v nedéli. Pracovnici na smény
v Budvaru totiz vétSinou pracovni turnus zacinaji uz v nedéli odpoledne/vecer. Nékdy
zase naopak konci az v sobotu rano. Pokud mate po 6 no¢nich sménach, je sobota rano

avy jdete teprve spat, nemate témeér Sanci si uzit volny vikend. Obzvlast’ pokud se vas

tyka i néjaka ned¢lni sména.

Déle zuvedenych odpovédi vyplyva, ze nejvét§i vyhodou smén jsou pro
pracovniky jednoznacné piiplatky. Téchto pracovnikt se konkrétné tykaji priplatky za

odpoledni sménu, za nocni sménu a za praci o vikendu. (Jsou zde i1 dalsi pfiplatky za

rizikovost prace, ty vSak se sménnosti nesouvisi, a proto je zde neuvadim.)
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tabulka ¢. 5 — Jaké nevyhody pro vas osobné md vas sménny rezim?

Respondenti pracuyjici na:

Ranni smeény

R-O-N

N-O-R

zadné

pfi odpolednich a nocnich piijdu o
cely den v osobnim zivoté, kdy bych

potteboval byt produktivni

malo spanku, rozhozeny
rezim, nemizu nikam jit

s prateli

musim do prace v nedéli, mam kratsi

vikendy nez ostatni

po nocnich nespim

rozhozeny spanek

mam rozhozeny spanek

rozhozeny spanek, Spatné planovani

osobniho zivota

malo ¢asu na volno¢asové

aktivity

mam rozhozeny spanek

mam rozhozeny spanek

rozhozeny spanek, malo Casu

s rodinou

mam rozhozeny spanek

Z respondentti pracujicich na ranni smény na otazku tykajici se nevyhod

pracovniho rezimu odpovedél pouze jeden, viz tabulka ¢. 5. Da se predpokladat spis to,

ze zkratka zadné nevyhody nepozoruji, nez ze témeér vSichni prehlédli tuto konkrétni

otazku.

U sménovych pracovnikl se jako hlavni nevyhody ukazuji problémy tykajici se

spanku a nedostatku volného ¢asu. Opét je nasnad¢€ onen zkraceny Cas volna po no¢nich

sménach. Kdo pracuje na smény, har si planuje osobni volno a rizné pochiizky. Pokud

mate odpoledni sménu, je mozné, ze se cely pracovni tyden témér neuvidite napf. se

Skolou povinnymi détmi. Réno je nejspis vypravite do Skoly a znovu se uvidite za dalSich

24 hodin.
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Diskuze

V této praci jsem z teoretickych vychodisek a doposud provedenych vyzkumu
zformulovala tyto 2 predpoklady:

e sménovi pracovnici maji horsi kvalitu Zivota nez pracovnici rannich smén

e stfidani smén v rytmu R-O-N je vhodné&jsi nez stfidani s rytmem N-O-R
Vysledky mnou provedeného Setfeni jsou takové, ze:

e pracovnici rannich smén maji lepsi kvalitu zivota nez sménovi pracovnici

o stiidani smén vrytmu R-O-N se ukazalo ohledné kvality zivota

srovnatelné s rytmem N-O-R.

Prvni predpoklad je tedy ovéfen, druhy ne. Rozdil v kvalité Zivota respondentt
pracujicich R-O-N a N-O-R se li§i v priméru pouze o desetinu bodu, tedy jsou tyto
hodnoty srovnatelné. Je mozné, ze pii pruzkumu s vétS§im mnozstvim respondentd by se
ukazaly vétsi rozdily, ale v této praci se mi nepodafilo prokazat, ze by byl jeden smér

rotace horsi nez druhy.

Nutnododat, ze pro vétsinu dotazovanych neni sménnost prace jedinym stresorem
na pracovisti. Vétsina z nich pracuje v horku nebo naopak chladu a naklada s chemickymi

latkami. DalSim vyznamnym faktorem je hluk, jeho urover spada pro mnou dotazované

pracovniky pracujici v hlu¢ném prostiedi do kategorie I11.

Dalsi véc, ktera do velké miry limituje moznost zobecnit mnou zjisténé poznatky,
je velikost vzorku respondentt. Navratnost dotaznikti byla necelych 60 procent, proto
jsou skupiny respondentt tak malé. Tyka se tozejména skupiny pracovnikii rannich smeén,
tam byly vyhodnocovany dotazniky pouhych 5 respondenti. Relevanci tomuto pruzkumu
by dodalo zopakovani Setfeni s urCitym casovym odstupem, ale vzhledem

k ,,nedisciplinovanosti“ respondentt jsem od tohoto kroku upustila.

