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ABSTRAKT

Diplomova prace se zabyva tématem lidské individuality a riziky, ktera jej mohou ovlivnit.
Cilem je wurcit rizika, ktera mohou ovlivnit lidskou vykonnost a to zpohledu
neurotransmiterti. Odhalit silné a slabé stranky neurotypd a vytvofit navrhova opatfeni pro
snizeni rizik, souvisejicich s lidskou vykonnosti. Teoretickd ¢ast se zabyva individualitou,
vykonnosti a faktory ¢i riziky ovliviiujici vykonnost jedince. Prakticka cast vyuziva
kvantitativni metodu pisemného dotazovani, diagram pficin a nasledkli, polokvantitativni
metodu PNH a po ziskanych vysledcich i navrhovou ¢ast s pfiruckou pro optimalizaci

vykonnosti a snizeni miry rizika.

Klic¢ova slova: Individualita, neurotransmitery, neurotypy, rizika, vykonnost

ABSTRACT

The diploma thesis deals with the topics of human individuality and the risks that can
affect them. The aim is to identify risks that may affect human performance from the
perspective of neurotransmitters. Identify the strengths and weaknesses of neurotypes and
develop design measures to reduce the risks associated with human performance. The
theoretical part deals with individuality, performance and factors or risks affecting the
performance of an individual. The practical part uses a quantitative method of written
questioning, a diagram of causes and consequences, a semi-quantitative method of PNH
and the results obtained, as well as a design part with instructions for optimizing

performance and reducing risk.

Keywords: Individuality, Neurotransmitters, Neurotypes, Risks, Performance
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UvVOD

Kazdy clovek je sice jedineCny a neexistuji dvé totozné entity, ale 1 piesto se mizeme
pokusit je kategorizovat. Zatimco na jednoho ptisobi stres a dalsi faktory vice, néktefi to
ptejdou bez povsSimnuti. Z toho diivodu jsem si vybral toto téma diplomové prace. Vzdy
mé zajimaly individudlni rozdily mezi lidmi, jak moc maji pfimy nebo nepiimy vliv na
jejich vykon, at” uz v pracovnim nebo soukromém zivoté. Tyto rozdily jsou zpusobeny
mnoha faktory; at’ uz pusobenim vnéjSiho prostiedi, jejich genetikou, vnitinim
usporddanim svéta nebo jejich navyky. Neduhy, které ¢lovéka za cely zivot postihnou, se
mohou akumulovat a piinaSet s sebou i riziko snizeni vykonnosti, nebo v horsim piipad¢ i

onemocnéni.

Teoretickd ¢ast mé diplomové prace je zaméfena na lidskou individualitu a rizika
ovlivityjici jeji vykonnost. V prvni ¢asti bude dilezité vymezit pojmy jako individualita a
lidska individualita, poté pronikneme do tématu vykonnosti a jak piisobi na jednotlivce.
Dal$im krokem bude vymezeni individuality z pohledu neurotransmiterti, uvedeni nékolika
zdkladnich pojm a definovani jednotlivych neurotypl, které se od sebe lisi jak
individudlni hladinou kazdého neurotransmiteru, tak charakteristickych vlastnosti, které
s jednotlivymi typy souvisi. Treti kapitolou teoretické Casti budou definovany rizika ¢i
faktory, které ovliviluji vykonnost jedince, a to at' piimo, nepfimo ¢i v dlouhodobém
pusobeni.

V praktické ¢asti pomoci dotaznikového Setfeni definujeme respondentiiv neurotyp a s tim
analyzujeme jeho silné a slabé stranky. Druha ¢ast dotaznikového Setfeni nam ukéze deficit
jednotlivych neurotransmitert a dileZitost jejich spravného optimalizovani. Dale pomoci
Ishikawa diagramu vytvofime rizika, kterda mohou ovlivnit vykonnost. Nasledujicim
vystupem vytvoiime seznam rizik za pomoci polokvantitativni metody PNH, ktera budou
touto metodou ohodnoceny. Poslednim krokem a vystupem této prace budou navrhy na
zlepSeni stavajiciho stavu. Tim bude poskytnuti nastroje pro vyrovnani deficience za
pomoci specifické prirucky, ktery bude vystupem mé diplomové prace a s tim i moznost
monitoringu. Véfim toto téma nalezne uplatnéni pro Sirokou Skalu lidi, a to ve vSech
oblastech zivota Clov€ka. At uz pres pilif zdravi, mentalni a fyzické vykonnosti, sportu,

zameéstnani nebo studia.
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CiL PRACE A POUZITE METODY

Tato kapitola stru¢né popisuje cile a metody diplomové prace. Cilem mé diplomové prace
je pomoci raznorodych metod analyzovat, jaka rizika mohou ovlivnit lidskou individualitu
a poté navrhnout opatfeni pro zlepSeni vykonnosti. Pojem lidska individualita a na ni
pusobici nejriznéjsi faktory je dosud velmi malo probddané téma. Dil¢imi cilem v této
praci je vytvofeni pfirucky pro individudlni optimalizaci vykonu z hlediska

neurotransmiteru.

V ramci sesbirdni potfebnych dat k realizaci vystupti bude vyuzita kvantitativni metoda
formou pisemného dotazovani, ta umozni poskytnout cenna data od respondentii, ktera
budou sbirdna v Jihomoravském kraji v Brn¢. Respondent si na zakladé¢ prvni c¢asti
dotaznikového Setfeni urci svllj neurotyp a s nim i silné a slabé stranky daného typu.

Druhou casti pisemného dotazniku bude zjisténi irovné ¢ty zakladnich neurotransmitera.

Dalsi metodou, které budou vyuziti v ramci této diplomové prace je diagram pficin a
nasledktt neboli Ishikawa diagram, ktery poslouzi k identifikaci potencidlnich
problematickych segmentli. Tyto rizika budou déale posuzovany v polo kvantitativni

metodé PNH.

Zéaveérem prace budou navrzena opatieni dvojiho typu pro redukci rizik a jejich mozné
ovlivnéni vykonnosti. Opatfeni budou nejen vypsana v samostatné kapitole, ale bude

vytvofena i ptirucka, kterd dale rozvede tato opatfeni v rdmeci lidské individuality.
Dle hlavniho cile prace jsem stanovil n€kolik dil¢ich cilh:

DCI1 — Objevuji se u jedinct problémy s vykonnosti?

DC2 — Jsou neurotransmitery kli¢em k ovlivnéni vykonnosti?

DC3 — Ovliviiuje individualita zvladani stresu?
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I. TEORETICKA CAST
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1 INDIVIDUALITA

Kwvuli velké rozsahlosti a komplexnosti tohoto tématu, jsou nejprve definovany jednotlivé
pojmy, které jsou podstatné pro pochopeni dalSich ¢asti diplomové prace. Lidska
individualita je jedine¢na a Cantor, et. al. (2019) uvadi, Zze vyvojovy systém jedince a jeho
zivotni cyklus neni determinovan genetickym programem, ale geny spiSe funguji jako
nasledovnici, nikoliv jako hlavni hybatelé¢ ve vyvojovych procesech. S timto tvrzenim
souhlasi 1 Sapolsky (2005). Dale uvadi, ze geny potiebuji spoustéce, které je aktivuji.
Podobného nazoru je i Atkinson, et. al. (2003) a dodava, zZe jedinec, ktery pfichdzi na svét
je siln€ ovlivnén prostfedim, ve kterém zije. Tato koncepce je v rozporu s pohledy, které
vidi geny jako primérni zdroj lidského vyvoje a individuality, pfi¢emz dale predpokladaji,
Ze temperament, inteligenci a osobnost urcuji geny. Napiiklad se jedné o autory (Fischer &

Bidell, 2006; Lerner & Overton, 2017).

1.1 Lidska individualita

Lidskéa fyziognomie je jedine¢nd a neexistuji dvé lidské bytosti, které¢ by byly identické
(Motulsky, 1988). Ashton (2017) podotykd, ze osobnostni rys se tyka rozdili mezi
jednotlivci, at’ uz v oblasti mysleni, chovani nebo citéni néjakym koncepénim zpiisobem
béhem relevantnich situaci v delSim ¢asovém horizontu. Dal8i zdroj tvrdi, Ze lidska
individualita se li§i v mnoha faktorech; jedna se naptiklad o psychiku, mentalitu, osobnost,
mnozstvi védomosti, ale 1 zkuSenosti nebo schopnosti. Z hlediska pracovniho prostiedi by
se mély brat v uvahu individualni schopnosti a omezeni, pokud je to proveditelné. To je
dilezité zejména pro zaméstnani, kde je kladen diraz na vykon (Individual factors, 2021).
Blazer et. al. (2015) namita, Ze mezi jednotlivci existuje Siroka variabilita Urovni
kognitivnich funkci a jednotlivé faktory mohou ovliviiovat vykonnost clovéka v
dlouhodobém horizontu, a to rtiznymi zpiisoby. Gabor (2003) dodava, ze individualni
biologie jedince, psychologické funkce a interpersonalni i socialni vztahy spolupracuji a

také se navzajem ovliviiuji. Ke stejnému zaveru dosel 1 (Atkinson, et. al., 2003).

1.2 Vykonnost

Whitmore (2009) tika, Ze jednotnd definice neexistuje, ale sam definuje vykonnost jako
skutecny vykon, ktery pfesahuje to, co se ocekava od stanovenych standardti. Vykonnosti
muzeme docilit mnoha néstroji managementu fizeni, abychom optimalizovali potencial a

vykon lidi. Ziskani lepSiho vykonu od jakékoliv skupiny nebo jednotlivce znamena trvalou



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 13

zménu ve zpusobu mysleni a fizeni firmy. Tyto zmény maji specificky zacatek a jasny cil.
Autrey (2015) souhlasi s vyrokem, ze jednotna definice neexistuje a dodava, ze vykonnosti
se zabyvaji specializované obory. Ve zkratce se jedna o metodiky zlepSovani procesii. Dale

uvadi, ze vzorec pro definovani lidské vykonnosti bude vypadat nasledovné:

HU=W B+R)

HU = lidska vykonnost
B = chovani

R = vysledky

Slovnim vyjadfenim mtzeme vzorec nazvat “lidska vykonnost je proc¢ délame, co delame
tak, jak to délame” Autrey (2015). Pravé problémy s vykonnosti mohou mit riizné ptic¢iny a
mohou pochdazet z riznych zdrojl, at’ uz z prostiedi nebo vlastni pficiny (Rothwell, 2005).
Whitmore (2009) dale dodava, ze problém spociva v instruktorech, ucitelich a manazerech,
ktefi se zajimaji o kratkodoby zisk, slozeni zkousky nebo okamzité dokonceni prace vice,
neZ o uceni nebo o kvalitu vykonu. Jednotlivé faze uceni dilleZité pro optimalni vykonnost
jsou zndzornény na obrazku ¢.1. Dal$i autor mini, Ze aplikovana psychofyziologie je
moznym nastrojem uceni a tréninku, ktery dovoluje jednotlivci dosdhnout svého

optimalniho zdravi a vykonu (Edmonds et. al., 2012).
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KONEC START

4 1
Nevédoma Nevédoma
kompetence neschopnost
Védoma Védoma
kompetence neschopnost

3 2

Obr. 1 Faze procesu uceni v ramci vykonnosti (Whitmore, 2009)

Vysvétlivky:

Nevédoma neschopnost = nizka vykonnost, zadné rozliSovani nebo porozumeéni.
Védoma neschopnost = nizka vykonnost, rozpoznani nedostatkll a slabych mist.
Védoma kompetence = zlepSeny vykon, védomé, ponékud vykonstruované usili.

Nevédoma kompetence = ptirozend, integrovand, automaticka a vyssi vykonnost.
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2 INDIVIDUALITA Z POHLEDU NEUROTRANSMITERU

Vzhledem k obsahlému a Sirokému tématu je nutné vymezit nékteré zakladni pojmy. V této
kapitole se zamétim vice specificky na lidskou individualitu a tou je pohled neurovédy,
skrze neurony a neurotransmitery a jak ovliviluji chovani jednotlivce. Dale zde budou
vytyCeny Ctyfi neurotypy, které se budou liSit dle mnozstvi a citlivosti jednotlivych
neurotransmiteri, ale 1 charakterovych vlastnosti, které pro né¢ mohou byt typické

Braverman (2005).

2.1 Neurony

Podle Seidl (2004) nervova buiika neboli neuron je zdkladni morfologickou a funkéni
jednotkou nervové soustavy. Tuto teorii podporuje i Obenberger (2004). Neurony jako
celek tvofi buniky glie a cévni systém (Nicholls et al., 2012). Stejn€ jako vSechny bunky tak
1 neuron obsahuje jadro, jadérko a ostatni bunécna organela. Cely je ochranén bunécnou
membranou a bunééné télo je poseto vybézky (Nicholls et al., 2012). Neurony tvoii
komplexni sit’ s obrovskym dopadem. U kazdého jedince jsou riiznorodé a mohou se ménit
v riznych bodech zivotniho cyklu kvuli stimulaci prostfedim. Tyto neurologické rozdily
také mohou ovlivnit individualitu jednotlivee (Sapolsky, 2005). Neurony jsou propojeny
do trojrozmérné funkeni sité, ktera prochazi vSemi Castmi téla. (viz. obr. 2) Neurony
zpracovavaji informace, které prostiednictvim elektrickych a chemickych latek umi

propojovat a piepojovat, ale 1 tvofit a pietvaret.

