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Anotace

Cilem prace bylo prozkoumat vztah mezi doplitkovou praci za vyuZiti technologif
(TASW) a zazitky zotaveni po pracovni dobé. V ramci tohoto vztahu byla zkoumana
role uspokojeni zakladnich psychickych potieb jako mozného zprostiedkujiciho ci
ochranného faktoru. Data byla sesbirana pomoci metody ekologického momentarniho
hodnoceni (EMA) v priibéhu nékolika pracovnich dni. Vysledky byly analyzovany po-
moci viceuroviiového modelovani, které umoznilo rozliSit vztahy na denni a mezi-
osobni Urovni.

Ukazalo se, Ze obecna vysSi mira TASW je spojena s horSim zotavenim, zejména s
nizsim psychickym odpoutanim, relaxaci a pocitem kontroly nad volnym ¢asem. Déle
na denni roviné uspokojeni zakladnich psychickych potieb ¢astetné zprostredkovava
vztah mezi dennim TASW a zazitky zotaveni. Zjisténi podporuji vyznam zakladnich
psychickych potreb jako psychického zdroje v procesu zotaveni a naznacuji, Ze dopln-
kova prace prostiednictvim technologii miize predstavovat rizikovy faktor pro zota-
veni mimo pracovni dobu.
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Abstract

The aim of this study was to investigate the relationship between technology-as-
sisted supplemental work (TASW) and post-work recovery experiences. Within this
relationship, the role of basic psychological need satisfaction was examined as a poten-
tial mediating or protective factor. Data were collected using ecological momentary as-
sessment (EMA) across several working days. The results were analyzed using multi-
level modeling, which allowed for the differentiation of relationships at both the daily
and between-person levels.

The findings indicate that a generally higher level of TASW is associated with po-
orer recovery, particularly in terms of lower psychological detachment, reduced rela-
xation, and a diminished sense of control over leisure time. Furthermore, at the daily
level, satisfaction of basic psychological needs partially mediates the relationship
between daily TASW and recovery experiences. These findings highlight the impor-
tance of basic psychological needs as a key psychological resource in the recovery pro-
cess and suggest that technology-assisted supplemental work may represent a risk
factor for recovery outside regular working hours.
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SEZNAM POJMU A ZKRATEK

Seznam pojmu a zkratek

ER -Model zdrojti a usili (effort recovery)

COR - Teorie zachovani zdrojli (conservation of resources)
ICT - Informac¢ni a komunikaéni technologie

TASW - Technologiemi asistovana dopliitkova prace

BPN - Zakladni psychické potieby (basic psychological needs)
EMA - ekologické momentarni méreni

LMM - linedrni mixed model metoda

MLM - vicedroviiové modelovani (multilevel modeling)
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1 Uvod

Informac¢ni a komunika¢ni technologie (dale ICT) se v poslednich desetiletich staly ne-
oddélitelnou soucasti kazdodenniho Zivota. V kontextu pracovniho prostiedi umoziuji
praci na dalku a rychlejSi komunikaci. S rozvojem umélé inteligence navic usnadnuji
pristup k informacim (Eurofound, 2016). Vedle téchto piinosi ICT prinaseji i nové vy-
zvy. Davaji lidem mozZnost pracovat kdykoliv a odkudkoliv, ale zaroven je ¢ini neustale
dostupnymi a obtiZnéji se ,odpojuji“. Jsou tak spojené s rozostrenim hranic mezi praci
a osobnim zZivotem ( Eurofound, 2025). Navic vedou k praci i mimo pracovni dobu, coz
miiZe mit za nasledky vyssi vyhoreni nebo pracovni zatéz (Kiihner et al., 2023; Wright
et al,, 2014). Tento jev neunikl ani pozornosti pracovni psychologie.

Pracovni psychologie se stale vice soustredi na otazku, jak prace skrze ICT ovliv-
nluje proces zotaveni po praci, tzv. Technology-Assisted Supplemental Work (TASW). Zo-
taveni je chapano jako mechanismus obnovy vycerpanych psychickych a fyzickych
zdrojQ, jenz chrani pracujici pfed dlouhodobymi negativnimi dtsledky stresu (Sonnen-
tag & Fritz, 2007). Klicovou roli zde hraji tzv. zaZitky zotaveni, které podporuji pohodu,
pracovni spokojenost a vykonnost, zatimco jejich nedostatek byva spojen s tinavou a
vyCerpanim (Steed et al., 2021). Dosavadni vyzkumy ukazuji, Ze TASW systematicky
narusuje predevsim psychické odpoutani, zatimco vztahy k ostatnim zazitkim zota-
veni zlistavaji nejednoznacné Derks et al., 2014a; Reinke et al., 2023).

Soucasné vsak chybi poznatky o moZnych ochrannych mechanismech, které by
negativni vliv TASW tlumily. Jednim z protektivnich mechanismt miiZe byt uspokojeni
zakladnich psychickych potteb. Cilem této prace proto je ovérit predpoklad, Ze za-
kladni psychické potreby autonomie, kompetence a sounaleZzitost (Deci & Ryan, 2000)
pusobi jako protektivni faktor negativnich ucinkli prace mimo pracovni dobu na za-
zitky zotaveni.

1.1 Zotaveni

Zotaveni je klicovy proces, jenZ umoZiiuje obnovovat vycerpané zdroje narusené pu-
sobenim pracovnich stresort nebo jinych pozadavki (Craig & Cooper, 1992, viz Son-
nentag et al. 2017). Obvykle je chapano jako protiklad zatéze, kdy jeho vysledkem je
obnoveni pozitivni nalady, schopnosti zvladat pracovni naroky a soucasné i pokles fy-
ziologickych ukazatelli stresu (Sonnentag & Fritz, 2007). Pracujici se zotavuji po ukon-
Ceni pracovnich povinnosti (Sonnentag & Zijlstra, 2006), béhem dovolené nebo vi-
kendu (Mojza et al.,, 2011), ale i v priibéhu malych prestavek béhem pracovniho dne
(Trougakos etal., 2014). Aby bylo moZné tento proces l1épe pochopit, vznikly teoretické
modely, které ho popisuji.
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Proces zotaveni nejprve vysvétluje model usili a zotaveni (Effort-Recovery Model,
ER) (Meijman & Mulder, 1998). Vychazi z predpokladu, Ze pracovni usili vyvolava za-
téz, ktera se projevuje na fyziologické i psychické urovni. Za béZznych okolnosti reakce
na zatéz samovolné odezni, pokud se Clovék dale nevystavuje dalsim pracovnim ¢i ji-
nym narokdm. V takovém piipadé dochazi k postupnému zotaveni.

Pokud vSak pracovni naroky pretrvavaji i po skonceni pracovni doby, a to i v po-
dobé pouhych myslenek na praci nebo jsou posilovany dalSimi stresory, proces zota-
veni nenastane. Pracujici pak nastupuji do prace s neobnovenymi zdroji a reakce na
zatéz se postupné kumuluji (Sonnentag et al., 2018). Tento model proto zdlraziuje, Ze
mimo pracovni dobu je zasadni mit dostatek odpocinku bez vlivu dalSich pracovnich
pozadavku. Zatimco ER model stavi na nutnosti absence naroki, dalsi piistup se zamé-
fuje na vyznam dostupnych zdrojt.

Podle teorie zachovani zdroji (Conservation of Resources, COR) (Hobfoll, 1989)
lidé usiluji o ziskani, udrzeni a rozsirovani zdroji, které povazuji za hodnotné. MtiZe jit
o materialni prostiredky, socialni oporu, ¢i psychické charakteristiky, jako je sebeucin-
nost nebo pocit smysluplnosti. Stres podle COR vznika tehdy, kdyZ jsou tyto zdroje
ohroZeny nebo ztraceny. Klicovym prvkem je proto dostupnost adekvatnich ,rezerv*
zdroj(, jeZ mohou zotaveni umoznit a ucinit jej efektivni.

Podle Sonnentagové (2017) COR jasné nevymezuje, jaké typy zdrojl jsou nejvice
efektivni pro aspésné zotaveni. Tato nejednoznacnost otevira prostor pro avahy, Ze do
procesu mohou vyznamné vstupovat také psychické mechanismy, naptiklad uspoko-
jovani zakladnich psychickych potieb. Potieby lze chapat jako univerzalni psychicky
zdroj, ktery podporuje psychicky rist, integritu a pohodu (Deci, 2000), jejich uspoko-
jeni by mohlo fungovat jako klicovy mechanismus, jenZ zvySuje tcinnost ostatnich
zdroju pti obnové energie.

Z obou pristupii vyplyva, Ze zotaveni je vysledkem nejen absenci stresord, ale i
aktivniho dopliiovani zdroja. V podminkach soucasné prace spojené s pouzivanim ICT
to znamen4, Ze k zotaveni dochazi tehdy, pokud zaméstnanec neni mimo pracovni
dobu vystaven pozadavkim spojenym s ICT a zaroven ma moznost chranit a obnovo-
vat své zdroje, které podporuji zvladani stresu (Meijman & Mulder, 1998; Hobfoll,
1989).

Aby bylo moZné tento proces presnéji popsat a zkoumat, odbornad literatura nabizi
dva hlavni pristupy k pojeti zotaveni. Prvni smér chape zotaveni jako vysledny stav.
Resi, jak se ¢lovék citi po urcité dobé stravené mimo préci. V tomto pojeti pozornost
sméruje na subjektivni pocity, napriklad zda se clovék citi odpocaty, plny energie,
méné unaveny nebo duSevné svézi (Sonnentag et al., 2012; Van Hooff et al.,, 2014). Zo-
taveni tak popisuje vysledny psychicky i fyzicky stav po ¢asu strdveném mimo pracovni
prostredi (Steed et al., 2021). Vyhodou tohoto pristupu je jednoduché a primé méreni,
avsak nevysvétluje samotné mechanismy, které k danému vysledku vedou.

Druhy ptistup zdliraziiuje samotny proces zotaveni. V jeho ramci se zkoumaji kon-
krétni ¢innosti a psychické prozitky, které béhem volného casu vedou k obnoveni
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zdrojl. Do popiedi se dostavaji jak aktivity, jako je sport, socidlni kontakt ¢i béZné do-
maci prace, tak i psychické prozitky, které tyto ¢innosti doprovazeji a umoziuji zota-
veni (Sonnentag et al., 2017). Tento pristup poskytuje hlub$i porozuméni tomu, jak
celkové zotaveni vznika. Pravé potieba zachytit psychické prozitky vedla k vymezeni
konceptu zazitkd zotaveni.

1.2 Zazitky zotaveni

Koncept zazitkli zotaveni (Sonnentag & Fritz, 2007) umoziuje detailnéji popsat psy-
chické mechanismy vedouci k obnoveni zdrojti a celkovému pocitu zotaveni. Zaméro-
vat se pouze na to, jaké aktivity lidé vykonavaji je nedostacujici, protoZe to samo o sobé
nevysvétluje, proc se néktefi citi vice ¢i méné zotaveni (Sonnentag et al., 2017). Stejna
aktivita mlze mit pro rtizné osoby zcela odlisny ucinek, pro jednoho miize byt zotavu-
jici prochazka ¢i cetba, zatimco pro druhého miiZe obdobny efekt prinaset i bézny uklid
domacnosti. Aktivity jako takové nevykazuji konzistentni vztahy k ukazateliim zota-
veni, jako je psychicka pohoda ¢i energie. Naopak zazitky zotaveni se s témito ukazateli
al., 2021). Z toho vyplyv4, Ze samotné aktivity nejsou univerzalnim ukazatelem zota-
veni, zatimco zaZitky predstavuji obecnéjsi procesy, které zotaveni podporuji (Sonnen-
tag & Fritz, 2007).

Zatimco aktivity vypovidaji o tom, co lidé délaji, zazitky vysvétluji, pro¢ a jak k zo-
taveni dochazi. Poskytuji tak hlubsi vhled do psychickych mechanismi obnovy a pied-
stavuji vhodnéjsi ramec pro tohoto zotaveni. Sonnentagova a Fritz (2007) vymezuji
Ctyri dimenze zazitkl zotaveni: psychological detachment (psychické odpoutani), rela-
xation (relaxace), mastery (mistrovstvi) a control (fizeni volného casu).

1.2.1 Psychické odpoutani

Psychické odpoutani oznacuje schopnost mentalné se odpojit od prace. Nestac¢i byt
pouze fyzicky mimo pracovisté, dileZité je také prestat na praci myslet. Odpoutani
umoziuje, aby se zastavily kognitivni a emoc¢ni procesy vyvolané pracovnimi naroky.
Tim se otevira prostor k obnoveé psychickych i fyzickych zdrojt, jako je energie ¢i pozi-
tivni nalada (Sonnentag et al., 2010). Pokud se ¢lovék nedokaze od prace odpoutat, zl-
stava i mimo pracovni dobu v reZimu aktivace a zatiZen{ se prodluZuje, coz brani zota-
veni. Nizky stupen odpoutdni byva proto spojen s vyss$i mirou vyhotreni a emocniho
vyCerpani (Sonnentag et al., 2015). Naopak schopnost psychicky se odpoutat piisobi
jako ochranny faktor: sniZuje psychosomatické potiZe a tlumi negativni dopady vyso-
kych pracovnich narokii na pohodu i pracovni angazovanost (Sonnentag et al., 2010).
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1.2.2 Relaxace

Relaxace predstavuje stav zklidnéni organismu, kterého lze dosahnout nejen meditac-
nimi ¢i dechovymi cvicenimi, ale také béZnymi ¢innostmi, jeZ navozuji uvolnéni téla i
mysli (Sonnentag et al., 2022). Jeji hlavni prinos spociva v tom, Ze sniZuje miru aktivace
a zaroven podporuje pozitivni afekt, ¢cimZ prispiva k obnové psychickych i fyzickych
zdrojl (Sonnentag & Fritz, 2007).

Pro zotaventi je tento proces diilezity ze dvou divodli. Relaxace pomaha omezovat
prodlouZenou aktivaci organismu vyvolanou pracovni zatézi, ktera je klicovym mecha-
nismem spojujicim pracovni stres se vznikem zdravotnich obtiZi (Brosschot et al,,
2005, viz Sonnentag & Fritz, 2007). Pozitivni emoce vznikajici béhem relaxace mohou
vyvaZovat negativni emoce spojené s pracovnimi stresory a tim podporovat celkovou
psychickou pohodu (Frederickson, 2000, viz Sonnentag & Fritz, 2007).

1.2.3 Mistrovstvi

Zazitek mistrovstvi je spojen s pocitem osobniho uspéchu a zvladnuti urcité vyzvy. Ty-
picky doprovazi aktivity, které podporuji osobni rozvoj a vyzaduji, aby ¢lovék preko-
naval své dosavadni schopnosti a posouval vlastni hranice (Sonnentag & Fritz, 2007).
PrestozZe tyto Cinnosti piedstavuji urcitou narocnost a vyzaduji Usili, je pro ¢lovéka po-
fad mozné jich dosahnout zlstavaji v ramci dosazitelného. Pravé tato kombinace vyzvy
a zvladnutelnosti ¢ini zaZitky mistrovstvi vyznamnym zdrojem zotaventi. Jejich piinos
spociva zejména v budovani novych vnitinich zdroji, jako jsou dovednosti, kompe-
tence Ci pocit vlastni Ucinnosti (self-efficacy) (Bandura, 1997), které posiluji odolnost
vici pracovnim narokim (Hobfoll, 1989).

