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Anotace

Preference pracovni doby v kontextu chronotypu pracovnika

Hlavnim cilem bakalarské prace je zjistit pomoci analyzy literatury s vyuzitim
kvantitativniho vyzkumu, zdali existuje spojitost mezi typem chronotypu a tendenci
upiednostiiovat flexibilni pracovni dobu u budoucich pracovnikit v obdobi pozdni
adolescence a rané dospélosti. Teoreticka Cast prace se zabyva problematikou
spojenou s chronotypy a predstavi jejich druhy, pracovni dobou s jejimi
standardnimi variantami a ontogenetické zmény jedince se zietelem na konkrétni
obdobi respondentti. V praktické c¢asti jsou nasledné analyzovana data, ktera byla
ziskana metodou anonymniho internetového dotaznikového Setfeni. Ziskané
vysledky plynouci z dat jsou poté vyuZity k otestovani hypotéz a na zavér jsou

porovnany s vyzkumem provedenym Dorothee Fischer.

Klicova slova
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Annotation

Title: Preferences in working time in context with chronotype of

employee

The main aim of the bachelor thesis is to discover if there is a connection between
chronotypes and the tendency to prefer flexible working time considering future
workers in late adolescence and early adulthood. The bachelor thesis uses methods
of literature analysis and quantitative research. Theoretical part of the thesis deals
with the issue of chronotypes and presents their types, working time with its offered
standard variants and ontogenetic changes of individual with a regards to specific
period of respondents. Practical part analyses the data which were obtained by
using method of anonymous internet survey. The results which were acquired from
the survey are used to test hypothesis and in conclusion the data are also compared

with a research which was realized by Dorothee Fischer.
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1 Uvod

Kazdy znas je svym zplisobem jedinecny. Specifické rozdily, které nas
navzajem odlisuji, mohou byt patrné na prvni pohled, at’ uz jde o vysku, barvu pleti
nebo typ postavy, ale také se na prvni pohled nemusi projevit a ziistat skryty. Do
této skupiny skrytych rozdilG patii bezesporu chronotypy, o kterych urcité slysel
kazdy, jen si tento pojem nespojil se znaméj$imi laickymi pojmy skiivani (rannich
ptacat) a nocnich sov. VétsSina z nas v priibéhu Zivota zaslechla minimalné jednou
oblibené a hojné pouzivané prislovi ,ranni ptace dal doskace“, které byva casto
pouzivano jako motivace k brzkému rannimu vstavani. Ve spolecnosti se vSeobecné
Casné vstavani povazuje za jeden z hlavnich kli¢a k uspéchu a uvadi se, Ze kdo driv
vstava, ma vice Casu a energie néfeho dosahnout. Ale co sovy? Jak naznacuje
uvedené prislovi a Janeckova (2015), tak dnesni spole¢nost uprednostiiuje vnitini
hodiny rannich ptacat, ktera preferuji brzké vstavani a tim padem nemaji problémy
se standardnim zacatkem vyuky nebo pracovni doby. Zatimco nocni sovy jsou
nuceny se prizplisobovat standardiim spole¢nosti, jit proti svym prirozenym
internim hodindm a podavat vykon v dobé, ve které na to nejsou od prirody
nastaveny. Barnes (2015) v otazce vyse uvedeného tématu poukazuje na mozné
reSeni této svizelné situace pomoci flexibilni pracovni doby, ktera se v dne$ni dobé
stava ¢im dal tim vic popularni a pomalu vytlacuje ,klasickou“ pevnou pracovni
dobu. V ramci flexibilni pracovni doby si jedinec mliZe zna¢né personalizovat dobu,

ve které bude pracovat, a tim ziskat lepSi rovnovahu mezi osobnim a profesnim

Zivotem a také l1épe napliovat socialni o¢ekavani.

Charakter prace je teoreticko-empiricky, kdy po analyze odborné literatury a
studii, zabyvajicich se danou problematikou, je cilem prace zjistit, zdali existuje
spojitost mezi typem chronotypu a tendenci upfednostiovat flexibilni pracovni
dobu u budoucich pracovniki v obdobi pozdni adolescence a rané dospélosti. Pro
dosaZeni vytycCeného cile byla vramci empirického Setreni zvolena kvantitativni
strategie. Pro sbér dat od respondentti byl pouzit strukturovany dotaznik, obsahujici

jak vSeobecné otazky (vék, pohlavi), tak i otazky zamérené na flexibilni pracovni



dobu a sebehodnotici test na chronotypy (MEQ). Na zakladé ziskanych dat poté

mohly byt vyhodnoceny hypotézy pramenici z vyzkumnych cilii prace.

Téma prace bylo vybrano z diivodu, Ze se jedna o aktudlni, moderni a velmi
diskutované téma. Avsak jednotlivi autori! se obvykle neshoduji ve svych vysledcich
a dochazeji krozdilnym zavérim, at uz vlivem zkoumaného vzorku nebo
jinych vlivli (pouzitych metod vyhodnocovani chronotypu, vyzkumné strategie,...).
To bylo hlavnim motivem pro vybér tématu a jeho nasledujici specifikaci, kdy
jednotlivé chronotypy byly zkoumany na vékové presné vymezeném vzorku a tim
byl poskytnut dals$i ndahled na danou tématiku. DalSim motivem byl osobni zajem
autora o problematiku chronotypt, rozdili mezi jednotlivymi typy a touha jim vice

porozumeét.

1Janeckova (2014); Adan a kol. (2012); Fischer (2017) a mnoho dalsich.
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2 Cil prace a metodika zpracovani

Hlavnim cilem této prace je pomoci analyzy odborné literatury ve spojeni
s kvantitativnim vyzkumem zjistit, zdali existuje spojitost mezi typem chronotypu a
tendenci upiednostiiovat flexibilni pracovni dobu u budoucich pracovniki v obdobi

pozdni adolescence a rané dospélosti.
Dil¢i cile prace jsou provérit

e zdali typ chronotypu souvisi s pohlavim respondentg,

e jestli ma pohlavi vliv na preferenci flexibilni pracovni doby.

Prace se sklada ze dvou hlavnich ¢asti, konkrétné se jedna o ¢ast teoretickou
a praktickou. Teoreticka Cast prace ma za cil uvést a definovat vSechny pojmy a
souvislosti nabyté analyzou odborné literatury, webovych zdroji a vyzkumi
souvisejicich stématem. Za timto ucelem byly vyuZity zdroje z oblasti

managementu, prava a psychologie.

Prvni kapitola teoretické ¢asti se zabyva problematikou spojenou s
psychologickymi vyvojovymi obdobimi souvisejici svékem a pripravou
potencionalniho budouciho pracovnika. V nasledujici kapitole bude vymezen pojem
pracovni doby a piedstaveny varianty uvedené v Zakoniku prace Ceské republiky a
firemni praxi, jakoZto jeden z atributli definujici profesi. V posledni kapitole
teoretické ¢asti budou bliZe charakterizovany chronotypy, uvedeny jejich druhy,

jelikoZ je predpoklad, Ze by mohly hrat roli v preferenci pracovni doby pracovnika.

Po teoretické Casti nasleduje ¢ast prakticka, kterd bude navazovat na vyse
zminéna teoretickd vychodiska a definice. Prakticka ¢ast se sklada také ze tri dil¢ich
¢asti. V prvni ¢asti budou uvedeny vyzkumné otazky, hypotézy a predpoklady pro
jejich naplnéni, dale zde bude predstaven vyzkum Dorothee Fischer na téma
»,Chronotypy v USA - Vliv véku a pohlavi“. Druha ¢ast se nazyva sbér informaci a
pribéh Setreni, vtéto Casti bude diikladné rozebrano dotaznikové Setieni a
nasledné budou dale rozebrany a prezentovany jeho vysledky. K prezentaci
vysledkli v podobé grafli, bude vyuzit program MS Excel ve spojeni s

naslednym pisemnym komentarem. Na zavér budou prostrednictvim vysledki



obdrzenych z dotaznikového Setreni vyhodnoceny hypotézy a predstaveny zavéry

bakalarské prace.
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3 Teoreticka cast

3.1 Pracovnik a priprava budouciho profesionala

Koubek (1995) rozdéluje formovani pracovnich schopnosti do dvou
kategorii: formovani pracovnich schopnosti Clovéka a formovani pracovnich
schopnosti pracovnika. Nasledné uvadi, Ze ve formulovani pracovnich schopnosti
Clovéka se jedna o nabyvani schopnosti v obecném slova smyslu a nezaleZi na tom,
kdy, kde a z ¢ iniciativy se tak déje. Zatimco u formovani schopnosti pracovnika
konkrétniho podniku, jde o aktivitu pfimo spojenou s jeho pracovnim vykonem
zaStitovanou jeho zaméstnavatelem. Ztoho vyplyva, Ze formovani pracovnich
schopnosti pracovnika je piimou soucasti formovani pracovnich schopnosti

Clovéka, jen se v této konkrétni soucasti angazuje pfimo zaméstnavatel.

Podle Koubka (1995) se da systém formovani pracovnich schopnosti ¢lovéka

rozdélit na tfi zakladni oblasti:

1. Oblast vzdélani

- Formuji se zde zakladni a vSeobecné znalosti a dovednosti, které ¢lovéku
umoznuji Zit a zaradit se ve spole¢nosti. Nasledné ¢lovéku umoziuji na
nich stavét a rozvijet dalsi specifické pracovni schopnosti a socialni
vlastnosti.

- Lze tedy tvrdit, Ze tato oblast se zaméfuje na socidlni rozvoj jedince
(rozvoj osobnosti).

-V této oblasti se typicky neuplatiiuje aktivita podniku.

2. Oblast kvalifikace

- TaktéZ nazyvana odborna (profesni) ptiprava, ve svété Casto training.

- Tato oblast se vyznacuje formovanim specifickych na urcité zaméstnani
zamérenych znalosti a dovednosti, piipadné jejich prizplisobovani viici
meénicim se pozadavkiim pracovniho mista.

- Je velmi orientovana na zaméstnani a zaméstnavatel zde hraje obvykle

zasadni roli.



- Zahrnuje zakladni pripravu na povolani (Skolni praxe/pracovni staze),
doskolovani, prohlubovani kvalifikace piipadné az preSkolovani nebo

rekvalifikace pracovnikdi.

3. Oblast rozvoje
- Zameéreno na ziskani SirSich obzorl v ramci znalosti a dovednosti nez
jsou nutné pro vykon stavajiciho zaméstnani.
- Diraz jak na formovani pracovnich schopnosti, tak i socidlnich vlastnosti
a osobnosti jedince.
- Tato oblast se spiS zaméruje na potencial pracovnika a je velmi zavisla na

individualni iniciativé pracovnika chtit na sobé pracovat a zlepSovat se.

Z vyse uvedenych informaci se da usuzovat, Ze mezi nejdtlezitéjsi obdobi,
ve kterych c¢lovék nejvice definuje své pracovni schopnosti a svou osobnost a
identitu spadaji dvé vyvojova obdobi, konkrétné se jedna o pozdni adolescenci a
ranou dospélost. Tyto dvé etapy tvori takzvané obdobi dospivani, neboli spole¢né
utvari most mezi détstvim a dospélosti. V tomto obdobi ¢lovék dosahuje velkych
vyvojovych zmén, jak po fyzické strance, kdy se z ditéte stava dospély Clovék, tak i
po strance kognitivni. To s sebou nese spoustu tézkych rozhodnuti, napriklad
ohledné smérovani dalsiho vzdélani, kam spada volba stredni, pripadné i vysoké
Skoly. Tato rozhodnuti nasledné velmi ovlivni jeho nasledné profesni schopnosti a
uplatnéni (Macek, 2003). Obdobi pozdni adolescence a rané dospélosti jako etapa

pripravy na budouci profesi

3.1.1 Obdobi pozdni adolescence a rané dospélosti jako etapa pripravy

na budouci profesi

V této podkapitole budou rozebrana dvé vyvojova obdobi a to pozdni
adolescence a rana dospélost. Tato obdobi jsou charakteristicka tim, Ze provadi
Clovéka z détstvi do dospélosti. Vzhledem ke komplexnosti jednotlivych obdobi
bude lepsi, kdyZ pro ucel bakalafské prace budou rovnou rozdélena do dvou

podkapitol, kde budou déle rozvadéna samostatné.



3.1.1.1 Obdobi pozdni adolescence

Jak uvadi Ri¢an (2014) jedna se o téZké obdobi, které je plné rozport. Jedinec
se ma vyznat sam v sobé, zaroven si najit své misto ve svété a spolecnosti, otestovat
své moznosti (Co dokaZe?, Co vydrZzi?) a dokoncit pripravu ke spolecenskému
uplatnéni (prace, rodina, vztahy). Zarovein na ného cekaji dtlezita rozhodnuti jako
vybér stiedni Skoly nebo vstup na vysokou Skolu. To vSe v jedincich zptlisobuje

zmatek az chaos, s kterym se musi potykat.

Naroky ve vyspélych zemich na Clovéka stoupaji, coZ vyZaduje delSi pripravu
(specializace ve vzdélani, neurcité a slozité socialni prostiedi). To vSe dohromady
obdobi adolescence v dnesni dobé prodluzuje o nékolik let oproti historickému
pojeti, kde obdobi adolescence koncilo diive, neZ staCilo poiradné zacit, a to
dosaZenim pohlavni zralosti, kdy se dévce mohlo vdat a chlapec pomalu piebiral

hospodarstvi (Riéan, 2014; Langmeier, Krejcitova, 2006; Macek, 2003).

Termin adolescence je odvozen z latinského slova ,adolescere”, které se da
pireloZit jako ,dorfstat”, ,dospivat nebo ,mohutnét. V ¢eském jazyce se pojem
adolescenti velmi Casto zaménuje s pojmy dorost, dospivajici a také jako Sirsi
oznaceni pro mladez. V zivoté ¢lovéka prevazné vypliiuje druhé desetileti Zivota. Na
konkrétnim vékovém vymezeni, at uZ pozdni adolescence nebo adolescence jako
pojmu se autoii v odborné literatuie nemohou shodnout a rizné se lisi (Macek,

2003, Langmeier, Krejc¢irova, 2006).

Macek (2003) se priklani k pojeti, ,podle které se adolescenci oznacuje celé
obdobi mezi détstvim a dospélosti”, Vzapéti dodava, Ze je obdobi adolescence vhodné
dale rozdélovat a déli ho na tri faze, konkrétné se jedna o ¢asnou (10-13 let), stfedni
(13-16 let) a pozdni (15/17 - 20/24 let) adolescenci. Oproti tomu Vagnerova
(2000) dané obdobi déli do dvou fazi a to obdobi pubescence (11-15 let) a
adolescence (15-20 let). Nasledné dodava, Ze ¢asova rozmezi pro jednotliva obdobi
jsou velmi individualni a variabilni. Nasledné vymezuje pohlavni dozrani jako
zacatek obdobi adolescence. Ritan (2014) souhlasi s Vagnerovou (2000) a
podotyka, Ze pohlavni dozrani byva o néco pozdéji u muzi nezli u Zen. K tomu

pridava dalsi vymezeni, kdy mlady clovék ukonci zakladni vzdélani a ma si zvolit



sviij budouci u¢ebni nebo studijni obor a zacit se pripravovat na budouci povolani.

Nasledujici ¢ast kapitoly se zabyva posledni fazi, ¢ili pozdni adolescenci.

V predchazejicich vyvojovych obdobich byla pro poznavani svéta a
zacClenovani se do spolecnosti zadsadni hra, v obdobi pozdni adolescence je to vedle
ni i prace a schopnost vykonavat ukoly, které nejsou samy o sobé prijemné a nejsou
dany naSimi potrebami, ale jsou vykonavany pro dosazeni urcitého cile (Langmeier,

Krejcirova, 2006).

Ri¢an (2014) obdobi charakterizuje nasledovné ,v tomto obdobi je ¢lovék
nejkrdsnéjsi, télesné i dusevné nejsvéZejsi, nejdychtivéjsi a nejbystrejsi. Bere sviij Zivot
zodpovédné a svobodné do svych rukou”. Nasledné podotyka, Ze tomu casto zdaleka

tak neni, ale mliZe a ma se tak stat, protoze je to idedlni stav adolescence.

Autofti se shoduji, Ze vtomto obdobi si mlady ¢lovék prochazi vyvojem ve
vSech oblastech. Biologické zmény se tykaji jeho vzhledu a vyvoje téla, socialni
zmény, kdy si mlady clovék vytvari svou vlastni socidlni identitu a buduje své
postaveni ve spolecCnosti, psychické zmény spojené s mysSlenim a vnimanim
(Vagnerova, 2000; Ri¢an, 2014; Macek 2003; Dolejs, 2017; Langmeier, Krejc¢itova,
2006).