Z druhé casti Setfeni pak vyplyva, ze pracujici na smény sice pozitivn€ vnimaji
ptiplatky za sménovou praci, ale nejsou s timto rezimem spokojeni. Radi by ho zménili
na ranni smény nebo na stfidani dlouhého a kratkého tydne. Nejvice pracovnikiim
sménnych rezimt vadi ned ostatek spanku a malo volného Casu. Pracovnici rannich smén

tyto problémy nemaji, nechtéji svlij pracovni rezim meénit.
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Zaver

Vysledky mnou provedeného Setfeni koreluji s poznatky z védeckych publikaci
avyzkumui. Kdo pracuje v noci, ma horsi kvalitu spanku, odrazi se to v jeho zdravi
a na kvalité zivota obecné. Také se potvrdilo, Ze je o0 néco horsi stiidani smén s posunem
zaCatku smény vzad nez to s posunem vpied, jde vSak o velmi maly rozdil. Se sménnosti
v zaméstnani se dale poji nedostatek ¢asu straveného s blizkymi a nemoznost ti¢asti na
pravidelnych aktivitach. Tyto nevyhody respondentim cCasteéné kompenzuji priplatky
avolné dny mimo vikendy. Drtiva vétSina sménovych pracovnikii by rada pracovala
v jiném rezimu prace, nejcastéjsi je preference rannich smén. Dotazovani pracovnici

rannich smén nechtéji svij rezim ménit, jsou v ném spokojent.
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Conclusion:

The results of my investigation correlate with findings from scientific publications
and research. Those who work at night have poorer sleep quality, which is reflected in
their health and quality of life in general. It has also been confirmed that shifting the start
of the shift backward is slightly worse than shifting it forward. Another effect associated
with shift work is a lack of time spent with loved ones and the impossibility to participate
in regular activities. To the respondents, these disad vantages are partly compensated by
extra pay and days off during the week. The vast majority of shift workers would like to
work in a different work mode, the most common being the preference for morning shifts.
The interviewed morning shift workers do not want to change their regime, they are

content.
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Kvalita Zivota
Dotaznik Svétové zdravotnické organizace WHOQOL-BREF (kratka verze)

24dam Vs o vyplnéni dotazniku k mé bakalafské prcl na téma sménny provoz a jeho viiv na zdravi
pracovnikd. Dotaznik e naprosto anonymni. Ziskana data budou zpracovana a pouZita pouze pro Glely

mé bakaldiské prace. Predem dékujl za Vas Cas, ktery budete vypliiovanidotazniku vénovat.
Veronika Mrazové

Instrukce
Tento dotaznik zjistuje, jak vnimate kvalitu svého Zivota, zdravi a ostatnich Zivotnich oblasti.

Odpovézte laskavé naviechny otdzky. Pokud sinejstejist/a, jak nanéjakouotazku odpovédét, vyberte
prosim odpovéd, kterd se Vam zdd nejvhodnéjii. Casto to byva to, co Vas napadne jako prvni.

Berte pfitom v Gvahu, jak béZné Zijete, své plany, radosti | starosti. Ptame se Vas na Vas zivot za
poslednidva tydny. Mame tedy na mysli poslednidva tydny, kdyZ se Vas zeptdme napr.:

Dostdvate od ostatnich lidi takovou vibecne | trochu stfedné hodné maximalné
1 2 B 5

pomoc, jakou potiebujete?

Mate zakrouzkovat éislo, které nejlépe odpovida tomu, kolik pomoci se Vam od ostatnich dostévalo
béhem poslednich dvou tydnii. Pokud se Vam dostavalo od ostatnich hodné podpory, zakrouzkoval/a

byste tedy ¢islo 4.

vibecne | trochu fedné maximalné
2 3 5

Dostavate od ostatnich lidi takovou
pomoc, jakou potiebujete?

Pokud se Vém v poslednich dvou tydnech nedostavalo od ostatnich zadné pomoci, kterou potrebujete,

zakrouzkoval/abyste &islo 1.










Nasleduijici otdzka se tyka toho, jak &asto jste prozival/a uréité vécibéhem pasled"‘d‘

nikdy | nékdy | stredné | celkem casto neustdle

26. Jak Easto prozivate negativni
pocity jako je napf. rozmrzelost,
beznadéj, uzkostnebo deprese?

Pohlavi: @iena Vék: 4 ﬁ

Sménnost (tfisménny R-O-N/N-O-R, pouze rannismény, nepretrzity turnusovy apod.)
—_—

Koliklet v tomto typu sménnosti pracujete? 2 Y =

Pokud byste méli moZnost, pracovali byste v jinémsménném reZzimu? Pokud ano, v jakém?
/
RANMI

Jaké vyhody pro vés osobné mé tento reZim? (napf.: dostavam pfiplatky, mam volno vice dni
v kuse/volné vikendy atd.)

J

Jaké nevyhody pro vés osobné ma tento rezim? (napf.: musim o vikendech pracovat, je treba
safizovat si hlidani pro déti, mdm rozhozeny spanek atd.)
AL o i




