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Podle udaju Ceského statistického ufadu
méla uz v roce 2024 vétSina pracujicich
moznost vzdaleného pfistupu k pracovnim
dokumentim. V organizacich s vice nez
250 zameéstnanci Slo dokonce o vice nez

95 % z nich. Presto stale vime pomérné malo
o tom, jak &asto lidé v Cesku pracuji mimo
pracovni dobu prostrednictvim digitalnich
technologii.

Vyzkumy ukazuji, Ze prace ve volném
Case muze naruSovat regeneraci a obnovu
sil — tzv. zotaveni (Kuhner et al., 2023).
NedostateCny odpocCinek je pak spojovan
S nizSi spokojenosti a také se zhorSenym
duSevnim i fyzickym zdravim (Steed et al.,
2021; Sonnentag et al., 2022).

To vSak neznamena, ze pouzivani digitalnich
technologii pfi praci ma jen negativni dopady.
Naopak — moderni technologie mohou praci
zefektivnit a usnadnit (Kuhner et al., 2023).
Problém nastava az ve chvili, kdy si praci
bereme domu, tedy do c&asu urCeného
k odpocCinku — a praveé to digitalni technologie
vyrazné& umoznuji.



CO NAS

ZAJIMALO

Cilem nasSeho vyzkumu bylo zjistit, jakym
zpGsobem a jak &asto lidé v Cesku pracuiji
mimo pracovni dobu prostfednictvim
digitalnich technologii, jak obnovuji své
sily a jak tyto procesy souviseji s dalSimi
pracovnimi okolnostmi.

V této zpravé predstavujeme vysledky
vyzkumu realizovaného na reprezentativnim
vzorku 2000 ceskych pracujicich. Diky
takovému poctu respondentd pfinasime
jeden z prvnich ucelenych a zobecnitelnych
pohledd na to, jak lidé v Cesku vyuzivaji
digitalni technologie k praci mimo pracovni
dobu a jak se jim dafi béhem volného Casu
regenerovat.

Zamefili jsme se na to, do jaké miry se
lidé ve své praci citi pretizeni a zdaljak
Casto svoji praci délaji mimo svoji pracovni
dobu. Zajimalo nas také, jak lidé v Cesku
odpocivaji — nakolik béhem volna dokazou
»vypnout‘, nemyslet na praci a skute¢né si
odpocinout.

Podle vyzkumu (Steed et al., 2021; Kihner
et al., 2023) vime, Ze prace mimo pracovni
dobu i regenerace souviseji s celou radou
faktoru. Proto jsme sledovali napfiklad to, jak
velky vyznam lidé praci pfikladaji, zda jejich
zameéstnavatelé nebo vedouci ocCekavaji,
Ze budou pracovat i ve volném Case, zda
sami pracujici preferuji oddéleni prace
a volného Ccasu, nebo naopak jejich
propojeni. Zkoumalijsme rovnéz, jak lidé véri
ve vlastni schopnost béhem volna efektivné
se zregenerovat.

V prvni Casti zpravy pfinasSime prehled toho,
jak na tom ceSti pracujici v jednotlivych
oblastechjsou. Ve druhé Castise zaméfujeme
na souvislosti mezi praci mimo pracovni
dobu, regeneraci a dalSimi proménnymi.



KLICOVA

ZJISTENI

Prace mimo pracovni dobu: 30 % lidi
v Cesku pracuje mimo pracovni dobu
prostfednictvim digitalnich technologii
velmi Casto, zatimco 18 % nikdy.

Druhy ¢innosti: Ti, ktefi pracuji mimo
pracovni dobu, nejCastéji feSi pracovni
komunikaci — telefonuiji, piSi zpravy nebo
e-maily. Nejmensi Cast sleduje aktualni
stav pracovnich projektu.

Kombinace ¢innosti: Jakmile se lidé
pusti do prace mimo pracovni dobu,
malokdy se omezi pouze na jednu Cin-
nost — napfiklad u jediného vyfizeného
e-mailu obvykle nezustane.