Z biologického pohledu obdobi za¢ind pohlavnim dozranim, adolescenti
pomalu prestavaji rist a mohutni svalstvo. Z chlapeckych a div¢ich postav se stavaji
plnohodnotné muZské a Zenské postavy. Hormony se v téle pozdniho adolescenta
zacinaji stabilizovat, coZ s sebou do jisté miry prinasi i vys$S$i emocni stabilitu. Pro
vétSinu adolescentd je jejich vlastni télo predmétem pozornosti a porovnavaji se
navzajem se svymi vrstevniky (Macek, 2003; Ri¢an, 2014; Langmeier, Krejcirova,
2006).

V tomto obdobi vétSina mladych lidi zaZiva prvni sexualni styk, ktery se da
zaradit jak do biologického, tak i socialniho vyvoje, protoze s sebou prinasi i urcitou
prestiZ mezi vrstevniky (Vagnerova, 2000; Dolejs, 2017). Sexualni vztahy a zZivot
jsou vtomto obdobi obvykle pestré a intenzivni, jsou velmi ¢asto navazovany
z pouhé zvédavosti a touhy experimentovat. Toto obdobi se také nazyva polygamni

stadium sexudlniho vyvoje (vzhledem kvice sexudlnim partnertim). Piipadné



téhotenstvi vtomto obdobi byva neplanované a nechténé (Ri¢an, 2014; Dolejs,
2017).

vvvvvv

velmi slozity proces plny riiznych nastrah. V tomto procesu lze typicky rozlisit
osobni a socialni aspekt. Do osobniho aspektu patfi sebereflexe a sebehodnocenti,
dale je pro jedince dilezité védomi jeho vlastni jedinecnosti a neopakovatelnosti
vici druhym, v tomto obdobi hlavné vrstevnikiim. Ze socidlniho aspektu hovoiime
hlavné o pocitu zaclenéni a kontinuity ve vztazich a c¢ase. Tyto hodnoty jedinci
formuji ze svych zkusenosti a typicky v tomto obdobi velmi experimentuji a zkousi
své moZnosti, schopnosti a dovednosti (Macek, 2003; Langmeier, Krejcirova, 2006;
Dolejs, 2017). Jak uvadi Langmeier a Krej¢ifova (2006) jedna se tedy o hledani své
praktické (zajmové, spolecenské, pracovni, sexuadlni) a hodnotové (moralka, etika,

duchovni) orientace.

Dal$im z hlavnich vyvojovych cilii pozdni adolescence je dosaZeni takzvané
autonomie (samostatnosti) neboli modifikace (zména) vztahu Kk dospélym
(autoritam, rodi¢lim) ve smyslu zrovnopravnéni své pozice a stim souvisejici
emancipace (odpoutdni) od rodi¢i (nezavislost) (Macek, 2003; Dolejs, 2017;

Langmeier, Krejc¢itova, 2006).

Macek (2003) uvadi specifické vyvojové tkoly (teachable moment) podle
Havighursta , ve kterych jsou implementovany oc¢ekavani a potieby spolecnosti a
jedince (mladého ¢lovéka). Pokud by je nerespektoval, byva obvykle sankciovan

spolecnosti. Jeho modifikovany vycet pro adolescenty je:

- prijeti vlastniho téla a jeho zmén, v¢etné pohlavni zralosti a role

- schopnost a dovednost vytvaret a udrzovat vztahy s vrstevniky obou
pohlavi

- zména vztahu k dospélym - autonomie vztahii a emancipace od rodici

- ziskani zkuSenosti verotickém vztahu a priprava pro partnersky a
rodinny Zivot

- ziskani kompetence a pochopeni pro socialné zodpovédné chovani



- predstava o budoucich prioritach (budouci cile a styl Zivota)
- ujasnéni, (sebe)reflexe a stabilizace vlastniho vztahu ke svétu a

vSeobecné k Zivotu (vytvoreni svétového nazoru).

Jako jeden z bodl uvadi i ,ziskdni predstavy o ekonomické nezdvislosti a
smérovdni k urcitym jistotam, které s ni souvisi”. Do tohoto bodu tedy patfi hlavné
volba dalSitho vzdélani at' uz stfedoskolského, tak i nasledné vysokoskolského a
formovani pracovnich schopnosti ¢lovéka, které miiZe probihat formou Skolnich
praxi, stazi nebo pomoci riznych brigad. V tomto obdobi je béZné experimentovat a
ziskavat cenné zkusSenosti v profesni sféie a zkouset riizna zameéstnani v kratkych
casovych usecich. To vSe by mélo jedinci pomoci na zakladé ziskanych zkuSenosti
ujasnit jeho predstavu o budouci profesi (Macek, 2003; Langmeier, Krej¢ifova
2006). Jako velmi vyznamny meznik Vagnerova (2000) uvadi nastup do prvniho
zaméstnani. Na zavér Macek (2003) dodava, Ze soucasni adolescenti , prisuzuji vyssi
diileZitost trdveni volného Casu s prateli, dosaZeni dobrého vzdeéldni a cili vydélat
hodné penéz. Na druhé strané poklesala diileZitost prdni mit déti, mit dobré vztahy

s druhymi a byt uZitecny pro vlast.”

V odborné literature se autoti shoduji, Ze znaky urcujici dokonceni obdobi
pozdni adolescence v podstaté neexistuji a jeho ukoncenti je velmi variabilni. Shoduji
se na tom, Ze neexistuji Zadné jednoznacné biologické nebo socialni ohranicenti.
Podotykaji vSak, Ze trendem dnesSni doby je oddaleni prechodu do mladé dospélosti.
Jako hlavni divody udavaji delsi profesni pripravu (vysokoskolské vzdélani) a
Castou zahrani¢ni zkuSenost (jesté pred nastupem do prvniho zaméstnani). Na
zavér uvadi, Ze znakem prechodu do mladé dospélosti by mohl byt nastup realismu,

tedy urcité vystrizlivéni a nastup stability na zadkladé ziskanych zkuSenosti (Macek

2003; Dolejs, 2017; Ritan, 2014; Vagnerova, 2000).

3.1.1.2 Obdobi rané dospélosti

Zlata dvacata léta je spojeni, které zna nebo o ném alespon nékdy slySel
kazdy. Jedna se o dobu, ve které je jedinec podle Ri¢ana (2014) plny ,velkych nadéji,

vv/s

optimistického budovdni a energického aZ nadsSeného rozbéhu Zivota. Clovek veri ve
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své schopnosti a ve své stésti, je presvédcen, Ze na vSechny problémy najde raciondlni

recept, rozumné reseni — zdleZi jen na dobré viili a snaze.”

Obdobi rané dospélosti a dospélost vSeobecné (s vyjimkou menopauzy), jiz
nevykazuje vyrazné mezniky, jako tomu bylo v détstvi nebo adolescenci. Pocatek
dospélosti neni vyznacen Zadnym meznikem nebo ritualem. DosaZeni pravni
dospélosti (18 let) neni spolecnosti akceptovana jako zasadni faktor ke zméné

statusu na dospélého (Langmeier, Krej¢irova, 2006; Vagnerova, 2007).

PrestoZe obdobi dospélosti, jiZ nedisponuje vyraznymi mezniky, je velky
rozdil v mysleni, pohledu na svét a spolecnost mladého dvacetiletého clovéka,
jedince kolem padesati let nebo starSiho clovéka kolem sedmdesati let Zivota.
Z téchto davodi je vhodné obdobi dospélosti rozdélit, stejné tak jako tomu bylo u
obdobi dospivani (Langmeier, Krejc¢ifova, 2006). Langmeier a Krejcifova (2006)

udavaji rozdéleni do Ctyt etap:

1. Casna (rana) dospélost
- Jedna se o vékové obdobi od 20 do 30 let. Vagnerova (2007) udava horni
hranici az do 40 let Zivota.
2. Stredni dospélost
- Obdobi vykonosti a stability, které je vymezeno zhruba od 30 do 45 let.
Vagnerova (2007) udava vékové rozmezi 40-50 let.
3. Pozdni (starsi) dospélost
- Vékové rozmezi zhruba od 50 do 60 let, vtomto pripadé se rozmezi
shoduje s tim, které udava Vagnerova (2007).
4. Stari
- To se nasledné déli do dvou skupin a to na ¢asné a vysoké stari nebo jak

udava Vagnerova (2007) raného (60-75 let) a pravého (75 let a vice) stari.

Autofi se vSeobecné shoduji na tom, Ze obdobi rané dospélosti se vzajemné
prekryva s obdobim pozdni adolescence a shoduji se, Ze na tomto problému ma
velky podil nejednoznacné ukonceni obdobi pozdni adolescence a nejednoznacny
zacatek obdobi rané dospélosti. Nasledné shodné podotykaji, Ze velkou mérou se na

tom podili velka variabilita (rozmanitost) jednotlivcii v rdmci obou obdobi, ktera je
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zplisobena napftiklad vysokoskolskym studiem, kdy vysokoskolsky absolvent
ukon¢i vzdélani a nastupuje do zameéstndni nebo zacind podnikat aZ kolem
dvacatého ctvrtého az dvacatého Sestého roku Zivota, zatimco jedinec, ktery ma
stredoSkolské vzdélani uz mezi osmnactym a dvacatym rokem Zivota. (Vagnerova,

2007; Langmeier, Krej¢itova, 2006; Ri¢an, 2014).

Rana dospélost je typicky klidnéjSi, psychicky a hlavné emocionalné
stabiln&j$i neZli pozdni adolescence. Clovék si za¢ind naplno uvédomovat a
realizovat, co si v obdobi pozdni adolescence nacrtl jako program (cile), napriklad
vzdélani nebo nastup do zaméstnani. Z toho vyplyva, Ze clovék dokoncuje své
obdobi experimentovani a hledani profesni drahy a spole¢enského uplatnéni (Ri¢an,
2014). Jak uvadi Vagnerova (2007) obdobi rané dospélosti byva ¢asto oznacovano
jako faze intimity. Cilem této faze je ,vytvoreni dilvérného, spolehlivého a stabilniho
vztahu, ktery by mohl slouZit jako zdroj citové jistoty a bezpeci a (...) stdt se zdkladem
budouciho manZelstvi a rodiny.” Na zavér dodava, Ze tato faze bude velmi ovlivnéna
zkuSenostmi a emoc¢nimi vazbami, které si jedinec nese z predchozich
ontogenetickych (vyvojovych) obdobi (détstvi, adolescence) a na zdkladé nichz

budoval svou vlastni identitu.

Ritan (2014) vyznacuje dospélého ¢lovéka, ktery spadd do obdobi rané
dospélosti v deseti bodech, nékteré z nich, jak plyne z textu vyse, a jak sdim Ri¢an
(2014) podotyka, mohou korespondovat nebo se i prekryvat s body typickymi pro

pozdni adolescenci. Dospély ¢lovék se podle Ri¢ana (2014) vyznacuje témito znaky:

1. ,Kond produktivni prdci, jejiz smysl chdpe a kterd ho cini existencné
sobéstacnym nebo se soustavné pripravuje na velmi ndroc¢né povoldni (vysokd
Skola)“.

2. ,Jeschopen spolupracovat bez zbytecnych konflikti, prijimat i poskytovat radu
a pomoc, podrizovat se vedeni a sim vést méné zkusené”.

3. Samostatné hospodari (jiZ neni zavisly na rodiCich, maximalné se s nimi
radi).

4. Jedna vyspéle se svymi nadrizenymi v praci nebo v ramci studia (neboufi se

a neprosazuje bezhlavé sviij vlastni ndzor jako adolescent).

12



5. ,Mad do budoucnosti realistické pldny, které odpovidaji jeho hlubsim zdjmiim a
skloniim”.

6. Bydli samostatné mimo bydlisté rodicl a v jejich bydlisti se citi jako host,
pokud to neni mozZné (napriklad vysokosSkolsky student), vlastni své
suverénni teritorium v ramci spole¢ného bydleni s rodici.

7. ,Je schopen travit volny ¢as sdm, md vsak jednoho nebo vice blizkych pradtel,
kteri stoji o jeho spolecnost. Jen vyjimecné trdvi Cas s rodici, to v§ak neznamend,
Ze by k rodiciim mél negativni vztah: md je rdd a vdZi si jich, ale md na né mdlo
casu”.

8. Je schopny se stykat s piislusniky druhého pohlavi navazovat s nimi vztahy
bez priliSnych zabran a plachosti. Oproti dospivajicim (adolescentim) ma
tendenci k dlouhodobému vztahu, ktery mizZe byt citové silnéjsi, nez je jeho
vztah k rodi¢tim.

9. ,Cilevédomé (...) rozsiruje svou orientaci v prostredi, v némz Zije a pracuje”.

10.,Aktivné se zajimd a pecuje o blaho rodiny, prdtel a S$irsiho lidského

spolecenstvi”,

Vagnerova (2007) uvadi tfi zakladni pilite rané dospélosti, a to dosazeni
stabilnéjsiho profesniho postaveni, uzavieni manzelstvi a zplozeni déti. Uzavieni
manzelstvi a zplozeni déti se v novodobém svété oproti dirivéjsi dobé posouva do
pozdéjsich let, jako jeden z hlavnich diivoda je tlak industrialni spolecnosti (tlak
spole¢nosti na kariéru a dobré povolani) na delSi profesni pripravu a tim se
prodluZuje i cely proces dospivani. S prichodem ditéte museji primarné Zeny
zvladnout dvé obtiZzné slucitelné role, konkrétné se jedna o roli profesni a
rodicovskou. Na zakladé toho museji sladit sviij karierni Zivot s tim rodinnym

(Vagnerova, 2007; Ri¢an, 2014; Langmeier, Krej¢itova, 2006).

Vagnerova (2007) volné podle (Ri¢ana, 1989; Seiferta, Hoffnunga, 1997)
uvadi profil mladého pracovnika, ktery ma nasledujici typické rysy. Mlady pracovnik
je odvazny a ochotny riskovat pri zptisobu feseni profesni situace. Ma velké nadSeni
a nasazeni pro praci, je optimisticky a ocCekava pozitivni, pripadné prijatelné
vysledky. Casto ma pocit sebejistoty nabyty piecefiovanim &erstvé obdrZzenych

védomosti, ziskanych pri ptripravé na profesni drahu. Vykazuje velkou flexibilitu a
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adaptibilitu. Je-li mlady pracovnik dobi'e motivovan, podava nadstandardni vykony
a je ochotny hodné obétovat pro dosazeni stanovenych cild. Stim se poji velka
vSeobecna odolnost a schopnost zvladat stresové situace a stres obecné. Se
zminovanou odolnosti souvisi pragmati¢nost neboli schopnost resit rtizné situace
s odstupem a bez emoci. Mladi pracovnici typicky vyZaduji moZnost pracovniho

ristu, coz obcas vede aZ k soutézivosti a sebeprosazovani na ukor kooperace v tymu.

V dobé rané dospélosti si jedinec prochazi dvéma fazemi rozvoje profesniho
uplatnéni. Jedna se o fazi profesniho startu, kterou by si mél projit kazdy v ramci
rané dospélosti (ta bude niZe bliZe charakterizovana), zatimco druha faze, takzvana
profesni konsolidace se typicky odehrava az v obdobi stiedni dospélosti. Stredni
dospélost je obdobi stability na vrcholu fyzickych sil a jedna se o smifeni a
identifikaci s urcitym pracovnim mistem. V této fazi jedinec signalizuje vyssi zaujeti
pro pracovni ¢innost a Usili o postup v ramci karierniho Zebti¢ku a rozvoje profesni

kariéry (Vagnerova, 2007; Rican, 2014).

Faze profesniho startu je doba, kdy kon¢i tolerovany ¢as na profesni ptipravu
a jedinec se zatazuje ze studentského do profesniho Zivota. Velmi ¢astym jevem
spojenym s fazi profesniho startu je Sok z reality, ktery v tomto pripadé predstavuje
stretnuti zkreslenych predstav nezkuSeného pracovnika se skutecnosti a
naleZitostmi pracovni pozice. Po Soku nastava stadium profesni adaptace, kdy
jedinec postupné vstiebava Sok, sbird cenné zkusenosti a zaroven si zvyka na novou

roli a vSe s ni spojené (Vagnerova, 2007).