1.2.4 Rizeni volného éasu

Vyjadfuje miru, do jaké ma ¢lovék moznost svobodné rozhodovat o vyuziti svého vol-
ného casu. Zahrnuje schopnost urcit, jaké aktivity bude vykonavat, kdy a kde je usku-

v

tecni. Pocit autonomie posiluje vnimani vlastni G¢innosti a kompetence, coz nasledné
podporuje psychickou pohodu. Rizeni volného ¢asu tak miZe fungovat jako vnéjsi
zdroj, ktery napomaha zotaveni béhem ¢asu mimo praci. Zaroven dava jednotlivci pii-
leZitost volit si pravé ty aktivity, které subjektivné uptednostiiuje a které mohou byt

pro proces zotaveni obzvlast pifinosné (Sonnentag & Fritz, 2007).

VSechny Ctyri zazitky vyznamné souvisi s vySsi duSevni pohodou, kvalitnéjSim
spankem a lepsim zdravim, a zaroven s niZ$i mirou tinavy (Bennett et al., 2018; Head-
rick et al., 2023; Steed et al., 2021). Kazdy z nich prispiva vlastnim zplisobem. V pra-
covnim prostredi se relaxace, mistrovstvi a rizeni volného ¢asu poji predevsim s vyssi
spokojenosti, angaZzovanosti a pracovnim vykonem, zatimco psychické odpoutani
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hraje klicovou roli pri sniZovani vyCerpani a zmirnovani konfliktu mezi praci a rodinou
(Bennett et al., 2018; Headrick et al.,, 2023).

Zazitky zotaveni zaroven predstavuji empiricky odlisné konstrukty, i kdyZ mezi
nimi existuji stfedné silné pozitivni vztahy (Sonnentag & Fritz, 2007). Proto je diilezité
zkoumat jednotlivé zazitky samostatné, ale zaroven je chapat v jejich vzajemném pro-
pojeni, nebot v praxi se doplnuji a spolecné vytvareji zaklad procesu zotaveni. Jejich
intenzita a kvalita vSak nejsou samoziejmé, zavisi na podminkach, které je mohou pod-
porovat ¢i naopak oslabovat.

1.3 ICT mimo pracovni dobu

Podle soucasnych teoretickych modeli je zotaveni vysledkem nepiitomnosti pracov-
nich pozadavki a dostupnosti zdroji, které umoziuji obnovu energie a psychické po-
hody. V kontextu prace spojené s pouzivanim ICT se vSak objevuje nové dilema: ICT na
jedné strané zvysuji flexibilitu a efektivitu, na strané druhé mohou prodluZovat pra-
covni dobu a zasahovat do osobniho ¢asu (Day et al., 2010; Diaz et al., 2012). Vyvstava
tak otazka, jak se vyuzivani ICT mimo pracovni dobu promita do jednotlivych zazitki
zotaveni.

1.3.1 Definice prace mimo pracovni dobu za vyuziti ICT

Pro pochopeni vlivu ICT na procesy zotaventi je nejprve nutné vymezit samotny pojem
a zpiisoby jeho méfeni, které zatim nejsou v literatuie jednotné (Duranova & Ohly,
2016). Autorky shrnuji, Ze nejcastéji se objevuji oznaceni jako work connectivity beha-
vior (Richardson & Benbunan-Fich, 2011, viz Duranova & Ohly, 2016), work-related
communication technology use (Wright et al., 2014, viz Duranova & Ohly, 2016), daily
smartphone use (Derks et al., 2014, viz Duranova & Ohly, 2016) nebo technology-assis-
ted supplemental work (Fenner & Renn, 2010, viz Duranova & Ohly, 2016). Viechny
tyto pristupy vénuji pozornost vyuzivani ICT pro pracovni tcely, ale liSi se mirou obec-
nosti a thlem pohledu. Zatimco nékteré koncepty sleduji spisSe frekvenci nebo intenzitu
pouZzivani konkrétnich zarizeni (napf. smartphone), jiné se orientuji na $irsi chovani
spojené s praci mimo pracovni dobu.

Nejlépe praci s ICT mimo pracovni dobu vymezuje koncept doplitkové prace s vy-
uzitim ICT (Technology-Assisted Supplemental Work, TASW) (Durariova & Ohly,
2016). Lze ji identifikovat na zdkladé nasledujicich charakteristik (Fenner & Renn,
2010):

1. jedna se o doplnkovou praci vykonavanou mimo pracovni dobu bez kompenzace,
2. prace probiha za vyuZiti technologii - pocCitace, smartphony, laptopy,
3. vykonavaji ji lidé se smlouvou na plny tivazek.

19



Uvob

TASW tak predstavuje situace, kdy zaméstnanci prodluzuji pracovni dobu tim, Ze pro-
strednictvim ICT zlistavaji v kontaktu s praci, kolegy ¢i nadfizenymi i mimo pracovisté
(Fenner & Renn, 2004).

Zakladni vymezeni TASW je pomérné jasné, ale kdyz prijde na jeho zkoumani
v praxi, jednotlivé studie k nému ptistupuji rtizné. Van Zoonen et al. (2023) méri TASW
jako miru do jaké zameéstnanci vyuZivaji smartphony a notebooky k doplitkové praci
mimo béZnou pracovni dobu. Oproti tomu jini autofi se zamérili na nutkavé kontrolo-
vani zprav a dostupnost pro kolegy ¢i nadrizené (Eichberger et al., 2021). Tyto rozdily
v pristupech ukazuji, Ze ptivodni vymezeni TASW neni dostate¢né presné a v literature
se objevuji snahy jej rozsirit a zpresnit.

Eichbergerova & Zacher (2020) navrhuji doplnit definici Fennera a Renna (2010)
o dalsi tfi slozky: casovy ramec, obsah pracovni ¢innosti a misto vykonu doplnkové
prace. Skrze ¢asovy ramec odkazuji na definici, kdy se odehrava doplitkova prace. Upo-
zornuji na to, Ze v literature se zatim reSi pouze aktivity po pracovni dobé v odpoled-
nich nebo vecernich hodinach. Jenze takova prace se miize odehravat i pred pracovni
dobou nebo o prestavkach.

Za druhé, neni jasné vymezeno, jaké aktivity patii do doplinkové prace. Mlze se
jednat o konkrétni ¢innosti naptiklad kontrola emaildi, hovory s kolegy nebo vice abs-
traktni pojmy jako neustala dostupnost a pripojeni k firemnimu serveru.

Za tieti, autori upozornuji na mezeru definice mista vykonu téchto aktivit. Podle
ptivodni definice (Fenner & Renn, 2010) se TASW vztahuje pouze na okoli domova, ale
Eichbergerova & Zacher (2020) navrhuji zatadit jakékoliv prostiedi, kde se pracujici
nachazi po pracovni dobé at' uz restaurace, park nebo béhem cesty z prace nebo do ni.

Vzhledem k tomu, Ze literatura nabizi nékolik zptisobli konceptualizace vyuZzivani
ICT mimo pracovni dobu, je pro ucely této prace nezbytné stanovit jednotny ramec.
Jako vychozi vymezeni volim TASW podle Fennera & Renna (2010), protoZe na rozdil
od nékterych alternativnich operacionalizaci jasné akcentuje prvek prace vykonavané
nad ramec standardni pracovni doby a mimo pracovisté, coz dobie odpovida zkouma-
nému vztahu k procestim zotaveni.

Soucasné vychazim i z doporuceni Eichbergerové & Zachera (2020), ktef{ upozor-
nuji na potiebu rozsirit ptivodni definici TASW. Pro ticely této prace proto chapu TASW
$ifeji, nezahrnuji jen zaméstnance s plnym dvazkem, ale i dal$i formy pracovnich po-
mérl. Do definice spadaji také pracovni aktivity vykonavané v osobnim cCase (pred
nebo po sméné, o vikendech ¢i béhem dovolené a vSechny formy vyuzivani ICT pro
pracovni dcely mimo pracovni dobu pro vSechny ¢innosti souvisejici s praci.

1.3.2 TASW: teoretické vymezeni

Zotaveni Ize vysvétlit na zakladé modelu Gsili a zotaventi a teorie zachovani zdroji. Oba
modely ukazuji, Ze zotaveni nastava, pokud pracujici nejsou vystaveni dalSim pracov-
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nim narokiim a zaroven maji k dispozici dostatek zdroja, které je chrani pred negativ-
nimi dasledky. Tyto principy propojuje Teorie pracovnich narokl a zdrojt (Job de-
mands-resources, ]D-R, Bakker & Demerouti, 2007).

JD-R rozdéluje charakteristiky pracovniho prostiedi na pracovni naroky a pra-
covni zdroje. Pracovnimi naroky jsou poZadavky prace, zatéZujici zaméstnance. Vyza-
duji fyzické Ci psychické nasazeni a tim vyCerpavaji dostupné zdroje. To nasledné vede
ke sniZeni energie. Samy o sobé nejsou nutné negativni, béhem jejich absence je mozné
znovu nacerpat energii. Pokud vedou k dlouhodobému vycerpavani zdroji bez ade-
kvatni obnovy, mohou se stat vyznamnymi stresory.

Pracovni zdroje zvySuji motivaci, podporuji dusSevni pohodu a rozvoj zamést-
nancli. Pomahaji napliovat zdkladni psychické potreby, které nasledné stimuluji
vnitini motivaci. Autofi tak propojuji JDR napriklad se Sebedeterminacni teorii (Deci
& Ryan, 2008). Zdroje navic plisobi jako ochranny stit proti i¢inkéim narokd, coz od-
povidalogice COR: ¢im vice zdrojlii maji lidé k dispozici, tim 1épe dokdZou Celit narokiim
a zachovat si svou energii i duSevni pohodu (Hobfoll, 1989).

Do této logiky zapada i TASW. Lze jej chapat jako pracovni narok, protoZe prinasi
radu zatézovych faktord, od technickych komplikaci, pres neustalou dostupnost a pie-
tiZeni informacemi, az po tlak na kontinualni u¢eni novych dovednosti (Day et al., 2010;
Day et al,, 2012). Obzvlast problematicka je dostupnost mimo pracovni dobu. TASW
stird hranici mezi praci a soukromym Zivotem. ProdluZuje pracovni den a omezuje cas
na volnocasové aktivity, které by mohly podporovat zotaveni (Sonnentag & Fritz,
2015). To pracujicim ztéZuje psychické odpoutani od pracovnich povinnosti a prodlu-
Zuje kognitivni i emoc¢ni aktivaci. Studie ukazuji, Ze veCerni TASW byva spojeno s nizsi
mirou odpoutani a horsi kvalitou zotaveni (Derks et al., 2014a; Ohly & Latour, 2014;
Park et al,, 2011). Proto 1ze TASW chapat jako rizikovy faktor procesu zotaveni.

1.3.3 TASW a zazitky zotaveni

Vztah TASW a zazitkl zotaveni je nejcastéji zkoumdan prostirednictvim deni¢kovych
studii. Dosavadni poznatky naznacuji prevazné negativni vztahy (Eichberger et al,,
2021; Braukmann et al.,, 2018). Podobné vysledky byly nalezeny také u studii zamére-
nych konkrétné na pouzivani smartphont, které rovnéz potvrdily negativni vztah k za-
zitkGim (Derks et al., 2014a; 2014b).

Vyzkum se sousttfedi predevSim na psychické odpoutani od prace, které vykazuje
s TASW negativni vztah. Ostatni zazitky zotaveni relaxace, mistrovstvi a kontrola, jsou
doposud zkoumany okrajové a vysledky jsou méné jednoznacné (Derks et al., 2014a;
Reinke et al., 2023). Zatimco pro psychické odpoutani se korelace s TASW pohybuji v
rozmezi r = -0,30 aZ -0,60 (Derks et al., 2014b; Gadeyne et al., 2023; Kiihner et al,,
2023; Reinke & Ohly, 2021) u ostatnich zazitki vychazeji vztahy slabé r < 0,10 (Derks
etal, 2014a; Reimann et al., 2024; Reinke et al., 2023). Vztah mezi TASW a psychickym
odpoutanim je tedy pomérné dobte podloZen a ukazuje na vyznamny narusujici vliv, u
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ostatnich zazitk( zotaveni ziistavaji dlikazy slabé a nekonzistentni. Tyto nejasnosti
predstavuji dileZitou vyzkumnou mezeru, ktera si zasluhuje dalsi pozornost. Soucasné
vSak jiZ dostupna evidence naznacuje, Ze TASW lze chapat jako vyznamny pracovni na-
rok, jenz systematicky ohroZuje proces zotaveni.

V dosavadnich vyzkumech je TASW obvykle méfeno pomoci ¢asu straveného na
zarizenich (Heissler et al., 2022; Reimann et al., 2024; Reinke et al., 2023) nebo frek-
venci pouzivani smartphont (Derks et al., 2014b). Tyto ukazatele nevypovidaji o typu
aktivit (napt. odpovidani na pracovni e-maily ¢i ptijimani hovorii), které by mohly pti-
sobit na zazitky zotaveni jinak.

Braukmannova et al. (2018) identifikovala konkrétni aktivity spojené s TASW na
zakladé jejich emoc¢niho zhodnoceni. Aktivity jako ocekdvana dostupnost, dokoncovani
pracovnich ukold, pracovni emaily a telefonni hovory mély stiedné silny negativni
vztah s psychickym odpoutanim (r= 0,18-0,33). Zajimavym zjiSténim je, Ze i pozitivné
hodnocené udalosti (dostupnost a mozZnost dokoncit ukoly), ohrozuji psychické od-
poutadni. Kunzova et al. (2025) prinasi empirickou podporu pro pokracovani v tkolech
a kontaktovani. Jak ocekavali, obé dvé tyto Cinnosti prokazaly stredné silny negativni
vztah s psychickym odpoutanim. Kromé odpoutani mérili i relaxaci, kde se vyznamny
vztah neprojevil.

Celkové lze shrnout, Ze i pri bliZSim pohledu na konkrétni aktivity se obraz prilis
neménti, rizné formy TASW viceméné jednotné oslabuji psychické odpoutani, zatimco
jejich vliv na ostatni zazitky zotaveni je nevyrazny. To dale podporuje interpretaci
TASW jako vyznamného pracovniho naroku, ktery systematicky zasahuje do procesu
zotaveni.

1.3.4 Ochranné mechanismy a strategie zvladani TASW

Vzhledem k tomu, Ze TASW predstavuje rizikovy faktor pro zotaveni, nabizi se otazka,
zda existuji faktory, které by mohly tento negativni u¢inek zmirnit. Nékteré vyzkumy
se proto zamétily na hledani Gi¢innych ochrannych zdrojt.

V této souvislosti Reinkeova & Ohlyova (2021) zkoumali vliv kognitivniho zhod-
noceni TASW na psychické odpoutdni. Autorky predpokladaly, Ze samotné TASW je
neutralni. Jeho dopady na zotaveni, zavisi na tom, jak je ¢lovék kognitivné zhodnoti
TASW mize byt vnimano jako smysluplnd, pifinosna ¢innost (pozitivni zhodnoceni)
nebo naopak jako zatéz (negativni zhodnoceni). Podle vysledki pozitivni zhodnoceni
nemélo signifikantni cinek. Kdyz lidé vnimali ¢innosti spojené s TASW pozitivné, je-
jich odpoutani se nezlepsilo. Negativni zhodnoceni dokonce vztah mezi TASW a odpou-
tanim jesté zhorSovalo (Reinke & Ohly, 2021).

