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Abstrakt

Diplomova prace se zabyva popisem vzorku Ceské populace z hlediska chronotypu a jeho
vztahu k sociodemografickym charakteristikdm a k proménnym postihujicim zivotni styl.
Snahou této prace je také popsat zkoumany vzorek z hlediska socidlniho jetlagu. Prace se opira
zejména o kvantitativni metody, konkrétné jednotlivé formy regresnich analyz, které umoziuji
postihnout vliv nezavislych proménnych na proménnou zavislou. V analytické Casti se
zpracovavaji data pochazejici z Setfeni Qualitas 2016 v ramci projektu Strategie AV21.
Analyza odhalila existenci asociace mezi chronotypem a pohlavim, respektive mezi
chronotypem a vékem. Také se ukazalo, Ze extrémni sovy konzumuji navykové latky ve vétsi
mife nez extrémni skiivani. Sovy maji také zpravidla vyssi BMI, niz8i psychickou pohodu a
Castéji trpi socidlnim jetlagem neZ osoby s ¢asnou cirkadianni preferenci. Socidlni jetlag se vSak
netykd pouze respondentt s pozdni cirkadianni preferenci, ale celého analyzovaného vzorku.
Primérna délka socialniho jetlagu ve zkoumaném vzorku je 66 minut. Analyza dale odhalila

souvislost socialniho jetlagu a ablizu uzivani navykovych latek.
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Abstract

This diploma thesis focuses of czech population’s description from the perspective of
chronotype and its relationship to sociodemographic characteristics and to variables affecting
lifestyle. The aim of this thesis is to describe the sample examined in terms of social jetlag. The
thesis is based mainly on quantitative methods, specifically I was using individual forms of
regression analyzes, which allow to capture the influence of independent variables on the
dependent variable. The analytical part data from Qualitas 2016 survey within the AV21
Strategy project are processed. The analysis revealed the existence of an association between
chronotype and gender, respectively between chronotype and age. It also turned out that
extreme owls consume addictive substances to a greater extent than extreme larks. Owls also
generally have higher BMI, lower psychological well-being and more often suffer from social
jetlag than those with early circadian preference. However, the social jetlag does not only
concern respondents with late circadian preference, but the whole sample analyzed. The average
length of social jetlag in the sample is 66 minutes. The analysis also revealed the link between

social jetlag and addictive substance abuse.
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Uvod

Kazdy clovek, jakozto individudlni bytost musi ve svém zivoté balancovat mezi jeho
biologickym nastavenim reprezentovanym teorii cirkadianni preference a socidlnim fadem
spole¢nosti. Musi tedy synchronizovat biologicky a socialni ¢as. Zatimco v diivéjSich dobach
nezpusobovala tato synchronizace lidem pfili§ velké problémy, diky modernim vynalezim,
které urychlily zivot na této planeté, se vice a vice rozeviraji nlizky mezi vySe zminénymi

oblastmi. Rychlost se dostava i do oblasti, kterym by méla byt vénovana patfi¢na pozornost.

Ptikladem vySe uvedeného miize byt spanek. Pred vyndlezem umélého osvétleni byl den
poméme jasn¢ rozdélen na Cas prace a odpocinku. NaS organismus byl timto zplsobem
synchronizovan s ptirodou. S vyuZivanim umélého osvétleni si clovek zaina zabirat 1 ¢ast noci
k praci a prostor pro odpocinek se zkracuje. Jedinec jiZz neni synchronizovan s ptirodou pomoci
slune¢niho svitu, ale svou roli zde hraje i umélé osvétleni, které svym plsobenim posouva
lidsky chronotyp spiSe k pozdni preferenci. Rozvrh spole¢nosti ve formé zacatkl prace a Skoly
je naopak nastaven spiSe na Casnou cirkadianni preferenci. Je tedy patrné, Ze se mnoho lidi
dostava do kazdodenniho konfliktu, ktery muze byt pficinnou mnoha zdravotnich, ale i

spole¢enskych problémi.

Tato diplomova prace je rozdé€lena do péti kapitol, pficemz v prvni kapitole se snazim popsat,
kde vlastné vznikl nesoulad mezi socidlnim ¢asem a biologickym nastavenim lidi. Ve druhé
kapitole jsou popsany zakladni koncepce socidlniho €asu, které ukazuji, Ze fenomén €asu je pro
sociologii zcela relevantni téma. V této kapitole se také vénuji ¢innostem, kterymi lidé vypliuji
sviyj ziskany ¢as. Vychdzim zde zejména z provedenych vyzkumi, a to jak ceskych, tak
zahrani¢nich. Naprosto stézejni Casti této prace je treti kapitola, jez pojednava o teorii
cirkadianni preference, ktera je zdkladnim vychodiskem této prace, a jejiz pochopeni je
naprosto nezbytné pro nésledujici ¢asti. V této kapitole jsem se také pokusila shrnout doposud
vytvofené vyzkumy, které jsou relevantni pro zkoumané téma. Je nutné upozornit, ze vSechny
vyzkumy pochazeji ze zahraniéi, protoze v CR neni této oblasti vénovana patfi¢na pozornost.
Ctvrta kapitola se zabyva socialnim jetlagem, ktery nejlépe referuje o problémech socialniho a
biologického Casu. I zde jsem Cerpala poznatky z doposud provedenych vyzkum na toto téma.
Na zékladé¢ téchto poznatkil jsem vytvofila vyzkumné otazky, na které se pokusim v prib¢hu

empirické ¢asti odpovedet.

Prace se zamé¢fi na popis vzorku ceské populace z hlediska chronotypu a jeho vztahu

k sociodemografickym charakteristikdm a k proménnym postihujicim Zivotni styl. Na obecné



urovni bude cilem prace zjistit, jakym zpisobem jsou chronotypy rozloZeny
v analyzovaném vzorku a zda (popripadé jak) souvisi se sociodemografickymi
charakteristikami a Zivotnim stylem. Snahou této prace je také popsat zkoumany vzorek

z hlediska socialniho jetlagu.

Analyza dat bude probihat na datech pochazejicich z Setfeni Qualitas 2016 v ramci projektu
Strategie AV21, které probihalo na podzim 2016 a na jate 2017. Tato data vznikla ve spolupraci
Fyziologického a Sociologického tstavu Akademie véd Ceské republiky, aby dohromady
vytvoftila vyzkum zabyvajici se zdravim a Zivotnim stylem obcanil a zjistila, jakym zptisobem
se zivotni styl a dosavadni zdravotni stav promita do rozvoje civiliza¢nich chorob. Fyziologicky
ustav zde pfidal otazky tykajici se cirkadianni rytmicity tak, aby mohlo dojit k vypoctu
chronotypt a socialniho jetlagu, diky ¢emuz miizeme zjistit, jak si vede osloveny vzorek v
ramci téchto charakteristik. Vyzkum probihal v Praze a Jihoceském kraji, tudiz nejde v zddném

ptipadé o reprezentativni Setieni ve vztahu k celkové populaci.

Zakladnim kamenem empirické ¢4sti je kvantitativni analyza dat, ktera nejlépe odpovida cilim
a zaméfeni této diplomové prace. Diky kvantitativni metodologii miizeme popsat rozlozeni
daného jevu v populaci, zjistit odliSnosti/souvislosti mezi jednotlivymi proménnymi, mizeme
také zjistit, poptipad¢ vyloucit vliv nezavislé proménné na promeénnou zavislou. Tyto néstroje
jsou vhodné pro analyzu velkého mnozstvi dat a mély by pfinést stanovisko o stavu vzorku

ceské populace z hlediska chronotypu a socialniho jetlagu.



1 Cas

Cas je vSudypiitomny a t&Zce uchopitelny fenomén, se kterym se denné setkavéa kazdy z nés,
ovSem mame-1i ho n&jak vymezit, povétSinou nevime, jak definici uchopit. Na tomto misté bych
si propuj¢ila slavnou a ¢asto vyuzivanou vétu sv. Augustina, ktery tekl: ,, Dokud se mne nikdo
nepta, vim [co je cas]; chci-li vsak vysvétlit tazajicimu, nevim.* (Sokol, 2004, str. 19)
V podobném duchu o ¢ase hovoii 1 Kleczek (2002). PiSe, ze ,, nejobecnéjsi pojmy jako byti,

‘

hmota, prostor nebo cas nelze definovat, nebot pro né neni nadrazeny (obecnéjsi) pojem

(Kleczek, 2002, str. 75).

Cas existuje s nami v piitomnosti, existoval pfed nami a bude existovat i po nas. Figuruje ve
vSech oblastech lidského zZivota. Ve vSech védnich disciplinach se védci snazi ¢as uchopit prave
z takové perspektivy, aby si nenabourali svd dosavadni poznani a definice Casu nebyla
v rozporu s jiz platnymi teoriemi (Sokol, 2004). MozZné prave proto existuje mnoho odlisnosti
ve vymezeni ¢asu mezi obory, mnohdy vsak i v rdmci jednoho oboru dochézi k rtiznému pojeti
tohoto fenoménu. Problematika ¢asu ma tedy interdisciplinarni povahu. Diky tomu, Ze se ¢asem
zabyvaji jak spoleCenské, tak nespolecenské védy, dochazi k tomu, ze je Cas popsan témert ve
vSech jeho aspektech. Pokusy popsat ¢as ze vSech moZznych hledisek v ramci jedné védy ¢i

oboru je dle mého nazoru nemozné.

1.1 Vztah ¢lovéka a ¢asu v jednotlivych etapach historie
Existuje jen malo kulturnich ukazateld, které vypovidaji o kultute dané spolecnosti 1épe ¢i
stejné dobfte, jako chapani Casu (Gurevi¢, 1978). ,,S charakteristikou casu v dané epose je

spjato také dobové nahlizeni na svét, jednani lidi, vztah k vécem ¢i Zivotni rytmus “ (Gurevic,

1978 str. 74).

1.1.1 Archaické obdobi a antika

Clovék si za¢al uvédomovat existenci ¢asu v dobg, kdy si uvédomil své byti. Ziejmé prvni
zminky o tom, Ze ¢lovék pfemyslel (a¢ nepfimo) nad ¢asem, najdeme v Eposu o GilgameSovi,
kde se poprvé projevuje pomijivost lidského byti v Case. V obdobi, kdy byl napsan tento epos,
se Casova orientace vztahuje pouze na pfitomnost a bezprostiedni budoucnost ¢i na jevy

nedavno minulé (Sokol, 2004).

Prvni explicitni pojednani o ase ndm piindsi az velci filozofové antiky, tedy Platon a jeho Zak
Aristoteles. Platon pojednava ve svém dialogu Timaios o Case v souvislostech se stvofenim

svéta. Cas chape predevsim jako ,,pohyblivy obraz vécnosti.” (Platon, 2008 str.31). Platén, na
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rozdil od Aristotela, nespojuje Cas a prostor. Prostor dle n¢j existoval jiz pfed vznikem svéta,

tedy i Casu.

Nejvyraznéjsim antickym filozofem, ktery ptispél k filozofii ¢asu, byl Aristoteles. Ten se
zabyva problematikou ¢asu v mnoha svych dilech, napf. Etika Nikomachova se zabyva
otazkami minulosti a budoucnosti, v dile O smyslech naopak analyzuje pfitomnost. Sté¢zejnim
dilem, které pojednava o tomto tématu, je pak Fyzika (Sokol, 2004). V této knize, stejné jako
v jeho dalsich dilech, se Aristoteles nejprve snazi shromazdit veSkeré informace, které
k danému tématu napsali jeho piedchiidci, nasledné upozoriiuje na nejvyznamnéjsi myslenky,
2004). V podobném duchu prezentuje i své nazory na ¢as. Zamysli se nad existenci ¢asu a nad
jeho povahou. Aristoteles nesouhlasi se svym ucitelem Platonem, ktery tvrdil, Ze ¢as je pohyb
celku. Své tvrzeni obhajuje tim, Ze pohyb ¢i zména je jen v urcité véci, ale Cas je vSude
(Aristotelés, 2010) ,, Zmena je rychla nebo pomalda, kdezto cas naopak urcuje, co je rychlé a
pomalé. Cas tedy nent pohyb (rozlisovat zménu a pohyb zde nemusime.)* (Sokol 2004, str. 48)
Na druhou stranu si uvédomuje, Ze bez pohybu (zmény) by nemohl existovat ani Cas, tedy Ze
tyto dvé kategorie spolu souvisi, nicmén¢ nejsou totéz. Aristoteles za €as povazuje to, co je

mezi dvéma ,,ted* (Sokol, 2004).

1.1.2  Stredovek
V raném stfedovéku je uréovan €as zejména ptirodnimi rytmy a sttidanim ro¢nich obdobi, které
jsou spojeny s posloupnosti zemédélskych tikonti (Subrt, 2003). Zasadni vyznam zde maji
takové jevy, které ¢loveka ptimo ovliviiuji ¢i vybizeji k néjaké Cinnosti (Gurevi€, 1978). Tyto
spole¢nosti nechapou ¢as z hlediska jeho abstraktnosti, ale jako zhmotnéni urcitych ¢innosti.
Charakteristikou vSech pfedmodernich obdobi je pomalost. Pro spéch nebyl diivod, nebot’ lidé
neurychli rist obili, ani nevykrmi dobytek dfive. Ridi se pfirozenym ¢asem, ktery stanovuje
zivotni rytmus cloveéka. Lidé jsou v tomto obdobi podfizeni ptfirod€, jejimu neustalému
cyklickému opakovani (Gurevic, 1978). V podobném duchu mluvi o tomto obdobi i Eliade,
(2003), ktery ve své knize prezentuje nazor, Ze si lidé pfedstavovali plynuti Casu jako vécny

kolob&h odehrévajici se v kruhu.

Zasadni zménu piineslo kiestanstvi. Jak piSe Gurevi¢ (1978 str.87) ,, Krestanstvi je spojeno
s casovou orientaci, ktera se lisi jak od antické orientace na minulost, tak od Zidovsko-
starozakonniho zaméreni na budoucnost. “ Kiestanstvi v podstate vytvaii linku mezi minulosti,
ktera je zhmotnéna stvofenim svéta, a budoucnosti, jez ma byt zakon¢ena poslednim soudem

(Subrt, 2003). Diky propojeni minulosti, piitomnosti a budoucnosti do jedné pfimky, ktera
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charakterizuje Zivot na této planeté, dostava ¢as spise linearni podobu. Dochazi tak k mirnému
souboji mezi cyklickym pojetim, které je dano ptirodnimi rytmy, a kiestanskou naukou, ktera

&as napfimuje (Subrt, 2003). V obou pojetich viak ¢as nepatii jednotlivei, nybrz vyssi sile.

Stfedovek je obdobim, kdy ma pfiroda stdle vidci roli. Dikazem je skuteCnost, ze lidé
neoznacuji ¢asti dne Ciselnymi udaji, ale vagnimi casovymi urcenimi, jako napi. po zapadu
to obdobi jiz zminované pomalosti, kdy jsou veskeré novinky ¢i zrychlujici vynalezy chapany
spiSe jako cesta k ipadku. (Borscheid, 2007) Pomalost je symbolem pevnosti a neotiesitelnosti

a dava lidem jistotu.

Zasadni zménu ptinasi 14. stoleti, kdy se v Evropé zacinaji rozSifovat mechanické hodiny.
Nejde vsak o masové $itfeni, napiiklad na vesnicich se neustéale projevuje klid, strnulost a fizeni
casu podle ptirodnich ukazateltl, ale spiSe o novy pohled na ¢as, ktery se rodi v klasterech a ve
méstech (Subrt, 2000). V lidech se za¢ina péstovat smysl pro piesnost a jasné Easové uréen.
Hodiny dostavaji vétSiho prostoru a rozvoje az v 15. stoleti, kdy se stavaji pfedmétem
prestizniho souboje mezi mésty, diky cemuz se $iti po Evropé (Borscheid, 2007). V tomto
obdobi vSak neni cilem zrychlit plynuti ¢asu, nybrz zlepsit a zpiesnit chronometrii, coz ocenuji
zejména oblasti dopravy a vojenstvi. Pravé zde mizeme vidét pocatky osvobozeni casu

z biologicko-ekologickych pout a zacatek podtizeni se fadu, ktery jsme si sami vytvofili.

Cloveék zagina délit ¢as do standardizovanych jednotek, které se v pribéhu nékolika staleti
v disledku zrychlovani pracovniho i Zivotniho tempa rozpadaji na ¢im dal mensi ¢asti (Gurevic,
1978). Ve stiedoveku ani na pocatku novoveéku vSak neni tendence ke zrychleni ¢asu nikterak
patrna, spiSe jde o prvek koordinacni a organizacni (Borscheid, 2007). Také je tteba si
uveédomit, ze hodiny nejsou zdrojem rodiciho se zrychlovani, ale pouze nastrojem, diky kterému

muizeme toto zrychlovani méfit, koordinovat a organizovat (Borscheid, 2007).

1.1.3  Od konce stredovéku po soucasnou spolecnost

V tomto obdobi se zasadn¢ meéni percepce Casu. V 15. — 16. stoleti dochdzi k vyraznému
zvySeni poctu obyvatel, tudiZ je nutné vnést do Zivota lidi urcity fad. Se zvySujicimi se pocty
se zvySuje 1 Cetnost socidlnich interakci, nutnost pfizpiisobeni se jeden druhému a vznika také
sofistikovangj$i délba prace (Gurevic, 1978; Borscheid, 2007). V pozdné sttedovékych méstech
jsou symbolem rychlosti kupci. Na rozdil od femeslnikti a rolnikt, kteti neustale dbaji na to,
aby jejich ¢iny byly v souladu s ptirodou, se kupci naopak snazi zrychlit dopravu a odejmout

neefektivni Casti vyroby a piepravy takovym zplisobem, aby si snizili nédklady a dokazali se
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dostat pied konkurenci. I proto se stava mésto ikonou raciondlniho vztahu k ¢asu (Borscheid,
2007). ,, Paradoxné s tim se ovsem stavaji také prostiedim, kde si clovek vice nez kdy jindy musi
bolestive uvedomit, jak obtizné a svizelné je usili o vidadnuti a kontrolu Ccasu*
(Subrt, 2003 str. 9 - 10). Hodinovy stroj, ktery ptivodné slouzil zejména ke svolavani mnichd
k modlitbam, ma své postaveni nejen v historii vynalezi, ale také je dillezitym meznikem na
cesté k moderni spole¢nosti (Subrt, 2003). Jen méalokdo mohl tusit, Ze to, co bylo difve chapano
jako skvély vynalez, nam bude podstatnou ¢ast naseho zivota pfipominat, ze néco nestthame

nebo nezvladame.

Diky obchodnikiim doslo k prvnimu vyraznéjSimu zrychleni ¢asu. Dal$i urychleni pfinesla
pramyslova revoluce, ktera vymeénila dlouhotrvajici a narocnou ruéni praci za efektivnéjsi
stroje. Tento krok samoziejmeé ptinesl vinu nevole u délniki, ktefi ptredpokladali, Ze jim stroje
vezmou praci, nicmén¢ to byla jedina moznost, jak uspokojit kapitalisticky zptisob produkce
vyzadujici vysoky stupen presnosti a spolehlivosti (Subrt, 2003). Lidé jsou opojeni uspéchem
ze zavedeni stroji do vyroby, ze zrychleni dopravy, z objeveni parniho stroje a elektfiny.
Neuvédomuji si vSak, Ze svét se zacind ,,zmenSovat“ a Ze jsou na n¢ kladeny ¢im dal vétsi
naroky v ¢im dal mens§im Casovém tseku. Zde je patrny piechod z tradi¢ni spolecnosti, jez méla
charakter pomalosti a rozvaznosti, ke spolecnosti moderni, jejiz zmény ptichazeji v pomérné

rychlém Casovém sledu (Borscheid, 2007).

Clovék ma najednou touhu zrychlit i ostatni oblasti lidského Zivota. Diky témto snaham se viak
dostavd spéch a nervozita do kazdodenniho zivota. , Lékari hovori o nervové
slabosti — neurastenii — jako o novém hromadném onemocnéni‘ (Borscheid, 2007 str. 178).
Tato nemoc se postupem c¢asu oznacuje jako civilizacni choroba a dusledek vycerpani kvili
technické revoluci. Tento fakt nepostihuje pouze hrstku obyvatelstva, ale stava se diky vyssi
pracovni zatézi a pracovnimu rytmu, ktery se prizpisobuje strojim, soucasti zivota vsech
mestant (Borscheid, 2007). Zde jiz nenachazime stopy po €asu, ktery nam diktovala ptiroda,
ale Cas se ¢im dal tim vice projevuje jako socialni kategorie a produkt socialniho fadu, jejZ jsme
si sami vytvoftili. Noc, ktera byla diive ¢asem odpoc€inku, se diky vynéalezu zarovek méni na
Cas, ktery lze vénovat praci. Hodinky, dfive poukazujici na vyssi spolecenskou vrstvu ¢lovéka,
nyni slouzi pro kontrolu pracovniho rytmu a dodrzovani spoleCenského fadu. Nejen tyto

vynalezy, jez lidstvo samo vyprodukovalo, vzdaluji ¢lovéka od jeho ptirozenych navyk.

Dalsim velkym aspektem na cest¢ k moderni dobé byla unifikace a synchronizace casu
(Subrt, 2003). Diky rychlejsi dopravé a zlepsujicim se komunikaénim technologiim dochézi

k potiebé tidit Cas takovym zplisobem, aby nebyl spjat pouze s lokalnim kontextem. Kvili vyse
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zminénym pocinim dochazi k rozpojeni prostoru a casu, jez byly po nékolik staleti

vysvétlovany v souvislostech (Giddens, 2010).

Neomezeny pokrok ve v§ech smérech a vyuzivani piirody pouze jako materialu pro nase tvotreni
nam dava pocit, ze nas technika ucinila vSemocnymi pany (Fromm, 2001). Tim, jak roste
vzdélanost lidi, zdokonaluji se i postupy, které byly vytvoteny v 19. a 20. stoleti. Tento aspekt
jesté zrychluje Zivot na nasi planeté a na lidi je pomyslny tlak, aby svého casu vyuzivali do
posledni nanosekundy. Nad podnikateli, ktefi jiz nemuseji podnikat pouze ve své oblasti, ale
mohou si zalozit podnikani pomérné snadno kdekoliv na svété, se vznasi hrozba toho, ze pokud
zaspi, trh je potrestd. Na konci 20. stoleti tak podnikatelé vymysleji, jakym zptsobem se odlisi
od konkurence a ziskaji tak vyhodu, ktera jim pfinese dodate¢né zisky, nebot’ design vyrobku i

jeho unikatni vlastnosti maji jen omezenou platnost (Borscheid, 2007).

V obdobi kapitalismu si rychlost zacinaji osvojovat i zemédélci a agrarnici. Vratime-li se do
obdobi pted druhou svétovou valkou, zemédélci nechtéli slySet nic o automatizaci prace. Béhem
par desetileti se jiz nespokoji pouze s automatizaci a zrychlenim prace, ale snazi se zasdhnout i
do evolu¢niho procesu rostlin a zivocichii (Borscheid, 2007). Vysledky na sebe nenechaji
dlouho ¢ekat a jiz v 70. letech se podafi vytvofit nové genové kombinace a zac¢ina zavod
v klonovéni. Nejen agrarnici se snazi o to, aby dobytek vykrmili rychleji, ale i péstitelé zasahuji
do vlastnosti plodin a chtéji zlepSovat kvalitu i objem sklizn€. Imperativu rychlosti se tak
podfizuji podnikatelé, zeméedélci, technici 1 védci. Rychlost se stdva hodnotou sama o sobé

(Broscheid, 2007).

Navzdory v§em zrychlujicim vynaleziim, které se v prib&hu lidské existence uskute€nily, se
jako nejvétsi katalyzator rychlosti posledni doby projevil pocita¢, potazmo internet. Jelikoz se
vyuziva ve vSech oblastech lidského zivota a pracuje s velkou spoustou informaci a dat,
muizeme tvrdit, Ze dal Zivotu zcela novy rozmér. Internet jako takovy existoval jiz od konce
60. let 20. stoleti, nicmén¢ teprve v roce 1991 se zacal komercializovat (Borscheid, 2007). Diky
tomu se dostava témeét do vSech oblasti lidského Zivota a vnimani Casu se tim jeSté vice
zrychluje a svét se zmensuje. ,, Zijeme nyni v dobé bez zpozdéni*, poznamenal Virilio (2010,
cit. dle Eriksen, 2018), ktery takto oznacil vymozenosti internetu, piedev§im v oblasti

komunikace a v pfistupu k informacim.

Internet vnesl do Zivota lidi obrovskou akceleraci jak v pracovnim, tak 1 v osobnim zivoté.
Tento fakt si miizeme piedstavit na procesu komunikace. Kdyz jsme diive odeslali dopis, trvalo

nékolik dni, nékdy 1 tydnil, nez jsme dostali odpovéd’. Nyni je situace Uplné€ jind. Jiz n€kolik
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minut po odeslani emailu neustale aktualizujeme a kontrolujeme emailovou schranku, zda nam
nedosla odpovéd:. I tento fakt mohl zapficinit, ze tradi¢ni casové milniky, jako naptiklad vychod
a zapad slunce ¢i stiidani dne a noci, ztraceji v tomto obdobi na vyznamu (Borscheid, 2007).
Unifikace Casu také prispéla ke skuteCnosti, ze globalni firmy mohou na zéklad¢ casovych
pasem plnit své zakazky naprosto nepietrzité a ziskat tak naskok pred konkurenci, jez podnika

napftiklad pouze v jednom €asovém pasmu.

Clovek si chce podmanit cely ¢asovy systém, aniz by si uvédomoval, Ze nékteré jeho po&inani
ho odklani od pfirozenosti. Na druhou stranu se nam diky ovladnuti ¢asu otvira moznost
naplanovat si svljj den tak, jak vyhovuje naSemu biologickému nastaveni (Borscheid, 2007). Je
patrné, ze v populaci existuji jak ,,skiivani®, tak ,,sovy“. Oba typy maji odli§nou ptedstavu o
tom, jak ma jejich den vypadat, kdy se uchyli k odpocinku a kdy naopak budou vysoce
produktivni. Soucasna doba umoziuje vnimat rozdily a individualitu ¢loveka, jeho biologické
nastaveni. Maly naznak tohoto postoje miizeme demonstrovat na pruzné pracovni dob¢. Tento

krok se oklikou vraci k vnimani biologického ¢asu jedince.