Regenerace ve volném c¢ase: Vétsi-
na lidi zaziva psychické odpoutani od
prace a pocit relaxace. Vice nez tretina
lidi zaziva regeneraci ve volném cCase
neustale.

Myslenky na praci: Priblizné tfi Ctvr-
tiny lidi ve volném Case mysli na praci,
coz podle pfedchozich vyzkumd muaze
narusovat regeneraci.

Souvislost prace a regenerace: Prace
mimo pracovni dobu a regenerace spolu
souviseji negativné — ¢im vice lidé pracu-
ji ve volném Case, tim hudre se regeneruiji.

Sociodemografické rozdily: Rozdily
Vv praci mimo pracovni dobu a regenera-
ci nejsou patrné mezi lidmi podle véku,
vzdélani ani pfijmu.

Faktory souvisejici s praci mimo
pracovni dobu: Pracovni pfetizeni,
identifikace s praci a vnimané o¢ekavani
dostupnosti ze strany nadfizeného jsou
pozitivné spojeny s praci mimo pra-
covni dobu. Naopak segmentacni norma
a preference segmentace jsou s praci
mimo pracovni dobu negativné spojeny.

Faktory souvisejici s regeneraci:
Segmentacni norma, preference seg-
mentace a védomi vlastni ucCinnos-
ti pfi regeneraci pozitivné souviseji
s regeneraci. Pracovni pretizeni, pozi-
tivni i negativni pracovni myslenky,
identifikace s praci a vnimané o¢ekavani
dostupnosti ze strany nadfizeného sou-
viseji s regeneraci negativné.



METODA

Sbér dat probéhl v Fijnu 2024 prostfed-
nictvim online dotazniku metodou CAWI,
ktera umoznuje respondentum vyplhovat
dotaznik na pocitaci i chytrém telefonu.
Realizovala jej agentura ResSOLUTION
Group, ktera dodrzuje etické standardy or-
ganizaci ESOMAR a SIMAR. Vyzkum byl
schvalen Etickou komisi Masarykovy univer-
zity pod jednacim Cislem EKV-2024-090.

Vyzkumu se zucastnilo 2000 pracujicich ve
véku 18 az 59 let (primérny vék = 41,75;
smérodatna odchylka = 10,15; 56 % muzu),

ktefi pfi sve praci vyuzivaji digitalni techno-
logie. Respondenti byli vybirani podle
kvot — pohlavi, véku, vzdélani, velikosti mista
bydlisté, kraje a Cistého pfijmu domacnosti —
které byly ovérovany pred vstupem do vyz-
kumu.

V grafech uvedenych v této zpravé nemusi
soucet procent vzdy Cinit pfesné 100 %, a to
z divodu zaokrouhlovani.



VYSLEDKY

Na co jsme prisli

V této kapitole se zaméfujeme na to, jak nebo je nucen svou Cinnost Casto preruso-
lidé hodnoti rizné aspekty své prace a vol- vat. Odpovédi tykajici se jednotlivych oblasti
ného Casu. Jejich odpovédi znazoriujeme pracovniho pfetizeni uvadime v grafu 1.
v grafech, vysledky komentujeme a upo- Z vysledku vyplyva, Ze nejvice lidi uvadi,
zornujeme na nejzajimaveéjsi zjisténi. Ze pretizeni zazivaji obcCas. Vyjimkou je
oblast pInéni riznych ukolu soucasné, kde
Pracovni pretizeni predstavuje situaci, kdy nejvice respondentld odpovédélo, Ze tento
ma Cloveék prilis mnoho prace, soucasné plni  typ pfetizeni zaziva Casto.
nékolik riznych ukolt, musi pracovat rychle

Graf 1: Jak Casto lidé zazZivaji rizné typy pracovniho pretiZzeni.
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Prace mimo pracovni dobu prostirednic- v grafu 2, pracuje mimo pracovni dobu vel-
tvim digitalnich technologii mize mit mi ¢asto 30 % respondentl, oblas 28 %
rizné podoby. Lidé k ni obvykle vyuzivaji a 18 % lidi digitalni technologie k praci mimo
mobilni telefony, tablety, stolni pocitate nebo  pracovni dobu vibec nevyuziva.