Dle Orel a kol. (2009) je zakladni stavba kazdé buniky velmi podobnd, jejich parametry se
vSak lisi strukturou, tvarem, velikosti a funkci. Ke stejnému nézoru dosel 1 Nicholls et al.
(2012) a dale rozvadi, Ze neurony syntetizujici stejny neurotransmiter vytvari
neurotransmiterové systémy. Mravec et al. (2007) dopliiuje, Ze jeden neuron pisobi ve

vetsing pripadl na vice riznych neurotransmiterd.
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Obr. 2 Struktura neuronu (Neuron, 2021)
2.2 Neurotransmitery

Neurotransmitery hraji tlohu v procesech pfenosu a zpracovani signélii skrze nervovy
systém. Vyuzivaji k tomu dva zakladni mechanismy; pfenos signalu skrze chemické latky
a druhym je prenos informaci pomoci elektrickych synapsi. Nervovy systém je
komplexnim mistem, kde mezi sebou neurotransmitery interaguji (Mravec et al., 2007).
Jejich nevyrovnanost mize vést ke schizofrenii, sklonu k zavislostem, Huntingtonove
chorobé a muze zpusobit mnoho dalSich rizik (Schousboe, 2016). Mezi déje muzeme
piifadit regulaci pfijmu potravy, homeostazu télesnych tekutin, fazi bdéni a spanku, proces

uceni a paméti (Mravec a et al., 2007).

2.2.1 Zakladni skupina neurotransmitert

V soucasnosti zname 50-100 latek z rtiznych chemickych skupin, které bud’ pln¢ nebo
alespon ¢astecné splituji potfebnd kritéria k zafazeni mezi neurotransmitery. Mizeme je
rozdelit na excitacni, inhibiéni a modulacni aminokyseliny (Mravec a et al., 2007).
Stejného nazoru je i Nicholls et al. (2012). ktery dopliiuje, Ze neurotransmitery se vazou na
jednotlivé receptory, kterym fikdme neurotransmiterové receptory. Zajimavosti je, Ze cela
Skala ucinki, mize byt vyvolana pomoci neurotransmiterti. Dlouhodobé zmény jsou velmi
vyznamné pro vyvoj neurond a samotny proces uceni a tvorby dlouhodobé paméti (Mravec

aetal., 2007).
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2.2.2 Dopamin

Dopamin hraje vyznamnou roli v rozvoji celé fady psychickych a neurologickych poruch a
nemoci. Poruchy dopaminového systému jsou Casto asociovany s poruchou pozornosti a
hyperaktivitou, poruchami mysleni a emocnich prozitki (Blum, 2014). Poptipadé
svalovym napétim, ktera se projevuje napiiklad tfesem (Gardner, 2011). Dopamin je
uvoliiovan z dopaminergnich neuront, a to v rlznych ¢astech nervového systému. Ma
uplatnéni v integraci psychickych funkci, fungovani motoriky, pozornosti, mysleni, emoci
a pomaha produkovat n¢které hormony. Na tom se shodnou autofi Orel (2015) a Kabbani
(2013). Lze tedy dopamin oznacit za finalni produkt (Nicholls et al., 2012). S dopaminem
je Casto spojovan nazev dopaminovy systém odmény. S aktivaci tohoto systému mame
spojené piijemné a slastné pocity. Toto potvrzuje i studie naptiklad (Rangel et al. 2015).
Naopak, nepfijde-li zddnd odména, dochdzi k tlumeni neuroni a tim se snizi uroven
dopaminu. Orel (2015) dodava, ze pravé tento systém hraje vyznamnou ¢ast v rozvoji
zavislosti. Na tom se shodne i autor Nicholls et al., (2012). Déle je vhodné zminit, Ze
dopamin se syntetizuje z aminokyseliny tyrosinu, dale je vytvofen L-DOPA a ten je

nasledné transformovan v dopamin (Kabbani, 2013; What Is Dopamine?, 2021).

2.2.3 Acetylcholin

Excitaéni neurotransmiter acetylcholin je vyprodukovan skrze Cholinergni neurony a
vytvaii z cholinu a acetylkoenzymu A (Orel, 2015). S tim souhlasi i Atkinson, et. al.,
(2003). Podle Michelson et al. (1973) mUzeme fici, Ze acetylcholin plisobi na dva typy
cholinergnich receptort, jednd se o nikotinové a muskarinové acetylcholinové receptory.
Dalsi autor dale rozvadi, ze, se vyznamné se podili na celé fad¢ psychickych pochodt jako
je intelektudlni aktivita, proces u€eni a podporuje pamét’. Hraje ulohu v fizeni spankového
cyklu, hybnosti, nervosvalové komunikaci, vnimani bolesti, aktivité¢ organlti vcetné
traviciho traktu a rovnéz reguluje agresivni chovani. Latky, které ovliviuji acetylcholin
nebo jeho recepty mohou vyznamné ovlivilovat hybnost téla nebo i ochrnuti

svalt (Nicholls et al., 2012).

2.24 GABA

Kyselina aminomaselna je jakozto zakladni mediator produkovana v GABAergnich

neuronech. Nachazi se v mnoha mistech mozku a n¢kolikandsobné¢ ptrekracuje koncentrace
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ostatnich mediatort. (Sto poslt, 2015). Dalsi autor Nicholls et al. (2012) uvadi, ze GABA
je syntetizovana z glutamatu. Ke stejnému zavéru dosel i Orel (2015) a dodava, ze zaroven
patii mezi nejdilezitéjsi inhibi¢ni neurotransmitery, které uklidituji nervovy systém. S tim

souhlasi i Atkinson et. al., (2003).

2.2.5 Glutamat

Schousboe (2016) hovoti, ze glutamat je excitatni mediator, na ¢emz se shodne i Orel
(2015). Dale autor dodava, Ze je fadime mezi nejCastéji se vyskytujici pienaSece.,
zodpovidajici za vice nez polovinu vSech excita¢nich vzruchii v mozku. Ke stejnému
zaveéru dosel 1 Orel (2015). RUzné zmény glutamatového systému ovliviiuji celou plejadu
. . <o . . , : " .
procest, a to zejména pamét a uceni, ale i celkovy well-being a emo¢ni chovani. K

podobnému zavéru dosel i Nicholls et al. (2012).

2.2.6 Noradrenalin

Excita¢ni mediator, ktery je téz prezdivany jako norepinefrin, mé podobné fungovani jako
adrenalin. Pfimo ovliviiuje cyklus spanku a bdéni, ovliviiuje pozornost a koncentraci,
aktivitu, aktualni naladu a dalsi. Jeho dysregulace je asociovana s rozvojem depresivnich
poruch. V synapsich se norepinefrin vaze na stejné receptory jako adrenalin (Nicholls et
al., 2012). Spolec¢na je i inaktivace katecholamint. Podili se na ni dva enzymy, prvnim je
monoaminooxiddza (zkratkou MAO) a druhym je katechol-O-metyltransferaza neboli
COMT. Psychofarmaka téz dokdzou pusobit cilené na tyto enzymy a tim ovliviluji

koncentraci a méni efekt katecholamin®i v synapsich (Orel, 2015).

2.2.7 Adrenalin

Adrenalin, také znamy jako epinefrin, je hormon vylucovany v nadledvinkach. a hraje
klic¢ovou roli v lidském téle, a to zejména spousténim reakce utéku nebo boje
(Christianson, 2014). Dale dodavé, ze pii ohrozeni mozek vysild nervové impulzy do
nadledvinek, ty posléze uvolnuji adrenalin. Dalsi autor uvadi, Ze U¢inek epinefrinu ma za
ucel poskytnout energii, aby télo mohlo reagovat na vnimanou hrozbu (Cashin-Garbutt,

2019).

2.2.8 Serotonin

Typickym znakem serotoninu je schopnost regenerace a odpocinku. Paklize neni

jednotlivec pod stresem, tak si systém udrzuje stabilni hladinu serotoninu vlastni tvorbou.
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(Sto posli 2015) Serotonin je syntetizovan z tryptofanu za pomoci stejného enzymu,
kterym je pretvaten L-DOPA na dopamin. Nicholls et al. (2012) se domniva, Ze syntéza
serotoninu je regulovana dostupnosti tohoto kofaktoru. Paklize serotoninové receptory
vylucuji nepieberné mnozstvi serotoninu, tak hovofime o tzv. serotoninovém syndromu.
Ten je zptisoben nevhodnou kombinaci psychofarmak, drog nebo nadmérném uzivani 1éka

(Nicholls et al., 2012).

2.3 Dopaminovy typ

Clovek patiici do této skupiny, je piirozené citlivy na dopamin. Je mnohdy spojovan
s rychlymi reflexy, silou a rychlym rozhodovanim. Dle Braverman (2005), se ve svétové
populaci nachézi ptiblizné 17% vzorek, ktery je dopaminové povahy. Pokud je produkce
dopaminu v rovnovaze, pak jsou jedinci cilevédomi, maji silnou vili a pfesné védi co
chtéji a jak toho dosahnou. Tito lidé jednaji bez zbyte¢ného cekani a s vysokym
sebevédomim. Jsou vysoce raciondlni a jednaji 1épe pii praci s fakty a Cisly, nez s pocity a
emocemi. Jsou schopni se na sebe podivat kriticky, pfesto Spatné reaguji na kritiku nebo

Spatnou zpétnou vazbu od ostatnich. Pii nadmérném stresu inklinuji k agresivite.

V zivoté jim nevadi zmény a inklinuji k prvku novoty pro udrZeni motivace. Od pfirody
jsou zvédavi a snadno ztraceji motivaci z rutinnich tkona. JelikoZ je jejich dopaminovy
zaklad nizky, ale receptory citlivé, mohou se stavat zavislymi na vyplavovani dopaminu.
Proto radi tihnou k adrenalinovym sportiim, silovému tréninku, hazardu, stimulantim a
dalSim vécem, kdy dojde k vyplaveni dopaminu (Neurotype Case Study: Jess, 2019;
Gardner, 2011). Pro lepSi pochopeni jsou jednotlivé neurotransmiterové hladiny pro

dopaminovy typ vyobrazeny na obrazku €. 3.

Dopaminovy typ ma extrovertni povahu a velmi dobfe funguje v socidlnich interakcich.
Takeé jsou velmi soutézivi at’ uz v pracovnim nebo soukromém zivoté. Miluji, kdyz je pred
nimi novad vyzva nebo se mohou naucit néco nového. Ve sportovnim odvétvi inklinuji
k extrémnim sportlim, kontaktnim jako je Rugby nebo bojovym sportim. Velmi dobie se
jim dafi v individuélnich sportech zejména kratsiho trvani jako jsou sprinty, hody, skoky

(Thibaudeau, 2017).

Dopaminovy typ se soustfedi vytrvale na kol pifed nimi a jsou hrdi, pokud dosdhnou
uspéchu. Jejich typickymi vlastnostmi je strategické mysleni, vynalézani, feSeni problému
a jejich predvidani. Smysleji spiSe pragmaticky a velmi dobie ze vSech typt funguji pod

tlakem. Tyto dovednosti a vlastnosti jsou vhodné zejména pro pozice, které vyzaduji
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znalosti spolu s detailnim pldnovanim. Patii zde vétSina 1ékarti, védcl, vynalezci,

inzenyru, atletli, manazerti, sportovci a architektd. (Braverman, 2005)
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Obr. 3 Dopaminovy typ z hlediska neurotransmiter (Millner 2020); upraveno

2.4 Acetylcholinovy typ

Podle Braverman (2005) jedinci dominujici acetylcholinem od pfirody tihnou k praci se
svymi smysly. Jsou vysoce kreativni a orientovani na tvorbu novych napada. Pokud ¢lovék
patii do této kategorie tak reprezentuje 17 procent svétové populace. Tito 1idé jsou rychli
myslitelé, ptesto berou v Gvahu i ostatni. Jdou do véci s obrovskym nasazenim, pfi¢emz
nezalezi, kolik usili je to bude stat. Flexibilita a kreativita ¢i impulzivnost nuti tyto lidi
zkouSet nové véci a byt otevieny novym moznostem, které piedstavuji pfislib néceho
nového nebo vzruseni. Vyvazena acetylcholinova povaha se fidi intuitivni a hled4d nova
feSeni. Jones (2019) dodava, ze stejné jako dopaminovy typ ma rad soutézivost. Ve sportu
jsou spiSe sami za sebe a inklinuji k individudlnim sportim. Grafické znazornéni
acetylcholinového typu je vyobrazeno nize pod textem na obrazku ¢. 4 a udava tak lepsi

pohled na celou problematiku.

Vyhledava potéSeni ve vSem, kde se vyviji napady, slova, komunikace, proces a je
moznost to sdilet s ostatnimi. Pravé tato povaha je idealni pro profese jako poradce,
mediator, vidce organizace, instruktor jogy. Pravé rychlost mozku méa pifimy vliv na

kreativni funkci. Z toho divodu je v tomto vzorku téZ hojné zastoupeni umeélct, védei,
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spisovatelii, marketéri a hercti. Acetylcholinovd povaha predikuje jedince k tomu byt
extrémné spolecensti a charismaticti. S touto povahou miluji oslavy i setkani, a hlavné
tvorbu pout a novych pratelstvi. Velmi snadno buduji vztahy a ostatni je povazuji za
okouzlujici. Tento typ investuje spousty energie pro udrzeni vSech sociadlnich vztahti at’ uz
se jedna o praci, rodinu nebo komunitu. Vécny optimismus je dalSim charakteristickym
rysem, v kazdém vidi to nejlepsi, dba na potieby ostatnich. Jedinecnou schopnosti je
pamatovani si pocitl a reakci ostatnich lidi, a to diky vysokému acetylcholinu. Diky tomu
jsou dobfi pfi vyjedndvani a mezilidskych vztazich vi, jak jednat s druhymi. Diky

altruismu a benevolenci jsou velmi oblibeni u Siroké skaly lidi.