Zplsob jakym jedinec zvladne profesni start, neni jednoznacny a je velmi
variabilni, protoZe v ném hraje roli nékolik faktori. Mezi ty hlavni patii osobnost
mladého ¢lovéka, kam se radi napiiklad uroven vzdélani, ziskané zkuSenosti, osobni
vlastnosti nebo také motivace, flexibilita a komunikativnost (schopnost
komunikace). DalSim faktorem jsou rtzné vnéjsi vlivy, predevSim socialniho
charakteru, mezi které se radi rodinné zazemi, partner, vrstevnici a specificky na
pracovnika piisobi i prostfedi pracovisté, kde pracuje. Posledni faktor je prvni
kontakt se zaméstnanim (praxe, staz, brigady), pri kterém si mlady Clovék vytvori

prvni zkuSenosti a na zakladé toho si mize udélat lepsi a realistictéjsi predstavu o

budouci profesi a o tom co ho ¢eka (Vagnerova, 2007).
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3.2 Pracovni doba jako atribut profese

Jak predchozi kapitola napovida, tak jednim z hlavnich rozdili mezi
dospélym jedincem a adolescentem je rozdil v tom, kde travi znacnou Cast svého
Casu. Zatimco dospély clovék obvykle travi ¢as v zaméstnani, tak adolescent jej
vyuziva ke studiu a ziskavani svého vzdélani, aby poté také mohl jit pracovat. Z toho
plyne, Ze pro vétSinu lidi, se pracovni Zivot stane diive ¢i pozdéji realitou a jejich

prace, hlavné jeji pracovni doba, jim bude znac¢né ovlivitovat jejich Zivoty a volny ¢as.

3.2.1 Vymezeni zakladnich pojmii

Z pracovni doby se pro vétSinu lidi stava zasadni faktor v jejich Zivotech.
Pracovni dobu miuZeme zaradit mezi jednu znejvyznamnéjsich pracovnich
podminek ovliviiujicich zaméstnance, protoze v praci travi velkou ¢ast dne, neziidka
vice neZ jednu tretinu celého dne. Dobu, kdy bude mit zaméstnanec sviij volny cas
(na rodinu, odpocinek), predurcuje takzvané rozvrzeni pracovni doby, které musi

od zaméstnavatele védét dostatecné dopredu (Gogova, Hiirka, Ulehlova, 2012).

Participace vsech socialnich vrstev spolecnosti na placeném zaméstnani je
hlavnim prostredkem udrZeni dobré Zivotni irovné ve vyspélych zemich. Pravo na
rovnocenny piistup k placenému zaméstnani, lze chapat jako jedno ze zakladnich
prav obc¢ant (Ktizova, Vohlidalova, 2009).

Ve vyspélych zemich pracovni doba a prace vSeobecné prosla v priabéhu let
velkymi zménami. V historii byla znac¢na ¢ast prace odvadéna nevolniky nebo
otroky, coZ bylo postupem Casu zakazano, nasledné byla zakazana i détska prace,
avSak ta je i vdneSni dobé problémem a velmi oZehavym tématem, které obcas
vyplouva na povrch se zna¢nym pobouienim vyspélé spolecnosti. Z téchto prikladt
plyne, Ze tento sektor si Zada o regulaci a dohled ze strany statu, aby nedochazelo

k utlacovani a porusovani prav pracovniki.
Pro tento UcCel se primarné vyuZzivaji vnitrostatni (lokalni) zakony. V Ceské
republice existuje Zakonik prace, ktery definuje pracovni pravo a vztahy mezi

zameéstnavatelem a zaméstnancem. Kromé toho existuji i mezinarodni umluvy a

vzhledem k ¢lenstvi Ceské republiky v Evropské unii je diileZité zminit jeji smérnice
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a narizeni vztahujici se k riznym bodim pracovnich vztaht (mladistvi, specifické
zameéstnani, prescasy). Dalsim mezindrodnim pramenem, je Mezinarodni
organizace prace, které CR ratifikovala (zavazné potvrdila) (Gogova, Hiirka,

Ulehlova, 2012).

Jak uvadi (Gogova, Hiirka, Ulehlova, 2012) souc¢asné platna pravni tprava
pracovnépravnich vztaht (pracovni doby, odpocinek) obsazena v zakoniku prace je
sestavena tak, aby korespondovala s mezindrodnimi prameny, k nim# se Ceska
umluvu Mezinarodni organizace prace €. 1 z roku 1919 omezujici pracovni dobu na
osm hodin denné a maximalné ¢tyricet osm hodin tydné v primyslovych podnicich.
Z predpist Evropské unie se jedna hlavné o smérnici Evropského parlamentu a Rady
2003 /88/ES z 4. listopadu 2003, podminky v ni stanovené musi kazdy Clensky stat
respektovat a implementovat ve svych narodnich dpravach. Z vySe uvedeného
plyne, Ze vychozim bodem definujici pracovnépravni vztahy v Ceské republice, je

platné znéni zakoniku prace.

Nyni k zakladnimu vymezeni pojmi jak jsou definovany v zakoniku prace
(dale ZP). Zakon ¢. 262/2006 Sb. (ZP) upravuje v § 1 pod pismenem a) ,prdvni
vztahy vznikajici pri vykonu zdvislé prdce mezi zaméstnanci a zaméstnavateli, tyto
vztahy jsou vztahy pracovnéprdvnimi”. Nasledné definuje v § 6 pojem zaméstnanec
jako ,fyzickou osobu, kterd se zavdzala k vykonu zdvislé prdce v zdkladnim
pracovnéprdvnim vztahu“ a nasledné v § 7 zaméstnavatele jako ,,0s0bu, pro kterou se

fyzickd osoba zavdzala k vykonu zdvislé prdce v zdkladnim pracovnéprdvnim vztahu®.

3.2.2 Problematika pracovni doby

Pracovni dobu definuje ZP dle § 78 odst. 1 pismeno a) jako ,doba, v niZ je
zaméstnanec povinen vykondvat pro zaméstnavatele prdci, a doba, v niZ je
zaméstnanec na pracovisti pripraven k vykonu prdce podle pokynti zaméstnavatele” a
dobu odpocinku podle ZP § 78 odst. 1 pismeno b) jako takovou dobu, ktera neni
pracovni, ¢ili jedna se o dobu (Cas), kdy clovék neni v praci. Maximalni dalka
pracovni doby je dle ZP § 79 odst. 1 u€ena jako 40 hodin tydné (existuji vyjimky v ZP

s upravenou tydenni dobou). V § 80 je definovan pojem kratsi pracovni doby jako
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pracovni doba pod rozsah stanoveny v § 79 (obvykle 40 hodin tydné) a ,miiZe byt
sjedndna pouze mezi zaméstnavatelem a zaméstnancem. Zaméstnanci prislusi mzda
nebo plat, které odpovidaji sjednané kratsi pracovni dobé“. Rozvrzeni pracovni doby
je vZP rozebrano v § 81 odst. 1, 2 a 3, kde se udava nasledujici: 1) ,,Pracovni dobu
rozvrhuje zaméstnavatel a urci zacdtek a konec smén. 2) Pracovni doba se rozvrhuje
zpravidla do pétidenniho pracovniho tydne. Pri rozvrZeni pracovni doby je
zaméstnavatel povinen prihlédnout k tomu, aby toto rozvrZeni nebylo v rozporu s
hledisky bezpelné a zdravi neohroZujici prdce. 3) Zaméstnanec je povinen byt na
zacdtku smény na svém pracovisti a odchdzet z ného aZ po skonceni smény“. VZP je
nasledné pod § 83 uddna maximalni délka smény jako 12 hodin, coz je podle
vyzkumu provedenym Eurofoundem (2017) (Evropska nadace pro zlepsovani
zivotnich a pracovnich podminek) nejdelsi béZna pracovni doba povolena zakonem
v ramci celé EU (obvykle pouze 8 hodin).

Pro ucely bakalarské prace je dileZité definovat hlavné pojem pruzné,
vyzkumu. Nejprve bude v kratkosti uveden ,standard“, od kterého se flexibilni
pracovni doba bude lisit. Jak bylo uvedeno vySe v definicich pramenicich v ZP, tak
maximalni délka tydenni pracovni doby je 40 hodin a bylo uvedeno, Ze pracovni
doba se zpravidla stahuje do pétidenniho pracovniho tydne. Autoii Gogova, Hiirka a
Ulehlova (2012) a servery zabyvajici se praci a pracovni dobou (Resumee,
Thebalancecareers, Eurofound) potvrzuji, Ze standardem doby je takzvané
rozlozeni 8/5 (v USA uvadi 9/5, vlivem jinych zakoni prace), pii kterém
zaméstnanec chodi do prace (na misto urcené zaméstnavatelem, jako misto vykonu
pracovni ¢innosti v ramci pracovni smlouvy ZP § 34 odst. 1 pism. b)) na 8 hodin
v ramci pétidenniho pracovniho tydne, obvykle od pondéli do patku, v danou fixni
dobu stanovenou zameéstnavatelem. Tato pracovni doba, ktera obvykle zacina
v rannich hodinach (6:00-8:00) a kon¢i v odpolednich hodinach (14:00-16:00) je
brana jako standard a je uprednostiiovana soucasnou spolecnosti. Tato pracovni
doba je také nazyvana jako fixni nebo rovnomérna pracovni doba, protoZe jakmile
se na ni zaméstnanec a zaméstnavatel dohodnou, tak uz se z pravidla neméni a

zUstava konzistentni (Doyle, 2020).
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Pfesnym opakem pevné (fixni) pracovni doby je doba flexibilni (pruzna).
Ackoliv se pojem flexibilni pracovni doby bézné v praxi velmi Casto zaménuje
s pojmem pruzna pracovni doba, z hlediska prava se jedna o dva rozdilné pojmy.
Pojem flexibilni pracovni doba se udava jako pracovni doba, ktera umoZziuje
néjakou formu flexibility, at’ uZ jde o misto vykonu prace (home-office / pracovisté)
nebo pracovni dobu, zatimco pruzna pracovni doba je jiz specificky typ definovany

primo v ZP.

Jak udava Eurofound ve svém pozorovani o pracovni dobé a work-life
balanci, tak klicovou charakteristikou flexibilni pracovni doby je schopnost jak
zameéstnance, tak zaméstnavatele modifikovat pracovni dobu. Z pohledu
zameéstnavatele se jedna o mozZnost upravit lidsky kapital k casovym potiebam
podniku, zatimco z pohledu zaméstnance se jedna o moZnost upravit si pracovni

dobu, aby Iépe vyhovovala jeho osobnim a rodinnym potiebam.

Relativné nové s flexibilni pracovni dobou pftisly i pojmy ,flexicurity” neboli
Jflexijistota“ jednd se o kombinaci anglickych terminu ,flexibility” (pruZnost,
flexibilita) a ,security” (ochrana, zabezpeceni). Flexijistota ,umoZiiuje zvysit jak
produktivitu, tak i kvalitu pracovnich mist zaru¢enim urcité miry ochrany a jistoty
zaméstnancim. Pritom podnikiim je umoZnéna pruznost nutnd k vytvdreni pracovnich
mist v zdvislosti na ménicich se potiebdch trhu.”. Stru¢né receno jedna se o moznost

rychle reagovat na zmény jak pro zaméstnance, tak pro zaméstnavatele (Jouza,

2019).

V ramci flexibility rozliSujeme hlavné dvé moznosti flexibility a to ¢asovou
(pracovni dobu) a mista vykonu prace (home-office / pracovisté). Jak uvadi Joura
(2019) jako flexibilni pracovni dobu zatazujeme a zaroven zakonik prace pripousti

napriklad:

e sjedndni pracovniho poméru na dobu urcitou s vykonem praci v
nerovnomérném rozvrhu pracovni doby

e rozdéleni pracovni doby se striddnim zaméstnancti na jednom pracovisti
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e dohody o pracich konanych mimo pracovni pomér v poctu pracovnich hodin
soustredénych do kratsiho uceleného casového obdobi podle situace u
zaméstnavatele

e teleworking a homeworking

e sdileni jednoho pracovniho mista

V rdmci této prace je ovSem diileZitéjSim pojmem pruzna pracovni doba. Ta
je definovana v ZP § 85 odst. 1 nasledujicim zptsobem: ,Pruzné rozvrzeni pracovni
doby zahrnuje ¢asové useky zdkladni a volitelné pracovni doby, jejichZ zacdtek a konec
urcuje zameéstnavatel.“ a odst. 2 dodava, Ze ,V zdkladni pracovni dobé je zaméstnanec

povinen byt na pracovisti.”.

Tyto definice lze chapat, tak Ze se jedna o specialni pracovni rezim, ktery
obsahuje dva c¢asové useky, a to zakladni a volitelny. V ramci zakladniho dseku je
zameéstnanec povinen odpracovat zakladni pracovni dobu stanovenou piredem
rozvrhem pracovni doby. V ramci volitelné si mlze vramci ¢asové doby urcené
zameéstnavatelem urcit jak zacatek, tak konec pracovni doby. V praxi to znamena, Ze
pokud by zaméstnavatel napriklad stanovil zakladni pracovni dobu od 10 do 12, tak
by zameéstnanec musel pracovat vramci zakladni doby od 10 do 12 a zbytek
pracovni doby by si mohl volné rozlozit béhem dne. OvSem dle ZP § 85 odst. 3 plati,
ze celkova délka smény nesmi presdhnout 12 hodin, stejné jako tomu je u fixni

pracovni doby.

Jak uvadi Krizova a Vohlidalova (2009) pruzna pracovni doba umoznuje
rodi¢tim lépe sladit svlij pracovni Zivot s tim rodinnym a péci o dité. Tento specificky
typ pracovni doby, jim totiZ 1épe umoZnuje spolurozhodovat, o tom kolik ¢asu a kdy
stravi na pracovisti. Tim ziskavaji vétsi volnost v planovani svého volného c¢asu

s rodinou.

3.2.3 Work-life balance

Jak se shoduje Eurofound ve své zpraveé o pracovni dobé a work-life balanci
(2017) a Jouza (2019), tak pro soucasnou dobu je typicky velky tlak spolecnosti na
jednotlivce, aby dosahl na kvalitni vzdélani s nim spojenou kariéru a dobré

zameéstnani. Tim vSak ale opomiji nebo potlacuje rodinny a celkové socialni Zivot.
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Touto problematikou se zaobira fenomén dnesSni doby work-life balance neboli

v prekladu rovnovaha mezi pracovnim a soukromym Zivotem.

Jednou z hlavnich charakteristik work-life balance je spravna prioritizace
mezi praci a volnym Casem. Jedna se o jakousi soucast time managementu jedince a
vytvoreni si priorit pro nakladani se svym ¢asem. Pro kazdého budou tyto priority
rozdilné, protoZe kazdy clovék je jedinecny ve svych potrebach, a tim se zakonité

méni i predstava jednotlivcli o volném case.

Joura (2019) tvrdi, Ze se objevuji nové trendy na pracovnim trhu, kde se jiz
pracovnici nespokojuji s pevnou (fixni) pracovni dobou, ale poZaduji flexibilni
pracovni dobu. Jako hlavni diivod uvadi, Ze lidé chtéji mit vétsi kontrolu nad svym

Casem a lepsi moznost sladéni rodinného a pracovniho Zivota.

3.3 Chronotyp jako vyznamny faktor v kontextu preference

pracovni doby

Kapitola definuje zakladni pojmy chronobiologie, kterymi jsou cirkadianni
rytmy a chronotypy, predstavuje jejich spojitosti a vazby mezi nimi. Dale kapitola
vysvétluje, Ze kazdy z nds je jimi od prirody ovliviiovan, a Ze hraji pomérné velkou
roli ve schopnosti Clovéka se prizplisobovat a nasledné podavat pozadované
vysledky v rdmci socidlnich standardd spolecnosti. Do téchto socialnich pozadavki

patii nejen pracovni doba, ale i Skolni dochazka.

3.3.1 Cirkadianni rytmus

Pro lepsi porozuméni problematiky jednotlivych chronotypt bude nejprve
vymezen a predstaven pojem cirkadidnnich rytmf, které jak uvadi Janeckova (2015)

maji vyznamnou roli v typu chronotypu jedince.

Zivot na Zemi a jeho vyvoj je odpradavna ovlivnén cyklicky se opakujicimi
interakcemi mezi Sluncem, Zemi a Mésicem. Existence rytmickych zmén

v organismech je témito interakcemi pifimo ovlivnéna, nebot vznikly jako pfima
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adaptace na kolobéh slune¢niho svétla a tmy na Zemi. Tento ptiblizné 24 hodin
trvajici cyklus ovliviiuje vSechny Zivouci organismy, které si odpradavna musely
béhem slunecniho svétla vytvaret zasobu energie, aby ji mély dostatek béhem tmy.
Tato interakce byla zapsana a uchovana v genomech vSech organismii (Homolka,

2010).