notebooky. Podle nasich dat, zobrazenych

Graf 2: Jak casto lidé pracuji mimo pracovni dobu prostfednictvim digitalnich technologii.
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Graf 3 ukazuje, Ze nejCastéjSimi Cinnostmi e-maily &i zpravy. Naopak nejméné bézna
jsou pracovni komunikace, pfiprava nebo je kontrola aktualniho stavu pracovnich pro-
kontrola pracovnich ukoll a dokoncovani jekt(, kterou témér polovina respondentl
rozdélané prace. Nejvice se do volného (47 %) nikdy neprovadi.

Casu promita komunikace — tedy telefonaty,

Graf 3: K jakym ¢innostem lidé pouZivaji digitalni technologie pfi praci mimo pracovni dobu
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Z nasich dat dale vyplyva, zZe lidé mimo pra-
covni dobu ¢asto vykonavaji vice pracovnich
¢innosti najednou. Pokud napfiklad nékdo
dokoncuje ukol na pocitaci, je pravdépodob-
né, ze zaroven zkontroluje pracovni e-maily
nebo nahlédne do projektovych dokumenta.
Jakmile se lidé pusti do prace mimo pracovni
dobu, malokdy se omezi pouze na jednu ¢in-
nost. To muze byt problém zejména pro ty,
ktefi maji zafizeni s pfistupem k praci stale
po ruce — snadno se totiz zapoji do vétsiho
objemu prace, nez plivodné planovali.

Z dat také vyplyva, ze 53 % respondentu
alespon nékdy vyuziva digitalni technologie
ve volném Case k rozvoji pracovnich doved-
nosti. Na prvni pohled muze jit o pozitivni
aktivitu. Vzhledem k tomu, Ze lidé ¢asto kom-
binuji vice pracovnich c&innosti najednou,
muze se i takto zamyslené uceni snadno stat
spoustéem dalSi prace, ktera uz s rozvojem
schopnosti nema mnoho spole¢ného. Jinymi
slovy, snaha ucit se nebo zdokonalovat své
schopnosti ve volném ¢ase mlze zvysit pra-
covni zatéz a ztizit skuteCné odpoutani od
prace.

Regenerace ve volném ¢ase muze mit
u kazdého cClovéka jinou podobu. Vyzkumy
ukazuiji, ze lidé preferuji rizné volnocasové
aktivity, avSak dulezitéjsi nez samotna
¢innost je, jaky zazitek vyvolava (Brummel-

huis & Trougakos, 2014; Sonnentag & Fritz,
2007). Predstavme si dva lidi — jeden hraje
na kytaru, druhy tenis. Oba mohou pfi své
aktivité prozivat podobné pocity: vypnou
hlavu, soustfedi se jen na to, co délaji,
a zcela je to pohlti. Kdyby se ale kytaris-
ta musel vénovat tenisu (a navic z donu-
ceni), zazitek by pravdépodobné nebyl tak
pfijemny ani uziteCny pro regeneraci. Z toho
vyplyva, Zze neni az tak podstatné, jakou
konkrétni aktivitu lidé voli, ale spiSe to, jak
se pfi ni citi.

V této zprave uvadime dva typy zazitku, které
se ve studiich objevuji nejCastéji. Prvnim
je psychické odpoutani od prace, tedy
schopnost nemyslet na pracovni zalezitosti
mimo pracovni dobu. Tento zazitek nejvice
souvisi s regeneraci energie a celkovou
spokojenosti. Druhym typem je relaxace,
ktera nastava, pokud se Clovék dokaze
duSevné i fyzicky uvolnit — napfiklad cilené
pfi meditaci nebo cvi¢eni nebo nezamérné
béhem prochazky, ¢teni, poslechu hudby, pfi
sportovnich nebo uméleckych aktivitach.