Stejné jako dopaminovy neurotyp miluje dobrodruzstvi, rad zkousi nové véci a neboji se
selhani. Cestovani je vzrusujici aspekt, proto jej tento typ vyhledava. Miluji se ucit novém
a zajimaji se o spoustu témat, taktéz je dokaZzi interpretovat ostatnim. Vyvazeny typ ma
soustfedénou mysl, velmi rychle se dostava do flow a formuluje kvantitativné nové
napady. Autor Franz (2019) dale dodéava, ze diky vyssi hladiné acetylcholinu se velmi

dobie u¢i nové véci. S timto tvrzenim souhlasi i Millner (2020).
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Obr. 4 Acetylcholinovy typ z hlediska neurotransmitera (Millner 2020); upraveno

2.5 GABA typ

Jestli 1ze popsat tento neurotyp jednim slovem tak je to stabilita. Skoro padesat procent
svétové populace sdili tento neurotyp. Mezi charakteristické znaky patii zejména

dislednost, spolehlivost, pro-socialni chovéni, z4jem a starost o ostatni (Braverman 2005).
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Velmi dobte stanovuji cile, organizuji projekty nebo planuji. Stejné dobie jsou dochvilni,
prakti¢ti, objektivni, vyrovnani a davérni — ovSem pokud jsou vyvazeni. Jejich
neurotransmiterovy profil je graficky zndzornén niZe na obrazku €. 5. NejcCastejsi profese u
tohoto segmentu populace jsou administrativni pracovnici, acetni, bezpenostni pracovnici,
zdravotnici a technici, dispeceti a fidi¢i. Velmi dobie se shlukuji v ramci spoluprace do
skupin pfi soustfedéni se na spolecny cil (Braverman,2005). Dalsi autor Jones (2019)
dodava, ze potiebuji vedeni a schvalovani vypracovanych véci. S tim souhlasi i Millner

(2020).

Braverman (2005) dale dodéava, ze GABA dominantni jedinci jsou velmi dobii pfi praci v
tymu at’ uZ ve sportu nebo pracovnim Zivoté. Ridi se hlavné rozumem a zdrZenlivosti v
rozhodovani nez podfizovani se emocim. Ackoliv si uzivaji skupinové aktivity, vazite si
interakci jeden na jednoho. Poméhat druhym at’ uz fyzicky nebo emociondlné je zdrojem
Stésti, na tom se shodne i Jones (2019). Braverman (2005) dopliuje, ze Casto inklinuji k
dobrovolnym pracim pro ostatni, radi obdarovavaji druhé, snazi se zavdécCit vSem.
Manzelstvi je pro n¢ dlouhodobé¢ udrzitelné feSeni, jak z néj brat pocit Stésti. Jsou vyborni
v podporovani ostatnich. Podle Jones (2019) je jejich motivaci délat véci je zejména pro

odménu. Ve sportu jsou to nejtymoveéjsi hraci a spise inklinuji ke kolektivnim sportim.

Velmi véti v systém a pravni instituce, jsou oddani tradicim a radi se podili na jejich
fungovani. V oblib€ maji skupinové aktivity, zejména svatecni setkani. Pti jejich planovani
to vnimaji spise jako hru nez praci. Oblibena Cetba je pro né historie, biografie. Radi sbiraji
rizné véci a vytvareji vzpominkové knihy, aby je mohli ukazat ostatnim, kteti je pak oceni.
Radi uklizeji, protoze je to pro né¢ odpo€inek a potéSeni mnohem vic nez prace. Tento typ

potiebuje védét, ze odvedl dobrou praci a jeho usili bylo ocenéno (Braverman, 2005).
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Obr. 5 GABA typ z hlediska neurotransmiterti (Millner 2020); upraveno

2.6 Serotoninovy typ

Dominantnim neurotransmiterem je v tomto pifipad€ serotonin. Serotoninovy neurotyp
exceluje v prozivani pfitomnosti. Jsou to realisté, ktefi pohotové jednaji, ale zaroven
mohou byt az impulzivni. Radi se ucastni aktiv at’ uz v praci nebo v zdbavé (Braverman
2005). Podle Jones (2019) aktivity vyhledavaji zejména pro vlastni potéSeni, nejen jako

prostfedek k dosazeni cile, které je spiSe typické pro dopaminovy typ.

Podle Braverman (2005), ¢lovék s vyrovnanou serotoninovou povahou je vnimavy k
novym stimulim. Casto fyzicky koordinovany a velmi vynalézavy. Jones (2019) dodava ze
nemaji radi zmény a spiSe inklinuji k rutinnim tkonim v kterych se snazi zdokonalit.
S timto tvrzenim souhlasi i Millner (2020). Zejména kvili nizké hladin€ serotoninu, které
ovlivituje zpusob jednani a citéni lidi. Pokud tento typ nema praci, kterd jej napliuje,
nebude mit motivaci v ni pokracovat a neni pro né¢j tim padem vhodna. Oproti
dopaminovému typu pii nadmérném stresu inklinuje k nad premysleni a tizkosti (Jones,

2019).

Serotoninova povaha je vhodnd pro profese vyzadujici motoriku, koordinaci, flexibilitu
nebo krizovy management. Proto se v tomto neurotypu hojné vyskytuji stavebni délnici,
fidici, piloti, kadefnici, programatofi, fotografové, a v neposledni fad¢ také profesionalni
sportovci. Serotoninova dominance je nezbytnd pro krizového manazera pii feSeni

problémii, dalsi povoladni, kde je miizeme najit jsou chirurgové, ortopedi a chiropraktikové,
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vySetfovatelé nebo pro odborniky na krizovou intervenci (Braverman, 2005). Jones (2019)
dodava, ze sportovci byvaji spiSe introvertni a jsou citlivéjsi na kritiku, kterd v nich
vyvolava uzkost. Nemaji radi kontaktni sporty a spiSe se vénuji sportiim, kde nehraji
nahodné udalosti dileZitou roli. Jsou tak skvély v dodrzovani plant, ze to miZe hranicit

s OCD.

Z hlediska vztahového managementu je tento typ vasnivy, ale tihne v zavazku k rutinné
(Braverman, 2005). Autor (Franz, 2019) namita, Ze naopak tento typ je asociovan s nizkou
hladinou serotoninu a vysokym mnozstvi kortizolu, proto jsou vSechny chovani a Ciny
zaméfeny na zvySeni hladiny serotoninu. Grafické zndzornéni jednotlivych

neurotransmiterii pro serotoninovy typ je vyobrazen na obrazku ¢. 6.
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Obr. 6 serotoninovy typ z hlediska neurotransmiter (Millner 2020); upraveno
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3 FAKTORY A RIZIKA OVLIVNUJICI VYKONNOST

Vzhledem k rozsahlému mnozstvi rizik dotykajicich se lidské vykonnosti budou v této
kapitole vybrana rizika, ktera shledal autor dalezitymi pro jeho téma, jsou rozdéleny do

nékolika aspekti a struéné popsany pro lepsi orientaci.

V modernim konceptu je riziko asociovano zejména s vyuzitim matematiky a statistiky.
Riziko nam odpovida na otazku: “pokud se stane A, jaka je pravdépodobnost, Ze nastane
B”. V mnoha piipadech riziko znamena volbu a v konecném dusledku jde o vyvazeni
pfinosu a nakladi. Néklady jsou v kontextu zdravotnich rizik zranéni nebo poskozeni
zdravi. Pricemz je dulezité si uvédomit, ze riziko nelze Gplné eliminovat, lze jej pouze

redukovat (Elahi, 2018).

3.1 Aspekty snizujici lidskou vykonnost

Stranks (2005) uvadi, ze Lidsk4 vykonnost je pfimo ovlivnéna prostiedim, ve kterém lidé
pracuji. Zaroven zdravé prostfedi lépe optimalizuje pracovni vykon. Mnoho faktort
ovliviiuje lidsky systém a vykon muize degradovat jako vysledek Siroké Skaly stresort.
Stresor muze byt tak velky, Ze nendvratné systém zni¢i. SniZovani vykonnosti je

asociovano s nasledujicimi projevy:
o V¢k,
e cirkadianni rytmus,
e T(nava,

e ztrata motivace.

3.2 Zanétlivost

Zanétlivost je to, co muze zplsobit artritidu, alergie, astma, ztuhlost a celou fadu dalSich
projevl jako jsou srde¢ni choroby, Alzheimerova choroba nebo nékteré druhy rakoviny.
Zanétlivost mize byt projevena v rtiznych formach, ptisobit mize akutné nebo chronicky
(Challem, 2003). S timto tvrzenim se ztotoziiuje i Pahwa et. al., (2021) a dale rozvadi, ze
pod chronickou zanétlivosti miizeme uvadét diabetes, kardiovaskularni poruchy, problém s
kloubnim aparatem, ale 1 alergie. Asprey (2017) dodava, Ze Nejucinné€jsi ochranou proti

zanétlivosti jsou zdroje bohaté na antioxidanty. Dal$i autor zmifniuje, Ze moznym kli¢em v
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boji proti chronické zanétlivosti mohou byt piirodni produkty, které mohou byt novou
prilezitosti k novym 1éktim a kterd mohou 1é¢it nemoci spojené s chronickou zanétlivosti

(Wang, et. al., 2021).

3.3 Stres

Dle Stranks (2005), a Janowitz (2020), stresory zptisobuji stres. S tim souhlasi i Mravec a
et al. (2007) a doplnuje, Ze pro pojem stres neexistuje vSeobecné akceptovatelna definice.
Prave stres je Casto spojovan jak dobfe nebo $patné lidé zvladaji zmény, které se stavaji v
jejich zivoté at’ uz se jedna o rodinu, domov, praci nebo socidlni interakce. Pfemira stresu
je také asociovana s neuralni atrofii a ztratou neuront (Asprey, 2017). S timto tvrzenim
souhlasi i Sapolsky (2005). DalSim rizikem je snizovani testosteronu u muzd i zen v

dasledku ptemiry stresu (POLIQUIN GROUP, 2021).

Mravec et al. (2007) uvadi, ze existuji Environmentélni, chemické a fyzikalni stresové
faktory. Stejny ndzor ma 1 Stranks (2005) a dopliiuje, Ze jsou Casto zplsobené extrémnimi
teplotami, vlhkosti, nedostate¢nym osvétlenim, vétranim, hlukem, vibracemi, popiipade
necistotami v ovzdus$i jako jsou prachové cCastice, vypary a plyny. Dale Stranks (2005)

rozvadi, Ze stresory mohou byt i socidlni nebo z povolani.

3.3.1 Efekt stresu na individualitu

Na jedné strané akutni stres poméaha organismu se adaptovat na stresové situace, na strané
druhé je zde dlouhodoby nebo intenzivni stres, ktery jiz muZe plsobit na organismus

negativné (Mravec et. al., 2007).

Stres zvySuje hladinu dopaminu v prefrontdlnim kortexu a jeho zvySenim se muize dostavit
motivacni efekt, ktery poméha se zvladanim ukonu. OvSem pii nadmérné stresové zatézi,
se s premirou dopaminu zacnou lidé chovat impulzivné¢ (Greenberg, 2016). Neni
podminkou, Ze dva lidé budou reagovat stejné na stresovou reakci. Nicmén¢ vnéjsi znamky
projevu stresu jsou snadno rozpoznatelné. Stres v zasad¢ iniciuje fadu télesnych procesu a
funguji na nekolika Urovnich. At uz emocni, kognitivni, behavioralni a pod (Stranks,

2005).

Chronicky stres je odpovedi na setrvavajici stresovy stav del$i nez n¢kolik hodin nebo dni

(Greenberg, 2016). Je tfeba brat v uvahu, ze chronicky stres nebo tuzkost plynouci z
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dodrzovéani stanovenych terminii nebo delegovani odpovédnosti, miize Casto vést ke
snizenému zdravi. Chronicky stres, také snizuje kvalitu zivota a zpiisobuje snizeni zdravi
vedouci k fadé priznakl souvisejici se stresem (Stranks, 2005). Ne vSechen stres je vSak
Spatny. VétSina lidi potfebuje urcité mnozstvi pozitivniho stresu nebo tlak, aby mohli 1épe
plnit tkoly (Stranks, 2005). Akutni stresova odpovéd’ v kratkém ¢asovém obdobi muize byt
naptiklad proslov, zkouska, porada. Na jednu stranu tento typ stresu mize zpusobit izkost
nebo psychosomatické symptomy. Na druhou stranu dokadze cClovéka nabudit a brat

piekéazku jako vyzvu ke zdolani (Greenberg, 2016).