Jini autofri zase ocekavali, Ze dobrovolnost v TASW bude slouzit jako ochrana pred
sniZenim odpoutani (Gadeyne et al., 2023). Namisto toho zjistili opac¢ny efekt, kdyzlidé
planovali pracovat skrz ICT po praci, byl negativni vztah mezi skutecnym pouZivanim
a odpoutanim silnéjsi (y = -0.14; p =.003).
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Vysledky tedy naznacuji, Ze dosud se nepodarilo identifikovat faktor, ktery by
ucinné tlumil negativni u¢inky TASW na psychické odpoutani. Urcitou vyjimku vSak
predstavuji individualni strategie prace s hranicemi.

Jedinym UspéSnym nastrojem jak snizit dlisledky TASW se ukazalo byt tuplné vy-
hybani se mu. Taktiky prace s nastavovanim hranic (preventivni, restriktivni a odmi-
taci), zejména odmitaci vyrazné snizuji ¢etnost vecerniho TASW a soucasné pozitivné
souviseji s psychickym odpoutanim (Reinke et al., 2023). Preventivni a restriktivni
strategie se naproti tomu vice poji s relaxaci, zejména pokud pracujici Celi vysokym
pracovnim naroktm. V pripadé, Ze si pracujici jasné vymezil ¢as pro angazovani se v
TASW (restriktivni strategie) projevil se vztah s relaxaci. Pro mistrovstvi a kontrolu se
vSak zadné vyznamné efekty neprokazaly. Ze studie tak mizeme piedpokladat, Ze in-
dividualni schopnost aktivné nastavovat hranice mezi praci a soukromim muze zmir-
nit negativni dopady TASW na nékteré ze zazitkd. Zejména v piipadé psychického od-
poutani je dilezité kompletné zamezit pristup k TASW, aby mohlo byt v klidu napl-
néné.

Z téchto poznatki vyplyva, Ze kromé taktik nastavovani hranic nezname zadné
jiné ochranné mechanismy, které by zmirnily disledky TASW. Tim se posiluje argu-
ment, ze TASW Ize chapat jako vyznamny pracovni narok, jenz ohrozuje piredevsim
psychické odpoutani. Dale prostrednictvim vyCerpavani zdroji narusuje proces zota-
veni. V této logice TASW zapada do rdmce JD-R modelu.

Dosavadni poznatky ukazuji, Ze TASW ma nejvyraznéjsi negativni dopad na psy-
chické odpoutani. Tento opakované podporeny vztah naznacuje, Ze TASW predstavuje
rizikovy faktor, ktery omezuje schopnost zaméstnanci mentalné se odpojit od prace.
U ostatnich zazitki zotaveni (relaxace, mistrovstvi a fizeni volného ¢asu) jsou vSak do-
savadni vysledky slabé a nekonzistentni, a proto nelze jednoznacné urcit jejich po-
vahu. Tato asymetrie ve vyzkumnych zjiSténich vytvari diilezitou mezeru v poznani.
Aby bylo mozné lépe porozumét celkovym dopadiim TASW formulujeme nasledujici
hypotézu:

e H1: TASW negativné souvisi s psychickym odpoutadnim (stfedné silny az silny ne-
gativni vztah), zaZitkem relaxace, mistrovstvi, pocitem kontroly (slaby vztah).

1.4 Zakladni psychickeé potreby

Vzhledem k tomu, Ze TASW ohrozuje zazitky zotaveni vyvstava otazka, zda existuji
ochranné zdroje, které by mohly tyto negativni uCinky zmiriovat. Odpovédi miize byt
uspokojeni zakladnich psychickych potreb.

Zakladni psychické potreby vychazi ze sebedeterminacni teorie (Self-determina-
tion theory, SDT). Podle ni maji lidé ptirozenou tendenci k riistu, u€eni a zdravému
fungovani. Jsou motivovani, pokud jim socialni prostiedi umoZnuje naplnit tti zakladni
psychické potreby: autonomii, kompetenci a sounaleZitost (Deci & Ryan, 2008).
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Autonomie je definovana jako potreba samoregulace vlastniho chovani a zkuSe-
nosti. Clovék jedna autonomné, pokud kona dobrovolné, v souladu se sebou samym a
se svymi hodnotami (Deci & Ryan, 2008). AvSak neznamena to nezavislost ¢i individu-
alismus, ale pocit vile a dobrovolnosti, ktery miize doprovazet rizné formy chovani,
od kolektivnich po individualni (Ryan & Deci, 2017).

Kompetence je potieba zvladat vyzvy, ucit se nové dovednosti a citit, Ze nase usili
vede k zadoucim vysledkiim (Ryan & Deci, 2000a). Dtlezité je, aby se lidé citili, Ze jsou
schopni efektivné fungovat v dileZitych Zivotnich situacich (Vansteenkiste et al,,
2020). Navic se neomezuje jen na individualni vykon, ale je to Sirsi prozitek toho, Ze
»,dokdzu néco zvladnout” a Ze mi prostiedi poskytuje optimalni vyzvy.

SounaleZitost je definovana jako vrozena potreba citit se propojeny s ostatnimi,
byt prijaty a mit smysluplné vztahy (Ryan & Deci, 2000b). Lidé potiebuji proZzivat, Ze
na nich druhym zaleZi a oni sami mohou pecovat o druhé. Sounalezitost neni jen o so-
cidlnich kontaktech, ale i o kvalité vztahq, tedy o prozitku diveéry, péce a blizkosti
(Ryan & Deci, 2008).

Podle Teorie sebeurceni uspokojeni téchto potieb je zasadnimi prvky pro psy-
chicky rist, integritu a dusevni pohodu (Deci & Ryan, 2000b). Tak jako fyziologické
potireby slouzi pro fyzické zdravi, psychické potieby hraji stejnou roli pro riist a po-
hodu z psychického hlediska. Jejich naplnénti je pozitivné spojeno s vyssi spokojenosti,
pozitivni naladou a celkovou pohodou, naopak frustrace je spojena s depresi a apatii
(Tang et al., 2020, Ng et al, 2012). Zaroven se na zakladni psychické potireby odkazuje
jako vrozené a univerzalni, plati pro vSechny lidi napti¢ kulturami a obdobimi Zivota
(Vansteenkiste et al., 2020). Proto jsou zasadnim prvkem pro dusevni pohodu napftic
prostiedimi, promitaji se tak do vSech oblasti Zivota, jako je sport (Chu & Zhang, 2019),
zdravotnictvi (Sim et al,, 2022), vzdélavani (Tian et al., 2018) a pracovniho prostiedi.

Z pohledu zotaveni lze poznatky Sebedeterminacni teorie vyuzit k rozsifeni Mo-
delu usili a zotaveni. Uspokojeni zakladnich psychickych potreb totiZ diky svym ener-
getizujicim ucinklim sehrava diileZitou roli pti obnové vycCerpanych zdroji. ProtoZe zo-
taveni predstavuje obnoveni energie a zdrojii mimo pracovni dobu (Meijman & Mul-
der, 1998), lze psychické potieby chapat jako mechanismus, ktery tuto obnovu zpro-
stredkovava. Jejich naplnéni podporuje obnovu dusevnich zdroji, a tim muze ptispivat
i k posilovani jednotlivych zazitkl zotaveni. V pracovnim prostiedi uspokojeni ¢i nao-
pak frustrace téchto potieb by mohla ovliviiovat nejen motivaci, ale také procesy zota-
veni a zvladani zatéze.

1.41 Zakladni psychické potreby v pracovnich podminkach

V pracovnim prostiredi miiZe byt uspokojeni zakladnich psychickych potteb chapano
jako zdroj obnovy energie a duSevni pohody. Jejich uspokojeni zvySuje vnitfni moti-
vaci, pracovni pohodu i schopnost zvladat zatéZ (Van den Broeck et al., 2016) a také
zprostredkovava vztah mezi pracovnimi naroky a ukazateli pracovni pohody (Van den
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Broeck et al., 2008). VysSi pracovni naroky byvaji spojeny s niZsSim uspokojenim po-
tieb, coz vede k vy$Simu vyCerpani a nizsi vitalité.

Zakladni psychické potreby predstavuji klicovy mechanismus vysvétlujici dopady
pracovnich narokil a zaroven funguji jako psychicky zdroj s energizujicim ucinkem.
Tyto UCinky lze vysvétlit tak, Ze uspokojeni zakladnich psychickych potteb posiluje
vnitini motivaci, ktera sniZuje potiebu sebeovladani. Vyssi potieba sebeovladani jinak
spotfebovava dusevni energii (van Hooff, 2015). Cim vice jsou zaméstnanci vnitiné
motivovani, tim méné musi vynakladat dsili na sebeovladani. KdyZz musi po cely den
,drzet pozornost“a ,nutit se“ do ukold, vyCerpavaji své zdroje, coZ se projevuje hor$im
zotavenim, Unavou a vyhotenim.

Jak poznamenavaji Neubauer a Voss (2018), ,to, co ¢ini den Stastnym, neni zcela
totozné s tim, co Cini ¢lovéka Stastnym®“. Tim upozoriuji na to, Ze uspokojeni zaklad-
nich psychickych potieb se odehrava na vice drovnich - stabilni (mezi lidmi) i denni
(uvnitr ¢lovéka).

V souladu se sebedeterminacni teorii (Ryan & Deci, 2017) lze predpokladat, Ze
stabilni droven uspokojeni zakladnich psychickych potieb tuzce souvisi s dlouhodo-
bymi ukazateli pohody, vykonu a zotaveni (Leroy et al., 2015; Trépanier et al., 2015).
Lidé, kteti se dlouhodobé citi autonomni, kompetentni a oceniovani, dokazou lépe udr-
zovat vykon, oddélovat praci od osobniho Zivota a efektivnéji se po praci zotavovat.
Stabilni uspokojeni potreb tak zajiStuje rovnovahu a mentalni odolnost, které poma-
haji odolavat negativnim dopadim pracovnich narokd.

V poslednich letech se vSak pozornost vyzkumu piesouva od téchto stabilnich
vztaht kjejich kratkodobé dynamice (van Hooff, 2018; Huyghebaert-Zouaghi et al.,
2023). Ukazuje se, Ze uspokojeni potfeb se mize ménit i v priibéhu dne a Ze tyto denni
vykyvy vyznamné souviseji s duSevni pohodou a inavou (Ryan et al., 2010). Ve dnech,
(van Hooff, 2018). Tyto studie poskytly prvni diikazy o tom, Ze denni fluktuace v uspo-
kojeni potieb ovliviiuji kazdodenni proZzivani, avSak zkoumaly tyto vztahy pouze na
obecné denni arovni, bez rozliSeni zmén v ramci jednotlivce a rozdili mezi lidmi.

Na tuto linii vyzkumu navazali Huyghebaert-Zouaghiova et al. (2023), kteri vyuzili
vicestupniové (multilevel) modelovani a detailné zachytili denni dynamiku uspokojeni
potireb v kontextu ICT naroki. Na rozdil od piredchozich studii se zamérili na to, jak se
uspokojeni potfeb méni nejen u jednotlivce ze dne na den, ale i jak se v tomto ohledu
lidé mezi sebou lisi. Autofi analyzovali pét po sobé jdoucich pracovnich dni u 129 za-
méstnanct a sledovali, jak se denni uspokojeni potreb méni v zavislosti na pracovnich
pozadavcich (zejména spojenych s ICT) a jak tyto zmény ovliviiuji kazdodenni vy-
sledky, jako je produktivita, psychické odpoutani ¢i konflikt prace-rodina.

Na denni trovni (v ramci jednotlivc) se ukazalo, Ze kratkodobé vykyvy v ICT na-
rocich nevedly k okamZitym zménadm v naplnéni potieb. Na meziosobni urovni (pri
srovnani mezi lidmi) se vSak projevil odliSny obraz. Lidé, kteri dlouhodobé castéji za-
zivali problémy s ICT nebo ztratu kontroly nad praci, uvadéli nizsi primérné naplnéni
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potieb a vétsi kolisani jejich proZivani. Vyssi variabilita v uspokojeni potieb byla dale
spojena s niZsim psychickym odpoutanim a silnéjSim konfliktem prace-rodina. Vykyvy
v naplnéni potreb tedy mohou ztéZovat obnovu energie a oddéleni pracovniho a osob-
niho Zivota.

Studie prinesla zasadni posun v porozuméni dynamice uspokojeni zakladnich
psychickych potieb. Ukazala, Ze vztahy mezi pracovnimi naroky, potfebami a ukazateli
pohody se odehravaji na dvou urovnich (denni a dlouhodobé) a Ze kazda z nich miize
mit odlisné funkce (Huyghebaert-Zouaghi et al., 2023). Denni uspokojeni potieb miize
plsobit jako mechanismus, ktery zprostiedkovava (mediace) vliv kazdodennich pra-
covnich podminek na zazitky zotaveni, zatimco dlouhodoba troven uspokojeni potreb
mize tlumit (moderovat) negativni dopady pracovnich narokt a ptsobit jako stabili-
zujici faktor.

Tim se otevira prostor pro vyzkum, ktery tyto urovné explicitné rozlisi. Z metodo-
logického hlediska je tedy vhodné nepracovat pouze s agregovanymi priméry, ale
zkoumat, jak denni fluktuace uspokojeni potieb (mediace na denni drovni) ptsobi
vramci zkoumaného vztahu, a zda dlouhodoba uroven uspokojeni potieb celkovy
vztah ovliviiuje (moderace na meziosobni urovni). Tento pristup umozni komplexnéji
pochopit, jak zakladni psychické potieby funguji jako zdroj dusevni energie v kazdo-
dennim pracovnim Zivoté i v dlouhodobém kontextu.

Uspokojeni zakladnich psychickych potieb bylo v predchozich studiich identifiko-
vano jako Kklicovy psychicky zdroj, ktery pomaha zaméstnanciim zvladat pracovni na-
roky. Z tohoto divodu lze ocekavat, Ze bude hrat obdobnou roli i v kontextu TASW
jakoZzto specifického typu pracovniho naroku. Na zakladé téchto poznatki proto pied-
pokladam, Ze podobny mechanismus uspokojeni zakladnich psychickych potieb bude
patrny také ve vztahu mezi TASW a zazitky zotaveni.

Predpokladam, Ze uspokojeni zadkladnich psychickych potieb bude zprostiedko-
vavat vztah mezi dennimi TASW a zazitky zotaveni (mediace na denni Urovni). Dale
ocekavam, zZe dlouhodoba uroven uspokojeni potieb bude piisobit jako ochranny fak-
tor (moderace na meziosobni urovni). Jinymi slovy, pokud TASW oslabuje uspokojeni
potieb v dany den, mélo by se to projevit snizenou kvalitou denniho zotaveni. Naopak
u osob s dlouhodobé vySsSim uspokojenim potreb lze ocekavat, Ze negativni dopad
TASW bude slabsi, protoZe jejich potieby poskytuji stabilni rezervoar duSevni energie
a odolnosti vici zatézi.