NasSe data ukazuji, Zze vétSina ceskych
pracujicich Casto zaziva oba typy zazit-
k. Vice nez tfetina z nich proziva regene-
raci ve volném case témér neustale, coz
je pozitivni zprava. Vysledky naznacuiji,
Zze Cesti pracujici dokazi ve volném cCase

Graf 4: Jak ¢asto lidé ve volném ¢ase zaZivaji regeneraci ve formé téchto zazitku.
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efektivné doplfiovat energii potfebnou pro
dalSi pracovni den, coz pomaha udrzovat
dobré dusevni i fyzické zdravi (Steed et al.,
2021). Na druhou stranu pfiblizné tfi Ctvrtiny
lidi ve volném Case mysli na praci, coz po-
dle predchozich vyzkumd muze proces
regenerace naruSovat (napf. Heissler et al.,
2022).

To, ze lidé hodnoti rizné typy regenerace
jako Casté, je pozitivni i z dlouhodobého hle-
diska. Ackoliv se intenzita zazitk( zotaveni
v Case méni, pokud Elovék zaziva vice typl
najednou, jsou dlouhodobé pomérné stabilni
(Gillet et al., 2024). Existuje tedy nadéje, ze
pokud se Clovék dokaze dobfe regenerovat
dnes, bude se mu to dafit i za rok.

Priblizné tfi Ctvrtiny lidi premysleji béhem
volného ¢asu o praci. Zajimalo nas take,
zda jsou tyto myslenky spiSe pozitivni nebo
negativni. Podle grafu 5 vétSina lidi spada
,nékam uprostfed“ u obou typld myslenek.
Celkové plati, Ze oba typy myslenek Cesti
pracujici zazivaji spiSe méné, coz odpovida

tomu, zZe se jim dafi psychicky odpoutat od
prace.

Identifikace s praci popisuje, jak dulezita
je pro Clovéka jeho prace, jakou hodnotu
ji priklada a do jaké miry ji povazuje za
soucast své identity. Néktefi svou praci Ziji
a prace predstavuje vyznamnou soucast
jejich zivota, jini ji povazuji za méné stéze-
jni. Graf 6 ukazuje, Ze vétSina Ceskych
pracujicich se nachazi nékde uprostfed —
prace je pro né dulezita, ale nepfrevazuje
nad ostatnimi aspekty zivota.

Segmentaéni norma popisuje, do jaké
miry pracovnici citi, Ze jim jejich pracovisté
umoznuje ,vypnout‘ a nemyslet na praci
doma. Nékde je bézné vyfizovat pracovni
telefonaty nebo se ofekava priprava mimo
pracovni dobu, jinde je prace ve volném
Case nevhodna nebo pfimo zakazana.
Vétsina lidi hodnoti segmentaéni normu
,Nékde uprostfed“ — neciti ani silny tlak
byt stale k dispozici, ani jasnou podporu
k uplnému odpojeni (graf 7).

Graf 5: Pozitivni a negativni mySlenky na praci.
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Moje prace je pro mé jen
malou ¢asti toho, kym jsem.

Svou praci beru opravdu hodné osobné.

Ziju, jim a dycham svou praci.

K mé soucasné praci mé vaze velmi silné
pouto, které by bylo velmi obtizné pfetrhnout.
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: Identifikace ¢eskych pracujicich s praci.
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Graf 7: Jak lidé hodnoti, Ze jim pracovi$té umoZriuje na praci nemyslet, kdyZ jsou doma.

Mé pracovisté umoznuje lidem
zapomenout na praci, kdyz jsou doma.

Tam, kde pracuji, mohou lidé udrzovat
pracovni zaleZitosti (pouze) v praci.

Na mém pracovisti jsou lidé schopni
predchézet tomu, aby se jim pracovni
problémy vkradaly do jejich doméciho Zivota.