3.4 Cirkadianni rytmus

Grumz (2016) uvadi, Ze cirkadianni rytmy jsou behavioralni, molekularni a fyziologické
rytmy s piibliznou délkou cyklu 24 hodin. Tento 24hodinovy cyklus reaguje na podnéty
jako je svétlo a tma, teplota, dostupnost potravy vcetné dalSich faktorti. Carrasco et al.,
(2020) dale doplnuje, ze cirkadianni rytmus je zastoupen ve vSech zivych stvofenich.
Autofi se shoduji, Zze adaptabilita cirkadidnniho rytmu je ovlivnéna ze dvou zdroja, je jim
synchronizace externiho a vnitiniho prostfedi. Proces ovlivnéni cirkadianniho rytmu je

znazornén na obrazku ¢. 7.
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J Al —5
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Obr. 7 Proces ovlivnéni cirkadianniho rytmu (Sefid’te si svljj vnitini cas, 2014)

3.4.1 Rizika naruSeni cirkadianniho rytmu

Gumz (2016) podotyka ze, vSudypfitomnost cirkadiannich rytmt je v kazdém Zivém
tvorovi. Jejich schopnost je vSak negativné ovliviilovana mnoha aspekty moderniho svéta.
Na tom se shodne i Refinetti (2016) a déle rozvadi, ze nejznaméjsi naruseni cirkadidnniho
rytmu je bezpochyby syndrom “jet-lag”, neboli pasova nemoc a dal$im v potadi je prace ve
sménném rezimu. S tim souhlasi 1 Grubisic, et al., (2018) a dodava, ze naruSeni

piirozené¢ho rytmu ma za nésledek i drasticky pokles hmyzi populace.
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3.4.2 Modré svétlo a poSkozeni sitnice

Dle Cajochen (2011) vétSina populace stale vice travi ¢as pred obrazovkami vybavenych
LEDkami s kratkou vinovou délkou. Studie provedena na tfinacti mladych dobrovolnicich
v laboratornich podminkéch vykazovala, ze vecCerni expozice bilé obrazovce s podsvicenim
LED vyvolalo vyznamné potla¢eni vecerniho vzestupu melatoninu a jak subjektivni, tak
objektivni ospalost. Ze studie je patrné, ze svétlo vyzarované z obrazovky ma dopad na
cirkadianni fyziologii. S tim souhlasi i Asprey (2017). Ukazuje se, ze nadbytek modré
slozky svétla muze nendvratné poskodit ocfni tkan. Jejimu vystaveni dochazi
k oxidativnimu stresu, mitochondridlnimu vyc€erpani i vyssi zanétlivosti. Toto poskozeni

DNA vede k rozvoji onemocnéni suchého oka, glaukomu keratitidy (Ouyang et. al., 2020).

3.5 Nerovnovaha neurotransmiteru a jejich rizika

Nerovnovaha jednotlivych neurotransmiteri muze c¢lovéku komplikovat kratkodobou
vykonnost a z dlouhodobého hlediska se mohou vyskytnout rizika v podobé onemocnéni
nebo poruch. Podle Jones (2019) Ize osobnostnimi rysy poskytnout voditko o rovnovaze
neurotransmiteril. N&které hladiny neurotransmitert jsou nizké a jiné zase vysoké, a prave
chovani je siln€¢ ovlivnéno jednotlivymi hladinami neurotransmiteri, aniz si to

uvédomujeme.

3.5.1 Rizika spojena s dopaminem

Nerovnovaha v dopaminu, kde dopamin hraje klicovou roli, se podili na celé tfadé¢
neurologickych a neuropsychiatrickych onemocnéni, ptfes zavislosti az po schizofrenii
(Franco, 2021). Siroké mnozstvi individualnich charakteristik predikuje vysokou
pravdépodobnost zranitelnosti vii¢i drogové zavislosti. Mezi takové patii hledani nového,
impulzivita, antisocialni porucha chovani. Zejména pak u dorostencti se projevuje deprese,
zvySené riziko zavislosti na drogach ¢i alkoholu. Také se miize projevit porucha

soustiedéni spojené s hyperaktivitou (Gardner, 2011).
Nedostatek dopaminu:
o zivislost

Podle Wise et al. (2021) je dopamin asociovan s odméiujicim efekt navykovych latek, a to
zejména v nadbyte¢ném mnozstvi. Gardner (2011) dodava, Ze nékteré opidty, stimulanty,
kanabinoidy vyvolavaji fyzické zavislosti, protoze jsou subjektivné odménujici, posilujici a

prijemné. Podle Braverman (2005) je zavislost definovéana jako kompulzivni, opakujici se
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destruktivni chovani jedince, ktery nema viili pfestat. Drogy jako kokain mohou zpisobit
prudké zvyseni dopaminu v mozku. To nasyti ndS odménovaci systém, ovSem repetitivni
uzivani drog zvysSuje prah citlivosti na dopamin a zaroven drogy snizuji schopnost téla
piirozené¢ dopamin produkovat. To dale miize vést k emocionalnimu oplosténi (Cristol

2021).
e obezita

Atkinson (2003) dodéava, Ze obezitou trpi piiblizné 25 % Americantl, pfi¢emz podminka,
ktera obezitu definuje je “télesna hmotnost jedince, kterd je nejméne o 30 % vyssi, nez je
pro n¢j piimétena“. Déle dodava, ze obezita je geneticky podminéna a je ¢astcjsi u zZen nez
u muzd. Autor dale tvrdi, Ze patii k velkym zdravotnim rizikiim, ktera mohou pfispivat k
vysSimu vyskytu srdecnich onemocnéni a vysokého krevniho tlaku. Ke stejnym zavéram

dosel i Braverman (2005).
e Parkinsonova choroba

Franco (2021) uvadi, ze pti deficienci dopaminu se mize projevit Parkinsonova choroba,
coz je neurologické onemocnéni, které ma charakteristické negativni rysy a pisobi
pohybové a kognitivni zmény. Hlavni terapii pro lécbu je podavani aminokyseliny L-

DOPA, ta je pfeménéna na dopamin (Braverman, 2005).

3.5.2 Rizika spojena s Acetylcholinem

Cholinergni systém se dotyka celé fady poruch souvisejici s lidskym mozkem. NaruSeni je
asociovano s autismem, schizofrenii, a v pozdéj$im véku i Alzheimerovou poruchou nebo
Parkinsonovou poruchou ¢i demenci (Descarries et al., 2004). Déle autor dodava, Ze
nevyrovnanost se mize projevovat jako nedostatek nebo nadbytek. Paklize jedinec
produkuje nadmérné mnozstvi acetylcholinu, miiZze to zplsobit, Ze se stava paranoidnim,

podrazdénym az izkostnym. Ptili§ mnoho acetylcholinu mize vést az k socidlni izolaci.
Nedostatek acetylcholinu:
e Artritida

Dle Bird, et al., (2006) artritida neni jednotna nemoc, ale soubor vlastnosti jako je bolest
kloubtl a zanétlivost. Rizikovymi faktory jsou zejména genetika a pohlavi. Braverman,
(2005) doplnuje, ze artritida se projevuje pii ztraté¢ schopnosti promazavani kloubd, ktera

muze byt zpiisobena nedostatkem acetylcholinu.
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e Osteoporoza

Jedna se o onemocnéni, které ovlivituje fidnuti kosti a je pfevazné asociovano s vékem
(Bird, et al., 2006). Déle autor uvadi ze, zdravi kosti je ovlivnéno mnoha rizikovymi
faktory jako je ve€k, pohlavi, zaméstnani, obezita nebo ptfedchozi zanétlivost kloubi.
Braverman (2005) dodava, ze vliv na osteoporézu ma 1 alkohol, kofein, cigarety nebo

nadmira sodiku.

3.5.3 Rizika spojena s GABA

Cim vy$§i produkce GABA, tim vy$§i potfeba o vychovu a starani se o druhé. V
extrémnim piipad¢ lidé s témito charakteristickymi znaky mrhaji energii hleddnim lasky a
ptilezitosti k pé¢i o druhéi za cenu vlastniho vyhotfeni, a to i v pfipadé, Ze nejsou
uspokojeny jejich vlastni potieby. Téz mohou inklinovat k zéavislosti (Schousboe, 2016).
Braverman (2005) uvadi, ze nedostatek GABA ma za nasledek celou fadu problémd.
Zejména mizeme uvazovat o uzkosti, ktera vétSinou vede k danému typu bolesti, naptiklad
pfi nervozité se cévy zUzZi a zvysi se krevni tlak. Paklize neni GABA v rovnovaze, miiZe se

nedostatek projevit nasledujicim zptisobem:
e Chronicka bolest

e Hypertenze

3.5.4 Rizika spojena se serotoninem
Nedostatek serotoninu:

e Poruchy spanku

e Bazeni po cukru a Diabetes typu 2

e Porucha pfijmu potravy a sexudlni zavislost (Braverman, 2005).

3.6 Stravovani a nutri¢ni faktory

V poslednich dvou dekadach doslo k vyznamnému pokroku v chapéni specifickych Zivin a
dietnich postupil pro vyvoj, fyziologii a fungovani mozku, vyuzivanim stravy pro prevenci
a lécbu neurologickych a psychologickych onemocnéni. Kuptikladu polynenasycené
mastné kyseliny jsou asociovany s normalnim fungovanim neuront a jejich deficit vede k

porucham nélady, schizofrenii az po Alzheimerovu chorobu. Stile vice je také ziejma
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porucha pozornosti s hyperaktivitou neboli ADHD a chuda strava na omega 3 mastné

kyseliny (Brandt, 2019).

Autofi také uvadéji, ze existuje celd fada podpturnych dikazi, ze vyziva ma vyznamny vliv
na neurotransmitery v naSem téle. Sacharidova snidané¢ jako jsou ceredlie, bez
dostatecného mnozstvi bilkovin, vedla rano ke snizeni kognitivnich funkci a zaroven byl
zvySen krevni cukr (Asprey, 2017; Jones, 2018). Naopak jidlo bohaté¢ na bilkoviny nebo
vyvazeny pomér sacharidii a bilkovin vedlo k mnohem lepSimu kognitivnimu vykonu
(Fischer, 2002). Toto tvrzeni podporuje i POLIQUIN GROUP (2021). I Kdyz pii
stanovovani doporu¢ené¢ho pifijmu zivin je bran v potaz individudlni variaci, teprve
nedavno doslo k pokusim tyto variance kvantifikovat systematickym zptsobem a diky
vynaloZenému Usili by mohly byt upraveny v nastavenych smérnicich dle individudlnich
potteb (Murphy, 2001). Podrobnégjsi popis jednotlivych dulezitych komponent, které¢ by
nemély ve stravé chybét a byt ignorovany, jsou napiiklad  zde:

., https://fdc.nal.usda.gov/docs/Foundation Foods Documentation_Apr2021.pdf*

vvvvvv

sestaveny systematicky plan, ten mlize mit i podobu pyramidy, kterd je uvedena na
obrazku ¢.8, je rozdélena na nékolik c¢asti. Pficemz uplny zaklad tohoto objektu tvofi
dostateéné mnozstvi kalorii, ty by méli byt dale rozvrzeny mezi makronutrienty, dle
individualnich pozadavkl. Pokud je i1 toto oSetfeno, tak je vhodné aplikovat Casové
intervaly, ve kterych ¢lovék konzumuje potravu. Dalsi nadstavbou je sloZeni jidla, autofi
uvadéji, ze konzumaci zdravého jidla vétSinu ¢asu nemélo vyznamny vliv na vykonnost
jedince. M4 viak vyznam, pokud se hovofi o efektu na zdravi. Spi¢ku pyramidy poté tvofi
kvalitné vyvazeny pomér minerdli a popfiipadé¢ vitaminu, které mohou byt soucasti
suplementace. Poslednim bodem je i dilezité zminit, Ze vSechny tyto aspekty je nutné

dodrzovat, aby pfinesly kyzeny efekt.
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supplements+Hydration

Adherence

Obr. 8 Pyramida stravovacich faktort, dle priority (Israetel et. al, 2020)

3.6.1 Suplementace

Paklize ¢loveék trpi urcitou chorobou, potiebuje vice zivin, aby vyrovnal negativni G¢inky
nemoci. Dopliiky je mozné vyuzit i jako prevenci urcitych onemocnéni, ke snizeni dopada
starnuti nebo pro zlepSeni vykonu a fungovani na denni bazi (Pasquale, 2020). Podle
Murphy (2001) je dillezité dopliovat vapnik a pfibuzné ziviny, dale vitaminy skupiny B a
Cholin. Naptiklad tito autofi uvadi, ze pii sou¢asném hektickém Zzivotnim stylu a pracovni
vykonnosti dochazi k vyssi spotfebé magnesia, a tedy nutnosti jej dopliiovat (Nielsen et al.,
2006; POLIQUIN GROUP, 2021). Suplementace hoi¢iku pomahd zvySovat stresovou
odolnost, zlepSuje kognitivni funkce a sniZzuje tzkosti nebo deprese (Pouteau et.al., 2018).
Prave jeho chronicky nedostatek je spojen s celou fadou zavaznych onemocnéni (Grober et
al. 2015). Ptikladem muze byt adrenalni inava, deprese a migrény (Dean, 2016). To samé
plati i pravé u deficience slunecnich paprski, ta je spojena s depresi, zkostmi, horSim
stavem kosti, naruSenim spanku, imunitou, pfejiddnim nebo hormonalni dysbalanci

(POLIQUIN GROUP, 2021).
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4 ZAVERECNA KAPITOLA TEORETICKE CASTI

Teoreticka ¢ast mé diplomové prace je Clenéna do tifi kapitol, které na sebe postupné
navazuji, aby doslo k prubéznému zaclenéni ¢tenare do tématu lidské individuality a rizik
ovliviyjici jeji vykonnost.

Prvni kapitola teoretické ¢asti je vénovana individualité, ktera kvili své komplexnosti a
obsahlosti nejdiive definuje klicové pojmy, které jsou dulezité pro spravné uvedeni do
problematiky. Podkapitolami v této ¢asti jsou pojmy lidska individualita, ta ndm zuzuje
vybér faktorl, rozhodujicich o lidské individualit¢ a dava do kontextu pojmy jako
psychika, mentalita, osobnost, védomosti, zkuSenosti a schopnosti. Druhd podkapitola se
zaméfuje na vykonnost v obecné roviné a moznost jejiho vypoctu v riznych odvétvich.

Autofi se shodli, Ze jednotna definice neexistuje.

Druhd kapitola je vice specificky zaméfena na individualitu a to zpohledu
neurotransmiterti, kde jsou rozepsany zakladni pojmy jako neuron, neurotransmiter a jsou
definovany jednotlivé neurotypy, které se od sebe liSi jak hladinou a citlivosti daného

neurotransmiteru, tak i souborem specifickych charakteristickych vlastnosti.