Na zakladé téchto ivah formulujeme nasledujici hypotézy:
e H2 (Mediace): Denni uspokojeni zakladnich psychickych potteb zprostiedkovava

vztah mezi dennim TASW a jednotlivymi zazitky zotaveni (Uroven 1).

e H3 (Moderace): Dlouhodoba troven uspokojeni zadkladnich psychickych potreb

moderuje vztah mezi TASW a zazitky zotaveni, priCemz vyssi dlouhodobé uspo-
kojeni potreb tento vztah oslabuje (droven 2).
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2 Metoda

2.1 Design vyzkumu

Vyzkum probihal ve spolupraci s tymem IRTIS, ktery navrhl design studie a vyslednou
podobu dotaznikt. Podilela jsem se na rekrutaci ticastnikli a sbéru dat. Prace vychazela
z hypotézy navrzené vyzkumnym tymem, kterou jsem nasledné analyzovala a zpraco-
vala s ohledem na dostupnou literaturu a sesbirana data.

Pro sbér dat byl realizovan kvantitativni longitudinalni vyzkum s vyuZitim ekolo-
gického momentalniho hodnoceni (Ecological momentary assesment, EMA). Tato me-
toda umoziiuje zaznamenavat chovani a prozitky ucastniki v jejich pfirozeném pro-
stiedi v redlném case nebo s kratkym ¢asovym odstupem. Diky tomu se minimalizuje
retrospektivni zkresleni (Wrzus & Neubauer, 2023). Data maji dvoutroviiovou struk-
turu, pricemz jednotliva denni méreni (vnitroosobni, iroven 2) jsou vnotena v osobach
(meziosobni, tiroveii 1). Na tirovni osob (Uroveti 2) byla méfena dlouhodoba mira
uspokojeni zakladnich psychickych potieb a demografické charakteristiky, zatimco na
tirovni dni (Uroveni 1) byly méfeny proménné TASW, denni uspokojeni potieb a za-
Zitky zotaveni.

Sbér dat probihal po dobu sedmi dni (pondéli-nedéle). Na zacatku respondenti
vyplnili vstupni online dotaznik zaméreny na demografické a psychosocialni charakte-
ristiky. Nasledné po dobu sedmi dni dne obdrzeli pét kratkych dotazniki zasilanych v
predem definovanych ¢asovych oknech: rano, dopoledne, poledne, odpoledne a vecer.
Kazdy dotaznik bylo moZné vyplnit do jedné hodiny od obdrZeni upozornéni. Na konci
dne nasledoval dotaznik, ktery ucastnici vypliiovali tésné pied spanim, priCemz méli k
dispozici Ctyti hodiny pro jeho dokonceni. Tyto dotazniky byly distribuovany prostied-
nictvim aplikace Health React.

Dotazniky obsahovaly otazky tykajici se vyuzivani digitalnich médii a hodnoceni
aktudlni Zivotni pohody, pri¢emz polozky pro méreni hlavnich proménnych byly zahr-
nuty zejména v dotazniku pred spanim a ve zavére¢ném dotazniku.

Uéastnici byli rozdéleni do ti{ skupin, které se lisily ¢asovym rozvrhem zasilani
dotaznikd. Rozvrhy byly nastaveny tak, aby odpovidaly dennimu rytmu jednotlivct a
minimalizovaly zatéZ spojenou s ucasti, ¢imz se zvysila pravdépodobnost pravidelného
vyplnovani dotaznikt. Priklad ¢asovych intervalt: 6:00-8:15 rano, 8:45-11:00 dopo-
ledne, 11:30-13:45 poledne, 14:15-16:30 odpoledne, 17:00-19:00 vecer a 19:45-
23:45 pred spanim. Notifikace mohly pfijit kdykoliv béhem daného okna.

Po ukonceni sbéru dat ucastnici vyplnili zavérecny dotaznik, ktery se opét zamé-
foval na psychosocialni charakteristiky.
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2.2 Zkoumany soubor

Nabor respondentii probihal prileZitostnym vybérem prostiednictvim socialnich siti
(Facebook, Instagram), osobnich kontaktli a spolupracujicich organizaci nebo firem.
Podminkami pro zatfazeni do vyzkumu byl:

e vék 18-59 let (jednalo se o predem nastavenou hranici v ramci projektu),

e vlastnictvi a aktivni pouZivani chytrého telefonu s operacnim systémem Android
(verze 7.0 a vyS$si) a zaroven pristup k pocitac¢i (Windows, macOS nebo Linux),

e pravidelné pripojeni k internetu (Wi-Fi nebo mobilni data, idedlné alespon jed-
nou dennég),

e vyuzivani ICT pro pracovni ucely a moznost vykonavat praci mimo hlavni praco-
viSté (napf. prace na dalku ¢i mimo pracovni dobu),

e zameéstnani na hlavni pracovni pomér, dohodu o pracovni ¢innosti / provedeni
prace nebo podnikani jako OSVC.

Uéast na studii byla dobrovoln, pti¢emz po jejim dokonéeni tiéastnici obdrzeli drob-
nou finan¢ni odménu, pokud vyplnili alesponi 60 % dotaznikd.

2.21 Velikost a slozeni vzorku

Studie se zucastnilo 234 respondentli. Pfed zahajenim vyzkumu vyplnili vstupni do-
taznik a potvrdili informovany souhlas s tucasti.

V souladu s metodickymi doporuc¢enimi pro denni a EMA vyzkumy (Bolger & Lau-
renceau, 2013; Nezlek, 2012) byli ucastnici zahrnuti do analyzy, pokud vyplnili alesponi
60 % dennich méreni, coZ odpovida priblizné ¢tyfem z planovanych sedmi dnii. Tento
prah umoziuje spolehlivy odhad vnitroosobnich efektii pii zachovani dostatecné veli-
kosti vzorku.

Pti hodnoceni kvality dennich zaznami byla stanovena také minimalni mira vypl-
néni polozek v jednotlivych skalach. V souladu s doporucenimi metodickych prirucek
(Bolger & Laurenceau, 2013; Mehl & Conner, 2012; Nezlek, 2012) byl den povaZovan
za platny, pokud ucastnik vyplnil alesponi 80 % polozek dané skaly. Pro velmi kratké
skaly (< 3 poloZky) se doporucuje uplné vyplnéni vSech polozek, aby byla zajisténa
spolehlivost dennich skori.

V této studii tedy musely byt splnény nasledujici podminky:

e Recovery Experiences Questionnaire - minimalné 80 % polozek (u kazdé sub-
skaly).

e TASW skala - minimalné 80 % poloZek.

¢ Denni uspokojeni psychickych potieb - 100 % poloZek (3 poloZky).

e Dlouhodobé uspokojeni psychickych potreb - 80%
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Kritéria pro zarazeni nesplnilo 56 respondentd, ktet{ byli z analyzy vyiazeni. Kone¢ny
analyzovany vzorek tvorilo 178 uc¢astniki, od nichz bylo ziskano celkem 1 246 dennich
zdznam, primérny pocet zaznamu na ucastnika M=6,3.

222 Demografické charakteristiky

Ne vSichni zarazeni respondenti vyplnili avodni Gidaje, vyskytovala se chybéjici data
v rozsahu od 10 do 12 %. U¢astnici kvili chyb&jicim demografickym tdajiim nebyli vy-
Fazovani, pokud spliovali Kritéria pro zavislé proménné.

Z respondentd, ktef{ uvedli pohlavi (N = 156), tvorily Zeny 61,5 % (N = 96) a muzi
38,5 % (N = 60). Vék ucastnikli se pohyboval od 20 do 59 let (N=159, M=33,6, SD =
10,4). Dale 64,2 % ucastnikt (N = 102) pracovalo na staly pracovni uvazek, 21,4 % (N
= 34) na dohodu, 12,6 % (N = 20) vykonavalo samostatnou vydéle¢nou ¢innosta 1,9 %
(N = 3) uvedlo jinou formu zaméstnani.

Z hlediska dosazeného vzdélani meélo vysokoskolské vzdélani 64,2 % respon-
dentt (N = 102), stiedoskolské s maturitou 30,8 % (N = 49), stredoskolské bez matu-
rity 1,3 % (N = 2) a postgradudlni vzdélani 3,8 % (N = 6).

Z hlediska pouzivani pracovnich telefont uvedlo 62,7 % (N = 99), Ze maji jeden
pristroj se dvéma SIM kartami, 20,9 % (N = 33) pouziva jeden telefon pro vSechny tcely
a 16,5 % (N = 26) pouziva oddélené pracovni a osobni telefony.

2.2.3 Etika

Cely vyzkum byl schvélen Etickou komisi Masarykovy univerzity. U¢ast na studii byla
dobrovolna a respondenti mohli kdykoliv bez udani diivodu odstoupit. V takovém pfi-
padé jiz nebyla dale sbirana Zadna data a ucastnici méli pravo pozadat o vymazani jiz
nasbiranych udaju.

Pred zahajenim vyzkumu byli vSichni ac¢astnici seznameni s jeho priibéhem a po-
skytli informovany souhlas s ucasti. Vstupni dotaznik obsahoval Zadost o uvedenti e-
mailové adresy a telefonniho ¢isla, které slouzily vyhradné k technické podpore v pri-
padé probléml béhem sbéru dat. Po ukonceni studie byly tyto kontaktni idaje odstra-
nény a vSechna data byla dale zpracovavana v anonymizované podobé pod unikatnim
ID kddem.

2.3 Nastroje méreni

2.31 Méreni TASW

Pro méreni doplitkové prace mimo pracovni dobu skrze ICT byla pouZita skala vyvi-
nutd Derksovou et al. (2014a), ktera se zamérovala na denni vyuZivani pracovnich
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technologii mimo pracovni dobu. Skalu respondenti vypliiovali jednou denné ve vecer-
nim dotazniku. Skala obsahuje 4 polozky, které byly hodnoceny na 5 bodové Likertové
Skale (1 = naprosto nesouhlasim, 5 = naprosto souhlasim). PoloZky byly pro ucely stu-
die preloZzeny do cestiny. Vyssi skore na skale znamenalo vy$si miru TASW. Mezi pri-
klady patri,Béhem vecera jsem resil/a pracovni zdleZitosti na nékterém z elektronickych
zarizeni” nebo ,Dnes jsem kontroloval/a pracovni e-mail do chvile, neZ jsem Sel / $la
spat”. Reliabilita Skaly byla ovérena na zakladé dennich dat. Vnitini konzistence Skaly
byla vysoka (Cronbachovo a se napti¢ sedmi dny pohybovalo mezi 0,82 az 0,89; M =
0,84).

2.3.2 Zazitky zotaveni

Zazitky zotaveni byly méreny pomoci Recovery Experiences Questionnaire (Sonnentag
& Fritz, 2007), priCemz byla pouZita ¢eska adaptace pro méreni EMA (Palkovicova,
2023). Ucastnici vypliiovali $kalu jednou denné ve ve¢ernim dotazniku. Dotaznik ob-
sahoval Ctyti subskaly po 4 polozkach: psychické odpoutani, relaxace, kontrola nad vol-
nym ¢asem a mistrovstvi, pricemz kazda byla zastoupena ¢tyfrmi polozkami. Odpovédi
byly zaznamenavany na 7 bodové Likertové Skale (1 = naprosto nesouhlasim, 7 = na-
prosto souhlasim). Vyssi skére znamenalo vyssi miru daného typu zotaveni. Priklady
poloZek: psychické odpoutani -, Pustil/a jsem prdci z hlavy“; relaxace - ,UZival/a jsem
si volna a odpocival/a jsem”; tizeni volného casu - ,Mél/a jsem pocit, Ze si mohu
sdm/sama rozhodnout, co budu délat”; mistrostvi -, UCil/a jsem se nécemu novému".

Vnitini konzistence subskal méreni zazitkd zotaveni po praci byla velmi vysoka.
Hodnota Cronbachova alfa se napti¢ sedmi dny pohybovala mezi 0,88 - 0,94 pro sub-
Skalu psychického odpoutani (M = 0,92), mezi 0,88 - 0,96 pro relaxaci (M = 0,93),
mezi 0,93 - 0,96 pro rizeni volného ¢asu (M = 0,95) a mezi 0,81 - 0,91 pro mistrovstvi
(M =0,88), coZ ukazuje na stabilni a spolehlivé méreni vSech ¢tyt zazitkl zotavend.

233 Zakladni psychické potreby

Uspokojeni zakladnich psychickych potieb bylo méfeno pomoci $kaly Balanced Mea-
sure of Psychological Needs (BMPN; Sheldon & Hilpert, 2012). Skila zahrnuje celkem
18 poloZek, z nichZ kazda trojice pozitivné a negativné formulovanych vyroki zachy-
cuje uspokojeni a frustraci zakladnich potieb autonomii, kompetenci a sounalezitost.
V ramci této studie byly pouZity pouze pozitivné formulované polozky mérici naplnéni
potteb (celkem 9 poloZek). PoloZKky byly pro téely studie pireloZeny do ¢estiny. Uéast-
nici odpovidali na 7 bodové Likertové Skale (1 = naprosto nesouhlasim, 7 = zcela sou-
hlasim), pricemz vyssi skére vyjadiovalo vys$si miru uspokojeni dané psychické po-
treby.

Tato 9 polozkova verze byla administrovana v zavérecném dotazniku a slouZila
jako ukazatel celkové tirovné uspokojeni potieb na tirovni osob (Uroveii 2). V naem
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vzorku dosahovala Skala velmi dobré vnitini konzistence: celkové skore Cronbachovo
a = 0,84, subskala sounalezitosti o = 0,78, kompetence a = 0,76 a autonomie a = 0,76.
Tyto hodnoty ukazuji na dobrou spolehlivost méreni naplnéni zakladnich psychickych
potireb v ¢eském prekladu.

Pro denni méreni (Uroven 1) byla pouZita zkracena verze obsahujici tfi polozky,
z nichZ kazda reprezentovala jednu ze tii zdkladnich potieb (autonomie, kompetence,
sounaleZitost). Polozky byly hodnoceny na 7 bodové Likertové Skale (1 = zcela nesou-
hlasim, 7 = zcela souhlasim).

2.4 Odhad velikosti vzorku

Vzhledem k vicestupniové povaze dat nebylo vhodné pouzit klasické vypocty sily testu
(napt. G*Power), které predpokladaji nezavisla pozorovani. V datech s hierarchickou
strukturou tento piedpoklad neni splnén, protoZe jednotlivd méreni jsou vnorena v
osobach. Odhad potiebné velikosti vzorku proto vychazi z poznatki a vysledkl simu-
la¢nich studif zamérenych na vicedrovitiové modely (Multilevel Models; MLM).

Sila statistickych testili ve viceurovinovych modelech zavisi predevsim na nékolika
faktorech: na poctu respondentii, poctu pozorovani na osobu, velikosti intratridni ko-
relace (ICC) a velikosti efektu (Snijders, 2005). Obecné plati, Ze pokud se testuje efekt
proménné na urovni 1 (napiiklad vliv dennich fluktuaci proménné na jinou promeén-
nou u téhoz clovéka), rozhoduje predevsim pocet méreni (dennich zaznami). Naopak
pro efekty na Grovni 2 (mezi jednotlivci) nebo pro mezitroviiové interakce je klicovy
pocet respondentti (Maas & Hox, 2005).

Pro detekci béznych fixnich efekti v MLM se doporucuje, aby model obsahoval
alesporni 50 klastrii (napt. osob) s 20-30 jednotkami v kazdém Kklastru (napi. méteni na
osobu) (Maas & Hox, 2005). Pro zachyceni slabsich efekti by mél byt pocet klastrt
zvySen alespon na 80, idealné s 30-40 jednotkami.