S ptistupem pruzné pracovni doby je spojena i fada problémi. Jako prvni piekdzku musim
zminit skute¢nost, ze i v souCasné¢ dobé jde spiSe o hudbu budoucnosti nez kazdodenné
aplikovany jev. DalSi nesnazi spatfuji v tom, Ze ne kazdé povolani si mize tuto pruznost dovolit.
Velkou nevyhodou je také ztrata uréitého spole¢enského potadku. Casovy rozvrh vytvofeny at
¢lovékem nebo ptirodou, dava spolecnosti urCity fad (naptiklad, Ze se v ned€li nepracuje).
Pokud se vydame cestou individualniho planovani ¢asu, mize vzniknout dle Borscheida (2007)
urcité vakuum, v némz se rozpousti zajeté vzorce a je velmi ndro¢né se v tomto Casovém
systému zorientovat. Lidé také musi vydat daleko vice energie na koordinaci svych aktivit a

hledani spolecnych termint.
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2 Socialni ¢as

V socialnich védach neni homogenni pfistup k otazkadm casu, nybrz jsou zde diferencované
pristupy, které vétsSinou vychazeji ze znalosti pfirodnich véd. Abychom pochopili socidlni ¢as,
je nutné na chvili opustit nase hranice a vydat se k jizzminénym pfirodnim védam, jez se opiraji
o dv& zakladni koncepce ¢asu (Subrt, 2000). S jednou teorii ¢asu piisel Newton jiz na pielomu
17. a 18. stoleti. Opira se v ni o existenci absolutniho ¢asu, jenZ je nezavisly na prostoru a plyne
vSude stejnou rychlosti!. Je nutné upozornit, Ze jiz tehdy s nim nesouhlasilo mnoho védci.
Jednim z nich byl Leibnitz, ktery tvrdil, Ze... ,, cas je aspektem vztahu mezi realnymi prvky “
(Subrt, 2000 str. 8). Tyto dva rozporné pohledy dal pro lepsi pochopeni do jednoho piikladu
Smolin (1996). Zminény piiklad pochazi z hudebniho prostfedi a figuruje v ném metronom
jako zastupce Newtonova absolutniho ¢asu a vztahovost muzikantii jako prvek Leibnitzova
Casu. Metronom bézi stale stejné bez ohledu na dalsi fakta, pro samotny koncert je vSak
metronom v pozadi. Jsou zde také muzikanti, kteti nehraji podle metronomu, ale spise tak, aby
si ladili navzajem, aby jeden neutikal druhému. Tento Cas je vztahovy a reprezentuje druhy thel
pohledu, ktery nam dava Leibnitz. Dle Newtona je ¢as muzikantli vztahovy ¢as a je pouhou
fantazii absolutniho ¢asu, ktery ndm dava metronom. Pro Leibnize a ostatni je to pfesné naopak.

Metronom je fantazie, diky niz se stdvame slepymi k realité¢ (Smolin, 1996).

Pojeti ¢asu u Isaaca Newtona zpochybnil i Albert Einstein, ktery na pocatku 20. stoleti
formuloval teorii relativity. Priklonil se k tomu, Ze Casové vzdalenosti jsou relativni a zavislé
na pozorovateli. Dle n&j se neda o ¢ase mluvit z hlediska abstraktnosti a nekonkrétnosti (Subrt,
2000). V obdobi, kdy vypadalo, ze relativni pojeti ¢asu zvité€zilo, vstupuje do hry kvantova
fyzika, ktera se naopak vraci k Newtonovu pojeti. Je zfeymé, ze 1 v pfirodnich védach mezi

sebou bojuji dvé koncepce, mezi nimiz je lehky rozpor.

V socidlnich v&dach, jak jiz avizuji na zacatku, je pfistupil k otazce Casu jesté vice. Poukazuje
na to i Subrt (2000), ktery tento fakt dava za vinu mj. skute¢nosti, ze do hry promlouva lidsky
faktor majici védomi a specificky vztah k minulosti, pfitomnosti 1 budoucnosti. Vytvaii si
vlastni symbolické popisovani svéta, do n¢hoz propisuje svou osobitost, tedy to, jak chape
procesy ¢&i stavy véci, které se staly, d&ji se nebo se teprve stanou (Subrt, 2000). I z tohoto

davodu je dle mého ndzoru nemozné mit jednotnou koncepci socialniho Casu.

Dle Petruska & Vodakové (1996) lze chapat socialni cas dvéma zplisoby. Prvnim Uhlem

pohledu je ¢as z hlediska lidského prozivani, vnimani ¢i méfeni a manipulace s casem. Tento

M v

! Newton definuje absolutni ¢as jako &as, ktery b&zi vé&n& danym tempem.
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piistup k socidlnimu casu je Casto oznacovan jako ¢as astronomicky ¢i chronologicky, a je
v podstaté prekryvem pies Cas, se kterym pracuji pfirodni védy. Tato koncepce vychazi ze
skute¢nosti, ze sociologii, psychologii i dalsim socidlnim védam je ve své podstat¢ jedno, zdali
existuji realné¢ rtzné casy (biologicky, astronomicky, fyzikdlni), nebo jde pouze o rtizné
interpretace objektivniho Casu, nebot’ tento rozpor je za hranicemi socialniho poznani. Ve
druhém ptipadé vymezujeme socialni Cas jako urcity fenomén, ktery vztahujeme k jinym
socialnim udalostem, jez jsou chépany jako referen¢ni body. Spolecnosti s Casem zachazeji
riznym zpusobem, odlisSn€ jej 1 méfi, ale hlavné jej jinak emocionalné prozivaji. Ve
spolecenskych védach je podstatné, jakym zplisobem je Cas chipan v kontextu udalosti
(Petrusek & Vodakova, 1996) ,,Jak z hlediska psychologie, tak i sociologie je podstatné, ze v
soc. kontextu dostava cas smysl tim, Ze se uvazuje o jeho velikosti, mnozstvi, omezenosti,
dostatku ¢i nedostatku, dostupnosti, rychlosti ¢i pomalosti jeho plynuti, o jeho smeéru atd.

(Petrusek & Vodéakova, 1996 str. 155).

2.1 Koncepce socialniho ¢asu dle vyznamnych sociologt

2.1.1 Emil Durkheim

V sociologii se zkoumani ¢asu jako prvni soustavné vénoval Durkheim a jeho spolupracovnici,
ktefi poukazovali na spoleéensky pivod i povahu ¢asu (Sokol, 2004). Cas povazovali za jednu
ze zékladnich kategorii?, pomoci niZ spole¢nost organizuje sviij zivot. Diky tomu dokaZeme
vyjadrit spolecny ¢as skupiny, tedy socialni ¢as. ,, Spolecnost na jedné stranée cas tvori, na druhé
se jim 7idi “ (Sokol, 2004 str. 224). Dle Durkheima muizeme rozliSovat dva zdkladni Casové
vjemy. Prvnim z nich je ¢as individudlni vychazejici ze zkuSenosti daného clovéka, ktery cas
prozil. Druhy ¢as, ktery Durkheim popsal, ma socialni charakter a je v ném obsazen rytmus
kolektivniho Zivota (Durkheim 1901/1902 cit. dle Subrt, 2000). Zde hovoiime o socialnim &ase.
Durhheim chape tento druh ¢asu jako ,,socidlni fakt“. Cas je v tomto piipadé nadindividuélni,
neosobni a objektivni, pro jeho vyjadieni pouZiva pojem ,.totalni cas* (Sokol, 2004). Je nutné
se mu podridit, protoZe je obecné platny a zdvazny. V ptipad¢, Ze by k pfijeti tohoto aspektu
nedoslo, nemuze dojit ani k dosazeni spolecenskych cild. Zamyslime-li se nad diivodem, pro¢
spole¢nosti znaci a sleduji Cas, je patrné, ze to délaji kviili udrZzovani socidlniho fadu ve
spole¢nosti, pro koordinaci socidlnich aktivit. Je nutné mit socialni ¢as, jemuz vSichni rozumi

a ktery nenaruSuje rytmus spole¢nosti (Subrt, 2000). Dle Durkheima je socialni ¢as spjat

2 Kategorie Durkheim ptejima od Aristotela. Jde v podstaté o piivodni pojem, ktery je zakladem pro pojmy ostatni.
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s rytmicitou nabozenskych svatki udavajicich ve spolecnosti fad (Durkheim, 1912 cit. dle

Subrt, 2000).

I kdyz je jasné, ze se terminy Cas a prostor nevazou pouze k socidlni roving, ale vztahuji se
k celé realité, Durkheim si stoji za spoleCenskym pivodem c¢asu. Tvrdi, Ze Cas je prevazné
rytmem kolektivniho zivota a upozoriiuje, ze vliv ptirodnich tikazl a jevii je sice velky, nicméné
posledni slovo patii i tak faktorim socialnim (Subrt, 2000). Pusobeni Durkheimovych
myslenek mélo ohlas nejen ve francouzské sociologii, ale jeho nazory ovlivnily naptiklad

1 dalSiho teoretika Casu, Pitirima Sorokina.

2.1.2  Pitirim Sorokin a Robert K. Merton
Vyznamnym poc¢inem pro sociologii ¢asu byla stat’ Sorokina a Mertona, ktefi v ni kritizuji
pouzivani astronomického Casu v socidlnich vyzkumech. Astronomicky ¢as, jak uvadim vyse,
je koncept majici jasny, rovnomérné plynouci a kvantitativni charakter, coz v oblasti socialniho
vyzkumu neni ptilis§ St'astné kvili fadé nedostatki, se kterymi se setkavame (Sorokin & Merton,
1937). 1 z toho divodu se snazi ve své stati prosadit metodologicky koncept socidlniho Casu,
diky némuz mtizeme lépe pochopit socialni periodicitu. Socialni ¢as nemtizeme charakterizovat
jako uniformni a kvantitativné plynouci, nebot’ jde o Casové useky majici hlubsi vyznam a
kvalitativni povahu diky ¢innostem a vyznamiim, jeZ jsou s Gasem spojovany (Subrt, 2003).
,Socialni cas nemiizeme definovat jako prdzdny kvantitativni cas, protoze ma kvalitativni
charakter, neplyne rovnomeérné a je spojen s cinnostmi, které cas vypliuji ““ (Sorokin & Merton,

1937 str.622-623).

Socidlni ¢as je charakteristicky nasledujicimi body (Sorokin, 1964 cit. dle Petrusek &

Vodakova, 1996):

¢ neni kontinuélni (je uren rytmem kolektivniho Zivota, promlouva do n&j i ndbozenstvi)

e pocitani a prozivani zavisi na typu soc. skupiny (odlisny ¢as lovci od ¢asu pasteveil)

e je kvalitativni (existuji dny volna, dny ,,trhu®)

e vyzaduje stanoveni pocatku

e neni nekonecné délitelny (naptiklad pronajmout byt si miZu na rok, na mésic, ale ne na
den)

e jeho Casti nejsou stejné dlouhé

V Sorokinové koncepci socialniho €asu je ocividny vliv Durkheima zejména skrz kolektivni

¢innosti, které zajiSt'uji stejné chapani casu, diky ¢emuz se dokadZou koordinovat a organizovat
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aktivity v dané spole¢nosti (Subrt, 2003). Spole¢nosti se v§ak v poslednich stovkach let k sobé
priblizuji, zacinaji spolu komunikovat a obchodovat, coz v pripadé lokalnich ¢asii spolecnosti
zna¢i zejména koordinacni problémy. I proto je nutné opustit lokdlni cas, ktery je fizen
nabozenskymi prvky a ptistoupit k ¢asu univerzalnimu, ktery bude pro vSechny stejny a nebude
tak dochazet k vySe zminénym potizim. Synchronizace ¢asu vSak se sebou pfinasi i problém,
ktery je spatfovan zejména ve vyuzivani vSeobecné zvolené¢ho ramce, jenz je oddéleny od
spoleCenskych udalosti. Tento astronomicky jednodimenzionalni ¢as piebral otéze
multidimenzionalnim socidlnim castm, které Sly ruku vruce s danymi spolec¢nostmi

(Sorokin & Merton, 1937).

Sorokin spolecné s Mertonem ovSem baziruji na tom, aby byl alesponi v socidlnim vyzkumu
znovu zaveden socidlni ¢as, protoze kdyz budeme brat socidlni kategorie v feci astronomického
¢asu, mizeme snadno ptehlédnout ¢i Spatné interpretovat urcité socidlni fenomény (Sorokin &
Merton, 1937). I proto navrhuji, aby byl socialni ¢as ptidan alespon jako pomocny koncept,

ktery mize zpfesnit interpretaci vyzkumu.

2.1.3  Velké teorie zobrazujici socialni cas

Dalsi vyznamny autor vnasejici novy pohled do koncepce socialniho ¢asu byl Schutz, ktery se
snazil divat na prozivani socidlni reality jako na neopakovatelny prozitek jednoho konkrétniho
individua, ktery je jasné ¢asové i prostorové orientovan (podrobné popsano v Subrt, 2003).
K durkheimovskému pojeti se obraceji Berger a Luckmann se svou koncepci uvah o socialni
konstrukci socialniho ¢asu. Tyto néazory, avSak v pozménéném vyznamu, nalezneme také
v systétmové teorii Luhmanna (Petrusek & Vodéakova, 1996). DalSim velkym soucasnym
sociologem, ktery v ramci teorie strukturace rozebral Cas a prostor, byl Giddens. Oba
sociologové vydali rozsahlé koncepce pojednédvajici o tématu casu, nicméné nevyjadiovali
explicitné Cas socialni, ale spiSe hluboké systémy, které se snazi temporalizovat obecnou

sociologickou teorii.

Téma socialniho ¢asu je v souc¢asné dob¢ velmi vyznamnym a nosnym fenoménem, protoze
v sob¢ odrazi zmeény, jeZ jsem blize specifikovala v prvni kapitole. Pfechod od tradi¢ni
k moderni, ¢i spiSe postmoderni spolecnosti rozbil i tradi¢ni pohled na cCas. Z hlediska
publikovanych studii jsou pro sociologii ¢asu velmi vyznamné studie dotykajici se prozivani
a interpretace kategorie Casu v rozmanitych sociokulturnich kontextech (Petrusek & Vodakova,
1996). Pro tuto praci budou stézejni vyzkumy, které se dotykaji ¢asovych rozpoctl, zejména
pak Casu v praci, ¢asu vénovaného rodiné¢ a Castecné také volného Casu, protoze to jsou

v soucasné dobé vzorce, jez se vlivem okolnich zmén mohou proméiovat.
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2.2 Struktura ¢asu ve spoleCnosti
Témeét vSichni autofi, které jsem zminila ve vyctu koncepci o socidlnim case, pojednavali
o dulezitosti aktivit a asociaci vypliujicich ¢as. I z toho diivodu je dilezité se podivat, jakym

zpusobem lidé v dnesni dobé travi sviij ziskany cas.

Kazdodenn¢ provadime zakladni rozhodnuti, jakym zplsobem nalozime s nové ziskanymi
24 hodinami. Jelikoz je casova dotace omezena, mizeme o ¢ase hovofit jako o zdroji, nebot
nasledné déleni ¢asu mezi jednotlivé Cinnosti ovliviiuje nas zivot (Ettlerova, 2006). Prace,
rodina a volny ¢as reprezentuji zakladni dimenze Zivota jednotlivce v moderni spolecnosti i
dynamicky vztahovy systém, ktery strukturuje nas ¢as. Jedna se o provazanou soustavu, kdy
jedna dimenze ovliviiuje dimenze ostatni (Ettlerova, 2006). Jelikoz jednotlivci rozd€luji sviyj
Cas zpravidla do téchto tfi ¢innosti, je nutné se i zde na tyto typy aktivit blize zaméfit. Tato
podkapitola bude vychézet zejména z dosud provedenych vyzkumi na tato témata, diky nimz

dokazeme 1épe zmapovat situaci a zplisob Zivota rtiznych skupin obyvatel.

2.2.1 Prace

V kazdodennim zivoté¢ ma placend prace zasadni vliv na zivotni podminky jednotlivce, na
socialni vazby, na jeho vlastni identitu a na vyuzivani Casu. Vzrlstajici mezinarodni
hospodaiska souteéz, technologické zmeény a dominujici ekonomika sluzeb jsou klic¢ové faktory
meénici organizaci prace. Pravidelna fixni pracovni doba, ktera reprezentuje pramyslovy model
prace a které se vyznacuje ¢asovou dotaci 8 hodin denné 5 dni v tydnu, se postupem Casu zacina
proménovat (Anttila, Oinas, Tammelin, & Natti, 2015). Trendem soucasné doby je cesta ke
zkracovani pracovni doby a k modelu flexibilni préce, a to jak z hlediska mista prace, tak i asu
prace. VySe zminéné transformace se ukézaly jako pottebné ke skloubeni pracovniho
a soukromého Zivota, mimo jiné s ohledem na rist zastoupeni Zen na trhu prace. Tyto zmény
by navic mohly pfispivat k osobitosti daného jedince a respektovat jeho individualni na¢asovani
z pohledu chronotypu, ktery bude vysvétlen nize. Na druhou stranu je to urcita cesta k naruseni

zajetého fadu spolecnosti.

Odlisnosti pracovni doby napfi¢ evropskymi staty jsou velmi ¢asto demonstrovany na bazi
pramérného poctu odpracovanych hodin za urcité obdobi, nejcastéji za tyden. Celkova délka
tydenni pracovni doby v CR byla v roce 2017 sedma nejvyssi v EU. Vysledek pochézi z etfeni
Evropského statistického tifadu, ktery primémou délku pracovni doby za plny avazek pro CR
stanovil na 41,7 hodin (EUROSTAT, 2019). Tento fakt dokladaji i data Akademie véd CR,

kterd ve vyzkumu s nazvem ,,Jak Cesi travi ¢as? “ v roce 2016 publikovala primérnou délku
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prace na plny uvazek dokonce na 43 hodin, konkrétné jde o 41,5 hodin za plny ivazek u Zen a
44 hodin za plny tvazek u muzl. V ptipadé, Ze se do této statistiky promitnou i jiné formy
ivazku, muzi pracuji v priméru o 6 hodin tydné vice neZ Zeny (AV CR, 2016). Podobného
vysledku v celkové délce pracovniho tydne doséhla CR i ve vyzkumu ,, Working-Time Regimes
and Work-Life Balance in Europe® zroku 2015, kde v délce tydenni pracovni doby
prevysujeme staty Skandinédvského poloostrova a zapadni Evropy. Je tedy patrné, Ze pracovnici
ve skandinavskych zemich a v zapadni Evropé pracuji kratsi as nez jejich kolegové ze stiedni
a vychodni Evropy. Navzdory existence jednotnych smérnic EU je délka pracovni doby

v jednotlivych ¢lenskych zemich regionalné podminéna.

Pocet hodin stravenych v zaméstnani u vétSiny evropskych stati klesd. Je nutné si vSak
uvédomit, ze vyvojové trendy pracovni doby mohou skryvat urcité rozdily mezi skupinami
pracovnikt. Muze tudiz dochazet ke skute¢nostem, ze v urcitych statech se bude dané skupiné
pracovni doba zvySovat, v jinych statech naopak budou problémy s nalezenim takové prace,
ktera by pokryla potiebné vydaje (Gershuny, 2003).> Klesajici pracovni dobou se mtize
pochlubit naptiklad CR, ktera méla v roce 2008 primémou délku pracovniho tydne 42,7 hodiny
a0 10 let pozdé&ji se tato hodnota snizila na jiz zminénych 41,7 hodiny, pfi¢emz odbory si davaji
za cil béhem piistich nékolika let pokles pracovni doby na 37,5 hodin za tyden.* Pokud bychom
se vratili do obdobi pied rokem 1968, kdy mél pracovni tyden v Ceskoslovensku jesté 6 dna,
dochézi ke zmén¢ zajetych vzorcii a prace se tak stava vyplni nasich zivoti ¢im dal méné a vice

prostoru dostavaji zbylé dv¢ kategorie.

Mezi zaméstnanci roste pracovni doba s poftem podfizenych. V piipad€, Ze zaméstnanec
nedisponuje zadnym podfizenym, jeho tydenni pracovni doba se pohybuje v priméru okolo 39
hodin. U zamé&stnanct, ktefi podiizené maji, se dostdvame k témét 43 hodindm za tyden, coz
v Casové dotaci celého roku udéld mnoho hodin navic. Tento fakt mizeme sledovat i v piipadé

podnikatelt, kdy s poétem podiizenych roste podet hodin v praci (AV CR, 2016).

Se zvysujici se potiebnou kvalifikaci pro vykon prace se zvySuje i tydenni pracovni doba.
U zékladniho vzd€lani dosahuje primérnd tydenni délka pracovni doby 36 hodin,
u stfedoskolaki a vysokoskolakli se priimér pohybuje okolo 41 hodin. Je tedy patrné, ze se

zvySujici se slozitosti prace, se zvySujicim se vzdélanim a s ristem poctu podfizenych, nartista

3 Zajimavym zdrojem k tomuto tématu je ¢lanek: ,, Extreme working hours in Western Europe and North America:
A new aspect of polarization” (Burger, 2015), ktery naopak poukazuje na zvysujici se narocnost prace a delsi
pracovni dobu.

4 Tato informace pochazi z piednasky Odbory v CR, ktera probéhla 11.4.2017 na Vysoké kole ekonomické.
Piednasel Frantisek Sttedula, $éf organizace CMKOS.
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i mnozstvi Gasu v praci (AV CR, 2016). Bude zajimavé zjistit, zda se vzdélangjsi jedinci a osoby

takovym zptisobem, aby plné odpovidal jejich individudlnimu rozvrhu.

Vysledky vyzkumu spoleénosti Microsoft s nazvem ,,Jak Cesi pracuji? “ ukazuji, ze v eské
populaci roste oblibenost flexibilnich forem prace. Moznost pracovat z domu se kazdorocné
zvysuje, této vymozenosti vyuziva témeéf Ctvrtina zaméstnancti. Cooworkingova centra,
kavarny a dalsi alternativni mista k praci pak vyuziva cca 27 % zaméstnanct. Na druhou stranu

je zde témet 40 % lidi, ktefi si flexibilni formy prace jesté nevyzkouseli (Cabelova, 2017).

Vyse zminéné vysledky jsou zajimavym ukazatelem zlepSujici se harmonizace individualniho
rozvthu a pracovniho rezimu. Je nutné si vSak uvédomit, Ze existuji obory a odvétvi
(zdravotnictvi, vyrobni podniky), kde si lidé pracovni dobu vybirat nemohou, mnohdy se
dokonce musi pfizptisobit sménnému provozu, ktery je specificky pravidelnym stiidanim
nocnich a dennich smén. Tento provoz vSak neni pro lidské jedince z hlediska zdravotniho stavu
ptili§ vhodny, nebot nerespektuje nase biologické nastaveni. Clovék neni stavén k tomu, aby
ptes noc pifijimal potravu, aktivné jednal ¢i byl vystaven svétlu. V ndvaznosti na tyto informace
muze dochazet k rozbijeni jeho cirkadianniho systému, coz mtze vyustit ve velké mnozstvi
problémil. Spolu s cirkadidnnim systémem mulze sménny provoz narusit i rodinné a socialni

vztahy ¢lovéka, ¢asto mize ovliviiovat 1 jeho vykonnost (Costa, 1996).

2.2.2 Rodina
V soucasné dob¢ velmi Casto vznikd vzdjemné napéti mezi rodinou a zaméstnanim. O tom, jak
tyto dvé podstatné, ale v soucasné dobé¢ zcela odlisné sféry harmonizovat, se diskutuje nejen ve
vetejné debaté, podnikatelskych kruzich, ale 1 v rodinach samotnych (Ettlerova, 2006). Pro
jedince se tato vznikajici disharmonie stava prekazkou k pozadované kvalité Zivota. I proto neni
pfekvapenim, Ze se tyto diskuze nejcastéji to¢i kolem rozdélovani ¢asu mezi povinnostmi
v rodin€ a v zaméstnani. Jelikoz den trva vZdy 24 hodin a nikdy vice, miZeme hru ¢asu nazvat
hrou s nulovym souétem. Cas a energie investovana na jedné strané rovnice odéerpava &as a
energii z druhé strany rovnice (Mares, 2009). Jak konstatuje Beck, (2004 str. 118) ,, Rodina se
tak stava mistem, kde se trvale Zongluje mezi pozZadavky povolani, tlaky na vzdeélani,

povinnostmi Viici détem a jednotvarnou domaci pract “.

Pracovni a rodinné povinnosti se v ur¢itych okamzicich ktizi. Tehdy se setkavame jak se zasahy

rodiny do prace (,,family-to-work conflict), tak se zasahy prace do rodiny (,,work-to-family*

vvvvvv
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se toto téma zkoumd jako dvoudimenziondlni konstrukt snazici se postihnout oba sméry
konfliktu (Eby, Casper, Lockwood, Bordeaux, & Brinley, 2005) O,,family-to-work* konfliktu
muzeme hovotit v pfipadé, Ze naSe rodinna role narusuje roli pracovni. Je to naptiklad situace,
v niz se jedinec nevénuje své praci, protoze ma v zaméstnani dité, které nema kdo pohlidat,
poptipad¢ zrusi néjakou schiizku kviili nemoci ditéte atd. Konflikt ,,work-to-family* je zcela
opacny. V tomto pfipadé dochazi k narusovani rodinné pohody skrze pracovni povinnosti, které
si nosi dany jedinec domii. Netravi tedy Cas s rodinou, ale vénuje se praci i doma (Noor, 2004).
Dilezité je také fici, ze ob¢ slozky konfliktu spolu pomérné dobie koreluji. Tento fakt je
dolozen mnoha studiemi, v nichz byla nalezena korelace mezi zminénymi konflikty. Napiiklad
Mesmer-Magnus & Viswesvaran, (2005) provedli metaanalyzu 25 studii a nalezli signifikantni

korelaci o sile r=0,38.