V odborné literature se uvadi, Ze termin cirkadianni zavedl profesor Franz
Halberg. Pojem je odvozen zlatinskych slov ,cirka“, které jde prelozit jako
,priblizné“ nebo ,okolo“ a slova ,dies“, coZ znamena ,den“. Halberg ve svych
vyzkumech dokazal, Ze vétSina biologickych procest probiha v urcitych cyklech
s riznou délkou periody. Tim polozZil zaklad nové védni discipliny chronobiologie.
Nasledné termin cirkadidnni mize byt definovan jako rytmus s frekvenci 1 cyklu za
piiblizné 24 + 4 hodiny, cili presnéji cyklus v intervalu od 20 do 28 hodin.
(Kitzlerova, Anders, 2011; Janeckova, 2014; Homolka, 2010).

Lidské cirkadianni rytmy spadaji do kapitoly biorytmd, jedna se o takové
rytmy, které jsou endogenni. Z definice tedy plyne, Ze jsou vnitini, geneticky vrozené
a cyklicky se opakujici i v neperiodickém prostredi ptiblizné s 24 hodinovou
periodou (Farkova, 2019; Janeckova 2014). Farkova nasledné dodava, Ze na zakladé
toho je organismus schopny predvidat cyklicky opakujici se déje, ackoliv samotna
perioda cirkadiannich rytmi se mezi jednotlivymi druhy znacné lisi a variabilni

byva i u jednotlivych druhi, zejména pak u ¢lovéka (Farkova, 2019).

Lidské vnitini cirkadianni rytmy jsou rizeny pomoci takzvanych biologickych
hodin, v odborné literature také ,peacemakers”. Tyto biologické hodiny se nachazeji
po obou stranach 3. mozkové komory a priléhaji koptickym chiasmatim a
endokrinnim draham. Odtud prament jejich nazev ,suprachiasmaticka jadra“ (SCN)
(Homolka, 2010; Kitzlerova, Anders, 2011). Bergr (1995, in Janeckova, 2014) nabizi
zjednodusSeny poeticky nahled na funkci SCN a to jako dirigenta, ktery ve vztahu ke
stridani dne a noci neboli vzhledem ke svétlu a tmé slad'uje jednotlivé rytmy hladin
hormoni a biorytmy chovani. Za vstupy povazuje veskeré informace, které na SCN
plisobi a jako vystupy poté uvadi zpravy, které SCN vysild do vnitfnich organi

s cilem sladit veskeré cirkadianni rytmy v téle.
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SCN mizZe fungovat i bez vnéjSich spoustécli, kdy biorytmy nejsou
ovliviiovany vnéjSimi faktory, hlavné svétlem a tmou. V tomto pripadé SCN funguje
v takzvaném volnobéZném rytmu (freerunning rythm), vekterém je vnitini
biorytmus mirné nebo zasadné odliSny od externiho rezimu prostiredi. Tento reZim
muze zpusobovat vazné poruchy biologickych rytmi a z nich pramenici poruchy

spanku (Homolka, 2010; Kitzlerova, Anders, 2011).

Jak jiz bylo vySe zminéno, existuji i rytmy vnéjSich podminek, které se
odborné Klasifikuji jako externi rytmy. Mezi vnéjsi podminky radime napriklad
svétlo a teplotu (Homolka, 2010). Externi rytmy, které ovliviiuji biologicky rytmus,
se nazyvaji synchronizatory nebo ¢asovace (Janeckova, 2014; Kitzlerova, Anders,
2011).]Jedna se o ovliviiovani aZ prizplisobovani vnitinich (endogennich) rytmi tém
externim. Z hlediska sily ptisobeni a biologického ti¢inku na organismy déli Homolka
synchronizatory na silné, slabé a jemné. Dale podotyka, Ze jednotlivé
synchronizatory mohou ptlisobit i na sebe navzajem, jako priklad udava plisobeni

tepla a svétla (Homolka, 2010).

e Dominantni (silné) synchronizatory
- Mezi dominantni synchronizatory se radi zejména svétlo, teplota, ale i
prijem potravy a vliv prostredi.
- Pokud jsou pritomny, tak se projevuji tim, Ze vyvolavaji, ovliviiuji a
synchronizuji biologické rytmy.
e Slabé synchronizatory
- Do této skupiny spadaji napriklad meteorologické vlivy (tlak, vlhkost).
- Tyto vlivy mohou piimo ovliviiovat dominantni vlivy jako je svétlo nebo
teplota.
e Jemné synchronizatory
- Do jemnych synchronizatori spadaji kosmické vlivy, gravitace (slunecni
zareni, magnetické a elektrické pole Slunce).
- 0 vlivech jemnych synchronizatori a jejich plisobeni na organismus se

zatim vi pomérné malo.
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Jako hlavni projevy lidského cirkadianniho rytmu se uvadi stiidani cyklu spanku a
bdéni, ale i tento rytmus je ovliviiovan neboli synchronizovan s externimi rytmy

(Janackova, 2014; Kitzlerova, Anders, 2011).

3.3.2 Chronotypy

Jak uvadi (Plhakova, Dostal, Janeckova, 2013) v odborné literatuie je pojem
chronotyp synonymum s pojmy cirkadidnni preference, chronotypologie nebo
diurnalni preference (morningness/eveningness, M/E preference). Jednotlivé
chronotypy vychazi zvrozenych cirkadiannich rytm@ a jsou jimi ovliviiovany

(Janeckova, 2015).

Zajem o systematické studium chronotypi je pomérné nedavny a
v poslednich dvou desetiletich se velmi rychle rozvijel. VSechna existujici data
naznacuji, Ze tato individudlni rozdilnost ovliviiuje nase biologické, fyzické a

psychologické funkce (Adan a kol., 2012).

Preferovany cas dne, kdy chce jedinec byt aktivni nebo spat (tedy cyklus
bdéni spani) definuje takzvana ,rannost-vecernost (morningness/eveningness),
ktera se také nazyva chronotyp (Danielsson, Sakarya, Jansson-Fréjmark, 2019).
Pojmy rannost-vecernost byl zaveden vroce 1976 Hornem a Ostbergem, kdyz
zavedli prvni anglickou verzi ,morningness-eveningness questionnaire” (MEQ),
pomoci kterého dokazali rozliSit ranni, vecerni a neutralni typy (Horn, Ostberg,

1976).

Pojem rannost-vecernost se v odborné literatufe moc neuchytil a vice se
setkavame s délenim na 3 zakladni chronotypy, a to na ranni, nevyhranény pripadné
neutralni a vecerni (Janeckova 2014, Adan a kol,, 2012). Existuje i podrobné;si
déleni jednotlivych typi a to na rozhodné ranni (definitely morning type), spise
ranni typ (moderately morning type), nevyhranény ¢i neutralni typ (neither type),
spise vecerni typ (moderately evening type) a rozhodné vecerni typ (definitely
evening type). Toto déleni je pouzito i v MEQ, kdy respondent muiZe byt zarazen do
jedné z téchto 5 skupin na zakladé vysledného skére, které obdrzel (Horn, C)stberg,
1976).V této praci stejné jako (Janeckova, 2014) bude vyuzivan pojem ranni typ pro
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rozhodné ranni, tak zdroven i pro spiSe ranni typ, obdobné bude aplikovano i
v ramci veCerniho typu c¢ili budou pouZivany pojmy ranni, nevyhranény a vecerni

chronotyp.

Rendler (2016, in Danielsson, Sakarya, Jansson-Frojmark, 2019) jednotlivé
typy popisuje nasledovné, ranni typy jsou orientované na rano, chodi brzy spat a
dosahuji nejlepsich kognitivnich a fyzickych vykont v brzkych dennich hodinach
(5:00-11:00), zatimco vecerni typy jsou orientované spiSe na pozdni az velerni
hodiny, chodi pozdé spat, klidné az vrannich hodinach. Nasledné funguji a
nejlepsich vykont dosahuji v pozdnich dennich hodinach (17:00-03:00). Specialnim
piipadem pak je nevymezeny neboli neutralni typ, ktery balancuje mezi obéma

zminénymi extrémy.

Existuji vizkumy, které dokazuji, Ze cirkadianni preference jsou ovliviiovany
nékolika individudlnimi a environmentalnimi faktory. Mezi individualni faktory
miiZeme zatadit zejména vék a pohlavi, naopak mezi environmentalni se radi
fotoperioda (Casova perioda, béhem které je organismus vystaven svétlu) pri
narozeni, zemépisna Sitka a délka mista, kde organismus Zije a jeho celkové

vystaveni svétlu (Adan a kol., 2012).

V odborné literature se autoii shoduji, Ze kazdy ¢lovék mize béhem svého
zivota nékolikrat zménit své cirkadianni preference. Kojenci a déti myvaji vSeobecné
prevazné ranni typ chronotypu, zatimco adolescenti byvaji spiSe vecerni typy, coz je
spojeno s jejich vyvojem v tomto obdobi a pozdéjsi sekreci spankovych hormoni
(melatoninu). U lidi stfedniho véku myvaji obvykle chronotypy rozdéleni velmi
podobné normalnimu rozdéleni, coZ znamenam, Ze je obvykle kolem 20% jak
rannich tak i vecernich typl a zbylych 60% je nevyhranénych. Dalsi zména obvykle
prichazi kolem 50. roku zivota, kdy zaCinaji zase prevazovat ranni preference

(Plhakova, Dostal, Janeckova, 2013; Farkova 2019; Adan a kol., 2012).

MuZi do 40 let Zivota typicky vice inklinuji k pozdnimu typu chronotypu neZli
Zeny, ale v obdobi 40-60 let se preorientovavaji na ranni typy, zatimco Zeny ukazuji
tendence lehce inklinovat k pozdnimu chronotypu. Nejvétsi variabilita v typech
chronotypli se vyskytuje pro obé pohlavi vobdobi od 15-25 let Zivota, coZ je

zpusobeno hlavné vlivem vyvoje a rlizné distribuce hormoni. Tato variabilita se
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postupné s pribyvajicim vékem sniZuje, ale vSeobecné plati, Ze je vyssi u muzi.
Z téchto pozorovani plyne, Ze existuje spojitost mezi pohlavim a vékem ve spojitosti

s typem chronotypt (Fischer a kol., 2017).

Na téma mozného spojeni jednotlivych chronotypi jako faktori ovliviiujicich
preference v pracovni dobé, jiz existuje cela fada studii a vyzkumi od autori
(Barnes, 2015; Hyder, Mirghani, 2017; Facer-Childs, Boiling, Balanos, 2018), které
se zabyvaji vztahy mezi chronotypy a jejich vlivem na vykon nebo na efektivitu
pracovni doby pripadné sménného provozu, ale i zdravotnimi riziky s nimi
spojenymi.

Dals$imi speciadlnimi pripady ovliviiujici vSechny chronotypy jsou prace ve
sménném provozu nebo zaméstnani, pii kterych se ¢asto cestuje pies riizna ¢asova
pasma. Tyto specidlni ptipady, kdy jsou chronologické potieby pracovniki neustale
ovliviiovany a prerusovany ménicimi se vnéjsimi faktory (stfidajici se no¢ni, ranni
piipadné i odpoledni pracovni doba, rizna ¢asova pasma) dochazi tak k socidlnimu
jet lagu a vyssi nachylnosti k porucham spanku, narusenti cirkadiannich preferenci a

v dlisledku toho ke zvysenému riziku vyskytu vSeobecnych chorob. (Farkova, 2019).

Pokud by manaZeri jednotlivych organizaci dokazali rozdélit jednotlivé
zaméstnance podle jejich chronotypu do smén, mohli by docilit toho, Ze vétSina
pracovnikli bude pracovat ve svych cirkadiannich S$pickach, ¢ili v ¢asovych
oblastech, kdy podavaji nejlepsi vykon. Pro nocni chronotypy by to znamenalo
pracovat prevazné v odpolednich a veCernich hodinach, zatimco ranni typy by

preferovali hlavné ranni pripadné odpoledni sménu (Barnes, 2015).

3.3.2.1 Ranni chronotyp

Ranni chronotypy neboli ranni ptacata, jak se jim béZné prezdiva, nemaji
témér zadné problémy s rannim vstavanim. Jejich fyzické a kognitivni schopnosti
vrcholi a dosahuji nejlepsich vysledki kratce po probuzeni v dopolednich hodinach
a ke spanku se odebiraji vbrzkych vecernich hodinach (Adan a kol, 2012;
Janeckova, 2014; Farkova, 2019). Dale je podle Walkera a Roenneberga (2015, 2007,
in Farkova, 2019) ,lze obecné charakterizovat toleranci rddu, vétsi peclivosti,

perfekcionismem, pozitivnim vztahem k prdci, svédomitosti, vysokou motivovanosti,
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zamérenim na cil a vyhybdnim se Skodlivému chovdni pro zdravi“ Typicky vice
sportuji, dodrzuji zdravéjsi Zivotni styl, snidaji (coz ovliviiuje i vétsi hlad jedincii
s rannim chronotypem kratce po probuzeni) a vSeobecné maji vySsi tendenci vést

vvvvvv

Jak uvadiJaneckova (2015) a vyzkumy od (Adan a kol., 2012; Wittmann a kol,,
2006; Facer-Childs, Boiling, Balanos, 2018) a spousty dalSich potvrzuji, tak dnesni
spole¢nost vyhovuje hlavné lidem srannim typem chronotypu. Spolecenské
standardy jako zacatek pracovni doby nebo Skolni vyuky jsou obvykle v rannich az
dopolednich hodinach, pricemZ tyto ¢asy naprosto koresponduji s rytmem rannich
ptacat, ktera prirozené z rana vstavaji a nasledné jejich schopnosti vtomto obdobi

dne dosahuji nejlepsich vykont jak po fyzické, tak kognitivni strance.

3.3.2.2 Nevyhranény chronotyp

Nevyhranény chronotyp se nachazi mezi extrémnimi hodnotami $kaly,
piesnéji rannim a vecernim chronotypem. Tento kiehky balanc mezi dvéma
extrémy umoziuje lidem s nevyhranénym typem chronotypu se pomérné snadno
prizplisobit novym i neo¢ekavanym zménam pozadavkd, pri kterych je nutné zménit
zazity rezim. Vzhledem k tomu, Ze dokazi brat jak z charakteristik typickych pro
ranni ptacata, tak i pro vecerni sovy, nenesou si s sebou riziko spankovych poruch a

zdravotnich problém1 z nich pramenicich (Farkova, 2019).

3.3.2.3 Vecerni chronotyp

Vecerni chronotypy neboli no¢ni sovy jsou pravym opakem rannich ptacat.
Z toho vyplyva, Ze ulehaji ke spanku v pozdnich vecernich hodinach, klidné aZ mezi
jednou a Sestou hodinou ranni (ranni ptacata uz obvykle vstavaji). S tim souvisi, Ze
pokud nemaji zadné povinnosti a vnéjsi okolnosti jim to povoluji, tak béZné vstavaji
kolem poledne nebo i po poledni. NejvysSi vykonnosti vSeobecné dosahuji
v odpolednich aZ pozdnich vecernich hodinach (Adan a kol., 2012; Janeckova, 2014;
Farkova, 2019). Farkova (2019) nasledné uvadi, Ze ,z psychologického hlediska
vecerni typy inklinuji k neurotickym projeviim a je u nich patrnd niZsi mira
sebekontroly (véetné emocni), sebeovldddni a trdvi vice svého ¢asu prokrastinaci. Zivot

si oproti rannim ptdcatiim nebo nevyhranénym typiim ponékud méné organizuji, coZ
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se miiZe projevovat i v nezdravém Zivotnim stylu. Sovy piji ¢astéji alkohol, najdeme
mezi nimi vice kurdki a také prijimaji vice kalorii v noci, coZ jsou rizikové ndvyky
vedouci ke vzniku mnoha civilizaénich onemocnéni.” Nasledné dodava, Ze i presto se

mezi veCernimi typy vyskytuje spousta kreativnich a umélecky orientovanych lidi.

Dale poukazuje na fakt, Ze veCerni sovy mohou mit vSeobecné horsi prospéch
ve Skole, z divodu rozdilného rezimu socialniho standardu, pti kterém Skolni vyuka
standardné za¢ina béhem rannich nebo dopolednich hodin, zatimco pro no¢ni sovy
je prirozené v tomto casovém obdobi spat a nedosahuji v ném nejvyssich vykonti
jako ranni ptacata. Tato tvrzeni podporuji i vyzkumy od (Adan a kol, 2012;

Wittmann a kol., 2006; Facer-Childs, Boiling, Balanos, 2018) a mnoha dalsich.