Tam, kde pracuji, mohou lidé pfi
odchodu dom& opustit praci i mentainé.
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Vnimané oc¢ekavani dostupnosti ze
strany nadfizeného popisuje, zda lidé
vnimaji, ze jejich nadfizeny ocCekava
okamzité reakce na pracovni komunikaci
i mimo pracovni dobu. Nejvice lidi uvadi,
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ze od nich nadfizeny takové chovani
neocekava, vyjimkou jsou situace, kdy je
podle nich v organizaci bézné okamzité
odpovidat na zpravy — zde se nejvice lidi
pohybuje spiSe uprostifed (graf 8).
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Graf 8: Jak lidé vnimaji o¢ekavanou dostupnost v komunikaci ze strany nadrizeného.

MGj nadtizeny ocekava, Ze v ¢ase po praci
budu odpovidat na zpravy tykajici se prace.

Mé&m pocit, Ze na zpravy od mého nadfizeného, které
prichazeji v mém volném case, musim odpovidat okamzité.

Kdyz neodpovim na e-mail v priibéhu svého volného
¢asu, d& mi nadfizeny jasné najevo, Zze se mu to nelibi.

V nasi organizaci je bézné vzdy
odpovidat na zpravy okamzité.
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Preference segmentace popisuje, jak moc
chce Clovék sam oddélovat pracovni a vol-
ny Cas. Lidé s vySSi preferenci radi ,hodi
praci za hlavu®, jini preferuji flexibilni propo-
jeni pracovnich a osobnich zalezitosti.
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Graf 9 ukazuje, Zze ceSti pracujici davaji
prednost jasnému oddéleni prace a volného
Casu, presto existuje znacna Cast, ktera
preferuje pruznéjsi pfistup.

Graf 9: Jak moc lidé preferuji oddélovat pracovni a volny cas.
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Posledni oblasti je védomi vlastni
ucinnosti pri regeneraci, tedy davéra
Clovéka v to, ze se dokaze Uuspésné
zregenerovat i pfi vysoké pracovni zatézi
nebo unavé. Lidé s vySSi dlvérou si véfi
v obnovu energie, ti s nizsi hodnoti svou

schopnost regenerace nize. Pfitom samot-
na dlvéra podporuje ucinnost regenerace
(Hahn et al., 2011). Graf 10 ukazuje, ze
vétSina lidi se nachazi uprostfed — véfi si,
ale jejich presvédcCeni neni absolutni.

Graf 10: Jak si lidé véri, Ze se dokaZi ve volném case zotavit.
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Prace mimo pracovni dobu
prostrednictvim digitalnich technologii

v souvislostech

Tato a nasledujici kapitola se zamérfuje
na souvislosti mezi praci mimo pracovni
dobu, regeneraci a dalSimi popsanymi jevy.
Ukazujeme, zda spolu tyto jevy souvisi
pozitivné Ci negativné a jak silné. Ze zplsobu
sbéru nasSich dat nelze vyvozovat, ktery
jev je pfi¢inou a ktery nasledkem. O sméru
téchto vztahd muazeme uvazovat jen na
zakladé logiky a dosavadnich poznatk.

Mulzeme si napfiklad predstavit, Zze vlast-
nictvi chytrého telefonu s pfistupem na
e-mail usnadiuje praci mimo pracovni dobu.
Ta muze vést k vétSimu mnozstvi mySlenek
na praci, naruSovat regeneraci a zpusobit,
Ze je Clovék nasledujici den unavengjsi,
méné soustfedény a méné efektivni. Kvu-
li tomu pak muze praci po pracovni dobé
znovu dohanét — a cely cyklus se opakuje.

NasSe data nam vSak neumoznuji urcit, zda
myslenky na praci vedou k CastéjSi praci
po pracovni dobé&, nebo prace po pracovni
dobé vede k CastéjSim myslenkam na praci.
Za timto ucelem by bylo potfeba zjistovat
oboji opakované. Z nasSich dat, které jsou
ziskany dotazovanim lidi pravé v jednom
okamziku jejich Zivota, proto mizeme vycist
pouze to, zda se tyto véci dé&ji souCasné.
O tom, zda na sebe maji navzajem Vvliv,
nemuzeme z naSich vysledkl nic usuzovat.

Souvislosti mezi praci mimo pracovni dobu
prostfednictvim  digitalnich  technologii
a dalSimi faktory najdete na grafu 11.