Konflikt ,,work-to-family* se dale déli dle toho, jaky aspekt dominuje v konfliktu roli.

Rozlisujeme celkem tfi situace (Greenhaus & Beutell, 1985).

o Time-bassed conflict — tento konflikt vyplyva z nedostatku ¢asu. JiZ na zacatku hovoiim
o Case jako o zdroji, kterého mame omezené mnozstvi a ktery musime rozdélovat mezi
jednotlivé povinnosti. Casto se stava, ze dany jedinec vénuje jedné roli vice ¢asu a tim
vylucuje plnéni povinnosti, které jsou spojeny s roli jinou.

e Strain-based conflict — podstatou tohoto konfliktu je napéti, které vznika v disledku
plnéni povinnosti spojenych s jednou roli. Napéti neziistane pouze v dané roli, ale
jedinec si jej nese vetSinou v sobe, coz ovliviiuje a znemoziuje vykon role druhé.

e Behavior-based conflict — tento konflikt vychéazi z toho, ze chovani pro jednu roli neni
slucitelné s vykonem role druhé. Nékterd povolani jsou spojena s uritym zpisobem
chovani, které je pro né¢ typické. Napadd mé& ptiklad policistky, kterd musi v praci
pusobit tvrde, sebejisté, nicméné v domacnosti se ocekdva spise vielost a citlivost.
Pokud se ¢lovék nedokaze srovnat s naroky jednotlivych roli, mize ho postihnout
interrolovy konflikt. Je nutné také podotknout, ze tomuto konfliktu neni v empirickych

studiich vénovan takovy prostor jako v pfipad€ dvou vyse zminénych.

Diivody, pro¢ v souc¢asné dob¢ feSime problémy harmonizace rodiny a zaméstnani, mizeme
hledat v piisobeni navzajem souvisejicich hodnotovych zmén, které se v posledni dob¢ objevily
v rozvinutych zemich (Mares, 2006). Jedna se o zmény formy rodinného souziti, zmény funkce
rodiny a méni se také vzijemné vztahy mezi rodinnymi ¢leny. Souc€asné dochazi také ke

zménam ve struktufe zaméstnanosti a ve vztazich mezi zaméstnanci a zaméstnavateli, coz
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zpusobuje urcitou disharmonii mezi dvéma sférami, které jsou pro Cloveéka tak stézejni a
dilezité (Mares, 2006). Problém harmonizace jest¢ umociiuje rozdéleni povinnosti jednotlivych
¢lent v roding, tedy muzii a Zen. Na tento fakt se mizeme divat dvéma pohledy. Konzervativni
piistup vétsinou vychazi z tradi¢niho rozdé€leni roli v roding, kde Zeny nepracuji, ale zajist'uji
vychovu déti a chod domacnosti. Egalitarni model naopak reprezentuje moderni uspotradani
rodiny, kdy muz i Zena rovnopravné zastavaji domaci i rodi¢ovské povinnosti (Mozny, 2008).
Tento model, na rozdil od modelu konzervativniho, ma Sanci na uspéch pii sladovani
pracovnich 1 rodinnych povinnosti. Na druhou stranu je nutné upozornit, ze v realité témert
nikdy neexistuje jeden nebo druhy extrém, dochézi spiSe ke vzajemnému prolinani obou

pohledd.

Dle vyzkumu CVVM pfiznalo problémy s harmonizaci pracovniho a rodinného zivota 44 %
muzil a 39 % Zen. S velkymi problémy se pak potykaji 4 % zZen a 3 % muzl (Hordkova, 2004).
Jelikoz bylo ve vzorku pomérné mnoho respondentt, ktefi se nepotykaji s vySe zminénymi
problémy, mohla padnout otazka, co jim nejvice pomaha pii harmonizaci prace a rodiny.
Naprosta vétSina téchto respondenti odpovédela, ze zdsadni roli hraje partnersky zivot
a rozdéleni roli v roding€. Jednd se zejména o vzdjemnou ochotu obou partnerud si vyjit vstiic
arozdélit si domdaci prace i1 péci o ostatni ¢leny domacnosti takovym zplsobem, aby

nedochazelo k ptetizeni jednoho z partnerti (Hordkova, 2004).

Pomocna ruka pfi slad’ovani prace a rodiny neptichdzi pouze od rodinnych ptislusniki, ale také
ze zamgestnani. Témert tietiné respondentl, ktefi nemaji problém s harmonizaci pracovniho
arodinného Zivota, pomahaji Ustupky ze strany zaméstnavatele. NejcCastéjSimi tlevami byla
ochota dohodnout se na moznych zménach pracovniho tempa, sdileni mista s dalSi osobou ¢i
volna pracovni doba (Hordkova, 2004). Respondentiim, ktefi naopak se sladovanim téchto
¢innosti problém méli, byla pfedloZena stejna sada moznosti. Téméf tfi Ctvrtiny respondentil
z této skupiny by uvitaly moZnost volné pracovni doby (73 %) a vice nez polovina z nich by za
velmi pfinosné povazovala flexibilngjsi upravy své prace, a to jak zmény v pracovnim tempu,
tak v pracovni naplni (Hordkova, 2004). Je velmi zajimavé, Ze v zahranic¢i tolik vyuZivana

prace na zkraceny uvazek by v tomto ptipad¢ piisla uzite¢na pouze tietiné dotazovanych.

Dv¢ tfetiny Zen z této skupiny by uvitalo vétsi pomoc od svého partnera, zejména v oblasti
domacich praci a péce o déti. Je patrné, Ze 1 zde se objevuje dulezitost vzdjemného déleni
povinnosti mezi oba partnery pro pocit uspéSného zvladani prace a rodiny (Hordkova, 2004).
V Ceské republice se na praci v domacnosti vice podili zeny. Béhem typického dne umyva

nadobi ¢i ptipravuje jidlo pro rodinu osm z deseti Zen, ale pouze mén¢ nez Ctyti z deseti muza.
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Dvakrat tolik Zen oproti muzim v bézny den také uklizi. Zajimavym faktem je, ze v singles
domacnostech neni statisticky signifikantni rozdil mezi ¢asem stravenym domdacimi pracemi
mezi muzi a Zenami (AV CR, 2016). Jiz v partnerskych doméacnostech Zena zastava 60 %
objemu domadcich povinnosti, v domacnosti s détmi je to dokonce 66 %. S rostoucim
mnozstvim nezletilych déti se Cas straveny nad domacimi povinnostmi zvysuje. V piipadé, ze
ma zena dvé déti, vénuje domacim pracim cca 2,5 hodiny denné. V ptipadé tii a vice déti se jiz
dostavame nad hranici 3 hodin. U muzl se objem domdcich praci se zvySujicim se poctem déti

mladgich 18 let neméni (AV CR, 2016).

Péce o déti je stejn€ jako doméci prace disciplinou zen. Ve vyzkumu byl rozdélen pecujici cas
o déti do dvou kategorii, konkrétn¢ se jednalo o pfimou péc¢i a hrani si s ditétem. V obou
ptipadech dominovaly témto Ginnostem Zeny. Zena s nezletilymi détmi vénuje piimé péci
cca dvé a pll hodiny denné, muz se zapojuje v rozsahu pouze 45 minut. U kategorie hrani si
a povidani neni rozdil tak markantni, nicméné i tak travi Zeny témito ¢innostmi vice nez jednu
hodinu denng, muzi piesahuji velmi malo pies 30 minut (AV CR, 2016). Je nutné si viak
uvédomit, Zze muzi travi vice ¢asu v placené praci, na druhou stranu maji i vice volného cCasu,
coz muze naznacovat urcitou odliSnost priorit muzl a Zen. Lidé zastavajici vyssi pozice, které
jsou casto spojeny s vyssi odpovédnosti a delSim ¢asem v praci, vnimaji konflikt mezi praci a

rodinou jako silnéjsi (Ettlerova, 2006).

Velmi vyznamnym faktorem dnes$ni doby je také volny Cas. ,, Volny cas se stal celoZivotnim
fenoménem, jehoz rozsah a vyznam ddle roste“ (Hotbauer, 2004 str. 28). Mizeme jej definovat
jako €as, o némz rozhodujeme sami a ktery ndm zbyva po splnéni jak pracovnich, tak rodinnych
povinnosti. Jde tedy o svobodné rozhodnuti, jak s timto ziskanym ¢asem nalozime. MnozZstvi
volného Casu se samoziejmé odviji od véku a od druhu vykonavaného zaméstnani, nicméné
mame prumérné 6,5 hodin volného €asu denné. Je samoziejmé, Ze lidé v produktivnim véku
travi volnoc¢asovymi aktivitami mén¢ Casu, konkrétné jde o cca 5 hodin denn¢. V diichodovém
véku mnozstvi volného €asu roste. Lidé starsi 65 let disponuji 8 hodinami volného ¢asu denné.
Do této statistiky také promlouvd ekonomickd aktivita, protoZe lidé nezaméstnani mayji

v praméru podobné mnoZstvi volného &asu jako seniofi (AV CR, 2016).

Jak uvadim vyse, volny Cas je asem zbytkovym, tedy se zvysujici se Casovou narocnosti prace
klesa mnozstvi volného ¢asu. MuZi pracujici pres 46 hodin tydné maji v priméru o 40 minut
méné volného ¢asu denné nez ti, ktefi pracuji 40 hodin tydné. U Zen se zvySujici se pracovni
zatézi mnozstvi volného ¢asu neméni. Zajimavym zjisténim je také skutecnost, ze muzi i Zeny

do 50 let véku v singles domacnostech maji méné volného Casu nez partnerské domécnosti
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vychovavajici nezletilé déti. Jde priimérné o 1,5 hodiny. Tento fakt 1ze vysvétlit tim, Ze singles
lidé jsou casto vice kariérné zaméteni, tudiz v zaméstnani travi vice ¢asu. Obecné ma méné
volného cCasu Zena oproti muzi. NejveétSsim rozdil lze sledovat u Zen v partnerskych
domacnostech vychovavajicich nezletilé déti. Zde je rozdil mezi pohlavimi cca 40 minut.
Ptestoze Zeny v partnerskych domacnostech travi méné ¢asu v placeném zaméstnani, zabira jim
vice Gasu péde o déti (AV CR, 2016). I proto bude zajimavé sledovat, zda vyse zmindné

charakteristiky jednotlivych skupin promlouvaji do velikosti socidlni jetlagu.

Na vyse uvedenych fadcich jsem popsala, jakym zplisobem je strukturovan ¢as ve spolecnosti.
Jelikoz je ale kazdy ¢loveék samostatnd entita, kterd je ovlivnéna nejen spolecnosti a zménami
v ni probihajicimi, ale i svymi vnitinimi biologickymi pochody, je nutné pro Uplnost tématu
vysvétlit také biologicky Cas, ktery ndm odkryje mozné souvislosti i konflikt mezi vytvofenymi

strukturami Casu ve spolecnosti a Casem, ktery je dan biologickym rytmem kazdého ¢lovéka.
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3 Cas biologickych procesi

Pribéh biologickych procesit métenych obvyklym fyzikalnim Casem, ktery vysvétluji vyse,
nemusi pln¢€ odpovidat skute¢nému ¢asovému pritbéhu jednotlivych procesu. Je vSak evidentni,
ze mezi fyzikalnim a biologickym ¢asem jsou tizké souvislosti, zejména skrz spjatost organismu
s fyzikdlnim prostfedim a neustalé piizpasobovani biologickych procesii v zavislosti na
zménach okoli (stfidani rocnich obdobi, stfidani dne a noci aj.). Biologicky organismus je velmi
slozity systém, ktery je fizen vlastnim ¢asovym mechanismem, jenz je velmi plasticky
a schopny prebirat vstupni informace z vnéjsiho okoli tak, aby v ném mohl bez problému

fungovat.

3.1 Linearni ¢as biologickych procesi

Cas plynouci linearné nam reprezentuje priibéh procesi i jejich zmény béhem Zivota &lovéka
i celé lidské civilizace a jejiho vynofeni se z liina pfirody v prubéhu evoluce a pokratovani
vyvoje na tomto piirodné — biologickém zakladu. Vyvoj ¢loveéka je po celou dobu provazen
schopnosti pfizpiisobit se okolnimu prostfedi takovym zplisobem, aby mu adaptace a Zivot
v dané oblasti pfinaSely co nejpohodInéjsi podminky (Svoboda, 1999). Adaptace na okolni
prostiedi trva po celou dobu lidské existence. V soucasné dobé je spojena se snahou piizptisobit
se rychlému plynuti Casu, které je spojeno s vyraznym stresem, naduzivanim elektronickych

zafizeni a svétla, jez mohou mit na organismus neblahy vliv.

Cas lze chapat jako linearni jednotku i z pohledu individuality ¢lovéka v priibéhu vyvojovych
stadii. Z biologického pohledu délime Zivot clovéka do obdobi prenatalniho, novorozeneckého,
obdobi détstvi, adolescence, dospélosti a stari. Nejen Ze kazdé zminéné obdobi trvé z hlediska
délky odliSnou dobu, ale vyznacuje se 1 odliSnym trvanim a pribéhem mnoha biologickych
procest. Naptiklad drobna poranéni se u malych déti hoji mnohem krat$i dobu nez v obdobi
stafi. Vyjdeme-li vSak z ptedpokladu, Ze je Clov€k individualni bytosti, jehoZ osobnost se
formuje na priseciku vnitinich dispozic a vnéjsich vlivii, nesmime opomenout ani koncepci
vyvojovych stadii €lovéka publikovanou Eriksonem, ktery kazdé etapé lidského Zivota
pfisuzuje 1 socidlni pfesah. Podrobné je tato problematika popsana v jeho knize s nazvem

Childhood and society (Erikson, 1993).

3.2 Cyklicky ¢as biologickych procesu
Opustime-li linearni ¢as, ktery ma pocatek 1 konec, nesmime u biologického ¢asu opomenout
vysvétlit ani Cas cyklicky. Dé&je probihajici v Zivych organismech nejsou konstantni, ale opakuji

se v relativné pravidelnych intervalech. V takovém piipadé¢ hovoiime o biologickém rytmu
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neboli biorytmu. Zodpovédny za tyto pravidelné se opakujici pochody je oscilator, ktery
autonomné vytvari rytmicky signal (Pittendrigh, 1960). Ackoliv jsou biologické rytmy
vytvafeny endogennim mechanismem, neznamend to, Ze by na n¢ vngjsi vlivy nepusobily.
Kazdy zivy organismus je vystaven piisobeni cyklickych vnéjsich vlivl, které sefizuji vnitini
rytmicitu oscilatoru. Témto prvkiim se fiké synchronizatory a patii sem naptiklad stiidani svétla

a tmy, které je dano ota¢enim Zemée kolem své osy.

Biorytmy v téle se opakuji v pravidelnych intervalech. Dle toho, jak je perioda opakovani
dlouha, mizeme hovofit o rytmech infradidnnich, cirkadidnnich a ultradiannich. (Shrnuto

v (Myslivecek, 2009).

o Infradidnni rytmy maji délku periody vétsi nez 24 hodin, ¢asto mési¢ni i delsi. Radime
sem naptiklad menstrua¢ni cyklus u Zen, migraéni chovani ¢i hormondlni zmény u zvirat
(Gwinner, 1986).

e Cirkadianni rytmy maji periodu pfiblizn¢ 24 hodin a jsou v organismu nejcetné;jsi
(Halberg et al., 1959). Do této skupiny patii stfidani spanku a bdéni, déle cykly télesné
teploty, hormonalni cykly atd. (Refinetti & Kenagy, 2018).

o Ultradianni rytmy jsou rytmy majici periodu krat$i nez 24 hodin. Délka trvani téchto
rytmi se pohybuje od milisekund po hodiny a mizeme zde zatadit naptiklad dechovou
frekvenci, srde¢ni a nervovou aktivitu nebo pohybovou aktivitu nékterych zvirat

(Gerkema, Daan, Wilbrink, Hop & van der Leest, 1993).

Endogenni podstata rytmi nebyla dlouho zndma. Prvni pozorovani cirkadiannich rytma
ptichdzi az ve 4. stoleti pfed Kristem ze dvora Alexandra Velikého, kde Androsthenes zkoumal
polohu listli u n€kolika druhii stromu. Dale 24 - hodinovy rytmus poznal Hippokrates a Galen
ve spojeni s horeckou (Foster & Kreitzman, 2014). S prilomovym poznanim pfichazi v roce
1729 francouzsky astronom Jean Jacques d'Ortous de Mairan, ktery prvni experimentalné
zkoumal plivod tohoto rytmu. Nejprve poukazal na denni pohyby listl rostliny Mimosy (¢esky
zvana citlivka), ktera listy v noci sklapi a ve dne rozevira. Nasledné tuto rostlinu umistil do
stalé tmy a zjistil, Ze si zachovala stejny rytmus jako pfi sttidani svétla a tmy (de Mairan, 1729).
Trvalo v8ak dalSich 230 let, neZ odbornd vefejnost odklonila své myslenky od exogennich
zdroji tohoto rytmu a pfiklonila se k endogennimu piivodu a zacala pouZzivat pro tento rytmus

oznaceni ,,cirkadianni* (Halberg et. al., 1959).

Endogenni cirkadianni rytmus je vSudypfitomny. Existuje u rostlin, zvifat, ale 1 u fas ¢i bakterii.

Tyto organismy diky nému dokézi pfedvidat pravidelné zmény podminek vnéjsiho prostiedi,
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jako napftiklad stfidani svétla a tmy, teploty a dalSich prvki. Blizky vztah slune¢niho cyklu a
organismu by nas nem¢l ptili§ prekvapovat, protoze se ruku v ruce ovliviuji jiz ptes 3 miliardy
let. Navic synchronizace s vnéj$im prostfedim a ulozeni si ¢asového fadu poskytuji i¢innou
kombinaci pro pfeziti organismi v piirod¢ i ve spolecnosti (Ouyang, Andersson, Kondo,

Golden & Johnson, 1998; Spoelstra, Wikelski, Daan, Loudon & Hau, 2015).

3.2.1 Cirkadianni systém

Cirkadianni systém fidi biologické procesy v zZivych organismech od bakterie az po ¢loveka
tak, Ze se v konstantnim prostiedi pravidelné opakuji s vnitini periodou (tau), ktera se blizi
24 hodinam, a proto se nazyva circa“ ,,diem®, coz v piekladu znamena ,,okolo* ,,denni*. Jedna
se o vrozenou tendenci (vnitini hodiny) k pravidelnému kolisani fyziologickych
1 behavioralnich procesti (Evans & Silver, 2016). Ke zménam s cirkadidnni periodou dochazi
napiiklad u télesné teploty, krevniho tlaku, hladiny riznych hormont (kortizolu, melatoninu,
ristového hormonu), pii tvorbé moci a v mnoha dalsich fyziologickych procesech. Shrnuto
v knize Foster & Kreitzman (2014).

Obrazek 1 - Priubeéh procesii ovliviiovanych cirkadiannim rytmem

Teplota

Exkrece drasliku

. Kortizol

Melatonin —

Rustovy hormon

Zdroj: (Evans & Silver, 2016 str. 2243; vlastni zpracovani)
3.2.2  Synchronizace cirkadiannich hodin
Jak jiz bylo zminéno, svétlo je hlavni synchronizétor (Zeitgeber) pro vétsinu organismi véetné
¢loveka. Stejné jako u rostliny, kterou testoval de Mairan, tak i u ¢loveéka a ostatnich organismu

nachazime rytmus i v piipadé, Ze je vystaven neperiodickému prostiedi’. Endogenné tvoieny

3 Neperiodické prostfedi reprezentuje situaci, kdy je organismus umistén do stalé tmy, popiipadé do mista s velmi
slabym svétlem.
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rytmus neni roven 24 hodinam, jeho perioda se tomuto Casu pouze piiblizuje, a proto
v konstantnim prostiedi pouzivame pojem "volné bézi v ¢ase®. Diky tomu mtze dochézet jak
k ptedbihdni, tak i k opozd’ovani jednotlivych procesti vzhledem k denni dob¢. Pagani et al.,
(2010) je endogenni perioda cirkadianniho rytmu u lidi v rozmezi od 23,5 hodin do 24,6 hodin.
Jelikoz ma vétSina lidi periodu delsi nez 24 hodin, je pro nas typické zpozd'ovani tohoto rytmu
(Aschoff & Wever, 1962). Primérnéa délka cirkadianni periody u ¢lovéka je zpravidla rovna
24,2 az 24,5 hodin a je geneticky podminéna (Czeisler, 1999; Brown et al., 2005). To znamena,

ze v neperiodickém prostiedi by aktivni Cas jedince koncil kazdy den o 12 az 30 minut pozdé;ji.

V bézném zivoté je ale nutné svou aktivitu synchronizovat s béhem spolecenského casu, coz je
zajisténo socidlnimi podnéty i svételnou synchronizaci(Aschoff et al., 1971). Svétlo vecer
ptedbéhnuti (Dunlap, Loros, & DeCoursey, 2004). Tendence zpozd'ujiciho se rytmu u ¢loveka
je tak vyrovnana rannim svétlem, které svym piedbihajicim uc¢inkem "opravuje" periodu na
presnych 24 hodin. Vyslednym stavem je plna synchronizace chodu vnitinich hodin s denni
dobou. Vice informaci k této problematice mizeme nalézt v praci Golombek & Rosenstein
(2010). Utinnost svételného synchronizatoru zavisi nejen na dobé piisobeni, ale také na jeho
délce, intenzité¢ a na spektralnim slozeni zateni (Skeldon, Phillips, & Dijk, 2017). Je nutné si
uvédomit, ze cirkadianni systém se vyvijel béhem evoluce jako adaptacni prvek umoziujici
anticipaci a pfipravu na pravidelné zmény vnéj$iho prostfedi vyplyvajici z otd€eni planety
kolem své osy. Vyndlez umélého svétla proto vyznamné zasédhl do svételnych podminek
Cloveéka. Naptiklad veCerni svétlo vyzafované z elektronickych zafizeni mulize zpusobit
zpozdéni cirkadiannich hodin, opozdit tvorbu hormonu melatoninu a tim odsunout i spanek do

pozd¢jsich hodin (Skeldon et al., 2017).

3.2.3  Organizace cirkadianniho systému

Jak bylo uvedeno vyse, cirkadianni systém je sit’ propojenych oscilatori v organismu, které
reguluji behavioralni aktivitu a riizné fyziologické funkce. Tento systém se sklada ze tii
zakladnich ¢asti. Jsou to centralni oscilator (pacemaker), dale pak vstupni cesty, pomoci nichZ
je centralni oscilator synchronizovéan s vnéjSim prostfedim, a v neposledni fadé¢ cesty vystupni,
které slouzi k pfendSeni signalu na periferii (Leak & Moore, 2001). Krom¢ pacemakeru jsou
témet ve vSech bunkach organismu pfitomny periferni hodiny, které udrzuji svlj vlastni rytmus
v zavislosti na rytmu centralniho oscilatoru a idi mnoho lokalnich rytmickych procest. Jak
podotykd Aschoff: , V téle snad nenajdeme jediného organu, ktery by nevykazoval denni
rytmicitu“ (Aschoff, 1965 str. 1427).
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Centralni hodiny jsou synchronizovany s vnéj§im ¢asem pomoci svételnych signalt, které jsou
vnimany sitnici a pfendseny elektrickymi signaly na neurony SCN. Parové suprachiasmatické
jadro je vrcholem pomyslné pyramidy cirkadidnniho systému, nebot’ ovliviiuje i mnoho dalSich
procesu v téle prostiednictvim humordlnich (signal pienaSen skrz hormony) a neuronalnich
drah (signal pfenasen skrz nervové spoje) a také synchronizuje lokalni oscilatory vétSiny organt
a tkdni (Herzog, Aton, Numano, Sakaki & Tei, 2004). Periferni oscilatory jsou sice schopné
samy generovat cirkadidnni rytmy, nicméné museji byt sefizovany pomoci synchroniza¢nich
signalt z SCN, v opacném piipadé by totiz dochazelo k vzajemné desynchronizaci a utlumu
celkové rytmicity (Yoo et al., 2004). Tato synchronizace probiha naptiklad prostfednictvim
neurohumoralnich spoji, télesné teploty a rezimu piijmu potravy (Damiola et al., 2000).
Ackoliv jsou centralni hodiny na vrcholu cirkadianniho systému, teprve s ostatnimi prvky
dokazou vytvofit pln¢ funkéni celek, ktery je schopny zajistovat funkénost celého organismu.
Vyse uvedené informace jsou shrnuty a hloubéji popsany v prehledném ¢lanku Dibner, Schibler

& Albrecht, (2010).

Obrazek 2 - Casovy systém v organismu
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Zdroj: (Cermakian & Sassone-Corsi, 2000; vlastni zpracovani)

3.2.4 Lokalizace centralniho oscildtoru
O cirkadiannich rytmech organism se mluvilo dlouho pfedtim, neZ byla lokalizovana zakladni

fidici jednotka téchto rytmd. Za rytmickymi zménami ve fyziologickych funkcich
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1 behavioralnich navycich savcii jsou zodpovédné malé shluky neurontt v mozku, které
nazyvame suprachiasmatickymi jadry. Suprachiasmatickd jadra (SCN) jsou parova jadra
nachazejici se v hypothalamu po stranich tfeti mozkové komory piimo nad optickym
chiasmem. Kazdé jadro obsahuje zhruba 10 000 neuront (Abrahamson & Moore, 2001;
Hofman, Fliers, Goudsmit & Swaab, 1988). Objev sidla centralnich hodin byl u¢inén v 70.
letech minulého stoleti ve dvou na sob& nezavislych laboratofich vedenych Zuckerem a
Moorem (Stephan & Zucker, 1972; Moore & Lenn, 1972). Pro potvrzeni ¢i vyvraceni tohoto

tvrzeni byla provedena cela fada experimentt.