Tteti kapitola se zaméfuje na faktory a rizika, kterd mohou ovlivnit vykonnost. Nasledné je
rozdélena do podkapitol, kterymi jsou aspekty snizujici lidskou vykonnost, zanétlivost,
stres a nasledné i1 efekt stresu na individualitu. Dal§im podbodem je téma cirkadidnniho
rytmu a rizika s tim souvisejici. Predposledni podkapitola se soustfedi na nerovnovahu
neurotransmiterd a jejich rizika. Posledni podkapitola se zamétuje na stravovaci a nutri¢ni
faktory a s tim 1 souvisejici moznost suplementace, jako podpory k redukci nezadouciho

stavu.
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II. PRAKTICKA CAST
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5 CILE DIPLOMOVE PRACE

Pro splnéni svého cile v diplomové praci jsem zvolil vzorek respondentd, kteii byli
osloveni na uzemi Jihomoravského kraje v Brn€. V ramci ucelené€jsiho vybéru jsou to lidé,
(témé&f) vSichni pracujici v riznych odvétvich a v riznych zaméstnanich. Vzorek byl
vybiran stimto zamérem, aby bylo mozné analyzovat lidskou individualitu a rizika

ovliviujici jeji vykonnost, jako takovou.

Na zaklad¢ vytyceného cile mé prace, jsem stanovil nasledujici dil¢i cile:
DC1 — Objevuji se u jedincii problémy s vykonnosti?

DC2 — Jsou neurotransmitery klicem k ovlivnéni vykonnosti?

DC3 — Ovlivityje individualita zvladani stresu?
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6 ANALYZA SOUCASNEHO STAVU

Vychozi stav lze urcit vicero zplisoby, pro tuto praci byly zvoleny metody: Ishikawa
diagramu, PNH a dotaznikového Setieni, které nam poskytne jasnéjSi obraz na celou
problematiku  lidské  vykonnosti a rizika, kterd ji  mohou ovliviiovat.

Analyza soucasného stavu je vedena ve dvou rovinach.

Prvni rovinou analyzy soucasného stavu rozumime identifikaci rizik, jak jiz bylo zminéno,
pomoci metody Ishikawa diagramu neboli diagramu rybi kosti, ktera je vice rozepsana
v sedmé kapitole, pfiCemz samotné provedeni analyzy nalezneme na stran¢ ¢. 38, zniz
budeme dale vychazet. Na to navazuje dalsi dilezity krok, kterym je posuzovani rizik
pomoci polo kvantitativni metody PNH. Vystupy metody budou ohodnoceny dle miry

rizika a budou vice rozepsany v kapitolach sedm a osm.

Druhou rovinou analyzy soucasného stavu bude wvyuziti kvantitativni metody
dotaznikového Setfeni, kde je vychozim stavem moment vyplnéni dotazniku. Prvni ¢ést
nam definuje neurotyp a jeho silné i slabé stranky. V druhé ¢ésti jsou vymezeny Ctyti
mozné deficitni neurotransmitery, které je tfeba optimalizovat. Pro uplnost je dilezité
zminit, ze kazdy ¢lovék, ktery vyplnil dotaznik, mél jiny vychozi start. Miizeme 1 vychazet
z poznatka teoretické Casti, kdy na nés piisobi chronicky stres, zanétlivost, nevhodné
stravovani, mnohdy chybéjici ¢i nekvalitni spanek a popiipadé ¢asté zneuzivani stimulantd,
jako berli¢ky pro podporu vykonnosti. V dnesni hektické dobé lze uvaZzovat, Ze nejvice
deficitnim bude GABA a to zdivodu vysoké kolisavosti tohoto neurotransmiteru a
vysokych narokl na respondenty, aby odvadéli maximalni vykon po co nejdelsi cas a
pfitom stihli Sirokou Skalu ¢innosti. Z jednotlivych dotaznikl jsou ziskdvana ¢iselna data, s
nimiz je mozné dale pracovat v nadchéazejicich kapitolach a vyuzit je k optimalizaci
vysledné vykonnosti, poptipadé k redukci rizik, ktera z ptisobeni dlouhodobé deficience

mohou vzniknout.
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7 METODIKA

V praktické ¢asti vyuziji kvantitativni metodu pisemného dotazovani, dal§i metodou bude
vyuziti grafické metody Ishikawa diagramu a nésledné vyuziti polokvantitativni metody

PNH.

Kvantitativni pfistup udava piredpoklad, ze fenomény socidlniho svéta napt. aspekty,
objekty, procesy, které jsou pfedmétem zkoumani, jsou svym zptisobem meéfitelné. Data o
téchto fenoménech jsou ziskavany v jisté kvantifikované a co nejvice porovnatelné podobe.
Nasledné jsou analyzovana statistickymi metodami se zamérem ovéfit platnost piedstav o
vyskytu danych charakteristik a také o vzajemnych vztazich k ostatnim objektim,

vlastnostem ¢i aspektim. (Linderova, Scholz a Munduch, 2016)

Jak jiz bylo zminéno na zacitku mé diplomové prace, jako analyticky ndastroj pouZiji
Ishikawa diagram pro stanoveni a identifikaci rizik, kterd mohou vyvstat ve vztahu k lidské
vykonnosti a tim i jejiho mozného ovlivnéni. Jedna se o grafickou analyzu k zobrazeni
Cinitelt, které se vyskytuji u daného problému, metoda bude zndzornéna na obrazku

v nésledujici podkapitole v ptehledném diagramu.

Dalsim krokem bude vyuziti dat z diagramu rybi kosti a jejich pfeneseni do hodnotici
tabulky za pouziti jednoduché polo kvantitativni metody PNH. Zde jsou v ramci
identifikace nebezpeci hodnocena tfi vyznamna kritéria, kterymi jsou pravdépodobnost,
nasledek a ndzor hodnotitelll. Ty jsou mezi sebou nasledné vynasobena a jejich spolecny
nasobek ndm ur¢i zavaznost rizika, a tedy do které kategorie jej na stupnici zaznaime.
V rdmci vypocti v§ak bude metoda mirn€ upravena a posledni kritérium bude nahrazeno

kritériem mozné ovlivnitelnosti.

V neposledni fad¢ také vyuziji kvantitativni metodu formou pisemného dotazovéni. Zvolil
jsem dotaznik formou uzavienych otdzek, ktery je rozdélen do dvou sekci, abych ziskal
vice informaci a m¢l piehled o jednotlivych deficiencich danych respondenti. Hodnoticim
dotaznikem dle Braverman (2005) budu analyzovat, do jaké kategorie neurotypu
respondenti patii a tim i1 jejich silné i slabé stranky. Pomoci druhé c¢asti dotazniku
ndeficience® zjistim deficit jednotlivych neurotransmiteri. Pokud dojde ke stejnému
bodovému ohodnoceni v dotazniku, je zvoleno potfadi dle pfisluSné cesty: Dopamin-
Acetylcholin-GABA-Serotonin. Vyslednd data z dotaznikového Setfeni budou dale

statisticky zaznamendna a analyzovana.
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7.1 Rozbor pravdépodobnych pricin ovliviiujicich lidskou vykonnost

prostiednictvim Ishikawa diagramu

Jednim z nejpouzivanégjSich pfistupt pro feSeni kofenovych pfic¢in problémi je vyuzivani
Ishikawa diagramu neboli diagramu rybi kosti podle jeho tvaru. Metoda byla vytvoiena
vroce 1968 japonskym profesorem jménem Kaoru Ishikawa, ktery byl znam svymi
pokrokovymi invencemi pro fizeni kvality. Metoda je vhodna nejen pro praci ve skuping,
ale i1 pro jednotlivce jako nastroj ke zjiSténi kotfenovych pficin. Jeji oblast vyuziti je velmi
univerzalni, proto bude aplikovana v mé diplomové praci jakoZzto identifikator rizika. Pro
vytvofeni diagramu je nutné nejprve zaznamenat problém, ktery je nutné vyfesit.
Zaznamena se v pravé ¢asti diagramu a je vyznacen v obdélniku ¢i kruhu. Dal§im krokem
je vytvoreni hlavni Sipky sméfujici k problému. Nésleduje vyty¢eni primarnich kategorii,
zpisobujicich problém a poté je mozné dle uvdzenosti, ptidat podruzné pticiny pod hlavni

kategorie. Zpravidla se kategorie d¢li na rizné segmenty (Agarwal, 2016).

Pro adekvatni identifikaci rizik, které mohou ovlivnit lidskou vykonnost, je vhodné rozlisit
jednotlivé priciny do nize uvedenych kategorii. V zédkladnim konceptu je pii pouziti
metody rybi kosti vyuZito 6M. Kategoricky jsou rozdéleny na stroje, metody, materialy,
lidi, méfeni a prostfedi. Ty jsou vSak upraveny, aby vyhovovaly faktorlim, souvisejicim
s tématem mé diplomové prace. V tomto kontextu doslo tedy k substituci do nasledujicich

Sesti kategorii:

Biologické faktory — pficiny ovliviiujici biochemické hodnoty, jedna se napiiklad o vék,
Prostiedi — pfic¢iny pisobici vlivem externich podminek, jako napt. slunce, klima,
Nutri¢ni faktory — pficiny zplsobené nedostatkem nutrient ve strave,

Psychologické faktory — pticiny zptisobené psychickymi vlivy,

Metody — pficiny zplisobené fungovanim v béZném Zivote,

Fyziologické faktory — ptic¢iny piisobici na Grovni téla a fyzickych vlastnosti.

Diagram rybi kosti, ktery je zndzornén na obrazku €. 9, definuje nejcastéjs$i mozné pficiny
rizik, které ovliviiuyji lidskou vykonnost. V prvotni fazi je diagram nacrtnut a poté je
pretvoien v MS office pro lepsi piehlednost a celkovy sjednocujici design. Diagram
obsahuje celkem Sest vétvi, kde je kazda dale rozvétvena. Jejich presna kategorie je
vypséna vyse a jejich jednotlivé kofenové ptic¢iny dale ukazuji smérem k nasledku, kterym

je ovlivnéni vykonnosti.
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7.2 Hodnoceni rizik za pomoci metody PNH

Ziskani klicovych rizik, ktera byla identifikovana, jsou vzata z ptedchozi podkapitoly.
V tomto kroku jiz moZné existujici rizika hodnotime s pomoci metodou PNH. Dle Sevéika
(2009) se v zdkladu se jednd o jednoduchou bodovou polokvantitativni metodu ,,PNH*.

Metoda vyhodnocuje pfislusné riziko ve tfech skupinach, to je vytyceno viz nize:
1. Pravdépodobnost vzniku ,,P*,
2. Pravdépodobnost nasledkt ,,N*,
3. Nazor hodnotitela ,, H*.

Jednotlivé skupiny maji pfislusnou numerickou stupnici, ktera stanovuje hodnoty
v rozmezi 1-5, znichz ma kazda své specifické slovni ohodnoceni. Hodnoty jsou dale
zaznamenavany do piislusnych sloupcii se zkratkou, P-N-H v hodnotici tabulce. Jednotlivé

kategorie s hodnocenim jsou vyobrazeny niZe v p¥isluiné tabulce (Sevéik, 2009).

U tfetiho sloupce, kde je znacen nazor hodnotiteld, vSak byla hodnoceni mirné upravena,
aby vyhovovala autorovi k pfesnéjSimu hodnoceni rizika. Zaklad metody zGstava stejny,
autor pouze upravil kritérium hodnotitell a nahradil jej moZnosti ovlivnéni rizika.
Dtivodem bylo vyselektovani rizika, ktera v ramci lidské vykonnosti mohou byt ovlivnéna
a jsou tudiz predné&jsi v ramci oSetfeni rizik. V tomto bod¢ se miizeme odkazat na princip,

kdy naklady a vynaloZené usili, by neméli ptesahnout ohroZeni danym rizikem.

P — Jak vysokd je pravdépodobnost, Ze mulze riziko vzniknout, popiipadé s jakou
pravdépodobnosti miize vzniknout nebezpeci. Jeji odhad je vyc€islen v nasledujici tabulce

s Ciselnou Skalou jedna az pét.

Tabulka 1 Pravdépodobnost vzniku a existence nebezpeti (Sevéik, 2009; upraveno)

Mira pravdépodobnosti Ciselna hodnota
Nahodila 1
Nepravdépodobna 2
Pravdépodobna 3
Velmi pravdépodobna 4
Trvala 5
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N — mozny nasledek ohrozeni, tedy jak vysokd mira nebezpe¢i mize vyplynout z dané

situace. Odhad je rozdélen kli¢ovymi slovy, ke kterym je ptifazena stupnice 1 az 5.

Tabulka 2 mozné nasledky ohroZeni (Sevéik, 2009; upraveno)

Nasledek ohroZeni Ciselna hodnota
Z4dné nebo zanedbatelné 1
Akceptovatelné 2
OhroZujici 3
Velmi ohrozujici 4
Smrtelné 5

O — koeficient moZznosti ovlivnéni rizika, které mlze zptsobit poskozeni nebo Skodu, je

ohodnocen na stupnici 1 az 5.

Tabulka 3 Mira ovlivnéni rizika

Mira ovlivnitelnosti Ciselna hodnota
Neovlivnitelné 1
Téméf neovlivnitelné 2
Ovlivnitelné 3
Snadno ovlivnitelné 4
Velmi ovlivnitelné 5

Celkové kategorizovani rizika probihd za pomoci tabulky €. 4, zaznamenané hodnoty se
mezi sebou nasobi, ¢imz dostaneme vyslednou miru rizika, ta je posléze zatazena do
prisluseného stupné rizika. Vzorec pro vypocet miry rizika je vyobrazen nize (Sevcik,

2009).