V kontextu EMA méfeni nebo denikovych vyzkumd, kde jednotlivé osoby piredsta-
vuji klastry (Groveii 2) a denni méreni jednotky (aroven 1), je vsak 20 a vice méfeni na
osobu spiSe vyjimkou. BéZné EMA studie obsahuji 5-10 méfeni na osobu, coZ je podle
Scherbauma a Ferreterové (2009) dostacujici, pokud je pocet osob dostatecné vysoky.
Pro stiredni efekty byva dostacujici vzorek okolo 50 osob s 5-7 dny méteni, zatimco
pro slabsi efekty je vhodné pocet osob navysit na 80-100.

Analyza vnitroosobni mediace (1-1-1), kdy vSechny proménné kolisaji v ¢ase uv-
niti osob, vyzaduje zpravidla vétsi pocet ticastnikili nez testovani piimych efektt. Di-
vodem je, Ze nepiimy efekt (a x b) byva mensi neZ jednotlivé primé cesty, a proto ma
nizsi statistickou silu. Nezlek (2012) doporucuje pro detekci stifedné velkych nepfti-
mych efektli alespont 80-100 osob s 5-7 méfenimi na osobu, zatimco pro slabsi medi-
ace je vhodné mit vice neZ 120 osob. Podle Bolgera a Laurenceaua (2013) poskytuji
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bézné EMA designy s 5-10 mérenimi a 100-150 osobami dostatec¢nou silu pro zachy-
ceni stiedné silnych neprimych efekta.

V pripadé moderace na meziosobni trovni (U2), tedy interakce mezi proménnymi
méfenymi na Urovni jednotlivcli (napt. osobnostni rysy nebo stabilni postoje), hraje
klicovou roli pocet osob. Pocet méreni na osobu zde jiZ neovliviiuje silu testu, protoze
se pracuje pouze s variabilitou mezi ticastniky.

Podle Mathieu et al. (2012) Ize pii N = 100 osobach spolehlivé detekovat stredni
efekty moderace, zatimco pro slabsi interakce je vhodné mit alespoii 150 osob. Pro
velmi slabé moderace se doporucuje vzorek o velikosti N > 200. Tyto zavéry podporuji
simulac¢ni prace (Nezlek, 2012), které ukazuji, Ze nartst poctu osob je pro L2 efekty
mnohem uc¢innéjsi nez zvySovani poctu méreni na osobu.

241 Shrnuti pro aktualni vzorek

V této studii bylo analyzovano 178 osob (droven 2) a celkem 1 246 dennich pozorovani
(Groverni 1), coz odpovida primérné 6,4 méreni na osobu. Z hlediska doporuceni vyse
uvedenych studii je tento vzorek dostatecny. PocCet osob (N = 178) vyrazné presahuje
minimalni doporuceni pro testovani stiednich i slabsich efektii. Po¢et dennich méreni
(6) odpovida bézné praxi EMA vyzkumii a poskytuje dostatek informaci pro odhad
vnitroosobnich procesti. Vzorek ma dostatec¢nou silu pro testovani piimych efekti, vni-
troosobnich mediaci (1-1-1) i meziosobnich moderaci (iroven 2). Je v§ak treba dodat,
zZe pri velmi slabych efektech moderace na drovni 2 miiZze byt sila testu jiz na hranici
poZadované urovné. Pro spolehlivéjsi detekci takto malych interakci by bylo idealni
pracovat s jesté vétSim poctem osob (napit. 200 a vice) (Mathieu et al., 2012).

2.5 Analyticky postup

Pro ovéfeni stanovenych hypotéz byla zvolena metoda viceliroviiového modelovani
(multilevel modeling, MLM), kterd umozZiiuje analyzovat vztahy mezi proménnymi pfri
zohlednéni jejich hierarchické struktury. V ramci designu ekologického momentalniho
hodnoceni (Ecological Momentary Assessment, EMA) predstavovala jednotliva denni
méreni troven 1, vnofenou v ucastnicich tvoricich droven 2. Tento pristup umoznuje
rozlisit vnitroosobni variabilitu (within-person), tj. jak se proménné méni ze dne na
den u jednoho ¢lovéka, a meziosobni rozdily (between-person), které odraZeji stabilni
odlisSnosti mezi jednotlivci.

Analyzy byly provedeny v programu IBM SPSS Statistics 27 s vyuZitim modulu Li-
near Mixed Models (LMM) pro testovani pfimych a moderovanych efektii. Pro testo-
vani mediace bylo pouZito makro MLmed (Rockwood, 2020).

Pred samotnou analyzou byly proménné upraveny podle doporuceni Nezleka
(2012), aby bylo moZné spravné oddélit jejich denni a dlouhodobé komponenty. Denni
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prediktor TASW byl centrovan kolem osobniho priiméru (person mean centering), coz
umoziuje interpretovat jeho efekt jako odchylku od bézné tirovné daného ucastnika a
reflektovat tak Cisté denni, vnitroosobni variabilitu. Priimérna hodnota TASW pro kaz-
dého ucastnika byla centrovana kolem celkového priiméru (grand mean centering) a
reprezentovala stabilni meziosobni rozdily. Stejnym zptisobem byl rozdélen i media-
tor, uspokojeni zakladnich psychickych potfeb (BPN), na denni troven (Uroven 1) a
dlouhodobou tiroveii (Urover 2).

V prvnim kroku byly pomoci modeld LMM ovéreny primé efekty mezi TASW a
jednotlivymi zazitky zotaveni (odpoutani, relaxace, mistrovstvi a fizeni volného ¢asu)
Modely zahrnovaly fixni efekty TASW na denni (TASW_FL) i mezi-osobni (TASW_GMC)
urovni a nahodné intercepty pro jednotlivce.

Ve druhém kroku byla ovérena hypotéza o zprostredkujici roli uspokojeni zaklad-
nich psychickych potieb (BPN). Pomoci procedury MLmed (Rockwood, 2020) byl od-
hadnut model, ktery testoval, zda ma denni TASW (Uroven 1) neptrimy vliv na denni
zazitky zotaveni prostrednictvim denniho uspokojeni potieb. Model rozliSoval vnitro-
osobni komponenty (droven 1) a pro kazdou zavislou proménnou byly vypocteny
primé i neprimé efekty vcetné 95 % intervali spolehlivosti.

V poslednim kroku byla testovana moderace na meziosobni Grovni (Groven 2).
Cilem bylo ovérit, zda dlouhodobé uspokojeni zakladnich psychickych potreb
(BPN_GMC) tlumi negativni vztah obecné arovné TASW na zazitky zotaveni. Model za-
hrnoval fixni efekty proménnych TASW_GMC a BPN_GMC a jejich interakci
(TASW_GMC x BPN_GMC().

VSechny modely byly odhadnuty pomoci REML (Restricted Maximum Likelihood)
pfi hladiné vyznamnosti a = 0,05. Hodnoceny byly fixni efekty (Estimate, SE, df, t, p,
95% CI), ndhodné efekty (intercepty). Vysledky byly interpretovany zvlast pro vnitro-
osobni (Uroveii 1) a meziosobni (Urovei 2) vztahy, coZ umoZnilo piesnéji popsat dy-
namiku vlivu TASW, uspokojeni potieb a zazitkli zotaveni v kazdodennim pracovnim
kontextu.
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3 Vysledky

Analyzy byly provedeny pomoci viceuroviiového modelovani popsaného v ¢asti Me-
toda. V nasledujicich podkapitolach jsou prezentovany vysledky pro meziosobni (dro-
venl 2) a vnitroosobni (Uroven 1) droven, vcéetné testu mediace a moderace. Podrobné
vysledky vSech modell primych efekti a moderace, véetné odhadi fixnich a ndhod-
nych efektti a ukazatel modelového fitu, jsou uvedeny v Ptiloze A. Detailni prehled
vysledkli mediacnich modelt pro jednotlivé zazitky zotaveni je uveden v Ptiloze B.

3.1 Popisné statistiky

Pied provedenim analyz bylo zkontrolovano rozlozeni vSech klicovych proménnych -
prediktoru (TASW), mediatoru (BPN, denni uspokojeni potreb), moderatoru
(BPN_GMC) a ¢tyr zavislych proménnych (relaxace, odpoutani, mistrovstvi, rizeni vol-
ného casu). Pro zjednoduSeni reportovani odpovida tizeni volného ¢asu proménné
kontrola“.

Hodnoty Sikmosti se u vSech proménnych pohybovaly v rozmezi -1,06 aZ 0,87 pro
Spicatost -0,71 az 0,99, coz odpovida ptiblizné normalnimu rozloZeni dat.

Zadna z proménnych nevykazovala vyrazné odlehlé hodnoty coZ vzhledem k po-
vaze méteni dat pomoci likertovy skaly je ocekavané a rozptyly byly dostatecné k za-
chyceni variability mezi jednotlivci i dny.

Priimér se pohybuje mezi M = 2 - 5,66 a smérodatna odchylka SD = 0,7 - 1,52. Po-
drobné vysledky viz Tabulka 1.

Tabulka 1: Popisné statistiky

Proménnd N M SD Variabilita Sikmost Spicatost
Odpoutani 1137 5,21 1,52 2,33 -0,74 -0,33
Relaxace 1139 5,24 1,36 1,85 -0,91 0,56
Mistrovstvi 1137 3,89 1,50 2,26 0,17 -0,71
Kontrola 1140 5,66 1,17 1,37 -1,06 0,99
TASW 1137 2,02 1,10 1,21 0,87 -0,36
BPN_denni 1136 5,28 0,89 0,79 -0,55 0,52
BPN_tydenni 1246 3 0,70 0,50 -0,42 0,64

Pozndmka. N = polet pozorovdni; M = primeér; SD = smérodatnd odchylka.

Pro dalsi analyzy bylo potieba vycentrovat nezavislé proménné na drovni jednotlivct
(centrovani na drovni osob) a na urovni skupiny (centrovani kolem celkového pri-
méru). Byla vytvorena proménna TASW_FL, ktera predstavuje odchylku od osobniho

35



VYSLEDKY

primeéru (centrovani na urovni osob), a proménna TASW_GMC, ktera vyjadiuje rozdil
mezi tydennim primérem a celkovym priimérem vzorku (centrovani na drovni sku-
piny).

Proménna BPN byla na trovni jednotlivcli vytvorena odectenim osobniho pri-
méru od denniho pozorovani, zatimco pro troven skupiny byla centrovana proménna
BPN_GMC, ktera vyjadiruje dlouhodobé uspokojeni psychickych potieb.

Byly zkontrolovany zakladni deskriptivni charakteristiky a rozloZeni dat. Jak uka-
zuje Tabulka 2, primérné hodnoty vSech centrovanych proménnych se pohybovaly v
okoli nuly (M =-0,002 az 0,001), coZ potvrzuje spravné provedeni centrovani. Sméro-
datné odchylky se pohybovaly mezi 0,56 a 1,09, coZ svéd¢i o dostatecné vnitro i mezi-
osobni variabilité.

Tabulka 2 Popisné statistiky

Proménnd N M SD Rozptyl
TASW_FL 1137 0 0,66 0,43
TASW_GMC 1246 0 0,88 0,78
BPN_FL 1136 0 0,57 0,32
BPN_GMC 1246 0 0,70 0,50

Pozndmka. N = pocet pozorovdni; M = priimér; SD = smérodatnd odchylka.

3.1.1 Ovéreni predpoklad

Pred samotnou analyzou vicestupiiovych modell byly ovéreny zakladni statistické
predpoklady analyzy. Hodnoty intra-tfidni korelace (ICC) pro jednotlivé zazitky zota-
veni se pohybovaly mezi 0,34-0,54, coZ znamen3, Ze priblizné 34-54 % rozptylu lze
pricist stabilnim rozdiliim mezi osobami a zbytek dennim fluktuacim. Tyto hodnoty
prekracuji doporuc¢ené minimum 0,05 (Hox et al., 2017) a ukazuji vhodnost pouziti vi-
ceurovnového pristupu.

Normalita rezidui byla posouzena testy Kolmogorov-Smirnov a Shapiro-Wilk i vi-
zualné pomoci Q-Q grafii. Prestoze formalni testy vysly statisticky vyznamné (p <
0,05), rozloZeni rezidui se bliZilo primce bez vyraznych odchylek, takze predpoklad
pribliZné normality byl povaZovan za splnény.

Homoskedasticita byla ovérena vizualni kontrolou scatterplotti rezidui, které byly
rovnomeérneé rozptyleny kolem osy, pricemz rozptyl chyb zistal konstantni nap¥ic pre-
dikovanymi hodnotami (R? = 0,02-0,04).

Nakonec byla ovérena i nezavislost prediktorti (diagnostika kolinearity). VSechny
prediktory (TASW a BPN) dosahly hodnot tolerance mezi 0,64-0,99 a VIF mezi 1,01-
1,56, coZ je pod hranici 5. Tyto vysledky ukazuji, Ze mezi prediktory neni pritomna vy-
znamna Kolinearita a model spliiuje predpoklad nezavislosti prediktort.
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3.2 Nulové modely

Pro kazdou ze Ctyt zavislych proménnych relaxace, psychické odpoutani, mistrovstvi a
kontrola nad volnym c¢asem byly nejprve odhadnuty nulové modely bez prediktori.
Tyto modely slouZily k ovéfeni vicestupnové struktury dat a k urceni, jak velka c¢ast
variability pro jednotlivé zaZitky zotaveni je dana stabilnimi rozdily mezi osobami
(Uroveti 2) oproti dennim fluktuacim v ramci osob (Uroveti 1).

Na zdkladé odhadnutych rozptylti nahodnych efekttli byly vypocteny intra-tridni kore-
lace (ICC). Tyto hodnoty vyjadiuji pomér meziosobniho rozptylu k celkovému roz-
ptylu dané proménné (Tabulka 3).

Vysledky ukazaly, Ze:

e pro psychické odpoutani cinil ICC = 0,40, coZ znamena, Ze piiblizné 40 % variabi-
lity v odpoutani Ize pricist stabilnim rozdilim mezi icastniky a 60 % dennim fluk-
tuacim;

e pro relaxaci byla hodnota ICC = 0,34, tedy 34 % rozptylu bylo vysvétlené mezi-
osobnimi rozdily a 66 % vnitro-osobnimi zménami;

e u proménné kontrola nad volnym ¢asem ¢inil ICC = 0,54, coZ naznacuje, Ze vice
neZ polovina celkové variability (54 %) odrazi stabilni rozdily mezi osobami;

¢ anakonec u mistrovstvi byl zjistén ICC = 0,44, tedy 44 % rozptylu vysvétluji roz-
dily mezi jednotlivci a 56 % tvoti denni fluktuace.

Tabulka 3 Intratridni korelace (ICC) pro proménné zotaveni

Proménnd ICC Variabilita mezi osobami Variabilita v ramci osob
Psychické odpoutani 0,40 40 % 60 %
Relaxace 0,34 34 % 66 %
Mistrovstvi 0,44 44 % 56 %
Kontrola nad volnym ¢asem 0,54 54 % 46 %

Tyto hodnoty ICC ukazuji, Ze u vSech Ctyl proménnych existuje vyznamna mezi-
osobni slozka variability, a tudiZ je pouziti vicestupfiového modelovani (MLM) rele-
vantni.
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3.3 Vztah mezi TASW a zazitky zotaveni

Model ptimych efektli zahrnoval zaroveri prediktory na obou turovnich denni TASW
(TASW_FL), centrované kolem osobniho priiméru, a primérné TASW (TASW_GMC(),
centrované kolem celkového priméru. Tento model umoznil oddélit vliv dennich od-
chylek od meziosobnich rozdilti v TASW.