Naptiklad Inouye & Kawamura (1979) testovali nezbytnost suprachiasmatického jadra pro
rytmicitu organismu tak, ze izolovali maly ostrov hypothalamické tkané, kterd obsahovala
suprachiasmatické jadro. Vysledek tohoto experimentu odhalil dominanci SCN pro fizeni
cirkadianniho rytmu. Vyslo totiz, Ze v ptipadé propojeni okolnich bun¢k s SCN byla namétena
rytmicita ve v§ech zkoumanych oblastech mozku. Naopak pfi izolaci buné¢k obsahujici SCN od
zbytku byl ztracen cirkadianni rytmus na vSech mistech kromé tutvaru s SCN, kde cirkadidnni
rytmus pretrvaval. Dalsi experiment, ktery spocival v Uplném odstranéni nebo poskozeni
suprachiasmatického jadra, také potvrdil jeho roli centrdlniho oscildtoru v organismu. Pfi
odstranéni nebo poskozeni SCN dochazelo ke ztraté rytmicnosti, zejména v sekreci hormonti
a kolisani télesné teploty (Stephan & Zucker, 1972). S velmi zajimavymi vysledky pfisli také
Ralph, Foster, Davis & Menaker (1990), kteti zjistili nejen to, Ze se po transplantaci SCN
dokéze obnovit rytmus daného jedince, ale také Ze se délka periody fidi dle darce, nikoliv dle
puvodni délky piijemce. Témito experimenty byla potvrzena lokace centralnich hodin, tzv.

pacemakeru, v organismu savc.

3.3 Chronotypy

Zkoumani lidského cirkadidnniho systému pfineslo zajimavé informace o individualnich
rozdilech v délce endogenni periody u lidi a jeji souvislosti s preferenci doby nacasovani
spanku. Tyto rozdily vznikaji diky genetickym odliSnostem jedince (zejména v hodinovych
genech) v interakci s dalSimi faktory jako jsou ve€k, pohlavi atd. a davaji zaklad pro rozliSeni
lidi dle cirkadiannich typa neboli chronotypii. Jedinec podle svého ptirozeného chronotypu
preferuje nacasovani urcitych aktivit v pribéhu dne takovym zplisobem, aby nejlépe
vyhovovaly jeho vnitinimu ¢asu. Na zakladé této preference pak rozdélujeme jednotlivce do
kategorie ¢asnych, nevyhranénych a pozdnich chronotypt. Je jasné, Ze se kazdodenni Zivot
clovéka nemuze fidit pouze podle jeho biologického casu (reprezentovéan cirkadidnnim

rytmem), ale musi jej sladit i s Casem, ktery je zastoupen stiiddnim svétla a tmy a zejména
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s Casem socialnim, jenz v sobé skryva zajeté vzorce spoleCnosti zajiStujici fad a jasnou
orientaci v ¢ase (Roenneberg, Wirz-Justice & Merrow, 2003). Mnohdy se vSak stava, ze se
rytmus cirkadidnnich hodin rozchézi s casem socidlnim. V tomto ptipad¢ hovoiime o ,,social

jetlagu®, o némz bude pojednavat nasledujici kapitola.

Chronotypy maji v lidské populaci pfiblizné¢ normalni rozlozeni (graf ¢.1) (Allebrandt et al.,
2010; Lehnkering & Siegmund, 2007). Nejvice je \% populaci zastoupen nevyhranény
Gaussovy kiivky je zfejmé, ze v populaci je vice pozdnich nez casnych chronotypt.
Roenneberg tento fakt vysvétluje tim, ze se lidé v soucasné dob¢ vice vystavuji umélému svétlu,

a naopak travi mén¢ Casu na ptirozeném svétle. Oba tyto faktory maji vliv na chronotypy.

Graf'1 - Distribuce chronotypii v populaci dle MCTQ
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Zdroj: (Roenneberg et al., 2004)

3.3.1 Charakteristika chronotypu

Odlisnosti mezi ¢asnym a pozdnim chronotypem se projevuji nejen v na¢asovani doby spanku
a bdéni, ale 1 v casovani jinych cyklickych procesti. Pfikladem je kolisani télesné teploty,
sekrece hormonti, schopnost udeni se apod. Casny chronotyp (lidové skiivan) je
charakteristicky tim, Zze vstava v brzkych rannich hodinach a chodi také diive spat. Naopak
pozdni chronotyp (lidové sova) je aktivni dlouho do noci a spanek si nasledné prodluzuje do
dopolednich hodin (Roenneberg et al., 2003). Lidé v zavislosti na svém chronotypu také
oznacovali jinou denni dobu v souvislosti sjejich Gnavou a ospalosti. Osoby pftislusné
k casnému chronotypu se citily ospalé o dvé hodiny diive nez lidé s chronotypem pozdnim

(Taillard, Philip, Coste, Sagaspe & Bioulac, 2003).
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Prostor pro spanek je velmi Casto ovlivnén socidlnim tadem spolecnosti, rodinnymi a
pracovnimi povinnostmi, které mohou ovliviiovat nejen délku, ale také nacasovani spanku
béhem pracovniho tydne. I proto se velmi Casto stavd, ze lidé nemohou respektovat své
biologické nastaveni, ale musi se pfizplisobit socidlnim navykim ve spolecnosti. Naptiklad
pozdni chronotyp nemuze v pracovnim tydnu prodlouzit sviij spanek do dopolednich hodin,
diky ¢emuz se dostava do spankového deficitu, ktery si kompenzuje ve dnech volna. Tehdy jde
spat podle svého chronotypu, tedy pozdéji, ale také vyrazné pozdé€ji vstava, protoze neni ve
volnych dnech sevien povinnostmi (Vitale et al., 2015; Taillard, Philip & Bioulac, 1999). Casny
typ si dobu spanku o vikendu také prodluzuje, ne vsSak o tolik, protoze kvili svému

biologickému nastaveni nedokaze spat déle (Paine & Gander, 2016).

Casné a pozdni chronotypy se od sebe odlisuji také v na¢asovani rytmu télesné teploty a sekreci
hormontl, zejména melatoninu a kortizolu. U télesné teploty skiivani dosahuji svého teplotniho
maxima o cca 2 hodiny diive nez sovy a doba mezi probuzenim a minimalni teplotou je delsi
nez u pozdnich chronotypil, coz znaci, Ze se probouzeji v pozd¢€jsi fazi cirkadianniho rytmu
(Dufty, Dijk, Hall & Czeisler, 1999). U pozdnich typ byla naopak doba probuzeni blize
teplotnimu minimu. To jasné ukazuje, Ze se lidé diky zajetému fadu spolecnosti a nutnosti
a svétlo, kterému se vystavuji po probuzeni, zasahuje hloubé&ji do jejich subjektivni noci (Duffy
et al.,, 1999; Baehr, Revelle & Eastman, 2000). Hladina hormonu kortizolu je u rannich
chronotypt vyssi, diky ¢emuz jsou rano skiivani Cilejsi a aktivnéjsi (Bailey & Heitkemper,
2001; Randler & Schaal, 2010). Naopak vylucovani melatoninu piichdzi u osob patticich

k rannimu chronotypu diive nez u lidi s chronotypem pozdnim (Duffy et al., 1999).

3.3.2  Chronotypy z hlediska véku a pohlavi

Chronotyp jedince se v pribchu Zivota méni. Jak je patrné z grafu €. 2, déti nalezi zpravidla
k rannimu chronotypu. Napfiklad ve studii Simpkin et al., (2014), kde zkoumali cirkadidnni
preferenci u batolat, bylo zjiSténo, Ze téméf polovina zkoumanych batolat nalezi k ¢asnému
chronotypu, v ostatnich ptipadech byl zjiStén chronotyp nevyhranény. Pozdni preference se
témé&f neobjevila. Od détstvi az do puberty (12-17 let) se spankova faze zpravidla prodluzuje a
s pfibyvajicimi roky roste pocet jedinct, ktefi se stavaji extrémnéjSimi pozdnimi typy
(Roenneberg et al., 2004). Tento vyvoj je ¢asto spojovan s pubertdlnim obdobim, nicméné miize
byt ovlivnén také socidlnimi ¢i rodinnymi faktory. Patii sem zejména Skolni dochéazka, ale 1
kontrola ditéte ze strany rodi¢ii (Gau & Soong, 2003). Trend vzriastajicich veCernich preferenci

muiZeme spatfovat zhruba do dvacétého roku, kdy dochézi ke zlomu a jedinci se opét priklani
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k ¢asné€jSimu chronotypu. Se vzristajicim vékem maji osoby tendenci vstavat i chodit spat diive

vvvvvv

veékové skupiné 50+ (Taillard et al., 2011).

Mnoho studii také poukazuje na zavislost cirkadianni preference a pohlavi. Jak je patrné
z grafu ¢.2, vétsi ¢ast muzi nalezi k vecernimu chronotypu, naopak ranni typy piedstavuji ve
veétsi mife zeny (Randler, 2011; Roenneberg et al., 2004). Z hlediska dospivani se 1 zde
19. roku, u muzt jde o vék 21 let. Roenneberg (2004) navrhuje tento bod jako biologicky maker
konce adolescence. Odlisnosti mezi pohlavimi vymizi zhruba ve véku 50 let, kdy se diky
rapidnimu poklesu tvorby pohlavniho hormonu u Zen tyto rozdily smazavaji (Roenneberg et

al., 2004 1 Randler, 2011).

Graf 2 - Zavislost chronotypu na veku
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Zdroj: (Roenneberg et al., 2004)

3.3.3  Chronotypy z hlediska socialnich charakteristik

Casny a pozdni typ se od sebe odliduji v mnoha osobnostnich charakteristikach, socialnich
navycich i zpiisobu mysleni (Fabbri, Antonietti, Giorgetti, Tonetti, & Natale, 2007). Dle mnoha
studii, které jsou nejCastéji provadény na adolescentech ¢i vysokoSkolskych studentech,
vychdzi, Ze osoby s ¢asnou cirkadianni preferenci jsou aktivngjsi, vice sportovné zalozeni, vice
podporuji zdravy zivotni styl a méné sleduji televizi oproti sovam ¢i nevyhranénému
chronotypu. Na druhou stranu z téchto studii také plyne, Ze tito lidé travi méné volného Casu
s kamaraddy (Kauderer & Randler, 2013; Urban, Magyarodi, & Rig6, 2011). Lidé s pozdni

cirkadianni preferenci maji opacné sklony. Ze studii vyplyva, Ze vice navstévuji spoleCenské
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akce, vice Casu také vénuji sledovani televize. Sviij volny Cas travi vétSinou v klidu, nejsou tedy

prilis sportovné aktivni (Urban et al., 2011).

Z hlediska osobnostnich charakteristik jsou sovy impulzivnéj$i, maji vétsi  sklony
k psychosomatickym poruchdm a jsou také méné opatrné (Adan, Natale, Caci & Prat, 2010;
Ottoni, Antoniolli, & Lara, 2012; Mecacci & Rocchetti, 1998). Jak ukazala studie Digdon &
Howell (2008), lidé s pozdni cirkadianni preferenci také vice prokrastinuji a maji niz§i miru
sebekontroly. Na rozdil od téchto charakteristik jsou skiivani svédomitéjsi a preciznéj$i pfi
plnéni zadanych tkolu (Tonetti, Fabbri, & Natale, 2009). Aby rozdilti mezi chronotypy nebylo
malo, skfivani a sovy maji tendenci pouzivat také odlisné piistupy uvazovani pii feSeni
mnohych tukolt. Dle studie Fabbri et al., (2007) lidé s asnym chronotypem vyuzivali
Castéji mysleni levé hemisféry, naopak pozdni typy pouZzivaly ¢astéji hemisféru pravou. Odlisné
styly mysleni jsou mnohdy spojeny i s odlisSnymi preferencemi ziskdvani informaci. Jelikoz

vvvvvv

vyukové pristupy vice vyhovovat ¢asnym typtim (Randler & Frech, 2006; Fabbri et al., 2007).

Pozdni cirkadianni typ se od ¢asnych 1isi také stravovacimi navyky, které jsou specifické tim,
ze vecefi pozd€ v noci a rano vynechévaji snidani, diky ¢emuz mohou mit pozdni typy vetsi
sklony k obezité. Tento fakt miize byt zptsoben i tim, Ze pozdni chronotypy maji tendenci
v mensi mife konzumovat ovoce, zeleninu, celozrnné produkty a ryby, naopak maji tendenci
k vyssi konzumaci cokolady (Kanerva et al., 2012). Dal§im faktorem, ktery v této problematice
hraje svou roli, je vyssi pasivita, pohodlnost a ¢etnéj$i navstéva vecernich spolecenskych akci
(Kauderer & Randler, 2013; Meule, Roeser, Randler & Kiibler, 2012). Mnoho studii také
odhalilo pozitivni korelaci mezi pozdni cirkadianni preferenci a uzivanim stimula¢nich latek
jako jsou kofein, alkohol ¢i nikotin (Adan, 1994; Urbén et al., 2011;Kanerva et al., 2012;
Wittmann, Paulus, & Roenneberg, 2010).Wittmann et al., (2010) dokonce zjistil, ze zvySena

konzumace alkoholu a koufeni ptisobi u pozdnich chronotypti na jejich psychickou pohodu.

Chronotypy nejsou zavislé pouze na véku, pohlavi a osobnostnich charakteristikach, ale také
na misté bydliSté. Vollmer, Michel & Randler (2012) pfisli se zjiSténim, Ze na vesnicich patii
mnohem vice lidi k ¢asnému chronotypu oproti méstské populaci. Tento fakt je vysvétlen tim,
ze ve mestech je vice umelého svétla, které v ptipadé, Ze je mu ¢lovek vecer vystaven, strhava
jeho ptirozeny cirkadidnni rytmus (Vollmer et al., 2012). Dle mého nazoru je ve méste také

vice moznosti pro spolecensky zivot.
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V zé&véru této Casti je nutné upozornit, Ze neni jasnd kauzalita vztahu mezi chronotypem a vyse
popsanymi oblastmi. Ze studii naptiklad vyplyva, ze skiivani jsou vice sportovné zalozeni.
Nicméné mize zde existovat i opacny vztah, kdy clovek rad béha, tudiz kvili béhu vstava diive

a posouva svilj chronotyp spise k Casnému typu.

3.3.4 Meéreni chronotypii

V piedeslé Casti této prace jsem se vénovala charakteristikdm jednotlivych chronotypt. I proto
je nyni na misté predstavit moznosti, jakym zplisobem mizeme cirkadianni preferenci zjistit.
Chronotypy mtizeme urcit napiiklad podle prubéhu rytmu v télesné teploté, dle nacasovani
sekrece hormonu melatoninu, ptipadné¢ pomoci dalSich metod (Novakova & Sumova, 2014).
Jde o metody velmi pfesné, ale také velmi narocné a drahé, zejména v piipadé, kdy sbirdme
data od vétsiho vzorku respondentli. Podstatné vhodnéjsi metodou, ktera je také pti populacnich
studiich hojné¢ vyuZzivana, je metoda dotazovani pomoci standardizovanych dotaznikii.
Sebeurcujicich dotaznikd je mnoho. Jde naptiklad o The Diurnal-type Scale (DTS), dale o The
Circadian Type Questionnaire (CTQ) a v neposledni fadé o The Preferences Scale (PS)
(Torsvall & Akerstedt, 1980; Folkard, Monk, & Lobban, 1979; Smith et al., 2002).
Nejpouzivangj$imi jsou vsak ,,Morningness-Eveningness Questionnaire (MEQ) a ,,Munich

Chronotype Questionnaire (MCTQ).

Dotaznik rannich a vecernich typii (MEQ) zkonstruovali a validovali Horne a Ostberg v roce
1976. Pomoci tohoto sebehodnoticiho dotazniku se zjistuje spankovy cyklus a organizace dne
béhem pracovnich i1 volnych dni. Tento dotaznik je postaven na 19 subjektivnich otazkach, na
které respondent odpovida vétSinou pomoci Ctyt az péti nabizenych moZznosti. Kazda odpoveéd’
je odménéna urcitym poctem bodi, pfiCemz respondent mize ziskat od 16 bodi (extrémné
pozdni typ) aZ po 86 bodl (extrémné Casny typ). Plivodni publikace rozdélovala respondenty
dle ziskané¢ho skore do péti skupin: extrémni Casny typ (70-86), spiSe Casny typ (59-69),
neutralni typ (42-58), spiSe pozdni typ (31-41) a extrémni pozdni typ (16-30), nicméné v praxi
se vétSinou pouziva déleni pouze do tfi skupin. Prvni pouZiti tohoto dotazniku bylo provedeno
na 150 Britech ve véku 18-32 let. Externi validita byla potvrzena zkoumanim teploty v ustech.
Do cestiny byl dotaznik pielozen a validovan v roce 1988 Fialou a Klepacem. Jelikoz tento
dotaznik obsahuje 19 polozek, coZz je pomérn& mnoho, zejména v piipad€ screeningovych
studii, Adan & Almirall (1991) vytvoftili redukovanou $kalu, kterd obsahuje pouze 5 polozek

a ma také velmi dobrou rozliSovaci schopnost (Chelminski, Petros, Plaud, & Ferraro, 2000).

37



Priklady otazek:
e Sohledem jen na to, abyste se citil(a) co nejlépe, v kolik hodin byste vstaval(a),

kdybyste si naprosto svobodn¢ mohl(a) planovat sviij denni program?
e V kolik hodin vecer se citite natolik unaveny/(a), ze potfebujete jit spat?
e V kterou hodinu v pritbé¢hu dne si myslite, ze mate vrchol své vykonnosti?

Nov¢jsim, ale také velmi rozsifenym dotaznikem cirkadianni typologie je Mnichovsky dotaznik
chronotypti, ktery byl vytvofen skupinou okolo Roenneberga vroce 2003 ve snaze lépe
pochopit a odiivodnit geneticky ptivod Casové organizace C¢lovéka. Na rozdil od dotazniku
MEQ, ktery pouziva otazky ohledné preferované doby usindni a vstavani, se dotaznik MCTQ
pfimo pté na ¢as provadéni jednotlivych aktivit (zejména spanku a vstavani) v redlném zivoté.
Tento dotaznik dava do souvislosti genetickou dispozici, spankovy dluh akumulovany béhem

pracovniho tydne a vystaveni se svételnému zéaieni (Roenneberg et al., 2003).

Dotaznik je rozdélen do dvou ¢asti, konkrétné jsou to otdzky tykajici se pracovnich a volnych
dni, kde jedinec pouze dopisuje Casovy udaj do véty, poptipadé krouzkuje souhlas/nesouhlas
s danym tvrzenim. Rozdéleni na volné a pracovni dny ma svou podstatu, protoze jen malokomu
pracovni doba koresponduje s pfirozenym chronotypem (Roenneberg et al., 2003). Druha ¢ast
dotazniku je vénovana osobnimu posouzeni sebe a svych blizkych na bodové skale od 0 do 6,
pfi¢emz 0 znaci extrémni Casny typ a 6 extrémni pozdni typ. Z tohoto dotazniku tak nasledné
ziskavdme dva typy informaci o daném jedinci. Za prvé jde o kvantitativni zjiStovani
chronotypu, které se urcuje stfedni dobou spanku a vychazi zejména z prvni ¢asti dotazniku, za
druhé jde o kvalitativni zjiStovani chronotypu pomoci otazek v druhé ¢asti dotazniku. Zjisténé
chronotypy pomoci obou metod spolu ale velmi dobfe koreluji. Pfedbéznd validace byla
vytvofena na nahodném vzorku lidi, kteti 5 tydnli po vyplnéni dotazniku vypliovali spankoveé
protokoly. Byly nalezeny také vysoké korelace mezi zjiSt€énym chronotypem a hladinou

kortizolu a melatoninu (Roenneberg et al., 2007)°.

Kromé Némecka probéhla validace napiiklad také v Polsku a Japonsku (K. S. Jankowski, 2015;
Kitamura et al., 2014). V ¢eském prostredi byl MCTQ dotaznik validovéan v praci Novakova,
Sladek, & Sumova (2013), kde vysledek Setieni u extrémnich chronotypli vyznamné koreloval

s fyziologickymi ukazateli (melatonin a spinani hodinovych gent).

® Jen zminéno v této praci a v knize Internal Time, kterou Roenneberg napsal v roce 2012. Jde o nepublikovana
data.
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Priklady otazek:

e V kolik hodin si chodite obvykle lehnout ve vSedni dny? (¢asovy udaj)
e V kolik hodin se obvykle probouzite ve volné dny? (¢asovy udaj)
e Pouzivate budik ve vSedni dny? (ano/ne)

A¢ se muze zdat, ze jsou dotazniky MEQ a MCTQ pomérné odlisné, vysledky, které pfinasi,
spolu koreluji. Tento fakt byl dokdzéan na skupiné vice nez 2000 holandskych respondentt, kteti
vypliiovali oba zminéné dotazniky (Zavada, Gordijn, Beersma, Daan, & Roenneberg, 2005).
Na zaklad¢ této studie tak mizeme fici, ze urceni chronotypu obéma zpisoby zpravidla pfinese

stejny vysledek (Zavada et al., 2005).
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4 Socialni jetlag

Syndrom socialni pAsmové nemoci mizeme definovat jako dasledek nesouladu mezi socialnim
a biologickym ¢asem, ktery mé negativni vliv na zdravi jedince. Socidlni Cas, jak je popsan ve
druhé kapitole této prace, je reprezentovan socialnim fddem spolecnosti, zejména Casovym
planem pracovni doby, poptipadé skolni dochazky. Biologicky Cas se vSak nefidi piikazy
spolecnosti, ale zavisi na endogenné tvofeném a z vyznamné casti geneticky podminéném
rytmu vnitinich biologickych hodin jedince. Jelikoz lidé vykazuji urcitou individualni
rozmanitost v preferencich ¢asu, kdy jsou aktivni a kdy naopak chtéji spat, je ziejmé, Ze striktné

stanoveny a spoleCensky podminény denni harmonogram nebude vyhovovat vSem.

Jiz vime, ze existuji tfi zékladni typy chronotypii. Laicky se oznacuji jako skfivan (Casny typ),
sova (pozdni typ) a nevyhranény typ, coz budu pro zjednoduseni pouzivat v dalSim textu.
Skiivani vstavaji v brzkych rannich hodinach, ale také chodi diive spat. Témto osobam
spoleCensky rozvrh prace (Skoly), ktery inklinuje spiSe k diivéjsim zacatkim, obvykle
vyhovuje. Nacasovani spanku u sov je vSak problematictéjsi. Sovy dle svého pfirozeného
chronotypu preferuji spiSe pozd¢€jsi usinani, ale také vstavani v dopolednich hodinéach, tedy v
dobg, kdy je téméf cela aktivni populace jiz ve vykonu prace. JelikoZ i sovy se musi pfizpusobit
spole¢enskému harmonogramu, dostavaji se béhem pracovniho tydne do nekomfortni situace.
Diky tomu vykazuji lidé s vecerni cirkadianni preferenci nejvétsi rozdily v nacasovani spanku
mezi pracovnimi a volnymi dny. Divody mtizeme spatfovat zejména v pozd¢jSim usinani, které
je pod kontrolou vnitfnich biologickych hodin v kombinaci s brzkym vstavanim, jez je
vynuceno socialnimi divody. Je tedy patrné, ze cirkadianni hodiny zvlasté u sov jsou velmi
casto v rozporu s hodinami socidlnimi, coZ vyvolava fenomén, ktery zndme pod oznacenim

»social jetlag® (Roenneberg, Wirz-Justice & Merrow, 2003).
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Graf'3 - Rozdil ve spanku mezi pracovnimi a volnymi dny dle chronotypu
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Zdroj: (Roenneberg, Wirz-Justice & Merrow, 2003)

V grafu €. 3 jsou porovnavany rozdily v nacasovani spanku mezi pracovnimi a volnymi dny
napfi¢ chronotypy. OdliSna cirkadidnni preference zde byla urena dle sebezatazeni do
ptislusné kategorie na Skéle od 0 — vyrazné Casny typ az po 6 — vyrazné pozdni typ (osa y). Na
ose X jsou pak zaznamenany jednotlivé casy. Horizontdlnimi ¢ernymi pruhy je v tomto grafu
vyznacena doba spanku, ¢erné body piedstavuji celkovy Cas, ktery jedinec potiebuje k uplnému
probuzeni, tzv. konec setrvacnosti spanku.” Tenké piimky pak predstavuji smérodatnou
odchylku. Z grafu je zfejmé, Ze u rannich chronotypt se pfili§ nelisi naasovani spanku mezi
volnymi a pracovnimi dny. Naopak se jasn¢ ukazuje, ze u pozdnich chronotypi, které jsou
v populaci ¢etnéji zastoupeny, dochézi ke spankové diskrepanci mezi volnymi a pracovnimi
dny. Cim se pozdni chronotyp stiva extrémnéj§im, tim se rozdil zvétsuje. Lepsi pohled nam
nabidne graf ¢. 4, ktery jasn€ ukazuje, Ze béZny Skolni a pracovni rozvrh zacinajici typicky
v brzkych hodinach skutecné vyhovuje spiSe lidem s Casnou cirkadidnni preferenci. Ve vétSiné
pripadu se vSak jedinci potykaji se socialnim jetlagem, ktery ma neblahy dopad nejen na kvalitu
jejich zivota, ale Casto také na zdravotni stav (Roenneberg et al., 2003; Wittmann, Dinich,

Merrow & Roenneberg, 2006).

7 Sleep inertia= setrvaénost spanku, kterd reprezentuje dobu, kterou €lovék potiebuje k tomu, aby se citil pIng
vzhtru.

41



Graf 4 - Rozdil v dobé spanku mezi pracovnimi a volnymi dny dle chronotypii
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V tomto piipadé byl chronotyp urc¢en pomoci stiedni doby spanku, kterd vychazi z metodiky
dotazniku MCTQ a vyrazné koreluje s vysledky sebeposuzujici $kaly, jez byla pouzita
v pfedeslém piipadé. Uvedeny graf nese také zajimavé informace tykajici se srovnani délky
doby potiebné k dosazeni stavu Gplného probuzeni ("sleep inertia") u jednotlivych chronotypii.
Tato doba je charakterizovana snizenym kognitivnim vykonem a bdélosti a mize trvat i hodiny.
Podivame-li se zejména na pracovni dny, je tato doba tim delsi, ¢im se na Skéale posouvame
k pozdg&jsim chronotyptim a je také nepiimo umérna délce spanku. Cim kratsi je spanek, tim je
tato doba delSi. Ve volné dny je nezavisla na chronotypu i délce spankové periody a trva zhruba
jednu hodinu (Roenneberg et al., 2003). Spojime-li vSechny dosavadni informace, zji§tujeme,

ze lidi trpicich socidlni pAsmovou nemoci mize byt v populaci pomérné mnoho.