R=PxNxO
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Tabulka 4 Hodnocend rizik (Sevéik, 2009; upraveno)

Stupen rizika R Mira rizika

II. 11-50 Mirné riziko
IV. 5-10 Akceptovatelné riziko
V. <4 Bezvyznamné riziko

Tabulka ¢. 4 ndm ukazuje stupen vyhodnoceni vysledného rizika a urcitou miru rizika.
Prvni stupen rizika ndm udavé nepfiijatelné riziko; zde jsou rizika tak velka, ze je
nejvhodnéjsi volbou okamzité pozastaveni dané ¢innosti nebo sjednani okamzité napravy.
Druhy tadek prezentuje nezadouci riziko, které je na stupnici dvé. Tato rizika je nutné
okamzité¢ oSetfit a provést u nich opatieni vedouci k redukci rizik, aby se dostaly na
akceptovatelnou uroven. Tieti stupeni jsou rizika mirna, zde je nutné naplanovat jejich
sniZeni na pfijatelnou mez, ale zaroven jejich snizovani zbytecné neodkladat. Do ¢tvrtého
stupné patii akceptovatelna rizika. Jejich feSeni je ke zvazeni, zda investice zato stoji.
Poslednim a zaroven patym stupném jsou rizika bezvyznamnd, kde neni nutné aplikovat

opatieni k o3eteni rizik (Sevéik, 2009).

V rdmci hodnoceni rizik s vyuzitim PNH metody vytvofil autor prace s pomoci dat z
Ishikawa diagramu, kterd byla velkou pomoci pro nasledny vystup. DalSimi zdroji byli
¢lanky, publikace a elektronické zdroje, z nichZ jsou Cerpdna data, kterda mohou ohroZovat
vykonnost s ohledem na lidskou individualitu. Autorem zvolend metoda ma za cil
zhodnotit konkrétni hrozby a rizika, skrze stanovené stupné pravdépodobnosti, nasledkl a
moznosti ovlivnéni. Ty jsou vyobrazeny v nasledujici kapitole. Nasobkem téchto tfi hodnot
dochdzi k ur€eni miry rizika, hodnoceni rizika i rizikovy stupen, ktery je dale barevné

odliSen, kvili zjednodusSeni ptehlednosti.
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7.3 Dotaznikové Setreni

Bravermantiv dotaznik je forma osobnostniho testu, navrzeného pfednim védcem v oblasti
neurotransmiterdt  jménem Eric Braverman. Tento dotaznik klasifikuje mozkovou
biochemii skrze fadu otdzek tykajicich se chovani a prozivani jedince. Na rozdil od
ostatnich hodnoticich testi osobnosti, je Bravermaniv hodnotici test doporu¢enim na
zaklad¢ mozkové chemie (Braverman, 2005). Dotaznik bude piidan v ceském znéni do

prilohy €. L.
Bravermaniiv test je rozdélen do dvou sekci, formou uzavienych otazek.

Prvni c¢éast dotazniku definuje dominantni neurotyp (silné stranky a slabé stranky
konkrétniho typu). Druha cast je zaméfena na deficitni neurotransmitery (rizika, ktera

mohou vyvstat z deficience).

Dle Braverman (2005), se v kazdé sekci odpovida na otazky tykajici se konkrétnich
neurotransmiterti:  dopaminu, serotoninu, GABA a acetylcholinu. Deficience
neurotransmiterii jsou ekvivalentem slabé stranky osobnosti. Timto nastrojem je mozné
vypocitat hodnotu a interpretovat nedostatky daného neurotransmiteru. Nedostatky jsou

rozdéleny do Ctyt kategorii:

Fyzické problémy,

osobnostni problémy,

problémy s paméti,

problémy s pozornosti.

7.3.1 Hodnoceni a definovani neurotypu

Jak jiz bylo zminéno dfive, prvni ¢ast dotazniku determinuje dominantni neurotransmiter, a
tedy nasi povahu ¢i individualitu. Vyhodnoceni prvni dotaznikové c¢asti je provedeno
sectenim hodnot v jednotlivych sekcich za kazdy neurotransmiter jeden. Celkem tedy Ctyfi
sekce, a to pro dopamin, acetylcholin, GABA a serotonin. Ty jsou vzdy vy¢isleny na konci

dotaznikové ¢asti pro vyssi prehlednost.

Mnozstvi bodi, kterého Slo dosahnout v testu je 50. Pravé nejvyssi Cislo determinuje

dominantni povahu, tu nazyvdme neurotypy. Jejich popisu je vénovana kapitola v torické

vvvvv

detekuje vysoké hodnoty tohoto neurotransmiteru. Pokud vSak v jedné sekci je méné€ nez
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25 bodi, uvadi se, Ze mé nizkou hladinu neurotransmiteru, ale jej na néj citlivy. Je tu vSak
vyjimka, pravé vysoké skére na dopamin, neznamend velké mnozstvi dopaminu, ale jeho
nizkou hladinu a citlivost na vyplaveni dopaminu. Vysoké skore u serotoninu znamena
také nizkou hladinu serotoninu, a tedy nutnost jej dopliiovat. Pro lepsi pfehlednost jsem

uvedl rozdéleni do tabulky €. 5, viz nize.

Tabulka 5 Vyhodnoceni neurotransmiterové povahy

Skore v | Vysoké Skore testu dle , .
testu sekee Vysledny stav Neurotyp
Dobamin Nizka hladina, ale vysoka Dopaminovy
p citlivost P Y
. Nizka hladina, ale Serotoninovy
Serotonin .
Vice ne’ vysoka citlivost
25
Acetylcholin Vysoké hladina Acetylcholinovy
GABA Vysoka hladina GABA

7.3.2 Hodnoceni neurotransmiterové deficience

V &asti, kde byla definovana deficience jednotlivych neurotransmiterti bylo tfeba fidit se
stejnymi pokyny jako v pfedchozim testu. Tedy urcovani pravdy a nepravdy a celkovy
soucet vSech pravdivostnich odpovédi ndm ukézat hodnotu jednotlivych deficienci., véetné
té, kterd fidi nasi povahu. Pficemz deficit byl v testech ukazdn nejméné u jednoho

neurotransmiteru.
Pro lepsi orientaci zde uvedu hodnoceni dotazniku:

0-5 bodii: Mirny nebo zadny deficit, je nejcastéjSim vyskytem a mize se objevovat jak u
jednoho, tak u vice neurotransmitert. VétSinou se jednd zanedbatelnd rizika a neni diilezité

jim vénovat takovou pozornost.

6-15 bodi: Stredni deficit, je druhym nejcastéjSim vyskytem a pravdépodobné je uvadén
primarné u jednoho neurotransmiteru, zatimco ostatni jsou niz§i. Tady je jiz vhodné
aplikovat nastroje pro optimalizaci deficitniho neurotransmiteru.

16 a vice bodi: Vysoky deficit, neni pfili§ Casty, ale paklize jej respondent ma,

pravdépodobné jiz sdm citi, Ze néco neni s jeho télem v pofadku a tyto problémy mohou
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byt prohloubené pravé v diisledku dlouhodobé deficience. Dilezité je aplikovat nalezita
opatieni, aby doSlo k redukci rizika, zarovein je vhodné, aby vysoky deficit byl vzdy
primarné feSen.

Vyhodnoceni dotazniku je provedeno souctem hodnot v jednotlivych sekci za kazdy

neurotransmiter jeden. Celkem tedy Ctyfi sekce. Scitaji se pouze odpoveédi s ,,ANO*.

Celkové skore je souctem mediant jednotlivych vyhodnoceni u respondentt.

7.4 Popis analyzovaného souboru dotaznikového Setieni

Podle (Linderova, Scholz a Munduch, 2016) je vyzkumny soubor mnozina objektt, kterych

se vyzkum dotyka a na které se maji jeho vysledky vztahovat.

Ve své analyze jsem se zaméfil na Siroké spektrum pracujici populace na Uzemi
Jihomoravského kraje v Brn&€ Prvnim krokem bylo kontaktovani jednotlivych
respondentli, ktefi by méli zajem dobrovolné vyplnit dotaznik. Pfedpokladem bylo, ze
dotaznikové Setfeni bude anonymni a v diplomové préaci nebudou figurovat zadna jména
respondentll. VSichni respondenti byli dobfe informovani a sezndmeni s postupem, jak
vyplnit dotaznikové Setfeni, které bylo sepsdno srozumitelnou formou. Obé¢ Casti
hodnoticiho dotazniku jsou ptelozena do Ceského jazyka pro lepsi pochopeni a orientaci
v textu. Dotaznik byl vytisknut a nasledné¢ byl pfedan jednotlivym respondentim s
vysvétlenim o Gcelu dotazniku a jak jej vyplnit. Autor diplomové préci u kazdého vyplnéni
asistoval a v pfipad¢ respondentovi nerozhodné odpovédi pieformuloval slovné otazku,

aby byla lépe uchopitelna pro konkrétniho respondenta.

Sbér dat probihal od ledna 2022 do biezna 2022, a jak jiZ bylo feceno, byl anonymni.
Vybér respondentl byl cileny. Jednalo se o lidi z autorova okoli, konkrétné se jedna o
Jihomoravsky kraj, v Brng. Zucastnili se zejména pracujici lidé riznych vékovych
kategorii. Dotaznik byl zprostfedkovan pisemnou formou, pteloZzenou do ¢eského jazyka.
Samotny dotaznik, jak jiZ bylo zminéno, byl rozdélen do dvou nezavislych ¢asti. Prvni cast
je rozdélena do ctyt kategorii, pficemZz kazda obsahuje padesat otdzek. Druhd cést
dotazniku pro zjiSténi deficience méla odliSené mnoZstvi otazek. Rozmezi v tomto piipadé
bylo od 25 do 40 otazek, dle kategorie. Nevyhodou byla naro¢nost vyplnovani, ktera
zabrala v priméru dvacet minut, a ne vzdy byly otazky pro vSechny respondenty

jednozna¢né a snadno analyzovatelné.
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8 VYSLEDKY

Vysledky diplomové prace jsou rozdéleny do podkapitol pro lepsi prehlednost a zaroven
jsou sumarizovany v tabulkach. V prvnim kroku je nutné poukézat na kofenové piiciny
k ¢emuz byla vyuzita grafickd metoda Ishikawa diagramu. Druhym krokem je
sumarizovani vysledkli z polokvantitativni metody PNH a jejich néasledné vyhodnoceni.

Jejich jednotliva rizika odhalila tabulka ¢. 7.

V této casti prace také uvadim vysledky pisemného dotaznikového Setfeni od Erica
Bravermana. Vysledky dotazniku jsou dale rozvedeny ve tfeti podkapitole. Dotaznik je
délen do dvou c¢asti. V prvni ¢asti si respondenti detekovali sviij hlavni neboli dominantni
neurotransmiter, ktery urcuje jejich neurotyp a dle n¢ho jsou uvadény silné a slabé stranky.
V druhé casti dotazniku byly feSeny jejich deficience. Respondent mohl mit deficitni

neurotransmiter, ale také vice deficitnich neurotransmiterti, nebo zadny.

8.1 Ishikawa diagram

Vysledny stav Ishikawa diagramu neboli diagramu pficin a nasledkd, ktery je vyobrazen na
obrazku €. 9, ndm velmi dobfe graficky vyobrazil nasledek (kterym myslime ,,ovlivnéni
vykonnosti®) a z néj plynouci kofenové pfi€iny v Sesti kategoriich, které se rozdéluji na
nutri¢ni a biologické faktory, metody, prostfedi a psychologické i1 fyziologické faktory.
Kategorie biologickych faktorti je témét neovlivnitelnd. Z tohoto divodu i kdyz byla

uvedena, nebyla tato kategorie dale zpracovavana.

8.2 Vysledky a vyhodnoceni metody PNH

Polokvantitatni metodou byla vytvofena série klicovych moZznych nebezpeci, kterd nadm
pomohl identifikovat Ishikawa diagram. Tyto pfi¢iny byly dale rozvétveny, ocCislovany
v metodé¢ PNH a nésledné ohodnoceny. K identifikaci nebezpeci byly pfidany i mozné
pfiCiny a téz 1 vhodna napravna opatieni k redukci nebezpeci. Vypoctova tabulka se vSemi
vystupy je uvedena v piiloze IV. V této podkapitole jsou vyclenény pouze vysledky

nepfijatelnych rizik, které¢ by mély byt dale napraveny nebo oSetteny.

V ramci identifikace rizik bylo vyhodnoceno v péti kategoriich celkem 53 moznych
nebezpeci ovlivitujicich vykonnost. Jejich Cetnost je sumarizovana na dalsi stran¢ v tabulce

¢. 6.
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Tabulka 6 Cetnost vyhodnocenych rizik

Kategorie hodnoceni rizika Cetnost
Nepftijatelné riziko 0
Nezéadouci riziko 10
Mirné riziko 32
Akceptovatelné riziko 7
Bezvyznamné riziko 4
Celkem 53

Na zékladé¢ vystupnich dat bylo rozhodnuto, ze kategorie akceptovatelnych a
bezvyznamnych rizik nebudou dale povazovany za dulezité k feSeni a nebudou tedy i
naddle zkoumany z divodu nizké nebo akceptovatelné urovné rizika pro ovlivnéni

vykonnosti.

Nejvétsi kategorii tvoii mirna rizika, kterych je v koneéném souctu 32 a je tedy na zvazeni,
zda by jednotlivi uzivatelé tato rizika ignorovali nebo se rozhodli k jejich mozné redukci.
Jejich pfesny vycet je uveden v celém souboru, ktery nalezneme v piiloze 1V, na konci

diplomové préce.