Oproti nulovym modeltim bez prediktori doslo po pridani téchto dvou promén-
nych (celkem pét parametri) k vyznamnému zlepSeni modelového fitu. Hodnota
-2 log-likelihood se sniZila u vSech zavislych proménnych (Tabulka 4):

Tabulka 4 Porovndni nulového modelu a modelu primych efektii

Zavisld proménnd -2LL MO -2LL M1 Ax*(5) p f?
Psychické odpoutani 3904,56 3596,56 307,96 <,001 0,27
Relaxace 3723,27 3616,09 107,18 <,001 0,03
Mistrovstvi 3811,27 3805,39 5,89 0,32 0,002
Kontrola 3109,87 3054,68 55,19 <,001 0,02

Pozndmka: Ay? = rozdil hodnot -2 LL mezi modely. f? vypocteno podle doporuceni Lorah (2018) na zdkladé zmény v -2LL.

Efektové velikosti (f*) vyjadiuji celkové zlep$eni vysvétlené variability v zaZitcich zo-
taveni po pridani prediktord TASW na obou urovnich modelu. Hodnoty tedy odrazeji
kombinovany efekt denni a primérné TASW na Uroven zotaveni, nikoli oddélené pro
jednotlivé urovné. ZlepSeni modelu bylo tedy statisticky vyznamné pro odpoutani, re-
laxaci a kontrolu, pficemz efektové velikosti (f*) odpovidaji malym az stfednim efek-
tim (Cohen, 1888).

Modely zahrnovaly ndhodny intercept pro ucastniky, ktery zachycuje meziosobni
rozdily v primérnych hodnotach zazitkl zotaveni. Odhadnuta variance interceptu (viz
priloha A) ziistala statisticky vyznamna (p <,001) pro vSechny zazitky zotaveni, coz
indikuje Ze primeérna droven zotaveni se mezi jednotlivci vyznamneé lisi.

Pro ptehlednost jsou nasledné reportovany zvlast vysledky pro meziosobni (Uro-
ven 2) a vnitroosobni (Uroveii 1) efekty.

3.3.1 Meziosobni uroven (Uroven 2)

Na meziosobni Urovni fixni efekty uvedené v Tabulce 5 vyjadiuji primérné hodnoty
zazitkd zotaveni pti nulové hodnoté TASW. U osob s vyssi primérnou mirou TASW se
projevil primy negativni efekt na tti ze ctyr zazitki zotaveni.

Nejvyraznéjsi efekt byl pozorovan u psychického odpoutani (y = -0,74; p <,001)
nasledovany relaxaci (y = -0,35; p <,001) a pocitem kontroly (y = -0,34; p <0,001). To
znamena, Ze pokud se obecna mira prace mimo pracovni dobu (TASW) zvysi o jeden
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a4

bod na Skale, hodnota téchto zazitkl zotaveni se v priméru sniZi o odpovidajici hod-
notu vy, tedy zhorsi. Vztah mezi TASW a mistrovstvim se ukazal jako nesignifikantni (y
=-0,12; p=0,169).

Vyssi uroven TASW byla spojena s nizsi mirou psychického odpoutani, relaxace a
pocitu kontroly, avSak nikoli s mistrovstvim. Hypotéza 1 byla tedy ¢astecné podporena.

Tabulka 5 Fixni efekty prdce mimo pracovni dobu (TASW_GMC) na priimérné zdZitky zotaveni (Uroveri 2)

95% CI
Dolni Hornf

Zavisld promeénnd Prediktory y SEy df t

Psychické odpoutani  Konstanta 52 0,06 176 83 <.001 5 53
TASW_GMC -0,75 0,07 175 -10,5 <001 -0,88 -0,60
Relaxace Konstanta 52 006 175 826 <001 5,1 5,3
TASW_GMC -035 0,07 175 -49 <001 -049 -021
Mistrovstvi Konstanta 39 0,08 176 478 <001 37 4,07
TASW GMC -012 009 176 -13 0,169 -031 0,05
Kontrola Konstanta 56 006 174 867 <001 55 57

TASW _GMC -0.34 007 174  -46 <001 -0,48 -0,19

Pozndmka: y = regresni koeficient; CI = interval spolehlivosti; SE = smérodatnd chyba.

3.3.2 Vnitroosobni efekty (Uroven 1)

Na vnitroosobni drovni vysledky ukazaly, Ze denni TASW_FL mélo konzistentni nega-
tivni vztah ke vSem Ctytfem zazitkiim zotaveni (Tabulka 6). Obecné ve dnech s vyssi
mirou TASW tcastnici proZzivali niz8i psychické odpoutani (y = -0,74; p <,001), niZsi
relaxaci (y = -0,42; p <,001), niZs$i mistrovstvi (y = -0,11; p<,05) a nizZsi pocit kon-
troly nad volnym ¢asem (y = -0,20; p <,001). Jinymi slovy, zvySeni TASW v dany den
o jeden bod na Skale je spojeno s poklesem daného zaZitku zotaveni pribliZzné o hod-
notu y.

Tyto vysledky ukazuji, Ze vy$Si denni TASW je spojeno s nizsi irovni zotaveni po
praci. ZjiStény vzorec vztahli dale naznacuje vhodnost testovani mediace prostiednic-
tvim uspokojeni psychickych potreb.

Tabulka 6 Fixni efekty prdce mimo pracovni dobu (TASW_FL) na priimérné zdzitky zotaveni (Uroveri 1)

95% CI
Dolni Horni

Zavisld proménnd Prediktory 'y SEy df t

Psychické odpoutani Konstanta 52 0,06 176 83 <,001 5 5,3
TASW FL  -074 005 110 -131 <001 -0,85 -0,63

Relaxace Konstanta 52 006 175 826 <,001 51 53
TASW FL. 042 005 108 -73 <001 -054 -031
Mistrovstvi Konstanta 39 008 176 478 <001 37 407
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95% CI
Dolni Horni
TASW _FL -0,11 0,05 105 -2,2 0,024* -0,21 -0,01
Kontrola Konstanta 56 006 174 86,7 <,001 5,5 5,7
TASW _FL -0,20 0,04 114 -4,6 <001 -0,29 -0,11

Zavisld proménnad Prediktory 'y SEy df t

Pozndmka: y = regresni koeficient; CI = interval spolehlivosti; SE = smérodatnd chyba. p<*.05 p<**.01

Celkové vysledky prvniho modelu ukazuji, Ze vztah mezi TASW a zazitky zotaveni se
vyskytuje na meziosobni, i vnitroosobni urovni. Na meziosobni urovni byl zjiStén
stfedné silny negativni vztah mezi TASW a psychickym odpoutanim a slabsi negativni
vztahy s relaxaci a pocitem kontroly. U proménné mistrovstvi se vztah projevil pouze
na vnitroosobni drovni a byl slaby. Na vnitroosobni drovni, se projevil vztah mezi
TASW a vSemi Ctyimi zazitky zotaventi.

3.4 Mediace BPN

K ovéreni druhé hypotézy byla testovana mediace na denni (vnitroosobni) drovni. Ci-
lem bylo zjistit, zda TASW ovliviiuje jednotlivé zazitky zotaveni prostrednictvim den-
niho uspokojovani zakladnich psychickych potieb (BPN_FL).

Model zahrnoval konstantu pro zavislou proménnou pii nulové hodnoté TASW,
primy efekt TASW na jednotlivé zaZitky zotaveni, primy vztah mezi BPN_FL a zazitky
zotaveni a neprimy efekt zprostiedkovany skrze BPN_FL a vztah mezi TASW a BPN_FL.
Pro Uplnost byly v modelu zahrnuty i ndhodné efekty, které vysly signifikantné (Uplny
prehled je uveden v Ptiloze B).

Ve vSech modelech mél TASW (Tabulka 7) na denni drovni negativni vztah s uspo-
kojenim zakladnich psychickych potieb (y = -0,081; SE = 0,031; p = 0,010; 95% CI
[-0,14; -0,02]). Znamena to, Ze ve dny, kdy se TASW zvysil o jeden bod na skale uspo-
kojeni BPN se sniZilo o 0,081 bodti. Tento vztah byl ve vSech analyzach uvazovan jako
spole¢na a-cesta.

Po pridani mediatoru do modelu se piimé efekty TASW na psychické odpoutani,
relaxaci a kontrolu nad volnym c¢asem c¢astecné snizily, avSak zistaly statisticky vy-
znamné. Pouze u mistrovstvi pfimy efekt po kontrole BPN ztratil vyznamnost (y =
-0,09; p = 0,08), coZ naznacuje moznost Uplné mediace (Tabulka 7). Tato skutecnost
byla jeSté ovéfena kontrolou nepiimych efektt (Tabulka 8).
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Tabulka 7 primé efekty denni prdce mimo pracovni dobu (TASW) a uspokojeni psychickych potieb (BPN) na zd-
Zitky zotaveni (vnitroosobni troveri)

P ., . 95% CI
Zavisld proménnd (Y)  Prediktory y SEy df t p
Dolni Horni
Piimy vztah (Tasw - BPN)  konstanta 541 0,13 175 41,68 <001 515 5,67

(TASW - BPN) -0,08 0,01 955 0,03 0,01* -014 -0,02

Psychické odpoutani  konstanta 3,10 0,47 175 847 <001 3,07 4,93
(TASW-Y) -0,72 006 110 -12,8 <001 -0,84 -0,61
(BPN - Y) 021 0,06 953 3,76 <001 01 0,32
Relaxace konstanta 250 045 179 556 <001 1,61 3,39
(TASW—-Y) -040 006 107 -7,04 <001 -052 -0,29
(BPN-Y) 027 0,06 954 49 <001 0116 0,38
Mistrovstvi Konstanta 540 0,13 175 41,68 <001 515 5,66
(TASW—-Y) -009 005 99 -175 ,08 -0,19 0,01
(BPN - Y) 032 006 951 549 <001 021 044
Kontrola konstanta 540 0,13 175 41,68 <001 515 5,66
(TASW—-Y) -018 004 112 -435 <001 -027 -0,1
(BPN - Y) 036 0,04 951 896 <001 028 043

Pozndmka. SE = smérodatnd chyba; CI = interval spolehlivosti. p<*.05 p<**.01

Jak ukazuje Tabulka 8, byly zjiStény statisticky vyznamné nepiimé efekty (mediace)
pro vSechny zazitky zotaveni. Nepiimy vliv TASW prostrednictvim BPN byl vyznamny
pro psychické odpoutani (ab = -0,017; p = 0,035; 95% CI [-0,034; -0,004]), relaxaci
(ab=-0,022; p = 0,022; 95% CI [-0,042; -0,005]), kontrolu nad volnym ¢asem (ab =
-0,029;p=0,012;95% CI [-0,052; -0,007]) a mistrovstvi (ab=-0,027; p=0,010; 95%
CI[-0,049; -0,001]).

Tyto vysledky ukazuji, Ze nepiimé efekty jsou statisticky vyznamné pro vSechny
sledované zazitky zotaveni. U psychického odpoutani, relaxace a kontroly ziistal vy-
znamny i pfimy efekt TASW, coZ naznacuje ¢astecnou mediaci. Naopak u mistrovstvi
primy efekt TASW po zahrnuti medidtoru zanikl, zatimco neptimy efekt zlstal vy-
znamny, coZ ukazuje na uplnou mediaci.
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Tabulka 8 Neprimé efekty (mediace) TASW na zdZitky zotaveni prostrednictvim uspokojovdni BPN

95% CI
Zavisld proménnad (Y) y SEy Z p
Dolni  Horni
Psychické odpoutani -0,017 0,01 -2,11 0,02* -0,03  -0,01
Relaxace -0,022 0,00 -2,28 0,02* -0,04 -0,01
Mistrovstvi -0,027 0,01 -2,64 0,008 -0,05 -0,01
Kontrola -0,029 0,01 -2,51 0,01** -0,05 -0,01

Pozndmbka. y = neprimy efekt; SE = smérodatnd chyba; CI = interval spolehlivosti; BPN = zdkladni psychické potieby. p<*05 p<**.01

Tyto vysledky z ¢asti podporuji hypotézu 2, Ze vztah mezi denni dopliitkovou praci po
pracovni dobé a zaZitky zotaveni se Castecné (v pripadé mistrovstvi zcela) uskuteciiuje
prostrednictvim uspokojovani zakladnich psychickych potieb.

3.5 Moderace BPN

Pro ovéreni vyznamnosti interakce byly porovnany modely s hlavnimi efekty (Mo-
del 2) a modely rozsitené o interakcéni termin (Model 3). Srovnani -2 Log Likelihood
ukazalo, Ze pridani interakce vedlo ke statisticky vyznamnému zlepSeni modelového
fitu pouze u psychického odpoutani (Ax* = 5,56, df = 1, p < .05, f* = 0,005). U ostatnich
zavislych proménnych (Relaxace, Mistrovstvi, Kontrola) pridani interakéniho terminu
nezlepsilo model (Tabulka 9). Velikosti efektti interakce byly ve vSech ptripadech malé
az velmi malé (Cohen, 1988).

Tabulka 9 Porovndni modelu primych efektii a modelu po priddni interakce

Zavisld proménnd -2LL M2 -2LL M3 Ax*(df)  f?

Psychické odpoutani 35789 3573,34 5,56 (1)* 0,005
Relaxace 3574,2 3575,8 -1,66(1) 0,011
Mistrovstvi 3789.9 3789,6 028 (1) 0,004
Kontrola 2994.8 2994.3 0.53 (1) 0,02

Pozndmka: Ax? = rozdil hodnot -2 LL mezi modely. f? vypocteno podle doporuéeni Lorah (2018) na zdkladé zmény v -2LL.p<*.05,
p<**01, p<***,001

Pro ovéreni posledni hypotézy (H3) byla do modelu pridana interakce mezi tydenni
urovni TASW (TASW_GMC) a uspokojeni potireb (BPN_GMC) pro ovéieni moderace na
meziosobni trovni (Uroveti 2). Moderace se objevila pouze u psychického odpoutani
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(y=0,29; p=0,004). To znamena, Ze negativni vztah mezi TASW a psychickym odpou-
tanim je slabsi u osob s vyssi irovni uspokojeni BPN.

U ostatnich zazitkl zotaveni (relaxace, mistrovstvi a kontroly) interak¢ni efekt
TASW_GMC x BPN_GMC nebyl statisticky vyznamny (p >,05). Hypotéza 3 byla jen ¢as-
tecné podporena (viz Tabulka 10).