4.1 Diisledky socialniho jetlagu

Dle vyse uvedeného vétsina lidské populace (cca 2/3) bojuje se socialnim jetlagem. Z téchto
osob se zhruba 37 % potyka se socidlnim jetlagem niz§im neZ 1 hodina, dalSich 37 % se
pohybuje zhruba na trovni 1 hodiny. Zbylych 26 % vede boj s vice nez dvouhodinovym
socidlnim jetlagem (Rutters et al., 2014). Socidlni jetlag vzrostl mezi lety 1974 a 2015
v priméru o 16 minut.® Nejvyssim socidlnim jetlagem trpi v této studii zaméstnani, primérné

cca 58 minut, nejméné osoby v diichodu, zhruba 33 minut. Nejvyssi nartist socidlniho jetlagu

8 Socialni jetlag byl v této studii méten dle korekce od Janowski (2017).
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zaznamenala skupina neaktivnich obyvatel, do které fadime hlavné nezaméstnané, u nichz
vzrostl socidlni jetlag v priméru z 22 na 45 minut (viz graf ¢. 5) (Lamote de Grignon Pérez,
Gershuny, Foster & De Vos, 2019).

Graf'5 - Vyvoj socialniho jetlagu
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Zdroj: (Lamote de Grignon Pérez, Gershuny, Foster, & De Vos, 2019)

Vysledky studii neprokazaly vztah mezi socidlnim jetlagem a pohlavim. VétSinou jde
o zanedbatelné nesignifikantni rozdily, které spiSe favorizuji zeny. Prokazatelny je vSak vztah
mezi socidlnim jetlagem a praci. Lidé pracujici na smény trpi timto fenoménem Castéji nez
pracujici v bézném dennim rezimu. Bylo dosazeno vysoké pozitivni korelace mezi
chronotypem a socialnim jetlagem (Thomas et al., 2013; Rutters et al., 2014; Wittmann et al.,
2006). Ve vSech pracich se také potvrzuje, Ze socidlni jetlag mé negativni dopady na kvalitu
zivota. Lidé trpici timto fenoménem jsou Casto spojovani s nezdravym Zivotnim stylem ci
zdravotnimi problémy. Ve studii Wittmanna a kolegti (2006) se prokazal naptiklad jasny vztah

mezi socialnim jetlagem a koufenim.
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Graf 6 - Vztah socialniho jetlagu a koureni
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Z grafu ¢. 6 je zfejmé, Ze se vzrustajicim socialnim jetlagem roste také procentudlni zastoupeni
kurakt. Wittmann et al., (2006) také poukazuje na to, ze korelace mezi socidlnim jetlagem a
koufenim jsou daleko vyS$$i neZ korelace mezi chronotypy a koutenim. Sociélni jetlag je dle
Wittmanna et al.,, (2006) zodpovédny také za vyssi pravdépodobnost uzivani dalSich

stimulacnich latek jako je alkohol ¢i kofein (Wittmann et al., 2006).

Rutters a kolegové (2014) nasli zajimavé asociace mezi socidlnim jetlagem a fyzickou aktivitou
métfenou pomoci Baeckeho dotazniku. Spojeni socidlni pasmové nemoci a nizké fyzicke
aktivity potvrdila také studie Wong, Hasler, Kamarck, Muldoon & Manuck (2015). Lidé
netrpici socidlnim jetlagem jsou o poznani aktivnéjSi oproti t€ém, ktefi se s n¢jakou mirou
socialniho jetlagu potykaji. Rozdil je i v délce socidlniho jetlagu. Jedinci bojujici se socidlnim
jetlagem vétsim neZ dvé hodiny, jsou fyzicky daleko méné aktivni nez jedinci, ktefi zapoli
pouze s hodinovym ¢i niz§im socidlnim jetlagem (Rutters et al., 2014). Z této studie dale
vyplyva, Ze respondenti, ktefi jsou nejvice ohroZeni timto fenoménem, také méné spi ve vSedni
dny, maji vysokou hladinu kortizolu a zvySenou klidovou srde¢ni frekvenci. Socidlni jetlag
plsobi negativné také na ¢innost endokrinniho a kardiovaskuldrniho systému. Tyto nepfiznivé
vlivy mohou vést u zdravych jedinct k rozvoji mnoha metabolickych onemocnéni a dusevnich
poruch (Rutters et al., 2014). Tento fakt demonstruje graf ¢.7, kde miizeme vidét propojeni mezi

metabolickymi dysfunkcemi a socidlnim jetlagem.
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Graf'7 - Vztah mezi metabolickymi dysfunkcemi a socialnim jetlagem
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Zdroj: (Parsons et al., 2015)
Je zngj patrné, ze jedinci trpici vysSim socidlnim jetlagem méli vyssi skore v BMI a vétsi
mnozstvi télesného tuku. Signifikantni vztah byl nalezen také mezi metabolickym syndromem
a socidlnim jetlagem. Pod metabolickym syndromem si miizeme ptedstavit fizeni metabolismu
tukti a cukri, krevniho tlaku, cholesterolu a ukladani tukovych zéasob. Stejné tak byl nalezen
signifikantni vztah mezi socialnim jetlagem a obezitou. Do kategorie obéznich byli v této studii
zafazeni jedinci, ktefi skorovali v BMI hodnotami vys§imi nez 30. Tato skupina byla dale
rozde€lena na tzv. zdravé obézni, tedy lidi bez metabolického syndromu, a nezdravé obézni, kam
spadaly osoby s BMI vétsim nez 30 1 metabolickym syndromem. Z celkového vzorku 815
respondentl bylo 186 obéznich, z toho 101 zdravé obéznich a 85 nezdraveé obéznich. Obezitou
tak trp€lo 22 % respondentd (Parsons et al., 2015). Toto zjiSténi potvrzuje, Ze obezita je
vefejnym problémem, se kterym se potykaji téméf vSechny primyslové staty. Pokud se
zamétime na faktory zvysujici riziko obezity, narazime na stravovaci navyky, sedavy zptisob
zaméstnani, ktery je vlastni soucasné spolecnosti, ale v neposledni fad€¢ zde bude hrat roli 1
nedostatecny spanek (Spiegel, Leproult & Van Cauter, 1999). Roenneberg, Allebrandt, Merrow
& Vetter (2012) naopak tvrdi, Ze spanek ¢i spankovy dluh nehraji az tak zasadni roli jako
casovani spanku a aktivity mimo svijj cirkadianni rytmus. Diky tomu jsou pak lidé aktivni
v dobé¢, kdy jejich télo ocekava odpocinek, coz Casto vede k metabolickym porucham. Tento
nesoulad mezi biologickym a socidlnim nacasovanim tak Roenneberg et al., (2012) bere jako
jeden z mnoha duivodul, které ptispivaji k epidemii nadvahy a obezity. Na druhou stranu

pfipousti a data naznacuji, ze v pfipad¢ snizeni nesouladu mezi témito ¢asy muze piispét
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k lepSimu zvladani obezity ve spolecnosti. Na grafu ¢.8 muzeme sledovat vztah obezity

a socialniho jetlagu (Roenneberg et al., 2012).

Graf 8 - Vztah obezity a socialniho jetlagu
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Zdroj: (Roenneberg et al., 2012)

Socialni jetlag neovlivituje pouze fyzické zdravi, které je reprezentovano metabolickymi
poruchami ¢i kardiovaskuldrnimi riziky, ale mé urcitou souvislost i s psychikou jedinct.
Ukazalo se, ze socialni jetlag miize byt rizikovym faktorem rozvoje deprese. Lidé s vySSim
socialnim jetlagem skorovali vy$Sim souctem v Beckove stupnici (Skéle) deprese (Levandovski
et al., 2011; Polugrudov et al., 2016). Je dulezité upozornit, Zze ve studii Levandovski a kol.

(2011) byl nalezen i vztah mezi chronotypem a Beckovou stupnici deprese.

Z uvedeného je ziejmé, ze se socialnim jetlagem je spojeno mnoho rizik. Lidé se vSak bohuzel
nezajimaji o pfi€iny téchto problémd, ale fesi spiSe nasledky. Ve vefejném prostoru neustéle
probihaji debaty o rizicich obezity, o nutnosti zdravého Zivotniho stylu pro obyvatele, nicméné
se opomina fakt, ze mnoho problémt mize vychéazet z nesouladu mezi cirkadidnnim systémem

a zivotnim stylem.
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5 Analyza dat

V empirické Casti této prace se zaméeiim zejména na ovéfeni vztahu parametra cirkadianni
typologie a ukazateli zivotniho stylu, popfipadé zdravotnich charakteristik tak, jak plyne
z teoretické Casti. Jelikoz jiz vime, ze mnoho procesii v naSem téle souvisi s cirkadidnni
rytmicitou a jen nepatrna zména mize tento slozity cyklus rozladit, je nutné se divat na
souvislosti jednotlivych proménnych s cirkadidnnim rytmem (chronotypem). Zakladnim
kamenem empirické ¢asti je kvantitativni analyza dat, kterd nejlépe odpovida ciliim a zaméteni
této diplomové prace. Diky kvantitativni metodologii miizeme popsat rozlozeni daného jevu
v populaci, zjistit odliSnosti/souvislosti mezi jednotlivymi proménnymi, mizeme také zjistit,
poptipad¢ vyloucit vliv nezavislé proménné na promeénnou zavislou. Tyto nastroje jsou vhodné

pro analyzu velkého mnozstvi dat.

V ramci empirické ¢asti se budu snazit replikovat mozné souvislosti mezi proménnymi, které
se objevily v zahrani¢nich studiich, a zjistit tak, zda mizeme tyto jevy sledovat i ve vzorku
Ceské populace. Pijde zejména o zjisténi souvislosti mezi cirkadidnni typologii
a sociodemografickymi charakteristikami a proménnymi zachycujicimi zivotni styl. Zajimat
m¢é bude zejména to, zda (popiipad¢ jak) se budou tyto vysledky lisit v analyzovanych datech
oproti zahraniénim studiim. Ze zahrani¢nich studii vychazim zejména proto, Ze se v CR
prozatim neobjevilo pfili§ mnoho Setieni, ktera by nebyla zaméfena na specifickou skupinu
osob (napf. studenti, zdravotni sestry atd.). Je nutné také upozornit, ze mnoho studii, ze kterych
cerpam, vychazi pouze ze specifického vzorku populace, napiiklad studenti, lidé bydlici na
vesnici, zastoupeni lidi pouze sttedniho véku atd., cozZ miZe mit samoziejm¢ zasadni dopad na
nasledné vysledky analyzy. I proto je potieba zjistit, zda jsou tyto jevy patrné 1 v analyzovaném
vzorku, ktery je specificky tim, ze byl sbiran ve dvou krajich, konkrétné v Praze a JihoCeském
kraji.

5.1 Cil prace a vyzkumné otazky

Prace se zaméii na popis vzorku ceské populace z hlediska chronotypu a jeho vztahu
k sociodemografickym charakteristikdm a k proménnym postihujicim Zivotni styl. Na obecné
urovni bude cilem préce zjistit, jakym zptisobem jsou chronotypy rozlozeny v analyzovaném
vzorku a zda (popiipadé¢ jak) souvisi se sociodemografickymi charakteristikami a Zivotnim
stylem. Snahou této prace je také popsat zkoumany vzorek z hlediska socialniho jetlagu, coz je

v soucasné dob¢ fenomén, kterému podléhaji témet 2/3 zkoumané populace. I z tohoto divodu

se pokusim zjistit, kolik lidi v analyzovaném vzorku trpi socialnim jetlagem a zaméfim se na
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zjistovani souvislosti s dalsimi proménnymi, které vyplynuly z reSerSe literatury. Jelikoz se
zda, ze neni jasné, co je prediktor a co dusledek socialniho jetlagu, potazmo chronotypu, nebude
mym cilem hledat kauzalni vztahy, ale spiSe asociace po kontrole ostatnich proménnych.
Na zakladé téchto informaci jsem zvolila nasledujici vyzkumné otazky:
e Jaké je rozlozeni chronotypti ve vzorku ¢eské populace?
e Jak chronotypy souvisi se zivotniho stylem a sociodemografickymi charakteristikami?
e Jak Casty je social jetlag ve zkoumané populaci?

e V jakych socidlnich skupinach se socidlni jetlag objevuje nejcasteji?

5.2 Datovy soubor

V analytické Casti pracuji s daty pochazejicimi z Setfeni Qualitas 2016 v ramci projektu
Strategie AV21, které probihalo na podzim 2016 a na jatfe 2017. Tato data vznikla ve spolupraci
Fyziologického a Sociologického tstavu AV CR, aby dohromady vytvofila vyzkum zabyvajici
se zdravim a zivotnim stylem obcant a zjistila, jakym zptisobem se zivotni styl a dosavadni
zdravotni stav promita do rozvoje civilizacnich chorob. Fyziologicky ustav zde ptidal otdzky
tykajici se cirkadianni rytmicity tak, aby mohlo dojit k vypoctu chronotypti a socidlniho jetlagu,
diky ¢emuz mizeme zjistit, jak si vede osloveny vzorek v ramci téchto charakteristik. Vyzkum
probihal v Praze a Jihoceském kraji, nejde tedy v zddném ptipadé o reprezentativni Setfeni ve
vztahu k celkové populaci. Zde uvedené zavéry tak mizeme vztahovat pouze na zkoumanou
populaci. Sbér dat probihal kvotnim vybérem. K ziskdvani dat bylo pouZzito dotaznikové Setient,
které provedlo formou papirovych dotaznikli s tazatelem (PAPI) Centrum pro vyzkum
vefejného minéni (CVVM). Respondentiim byla déle v laboratotich Synlabu odebrana krev, ze

které se stanovovaly zdkladni biochemické a imunitni parametry.

Celkem se Setfeni zucastnilo 1082 osob. Vzhledem ke sloZitosti vypoctu a podminkam, které
musel dany respondent pro vypocet chronotypu, respektive socialniho jetlagu splnit, byl pouzit
mnohem mensi vzorek. V pifipadé vyuZziti parametrli ziskanych odbérem krve se pocet

respondenttl jeSté sniZil. K analyze dat byl pouZit statisticky software SPSS.

5.3 Konstrukce proménnych

K ziskani odpovédi na vyzkumné otazky je nutné nejprve vypocitat n€které proménné, které
budou hrat stéZejni roli v analyze dat. Tyto proménné budou konstruovany na zékladé dostupné

teorie.
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5.3.1 Konstrukce chronotypu

Jako prvni je nutné ptedstavit chronotyp, jehoz vypocet vychazi z Mnichovského dotazniku
chronotypt, ktery publikoval Roenneberg a kolegové v roce 2003. V ramci tohoto dotazniku se
chronotyp urcuje dvéma zpiisoby, konkrétné jde o kvalitativni ramec, v némz jedinec vyplituje
otazky o sob¢ a blizkych a zafazuje se do jednotlivych kategorii chronotypu, druhym typem je
kvantitativni ureni chronotypu vychazejici z vypocétu stiedni doby spanku. Jelikoz bylo
v celém dotazniku Qualitas 2016 jiz mnoho otdzek a kvantitativni a kvalitativni urceni spolu
koreluji, pfistoupili autofi k redukci tohoto dotazniku a zafadili otazky tykajici se pouze
kvantitativniho ur¢eni chronotypu pomoci stfedni doby spanku (MSF). K tomu, abychom
dokazali urcit chronotyp, musime brat v uvahu pouze jednotlivce, ktefi ve volnych dnech
nepouzivaji budik. Do této analyzy vSak mizeme zaradit i osoby, které sice budik pouzivaji,
ale pravideln¢ vstavaji predtim, nez zazvoni. Chronotyp pak konstruujeme podle nasledujicich

vzorcu.
MSF=SOf+ SDf/2 (1)
MSFsc: SDf < SDw — MSF (2)
MSFsc: SDf > SDw: — MSF - (SDf - SDweek)/2 (3)

MSF (stfedni doba spanku) se vypocita jako pocatek spanku ve volnych dnech (SOf), ke
kterému pric¢itame polovinu délky spanku ve volnych dnech (SDf)/2. Volné dny se pouzivaji
z toho divodu, Ze u vétSiny lidi nedochazi k ovlivitovani jejich biologického ¢asu casem
socidlnim, tudiz dochdzi k vypoctu piirozeného chronotypu. V ptipadé, Ze je SDf (délka spanku
ve volnych dnech) niz8i nez SDw (délka spanku v pracovni dny), ur€ujeme chronotyp pouze
podle délky MSF. Vychazi-li délka spanku ve volnych dnech vys$si nez ve dnech pracovnich,
akumulujeme spankovy dluh z pracovnich dni, diky ¢emuz si nasledné prodluzujeme spanek o
vikendu, a do chronotypu v pfipad¢ uziti stejného vzorce zapocitavame i spankovy dluh.
V tomto ptipad¢ pak chronotyp pocitdme dle tfetiho vzorce, tedy od délky spanku ve volnych
dnech odecitame polovinu tydenni primérné délky spanku. Tento vysledek nasledné odecteme
od stfedni doby spanku. Diky této Upravé pak neni do chronotypu zapocitan spankovy dluh,

ktery jedinci akumuluji v prabéhu pracovnich dni.

5.3.2  Konstrukce socialniho jetlagu
Dalsi konstruovanou proménnou je socidlni jetlag. I pro vypocet socialniho jetlagu pouzivame
jako referencni bod stiedni dobu spanku (MS), kterou poc¢itame zv1ast’ pro pracovni i volné dny.

Pro volné dny tuto hodnotu vypocitame na zaklad¢€ vzorce 1, ktery je uveden vySe. Pro pracovni
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dny vypocitame tuto hodnotu tak, ze k dobé pocatku spanku pticteme polovinu celkoveé délky

spanku v pracovnich dnech.
MSW=SOw+ SDw/2 (4)

Socialni jetlag (SJL) pak mizeme kvantifikovat absolutnim rozdilem mezi MSF (stfedni dobou
spanku ve volné dny) a MSW (stiedni dobou spanku v pracovni dny). MSF zde piedstavuje
biologicky €as, nebot’ ve volnych dnech mohou jednotlivci poslouchat sviij cirkadianni rytmus,
zatimco MSW piedstavuje spolecensky c¢as, protoze v pracovnich dnech musime nésledovat

spolecenské povinnosti (Wittmann et al., 2006).
SJL = [MSF — MSW| (5)

Pro lepsi pochopeni uvedu piiklad. Clovék chodi spat v pracovni dny ve 21:00 a vzbudi se
v 7:00. MSW nastava ve 2:00. Ve volné dny jedinec usind ve 22:00 a vstava v 8:00. MSF je ve
3:00. Dle vzorce vidime, Ze socidlni jetlag se rovnd 1 hoding. Jedinec z vySe uvedeného ptikladu
nespada do extrémni kategorie chronotypu a netrpi tak pfili§ velkym socidlnim jetlagem. Viibec
volnymi a pracovnimi dny. Nyni si vSak ukdzeme piiklad jedince s extrémné pozdnim
chronotypem. Tento jedinec chodi v pracovni dny spat az v 1:00, protoze diky svému vnitinimu
nastaveni dfive neusne. Jelikoz i pro néj plati stejny zac¢atek pracovni doby jako pro chronotyp
Casny, vstava v 8:00. MSW se rovna 4:30. Ve volné dny plné respektuje svij piirozeny
chronotyp, tudiz usina az ve 3:00 a vstava ve 13:00. MSF je 8:00. Je patrné, Ze rozdily mezi
nacasovanim spanku mezi pracovnimi a volnymi dny se 1i8i daleko vice neZ v prvnim ptipadé.
Socialni jetlag je nyni roven 3 hodinam a 30 minutam, coz je pro kvalitu zivota dané¢ho jedince

velmi problematicke.

Podrobnéjsi pohled na vypocet socidlniho jetlagu piinaSi Jankowski (2017), ktery tuto
problematiku rozebirda podrobné a upravuje vySe uvedeny vzorec do jiné podoby. Jelikoz je
tento pfistup pomérné novy a socialni jetlag je témét ve vSech zde vzpomenutych studiich
pocitan prvnim zplsobem, 1ja zlstanu u prvniho vzorce. Janowskiho korekci zde uvadim pouze

pro uplnost tématu. Vice informaci miZeme nalézt v dané studii.
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5.3.3  Konstrukce BMI

Dalsi konstruovanou proménnou, kterou bylo nutné vypocitat jesté predtim, nez se pustime do
analyzy, byl ukazatel BMI°. Tento ukazatel nam ve vztahu k na&i vysce a hmotnosti fekne, zda
je nas index télesné hmotnosti v kategorii podvahy, normalni vahy, nadvahy ¢i obezity. Tento

index se dle svého zakladatele velmi ¢asto nazyva také Queteletiiv index.
BMI=hmotnost(kg)/vyska’ (m) (6)

Vysledny tidaj je posuzovan dle klasifikace Svétové zdravotnické organizace, ktera pro dospélé

osoby evropské populace zavedla néasledujici métitko:

Tabulka 1 - Vypocet BMI

BMI Nutricni stav
<18,5 podvaha
18,5-24,9 normalni vaha
25-29,9 nadvaha
30-349 obezita 1. stupné
35-39,9 obezita 2. stupné
>40 obezita 3. stupné

Zdroj: (WHO, 2019)
5.3.4  Skdla psychické pohody

Posledni proménnou, kterou jsem konstruovala, byla proménna psychicka pohoda. Tu jsem
vytvotila jako primér z minimalné tii polozek ctyipolozkové baterie dotykajici se pocitl
skleslosti, smutku a nedostatku eldnu. Takto vytvofend Skala ma velkou vnitini konzistenci

(Crombachova alfa=0,78).

Dal$imi vypocitanymi proménnymi, které vSak neplni tak stéZejni roli v analyze dat, jsou
LDL/HDL ratio, index aterogenni plazmy a glukoza v séru. LDL/HDL ratio nam ukazuje podil
,,dobrého a Spatného‘ cholesterolu, pomoci indexu aterogenni plazmy dokazeme urcit
metabolicky syndrom a ukazatel gluk6zy nds informuje o stavu cukru v krvi. JelikoZ jde
o pomérné slozité vzorce, u kterych by musela byt k pochopeni vypoc¢tu zminéna alespon
zékladni teorie, jednotlivé vzorce zde rozebirat nebudu. Jak jiz podotykam vyse, tyto parametry
byly ziskdny ve spolupraci se spolecnosti Synlab odbérem krevnich vzorkil u vSech subjekti.
Analyza takto ziskanych dat vSak pfesahuje ramec mé diplomové prace, kterd se dale bude

vénovat pfedev§im dotaznikovym datim.

9 Z anglického Body Mass Index — Index t&lesné hmotnosti je ukazatelem podvyzivy, normalni vahy, nadvahy a
obezity.
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5.4 Deskriptivni analyza

Vyzkumny vzorek obsahoval celkem 1082 respondentii, 459 muzii, 621 Zen, dva respondenti
pohlavi neuvedli. Vékovy rozptyl respondentii je od 18 do 94 let. Primérny vek je cca 45 let.
Jelikoz je stanoveni chronotypu spojeno s uréitymi podminkami, do nésledné analyzy bude
vstupovat pouze 685 respondentd, ktefi tyto podminky splnili. Konkrétné jde o 390 Zen, 294

muzu a o jednoho respondenta bez uvedeného pohlavi.

5.4.1 Analyza chronotypu

Rozlozeni respondentll v této proménné se blizi normélnimu rozdé€leni, je ale patrnd vétsi
Spicatost a také nepatrné pravostranné seSikmeni. Na druhou stranu mizeme v grafu ¢.9 vidét
tézsi konec v oblasti pozdniho chronotypu. Testy normality nepotvrdily normalni rozlozeni
souboru, avsak pfi této velikosti vzorku testy rozeznavaji i drobné odchylky od normality

(SW=0,98; p<0.00). Primérny chronotyp je v analyzovaném souboru roven 3,58 + 0,045 SEM.

Graf'9 - RozlozZeni chronotypii ve vzorku Qualitas 2016
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Zdroj: (Strategie AV 21 Qualitas, 2016; vlastni zpracovani)

V datech nékterych zapadnich stat (Némecko, Rakousko a ¢ast Svycarska), jez publikoval
Kiihnle (2006)je praimérny chronotyp roven 4,28. Tuto odliSnost miizeme vysvétlit naptiklad
jinou zemépisnou délkou a stejnym casovym pasmem, kdy tato kombinace zplsobuje jiny
fazovy thel slunec¢niho svitu, coZ mize ovlivnit synchronizaci cirkadianni preference. Zavéry
o vlivu odlisné zemépisné Sitky a délky na cirkadidnni preferenci pfinesl naptiklad ¢lanek
Leocadio-Miguel et al., (2017). Pokud opustime vliv odliSnych zemépisnych soufadnic,

diilezitou roli v této charakteristice budou hrat 1 sociokulturni a historické rozdily. Traduje se,
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ze brzky zacatek pracovni doby ma na svédomi cisar Frantisek I., ktery vstaval velmi brzy, a to
samé ocekaval od svych poddanych. Tento brzky start do pracovniho nasazeni se dochoval az
do soucasnosti. Pozd¢jsi zacatek pracovni doby na zapadu se také vysvétluje historicky, a to
tim, zZe zapadoevropsti panovnici si naopak radi ptispali. Tyto rozdily mizeme také ptisuzovat
vybéru vzorku, do kterého byli zafazeni respondenti pouze ze dvou kraji, konkrétné z Prahy
a JihoCeského kraje. Ackoliv je pravdépodobné, Ze tento fakt do vysledku nezasahl, ptece jen

jde o kraje, kter¢ jsou spojeny s mnoha specifickymi rysy.