Kategorii nezddoucich rizik tvofi 10 prvkd, které mohou ohrozit vykonnost, je tedy vhodné
k nim vytvofit ndpravna opatieni, ty vSak budou vymezena az v nasledujici kapitole. Vycet
téchto rizik je uveden v tabulce ¢. 7, u nich je dulezit¢ okamzité aplikovat napravna
opatfeni a oSetfit je primarng. OSetfenim vySe zminénych pfi¢in dojde k redukci
pravdépodobnosti vzniku nezadouci sniZzeni vykonnosti coz by mohlo, piipadné vést nejen

k poSkozeni zdravi, ale 1 k né€emu horSimu.

Kategorie nepiijatelnych rizik mé nulovou cetnost, zadna rizika tedy v této kategorii
nebyla vyhodnocena. Pokud by, ale k této situaci doSlo tak se nejlepSim feSenim jevi

omezit ¢innost, kterd toto riziko vytvari.
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Tabulka 7 Kategorie nezadoucich rizik

Por. Identifikace
5 5 Mozna pri¢ina
cislo nebezpeci
1 Nedostatek spanku | Nadmira svétla v loznici
Nadmira svétla z okoli,
2 Spatny spanek svétlo prosvitajici do
loZnice
. Sledovéni obrazovku
4 Nekvalitni spanek
zafizeni pred spanim
Nezdravy zivotni styl —
9 Nezdravé GIT _ )
mikrobiom
. Fyzicka zatéz a Nadmira fyzické prace za
stress hranici inosnosti
13 Zanétlivost Spatny Zivotni styl a stres
” Rozhozeny Nerespektovani
cirkadidnni rytmus | individualnich biorytmi
s Nedostatek Strava chudé na
mikronutrientii mikronutrienty
Spatna Nedostatek stavebnich
20 neurologicka bloki pro
optimalizace neurotransmitery
36 Nedostatek Hektickd doba a

odpocinku

nedostate¢ny odpocinek

R

index

Napravné opati‘eni

Zatemnovaci zavesy,
spanek ve tmé,

vypnuti elektroniky

Zatemnovaci zavesy

SW aplikace, bryle
redukujici modrou a
zelenou slozku

barevného spektra

NavySeni
mikronutrienttli, pestra
strava a uprava

Zivotospravy jedince

Aktivni regenerace

a odpocinek

Uprava Zzivotniho stylu

Vstavat a usinat ve

stejnou dobu

Navysit stravu
bohatou na

mikronutrienty

Optimalizovat
neurotransmiterovy

profil jedince

Pasivni regenerace,

optimalizace stresu
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8.3 Vysledky dotaznikového Setieni

Mnozstvi distribuovanych dotaznikii bylo 90. Setfeni bych hodnotil jako usp&sné, i kdyz
navratnost byla mensi, neZ jsem predpokladal a to 58,8 %, tj. 53 dotazniki. Celkovy
vysledek z dotazniku vnimam jako uspokojivy a davad ndm odpovédi, které je dobré do
budoucna tesit. Vysledky se v n€kterych bodech ztotoznily s mym ocekavanim, ale i tak s
sebou prinesly ne¢ekand zjisténi. Prvni véci, nez uvedeme vysledky dotaznikového Seteni,
je dutlezité¢ uvést celkovy pocet respondentl. Ti, kteti zvladli vyplnit dotaznik, jsou
znazornéni na nasledujicim grafu viz obrazek ¢. 10. Osa y zndzorniuje ¢etnost respondentl,
jednotliva pohlavi jsou nanesena na ose x. Je tedy patrné, ze dotaznik vyplnilo vice muzi

nez zen.

Cetnost
30

20

10

Muz Zena

Pohlavi

Obr. 10 Celkovy pocet respondentti dle pohlavi

Zjisténim je, ze veék vzorku respondentli se pohybuje mezi 21 az 64 roky. Coz je velmi
Siroké rozpéti v ramci vzorku pracujici populace. Pravé vyssi vék je mnohdy asociovan
s problémy, které mohou snizovat lidskou vykonnost. Celkova ¢etnost vékového rozhrani
je uvedena na obrdzku ¢. 11 a v tabulce €. 8, je vidét celkova Cetnost respondentti, kteti
jsou ohrani€eni piisluSnou vekovou kategorii. Nejhojnéji zastoupenou vékovou kategorii

jsou respondenti mezi 4049 lety.



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 50
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Vék respondenta

Obr. 11 Vékova kategorie respondentt

Tabulka 8 Cetnost respondentii dle vékovych kategorii

Vékova kategorie Cetnost
Do 25 let 4
26 az 30 let 9
31 az 39 let 15
40 az 49 let 17
50 a vice let 8

8.3.1 Vysledky dominantniho neurotypu

Kazdy respondent uvadél v prvni casti dotaznikového Setfeni sérii pravdivostnich
odpovédi, pricemz nejvyssi skore téchto hodnot urcilo respondentiiv neurotyp. Piesna ¢ast
tohoto testu je uvedena v ptiloze 1. Na obrazku ¢. 12 nize je k vidéni, Ze nejvyssi
zastoupeni ma typ GABA. Coz je ve shod¢ i s teorii Bravermana (2005), ktery udava, ze

zastoupeni tohoto neurotypu v populaci je témétf padesat procent. Druhou nejhojnéjsi

skupinou neurotypt je acetylcholinovy typ, poté nasleduje dopaminovy a serotoninovy typ.
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Neurotyp
Serotoninowy Dopaminovy
17,0% 17,0%
Acetylchaolinowy
20,8%
GABA
45 3%

Obr. 12 Celkova Cetnost neurotypli

V nésledujici tabulce ¢. 9 je vyuzit medidn na celkovou cetnost neurotypd. (Tabulka
s celkovymi vysledky je uvedena v piiloze ¢islo III). Z uvedeného vyplyva, ze hodnoty u
ttech neurotransmiteri se od sebe pfili§ nelisi. Naopak median neurotypu GABA je

v pfevaze a tedy patii mezi nejhojnéji zastoupeny neurotyp v daném vzorku respondentt.

Tabulka 9 Median neurotypil z celého vzorku respondentti

Neurotyp Median
Dopaminovy 23
Acetylcholinovy 23
GABA 29
Serotoninovy 22

Rozd¢€leni Cetnosti neurotypt dle pohlavi je uvedeno v tabulce niZe. Nejvyssi zastoupeni
ma vyrovnany neurotyp GABA, vtomto piipadé jsou si obé pohlavi v tomto vzorku
respondentli rovna. Zajimavym zjisténim je, Ze u muza pievlada dopaminovy typ, zatimco

u zen to je serotoninovy neurotyp.

Tabulka 10 Celkové rozd€leni neurotypti dle pohlavi

Neurotyp
Pohlavi Dopaminovy | Acetylcholinovy GABA Serotoninovy
Muz 6 6 12 3
Zena 3 5 12 6
Celkem 9 11 24 9
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8.3.2 Vysledky deficientnich neurotransmiteri

Druhou c¢asti dotazniku respondenti urcili své neurotransmiterové deficity u Ctyf
neurotransmiterd. V tabulce uvedené v ptiloze €. II jsou vidét sumarizace vysledného skore
vSech respondentii. Dotaznik deficientni Casti se skladal celkem z 25 az 40 otazek, dle
prislusné kategorie — viz ptiloha. P I. Pficemz majoritni skére dosahoval deficit v GABA,
viz obrazek €. 13, coz mlze znacit narocné a hektické prozivani zivota v daném vzorku
respondentl na stran€ jedné a na stran€ druhé nedostatkem stavebnich kament pro tvorbu
pottebného neurotransmiteru. Tyto vysledky jsou v souladu s o¢ekavanim autora. Druhym
ne tak vyznamnym deficitem se ukdzal acetylcholin. Pravé nedostatek zdroji cholinu ve
stravé miize zpusobovat acetylcholinovy deficit. Piedposledni kategorii je deficience
dopaminu, kterd miize byt zpisobena nedostatkem stavebnich bloki dopaminu naptiklad
z 7ivo€isné stravy. Autor piedpokladal, Ze deficit dopaminu bude vyS$s§i vzhledem
k dne$nimu Zivotnimu stylu, ktery dopamin konstantné¢ vyplavuji (Socidlni média,
stimulanty, filmy a seridly apod.), nejméné pocetnou deficientni skupinou je
neurotransmiter serotonin. Zde se autorova ocekavani setkalo s vysledky, jelikoz serotonin
je vytvaren primarn€ ze sacharidli, nemél by byt problém ho dopliiovat vzhledem ke
stravovacim navykim dnes$ni doby. K napravé téchto deficitii slouzi ptirucka, ktera je blize

rozvedena v podkapitole ¢. 9.2.

Cetnost

30

20

Serotonin GABA Acetylcholin Dopamin

Hlavni deficit

Obr. 13 Celkova cetnost deficientnich neurotransmiterta
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V nasledujici tabulce ¢. 11, je vyuzit medidan na celkovou cetnost deficience. Z toho
vyplyva, ze deficit neurotransmiterii se pohybuje na intervalu 6-15 bodl. Z hodnoceni
deficitni Casti dotazniku viz strana ¢. 44, vyplyva, ze vysledky medianu lezi v intervalu pro
sttedni deficienci vSech Ctyf neurotransmiterti. V tomto rozmezi je jiz vhodné aplikovat

navrhy na zlepSeni.

Tabulka 11 Median deficienci v celém vzorku respondentii

Deficit Median
Dopaminovy 7
Acetylcholinovy 8
GABA 10
Serotoninovy 7

Rozd¢leni Cetnosti deficitnich neurotransmiterii na muze a zeny je uvedeno v tabulce nize.
Z toho je patrné, ze nejveétsi zastoupeni deficitniho neurotransmiteru je GABA a to
zejména u Zen. Naopak nejmensi deficit je mezi muzi u dopaminu, cozZ mize znamenat, ze
hlavné muzi holduji Zivo€i$né stravé a tim dopliluji prekurzor dopaminu. Stejné tak nizké
mnozstvi deficitu v daném vzorku Zen projevuje serotonin, ktery je hojné zastoupen

zejmeéna ve straveé bohaté na sacharidy.

Tabulka 12 Celkova Cetnost deficitnich neurotransmiterti dle pohlavi

Deficit
Pohlavi Dopaminovy | Acetylcholinovy GABA Serotoninovy
Muz 1 10 9 3
Zena 5 5 15 |
Celkem 6 15 24 4
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8.4 Odpovédi na dilci cile

V této podkapitole odpovim na dil¢i cile, které byly jiz dfive zminény na zaclatku
diplomové préce.

DC1 - Objevuji se u jedinci problémy s vykonnosti?

Z dat ziskanych skrze dotaznikové Setfeni deficience je u respondentli problém
s vykonnosti at’ uz v malém nebo vétSim meéfitku, ktery je pifimo Umérny deficienci

jednotlivych neurotransmitert.
DC2 — Jsou neurotransmitery klicem k ovlivnéni vykonnosti?

Neurotransmitery maji pfimy vliv na chovani jedince i jeho vykonnosti. Jsou vytvafeny
z prekurzor(, které jsou hojné obsazeny v potravinach, suplementech, poptipadé¢ klicovych

aktivitach. Jsou tedy vhodnym ndstrojem pro ovlivnéni vykonnosti.
DC3 — Ovliviiuje individualita zvladani stresu?

Kazdy c¢lovek vnima stres individualng, zalezi na jeho mife a délce plisobeni. Prave
rozd€leni na neurotypy blize ukdzalo, ze kazdy z neurotypti zvlada stres s jinou mirou
unosnosti. V pfirucece, ktera je vystupem mé diplomové prace je vyobrazen u piilozené
infografiky panel s barevnym pfechodem, ktery urCuje stresovou odpovéd’. Ta je u kazdého
neurotypu odli$na a ¢im vice vlevo neurotyp je, tim 1épe zvlada stresové situace. Dopaminovy
neurotyp tedy zvlada stres nejlépe, zatimco serotoninovy typ nema takové predpoklady pro

zvladani stresu.
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9 NAVRH OPATRENI

Navrhova opatfeni jsou feSena ve dvou rovinach. Prvni rovinou je feSeni obecnych rizik,
ktera mohou ovlivnit vykonnost jedince. V jejim ramci tedy neni nutné mit piesny
individudlni pfistup, protoZe navrhy na zlepseni stavu budou platit pro vSechny aplikujici
bez rozdilu. Vychéazi se zdat vytvofenych za pomoci Ishikawa diagramu a snim
nasledujici metodu PNH, vniz byla jednotlivd rizika hodnocena. Pravé tato rizika

s nejvyssi mirou nebezpeci je nutné redukovat ptisluSnymi navrhy a opatienimi.

Druhé rovina navrhovych doporuceni bude rozdélena podle kritéria lidské individuality a
to z pohledu neurotransmiterti. V dotaznikovém Setieni si respondenti, poptipadé budouci
respondenti, ur€ili svlij neurotyp a s nim 1 jeho silné a slabé stranky. Zarovei si ur€ili miru
deficience neurotransmiterti. Pravé napravou deficience dosdhneme snizeni rizika a tim 1
souvisejici moznosti budoucich problémii. Soucasné dojde k optimalizaci vykonnosti na
vyvazeny stav. Pro individudlni hledisko je sepsdna stru¢nd ptirucka, kterd nabizi jasné a

stru¢né ndstroje pro redukci deficientnich neurotransmitert.