Tabulka 10 Fixni efekty prdce mimo pracovni dobu (TASW_GMC) na priimérné zdZitky zotaveni (Uroveri 2)

PR . . 95% CI

Zavisld proménnd Prediktory y SEy df t D

Dolni  Horni

o, L, Konstanta 523 0,06 175 89,8 <001 5,11 5,34

Psychické odpoutani

TASW_FL -0,74 0,07 966 -16 <,001 -0,84 -0,65

TASW_GMC -0,76 0,07 175 -11,4 <001 -0,89 -0,63

BPN_GMC 0,38 0,08 174 4,6 <001 0,22 0,54

TASW_GMC*BPN_GMC 029 0,10 174 29 0,004* 0,09 049

Konstanta 525 0,06 175 93,5 <001 514 5,36
Relaxace
TASW_FL -0,44 0,05 958 -9,28 <001 -0,54 -0,35
TASW_GMC -0,34 0,06 174 -5,2 <001 -0,46 -0,21
BPN_GMC 0,56 0,08 174 7,1 <,001 0,41 0,72
TASW_GMC*BPN_GMC 0,11 0,10 173 1,1 0,28 -0,09 0,30
. 3 Konstanta 3,92 0,08 175 50,5 <,001 3,77 4,07
Mistrovstvi
TASW_FL -0,12 0,05 958 -2,3 0,02* -0,22 -0,02
TASW_GMC -0,12 0,09 175 -1,4 0,17 -0,30 0,05
BPN_GMC 047 0,11 174 4,3 <,001 0,25 0,69
TASW_GMC*BPN_GMC 0,21 0,13 174 1,6 0,12 -0,05 0,47
Konstanta 566 0,05 173 104,2 <,001 555 5,76
Kontrola
TASW_FL -0,22 0,04 957 -6,2 <001 -0,29 -0,15
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P . 95% CI
Zavisld proménnd Prediktory y SEy df t D
Dolni  Horni
TASW_GMC -0,32 0,06 173 -5,2 <001 -0,45 -0,20
BPN_GMC 0,66 0,08 172 8,6 <001 0,51 0,82

TASW_GMC*BPN_GMC 0,17 0,09 172 1,9 0,06 -0,01 0,36

Pozndmka: y = neznormalizovany regresni koeficient; CI = interval spolehlivosti; SE = smérodatnd chyba. P<*.05 p<**.01
Vysledky prvniho modelu ukazaly negativni vztah mezi dennim TASW a zazitky zota-
veni. Po zahrnuti uspokojovani psychickych potreb (BPN) jako mediatoru se primé
efekty TASW u nékterych zazitkl ¢astec¢né snizily, coz naznacuje, Ze Cast vlivu prace
mimo pracovni dobu na zotaveni probiha neptrimo prostrednictvim trovné uspokojeni
téchto potreb.

Pro psychické odpoutani, relaxaci a kontrolu se projevila ¢astecna mediace, kdy
TASW zistal i po kontrole BPN vyznamnym, avsak oslabenym prediktorem. Naproti
tomu u mistrovstvi se primy efekt TASW po zahrnuti BPN ztratil, coZ ukazuje na plnou
mediaci.
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4 Diskuze

Cilem prace bylo prozkoumat vztahy mezi doplikovou praci za vyuziti technologit
(TASW) a zazitky zotaveni. Nejprve jsem se zaméfila na obecné dopady dopliitkové
prace na jednotlivé zazitky zotaveni. Pomoci viceuroviiového modelovani jsem dale
rozlisila vztahy na denni (vnitrosubjektové) a meziosobni (mezisubjektové) tirovni. Na
tomto zakladé jsem dale prozkoumala roli uspokojeni zakladnich psychickych potreb
jako moZného zprostredkujiciho ¢i ochranného faktoru.

4.1  Vliv doplfikové prace na zazitky zotaveni

Prvni hypotéza predpokladala, Ze doplnikova prace skrze technologie po pracovni dobé
zhorsuje zazitky zotaveni. Tato hypotéza byla ¢aste¢né podporena pro psychické od-
poutani, relaxaci a kontrolu volného ¢asu, nikoli vSak pro mistrovstvi. Lidé, ktefi Castéji
pracuji mimo pracovni dobu prostrednictvim digitalnich technologii, méli vétsi potize
se od prace odpoutat, zazivali méné relaxace a vnimali slabsi kontrolu nad svym vol-
nym casem, coZ je v souladu s predchozimi zjisténimi (Derks et al., 2014b; Kiihner et
al., 2023; Reimann et al., 2024; Reinke et al., 2023).

U psychického odpoutani se projevil stiedné silny negativni vztah s doplitkovou
praci (Kiihner et al., 2023; Reinke & Ohly, 2021). Tento vztah lze vysvétlit povahou
samotného odpoutani, které vyZaduje omezeni pracovnich myslenek a celkové men-
talni odpojeni (Sonnentag et al., 2017). TASW vsSak tento proces narusuje, protoZe udr-
Zuje pracovni myslenky i mimo pracovni dobu (Eichberger et al., 2021) a ztéZuje psy-
chické odpoutani od prace.

Zjisténi pro relaxaci jsou rovnéz v souladu s predchozimi studiemi (Reinke et al.,
2023; Reimann et al., 2024). TASW miiZe omezovat schopnost zklidnit se a prepnout
do odpocinkového rezimu. TASW zvySuje kognitivni i fyziologickou aktivaci a tim na-
rusSuje zotaveni (Kiihner et al., 2023; Reinke et al,, 2023). Napriklad technické obtiZe,
informacni pretiZzeni nebo casovy tlak udrzuji aktivovany psychofyziologicky stav a
ztéZuji zklidnéni. Po skonceni prace lidé Casto pokracuji v premySleni o pracovnich
ukolech nebo ocCekavaji nové pozadavky, coz brani plnému fyziologickému uvolnéni,
klicovému pro relaxaci (Brosschot et al., 2005).

Pro zaZitek rizeni volného Casu vysel vysledek v souladu s predchozimi studiemi
(Sykora, 2019; Steeda et al., 2019). Vztah lze vysvétlit tim, Ze doplnkova prace rozost-
fuje hranici mezi praci a domovem (Day et al., 2010). Neocekavané pracovni poza-
davky omezuji moznost rozhodovat o tom, jak a kdy travit volny cas, coz mize vést k
frustraci z omezené autonomie (Sonnentag & Fritz, 2007). Frustrace mtiZe také vzni-
kat, pokud se lidé snaZi sladit pracovni a volnoCasové aktivity, ale nedaf{ se jim naplnit
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vlastni plany (Gadeyne et al., 2023). Vysledkem je sniZeni subjektivniho pocitu kon-
troly nad volnym ¢asem.

ZjisSténé vztahy odpovidaji teorii pracovnich pozadavki a zdrojt (Bakker & Demerouti,
2007) i modelu usili-zotaveni (Meijman & Mulder, 1998). Dopliitkova prace neumoz-
niuje odpojeni od pracovnich stresort, a tim dochazi k pokracujicimu vycerpavani ener-
gie i po skonceni pracovni doby, lze ji ta klasifikovat jako pracovni narok. Kdyz lidé
pracuji mimo pracovni dobu (napt. po praci vecer, o vikendech), ztistavaji v kontaktu
s praciis potencidlnimi stresory, coz jim brani prirozené ,,vypnout®, uvolnit se a vzdalit
se od pracovnich povinnosti.

Na rozdil od ostatnich zazitk( zotaveni se u mistrovstvi neprokazal Zadny vztah k
TASW. To odpovida predchozim studiim, které naznacuji spiSe slabé i nejednoznacné
vztahy (Steed et al.,, 2021; Bennett et al., 2018), zatimco Sykora (2024) zaznamenal
slaby pozitivni efekt. Tyto rozdily naznacuji, Ze doplitkova prace nemusi zazitek mis-
trovstvi pouze oslabovat, ale v nékterych situacich ho miize i podporovat. V souladu s
tim ji predchozi studie oznacuji za ,dvousetnou zbran“ (Diaz et al., 2012; Day et al,,
2010), protoZe miiZe mit jak negativni, tak pozitivni diisledky: pokud je dopliitkova
prace vnimana jako prilezitost rozvijet dovednosti nebo dokoncit smysluplny ukol,
miiZe posilovat pocit kompetence. To miliZe vysvétlovat dosud nejednoznacné vysledky
v této oblasti.

Vysledky ukazaly, Ze TASW ovliviiuje zazitky zotaveni i na denni drovni. Ve dnech,
kdy se lidé vice zapojovali do pracovnich aktivit mimo pracovni dobu, zaZivali horsi
zotaveni. Lze tedy predpokladat, Ze zvySeny TASW v dany den oslabuje denni zazitky
zotaveni, v€éetné mistrovstvi.

411 Vnitroosobni vztahy

Tato prace dale rozsituje dosavadni poznatky o vnitroosobni perspektivu. Zatimco
predchozi denni studie se zamérovaly prevazné na psychické odpoutani (Derks et al.,
2014b; Heissler et al., 2022), vliv TASW na denni aroven relaxace, mistrovstvi a rizeni
volného Casu byl dosud zkouman jen omezené.

Vysledky ukazaly, Ze TASW ovliviiuje zazitky zotaveni i na denni drovni. Ve dnech,
kdy se lidé vice zapojovali do pracovnich aktivit mimo pracovni dobu, zaZivali horsi
zotaveni. Lze tedy predpokladat, Ze zvySené TASW v dany den oslabuje denni zazitky
zotaveni, véetné mistrovstvi. Denni efekt u mistrovstvi, ktery se na meziosobni urovni
neprojevil, naznacuje odlisné kratkodobé mechanismy. TASW mtize v dany den oslabit
pocity kompetence a riistu, pokud je vnimano jako stresujici ¢i casové narocné.

Tato zjisténi zdiraznuji vyznam zkoumani TASW na meziosobni i vnitroosobni
urovni. Ve dnech, kdy lidé vice pracovali po pracovni dobé, zaZivali niZsi psychické od-
poutani, mensi relaxaci a slab$i pocit kontroly, coZ naznacuje, Ze procesy vysvétlujici
meziosobni rozdily se uplatiuji i denné. U zaZitku mistrovstvi se vSak efekt doplnkové
prace na denni a meziosobni drovni lisil, coZ naznacuje odliSné mechanismy. Proto byla
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dale zkoumana role uspokojeni zakladnich psychickych potieb jako moZného faktoru
objasnujiciho tento vztah.

4.2 Role zakladnich psychickych potreb

421 Mediace

Podle druhé hypotézy (H2) naplnéni zakladnich psychickych potieb zprostredkuje
vztah mezi TASW a dennimi zazitky zotaveni. Tento predpoklad byl ¢astecné podpo-
fen: potieby zprostiedkovaly negativni vztah mezi TASW a psychickym odpoutanim,
relaxaci a fizenim volného Casu, pricemz primy efekt TASW ziistal vyznamny. U mis-
trovstvi se vSak prokazala uplna mediace.

Ve dny, kdy lidé vykonavali vice TASW, méli méné naplnéné potreby. Denni
uspokojeni potteb prispivalo k lepSimu zotaveni. BPN funguji jako zdroj podporujici
zazitky zotaveni, mohou mit energizujici u¢inky a podporuji vnitfni motivaci (Van den
Broeck et al,, 2016), coZ odpovida teorii zachovani zdroji (COR, Hobfoll, 1989).

TASW zhorSovalo zaZitky zotaveni i nezavisle na uspokojeni psychickych potreb,
které vysvétluji pouze ¢ast mechanismi, jimiZ TASW zasahuje do procesu zotaveni.
TASW mize vyvolavat také fyzické vyCerpani, které uspokojeni potreb nezachycuje
(Van den Broeck et 1., 2008; van Zoonen et al., 2023), protoZe vztah mezi BPN a energii
se tyka predevsim psychické vitality a motivace (Ryan & Deci, 2000a). TASW tedy prav-
dépodobné ovlivituje zazitky zotaveni i dalSimi mechanismy, jako jsou zvyseny stres,
fyziologicka aktivace nebo naruSovani hranic mezi praci a osobnim Zivotem (Brau-
kmann, 2017; Day et al., 2010; Diaz et al., 2012). Pfimy vztah TASW se zazitky zotaveni
tak ukazuje limity vysvétlujici sily SDT v tomto kontextu.

U mistrovstvi se objevil odliSny vzorec: TASW jej sniZovalo pouze tehdy, kdyZ za-
roven omezilo uspokojeni potieb. Ve dnech, kdy lidé kviili doplnkové praci pocitovali

Mistrovstvi je pravdépodobneé citlivé na kratkodobé vykyvy v uspokojeni potieb.
Jednim z moznych vysvétleni je blizkost konstruktu s potirebou kompetence. Mistrov-
stvi je prozitek ristu nebo zvladnuti narocné aktivity (Sonnentag & Fritz, 2007) a kom-
petence predstavuje tendenci Clovéka citit se ucinny a zvladat vyzvy (Ryan & Deci,
2000a). Ackoli jde o dva odlisné koncepty, sdileji spolecny zaklad. Pokles uspokojeni
potieby kompetence v dany den proto pravdépodobné omezuje prostor pro prozivani
mistrovstvi.

Toto vysvétleni je dale vhodné ovérit pomoci oddéleného méreni jednotlivych po-
tieb a jejich specifickych vazeb na mistrovstvi.
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4.2.2 Moderace

Podle H3 mélo dlouhodobé uspokojeni potieb pilisobit jako ochranny faktor proti ne-
gativnimu vlivu TASW na zaZitky zotaveni. Vychazela jsem z predpokladu Huyghe-
baert-Zouaghiové et al. (2023), Ze dlouhodobé a opakované vystaveni pracovnim po-
Zadavkiim muZe postupné snizovat Uroven naplnéni potieb. Na zakladé tohoto ramce
jsem oCekavala, Ze stabilné vyssi uspokojeni potieb ochrani pred dopady kumulované
doplitkové prace na zotaveni.

PrestoZe se ukazalo, Ze lidé s dlouhodobé vy$sim uspokojenim potieb maji obecné
lepsi zotavent, tieti hypotéza byla podporena pouze u psychického odpoutani; u ostat-
nich zazitkl zotaveni se moderace neprokazala. To znamen3, Ze lidé s dlouhodobé na-
plnénymi potifebami byli vii¢i negativnim tcinkiim TASW odolnéjsi pravé v oblasti od-
poutani.

Z literatury vyplyva, Ze psychické odpoutani je ze vSech zazitkii zotaveni nejvice
zavislé na dostupnych psychickych zdrojich, protoze vyZaduje aktivni regulaci pozor-
nosti a potlaceni pracovnich myslenek (Sonnentag & Fritz, 2015). Uspokojeni zaklad-
nich psychickych potteb, které souvisi s vitalitou, energii a efektivnim sebefizenim
(Ryan & Deci, 2000a; Van den Broeck et al., 2016), proto mize specificky chranit prave
tuto formu zotaveni, zatimco u jinych zazitkid se tento mechanismus nemusi projevit.

Absenci moderace u ostatnich zazitki je tieba interpretovat opatrné, protoze in-
terak¢ni efekty byvaji obecné slabé a jejich detekce vyZaduje vyrazné vétsi vzorky
(Scherbaum & Ferreter, 2009). Skutec¢ny, avsak slaby ochranny efekt tak mohl existo-
vat, ale nebyl statisticky zachytitelny v ramci dostupného vzorku.