Rozdilny primérny chronotyp nenachazime pouze mezi analyzovanym souborem
a zahrani¢nimi daty, ale také v rdmci dané¢ho souboru, a to mezi dvéma kraji. Obyvatelé
zminénych kraji se mezi sebou signifikantné odlisuji (t-test; p=0,002). Prazané Castéji spadaji
do kategorie pozdnich chronotyptl, naopak obyvatelé Jiho¢eského kraje ve vétsi mife skoruji
v ¢asné cirkadianni preferenci. Ackoliv jsou tyto rozdily signifikantni na hladiné vyznamnosti
99 %, koeficient Eta ndm tikd, Ze misto bydlist¢ vysvétluje pouze 1,4 % rozptylu chronotypu,

coz je velmi nizka hodnota.

Tabulka 2 - Rozdily v chronotypu dle krajii

Kraj Primér Pocet Odchylka
Praha 3,72 366 1,13
JihoCesky kraj 3,43 318 1,19
Celkem 3,57 684 1,17

Zdroj: (Strategie AV 21 Qualitas, 2016; vlastni zpracovani)

Otazkou vsak zlistava, pro¢ se obyvatelé téchto krajii mezi sebou li§i. Mozné vysvétleni
muiZeme spatfovat v tom, Ze na uzemi Prahy je celorocné kratsi svételna ¢ast dne o necelych 10
minut oproti Jihodeskému kraji.'® Déle je pravdépodobné, Ze lidé na izemi Prahy jsou vystaveni
v daleko vétsi mife umélému osvétleni nez na tzemi kraje Jiho¢eského. Do diivodd, které tento
rozdil podporuji, miZzeme také zatadit skutecnost, ze vzorek Jihoceského kraje zahrnoval
irespondenty zmalych obci. Jak publikoval Vollmer & Randler (2012), tito lidé maji
signifikantné vyssi skore v asném chronotypu, zejména proto, Ze nejsou vystaveni tak velkému
umélému osvétleni jako lidé ve velkych méstech a svou roli zde sehravaji také cetné€j$i moznosti
traveni volného casu. Na uzemi Prahy je nespocet divadel, kin, obchodnich center
a restauracnich zafizeni, naopak v obcich s niz§im po¢tem obyvatel nalezneme naptiklad pouze
par restauraci, coz muze zpusobovat, ze lidé rad€ji ziistanou doma a jdou dfive spat. Diivodem

muze byt i skutecnost, Ze zacatek pracovni doby v Praze je pozd¢€jsi nez jinde, proto respondenti

19 Tento fakt zjiStén na zaklad¢ analyzy dat CHMU, ktera se opira o kazdodenni hodnoty vychodu a zapadu Slunce
v Praze a v Ceskych Bud¢jovicich.
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z Prahy travici v préci velkou ¢ast dne musi své dalsi aktivity posouvat do vecernich hodin, coz
muze v dlouhodobém horizontu plsobit na chronotyp jedince. Signifikantni rozdil byl nalezen
také mezi velikosti bydlisté a chronotypem jedince (t-test; p=0,007), nicméné diky velkému

zastoupeni mést nad 30 000 obyvatel nebudu tento rozdil blize komentovat.

Signifikantni vztah se objevuje i mezi chronotypem a pohlavim (t-test; p=0,003), respektive
chronotypem a vékem (r=-0,378; p=0,000). Zeny maji niz§i pramér, tedy ¢astéji nalezi k casné
cirkadianni preferenci. U muzi je situace opacna. Na tento rozdil poukazuje i Randler (2011) a

Roenneberg a kol. (2004).

Tabulka 3 - Chronotyp trideény dle pohlavi

Pohlavi Pramér Pocet Odchylka

Muz 3,73 294 1,31
Zena 3,45 390 1,03
Celkem 3,57 684 1,17

Zdroj: (Strategie AV 21 Qualitas, 2016; vlastni zpracovani)

Tabulka 4 - Chronotyp trideny dle véku

Korelace Vék
Pearsonuv korela¢ni koeficient -,38™

Chronotyp Signifikance ,00
Pocet 681

Zdroj: (Strategie AV 21 Qualitas, 2016; vlastni zpracovani)

V analyzovanych datech vychdzi pomérné silnd a signifikantni korelace mezi vékem
a chronotypem. Toto zjisténi koresponduje s vysledky studie publikované Roennebergem et al.,
(2004), kdy se jedinec se vzristajicim vékem odklani od pozdni preference, a naopak se ptiklani

k nevyhranénému typu az ¢asné preferenci.

Graf'10 - Chronotyp z hlediska veku a pohlavi
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Zdroj: (Strategie AV 21 Qualitas, 2016; vlastni zpracovani)

Tento fakt miizeme CasteCné pozorovat také na grafu ¢.10. Jak je ale vidét, nejde tipIn€ o linedrni
vztah, nebot’ zhruba okolo 60 let se pribéh kiivky méni. V tomto obdobi se jiz vytréaci rozdil

mezi muzi a zenami, ktery byl zptisoben hormony. Opétovny vzrist chronotypu u obou pohlavi
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ve starSim véku muze byt zplisoben nespavosti starSich lidi, jez si jdou sice lehnout brzy, ale

fakticky usnou az v pozdnich ¢i rannich hodinach, coz nasledné zpiisobuje pozdéjsi vstavani.

Na zavér popisné statistiky s ohledem na chronotyp se podivaime na mozné souvislosti mezi
chronotypem a ostatnimi charakteristikami. Z tabulky ¢. 5 vyplyva, ze chronotyp koreluje na
hladin€ vyznamnosti 99 % s mnozstvim zkonzumovaného alkoholu, s BMI a se zdravotnim
stavem. Na hladiné vyznamnosti 95 % koreluje se Skéalou psychické pohody a s konzumaci ryb.
Ackoliv jsou tyto korelace signifikantni, nejsou pfilis silné, coz je z hlediska nasledné regresni
analyzy v potradku. Pozitivni vztah mizeme spatfit u psychické pohody, alkoholu a ryb. Ostatni
charakteristiky disponuji korelaci zapornou. Nebyla nalezena souvislost mezi chronotypem

a pohybovou aktivitou, vzdélanim a kvalitou spanku.

Tabulka 5 - Souvislosti chronotypu a dalsich charakteristik

Korelace il Alkohol BMI Ryby sl Vek
pohoda stav
Chronotyp ,094" ,193% -,203™ ,080" -,150™ -,378"

Zdroj: (Strategie AV 21 Qualitas, 2016; vlastni zpracovani)

S chronotypem také vyrazné¢ koreluje tzv. nejaktivnéjsi doba v pritbéhu dne (self reported most
active point), coz je casové obdobi, kdy se respondent podle svého nazoru citil nejaktivné;si.
Ukazatel nejaktivnéj$iho ¢asového rozmezi je v dotazniku Roenneberga et al., (2004) soucasti
kvalitativniho urCovani chronotypu. Nejaktivnéj$i dobu v pribéhu dne vypocitdme tak, ze
k pocatku aktivni doby pficteme polovinu celkové délky této doby. Takto vypocitand hodnota
vyrazné koreluje s chronotypem (r=0,402**). Pokud se zaméfime na tento vztah bliZe, zjistime,
ze lidé oznacuji za svoji nejaktivnéjsi dobu pozdégjsi €as, nez by odpovidal jejich chronotypu.
Muzeme tedy fici, Zze lidé se oznacuji za pozdnéjsi typy, nez ve skutecnosti jsou. Podobného
vysledku dosahl i Roenneberg (2004). Pro lepsi pochopenti je niZe piilozen graf ¢.11, ve kterém

je porovnana nejaktivnéj$i doba v priibéhu dne a chronotyp.

Graf'11 - Korelace chronotypu nejaktivnéjsi doby behem dne
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Zdroj: (Strategie AV 21 Qualitas, 2016; vlastni zpracovani)
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Jelikoz neni v dotazniku kvantitativniho urceni chronotypu u Roenneberga jasné stanoveno, od
jakych hodnot se jedna o skiivana, nevyhranény typ ¢i kdy uz jde o sovu, nebudu ani ja ve své
nasledné analyze toto rozc¢lenéni pfilis pouzivat. Vzdy je nutné brat v ivahu celou moznou skélu
odpovédi a na zaklad¢ toho hledat typ dané¢ho respondenta. Déleni do jednotlivych kategorii

vnasi do dat velkou davku subjektivity, navic dochézi ke ztraté informace.

Jelikoz se od sebe v literatufe extrémni sovy a extrémni skiivani odliSuji, je nutné se na tyto
rozdily blize podivat i v téchto datech. Jak jiz avizuji vySe, neexistuje jasné stanoveny zpusob,
jak ur¢it hranici extrémnich kategorii. I proto jsem nejprve provedla analyzu hrani¢nich decilt,
ktera vSak neposkytovala signifikantni rozdily mezi extrémnimi chronotypy. Dlvod spatiuji
v tom, Ze v ptipad¢ decilu jiz dochazelo k rozmé€lnéni informaci nevyhranénymi typy. Nasledna
analyza 5 % extrémnich hodnot z kazdé¢ strany vSak signifikantni rozdily jiz pfinesla. Je nutné
ale upozornit, Ze do analyzy vstupuje pouze 34 respondentil v kazd¢é kategorii. K analyze jsem

pouzila testovani pomoci chi kvadratu.

Rozdily mezi extrémnimi chronotypy byly patrné naptiklad v poctu snédenych jidel za den. Jak
je vidét z grafu ¢.12, extrémni sktivani jedli daleko Castéji oproti sovam, a to 5 a vice jidel
za den. Sovy maji naopak vyssi zastoupeni v kategorii dvé a mén¢ jidel za den a v kategorii 3-
4 jidla denné. Je nutné upozornit, Ze je poruSena podminka pouziti chi kvadratu, protoze
hodnota teoretickych cetnosti je ve dvou piipadech nizs$i nez 5. JelikoZ neni smysluplné
sluovani, necham tuto analyzu tak, pouze upozornim na mozny problém. Z této statistiky
vyplyva, ze mezi extrémnimi chronotypy existuje mozny rozdil ve zdravé stravé, nebot

symbolem zdravé stravy je malé, ale casté jidlo.

Graf 12 - Pocet jidel za den
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Zdroj: (Strategie AV 21 Qualitas, 2016; vlastni zpracovani)

56



Signifikantni rozdily mezi extrémnimi chronotypy jsou vidét i u rodinného stavu, kdy extrémni
sovy jsou v daleko vétsi mife svobodné oproti extrémnim skifivanim, ktefi jsou daleko ¢astéji
v manzelském (registrovaném) svazku. Tento fakt je s nejvetsi pravdépodobnosti zplisoben
vekem, kdy mladi lidé maji vétSinou extrémni pozdni chronotyp a nejsou ve svazku. Oproti
tomu se zvysujicim vékem se zvySuje Sance vstupovat do manzelstvi (partnerstvi). Zajimava je
také skuteCnost, ze u extrémnich sov nenalezneme zadného vdovce/vdovu, naopak
u extrémniho skfivana nékolik pfipadti nachazime. I to je potvrzeni, Ze zde hraje hlavni roli

veék. !

Podivame-li se na dal$i charakteristiky Zivotniho stylu, existuje signifikantni rozdil mezi
extrémnimi skfivany a sovami z hlediska koufeni. Hodnoty u sov jsou z hlediska
kuraki/nekurdkt vyrovnané, nicméné v kategorii extrémnich skiivanil jsou v daleko vétsi mite
zastoupeni nekuiaci.'? Tésnost tohoto vztahu je v8ak velmi nizka (Phi=0,26). Jsou splnény
podminky uziti chi kvadratu. Signifikantni vztah byl nalezen také mezi extrémni cirkadidnni
preferenci a poctem udalosti za poslednich 6 mésict, kdy se respondent citil vyrazné opily. Jak
je patrné z nasledujiciho grafu ¢.13, tak 74 % sktivanl se takto necitilo nikdy. Naopak 21 %
sov se s takovym stavem potykalo vice nez 7krat za toto obdobi. Tésnost vztahu je jiz pomérné

velka, koeficient Cramerovo V je roven 0,45.

Graf'13 - Extrémni chronotyp a opilost
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Zdroj: (Strategie AV 21 Qualitas, 2016; vlastni zpracovani)
Jelikoz bude nasledna analyza vénovana socialnimu jetlagu, nemohu se nepodivat na vztah
mezi socidlnim jetlagem a extrémnimi chronotypy. Dle kontingencni tabulky a chi kvadratu
vychazi opét signifikantni vztah mezi témito proménnymi (p=0,003), nicméné jejich vztah neni

ptilis té€sny (Cramerovo V=0,36). Na grafu ¢.14 mlizeme vidét, Ze socidlnim jetlagem trpi ze

' Uvedeno v piilohach prace.
12 Uvedeno v piilohach préce.
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61 % extrémni sovy, naopak socidlnim jetlagem netrpi téméef 80 % extrémnich skiivani.
Ackoliv se jedna o pomérné prikazné vysledky, je nutné mit na paméti, ze jde o analyzu

provedenou na ptiblizné 70 lidech.

Graf 14 - Extrémni chronotyp a socialni jetlag
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Zdroj: (Strategie AV 21 Qualitas, 2016; vlastni zpracovani)
Ackoliv 1 popisna statistika pfindsi velmi zajimavé vysledky, pritkaznéjsi bude podivat se na
chronotyp v souvislostech s ostatnimi proménnymi, diky ¢emuZz si mizeme vSimat asociaci
jednotlivych proménnych a pfi tom kontrolovat vztah s proménnymi ostatnimi. Znovu

upozoriuji, Ze neni mou snahou hledat kauzalitu, ale spiSe najit riizné asociace.

5.4.2 Analyza socialniho jetlagu

Dalsi proménnou, na kterou se v analyze dat blize zaméfim, bude socialni jetlag. Jak je uvedeno
vySe, socidlnim jetlagem trpi velka ¢ast lidské populace. Vyjimkou neni ani vzorek Ceské
populace, ktery se potyka se socidlnim jetlagem v primérné délce 1 hodiny a 6 minut + 0,033 h
SEM. Socialni jetlag byl vypocitan podle vyse uvedeného vzorce a do analyzy byli zatazeni
1 respondenti, ktefi vstavali ve volnych dnech s budikem. Na rozdil od hodnoceni chronotypu
je cilem této analyzy zjistit, zda respondenti spi jinak ve volné a pracovni dny, coz miiZeme
postihnout i v ptipad€ natazené¢ho budiku, protoze cas budiku ve volné a pracovni dny se mize
odliSovat. Pokud bychom z analyzy vyloucili osoby budici se o vikendu s budikem, docilime

pouze sniZeni celkového vzorku o 264 lidi, protoze primérny socidlni jetlag ani rozloZeni

histogramu se piili§ neméni'?.

13 Histogramy jsou soucasti piflohy.
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Z 857 osob, pro které byl socidlni jetlag spoc€itan, trpi témét 70 % zkoumaného vzorku
socialnim jetlagem niz§im nez 2 hodiny. Nad 2 hodiny pak trpi timto fenoménem 14 %
respondentl. Najdou se zde i respondenti, kteti netrpi socialnim jetlagem viibec, touto hodnotou

disponuje 17 % analyzovanych osob (viz graf ¢.15).

Graf'15 - Socidlni jetlag
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Zdroj: (Strategie AV 21 Qualitas, 2016; vlastni zpracovani)

Socialni jetlag neni proménnd s normalnim rozdélenim, proto je nutné piistoupit k transformaci

nebo pouzit k ndslednym deskriptivnim analyzam neparametrické testy.

Stejné jako v zahrani¢nich studiich se ani zde nepotvrdil vztah socidlniho jetlagu a pohlavi.
V analyzovanych datech se objevil drobny, avSak nesignifikantni rozdil, ktery pficita vyssi
socialni jetlag muzim. Signifikantni vztah existuje mezi ekonomickym postavenim
(zaméstnanec, podnikatel, nezaméstnany, student aj.) a socidlnim jetlagem. Jelikoz bylo
kategorii ekonomického postaveni mnoho a byly malo obsazené, udélala jsem drobné tpravy.
Jednak jsem do analyzy zatadila pouze osm kategorii z ptivodnich 14, pfi¢emz jsem kategorie
s podobnymi vlastnostmi sloucila. Objevily se vSak 1 kategorie, které sloucit nesly, tudiz jsem
je dala do nov¢ vytvorené kategorie s oznacenim ,,jiné*. Sloucila jsem kategorie zaméstnanec
na casteCny uvazek v délce 1/2 a vysSi se zaméstnanci pracujicimi na méné nez 1/2 uvazek.
Ke slouc¢eni doslo také u kategorii soukromnik, podnikatel a svobodné povolani. Dale jsem
sloucila respondentky na matei'ské dovolené spolecné s kategorii trvale v domacnosti. Posledni
kategorii, kterou jsem sloucila, byli dichodci starobni a invalidni. Kategoriemi, které vstoupily
do skupiny ,,jiné¢*, byly pomahajici ¢len rodiny, pracujici diichodce a ostatni. Diky tomu, Ze
kategorie ,,jind* je sloZena z mnoha odliSnych statusti, neni mozZné ji blize interpretovat. JelikoZ
vime, Ze socialni jetlag nemé normalni rozdéleni, musime pro zji§tovani prvotnich odli$nosti

vyuzit testy neparametrické, které jsou specifické tim, Ze neanalyzuji primér, ale urcuji poradi
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jednotlivych skupin. Kruskal-Wallistv test odhalil signifikantni rozdily mezi jednotlivymi
kategoriemi (p=0,000).

cvwr

trvale v domacnosti) a nezaméstnanymi. Dle o¢ekéavani se u téchto skupin pfili§ nelisi ¢asovy
rozvrh v zavislosti na pracovnich a volnych dnech. Existuje v§ak moznost, Ze naptiklad matky
na matefské dovolené mizou trpét chronickym socidlnim jetlagem diky nastavenému rozvrhu
svého ditéte. Viibec nejvyssim socidlnim jetlagem trpi studenti a zaméstnanci na plny uvazek.
Je nutné upozornit, ze jednotlivé kategorie nejsou proporcéné stejné rozdéleny, napiiklad
zameéstnancl na plny uvazek je nékolikanasobné vice nez zen na matetské dovolené. Pro lepsi
nazornost jsem i pfes porusenou normalitu vypocitala jednotlivé priméry pomoci statistického

testu porovnavani prameri.

Tabulka 6 - Socialni jetlag dle ekonomickych kategorii

Ekonomicka kategorie * socialni jetlag | Primér | Pocet |Odchylka
Zaméstnanec na plny tvazek 1,42 365 1,00
Zameéstnanec na ¢astecny tivazek 1,18 59 .93
Soukromnik, podnikatel 0,89 110 J71
Nezameéstnany 0,80 18 1,17
Student, ucent 1,67 81 ,96
Diuchodce 0,34 118 57
Matetska dovolena 0,45 60 54
Jiné 0,54 44 ,54
Celkem 1,08 855 97

Zdroj: (Strategie AV 21 Qualitas, 2016; vlastni zpracovani)
Z tabulky €. 6 je patrné, Ze nejvySSich hodnot socidlniho jetlagu dosahuji, stejné jako
v neparametrickém testu, studenti, konkrétn€ jde o 1 hodinu a 40 minut, a zaméstnanci na plny
uvazek, ktefi disponuji nesouladem biologického a socidlniho casu v délce 85 minut.
U podnikateli a soukromnikd je socidlni jetlag primémé na Grovni 53 minut. S nejniz§im
socialnim jetlagem se stejné jako v pripad¢ neparametrického testu potykaji diichodci a zeny
na matetské dovolené. Je tedy patrné, Zze lidé v pracovnim nasazeni s odliSnym casovym
rozvrhem mezi volnymi a pracovnimi dny trpi v priméru vy$$im socialnim jetlagem nez

respondenti majici cely tyden stejny ¢asovy plan.

Jelikoz mé& velmi zaujal vysledek studenttl, rozhodla jsem se socidlni jetlag kategorizovat!'*

a podivat se na blizsi informace do kontingen¢ni tabulky. Je nutné upozornit, ze jsem do

14 Kategorie: 0 — bez socialniho jetlagu; 1 — SJL do 1 hodiny; 2 — nad 1,1 hodinu do 2 hodin; nad 2,1 hodiny.
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kontingencni tabulky nedala kategorii ,,jin€*, protoze pro me¢ nenese piilis informaci. Vzhledem
k vySe uvedenému sluovani nejsou zadné cetnosti pod hodnotou 5, ¢imz splitujeme podminku
pouziti chi kvadratu. Dle predpokladu je kategorie ,,bez socialniho jetlagu‘ nejvice zastoupena
dachodci a Zenami na matetské dovolené. Socidlnim jetlagem do 1 hodiny vcetné trpi nejvice
zaméstnanci na plny uvazek (43 %), nasledovani jsou podnikateli (17 %) a dichodci (15 %).
Podivame-li se na vysledky z pohledu danych kategorii, zaméstnanci na plny uvazek
i podnikatelé nejvice skérovali v socidlnim jetlagu do 1 hodiny véetné, coz velmi dobie
koresponduje s vyse uvedenou analyzou. Naopak kategorie studentli se potyka s vyS§im nez
hodinovym socidlnim jetlagem v 70 %. Opét je nutné upozornit na odliSnou velikost

jednotlivych kategorii.

Kategorie nezaméstnanych je velmi malo obsazena, s ¢imZz se samoziejmé poji mnohé
problémy s pfesnosti interpretace. Nicméné i zde se objevuje podobny trend jako u dichodcii
nebo Zen na matefské dovolené. Jedna se o lidi, u kterych se predpoklada stejny rezim ve
volnych i pracovnich dnech, ¢emuz odpovida i socialni jetlag. Tito lidé maji témet ve 30 %
nulovy socialni jetlag a v 50 % se tato kategorie potyka se socidlnim jetlagem do jedné hodiny
véetné, coz opét koresponduje s jejich pomérné nizkym priamérem socialniho jetlagu za tuto

kategorii. Kontingenc¢ni tabulka, ze které ¢erpam informace, bude vlozena do pftiloh této prace.

Signifikantnich vysledkii dosahoval socialni jetlag také ve vztahu ke vzdélani. (KW, p=0,001).
Respondenti majici pouze zdkladni vzdélani maji ze vSech kategorii nejvyssi primérny socidlni
jetlag, dle compare means jde o hodnotu 88 minut. Tento fakt se da vysvétlit tim, Ze osoby se
zékladnim vzdélanim jsou ¢asto zaméestnani jako pomocné sily, hlidaci raznych objektli nebo
pracovnici v tovarnach, coZ vyzaduje brzké vstavani, jeZ miZe zpisobovat hlavné lidem
s pozdni cirkadidnni preferenci zna¢né problémy. Pravdépodobné;jsi je ale vysvétleni, Ze rozdil
zpusobuji mladi jedinci ve véku 18-20 let, kteti studuji a prozatim maji dokonéené pouze
zékladni vzdé€lani. Tito lidé, jak vidime na grafu ¢.16, dosahuji také nejvysSich hodnot

socidlniho jetlagu.
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Graf 16 - Socialni jetlag z hlediska vzdelani
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Zdroj: (Strategie AV 21 Qualitas, 2016; vlastni zpracovani)

Vysledek predeslé analyzy mé navedl k tomu, abych se zkusila podivat na vztah socidlniho
jetlagu a zaméstnaneckych skupin. Ackoliv jde o signifikantni vztah (KW, p=0,000), je nutné
upozornit, ze zamestnaneckych skupin bylo v dotazniku skute¢né¢ mnoho, i proto jsem vzdy
pouzila pouze zékladni kategorii, ktera dané podkategorie zahrnovala. Diky tomu mohu piijit
o velké mnozstvi informaci, nicméné vice nez 30 zaméstnaneckych skupin by bylo neptehledné
analyzovat, a navic by tyto skupiny obsahovaly velmi malé Cetnosti z hlediska obsazeni.
Ukazalo se, Ze nejvySSim socialnim jetlagem disponuje skupina jedincid, kterd nikdy
nepracovala. Predpokladam, Ze jsou zde v nejvétsi mife zastoupeni studenti, coz podporuje
ipredeSlé tvrzeni u vzdélanostnich skupin. Nejvy$$im socidlnim jetlagem pak trpi
zaméstnaneckd skupina slozend z montért a jedinct, kteti obsluhuji stroje a jind zatizeni. Tato
skupina disponovala dle compare means socialnim jetlagem v délce 96 minut. Na druhou stranu
je nutné upozornit, ze do této skupiny patiilo pouze 28 respondentti. Tuto skupinu nésledovali
femeslnici a opravaii trpici socidlnim jetlagem v délce 1 hodiny a 12 minut. NejniZSim
socialnim jetlagem disponovala skupina specialistl, do které fadime napiiklad ucitele,
vSeobecné zdravotni sestry, 1ékafe, pojistné matematiky a statistiky. Tito respondenti méli
pramémy socialni jetlag 56 minut. Radit do jedné skupiny vieobecné sestry a 1ékate'>, kteii
jsou Casto ve sménném provozu, a pojistné matematiky ¢i ucitele, neni ptili§ stastné, nicméné

pro zakladni vhled do této problematiky postaci i tato kategorizace.

15 Zdravotni sestry jako samostatnd zaméstnanecka kategorie disponovaly primé&rnym socidlnim jetlagem 86
minut. Analyza provedena pouze na 13 respondentech.
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Jesté predtim, nez pristoupim k hlubsi analyze socidlniho jetlagu, podivdme se na mozné
souvislosti mezi socidlnim jetlagem a ostatnimi proménnymi. Je patrné, Ze nejvetsi korelaci na
hladin€ vyznamnosti 99 % najdeme mezi touto proménnou a chronotypem. Tento vztah jiz
nalezl Wittmann et al., (2006). Socialni jetlag dale siln€ koreluje s vékem, konzumaci alkoholu,
zdravotnim stavem a koufenim. Vztah mezi koufenim, alkoholem a socialnim jetlagem ukézal
ve studii Wittmann et al., (2006). Velmi zajimavy je dle mého nazoru zaporny vztah mezi

veékem a socidlnim jetlagem (viz tabulka €. 7).