Pracovni pretizeni je pozitivné spojeno
s praci mimo pracovni dobu. Lidé, ktefi po-
cituji vysSi pracovni zatéz, Castéji pracuji

Graf 11: Souvislosti prace mimo pracovni dobu prostrednictvim digitalnich technologii.
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mimo pracovni dobu prostfednictvim digital-
nich technologii.

Psychické odpoutani od prace i prozitek
relaxace ve volném Case jsou spojeny
s mensi Castosti prace mimo pracovni dobu.
Ti, kdo se dokazi psychicky odpoutat nebo
relaxovat, pracuji méné Casto mimo pra-
covni dobu. U psychického odpoutani je
tento ochranny efekt vyraznéjSi nez u rela-
xace.

Data ukazuji souvislost mezi praci mimo
pracovni dobu a myslenkami na praci. Tato
souvislost je pozitivni pro oba typy myslenek.
Zatimco lIze oCekavat, Ze lidé pracujici mimo
pracovni dobu budou vice pfemyslet o praci,
prekvapuijici je, Ze intenzita této souvislos-
ti je o néco silngjSi u mysSlenek pozitivnich.
Rozdil vdak neni pfilis veliky.

Identifikace s praci pozitivné souvisi
s praci mimo pracovni dobu. Lidé, pro které
je prace dulezitou soucasti identity, Casté-
ji pracuji mimo pracovni dobu. Tento vztah
dava smysl: praci je pro né tézSi opustit
a spiSe se do ni aktivné zapojuji i po pra-
covni dobé.

Segmentacéni norma, tedy pocit, Ze zamést-
navatel podporuje odpojeni od prace, sou-
visi s mensi praci mimo pracovni dobu. Lidé,

ktefi tuto podporu vnimaji, proto po pracovni
dobé pracuji méné. Podobny vysledek jsme
Zjistili u preference segmentace. Ti, kdo
chtéji mit praci a volny Cas jasné oddélene,
rovnéz méné pracuji mimo pracovni dobu.

Naopak vnimané ocekavani dostupnosti
ze strany nadfizeného je pozitivné a silné
spojeno s praci mimo pracovni dobu. Lidé,
ktefi vnimaji, ze jejich nadfizeny vyzadu-
je rychlé odpovédi a pracovni komunikaci
i mimo pracovni dobu, pracuji Castéji. Vétsi-
na ucastniki naseho vyzkumu vsak ta-
kové oCekavani u svého vedouciho spisSe
nevnima.

Védomi vlastni ucéinnosti pfi regeneraci
souvisi s praci mimo pracovni dobu jen
slabé a negativné. Zda se tedy, Ze duvéra ve
vlastni zotaveni a prace pres digitalni
technologie po pracovni dobé jsou spise
nezavisle.
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Regenerace v souvislostech

U regenerace plati totéz, co jsme popsali
u prace mimo pracovni dobu prostfednic-
tvim digitalnich technologii. Na zakladé
naSich dat mlzeme popsat souvislosti
mezi regeneraci v podobé relaxace a psy-

chického odpoutani od prace a dalSimi jevy
v konkrétnim okamziku. Tyto vztahy jsou pro
relaxaci znazornény na grafu 12 a pro psy-
chické odpoutani od prace na grafu 13.

Graf 12: Souvislosti relaxace ve volném ¢ase.
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Psychické odpoutani od prace a prozitek
relaxace negativné souviseji s praci mimo
pracovni dobu prostfednictvim digitalnich
technologii. Regenerace také souvisi ne-
gativné s pracovnim pretizenim — lidé, ktefi
pocituji vétsi pracovni zatéz, zazivaji méné
psychického odpoutani i relaxace. Vztah
mezi relaxaci a pracovnim pretizenim je sice
negativni, ale pomérné slaby.