Z vyzkumu Witmanna (2006), Facer-Childsové (2018), Adanové (2012) a
jejich kolektivii plyne, Ze spoleCenské socialni normy, které urcuji jak Skolni
dochazku, tak standardni pracovni dobu nejvice vyhovuji rannim typltm, zatimco
vecerni, ale i nevyhranéné typy se jim musi prizplisobovat. Pozdni zacatek spanku
s kombinaci brzkého probuzeni kviili socidlnim hodinam spolec¢nosti zptisobuje u
pozdnich chronotypti akumulaci neboli stiadani spankového dluhu. Obvykle se jej
snazi kompenzovat pomoci delStho spanku pres vikend. Nasledné pozdni
chronotypy vykazuji v brzkych hodinach vyssi miru nesoustiedénosti a unavenosti
a vSeobecné zaznamenavaji horsi kognitivni a fyzické vykony v porovnani s rannimi
typy, které ve stejném obdobi dosahuji svych vrchold. Tento problém, kdy vznika
spankovy deficit, se odborné nazyva socidlni jet lag a oznacuje stav, kdy
chronobiologické potreby nejsou dostatecné naplnovany v dlsledku vnéjsich

pozadavkd, v tomto pripadé tlaku spolecnosti (Janeckova, 2015).

Barnes (2015) pri svém vyzkumu zjistil, Ze flexibilni pracovni doba
predstavuje pro zaméstnance moznost, aby si prizptsobili pracovni dobu svym
vlastnim cirkadidnnim rytmim. Avsak zjistil, Ze manaZefi ¢asto zakazuji pouZzivani
takovych pracovnich rozvrZzeni, které spliuji podminky nocnich sov, protoZze
nadrizeni Casto predpokladaji, Ze zaméstnanci, kteri zacinaji a dokoncCuji praci
v pozdnich hodinach, jsou pfi praci méné soustiredéni a v dlsledku toho pak
podavaji mensi vykon neZli pracovnici (typicky ranni typy) pracujici v rannich

hodinach. Dale naznacuje, Ze by nadiizeni méli dat stranou své predpojatosti, aby
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umoznili svym zaméstnanciim naplno vyuzit sviij potencial a optimalizovat si svoji

pracovni dobu, dle svych potieb a rytmi.

3.3.3 Socialni jet lag

Socialni jet lag neboli socidlni padsmovd nemoc ma velmi spolecného
s normalni pasmovou nemoci. Velky a v podstaté jediny rozdil je ten, Ze u socialni
pasmové nemoci hraje hlavni roli takzvaného rozladéni (desynchronézy) lidskych
chronobiologickych potreb (cirkadiannich rytmt) zejména pak potreby dostatecné
dlouhé doby spanku s témi externimi (vnéjsimi) faktory, v tomto piipadé jde o tlak
spolecnosti. MiiZe nastat i specificka situace, kdy jedinec spi dostatecné dlouhou
dobu, ale nacasovani je odliSné od vétSiny spolecnosti, tim padem mize dojit
k naruseni socidlni casti Zivota jedince. Odborné receno miize dojit ke stavu
desynchronizace, kdy individualni vnitini rytmy jedince jsou ¢asové odchylené od
bézného populacniho priméru (nekoresponduji se spolecenskym vzorem chovani a

povinnosti) (Janeckova, 2015; Farkova, 2019).

Desynchronizace rytmi se, ale tyka nas vSech a kazdy ji zazivame minimalné
dvakrat za rok. Jedna se o obdobi, kdy se méni letni a zimni cas, pii kterém se v noci
bud’to pridava nebo ubira jedna hodina ¢asu. Timto krokem je ovSem ovlivnén a
zasadné narusen nas celkovy biologicky rytmus, na ktery jsme zvykli. Jako diisledek
naruSeni biorytmu obvykle miiZeme pocitovat udnavu, ospalost piipadné
dezorientaci. Predstavené jevy jsou také typické pro normdalni pAsmovou nemoc,
ktera se obvykle objevuje, kdyZ za kratkou dobu jedinec prekroci nékolik ¢asovych

pasem (Janeckova, 2015).

Wittmann (2006) tvrdi, Ze spoleCenské standardy ranni pracovni doby
mohou zptlisobovat primarné u vecCernich typt spankovy deficit, ktery se obvykle
pokousi dorovnat o vikendu. Zminény deficit je velmi podobny pasmové nemoci.
VecCerni typy museji prizplisobovat své navyky spolecenskym pozadavkim
(poZadavek na ranni vstavani, pracovni dobu), které nekoresponduji s jejich
spankovymi navyky, jez jsou z vétsi miry rizeny jejich biorytmem. Prezentovany
problém u nich zplisobuje socidlni jet lag. Do urcité miry existuje i socialni jet lag u

rannich typt, ktefi béhem volnych dni (free days) zlstanou vzhiru po delsi dobu
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nezli obvykle a druhy den rdno nejsou schopni spat po delsi dobu, kviili jejich
normalnimu cirkadidnnimu navyku vstavat brzy rano. Socialni jet lag je minimaln{ u

lidi, kter{ spi priblizné stejnou dobu béhem pracovnich i volnych dni.

Z vyse uvedenych prikladi a definic vyplyva, Ze socidlni jet lag primo souvisi
se spoleCenskym casem, ktery je prosazovan spolecnosti a individualnim
biologickym ¢asem jedince, kdy uvedené rytmy mohou byt desynchronizovany, tim
padem je mozny vznik socialniho jet lagu u daného jedince. Mezi dtisledky socidlniho
jet lagu patii inava, ospalost piipadné azZ dezorientace. Socidlni jet lag mize vést azZ
k rozvoji zavaznych poruch spanku, poruch cirkadiannich rytmi a vSeobecné k vétsi

nachylnosti na béZzné civiliza¢ni choroby (Janeckova, 2015; Farkova, 2019).
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4 Empiricka ¢ast
4.1 Vyzkumné otazky a predpoklady

Vprvni kapitole praktické (empirické) casti bakalarské prace, budou
podrobnéji stanoveny a zdivodnény hypotézy i cil prace. Na zavér kapitoly bude

bliZe charakterizovana zvolena vyzkumna strategie a diivody, pro¢ byla zvolena.

4.1.1 Cil prace a hypotézy

Jak jiz bylo uvedeno vyse, hlavnim cilem prace je pomoci analyzy odborné
literatury ve spojeni s kvantitativnim vyzkumem zjistit, zdali existuje spojitost mezi
typem chronotypu a tendenci uprednostiiovat flexibilni pracovni dobu u budoucich

pracovnikli v obdobi pozdni adolescence a rané dospélosti.
Dalsimi dil¢imi cili prace je provérit

e zdali typ chronotypu souvisi s pohlavim respondentt,

e jestli ma pohlavi vliv na preferenci flexibilni pracovni doby.

Na zikladé vySe uvedenych cili (hlavniho i dil¢ich) byly stanoveny
nasledujici vyzkumné hypotézy, jejimz vyhodnocenim by se mély na urcité hladiné
vyznamnosti provérit stanovené cile prace. VSechny hypotézy budou testovany na

hladiné vyznamnosti a= 0,05.

H1: Muzi dosahuji nizsiho skére v dotazniku rannich a vecernich typt (MEQ)
neZli Zeny.

Pomoci prvni hypotézy (H1) by autor chtél ovérit, zdali pohlavi jedince
signifikantné ovliviiuje typ jeho cirkadidnnich preferenci (chronotypu) zjiSténych
prostiednictvim dotazniku rannich a vecernich typi (MEQ). Na toto téma existuje
jiz nékolik vyzkumt, které byly realizovany na rtiznych vzorcich, a jimi prokazané
vysledky se navzajem lisi. Janeckova (2014) ve své disertacni praci pokladala
identickou otazku a po statistické analyze vysledkli dospéla k zavéru, ze pohlavi
neni dostate¢né signifikantnim faktorem ovliviiujicim typ chronotypu u jedince,

zatimco Fischer (2017) uvadi vramci svého vyzkumu provedeného v USA

30



stanovisko, Ze jedinci v obdobi adolescence a rané dospélosti jsou obecné spisSe
veCerniho typu neZli ranniho, ale vzapéti dodava, Ze tento fenomén je patrnéjsi u
muzl nezli u Zen. Dale vSak specifikuje, Ze u mladsich subjektii (pod tricet let Zivota)
jsou jeji vysledky konzistentni s vysledky autori jinych studii a potvrzuje fakt, ze
zeny jsou béhem uvedenych obdobi v primeéru obvykle ranni chronotyp na rozdil

od muzg, ktefi jsou spiSe vecerni typ.

Autor prace shledal tyto poznatky jako zajimavé a motivovaly jej k dalsimu
provéreni, jestli mezi témito dvéma proménnymi (pohlavi, chronotyp) existuje
vramci vyzkumného vzorku signifikantni rozdil ¢i nikoliv. Na zakladé toho byla

zformulovana tato hypotéza.

H2: Muzi preferuji flexibilni pracovni dobu vice neZ Zeny.

Druhad hypotéza (H2) byla formulovana tak, aby umoZiovala statisticky
vyhodnotit dil¢i cil prace, zdali ma pohlavi jedince vliv na preferovani flexibilni
pracovni doby ¢i nikoliv. Jak uvadi Vagnerova (2007), i kdyZ je pro dne$ni dobu
typicka snaha o zvySovani rovnopravnosti Zen a muzl (symetrizace muzské a
zenské role), v diisledku c¢ehoz se Zeny stavaji oproti tradicnimu (star$imu) pojeti
dominantnéjSimi, samostatnéjSimi, nezavislejSimi a dosahuji lepSiho socidlniho
postaveni, presto vSechno je ve spolecnosti muzska role stale dominantnéjsi a
predevsim vice zamérena na vykon a osobni vyniknuti, zatimco Zeny jsou stale spiSe
submisivnéjsi a prizplisobuji se spolecenskym ocekavanim.

Jednim z onéch spolecenskych oc¢ekavani by pravé mohla byt i pracovni doba. Na
zakladé tohoto predpokladu se autor prace rozhodl otestovat, zda je mezi témito
dvéma faktory (pohlavi, preference flexibilni pracovni doby) prokazatelna

signifikantni spojitost.

H3: Typ chronotypu koreluje s preferenci flexibilni pracovni doby.

Posledni treti hypotéza (H3) uzce koresponduje s hlavnim cilem prace -

existenci spojitosti mezi typem chronotypu a tendenci uprednostiovat flexibilni
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pracovni dobu. Odpovéd na tuto problematiku by mélo dat statistické vyhodnoceni
dané hypotézy (H3). Facer-Childs (2018) béhem svého vyzkumu, kde zkoumala vliv
chronotypu na kognitivni a fyzicky vykon u zdravych dobrovolnikd, potvrdila
vSeobecné predpoklady, Ze veCerni typy budou podavat horsi vykony v rannich

hodinach a naopak budou excelovat nad rannimi typy v pozdnich hodinach dne.

Z tohoto zavéru lze usoudit, Ze by mohla existovat spojitost mezi typem chronotypu
a tendenci uprednostiiovat flexibilni pracovni dobu. Pro otestovani tohoto tvrzeni

byla zformulovana uvedena hypotéza (H3).

4.1.2 Vyzkumna strategie

V praxi se nejcastéji pouZzivaji dvé zakladni strategie vyzkumu, a to konkrétné
strategie kvantitativni a kvalitativni. Za zminku stoji i strategie smiSeného vyzkumu,
kterd jak jiZz sam nazev napovida, kombinuje pristupy jak kvantitativniho tak i

kvalitativniho vyzkumu.

Nyni budou blize charakterizovany vySe zminéné zakladni strategie
vyzkumu. Jako prvni bude popsdna metoda kvantitativniho vyzkumu, ktera byla
zvolena jako strategie pro tuto praci. Nasledovat bude i stru¢né piredstaveni metody

kvalitativniho vyzkumu.

Kvantitativni vyzkum se da charakterizovat jako navrh testu pro potvrzeni
nebo zamitnuti hypotézy nebo néjakého jiného tvrzeni. Otestovani hypotézy
nasledné urcuje, zdali je pravdiva ¢i nikoliv (prijmuti, zamitnuti) a zda ji lze
zevSeobecnit pro dalsi situace (generalizace konkrétniho jevu na Sir$i populaci).
Priibéh vyzkumu ma nasledujici schéma. Zac¢ina studiem teorie (analyzou problému
v literature), na jejimZ zakladé jsou stanoveny hypotézy a cile vyzkumu, poté se
sbiraji data a informace potifebné ke zkoumané problematice, nasledné se provede
analyza ziskanych dat (vyhodnoceni) a na zavér se prezentuji findlni vysledky
vyzkumu (vyhodnoceni hypotéz). Jako kvalitativni vyzkum se uvadi takzvany proces
hledani, porozumeéni, ktery se obvykle provadi pii nedostatku odbornych zdroja
k dané problematice. Kvalitativni vyzkum se snaZi o hloubkové porozuméni
zkoumanych jevl v urcitych situacich, zatimco kvantitativni se zaméfuje primarné

na jejich generalizaci (Zhanél; Hellenbrandt; Sebera, 2014).
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Pro potreby této prace byla vybrana metoda kvantitativniho vyzkumu,
zejména z diivodu existence Sirokého spektra jiZz uskutecnénych vyzkumi na téma
prace a nepreberného mnozstvi odborné literatury. Po prostudovani vybranych
dostupnych prament - vyzkumi a odborné literatury, byl stanoven hlavni a dva dil¢i
vyzkumné cile prace. V ramci prace poté byly zformulovany hypotézy tak, aby autor
mohl potvrdit ¢i vyvratit stanovené vyzkumné otazky na konkrétnim vzorku
respondentd. V tomto pripadé se jedna primarné o budouci pracovniky ¢ili jedince

v obdobi pozdni adolescence nebo rané dospélosti (18 - 26 let).

4.2 Sbér informaci a prubéh Setreni

Ve druhé kapitole praktické ¢asti bude bliZe charakterizovana problematika
spojena se sbérem informaci a priibéhem Setieni, jez byly v ramci vyzkumného

Setfeni realizovany.

4.2.1 Metody sbéru a zpracovani dat

Mezi nejcastéjsi techniky sbéru dat vramci vyzkumu se uvadi dotaznik,
rozhovor, pozorovani, studium a analyza dokumenti (Vojtisek, 2012). Vzhledem ke
zvolené kvantitativni strategii vyzkumu, pri které se vyzkumnik zaméruje na
otestovani hypotéz na zakladé ziskanych informaci (dat) z urcité subpopulace
(vyzkumného vzorku), byla jako nejvhodnéjSi technika vybradna forma
dotaznikového Setreni. Konkrétné se jedna o dotaznik strukturovany. Podle VojtiSka
(2012) dotaznik nabizi velkou vyhodu v tom, Ze jde jeho prostrednictvim pomérné
snadno pokryt relativné velky vzorek respondentl. V soucasnosti jej lze
distribuovat internetovymi kanaly a respondenti ho mohou vypliiovat on-line
z pohodli domova. Jako nevyhody udava anonymitu respondenta, na zakladé které
nemusi uvadét pravdivé odpovédi. Dalsi nevyhodou mitze byt nizkd navratnost,
kterda miize vést aZ knereprezentativnimu vzorku (maly pocet vyplnéni).
K formulaci otazek dotazniku Vojtisek (2012) udava, Ze mohou byt v zasadé trojiho
druhu, a to uzaviené (predem stanovené odpovédi), oteviené (umoZnujici
respondentovi vice specifikovat svilij nazor) nebo Skalové (respondent vybira
silu/Skalu odpovédi). Z toho vyplyva, Ze pro kvantitativni vyzkum jsou nejvhodnéjsi

uzaviené nebo Skalové otazky, které jsou snadnéjSi pro dalSi zpracovani a
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vyhodnocovani, zatimco oteviené otazky jsou vhodné pro kvalitativni vyzkum,

protoZe umoznuji respondentovi vice vyjadrit sviij nazor.