Tabulka 7- Vztah socialniho jetlagu a ostatnich charakteristik

Korelace Alkohol | BMI | Koufeni erahta Zdravotn Veék | Chronotyp
spanku stav
Socialni jetlag ,243" | -,069" L1677 4,099 176" | -,403™ ,404"

Zdroj: (Strategie AV 21 Qualitas, 2016; vlastni zpracovani)

Tento vztah jsem nésledné podrobila Kruskal-Wallisovu testu. VySel linearni a signifikantni
vztah, ktery ukazoval, ze se vzristajicim v€kem klesa socidlni jetlag (p=0,00). Pomérné
nepieckvapivym faktem je také zaporny smér korelace mezi kvalitou spanku a socialnim
jetlagem, tato korelace je sice vysoce signifikantni, ale dosahuje velmi nizké hodnoty.
Signifikantni vztah se také ukazal mezi sociadlnim jetlagem a BMI. I v tomto pfipadé by bylo
zajimavéj$i zkoumat socidlni jetlag a jeho souvislosti s ostatnimi proménnymi najednou,

k ¢emuz nam pomuze vicendsobna regresni analyza.

5.5 Regresni analyza

5.5.1 Analyza cirkadianni preference (chronotypu)

Prediktory chronotypu byly testovany pomoci vicenasobné linearni regresni analyzy. Je nutné
upozornit, ze a¢ rozliSuji proménné na zavislé/nezavislé, netvrdim, Ze jde o vztahy kauzélni,
spiSe se snazim nalézt rGzné asociace po kontrole ostatnich proménnych. Vybér jednotlivych
proménnych byl stanoven na zaklad€ nastudované literatury. Mnohé prediktory musely byt
upraveny tak, aby spliovaly podminky vicenasobné linedrni regresni analyzy. Plivodni model
analyzoval vSech 677 respondenttl, u nichZ bylo mozno vypocitat chronotyp. Jesté predtim, nez
se dostaneme k samotnému regresnimu modelu, je nutné zkontrolovat, zda jsou splnény
predpoklady pro uziti regresni analyzy. Za¢nu kontrolou normalniho rozdéleni proménnych,
které velmi dobie predikuje pfipadné poruseni normality rezidui. Jak jiz vime z deskriptivni
¢asti, chronotyp jakozto zavisla proménna ma relativné normalni rozd€leni, tudiz mize byt bez
problému pouzita. Na druhou stranu v sob¢ skryva nékolik odlehlych hodnot, které mohou
zkreslit vysledek regrese. I z toho divodu bude nasledné tato charakteristika prozkoumana

pomoci standardizovanych rezidui.
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V modelu 1 (tabulka ¢. 8) bude jako nezavisla proménna vstupovat do analyzy vék respondenti,
jenz je od 18 do 94 let a ma normalni rozdéleni. Dal$im prediktorem bude pohlavi, misto
bydlisté a vzdélani. Vzdélani, pohlavi a misto bydlisté jsou proménné kategoridlni, které byly
zakodovany pomoci dummy kodovani. Dle literatury je v ptipad€ dichotomickych proménnych
problém tehdy, kdyz je z 90 % obsazena pouze jedna kategorie, coZ neni u zaddného ze
zminénych prediktori. Linearita dat je také splnéna, ovSem u dichotomickych proménnych jde
jasné vidét, Ze byly mozné pouze dvé odpovédi. Zbytek piredpokladi bude zkontrolovan az po

vypoctu regrese, protoze jde o parametry, které regresni model poskytuje.

Prvni regresni model (tabulka ¢.8) obsahuje pouze zakladni informace o respondentech. Jde o
biologické charakteristiky, které jsou reprezentovany vékem a pohlavim, a o socidlni
charakteristiky zastoupené¢ mistem bydlist€¢ a vzdélanim. V tomto modelu je koeficient
determinace rovny 17 %. MiiZeme sice konstatovat, ze existuje vliv zvolenych prediktord na
zavislou proménnou, nicmén¢ tento vliv je pomérné slaby a pfili§ neptispiva k zjisténi rozdilt
mezi chronotypy. Na druhou stranu je to model zékladni, tudiz mizeme predpokladat, ze tato
hodnota bude pfiddnim dal§ich prediktord rlist. Pouzivame adjustované R?, protoze zékladni R?
by mohlo byt navySeno poctem proménnych. F test pro regresi je signifikantni (p<0.001), coz
znamena, ze proménné vysvétluji nenulovy dil variability. Také hodnoceni multikolinearitry,
coz je dalsi predpoklad regrese, je splnéno. Multikolinearita se méfi tfemi moznymi zpiisoby,
prvnim je index tolerance, jehoz hodnota by neméla byt nizs$i nez 0,2, coz v naSich datech
spliiujeme. Dal$im je VIF index, jenZ by nemél byt vyssi nez hodnota 5, to je také v potadku.
Posledni moznosti je Condition Index, ktery by nemél byt vyssi nez 15, respektive 30 (dle

dalSich zdrojli). Ze vSech tii pohledii neni v datech multikolinearita.

Tabulka 8 - Model 1 - Vliv biologickych a socialnich prediktorii

Model 1

Nest. B | Standard. B
Konstanta 4,53%*
Vek -0,03** -0,39%*
Muz 0,32%* 0,13**
Zena STov.
Praha 0,34%* 0,15%*
JihocCesky STov.
Zakladni 0,04 0,01
Stfedni bez maturity -0,06 -0,02
Stiedni s maturitou -0,07 -0,03
Vysokoskolské STov.

**statisticky signifikantni na hladiné 0,00; * statisticky signifikantni na hladiné 0,05
Zdroj: (Strategie AV 21 Qualitas, 2016; vlastni zpracovani)
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Jak vidime v tabulce €. 8, vSechny prediktory kromé vzdélani jsou signifikantni. Za¢neme-li
jednou metrickou proménnou v datech, zjistujeme, ze v pripadé zvyseni véku o rok klesne
chronotyp o 0,03, coz znaci ptiklon k Casné cirkadianni preferenci. Tato asociace je v této praci
opakovan¢ komentovana. Vyrazny diivod mtizeme najit v biologickych procesech, které
v obdobi dospivani a mladsi dospélosti doznavaji zmén. Samoziejme zde hraje svou roli i styl
zivota mladych lidi, ktefi ¢etnéji uzivaji mobilni zatizeni, poptipadé sleduji do no¢nich hodin
televizi (pocitac) vyzatujici modré svétlo, coz miize mit vliv na posun chronotypu. Dle mého
nazoru je také dulezity vliv vrstevnik. Gau & Soong (2003) tvrdi, Ze svou roli zde hraje i
kontrola od rodi¢ii. V piipad¢ Castéjsi kontroly svych potomki nemaji tyto déti zpravidla tak
vysoké skore chronotypu. V nasich datech, ve kterych mame respondenty starsi 18 let, nehraje

rodic¢ovska kontrola podstatnou roli.

Z hlediska pohlavi maji muzZi oproti Zenam v priméru o 0,32 vys$i chronotyp, coz opét
potvrzuje zjisténi z prectené literatury (Roenneberg et al., 2004). Je nutné také upozornit, ze
v mnoha studiich nebyla asociace mezi chronotypem a pohlavim vypozorovana (Giannotti,
Cortesi, Sebastiani, & Ottaviano, 2002). Velmi zajimavych vysledkid také dosahuje misto
bydliste, které ma na chronotyp signifikantni vliv. V ptipad¢, Ze je dany jedinec z Prahy, ma
vy$$i hodnotu cirkadianni preference o 0,33 nez primérny jedinec z Jiho¢eského kraje. Tento

rozdil je jiz blize komentovan v kapitole 5.4.1.

Nyni se budu vénovat standardizovanym koeficientim beta, které na rozdil od
nestandardizovanych koeficientd srovnavaji miry vlivu jednotlivych nezavislych proménnych,
coz znamend, Ze je koeficient zcela srovnatelny navzdory odliSnym stupnicim moZnych
platnych odpovédi. V tomto modelu ma nejvyssi vliv vék nasledovany bydlistém a pohlavim.
Dale je nutné se podivat na odlehla pozorovani, ktera by neméla byt vy$si nez + 3 smérodatné
odchylky. Odlehla pozorovani se mohou méfit pomoci Cookovy vzdélenosti, kterda by neméla
byt vyssi nez 1. Tato hodnota se v datech neobjevila, tudiz mizeme predpokladat, ze neexistuje

zadné odlehlé pozorovani, které by mohlo ovlivnit pozici regresni pfimky.

Do modelu 2 (tabulka ¢. 9) jsou pfidany informace o rodinném stavu. Konkrétné jde
o proménnou, kterda postihuje, zda respondent zZije v domdcnosti se stdlym
partnerem/partnerkou. Dale byl pfidan prediktor zachycujici pocet nezaopatfenych déti
v domacnosti. Tato proménné byla metrickd, nicmén¢ diky velkému zastoupeni kategorie ,,bez
nezaopatienych déti“ bylo nutné proménnou opét zakddovat pomoci dummy kdédovani, tedy do

kategorie s nezaopatfenym ditétem a s alesponl jednim nezaopatienym ditétem.
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Tabulka 9 - Model 2- Rodinna situace

Model 1 Model 2
Nest. B | Standard. B Nest. B Standard. B
Konstanta 4,53*%* Konstanta 4,68**
Vék -0,03** -0,39** | Vék -0,03%* -0,38%*
Muz 0,32%* 0,13** | Muz 0,32%* 0,13**
Zena sTov. Zena STOV.
Praha 0,34%* 0,15** | Praha 0,32%* 0,147
Jihocesky Srov. Jihocesky SFov.
Zakladni 0,04 0,01 | Zakladni 0.6 -0,02
Stfedni bez maturity -0,06 -0,02 | Stfedni bez maturity 0,07 0,03
Stfedni s maturitou -0,07 -0,03 | Stfedni s maturitou -0,08 -0,04
Vysokoskolské SToVv. Vysokoskolské Srov.
Spol. dom. s partnerem -0,2% -0,08*
* statisticky signifikantni na hlading 0,05 Ziji sim STOV.
*#statisticky signifikantni na hlading 0,00 Min. 1 nezaopatfen¢ dit2 0,18 0,07
Bez nezaopatieného
ditéte Srov.

Zdroj: (Strategie AV 21 Qualitas, 2016; vlastni zpracovani)
Model vysvétluje 19 % variability zavislé proménné, koeficient determinace tedy lehce vzrostl.
Rovnéz F test ukazuje, Ze pouzité proménné jsou vyznamné, nebot’ vysvétluji nenulovy dil
variability. Signifikantni vliv ze dvojice pfidanych prediktori méa pouze spolecna doméacnost
s partnerem. Koeficient spolecného souziti ma zaporné znaménko, coz nam fika, ze lidé zijici
ve spole¢né domacnosti s partnerem/partnerskou maji tendenci mit spise ¢asnéjsi chronotyp nez
ti, ktefi Ziji sami. Tento vysledek miZe byt zplisoben tim, Ze velmi Casto se patrnerské souziti
pfizplsobuje reZimu jednoho z partner. Srovname-li v§echny mozné koeficienty, vidime, ze
spoleéna domacnost s partnerem ma ze vSech koeficienti v modelu nejniz§i asociaci s
chronotypem. Ackoliv jde o nesignifkantni vliv, velmi mé zaujal vysledek respondenti, ktefi
maji alespont jedno nezaopatfené dité. Tito lidé maji oproti respondentim bez déti niZsi
chronotyp. Vysvétleni této situace miiZzeme najit ve skute€nosti, Ze se jedinec musi ptizpusobit

chronotypu svého ditéte, ktery je, jak tvrdi napt. Simpkin et al., (2014) spiSe Casny.

5.5.2 Analyza socialniho jetlagu

Dal8im nosnym tématem, které bezesporu souvisi s tématikou této diplomové prace, je regresni
analyza socidlniho jetlagu. JelikoZ socialni jetlag neméa normadlni rozdé€leni, coz je dobrym
prediktorem pro normalitu rezidui, rozhodla jsem se provést logaritmickou transformaci, ktera
by méla vyrovnat kladné seSikmeni této proménné. Bohuzel ani po pouziti logaritmické
transformace neméame Upln€ normalni rozdélni (SW=0,95; p=0,00). Jelikoz jde o redlnou situaci

a pro pouziti regrese je dilezitd normalita rezidui, rozhodla jsem se vratit zpét k pavodni
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proménné, protoze se normalita rezidui po pouziti transformace a bez pouziti transformace
prilis neodlisovala. Diivodem navraceni se k ptivodni proménné je také moznost interpretace

vysledkd v hodinach/minutach.

Budou vytvoreny dva modely, pficemz do prvniho modelu budou vstupovat pouze prediktory
biologické a sociodemografické, konkrétné¢ veék, pohlavi, bydlisté, vzdélani a ekonomické
postaveni. Do druhého modelu bude jesté ptidana spole¢nd domdacnost s partnerem a binarni
proménna, ktera ukazuje, zda ma dany respondent nezaopatiené dit¢ v domacnosti ¢i ne.

Ekonomicky status zde bude zakédovan pomoci dummy kédovani do 8 kategorii.

Prvni model (viz tabulka ¢. 10) tedy zahrnuje pouze biologické a sociodemografické
charakteristiky. Koeficient determinace je zde roven 28 %, coz je velmi sluSny vysledek.
Rovnéz F test pro regresi je signifikantni. Do modelu vstupuje 853 respondenti, u nichz bylo
mozno vypocitat socidlni jetlag. Neni prekvapenim, ze z hlediska socidlniho jetlagu se od sebe
muzi a zeny signifikantné nelisi, tento fakt jiz napovédé€ly zakladni deskriptivni statistiky.
Naopak vék je signifikantni i v tomto piipads. Rika nam, Ze v piipadé zestarnuti o jeden rok se
snizi hodnota socidlniho jetlagu v priméru o 1 minutu. Velky vliv na socidlni jetlag ma také
vzdélani, u kterého se potvrdil nelinearni prabéh. Jsou zde odliSeni vysokoskolsky vzdélani
respondenti a respondenti majici pouze zakladni, respektive stfedni vzdélani bez maturity.
V obou ptipadech nizs§iho vzdélani je socidlni jetlag vyss$i nez v ptipadé vysokoSkolakd.
Srovname-li vysokoskolsky vzdé&lané lidi s lidmi majicimi pouze zékladni vzdélani, je rozdil
v socialnim jetlagu roven v priméru 27 minutdm. V piipad¢ stiedoSkolského vzdélani bez
maturity je rozdil pouze 10 minut. Respondenti disponujici stfedoSkolskym vzdélanim
s maturitou se od vysokoSkolsky vzdélanych signifikantné nelisi (viz tabulka €. 10). Jak vime
z kapitoly 2.2.1, vysokoSkolsky vzdélani respondenti travi v praci vice Casu nez lidé se
zékladnim vzdélanim, nicméné dokazou svou praci nacasovat tak, aby byla v souladu s jejich

biologickym nastevenim.

67



Tabulka 10 - Socialni jetlag pohledem sociodemografickcyh ukazatelit

Model 1
Nest. B | Standard. B

Konstanta 1,52%*

Vek -0,02%* -0,31%*
Muz 0,86 0,043
Zena SIrov.

Praha -0,08 -0,04
J ihoéesky SIrov.

Zakladni 0,46** 0,13%*
Stredni bez maturity 0,18* 0,08*
Stfedni s maturitou 0,06 0,032
Vysokoskolské Srov.

Prace na plny tivazek 0,64** 0,32%*
Prace na ¢astecny ivazek 0,4* 0,11*
Podnikatel 0,14 0,05
Student 0,35* 0,11*
Mateiska dovolena -0,39* -0,1*
Jiné 0,14 0,03
Nezaméstnany -0,07 -0,01
Duchodce Srov.

Zdroj: (Strategie AV 21 Qualitas, 2016; vlastni zpracovani)
Z vyse prilozené tabulky mizeme zjistit, ze lidé zijici v Jiho¢eském kraji maji socidlni jetlag
vy$si nez lidé v Praze. Tento ukazatel neni v souc¢asné dobé¢ signifikantni (signifikantni byl do
doby, nez jsem do modelu ptidala vzdé€lani; vzdélani tedy mediuje vztah socidlniho jetlagu
a bydlist¢). Velmi zajimavych vysledki dosahuje také proménna ekonomicky status
(kategorie). Dle ptedpokladu se pracujici ¢i studujici osoby potykaji s daleko vys$Sim socidlnim
jetlagem neZ diichodci. Napftiklad lidé pracujici na plny tvazek maji o 40 minut vyssi socidlni
jetlag nez osoby v diichodu. Dle mého nazoru je to logické, nebot’ socidlni jetlag se méfi
rozdilnym casovym rezimem mezi pracovnimi a volnymi dny. D4 se piedpokladat, ze
u nezaméstnanych, matek na matetské dovolené a dichodcti neexistuji piilis velké rozdily mezi
pracovnimi a volnymi dny. Je ale velmi zajimavé, ze Zeny na matetské dovolené trpi nizSim
socidlnim jetlagem neZ lidé v dichodu. Tento fakt miiZze byt zpisoben chronickym jetlagem,
jelikoz se matky musi pfizptisobovat rezimu svych déti, které nerozliSuji mezi volnymi

a pracovnimi dny.

Do modelu 2 jsem ptidala prediktory spolecné domdacnosti s partnerem a binarni proménnou
zachycujici existenci nezaopatieného ditéte v domacnosti. Bohuzel ani jeden z nové pfidanych

prediktort nebyl signifikantni, tudiz zde tabulku s modelem nepftikladam.
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5.5.3 Chronotyp a socidlni jetlag jako vysvetlujici proméenné

Jak jiz vime z dostupné literatury, skfivani se od sov 1isi i v mnohych dalSich charakteristikach,
které se tykaji zdravi a zivotniho stylu. I proto je nutné se blize podivat na tyto ukazatele.
V nasledujicich krocich nebude figurovat jako zavisle proménna chronotyp (socialni jetlag), ale
pravé zminéné charakteristiky zdravi a zivotniho stylu. Konkrétné¢ pijde o BMI, konzumaci
alkoholu, psychickou pohodu a kouieni. Opét se nebudu snazit najit kauzalni vztahy mezi

proménnymi, ale spiSe se podivat na jednotlivé asociace pfi kontrole ostatnich proménnych.

BMI

BMI je metrickd proménna s relativné normalnim rozdélenim a primérem 26, coz nas vzorek
fadi tésn€¢ do kategorie nadvahy. V tomto ptipad€ budou vypocitany tfi modely, do prvniho
z nich budou vstupovat jen sociodemografické charakteristiky, do druhého modelu pfiddm
konzumaci alkoholu, skdlu psychické pohody, Skalu zdravého pftistupu k Zivotu, hladinu
cholesterolu v krvi a dichotomickou proménnou kuiak/nekurdk, coz mizeme shrnout jako

charakteristiky zivotniho stylu. Do tietiho modelu zahrnu chronotyp a sociélni jetlag.

Model 1 (viz tabulka ¢.11) vysvétluje pouze 9 % variability zavislé proménné, coz je velmi
nizkd hodnota. V tomto modelu byl nalezen signifikantni vztah pouze u véku a pohlavi.
Asociace se vzdélanim, spoleCnou domacnosti s partnerem a s existenci alespon
1 nezaopatfené¢ho ditéte v domdacnosti nebyla nalezena. Z pohledu vé€ku mizeme vidét kladnou
asociaci fikajici, ze se zvySenim véku o 1 rok se hodnota BMI zvysi o 0,08. Tato asociace je
pomeérné logicka, protoze se zvySujicim se vékem se zpomaluje metabolismus, ¢lovék méa mensi
vydej energie, nema tolik ¢asu sportovat, travi dlouhou dobu v sedavém zaméstnani atd.
Z regresniho modelu dale vyplyva, ze v tomto Setfeni maji BMI signifikantné vy$si muzi. MiZe

v

to byt zplisobeno naptiklad tim, Ze muzi jedi méné zdravou stravu. Pravdépodobnéjsi je vSak

A4

Koeficient determinace R? vzrostl po piidani dal$ich proménnych na hodnotu 20 %.
Multikolinearita 1 odlehld pozorovani jsou v potfadku. Ackoliv vSechny statistiky vychazi

slibn€, v datech se bohuzel objevuje heteroskedasticita.

V modelu 2 (viz tabulka €. 11) byly do analyzy ptidany ukazatele Zivotniho stylu. Po ptidani
téchto proménnych se snizil vliv v€ku 1 pohlavi. Z nové pfidanych proménnych neni
signifikantni konzumace alkoholu, ostatni proménné signifikantni jsou. Nejsiln€j$i asociaci
s BMI mé proménna zachycujici hladinu cholesterolu (vyjadiend jako pomér HDL:LDL v krvi),

jehoz hladina se zvySuje spolu s BMI. Velmi vyrazn¢ s BMI souvisi také skéla psychické
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pohody. Kdyz se na Skale psychické pohody posuneme o jednotku doprava (piiklon spise
k psychickym potizim), vzroste hodnota BMI o 0,7. Spojitost mezi psychickymi problémy
a vys§im BMI byla nalezena také ve studii (Gu et al., 2013). N¢kteti jedinci mohou pouzivat
potravu jako prostiedek zvladani tizkosti. Osoby s n€jakymi psychickymi obtizemi ¢i stresem,
se mohou uchylit ke konzumaci potravin, které obsahuji vys$i mnozstvi jednoduchych cukra
a tukl, coz se nasledné¢ promitd do jejich hmotnosti. Tyto osoby také mohou zvysit svou

celkovou spotiebu potravin (Zellner et al., 2006).

Souvislost byla nalezena také mezi skalou zdravého ptistupu k zivotu, ktera byla zkonstruovana
z baterie otazek v dotazniku tykajicich se dulezitosti télesné kondice a zdravé stravy a BMI.
Pokud se na této Skale posuneme o jednotku doprava, tedy spiSe k nezdjmu o tuto oblast, vzroste
BMI o 1,5. Tato asociace je dle mého ndzoru ocekdvand, protoZze respondenti zdlraziujici
dilezitost zdravi a dobré télesné kondice si vétSinou hlidaji sviyj kaloricky pfijem a pfemysli
nad tim, jaké potraviny sni. Posledni signifikantni proménnou v tomto modelu byla proménna
tykajici se koufeni. Do tohoto modelu jsem vlozila nikoliv dichotomickou proménnou
kurdk/nekuiak, ale ptidala jsem zde kategorii byvaly kufak. Pfidani této promeénné jsem ucinila
na zadkladé¢ ¢lanku (Canoy et al., 2005). Byvaly kutdk ma signifikantné vy$si BMI nez soucasny
kurak, konkrétné o hodnotu 1,2. Nesignifikantni rozdil je mezi kufdky a nekuradky. Nicméné
i zde jde vidét, ze nekuiaci maji vyssi BMI nez soucasni kufaci. Tento fakt mizeme vysvétlit
pusobenim nikotinu na biologické procesy, které probihaji v nasem téle (Canoy et al., 2005).
Na druhou stranu je dilleZité upozornit, Ze vy$§i BMI a zanechani koufeni je pro délku zZivota

daleko vyhodnéjsi nez zlistat u koufeni a mit niz§i BMI (Siahpush et al., 2014).
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Tabulka 11 - Regresni model BMI

Model 1 Model 2 Model 3

Nest. B | Stand. B| Nest. B | Stand. B | Nest. B | Stand. B
Konstanta 21,3%* 13,8** 16,65%*
Vek 0,087 0,275+ 0,08** 0,24%* 0,06%+ 0,21**
Muz 1,3%% 0,13** 0,65%* 0,07%* 0,81* 0,09*
Zena SIov. Srov. SIov.
Praha 0,18 0,019 -0,17 -0,02 0,07 0,01
Jihocesky SIOV. STov. SIOV.
Zékladni 0,68 0,04 0,28 0,02 -0,06 -0,02
Stfedni bez maturity 0,08 0,01 -0,37 -0,03 -0,85 -0,08
Stfedni s maturitou 0,0 0,02 0,01 0 -0,46 -0,05
Vysokoskolské SIOV. STov. SIOV.
Spol. dom s partnerem 0,12 0,01 0,01 0 0 0
Ziji sém SIov. Srov. SIov.
Nezaopatiené diteé 0,51 0,05 0,43 0,04 0,71 0,06
Bez nezaopatreného ditéte STOV. STOV. STOV.
Nekurak 0,58 0,06 0,31 0,05
Byvaly kurak 1,21%* 0,10** 1,54%% 0,14%*
Kurak Srov. STOV.
Konzumace alkoholu 0,11 0,05 0,05 0,03
Skala psychické pohody 0,71%* 0,09%* 0,74* 0,09*
Skala zdravého piistupu k Zivotu 1,51%* 0,19%* 1,5%* 0,21%*
Hodnota cholesterolu 1,40%* 0,24** 1,5%* 0,25%*
Chronotyp -0,75%* -0,19%*
Socidlni jetlag 0,46* 0,09*

Zdroj: (Strategie AV 21 Qualitas, 2016; vlastni zpracovani)

%

Do modelu 3 (viz tabulka €. 11) byl pfidan jesté¢ chronotyp a socialni jetlag. Koeficient
determinace R? byl v tomto piipadé roven 24 %. Oproti predeslému modelu se toho piili§
nezménilo, jen u né&kterych koeficientd nachazime vyS$$i hodnoty. Signifikantni jsou i nové
pfidané proménné. Z hlediska chronotypu se jedna o pomérné zajimavy vysledek fikajici, ze
s ptiklonem k pozdni cirkadidnni preferenci nam klesne hodnota BMI o 0,75 po kontrole
ostatnich proménnych. V zahrani¢nich studiich se ukéazal opac¢ny vztah, kdy vyS§im BMI
disponovaly spiSe osoby s pozdni cirkadidnni preferenci, coz jsou osoby, se kterymi neni spojen
zdravy Zivotni styl a pravidelna pohybova aktivita. Asociace mezi BMI a socialnim jetlagem
vychézi podobné jako v zahrani¢nich studiich (Parsons et al., 2015; Roenneberg et al., 2012).
Tento signifikantni vztah ukazal, ze v ptipad€ zvySeni socidlniho jetlagu o hodinu vzroste BMI
0 0,46. Uvedeny jev muzeme vysvétlit tim, Ze nesoulad mezi socidlnim a biologickym ¢asem
zpisobuje také desynchronizaci mnoha metabolickych procest. Jak jiz vime, cely cirkadianni

systém je fizen centralnim oscilatorem, nicméné existuji 1 periferni oscilatory, které jsou mimo
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svlyj vlastni rytmus téz synchronizovdny centralnim pacemakerem. V pfipadé¢ naruSeni
cirkadianniho systému vyvolaného socidlnim jetlagem mize dojit k deregulaci casové

organizace organismu, coz muze podpofit rizné metabolické abnormality (Parsons et al., 2015).