[ efekt moderace u psychického odpoutadni byl relativné slaby. Jednim z moZnych
vysvétleni je, Ze uspokojeni zakladnich psychickych potieb je vysoce dynamické a
znacna ¢ast jeho variability vznika na vnitroosobni tirovni (Coxen et al., 2021). Stabilni{
meziosobni Uroven potreb je zaroven ovliviitovana predevsim kumulaci pracovnich na-
rokl v delSich ¢asovych horizontech, neZ jaké obvykle zachycuji kratkodobé studie
(Huyghebaert-Zouaghi et al., 2023). Skute¢ny dlouhodoby ochranny ucinek potteb se
proto mohl projevit az v delSim ¢asovém obdobi, neZ jaké pokryla tato studie. Budouci
vyzkum s rozsahlejSim longitudinalnim designem by mohl presnéji ukazat, zda stabilni
uspokojeni potieb funguje jako ochranny zdroj zejména pti dlouhodobé kumulované
doplnkové praci, a nikoli pouze pfi jejich kratkodobych vykyvech.

4.3 Limity

Tato prace ma nékolik omezeni, ktera je tieba zohlednit pfi interpretaci vysledki. Jed-
nim z nich je zplisob sbéru dat: vS§echny proménné byly méreny jednou denné ve ve-
Cernich hodinach. Tento pristup sice umoznil zachytit proZivani bezprostfedné po
skonceni dne, avsak omezuje moznost sledovat kratkodobé fluktuace v priibéhu dne,
které mohou byt pro proces dopliitkové prace i zazitkli zotaveni vyznamné. Pfedchozi
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studie upozornuji (Derks et al., 2014a; Kiihner et al., 2023), Ze dynamika TASW i den-
nich prozitkdi miZe byt vyrazné ovlivnéna nac¢asovanim jednotlivych udalosti a jejich
navaznosti.

Dal$im omezenim je pouziti self-report metody. Nelze s jistotou urcit, do jaké
miry zaznamenana mira TASW odpovida objektivnimu TASW. Zpétné subjektivni hod-
noceni miiZe byt ovlivnéno momentalni naladou i kognitivnimi zkreslenimi. Tento li-
mit byl do ur¢ité miry zmirnén pouzitim EMA, kdy respondenti vypliovali denni mé-
feni v dobé, kdy méli udalosti stale v Cerstvé paméti.

Stejné tak nelze s jistotou urcit, zda TASW predchazi horsim zazitkiim zotaveni,
nebo zda naopak nedostatecné zotaveni podporuje zapojovani do TASW. TASW miiZe
byt i disledkem nizkého psychického odpoutani: lidé, ktefi se po praci nedokazou
mentalné odpojit, astéji sahaji po pracovnich technologiich, ¢imZ dale oslabuji svou
schopnost zotavit se (Heissler et al., 2022). Tento mechanismus odpovida recovery pa-
radoxu: pti vysokych narocich clovék potiebuje zotaveni nejvice, avsak prave tehdy je
méné pravdépodobné a méné efektivni (Sonnentag et al., 2018). Pro budouci vyzkum
je proto vhodné vyuzit designy umoziiujici testovani ¢asové naslednosti, napriklad vi-
cenasobna denni méreni nebo lagged modely.

Ackoli ¢asovou naslednost nelze s jistotou urcit, v této praci jsem vychazela z
teoretického ramce JD-R modelu, ktery chape TASW jako pracovni narok predchazejici
procesu zotavend.

Dal$im omezenim je velikost vyzkumného vzorku. Ac¢koli byl dostate¢ny pro de-
tekovani stiedné silnych efektdi, u moderaci by pro zachyceni slabsich vztahl bylo
vhodné mit alespoii kolem 200 respondentti. Nékteré slabsi interakce tak mohly ztistat
nezachyceny.

PrestoZe byla pouZita metoda vicetroviitového modelovani, mediace i moderace
jsem testovala v ramci jedné urovné. Pro budouci vyzkumy by bylo pfinosné oveérit i
mezitroviiové vztahy, napiiklad zda dlouhodobé uspokojeni BPN mtze ovliviiovat
denni dynamiku zazitkl zotaveni.

Na zavér je tfeba uvést, Ze modely byly testovany bez zahrnuti kontrolnich pro-
ménnych. S ohledem na povahu této prace a dosud omezené poznatky o dennich pro-
cesech v oblasti BPN bylo prioritou ovérit pifimé vztahy. Absence kontrolnich promén-
nych omezuje moZnost oddélit vliv TASW od dal$ich faktort, naptiklad pracovnich na-
rokd, typu prace nebo momentalniho pracovniho stresu. Toto miizZe slouzit jako podnét
pro budovani komplexnéjSich modelt v budoucim vyzkumu.
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Diskuze

4.4 Zavér

Celkové tato prace podporuje, Ze dopliikkova prace predstavuje pracovni narok ohro-
7ujici zaZitky zotavent, a to jak mezi lidmi, tak i v ramci jednotlivych dni. Casté zapojeni
do TASW ztéZuje obnovu psychickych zdroji a negativni dopady se projevuji i v kaz-
dodennim prozivani, coz zdiraziiuje vyznam sledovani kratkodobé dynamiky zota-
veni.

Uspokojeni zakladnich psychickych potreb se ukazalo jako ¢aste¢ny mediator
vztahu mezi dopliikovou praci a zotavenim, ¢imZ podporuje predpoklady teorie zacho-
vani zdroji i sebedeterminacni teorie. PInd mediace u zazitku mistrovstvi naznacuje,
Ze nékteré zazitky jsou citlivéjsi na kratkodobé vykyvy v potfebach nez jiné.

Budouci vyzkum by mél zohlednit frustraci potieb jako samostatny mechanismus
vysvétlujici negativni dopady TASW (Ryan & Deci, 2000a; Huyghebaert-Zouaghi et al.,
2023), testovat moderace na rozsahlejsich vzorcich a vyuZit designy zachycujici ¢aso-
vou naslednost, naptiklad vicenasobna denni méreni ¢i zpozdéné (lagged) modely, aby
bylo moZné presnéji odliSit pri¢inné vztahy a zohlednit koncept recovery paradoxu.
Dale je vhodné propojit denni a dlouhodobou perspektivu a zkoumat vztahy mezi do-
plitkovou praci, uspokojenim potreb a zotavenim na meziuroviiové roviné.
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LINEARNIi VICEUROVNOVE REGRESE

Priloha A Linearni viceuroviové regrese

A.1 Linearni regrese s psychickym odpoutanim jako zavislou

promennou

Nulovy model Model C1 Model C2 Model C3
Fixované efekty

Coef SE Coef SE Coef SE Coef SE
Prisecik 5,21** 0,08 5,21%** 0,06 5,27 %** 0,06 5,22%%* 0,06
TASW_FL -0,74** 0,05 -0,74*** 0,05 -0,74*** 0,05
TASW_GMC -0,75** 0,07 -0,73** 0,07 -0,76%* 0,07
BPN_GMC 0,39** 0,08 0,38** 0,08
TASW_GMC*BPN_GMC 0,29* 0,1
Ndhodné efekty Var SE Var SE Var SE Var SE
Reziduum (Var, SE) 1,4** 0,06 1,12+ 0,05 1,12 0,05 1,12%* 0,05
Prisecik (respondent) (Var, SE) 0,92*** 0,12 0,52*** 0,07 045*** 0,07 042*** 0,07
Fit modelu
-2LL 3904,56 3596,6 3578,9 3573,3
AIC 3908,56 3600,6 3582,9 35829
Pocet parametri 3 5 6 7
AX?(df) 307,96 (2)*** 17,65 (1)*** 5,56 (1)*
f 0,27 ,005 ,005

Pozn. Ax? = rozdil hodnot -2 LL mezi modelem s hlavnimi efekty (C2) a modelem s interakci (C3). f* vypoéteno podle doporuceni Lorah (2018) z po-

méru zmény vysvétlené variability mezi modely. p<*.05, p<**.01, p<***.001
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LINEARNI VICEUROVNOVE REGRESE

A.2 Linearni regrese s relaxaci jako zavislou promennou

Nulovy model Model C1 Model C2 Model C3

Fixované efekty
Coef SE Coef SE Coef SE Coef SE

Priisetik 524** 07 525 06 526 .06 525* 0,06
TASW_FL SA4RE 04 -44% 05 -447F 0,05
TASW_GMC -,36%F* ,07 - 33k .06 - 34k 0,06
BPN_GMC S57%H* .08 S56%H* 0,08
TASW_GMC*BPN_GMC 10 0,09
Ndhodné efekty Var SE Var SE Var SE Var SE
Reziduum (Var, SE) 1,22%* 06  1,13*** 05 1.13** 05  1.13*** .05
Prisecik (respondent) (Var, SE) ,62%+* ,09 ,54%k ,08 .38*** .06 .38*** .06
Fit modelu
-2LL 3723,27 3616,09 3574,20 3575,86
AIC 3727,27 3620,09 3578,20 3579,86
Pocet parametri 3 5 6 7
Ax*(df) 107,18(2)*** 41,89(1)*** -1,66(1)
Jid ,03 012 011

Pozn. Ax? = rozdil hodnot -2 LL mezi modelem s hlavnimi efekty (C2) a modelem s interakci (C3). f* vypocteno podle doporuceni Lorah (2018) z po-

meéru zmény vysvétlené variability mezi modely. p<*.05, p<**.01, p<***.001
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LINEARNIi VICEUROVNOVE REGRESE

A.3 Linearni viceuroviova regrese s mistrovstvim jako zavislou

promeénnou

Nulovy model Model C1 Model C2 Model C3
Fixované efekty

Coef SE Coef SE Coef SE Coef SE
Prisecik 3.97%** .08 3.971%** .08 391** 0,08 3,92%* 0,08
TASW_FL -12* .05 -0,12* 0,05 -0,12* 0,05
TASW_GMC -13 .09 -0,10 0,09 -0,12 0,09
BPN_GMC 0,48*** 0,11 0,47*** 0,11
TASW_GMC*BPN_GMC 0,21 0,13
Ndhodné efekty Var SE Var SE Var SE Var SE
Reziduum (Var, SE) 1.26%* 06  1.13%** .05 1.25%* .06 1.26%** .06
Prise¢ik  (respondent)
(Var, SE) 107k 13 54k .08 87 12 87 11
Fit modelu
-2LL 3811.27 3805.39 3789.93 3789.65
AIC 3815.27 3809.39 3793.94 3793.65
Pocet parametri 3 5 6 7
Ax2(df) 5.88 (2) 15.46 (1)*** 0.28 (1)
Vi .002 .004 .004

Pozn. Ax? = rozdil hodnot -2 LL mezi modelem s hlavnimi efekty (C2) a modelem s interakci (C3). f* vypocteno podle doporuceni Lorah (2018) z po-

méru zmény vysvétlené variability mezi modely. p<*.05, p<**.01, p<***.001
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LINEARNI VICEUROVNOVE REGRESE

A.4 Linearni viceuroviova regrese s kontrolou jako zavislou

proménnou
Fixované efekty Nulovy model Model C1 Model C2 Model C3
Coef SE Coef SE Coef SE Coef SE
Prisecik 5.65%* .07  5.64*** .07 565*** 0,05 5,66%* 0,05
TASW_FL -.34%* .07 -22%H* 0,04 -0,22%** 0,04
TASW_GMC - 22k .04 -3 0,06 -0,32%** 0,06
BPN_GMC 0,67*** 0,08 0,66%** 0,08
TASW_GMC*BPN_GMC 0,17 0,09
Ndhodné efekty Var SE Var SE Var SE Var SE
Reziduum (Var, SE) 647 .02 61 .03 0.62*** 03 0.61%** .03
Prisetik  (respondent)
T 3EH* .09 H6FF* .08 43FH* .05 A2%K* .05
(Var, SE)
Fit modelu
-2LL 3109.87 3054.68 2994.78 2994.25
AIC 3113.87 3058.68 2998.78 2998.25
Pocet parametri 3 5 6 7
Ax?(df) 55.19 (2)*** 59.90 (1)*** 0.53 (1)
£ .02 .02 .02

Pozn. Ax? = rozdil hodnot -2 LL mezi modelem s hlavnimi efekty (C2) a modelem s interakci (C3). f* vypocteno podle doporuéeni Lorah (2018) z po-

méru zmény vysvétlené variability mezi modely. p<*.05, p<**.01, p<***.001
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MEDIACNiI MODELY

Priloha B Mediaéni modely

B.1 Vnitroosobni mediace pro psychické odpoutani

- 95%CI
Fixni efekty Coef SE - -
Dolni Horni
BPN (M) konstanta 5,41%** ,13 515 5,66
TASW_FL -,08** ,03 -, 14 -,03
Odpoutani (Y) konstanta 3,10%** A7 3,07 4,93
TASW_FL -, 7 27K ,06 -84 -,61
BPN_FL 217K ,06 ,1 ,32
Neprimy efekt

eprimy efekt 1) GyxBpN -017* 01 .03 .01
(mediace)

, , 95%CI
Ndhodné efekty Var SE Wald Z p Dolni_Horni
Reziduum BPN ,37 ,02 21,85 <,001 ,34 41
Reziduum 1,05 05 20,66 <001 96 1,16
odpoutani

Pozn. *p <.05, **p <.01, **p <.001
B.2 Vnitroosobni mediace pro relaxaci
95%CI
Fixni efekty Coef SE
Dolni Horni
BPN (M) konstanta 5,4 1%+ ,13 515 5,66
TASW_FL -,08** ,03 -,14 -,03
Relaxace (Y) konstanta 2,50%** ,45 1,61 3,39
TASW_FL - A0¥FH ,06 -52 -29
BPN_FL |27k ,06 ,16 ,38
Neprimy efekt

eprimy efe TASWxBPN 022+ 01 04 .01
(mediace)

Ndhodné efekty Var SE Wald Z p 95%CI
Reziduum BPN ,37 ,02 21,85 <,001 ,34 41
Reziduum 1,04 05 20,60 <001 95 115
Relaxace

Pozn. *p <.05, **p <.01, *p <.001
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MEDIACNI MODELY

B.3 Vnitroosobni mediace pro mistrovstvi

Fixni efekty Coef SE 959l
Dolni Hornf
BPN (M) konstanta 5,41%** ,13 515 5,66
TASW_FL -,08** ,03 -,14 -,03
Mistrovstvi (Y) Kkonstanta 5,40%** ,13 5,15 5,66
TASW_FL -,09 ,05 -,19 ,01
BPN_FL ,32HHK ,06 21 44
I(V;’; ;;Z’fe)ef ekt T ASWxBPN 027 01 .05 01
Ndhodné efekty Var SE Wald Z p 95%CI
Reziduum BPN ,37 ,02 21,85 <,001 ,34 41
113/1?2:;155?\,{ 1,22 06 20,98 <001 111 1,34
Pozn. *p <.05, ** p <.01, ** p <.001
B.4 Vnitroosobni mediace pro kontrolu
Fixni efekty Coef SE 5%
Dolni Horni
BPN (M) konstanta 5,41%*%* ,13 5,15 5,66
TASW_FL -,08%* ,03 -,14 -,03
Kontrola (Y) konstanta 5,40%** ,13 515 5,66
TASW_FL -, 18%** ,04 -,27 -1
BPN_FL ,36%F* ,04 ,28 43
I(V;i ;’l':i'ejf ekt T ASWxBPN -029%* 01 .05 .01
Ndhodné efekty Var SE Wald Z p 95%CI
Reziduum BPN ,37 ,02 21,85 <,001 ,34 41
iiiﬁ‘;‘g’ 54 03 20,61 <001 49 59

Pozn. *p <.05, **p <.01, ***p <.001
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