Vramci vyzkumu této prace byl sestaven strukturovany internetovy
dotaznik pomoci Google formulare (Google forms), ktery obsahoval pétadvacet
uzavienych otazek. Aby respondent mohl vyplnény dotaznik odeslat, musely byt
vSechny otazky zodpovézeny (zajiSténi validity). Dotaznik byl nasledné
prostrednictvim internetového kanalu distribuovan do skupin specializovanych na
vypliiovani dotaznikd a vyhledavani respondentti na socialni siti Facebook. Zde byl
kladen ddraz predevsim na informovanost pripadnych respondenti ohledné toho,
za jakym ucelem je sbér dat provadén (vyzkum spojeny s bakalarskou praci),
nasledné byly predstaveny cile prace, respondenti byli informovani, Ze se jedna o
anonymni dotaznik a jediné omezeni bylo stanoveno na vék v rozmezi od osmnacti
do dvaceti Sesti let. Prvnich Sest otazek je filtrovacich - zamérenych na demografii a
preference pracovni doby respondentii. Nasleduje blok devatenacti otazek, ktery je
vlastné pouzitim dotazniku rannich a vecernich typt, coZ je do ceského jazyka
pieloZenda anglicka verze morningness-eveningness questionnaire (MEQ) a ktery je
vSeobecné pouzivan k urceni rannich, vecernich a neutrdlnich typi chronotypu.
Tento dotaznik, jak bylo uvedeno v teoretické kapitole 3.3.2, sestavili védci Horn a
Ostberg v roce 1976. Jak uvadi Janetkova (2014), MEQ je i v sou¢asné dobé spole¢né
s Mnichovskym dotaznikem chronotypi (MCTQ - The Munich Chronotype
Questionaire) jednim z nejvice vyuZivanych, jak v praxi, tak ve vyzkumné oblasti,
prestoZe se oba navzajem znacné liSi. Zatimco MEQ zjiStuje preference jedince, tak
MCTQ zkouma konkrétni spankové zvyklosti, na zakladé kterych pak lze urcit
chronotyp jedince. Pro tuto praci byl vybran MEQ, protoZe se jedna o sebehodnotici
dotaznik, ktery je vhodny pro internetové dotaznikové Setreni, kdy nedochazi ke
vzajemnému kontaktu vyzkumnika srespondentem. Vramci MEQ respondent
zodpovida devatenact otazek, které nabizi ctyri aZ Sest moznych odpovédi,
ze kterych miiZze zvolit pouze jednu. Kazda odpovéd ma své bodové ohodnoceni
(skore), které respondent ziskava, kdyzZ ji zvoli. Po zodpovézeni vSech otazek se
seCte vysledné skore, které ziskal a na zakladé toho se da urcit typ chronotypu.

Horne a Ostberg (1976) stanovili minimalni hranici na 16 a maximalni na 86 bodj,
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stim Ze podle vysledného souctu dosazeného skoére rozdéluji dotdzané do péti

kategorii. Ty jsou uvedeny v nasledujici tabulce (tab. 1).

Tabulka 1: Prehled celkovych skore a z nich vyplyvajicich kategorii
chronotypu dle MEQ

Kategorie chronotypu DosaZené celkové skore
Rozhodné ranni typ 86-70
SpiSe ranni typ 69-59
Nevyhranény typ 58-42
SpiSe vecerni typ 41-31
Rozhodné vecerni typ 30-16

Zdroj: Vlastni zpracovdni dle Horna, Ostberga (1976)

Druhou etapou po sbéru dat, jak uvadi VojtiSek (2012), je jejich ciSténi
(validace) a tridéni, které jiZ Gzce souvisi s jejich postupnym analyzovanim. Tato
etapa je v ramci vyzkumu této prace velmi uleh¢ena zvolenou technikou sbéru dat -
pomoci strukturovaného dotazniku, ktery byl konstruovan s pouzitim uzavienych
otazek, jeZ nabizely predem stanovené odpovédi a z nichz si respondent mohl vybrat
pouze jednu variantu. Pro moZnost odeslani a nasledného zarazeni dotazniku do
provadéného vyzkumu musely byt také vyplnény vSechny dil¢i otazky. Tato opatieni
a nastaveni dotazniku zajistily, Ze budou zaznamenavany pouze validni (Uplné)
responze. Velkou vyhodou vysSe zminénych Google formulari je, Ze umoZzZiuji
automatické ukladani odpovédi (responzi) do Excel sheetu, do kterého jsou
ukladany strukturované. Prvni radek sheetu je vénovan nazvu otazek v dotazniku,
které jsou pak uloZeny v jednotlivych sloupcich. Nasledné se pod né ukladaji do
radku jednotlivé odeslané responze (kazda ma sviij vlastni radek), kdy odpovédi
jsou uloZeny ve sloupci, ktery nalezi dané otazce (v principu jako rela¢ni databaze).
Takto bylo postupné ulozeno vSech jednadevadesat vyplnénych dotazniki. K tridéni
a vyhodnoceni skére MEQ pro jednotlivé responze byly vyuzity funkce zabudované
v MS Excel (pocitacovy editor), ktery je vhodny pro tabelaci dat (tfidéni dat do
prehledného schématu - tabulek).
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ProtoZe byly predem zndmy mozné odpovédi a jejich bodové ohodnoceni, $lo vyuzit
jednoduché slozené Excel funkce, které na zdkladé zaznamenané odpovédi pro

konkrétni otazku v daném sloupci dokazala urcit, jaké skore za ni bylo obdrZeno.

Jak lze vidét v konkrétni ukazce, pomoci funkce IFS a naslednym
podminénym vétvenim moznosti Slo urcit bodové ohodnoceni odpovédi zvolené
respondentem. Nasledné byla tato funkce rozkopirovana pro cely sloupec, protoze
funguje univerzalné pro vSechny odpovédi a konkrétni bunika (v tomto pripadé
H79), kde pismeno H je nazev sloupce a cislo 79 pozice radku, se v Excelu
automaticky méni ve sméru kopirovani (pokud neni uzamknuta).

=IFS(STEJNE(H79;"5:00 - 6:29");5;STEJNE(H79;"6:30 - 7:44");4;STEJNE(H79;"7:45
- 9:44™);3;STEJNE(H79;"9:45 - 10:59");2;STEJNE(H79;"11:00 -
11:59");1;STE]NE(H79;"12:00 - 5:00");0)

Tato funkce byla nasledné modifikovana pro vSech devatenact odpovédi MEQ a
rozkopirovana tak, aby obodovala vSechny odpovédi ziskané v ramci jednotlivych
dotazniki. Poté byl proveden soucet jednotlivych bodii pomoci funkce SUMA (), aby
byla ziskana celkové hodnota dosazeného skére. Celkové skére, obdrzené v casti
dotazniku tykajici se urc¢eni chronotypu, bylo nasledné pomoci funkce IFS a dalsiho
rozvétveni podle vySe uvedené tabulky (Tabulka 1) bodovani vyhodnoceno na
konkrétni kategorii chronotypu, do které dany jedinec spada. Béhem tohoto
procesu bylo dilezité nezaménit radky, aby se vysledna kategorie chronotypu
nepromichala s ostatnimi Uidaji obdrZenymi v prvnich Sesti vSeobecnych otazkach

dotazniku, nebot se s nimi pracuje v dal$i ¢asti vyzkumu (ovérovani hypotéz).

Posledni finalni iprava dat se tykala jejich tabelace cili uloZeni do ptislusnych
jednoduchych nebo kontingencnich tabulek. Tim bylo dosaZeno celkové vétsi
prehlednosti dat. Pri tridéni byly velmi napomocny funkce COUNTIFS a
AVERAGEIFS, které umoznily uloZeni poctu (count) nebo primeéru (average) na
zakladé definovaného podminéného vétveni (napriklad pokud $lo o muZe s nonim
chronotypem). Takto upravena data byla poté vyuzita k deskriptivnimu popisu
vysledku a vytvoreni prezentace grafii v ni pouzité. Ve finalni fazi zpracovani byla
pak tato data pouZita jako podklad pro provedeni statistickych testli stanovenych

hypotéz (vice v kapitole 4.3.2 Vyhodnoceni hypotéz).
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4.2.2 Vyzkumny vzorek

Jedna se o vybranou cast populace v ramci vyzkumu, kterd se také mize
nazyvat vzorek (Zhanél; Hellenbrandt; Sebera, 2014). V této praci byla specificky
(zdmérné) vybrana subpopulace lidi, ktefi splnuji nasledujici omezeni. Konkrétni
respondent by se mél nachazet v obdobi pozdni adolescence nebo rané dospélosti
(existuje predpoklad, Ze se jedna primarné o vysokoskolské studenty c¢ili budouci
pracovniky - blizs$i definice poskytuje kapitola 3.1 teoretické casti). Jesté pred
samotnym vypliiovanim dotazniku, bylo uvedeno upozornéni, Ze dotaznik obsahuje
vnitini omezeni souvisejici s vekem respondentt, ktery musi byt mezi osmnactym
az dvacatym S$estym rokem Zivota. Zadna dal$i omezeni ovliviiujici vzorek
respondentd v ramci dotazniku (obsazen v priloze €. 2) stanovena nebyla. Jak jiz
napovida nazev vybéru, jedna se o subjektivné vybranou mnoZinu subpopulace, ke
které ma autor prace nejblizsi vztah, nebot do ni sam spada, coZ ovlivnilo vybér
zkoumaného vzorku populace. Vyzkumu se nakonec zucastnilo 91 respondentt,

z toho bylo 31 muzi a 60 Zen, ktefi tak vytvorili vyzkumny vzorek této prace.

4.2.3 Etika vyzkumu

V rdmci vyzkumu lze rozliSit primarné dvé hlavni oblasti, které jsou velmi
uzce spojovany s etikou. Jednak pouzivani pramend literatury a jejich fadné citovani
(tyto zasady prace dodrzuje), jednak sbér a zpracovani ziskanych informaci

s ohledem na respondenty, kteri se ucastni vyzkumu.

Jak uvadi Kutnohorska (2009), otazka etiky je relevantni v ramci kazdého
vyzkumu. Déle uvadi, Ze je velmi duleZité, aby vyzkumnici nesledovali své vlastni
zajmy na ukor respondenti. Etika vyzkumu se zabyva tim, aby se neptekracovaly
vymezené limity. Ty byvaji nejcastéji spojovany s intimitou lidského mysleni, citli
ucastnikd vyzkumu a s formou jakou jsou sdélovany vysledky vyzkumy. Pro tuto
praci jsou stéZejni hlavné body tykajici se soukromi, divérnosti respondentd,

zatajovani cilli a okolnosti vyzkumu.

Béhem vyzkumu byli respondenti oslovovani plo$né ptes skupiny na socialni
siti (Facebook), které se specializuji na shromazd'ovani lidi (primarné student) k

vyplnovani dotaznikt. V prispévku zverejnéném v danych skupinach bylo hned na
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zacatku uvedeno, Ze se jedna o anonymni dotaznik, ktery nesbira Zadné citlivé adaje
a neumoznuje data zpétné spojit s konkrétnim clovékem. Nasledné byl
respondentiim piedstaven ucel vyzkumu (vyzkum k bakalarské praci) a jeho hlavni
cile. Bylo pouze na rozhodnuti ¢lent danych skupin, ktefi si zobrazili uvedeny
prispévek, zda jej vyplni a zucastni se vyzkumu (vyplnénim dotazniku) ¢i nikoliv.
Béhem rozhodovaciho procesu na né nebyl vyvijen Zadny tlak. VSechny dotazniky

byly distribuovany pres internet (socialni sit’) bez osobniho kontaktu s respondenty.

4.2.4 Limity vyzkumného Setieni

Mezi jednu z hlavnich limitaci vyzkumu bezesporu patfi subjektivni vybér
vzorku. Jak jiz dokazaly studie provedené na téma chronotyptli (napriklad studie
provedena Fischer, 2017, vice uvedeno v kapitole 3.3 teoretické casti), jednim
z faktord ovliviiujici typ chronotypu je vék jedince. Vyzkumné Setieni této prace se
zaméruje na velmi konkrétni skupinu jedincii ve véku od osmnéacti do dvaceti Sesti
let (omezeni dotazniku, vice o dané skupiné uvedeno v kapitole 3.1 teoretické ¢asti).
Z toho tedy vyplyva, Ze zbytek populace neni vyzkumem pokryt. DalSim faktorem
tykajicim se vzorku respondentt je jejich relativné nizky pocet (91), ktery je navic
jesté i nerovnomérné rozloZen vzhledem k zastoupeni pohlavi respondentd.
Obsahuje totiz vétsi pocet Zen (60) oproti muzim (31). Tento rozdil je
pravdépodobné zplisoben vysS$Sim zastoupenim Zen vramci internetovych
socidlnich skupin (Facebook skupiny), které se specializujici na vzajemné
vypliiovani dotazniki a kde byl v bakalarské praci pouzity dotaznik distribuovan,
pripadné jejich vétsi ochotou ho vyplnit. Celkové vysledky vyzkumu také mohlo
limitovat, Ze znacna ¢ast respondentd (31) jesté nikdy neméla osobni zkuSenost
s flexibilni pracovni dobou, coz by mohlo zpisobit pochybnosti, zda by o ni

v budoucnu stali.

Samotny test rannich a veCernich typti (MEQ) také dozajista limituje vysledna
zjiSténi vyzkumu, protozZe se jedna o sebehodnotici dotaznik, pri kterém je na

respondentovi a jeho souCasném rozpoloZeni jak vyhodnocuje jednotlivé otazky,
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avsak i presto se MEQ udavd, jako jedna znejspolehlivéjsich metod na test

chronotypu jedince (obzvlast v ramci kvantitativni strategie vyzkumu).

DalSim faktorem ovliviiujicim vyzkumné Setfeni je nezkuSenost autora,

nebot tato prace je jeho prvni zkuSenosti s vyzkumem takového rozsahu.

V neposledni radé je potfeba zminit limitace vychazejici ze samotné strategie
kvantitativniho vyzkumu, ktera umoznuje ploSnou distribuci dotazniku s velkou
mirou generalizace nasledné ziskanych vysledki na urcitou populaci, ale
neumoziuje moznost zjisténi detailniho vztahu a zkuSenosti jednotlivce ke

zkoumané problematice.
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4.3 Vysledky Setreni

V nadchazejicich dvou podkapitolach budou popsany vysledky Setreni a
nasledné na ziskanych datech budou provedeny testy hypotéz, slouZici ke statisticky
podlozenému zodpovézeni vyzkumnych otdzek plynoucich ze stanovenych cili

prace.

4.3.1 Deskriptivni popis vysledkii Setreni

Vramci této podkapitoly budou bliZe charakterizovany vysledky ziskané
z dotaznikového Settreni. Prvnich Sest otazek dotazniku tykajicich se pracovni doby
a demografie respondentl bude prezentovano jednotlivé. Zatimco otazky spadajici
do ¢asti dotazniku rannich a vecernich typi (MEQ) (19 otazek) budou uvedeny jako

souhrnny vysledek cetnosti jednotlivych kategorii chronotypu.

1. Jaké je VaSe pohlavi?
Prvni otazka dotazniku ma za acel urcit pohlavi respondenta. Z grafu vyplyva,
Ze témeér 66% (60 respondentil) jsou Zeny a zbylych 34% (31 respondentii)
pfipadd na muZe. Tato nerovnovaha nejspiSe prameni z moZného
nerovnomeérného zastoupeni muzi a Zen ve skupinach urc¢enych pro vypliovani
dotazniki na socialnich sitich. Dalsi pripadnou moZnosti miiZe byt vétsi ochota

Zen vypliovat dotazniky ostatnich.

Graf 1: Podil zastoupeni pohlavi

Muz
34,07%

Zena
65,93%

Zdroj: Vlastni zpracovdni
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2. Kolik je Vam let?

Druhd otazka charakterizuje respondenty podle véku. Odpovédi byly
rozdéleny do dvouletych obdobi, aby byla zajiSténa vétsi koncentrace a pokryti
jednotlivych vékovych skupin. Graf ukazuje, Ze nejvétsi zastoupeni respondenti
se pohybuje mezi dvacatym tretim azZ dvacatym ¢tvrtym rokem Zivota 46% (42
respondentt), naopak nejmensi koncentraci 14% (13) respondentli zahrnuje
rozmezi od osmnacti do dvaceti let. Zbylé dvé obdobi maji shodné témér 20%
(18) respondentti. Tyto rozdily v jednotlivych vékovych zastoupenich, nejspise
taktéz jako u predchozi otazky prameni z koncentrace lidi v danych socialnich
skupinach, kde majoritu znich tvoii lidé shanéjici respondenty pro své

bakalarské a diplomové prace.