Koufeni

Dalsi asociaci, ktera v zahrani¢nich studiich dosahovala signifikantnich vysledkd, byla
kombinace koufeni a socidlniho jetlagu, respektive koufeni a chronotypu. Spojeni téchto
proménnych publikoval ve studii Wittmann et al., (2006). Jelikoz je v piedmétnych datech
pomeérné nizké zastoupeni kutrakl, neptjdu cestou klasické linearni regrese, nybrz vytvoiim
bindrni logistickou regresi, ktera bude navzijem porovnadvat kufdky a nekurdky. Binarni
proménna koufeni vznikla slou¢enim kategorie ,,nekuiak® a ,,byvaly kutak*. Druha kategorie
reprezentuje aktudlné koufici osoby. Nejprve jsem chtéla jit cestou multinomické logistické
regrese, aby nedoslo ke ztraté informaci, nicméné kvuli Spatné predikéni schopnosti a nizké sile
modelu jsem pfistoupila ke slouceni vySe zminénych kategorii. Je nutné také upozornit, ze

nekufaka.

Opét vytvotim dva modely, do prvniho budou vlozeny pouze sociodemografické ukazatele, do
druhého modelu pfidam socidlni jetlag a chronotyp. V modelu 1 (viz tabulka €. 12) vychazi, ze
ze viech dostupnych statistik model sedi dobie na data, nebot ¥ je signifikantni, tudiz mfizeme
zamitnout hypotézu, Ze ptidané informace o nezavislych proménnych nezlepsuji predikéni silu
modelu. Z klasifika¢ni tabulky se dozvidame, Ze bylo spravné zarazeno 74 % casi, coz ukazuje
na pomérné dobrou predikéni schopnost modelu. Hodnota R? Nagelkerka je 0,11, coz udava,

ze je model slaby, nicméné pfijatelny.

Kromé pohlavi a konstanty jsou vSechny koeficienty signifikantni (p=0,000), tudiZ maji vliv na
predikci, poptipad€ na vysvétleni zavislé proménné. S interpretaci za¢nu u koeficientu véku,
ktery tika, Ze se vzristajicim vékem kleséa Sance patfit do kategorie kufakli. Velmi zajimavych
vysledkd dosahuji i vzdélanostni kategorie, kde se ukazuje, ze Sance patfit do kategorie kutaki
je 6krat vétsi u respondentl spadajicich do kategorie stitedoskolského vzdélani bez maturity nez
u vysokoskolsky vzdélanych student. Velmi obdobnych vysledkii dosahuji i respondenti se
zékladnim vzdélanim, respektive se stfedoskolskym vzdélanim s maturitou, kde je Sance byt
v kategorii kutakl témér 3krat vetsi, respektive 2,5krat vétsi nez v ptipadé vysokoskolsky
vzdélanych jedincti. Do modelu 2 (viz tabulka ¢.12), jak avizuji vySe, budou pfidany jesté
proménné chronotyp a socialni jetlag. Opét mizeme fici, Ze dle statistickych ukazateld model

dobie sedi na data, protoZe > je signifikantni, predikéni schopnost modelu se jesté zvysila,
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v tomto modelu bylo spravné zatfazeno 78 % respondentfi. Hodnota R? Nagelkerka drobné

vzrostla na 0,13, coz opét poukazuje na slaby model.

Tabulka 12 - Binarni regresni model koureni

Model 1 Model 2
B Exp(B) B Exp(B)

Chronotyp 0,05 1,052
Socialni jetlag 0,47** 1,56%*
vk 0,02%* | 0,98%*| 03 0,997
Muz -0,02 0,98 -0,084 0,92
Zena STov. SToV.

Zakladni 1,06%* 2,88%* 0,55 1,73
Stedni bez 1,83%* 6,27%*

maturity 1,44%* 4,22%%
Stredni 0,93%* 2,53%*

s maturitou 0,56 1,76*
Vysokoskolské Srov. Srov.

Constant -0,39 0.71 _1,86%* 0,16%*

Zdroj: (Strategic AV 21 Qualitas, 2016; vlastni zpracovani)

Signifikance jednotlivych proménnych se po pfidani dal§ich prediktorG zménila. Z nové
pfidanych proménnych je signifikantni pouze socialni jetlag. Chronotyp nedisponuje
signifikantnim vyznamem. Statisticky nevyznamny se stal po pfidani vySe zminénych
proménnych vék a vzdé€lanostni skupina reprezentujici zékladni vzdélani. U ostatnich
vzdélanostich kategorii doslo ke snizeni pravdépodobnosti patiit do kategorie kutakl oproti
modelu 1. Statisticky vyznamnych vysledkd v modelu 2 tak dosahuje pouze socidlni jetlag
a ¢asteCné¢ vzdélani. U socidlniho jetlagu je vidét kladny vztah, ktery nam ftik4, ze se
vzristajicim socidlnim jetlagem roste pravdépodobnost spadat do kategorie kutaki. Tato Sance
je 1,5krat vétsi v piipadé€, Ze se socidlni jetlag zvysi o hodinu. Tento fakt ¢aste¢né koresponduje
se studii Wittmann (2006), ktery poukézal na to, Ze se zvySujicim se socialnim jetlagem se také
zvySuje zastoupeni kurdki. Dale ve své studii upozornil na existenci asociace mezi koufenim
a chronotypem. Lidé s pozdni cirkadianni preferenci byli signifikantn€ castéji kufaci nez

nekufaci. V pfedmétnych datech je patrny tento trend, vztah je vSak nesignifikantni.
Konzumace alkoholu

V mnoha studiich se objevuje vztah mezi chronotypem a uZzivanim alkoholickych napoji,
respektive mezi socidlnim jetlagem a konzumaci alkoholu. Ukazuje se, Ze u pozdnich
chronotypt existuje vyssi prevalence potencialnich problému s alkoholem, stejné jako jeho
cetnéjsi konzumace. U pozdnich typt se také Castéji projevovaly symptomy kocoviny (Prat &

Adan, 2011). Pozitivni vztah mezi konzumaci alkoholu a socidlnim jetlagem naopak publikoval
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Wittmann (2006). Jak jiz vime z deskriptivni ¢asti, 1 v analyzovanych datech se objevila
signifikantni souvislost mezi extrémnimi chronotypy (skfivan/sova) a stavem opilosti. Pro
pfipomenuti, v poslednich 6 mésicich mély cetnéjsi zkuSenosti se stavem opilosti extrémni
sovy. Nyni m¢ bude zajimat, zda existuje asociace mezi chronotypem, respektive socialnim
jetlagem a po¢tem zkonzumovanych alkoholickych napojt. Jako jeden alkoholicky népoj je zde
chéapan 0,051 tvrdého alkoholu, 2 dl vina, poptipadé 0,5 1 desetistupiiového piva. Tato proménna

ma normalni rozdéleni, nic tedy nebrani pouziti linedrni regresni analyzy.

I zde budou vytvoifeny dva modely (viz tabulka ¢. 13), prvni model zahrnuje pouze
sociodemografické charakteristiky. Koeficient v€ku je statisticky vyznamny a mé zapornou
hodnotu, coz znaci, ze starnouci lidé konzumuji mén¢ alkoholickych ndpoji pii jedné
ptilezitosti. Statisticky vyznamny rozdil je 1 mezi pohlavimi, kdy muzi konzumuji alkohol ve
veétsi mife nez zeny. Pfi jedné pfiilezitosti vypiji v priméru o vice neZ jednu jednotku
alkoholického néapoje vice nez Zeny. Tento fakt mize byt dan tim, Ze Zeny z hlediska jejich
télesné konstituce nemohou vypit tolik alkoholu jako muzi, dale se mohou do urcité miry
projevovat stereotypy tvrdici, Ze Zeny by se mély z hlediska konzumace alkoholu omezovat

nebo ho viibec nepit, protoze se to neslusi.

Signifikantné se od sebe 1i$i pouze vysokoskolsky vzdélani lidé a lidé stfedniho vzdélani bez
maturity, respektive respondenti majici sttedoSkolské vzdélani s maturitou. Mezi zdkladnim
vzdélanim a vysokoSkolskym nebyl nalezen statisticky vyznamny vztah. Je velmi zajimavé, ze
sttedoSkolaci bez maturity v porovnani s vysokoskolsky vzdélanymi respondenty zkonzumuji
pii jedné piilezitosti o téméf jednu jednotku alkoholu vice. Koeficient determinace R? tohoto

modelu je rovny 18 %.

Tabulka 13 — Regresni model alkohol

Model 1 Model 2
Nest. B St. B Nest. B St. B
Konstanta 3,23%* 2,3%%
Vek -0,04%* -0,30%* | -0,03**| -0,22%*
Muz 1,21%* 0,30** | 1,25%%| 0,31%*
Zena STov. Srov.
Zékladni 0,21 0,03 0,2 0,03
Stredni bez maturity 0,7%* 0,15%* 0,45* 0,09*
Stiedni s maturitou 0,35* 0,08* 0,27 0,07
Vysokoskolské Srov. Srov.
Chronotyp 0,11 0,06
Sociélni jetlag 0,21* 0,1*

Zdroj: (Strategie AV 21 Qualitas, 2016; vlastni zpracovani)
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Model 2 (viz tabulka ¢. 13) kontroluje vliv chronotypu a socialniho jetlagu. Koeficient
determinace R? vzrostl na 19 %. SniZil se vliv véku, naopak se nepatrné zvysil vliv pohlavi. Po
pfidani vySe zminénych proménnych se stala statisticky nevyznamnd kategorie zachycujici
sttedoskolské vzdelani s maturitou. Z pridanych proménnych se stal signifikantni socidlni jetlag
ukazujici, ze se vzriustajicim jetlagem roste pocet vypitych jednotek pii jedné ptilezitosti. Tento
fakt koresponduje se studii Wittmann et al., (2006). Ani v jednom ptipadé nebyla porusena
multikolinearita a v datech nebyla ani odlehld pozorovani. Bohuzel se stile objevuje

heteroskedasticita.
Psychicka pohoda

Posledni vyrazna tendence, kterd plyne z reSerSe literatury, je vztah psychické pohody a
chronotypu, resp. socidlniho jetlagu. Je nutné upozornit, ze skala psychické pohody (deprese)
se ve veétsing studii méii Beckovym dotaznikem deprese. V této praci je skala psychické pohody
vytvotena jako primérova Skala ze 4 polozek tykajicich se pociti smutku a skleslosti. Tato
Skala ma vysokou vnitini konzistenci a vyssi pocity smutku a skleslosti jsou orientovany

doprava.

Model 1(viz tabulka €. 14) zahrnuje sociodemografické charakteristiky. Koeficient veku
nevychdzi statisticky vyznamny. Naopak se zd4, Ze muZi se od Zen statisticky signifikantné 1i8i
v psychické pohodg&. Zeny maji o 0,15 vyssi $kalu psychické pohody, coZ znadi, Ze Castdji
prozivaji pocity smutku a skleslosti. Statisticky vyznamna je v tomto modelu také proménna
spole¢na domacnost s partnerem. Dle ocekavani lidé majici partnera nezazivaji tak velky pocit
smutku a skleslosti jako lidé zijici bez partnera. Tento fakt je dle mého nazoru logicky, protoze
moznost podélit se o své starosti dava ¢lovéku odlehéujici pocit. Koeficient determinace R? je
v tomto modelu velmi nizky, tudiz mizeme fici, Ze asociace pohlavi a spoleéné domacnosti
s partnerem sice existuje, ale je slaba a nepfispiva tak pfili§ k vysvétleni variability zavislé
proménné. Zbylé proménné, které byly do modelu pfidany, nejsou signifikantni. Vice informaci

muzeme nalézt v tabulce ¢. 14.
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Tabulka 14 - Regresni model psychicka pohoda

Model 1 Model 2
Konstanta 1,95%* 1,75%*
Vek 0 -0,03 0 -0,01
Muz 20,15%% | -0,13%%| -0,16%* | -0,14%*
Zena STOV. Srov.
Praha 0,03 0,03 -0,02 -0,01
JihoCesky STov. Srov.
Zéakladni 0,13 0,06 0,11 0,05
Stfedoskolské bez maturity 0,08 0,06 0,11%* 0,08*
Stredoskolské s maturitou 0,06 0,05 0,03 0,02
Spol. dom. s partnerem -0,1% | -0,08%( -0,14%%| -0,12%*
Nezaopatfené dit€ v dom. -0,02 -0,02 0 0
Bez nezaopatteného ditéte Srov. Srov.
Socialni jetlag -0,02 -0,04
Chronotyp 0,06* 0,11*

Zdroj: (Strategie AV 21 Qualitas, 2016; vlastni zpracovani)

Druhy model kontroluje vliv socidlniho jetlagu a chronotypu. Socialni jetlag v tomto ptipadé
nevysel statisticky vyznamny. Z hlediska intepretace je tak zajimavy pouze chronotyp.
V ptipadé, Ze respondenti tihli spiSe k pozdnimu typu, dosahovali vy$§ich hodnot na skale
psychické pohody/nepohody, tzn., pocitovali ve vétsi mife pocity smutku a skleslosti. Asociace
deprese a pozdniho chronotypu je v literatufe dobfe zdokumentovana a ma komplexni pozadi,
kter¢é muZze souviset naptiklad s nedostatkem spanku, sezonni afektivni poruchou, vétsi
konzumaci alkoholu a s celkové castéji narusenymi kognitivné-emociondlnimi procesy u

pozdnich chronotypil (Kiveld, Papadopoulos, & Antypa, 2018).

Na zavér této Casti je nutné zdiraznit, Ze se nesnazim popsat kauzalitu vztahu, ale spiSe asociace
mezi jednotlivymi proménnymi pii kontrole proménnych ostatnich. Jsem si védoma, ze analyza
Sla udélat 1 v obraceném gardu, protoze naptiklad konzumace etanolu a dalSich stimulaénich
latek mize pusobit piimo na hodinové geny (Filiano et al., 2013), ovliviiovat kvalitu a ¢asovani
spanku apod., ¢imZz miZe dojit k posunu chronotypu. Jelikoz by ale v tomto piipadé Slo o
intepretace, které by se hodné& soustfedily na biologicka fakta, rad€ji jsem zvolila opacny

postup.
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Zavér

V ramci své diplomové prace jsem se zabyvala souvislostmi mezi biologickym a socialnim
casem. Zaméfila jsem se zejména na ¢asovani jednotlivych procesii v lidském organismu, které
musi jedinec kazdodenné slad’ovat s nastavenym spoleCenskym tadem. Zatimco v minulosti
nezpusobovala synchronizace lidem problémy, v soucasné dob¢ se velka cast populace dostava
do konfliktu mezi vySe zminénymi oblastmi. Tento konflikt se vSak muZze jako pfiCina

propisovat do mnoha zdravotnich, ale i spolecenskych problémtl.

Cilem prace bylo zjistit, jakym zptsobem jsou chronotypy rozlozeny v analyzovaném vzorku
a zda (popiipadé jak) souvisi se sociodemografickymi charakteristikami a Zivotnim stylem.
Snahou této prace bylo také popsat zkoumany vzorek z hlediska socialniho jetlagu, coz je
v soucasné dobé fenomén, kterému podléhaji témét 2/3 celkové populace. K analyze dat byla
vyuzita data z jednoho z prvnich prizkumu detailn¢ se zabyvajiciho distribuci chronotypi a
prevalenci socialniho jetlagu ve vzorku eské populace. Setfeni se icastnilo celkem 1082 osob
z Jiho¢eského kraje a Prahy, coz dava naSemu vzorku specificky raz. Vzorek byl testovan jak
parametrickymi, tak neparametrickymi testy, ale nejstézejnéj$i ¢ast byla testovana pomoci
regresni analyzy, diky niZ jsme mohli sledovat vztahy jednotlivych proménnych po kontrole

vlivu proménnych ostatnich.

Z vyse popsanych dat bylo pomoci kvantitativnich nastrojii zjisténo, ze je primérny chronotyp
ve zkoumaném vzorku roven 3,58, coZ ve srovnani s nékterymi zapadnimi staty priklani vzorek
ceské populace spiSe k ¢asné cirkadianni preferenci. Divodem miize byt napiiklad jina
zemepisnd délka a stejné asové pasmo. Tato kombinace zplsobuje jiny fazovy uhel dopadu
slune¢niho svitu, coz miize ovlivnit synchronizaci cirkadianni preference. Urcitou roli zde
muzou hrat také historické a socidlni rozdily. Traduje se totiz, Ze Casny zacatek pracovni doby

zavedl jiz cisaf FrantiSek 1., ktery byl ranni ptace, a to samé ocekaval od svych poddanych.

Pomoci regresni analyzy se podatilo prokézat vztah chronotypu s v€kem, pohlavim, mistem
bydlisté a spolecnou domdcnosti s partnerem, a to vzdy po kontrole ostatnich proménnych.
Vztah chronotypu a vzd€lani se v datech neobjevil. Chronotyp je jako prediktor asociovéan

s BMI a psychickou pohodou.

Nyni si dovolim kréatké shrnuti vysledkl. Zeny maji v naSem vzorku niZ§i chronotyp, tudiz se
ptiklani spiSe k casné cirkadidnni preferenci. Se vzrlstajicim vékem chronotyp klesd. Oba

uvedené vysledky koresponduji se zjiSt€nimi vyplyvajicimi ze zahrani¢nich studii. Pfi¢inou

jsou v obou ptipadech biologické procesy, které probihaji v naSem téle a jez se v pribéhu ¢asu

77



zivota méni. DalSi zajimava asociace se objevila mezi chronotypem a mistem bydlisté. Prazané
Castéji spadaji do kategorie pozdnich chronotypti, naopak obyvatelé JihoCeského kraje ve vétsi
mifte skoruji v ¢asné cirkadidnni preferenci. I tento vztah koresponduje se zjisténimi popsanymi
v zahrani¢ni literatufe. Diivodem muZe byt kratsi svételna ¢ast dne v Praze oproti JihoCeskému
kraji. Dale naptiklad to, ze obyvatelé Prahy maji vice moznosti k aktivitam ve vecernich
hodinach a jsou vystaveni ve vétsi mife umélému osvétleni, které posouva cirkadidnni rytmus
spiSe k pozdnim chronotyplim. Chronotyp se ukézal jako dobry prediktor k psychickym
potizim. Osoby spadajici do kategorie pozdni cirkadidnni preference Castéji trpi psychickymi
potizemi. I tento vztah je dobfe popsan v zahrani¢nich studiich. Také se ukazalo, ze sovy

v daleko vétsi mife trpi socidlnim jetlagem nez osoby nalezejici k ¢asné cirkadidnni preferenci.

Jelikoz se socidlni jetlag netykd pouze sov, ale trpi jim velkd ¢ast zkoumaného vzorku, nyni
shrnu vysledky analyzy tykajici se socialniho jetlagu. Primérny socialni jetlag ve zkoumaném
vzorku je 66 minut. Nastroji kvantitativni analyzy se podafilo nalézt asociaci mezi socialnim
jetlagem a vékem, kdy se vzrlstajicim veékem klesd socidlni jetlag. Socidlnim jetlagem
v nejveétsi mite trpi osoby se zdkladnim vzdélanim a dale osoby, jez pracuji na plny tvazek,
popiipad¢ studuji. Ze zacatku se také objevoval vztah mezi socidlnim jetlagem a mistem
bydlisté, nicméné tato asociace se po pridani vzdélani do modelu stala nesignifikantni. Z toho
je patrné, Ze niz8i socialni jetlag u obyvateli hlavniho mésta byl zplsoben jejich vySSim

vzdélanim.

V neposledni fadé se ukazalo, Ze je socialni jetlag dobrym prediktorem pro vyssi BMI a abuzus
navykovych latek. Se vzriistajicim socidlnim jetlagem se respondenti také posouvali k vyS§im
hodnotam na Skale BMI. V piipadé, Ze osoby trpéli vy$s§im socialnim jetlagem, méli také sklon
ve vy$$i mife uzivat alkohol. V ptipadé vyssiho socidlniho jetlagu byla také vyssi Sance, Ze

dany respondent bude spadat do kategorie kurakd.

Vysledky analyzy ukazuji dilezitost souladu cirkadidnniho nastaveni a denniho rezimu pro
zdravi ¢loveéka, a to jak na roving fyzické, tak psychické. Ve vefejném prostoru neustale
probihaji debaty o civilizacnich chorobach, o nezdravém zivotnim stylu, o nizké kvalité spanku,
nicmén¢ opominad se fakt, ze mnoho problémid mulZe souviset a vychdzet z nesouladu
cirkadianniho systému a socialniho rozvrhu spolec¢nosti. Osoby kazdodenné pokykajici se
s timto konfliktem, Cast&ji disponuji rizikovym chovanim. Vice individualizovany pfistup,
ktery by zohlediioval jednotlivé potifeby osob, by mohl pfispét a zlepsit souCasny stav, kdy trpi

7w

socidlnim jetlagem velka ¢ast zkoumaného vzorku.
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Pfinos prace vidim zejména v tom, ze se mi podafilo prokazat nékteré vztahy publikované
v zahrani¢nich studiich, které se vénuji tématu cirkadianni preference. Jelikoz jsem pracovala
s daty zjednoho zprvnich prizkumt detailné se zabyvajiciho distribuci chronotypi a
prevalenci socidlniho jetlagu ve vzroku ceské populace, myslim si, Ze by tato prace mohla
slouzit jako odrazovy mistek pro dalsi studie, jez mohou odhalit celou fadu novych zajimavych
asociaci. Dale si myslim, Ze i1 zde jsou publikované velmi zajimavé souvislosti, kterymi by se

v budoucnu bylo mozno hloubgji zabyvat.
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Prilohy

Rodinny stav a extrémni chronotyp

Rodinny stav * extrémni chronotyp
Svobodny Zenaty/vdand Rozvedeny |  vdovec Celkem
extrémni 37,3% 3,0% 9,0% 0% 49,3%
sova
extrémni 13,4% 22.4% 13,4% 1,5% 50,7%
skiivan
celkem 50,70% 25,4% | 22,40% 1,50% 100%
Extrémni chronotyp a koureni
Nekoufi Kouii | Celkem
Extrémni sova 25,4% 23.9% 49,3%
Extrémni 38,8% 11,9% 50,7%
skfivan
Celkem 64,2% 35,8% 100,0%
p=0,033 | CV=0,26
Socialni jetlag
Socialni jetlag -bez budiku
2504
Mean = 1,0806

200+

o
a
1

Frequency

100

504

St Dev. = 9733
N =857

40 60

SJL Absolute Social Jet-lag
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Socialni jetlag - s budikem

SJLabs
200
Mean= 1,09
150 Std. Dev. = 1,006
N =593

Frequency

SJLabs

Ekonomicka kategorie a socialni jetlag

Ekonomické kategorie*socidlni jetlag
na plny Zamgstnanec na | Soukromnik, Student, Matetska

uvazek Casteény uvazek | podnikatel Nezaméstnany ucen Duchodce dovolena Celkem
Bez socialniho jetlagu 14,7% 3,1% 11,6% 3,9% 2,3% 47,3% 17,1% 100,0%
5,2% 6,8% 13,6% 27,8% 3,7% 51,7% 42,3% 16,1%
2,4% 5% 1,9% ,6% 4% 7,6% 2,7% 16,1%
Socialni jetlag do 1 42,8% 8,5% 17,3% 2,8% 6,3% 15,4% 6,9% 100,0%
hodiny 37,4% 45,8% 50,0% 50,0% 24,7% 41,5% 42,3% 39,7%
17,0% 3,4% 6,9% 1,1% 2,5% 6,1% 2,7% 39,7%
Socidln jetlagnad 1 h 57,0% 9,4% 14,5% 9% 13,6% 1,7% 3,0% 100,0%
do2h 36,8% 37,3% 30,9% 11,1% 39,5% 3,4% 13,5% 29,3%
16,7% 2,7% 4,2% 2% 4,0% 5% 9% 29,3%
Socialni jetlag nad 2 62,5% 5,0% 5,0% 1,7% 21,7% 3,3% 8% 100,0%
hodiny 20,6% 10,2% 5,5% 11,1% 32,1% 3,4% 1,9% 15,0%
9,4% 7% 7% 2% 3,2% 5% 1% 15,0%
Celkem 45,4% 7,4% 13,7% 2,2% 10,1% 14,7% 6,5% 100,0%
p=0,00 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%
CV=0,37 45,4% 7,4% 13,7% 2,2% 10,1% 14,7% 6,5% 100,0%
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Socialni jetlag a povolani

Socialni jetlag*povolani

Povolani

Pramér

Pocet

Std.
Odchylka

Ridici
pracovnici

1,04

29

0,85

Specialisté

0,92

124

0,77

Techniéni a
odborni
pracovnici

0,98

156

0,78

Ufednici

1,07

151

0,96

Pracovnici ve
sluzbach a
prodeji

1,05

129

0,94

Kvalifikovani
zemédélci a
lesnici

35

Remeslnici a
opravari

1,19

70

1,16

Obsluha stroji
a zafizeni,
montéfi

1,6

28

1,51

Pomocné a
nekvalifikovan
asila

1,06

34

1,01

Celkem

1,1

782

0,97
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