Pozitivni i negativni pracovni myslenky
ve volném Case souviseji negativné s psy-
chickym odpoutanim od prace. To je logické:
pokud lidé mysli na praci, jsou zaroven
meéneé odpoutani. Zajimaveé je, Ze tento vztah
je pomérné slaby — oCekavali bychom silng&jsi
negativni souvislost, protoze intenzivni pra-
covni myslenky by mély vyraznéji branit
psychickému odpoutani.

Negativni souvislost mezi negativnimi pra-
covnimi myslenkami a relaxaci je podobné
slaba, coz naznacCuje, Ze i lidé s pracovnimi
mysSlenkami dokazou casteCné relaxovat.
Naopak pozitivni pracovni mysSlenky a za-
zitek relaxace spolu nesouvisi — pozitivni
myslenky na praci nepulsobi prekazku
pfi prozivani relaxace, coz je v protikladu
s oCekavanim, Ze vSechny pracovni myslen-
Ky omezuji regeneraci.

Identifikace s praci negativné souvisi
s obématypy regenerace. Lidé, ktefi praci ziji
a pro které je prace dulezitou soucasti iden-
tity, zazivaji méné psychického odpoutani
od prace i méneé relaxace. Tento vztah dava
smysl: kdo praci Zije, mysli na praci vice
a tézko se od ni odpoutava.

Segmentacéni norma souvisi s regeneraci
pozitivné a pomérné silné. Lidé, ktefi vnima-
ji podporu zameéstnavatele pro odpojeni od
prace, zazivaji vice psychického odpoutani
i relaxace. Podobné plati i pro preferenci
segmentace: ti, kdo jasné oddeéluji praci
a volny cas, zazivaji vice regenerace
Lidé, kterym vyhovuje propojovani prace
a volného Casu, zazivaji méné regenerace.
Oddélovani prace a volného &as je pro
regeneraci vyhodné.

Védomi vlastni ucéinnosti pri regeneraci
souvisi s regeneraci pozitivné a stfedné
silné. Lidé, ktefi véfri ve svou schopnost
regenerace, zazivaji vice psychického
odpoutani od prace i zazitkl relaxace. Tato
data podporuji dosavadni zjisténi, ktera
poukazuji na pozitivni souvislost mezi
divérou ve vlastniregeneraciajeji skuteCnou
realizaci (Hahn et al., 2011).
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ZAVER

Nas vyzkum ukazuje, jak lidé v Cesku
pracuji mimo pracovni dobu prostifednictvim
digitalnich technologii a jak ve volném Case
regeneruji.

« Tretina lidi pracuje mimo pracovni dobu
velmi Casto, témér pétina nikdy.

nosti mimo pracovni dobu, sledovani
projektl nejméné.

* Lidé malokdy omezi praci mimo pracovni
dobu na jedinou Cinnost — obvykle kom-
binuji vice ukolu.

« Vétsina lidi zaziva ve volném CcCase
psychické odpoutani a relaxaci; vice nez
tfetina kontinualné.

+ Pfiblizné tfi Ctvrtiny lidi mysli ve volném
¢ase na praci, coZz muZe regeneraci
narusSovat.

* Prace mimo pracovni dobu a regene-
race spolu negativné souviseji — lidé,
ktefi vice pracuji mimo pracovni dobu
prozivaji méné zazitkl regenerace a na-
opak.

* Pracovni pretizeni, identifikace s praci
a vnimané ocCekavani dostupnosti nadfri-
zeného pozitivné souvisi s praci mimo
pracovni dobu, zatimco segmentacni
norma a preference segmentace s ni
souvisi negativné.

+ Segmentacni norma, preference seg-
mentace a védomi vlastni ucCinnos-
ti pfi regeneraci souvisi s regeneraci
pozitivné, zatimco pracovni pfetizeni,
pracovni myslenky, identifikace s praci
a vnimané ocCekavani dostupnosti s ni
souvisi negativneé.

Celkové vyzkum ukazuje, Ze rovnovaha
mezi praci mimo pracovni dobu a regeneraci
souvisi nejen s pracovni zatézi a technolo-
giemi, ale také s individualnimi postoji
k praci a podporou zaméstnavatele k odpou-
tani od prace.
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