Graf 2: Podil véku

25 - 26 let 18- 20 let
19,78% 14,29%

21-22let
19,78%

Zdroj: Vlastni zpracovdni

3. Jste student/ka?

Otazka cislo tri filtruje respondenty na zakladé toho, zda se jedna o
studenta/ku ¢i nikoliv. Z grafu lze vycist, ze 68% (62) respondentti stale studuje
(vzhledem k véku se da predpokladat vysokou Skolu) a zbylych témér 32% (29)
respondentd sva studia zakoncila, a tak jiz studenty nejsou. Tento vysledek se
dal predvidat, protozZe jak jiZ bylo uvedeno u predchozich odpovédi, data byla
sbirana primarné pres skupiny koncentrujici lidi hledajici respondenty pro své

dotazniky k vysokoSkolskym pracim.
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Graf 3: Podil odpovédi na otazku zda se jedna o studenta, ¢i nikoliv

Ne
31,87%

Ano
68,13%

Zdroj: Vlastni zpracovdni

4. Mate pracovni zkuSenost?

Ctvrta otazka ¢leni respondenty podle toho, zda jiZ maji néjaké pracovni
zkuSenosti. U této otazky témér 96% (87) respondentti uvedlo, Ze jiZ néjaké maji.
Pouze 4% (4) respondentl zatim Zadné pracovni zkuSenosti neméla. Tento Udaj
koresponduje s kapitolou 3.1 teoretické ¢asti, ve které je uvedeno, Ze by kazdy
jedinec ve zkoumaném vékovém rozmezi, jiz mél mit za sebou néjaké pracovni

zkuSenosti.

Graf 4: Podil odpovédi na otazku zda ma respondent pracovni zkusenost

Ano
95,60%

Zdroj: Vlastni zpracovdni
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5. Mate osobni zkusenost s flexibilni pracovni dobou?

Pata otazka se zabyva problematikou spojenou s flexibilni pracovni dobou, a
to, zdali s ni ma respondent osobni zkuSenosti. Jak je moZno vidét z grafu, tak
66% (60) respondentii se s flexibilni pracovni dobou setkalo, zatimco 34% (31)
respondentli tuto moznost nemélo. Velkou roli ve zna¢né prevaze jedincl se
zkuSenostmi s flexibilni pracovni dobou, mohou hrat brigddy a Castecné
pracovni uvazky, které umoznuji vétsi volnost v planovani pracovni doby a jsou

typické hlavné pro studenty, ktefi si privydélavaji b€hem studii.

Graf 5: Podil odpovédi na otazku zda ma respondent zkusSenost s flexibilni
pracovni dobou

Ne
34,07%

Ano
65,93%

Zdroj: Vlastni zpracovdni

6. Chtél/a byste mit moZnost flexibilni pracovni doby?

Posledni Sestd otdzka pred otdzkami dotazniku rannich a vecernich typl
(MEQ) byla zamérena na zjiSténi moznych preferenci respondentd, konkrétné
jestli by chtéli mit moZnost flexibilni pracovni doby. Na tuto otadzku podle grafu
drtivé prevlada odpovéd ano s 88% (80) respondenttli. Pouze 4,4% (4) zvolilo,
Ze by o ni nestalo a 7.6% (7) respondenti uvedlo, Ze nevi, jestli by o ni mélo
zajem. Z dat lze usoudit, Ze vétSina jedinctli, by chtéla mit moznost flexibilni
pracovni doby. To koresponduje s tvrzenim z teoretické ¢asti, Ze lidé chtéji mit
vSeobecné vétsi kontrolu nad svym ¢asem a moznost rozhodnout, kdy ho budou

travit v praci.
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Graf 6: Podil odpovédi na otazku zda by respondent chtél mit
moznost flexibilni pracovni doby

Ne
4,40%

Ano
87,91%

Zdroj: Vlastni zpracovdni

Vyhodnoceni dotazniku rannich a vecernich typt (MEQ)

Jak jiz bylo uvedeno v kapitole 4.2.1, tak pro urceni jednotlivych chronotypi
respondentii byl pouZzit dotaznik rannich a vecernich typt (MEQ). ZjiSténi
jednotlivych chronotypti a jejich celkové zastoupeni v ramci zkoumaného vzorku
bylo stéZejni pro tuto praci, jelikoZ chronotyp je v dalSich ¢astech prace vyuzivan
jako nezavisla proménnda, kterd mulze mit vliv na dal$si proménné vyzkumu.
V dotazniku lze dosdhnout skére v rozmezi od 16 do 86 bodd. Primérné skoére
respondentd ¢inilo 49,29 pro cely soubor, 49,5 pouze pro Zeny a 48,87 zaznamenali
muZzi. Dal$imi zajimavymi hodnotami byly nejvyssi zaznamenané skére 70 bodi na
strané jedné a naopak nejnizsi 27 bodtl na strané druhé. Poté, co byla vyhodnocena
jednotlivd skoére respondenti a utfidéna data do souhrnu, vySlo nasledujici
zastoupeni jednotlivych kategorii chronotypt (graf 7). Graf znazoriiuje cetnosti
nabyté v ramci jednotlivych kategorii, kdy v 57 pripadech vySel nevyhranény typ
chronotypu, spiSe ranni nebo vecerni vysel shodné v 16 pripadech. Na zavér zbyvaji
kategorie rozhodné rannich a vecernich typi, které vysly taktéz shodné, avsak

zaznamenaly pouze 1 vyskyt.
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Graf 7: Zastoupeni cetnosti jednotlivych chronotypii ve vyzkumném souboru
dle MEQ

60 57
50
40

30

20 16 16

10

1 1

0 — —

Rozhodné ranni  SpiSerannityp Nevyhranény typ SpiSe vecernityp Rozhodné vecerni
typ typ

Zdroj: Vlastni zpracovdni

Jak je vidét z grafu Cetnosti, vyhranénych typa, které by spadaly do danych
kategorii, je velmi malo - konkrétné jde o jednoho respondenta, jak pro rozhodné
ranni, tak i vecerni typ. Z tohoto divodu byly pro dalsi ¢asti vyzkumu slouceny
rozhodné a spiSe ranni typy do jedné kategorie ranniho chronotypu. Obdobné to
bylo aplikovdno pro vecerni chronotypy. Jednotlivd procentudlni zastoupeni
chronotyptli pak zobrazuje nasledujici graf (graf 8). Jak lze z grafu vypozorovat,
nejvétsi zastoupeni, a to 62,64%, mél mezi respondenty nevyhranény chronotyp.
Shodné po 18,68% ma jak ranni, tak vecerni typ. Zajimavé je, Ze tyto poznatky se
témér shoduji s teoretickymi piredpoklady pro stredni dospélost (30-40 let), kde se
jako standard v této vékové skupiné uvadi 60% pro nevyhranény typ a po 20% pro

ranni i vecerni chronotyp (vice v teoretické kapitole 3.3.2).
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Graf 8: Procentualni zastoupeni jednotlivych chronotypt v ramci
vyzkumného souboru dle MEQ

Ranni typ
18,68%

Nevyhranény

typ
62,64%

Zdroj: Vlastni zpracovdni

4.3.2 Vyhodnoceni hypotéz

JakjiZ bylo uvedeno v kapitole 4.1.1, tak na zakladé vyzkumnych otazek prace
byly stanoveny tii hypotézy, pomoci kterych budou tyto otazky zodpovézeny.
Jednotlivé hypotézy budou v ramci této kapitoly postupné vyhodnocovany. Testy
hypotéz, kromé jejich potvrzeni nebo zamitnuti, taktéz obsahuji i zdtivodnéni volby

statistické metody vyuZité k jejich otestovani.

4.3.2.1 Hypotézac.1

v v/

H1: Muzi dosahuji nizsiho skére v dotazniku rannich a vecernich typt (MEQ)
nezli Zeny.

Pro otestovani stanovené hypotézy, byla zvolena statistickd metoda t-testu
dvou nezavislych vybéri (muzi a Zen). Diilezity predpoklad pro moZnost pouziti t-
testu je pozadovana normalita rozlozeni testovaného souboru. Ta byla prokazana
pomoci Shapiro-Wilkova testu normality. Vzhledem k faktu, Ze hypotéza je
formulovana, zda muzi dosahuji niZsiho skore, byl zvolen jednostranny t-test (one-
tailed t-test). Kvypoctu byla pouzita funkce T.TEST obsaZena v kancelarském

baliku MS Excel, ve kterém byla data zpracovavana.
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Tabulka 2: Celkovy pi‘ehled zastoupeni chronotypti v souboru a u

jednotlivych pohlavi
Cely soubor Zeny Muzi
Chronotyp Primérné Primérné Primérné
N (%) N (%) N (%)
skore skore skore

Ranni typ 17(187%) | 63,18 |11(121%)| 63,82 6(6,6%) 62
Nevyhranény
typ 57(62,6%) | 49,04 |38(41,7%)| 49,11 |19(20,9%)| 48,89
Vecerni typ

17(18,7%) | 36,24 | 11(121%)| 36,55 6 (6,6%) 35,67
Celkem 91 4929 | 60(659%) | 495 | 31(341%)| 4887

Zdroj: Vlastni zpracovdni

Po vypocitani t-testu vysla hodnota p-value, kterd se vyuziva k zamitnuti nebo
potvrzeni hypotézy na urcité hodnoté vyznamnosti «, kterd byla v tomto pripadé
stanovena na standardnich o= 0,05. Vysledné p= 0,38, coZ je hodnota vétsi neZzli a
(p=0,38 > a=0,05), na zakladé tohoto zjisténi byla hypotéza H1, ktera rika, Ze muZzi
dosahuji niz8§iho skére v MEQ neZli Zeny zamitnuta, protoZe se neprokazal

signifikantni rozdil na hladiné vyznamnosti a= 0,05.

H1 zamitnuta.

4.3.2.2 Hypotézac.2
H2: MuZzi preferuji flexibilni pracovni dobu vice neZ Zeny.

Pro ovéreni druhé hypotézy H2, byl nejprve vybradn populdrni chi-test
(Pearsoniv chi-kvadrat test), ktery se pouziva k testlim nezavislosti v kontingencni
tabulce. Nulovou hypotézou je zde tvrzeni, Ze testové proménné jsou nezavislé, ¢ili
to, Ze pokud nastane jedna z nich, neovliviiuje to tu druhou. Zde se ovSem vyskytl
problém. Vzhledem k tomu, Ze se tato metoda obvykle pouZziva u vétSich soubort,

vyZaduje v osmdesati procentech bunék kontingencni tabulky oCekavanou Cetnost
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vyssi neZli pét a pro vSechny buniky musi byt vyssi nez dva. Tyto predpoklady ovSem
kontingencni tabulka obsahujici data pro test této hypotézy nespliiuje. Z tohoto
divodu byl nakonec zvolen Fisherliv exaktni test, ktery se specidlné vyuziva
k testovani kontingencnich tabulek o rozmérech 2x2 (2 radky x 2 sloupce) s nizkym
poctem Cetnosti a celkové se povaZuje za nejpresnéjSi metodu pro kontingencni
tabulky o rozmérech 2x2. Uvedena tabulka (tabulka 3) ma sice format 2x3, ale
sloupec s odpovédi ,Nevim“ neni pro tento test dilezity, nebot tato odpovéd
nevyjadruje respondentovy preference a je uvedena jen pro celistvou predstavu
ziskanych vysledkd v ramci zkoumaného souboru. V praxi se pomoci chi-testu a
Fisherova exaktniho testu zkouma viceméné totéz, jejich nasazeni se odviji od
zkoumanych dat obsaZenych v tabulkach, na které se mohou (doporucuji) aplikovat.

Tabulka 3: Celkovy piehled znazornujici vztah mezi pohlavim a preferenci
flexibilni pracovni doby

Pohlavi Ano Ne Nevim
Zena 50 4 6
Muz 30 0 1

Celkem 80 4 7

Zdroj: Vlastni zpracovdni

Fishertv exaktni test neni v Excelu implementovan jako standardni funkce. Z tohoto

divodu byl kvypoctu vyuzit externi internetovy kalkulator specializovany na

statistické vypocty, ktery je dostupny na adrese http://vassarstats.net/ a vytvoril jej
americky profesor Richard Lowry. Provedenim vypoctu vysla hodnota p-value, p=
0,1639, ktera je vyssi neZli stanovena hladina vyznamnosti a= 0,05 (p= 0,1639 > a=
0,05). Na zakladé takto ziskaného vysledku je hypotéza H2 zamitnuta, protoZe se

zadny signifikantni rozdil mezi preferencemi muzi a Zen nepotvrdil.

H2 zamitnuta.
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4.3.2.3 Hypotéza cC. 3
H3: Typ chronotypu koreluje s preferenci flexibilni pracovni doby.

Stejné jako u hypotézy ¢. 2 byl plivodné planovan standardni chi-test.
BohuZel ani u H3 nebyly splnény podminky pro jeho pouziti (nizké ocekavané
hodnoty cetnosti v bunikkach). Dalsi problém nastal pfi zjisténi, Ze ani Fisheriv
exaktni test se nedoporucuje pouzivat u kontingencnich tabulek vétSich rozmért
nez 2x2 (2 sloupce, 2 radky), coZ tabulka s daty ke statistickému vyhodnoceni této
hypotézy nespliuje, nebot je 3x2 (3 radky x 2 sloupce). Treti sloupec s odpovédi
»,Nevim“ je stejné jako u hypotézy ¢. 2 uveden pouze pro uceleny piehled responzi
zkoumaného souboru, ale vtestovani neni zahrnut, nebot odpovéd ,Nevim“
nevyjadruje preferenci respondenta. Pro kontingen¢ni tabulky o vy$sim poctu radki
a sloupci (m x n) ovSem existuji dal$i metody vypoctu. Jednou z nich je Freeman-
Haltonovo rozsireni Fisherova exaktniho testu, které umoziuje jeho vyuziti i na
tabulku o rozmérech 3x2.

Tabulka 4: Celkovy piehled znazornujici vztah mezi chronotypy a preferenci
flexibilni pracovni doby

Chronotyp Ano Ne Nevim
Ranni typ 14 1 %
Nevyhranény typ 50 2 5
Vecerni typ 16 1 0
Celkem 80 4 7

Zdroj: Vlastni zpracovdni

Obdobné jako u hypotézy ¢. 2 neni tato metoda v MS Excelu jako zakladni funkce

vvvvvv

K vypoctu byl stejné jako pro hypotézu €. 2 vyuZit externi internetovy kalkulator

specializovany na statistické vypocty dostupny na adrese http://vassarstats.net/.

Vysledna p-value, p= 0,8053 je vyssi nezli hladina vyznamnosti a= 0,05 (p= 0,8053

> a=0,05). Na zakladé toho Ize prijmout hypotézu H3, jelikoZ se neprokazaly zadné
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signifikantni rozdily mezi jednotlivymi chronotypy a preferencemi flexibilni

pracovni doby respondentt. H3 prijata.
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5 Shrnuti a zaver

Autor si v bakalaiské praci stanovil jako hlavni cil zjistit, zdali existuje
spojitost mezi typem chronotypu a tendenci upfednostiovat flexibilni pracovni
dobu u budoucich pracovniki v obdobi pozdni adolescence a rané dospélosti.
Dil¢imi vyzkumnymi otazkami, na které se prace snazila zjistit odpovédi, bylo - zda
konkrétni typ chronotypu souvisi spohlavim respondentii a jestli pohlavi

respondentd hraje roli v kontextu s jejich preferencemi flexibilni pracovni doby.

K zodpovézeni vySe uvedenych otazek, bylo nejprve potieba bliZe definovat
jednotlivé v praci pouZivané pojmy a jejich vzajemné vazby. Za timto ucelem byl,
pomoci analyzy dostupnych odbornych prameni, vytvoien stru¢ny vycet poznatkia
z jednotlivych oblasti, kterymi se prace zaobira, do uceleného bloku, jez tvoii
teoretickou €ast. Vramci této Casti jsou bliZze charakterizovana vyvojova obdobi
pozdni adolescence a rané dospélosti jako etapy pripravy na budouci profesi (vice
v kapitole 3.1). S profesi tzce souvisi pracovni doba, ktera je bezpochyby jednim z
jejich hlavnich definujicich atributl (vice v kapitole 3.2). Na zavér teoretické Casti
byl vymezen pojem chronotypu a jeho hlavni specifika, taktéz bylo poukazano, jak
velky vliv maji jednotlivé chronotypy na vnitini nastaveni ¢lovéka (vice v kapitole

3.3).

Poté nasledovalo vyzkumné Setfeni, pro které byla vybrdna strategie
kvantitativniho vyzkumu (vice v kapitole 4.1.2). V rdmci ni byl pro sbér dat vybran
anonymnf{ strukturovany online dotaznik, ktery byl poté distribuovan pres internet
(vice v kapitole 4.2). Vyzkumu se ztcastnilo devadesat jedna respondentti ve véku
od osmndacti do dvaceti Sesti let, z nichZz bylo Sedesat Zen a tricet jedna muzi.
VSechny vyplnéné dotazniky respondenti byly zpracovany v editoru MS Excel.
Zakladem bylo provedeni tabulace jejich odpovédi, ktera byla potfebna pro dalsi
vyuziti. Nasledné byly vytvoreny grafy, jeZ jsou prezentovany v kapitole 4.3.1, které
zobrazuji vysledky zjiSténé dotaznikovym Setfenim. Prakticka ¢ast byla zakoncena
otestovanim stanovenych hypotéz prostrednictvim statistickych metod, které byly
pouzity na datech ziskanych vySe uvedenym postupem. Vyhodnoceni hypotéz pak

poslouzilo jako podklad pro odpovédi na vyzkumné otazky pramenici z cilt prace.
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Vyhodnoceni hlavni otadzky bakalaiské prace, zdali existuje spojitost mezi
typem chronotypu a tendenci upiednostnovat flexibilni pracovni dobu, ukazalo, Ze
mezi typem chronotypu a tendenci upiednostiovat flexibilni pracovni dobu neni
zadny signifikantni rozdil a v ramci vyzkumu o ni projevili zajem témér vSichni bez
ohledu na typ chronotypu (vice v 4.3.2, hypotéza €. 3).

Prvni dil¢i otazka, zda konkrétni typ chronotypu souvisi s pohlavim
respondentd, je vodbornych kruzich velmi diskutovana a jednotlivi autori
(Janackova, 2014; Adan a kol, 2012; Fischer a kol, 2017) se v odpovédi na ni obvykle
neshodnou. Proto byla také zarazena v této praci. U zkoumaného vzorku se ovSem
nepotvrdilo, Ze by existovaly rozdily v zastoupeni Zen a muzi v ramci jednotlivych
kategorii chronotypl (vice v 4.3.2, hypotéza ¢. 1). Tento vysledek se shoduje
s vysledkem prezentovanym Janeckovou (2014). Naopak je v rozporu se zavéry
studii autorek Adan, Fischer a jejich kolektivii (2012, 2017), které shodné udavaji,
ze by ve zkoumaném vékovém rozmezi mély Zeny vykazovat vyssi miru rannich
chronotypli a muzi by méli byt vice zastoupeni mezi nocnimi typy. Tento nesoulad
by mohl byt zplisoben pomérné malym poctem respondentii (91) a dvojnasobné
vys$im zastoupeni Zen (60) nezli muzi (31), coz mohlo spolecné se zvolenou

kvantitativni strategii a jejimi limitacemi ovlivnit kone¢ny vysledek Settreni.

Na druhou dil¢i otazku, jestli pohlavi respondentt hraje roli v kontextu s
jejich preferencemi flexibilni pracovni doby, lze odpovédét tak, Ze pohlavi nehraje
Zadnou signifikantni roli v jejich preferencich flexibilni pracovni doby. Tento
poznatek je velmi ovlivnén skutecnosti, Ze flexibilni pracovni dobu, by dle vysledki
vyzkumu uprednostnoval v podstaté témér kazdy, nehledé na pohlavi nebo typ

chronotypu.

Z uvedenych vysledka lze vyvodit zavér, Ze flexibilni pracovni doba je
uprednostiiovana generaci mladych lidi ve véku od osmnacti do dvaceti Sesti let,
nehledé na jejich pohlavi ¢i chronotyp. To jen doklada fakt, Ze se flexibilni pracovni
doba opravdu stala fenoménem dnesSni doby a uprednostiiovanym pracovnim
benefitem. Tim se ovSem primo nabizi otazky pro jeji dalsi zkoumani: ,Co si od ni
jednotlivé strany (zaméstnanci/zaméstnavatelé) slibuji, naplnila flexibilni pracovni

doba jejich ocekavani, jaka jsou uskali flexibilni pracovni doby, se kterymi se
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potykaji?“ ,Hraje typ/rozvrzeni pracovni doby zasadni roli pti volbé zaméstnani?“

A dalsi...
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Pfilohy

1) PreloZeny MEQ dotaznik

2) Dotaznik pouzity k vyzKkumnému Setreni
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1) MEQ dotaznik

Priloha ¢. 1

1) PribliZné v kolik hodin byste vstavali, pokud byste si mohli volné

planovat den? *

5:00 - 6:29
6:30 - 7:44
7:45 - 9:44
9:45 - 10:59
11:00 - 11:59
12:00 - 5:00

O O O O O O

2) V kolik hodin byste sli do postele, pokud byste si mohli volné

planovat vecer? *

20:00 - 20:59
21:00 - 22:14
22:15-0:29
0:30 - 1:44
1:45 - 2:59

o 3:00-20:00

O O O O O

3) KdyZ musite rano vstavat na urcity c¢as, do jaké miry jste zavisli na

vzbuzeni budikem? *

Nejsem viibec zavisly/a
Mirné zavisly/a

Docela zavisly/a

o Velmi zavisly/a

o O O

4) Jak snadné je rano vstavat (kdyz nejste necekané probuzeni)? *

Vibec to neni snadné
Neni to snadné
Docela snadné

o Velmisnadné

O O O

5) Jak bystri/ostraziti se citite béhem prvni piil hodiny, poté co se

probudite? *

Viibec nejsem bystry/a
Mirné bystry/a

Docela bystry/a

o Velmi bystry/a

o O O

6) Jak hladovy se citite béhem prvni ptil hodiny, poté co se probudite? *

o Vibec nejsem hladovy/a



Priloha ¢. 1

o Mirné hladovy/a
o Docela hladovy/a
o Velmi hladovy/a

7) Jak unaveny se citite béhem prvni piil hodiny, poté co se probudite? *

Velmi unaveny
Docela unaveny
Docela svézi

o Velmi svézi

o O O

8) KdyzZ nemate Zadné povinnosti nasledujici den, v kolik hodin byste $li

do postele v porovnani s obvyklym dnem? *

Malokdy nebo nikdy pozdéji
Méné neZ o hodinu pozdéji
0 1-2 hodiny pozdéji

O vice neZ 2 hodiny pozdéji

o O O O

9) Rozhodli jste se zapojit do néjakého fyzického cviceni. Kamarad vam
navrhne, abyste cvicili jednu hodinu dvakrat tydné a nejlepsi ¢as pro
néj/ji je mezi 7:00 - 8:00. Méjte na paméti jen své "vnitini hodiny",
jaky myslite, Ze byste predvadéli vykon? *

Byl bych v dobré formé
Slo by to

Bylo by to tézké

Bylo by to velmi tézké

o O O O

10) Priblizné v jakou dobu vecer se citite unaveni a jako diisledek

potirebujete spat? *

20:00 - 20:59
21:00 - 22:14
22:15-00:44
00:45 - 1:59
2:00 - 3:00

11) Chcete predvést sviij Spickovy vykon pfti testu, o kterém vite, Ze

o O O O O

bude mentalné vycerpavajici a bude trvat dvé hodiny. Mtzete si volné
naplanovat den. Pokud vezmete v ivahu pouze své vlastni "interni

hodiny", ktery ze Ctyt testovacich casii byste si vybral/a? *

o 8:00-10:00
o 11:00-13:00
o 15:00-17:00



Priloha ¢. 1

o 19:00-21:00
12) Kdybyste $li do postele v 23:00, jak unaveni byste byli? *

Viibec bych nebyl/a unaveny
Trochu unaveny

Docela unaveny

Velmi unaveny

0 O O O

13) Znéjakého divodu jste Sel/a do postele o nékolik hodin pozdéji
neZ obvykle, rdno nemusite vstavat ve specificky ¢as. Kterou z

nasledujicich odpovédi byste nejspise udélali? *

Vzbudil/a bych se v obvykly ¢as a znovu bych neusnul/a
Vzbudil/a bych se v obvykly ¢as a poté bych lezel/a v posteli
Vzbudil/a bych se v obvykly ¢as a poté znovu usnul/a
Vzbudil bych se pozdéji neZ obvykle

o O O O

14) Jednu noc musite zlstat vzhiiru mezi 4:00 - 8:00, jako no¢ni hlidka.
Nasledujici den nemate Zadné povinnosti. Ktera z nasledujicich
povinnosti Vas nejlépe vystihuje? *

Sel/a bych spat az po hlidce

Sel/a bych odpocivat pied a spat po hlidce
Sel/a bych spat pired a odpo¢ivat po hlidce
Sel/a bych spat pouze pied hlidkou

O O O O

15) Musite provést 2 hodiny tvrdé fyzické prace. MiliZete si volné
naplanovat sviij den, pokud vezmete v ivahu pouze své vlastni

"interni hodiny", ktery ze ¢tyr uvedenych cast byste si vybral/a? *

8:00 - 10:00

11:00 - 13:00
15:00 - 17:00
19:00 - 21:00

16) Rozhodli jste se zapojit do téZkého fyzického cviceni. Kamarad vam

o O O O

navrhne, abyste cvicili jednu hodinu dvakrat tydné a nejlepsi ¢as pro
néj/ji je mezi 10:00 - 11:00. Méjte na paméti jen své "vnitini hodiny",

jaky myslite, Ze byste predvadéli vykon? *

Byl/a bych v dobré formé
Slo by to

Bylo by to tézké

Bylo by to velmi tézké

o O O O



Priloha ¢. 1

17) Predpokladejme, Ze si miizete vybrat, v kolik ptijdete do Skoly a
chodite do $koly na 5 hodin denné. Skola pro Vas byla zajimava a
zabavna. Kterych pét hodin byste si vybral/a?

5 hodin zacinajici mezi 4:00 - 7:59

5 hodin zacinajici mezi 8:00 - 8:59

5 hodin zacinajici mezi 9:00 - 13:59
5 hodin zacinajici mezi 14:00 - 16:59
5 hodin zacinajici mezi 17:00 - 3:59

18) PribliZné v jakou denni dobu se obvykle citite nejlépe? *

0 O O O O

05:00 - 7:59

08:00 - 09:59
10:00 - 16:59
17:00 - 21:59
22:00 - 04:59

19) Kazdy nejspis slySel o ,rannich typech” a ,vecernich typech”. Za

O O O O O

ktery z téchto typl povaZujete sam sebe? *

Rozhodné ranni typ
Spise ranni typ

Spise vecerni typ
Rozhodné vecerni typ

O O O O
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2) Dotaznik Setreni

1) Jaké je Vase pohlavi: *

e 7Zena
e Muz

2) Kolik je Vam let? *

o 18-20let
o 21-22let
o 23-24let
o 25-261let

3) Jste student/ka? *

o Ano
o Ne

4) Mate pracovni zkuSenost? *

o Ano
o Ne

5) Mate osobni zkuSenost s flexibilni pracovni dobou? *
Vysvétleni: flexibilni pracovni doba je pracovni reZim, pti kterém si
miiZe zaméstnanec sam volit zacatek, popripadé i konec pracovni doby v
ramci ¢asového useku urceného zameéstnavatelem.

o Ano
o Ne

6) Chtél/a byste mit moZnost flexibilni pracovni doby *

o Ano
o Ne
o Nevim

7) Priblizné v kolik hodin byste vstavali, pokud byste si mohli volné
planovat den? *

5:00 - 6:29
6:30 - 7:44
7:45 - 9:44
9:45 - 10:59
11:00 - 11:59
12:00 - 5:00

o O O O O O
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8) V kolik hodin byste sli do postele, pokud byste si mohli volné
planovat vecer? *

20:00 - 20:59
21:00 - 22:14
22:15-0:29
0:30 - 1:44
1:45 - 2:59
3:00 - 20:00

9) KdyZ musite rano vstavat na urcity cas, do jaké miry jste zavisli na

O O O O O O

vzbuzeni budikem? *

Nejsem viibec zavisly/a
Mirné zavisly/a

Docela zavisly/a

Velmi zavisly/a

O O O O

10) Jak snadné je rano vstavat (kdyz nejste necekané probuzeni)? *

Vibec to neni snadné
Neni to snadné
Docela snadné

Velmi snadné

o O O O

11) Jak bystii/ostraziti se citite béhem prvni pil hodiny, poté co se
probudite? *

Viibec nejsem bystry/a
Mirné bystry/a

Docela bystry/a

Velmi bystry/a

o O O O

12) Jakhladovy se citite béhem prvni piil hodiny, poté co se
probudite? *

Viibec nejsem hladovy/a
Mirné hladovy/a

Docela hladovy/a

Velmi hladovy/a

0 O O O

13) Jak unaveny se citite béhem prvni pidl hodiny, poté co se
probudite? *

Velmi unaveny
Docela unaveny
Docela svézi
Velmi svézi

o O O O
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14) KdyzZ nemate Zadné povinnosti nasledujici den, v kolik hodin byste

$li do postele v porovnani s obvyklym dnem? *

Malokdy nebo nikdy pozdéji
Méné neZ o hodinu pozdéji
0 1-2 hodiny pozdéji

O vice nez 2 hodiny pozdéji

0 O O O

15) Rozhodli jste se zapojit do néjakého fyzického cviceni. Kamarad
vam navrhne, abyste cvicili jednu hodinu dvakrat tydné a nejlepsi ¢as
pro néj/ji je mezi 7:00 - 8:00. Méjte na paméti jen své "vnitini

hodiny", jaky myslite, Ze byste predvadéli vykon? *

Byl bych v dobré formé
Slo by to

Bylo by to tézké

Bylo by to velmi tézké

o O O O

16) Priblizné v jakou dobu vecer se citite unaveni a jako dlisledek
potrebujete spat? *

20:00 - 20:59

21:00 - 22:14

22:15-00:44

00:45 - 1:59

2:00 - 3:00

17) Chcete predvést sviij Spickovy vykon pfti testu, o kterém vite, ze

o O O O O

bude mentalné vycerpavajici a bude trvat dvé hodiny. Mtzete si volné
naplanovat den. Pokud vezmete v ivahu pouze své vlastni "interni
hodiny", ktery ze Ctyi testovacich casii byste si vybral/a? *

8:00 - 10:00

11:00 - 13:00
15:00 - 17:00
19:00 - 21:00

18) Kdybyste $li do postele v 23:00, jak unaveni byste byli? *

o O O O

Viibec bych nebyl/a unaveny
Trochu unaveny

Docela unaveny

Velmi unaveny

o O O O
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19) Z néjakého divodu jste Sel/a do postele o nékolik hodin pozdéji
neZ obvykle, rdno nemusite vstavat ve specificky ¢as. Kterou z

nasledujicich odpovédi byste nejspise udélali? *

Vzbudil/a bych se v obvykly ¢as a znovu bych neusnul/a
Vzbudil/a bych se v obvykly ¢as a poté bych leZel/a v posteli
Vzbudil/a bych se v obvykly ¢as a poté znovu usnul/a
Vzbudil bych se pozdéji neZ obvykle

0 O O O

20) Jednu noc musite zlstat vzhliru mezi 4:00 - 8:00, jako no¢nf hlidka.
Nasledujici den nemate Zadné povinnosti. Ktera z nasledujicich

povinnosti Vas nejlépe vystihuje? *

Sel/a bych spat az po hlidce

Sel/a bych odpocivat pied a spat po hlidce
Sel/a bych spat pired a odpo¢ivat po hlidce
Sel/a bych spat pouze pied hlidkou

o O O O

21) Musite provést 2 hodiny tvrdé fyzické prace. MliZete si volné
naplanovat sviij den, pokud vezmete v ivahu pouze své vlastni

"interni hodiny", ktery ze Ctytr uvedenych ¢asti byste si vybral/a? *

8:00-10:00

11:00 - 13:00
15:00 - 17:00
19:00 - 21:00

22) Rozhodli jste se zapojit do téZkého fyzického cviceni. Kamarad vam

o O O O

navrhne, abyste cvicili jednu hodinu dvakrat tydné a nejlepsi ¢as pro
néj/jije mezi 10:00 - 11:00. Méjte na paméti jen své "vnitini hodiny",
jaky myslite, Ze byste predvadéli vykon? *

Byl/a bych v dobré formé
Slo by to

Bylo by to tézké

Bylo by to velmi tézké

o O O O

23) Predpokladejme, Ze si mliZete vybrat, v kolik piijdete do Skoly a
chodite do $koly na 5 hodin denné. Skola pro Vas byla zajimava a

zabavna. Kterych pét hodin byste si vybral/a?

5 hodin zacinajici mezi 4:00 - 7:59

5 hodin zacinajici mezi 8:00 - 8:59

5 hodin zacinajici mezi 9:00 - 13:59
5 hodin zacinajici mezi 14:00 - 16:59

o O O O
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o 5 hodin zacinajici mezi 17:00 - 3:59
24) Priblizné v jakou denni dobu se obvykle citite nejlépe? *

05:00 - 7:59

08:00 - 09:59
10:00 - 16:59
17:00 - 21:59
22:00 - 04:59

25) KaZzdy nejspis slySel o ,rannich typech“ a ,,vecernich typech®. Za

O O O O O

ktery z téchto typli povazujete sam sebe? *

Rozhodné ranni typ
SpiSe ranni typ

SpiSe vecerni typ
Rozhodné vecerni typ

O O O O
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