9.1 Obecna doporuceni pro optimalizaci vykonnosti

Vzhledem k vysledkiim, které vyplynuly z analyzy rizik, je dileZité se zejména vénovat
nebezpecim souvisejicim se spankem a odpocinkem, které jsou identifikovany v tabulce
nezadoucich rizik, dal§im navrhem by mélo byt optimalizovani stfevni mikroflory a s tim
souvisejici nedostatek mikronutrienti. Nasledujicim navrhem na zlepSeni je optimalizace
fyzické zatéze a stresu. K tomu muize slouzit nékolik opatieni, ktera nejen redukuji riziko
na pfisluSnou hodnotu, ale jejich kombinaci mulZeme vyuzit synergicky efekt.
rytmu. Riziko nedostatku spanku nebo jeho nizka kvalita ovliviiuje vykonnost jedince na
mnoha urovnich a to nejen z akutniho, ale zejména dlouhodobého plisobeni. Tato rizika

byla ohodnocena jako jedna z nejvyssich, je tedy vhodné k nim uvést navrhy na zlepseni.
Softwarové nastroje pro optimalizaci spanku

Velmi kvalitni softwarové aplikace jsou napiiklad /RIS nebo f./ux, které pomahaji snizovat
nejen ,.flicker na displeji, ale zaroven snizuji intenzitu osvétleni dle polohy a denni doby.
To vede ke snizeni namahy o€i pfi praci u pocitace a béhem vecerni doby nenaruSuje
tvorbu melatoninu a tim optimalizuje cirkadidnni rytmus jedince. Aplikace Ize vyuzit nejen

pro stolni pocitace a notebooky, ale také pro mobilni zafizeni. Proto implementaci téchto
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produktii do kazdodenniho pouzivani doporucuji jako vhodné opatieni pro podporu a

optimalizaci vykonnosti, které je navic zdarma.
Bryle blokujici modré svétlo

Dals$im néstrojem a navrhovym zlepSenim pro optimalizaci spanku jsou bryle pro blokaci
modrého svétla, ty se mohou liSit dle sily blokace. Pro denni préaci jsou zpravidla
vyuzivany témét ¢iré bryle, blokujici pfiblizné 10-30 % modrého svétla. Jejich efekt je
vyznamny zejména pro snizeni namahy oci pii praci. Na druhou stranu se pro zlepsSeni
kvality spanku vyuzivaji i bryle se stoprocentni blokaci. Zpravidla mivaji syt¢ oranzové az
Cerven¢ zbarvend skla a pouzivaji se 90 minut ptfed spanim, coz vede k optimalnimu
vyplaveni melatoninu a uzivatel zacne pocitovat pifijemnou Unavu. Pokud je cirkadianni
rytmus narusen, tak by po aplikaci opatfeni m¢l byt efekt okamzity. Po tydennim pouziti
by se m¢l efekt jeSté navysit. Bryle se daji potidit ve specializovanych prodejnach okolo
pét set korun, coz neni pro uzivatele neunosna financni ¢astka vzhledem ke zlepSeni stavu.
Pii optimalizaci spanku dochdzi i k optimalizovani cirkadianniho rytmu, proto lze

navrhova opatfeni vyuzit pro obé nezadouci rizika.
Nezdravy gastrointestinalni trakt

Dalsim nezddoucim rizikem je problém na Urovni stiev, kdy vSe, co snime, ovliviiuje nas
mikrobiom. Pravé nadbytek sacharidové stravy chudé na dostatek Zivin, kterd je vidéna
hojné v zapadnich zemich, vede k nedostatecnému zdravi. Proto je dilezité mit pestrou
stravu z hlediska nasi individuality a dostate¢né vyZivovat nasi stievni mikrofloru a tim
tihnout k celkové diverzité. Vhodnym opatienim se také jevi aplikace probatik, jako jsou
kvaSené potraviny a na druhou stranu také dostatek probiotik, ktera jsou zejména

krmivem* pro stfevni mikrofléru, napt. muze jit pfedevsim o vladkninu.
Fyzicka zatéz a stres

Nadmira fyzické prace, kterd je nad limitem lidského té€la, mize v dlouhodobém méftitku
zpusobit nejen zanétlivost, ale 1 fadu problému jako je chronicka tnava, snizend imunita,
Spatny spanek. Z toho divodu je dilezité fyzickou zatéz a stres vyvazovat aktivni a pasivni

regeneraci. Jedna o napf. prochazky v pfirod¢€, saunovani, ale i maséze.
Zanétlivost

Velkym nebezpecim jsou lokalni zanétlivé reakce v téle, které se pii chronickém plisobeni

mohou dale rozsifit do celého téla. V ramci redukce zanétlivosti je vhodné soustiedit Usili



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 57

na nékolika trovnich. Prvni je implementace stfedomoiské stravy, které ma pozitivni
ucinky na sniZzeni zanétu v téle. DalS§im nastrojem je snizovani stresové zatéze at uz
pomoci aktivit, kterd jsou vyjmenovana v pfiruce, o které se zminuji v nasledujici
kapitole, nebo optimalizaci cirkadidnniho rytmu a tim i spravného vyplavovani melatoninu,
jenz je zaroven nejsiln€jSim antioxidantem v lidském téle. Dal§im feSenim je pridat vhodné
suplementy a dopliiky stravy, které mohou pomoci synergicky ptisobit protizanétlivé. U
dopliikit je vSak nutné dbat na kvalitu, ptivod a zpracovani jednotlivych surovin, aby

skute¢né méli adekvatni efekt.

9.2 Prirucka pro neurotransmiterovou optimalizaci

V ramci aplikovatelnych opatfeni jsem pro respondenty zpracoval ptirucku, kde najdou
informace aplikovatelné do praxe, aby mohli snizit svoji deficienci u jednotlivych
neurotransmiterd. Deficience byla determinovana za pomoci dotaznikového Setieni, které
bylo popsano vySe. Uzivatel by mél zacit aplikovat protiopatieni proti nejvyssSimu skore,
které mu vyslo. Pokud mé deficienci u dvou neurotransmiterti rovnocennou, vzdy plati

pravidlo, Ze prvni se optimalizuje dopamin, poté acetylcholin, GABA a nasledné serotonin.

Pfirucka ma pouze aplikacni Cast a neslouzi jen k informativnim ucelim. Informace
v pfiruc¢ce jsou méné obsahlé a okamzité aplikovatelné, proto jsou vhodné 1 pro lidi, ktefi
neholduji nepfebernému mnoZstvi informaci, které mohou procitat, ale spiSe slouzi pro
obycejné lidi, ktetfi nemaji moc ¢asu a chtéji videt jen to nejnutnéjsi. Piirucka je sepsana do
nekolika ¢asti, které obsahuji ndpravna opatieni pro kazdy jeden neurotransmiter. Kazda
¢ast obsahuji jednotlivé kroky, které na sebe navazuji. V prvnim kroku si uZivatel osvoji
vhodné stravovani a potiebné makroziviny, zvySujici dany neurotransmiter, v druhém
kroku vyuZije aktivitu dle svych individudlnich potfteb pro navySeni dan¢ho
neurotransmiteru. Tfetim moZznym krokem, jakoZto pomyslnym zakonéenim, je pifidani
suplementace, ktera ddle umocnuje pifedchézejici procesy. V rdmci monitoringu je pfilozen
ke konci pfiruc¢ky kontrolni seznam. Dale jsem stanovil, Ze pro analyzu zlepSeni stavu je
vhodné po urcitém casovém odstupu znovu vyplnit druhou ¢ast dotazniku. Jelikoz
neexistuje presny ¢as pro zménu navyku, je tedy vhodné jej ramcové ohranicit alespont na
6-12 mésictli, poté ud€lat znovu test a detekovat dosaZzené zmény oproti predchazejicimu
stavu. Paklize dojde ke zlepSeni — coz je idedlni stav, je vhodné se zaméfit na dalsi nejvyssi

skore, které mlize predstavovat deficit jiného neurotransmiteru.
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ZAVER

Tématem mé diplomové prace byla lidska individualita a rizika ovliviujici jeji vykonnost.
Hlavnim cilem této prace bylo navrhnout vhodna protiopatfeni s ohledem na lidskou
individualitu z hlediska neurotransmiterd. Cil diplomové prace byl splnén. V teoretické
¢asti byla provedena literarni reSerSe z tuzemské i1 zahrani¢ni literatury. Diky tomu bylo
mozné se jeste 1épe seznamit s vybranym tématem diplomové prace. V prvni Casti byly
definovany zakladni pojmy ve vztahu k mému tématu. Pro lepsi orientaci byly vymezeny
pojmy jako lidska individualita, rizika, vykonnost a faktory, které tuto vykonnost ovliviuji
a mohou ¢lovéka ohrozit, at’ uz akutné€ nebo v dlouhotrvajicim kontextu. Druha kapitola se
zaméfila vice specificky na neurony a neurotransmitery, které jsou pravé zajimavym
pohledem na lidskou individualitu. Zde byly opét popsany zdkladni pojmy pro lepsi
pochopeni kontextu a nasledné byly uvedeny nejen jednotlivé neurotransmitery, které maji
vliv na individualitu, ale téz jejich rozd¢€leni. Pravé kazda ze Ctyi kategorii reprezentuje
dominantni neurotransmiter a spoleén¢ determinuji jednotlivé typy, kterym fikdme
neurotypy. Kazdy z téchto typli ma jak silné, tak 1 slabé stranky, které se od sebe lisi,
pricemz s nimi bude pracovano v praktické ¢asti. Treti kapitola se vénuje jak rizikiim, tak i
faktoriim, které mohou ovlivnit vykonnost jednotlivce. Mezi tyto faktory mizeme tadit
stres, nedostatek spanku a jeho kvalitu, stravovani, nebo i zanétlivost, kterd se muze lisit v
ramci individudlnich rozdild. Dal§Sim bodem bylo zaméfeni se na nerovnovahu
neurotransmiterti a rizika, kterd z nich mohou vyplynout. Ty se praveé dotykaji kazdého

Z nas.

Prakticka c¢ast navazuje na teoretické poznatky, které byly uvedeny v prvnich kapitolach.
Pata kapitola slouzila k uréeni dil¢ich cild. Sesta kapitola se zaméfila na uréeni a analyzu
soucasn¢ho stavu, analyza probihala ve dvou rovinach. V prvni roviné se analyzoval
soucasny stav za pomoci Ishikawa diagramu, kde bylo definovano Sest kategorii, které
ovlivituji vykonnost. Dal§im krokem a navazédnim bylo vytvotreni polokvantitativni metody
PNH k ohodnoceni rizik, dle miry rizika v celkové Cetnosti 53 rizik. Druha rovina analyzy
se tykala dat, ziskanych z dotaznikového Setfeni, kdy v prvni ¢asti dotazniku respondenti
definovali svlij neurotyp a s nim i jeho silné a slabé stranky. V druhé ¢asti dotazniku se
analyzovala mira deficience u Ctyf neurotransmiterti, ktera byla zaroven vychozim stavem
pro optimalizaci vykonnosti. Sedmé kapitola popisuje metodiku vyuZzivanou v diplomové
praci, vniZz byla pouzita kvantitativni metoda pisemného dotazovéni, grafickd metoda

Ishikawa diagramu a v neposledni fad¢ i polokvantitativni metoda PNH, jak jiz bylo
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zminéno vyse. Predposledni kapitola se zaméfuje na vysledky a je pro lepsi prehlednost
¢lenéna do podkapitol. V prvni podkapitole byl uveden vysledny stav Ishikawa diagramu,
ktery vyobrazil, ze k ovlivnéni vykonnosti dochazi, kdyz jsou kofenové pfi¢iny negativné
ovlivnény. Kofenové pticiny byly rozdéleny do kategorii, aby odpovidaly feseni problému.
Kategorie byly urCeny jako nutricni a biologické faktory, metody, prostfedi a
psychologické i fyziologické faktory. Druhou podkapitolu tvoii vysledky a vyhodnoceni
polokvantativni metody PNH. Pti¢iny z predchozi metody byly déle rozvétveny a nasledné
vyhodnoceny. V ramci identifikace bylo vyhodnoceno v péti kategoriich celkem 53
moznych rizik, které ovliviiuji vykonnost jedince. Kategorie nezadoucich rizik, kterou
tvotilo 10 prvkd, se stala vystupem pro dalsi kapitolu, tykajici se navrhovych opatfeni a
redukci rizika. V predposledni podkapitole byly vyobrazeny vysledky dotaznikového
Setfeni. Respondenti uvadéli své pohlavi a vék, pfi vypliovani a vyhodnoceni byl urcen
jeden ze Ctyt neurotypt na zaklad¢ skorovaciho poradi. Po vyplnéni druhé ¢asti dotazniku,
byly definovany 4 rizné deficientni neurotransmitery, které je tfeba optimalizovat. Jejich
optimalizace byla vysvétlena v druhé podkapitole navrhovych opatteni, kde byly
zpracovany do stru¢né a piehledné piirucky. Posledni kapitolu tvofily odpovédi na dilci
cile, na které autor odpovédél. Posledni kapitola je tvofena ndvrhem opatieni, kterd byla
vedena taktéZ ve dvou rovindch. Prvni rovina opatfeni byla vytvofena dle vysledki
z polokvantitativni metody PNH. Druhou rovinu tvofi pfirucka pro neurotransmiterovou
optimalizaci, kde jsou uvedena aplikovatelnd opatieni pro deficientni neurotransmitery,
které respondentim vyhodnotila druha ¢ast dotaznikového Setfeni. Nejvyssi deficience je
zaroven ta, kterou je nutno optimalizovat. Proto jsou v pfiru¢ce uvedeny jednotlivé
neurotransmitery, které nalezneme v pfisluSnych kapitolach. Samotné kapitoly potom
pfimo definuji néstroje, které by mél respondent aplikovat pro redukci deficience a pro
optimalizaci lidské vykonnosti. Samotnou diplomovou praci hodnotim jako uspéSnou,
doslo ke splnéni toho, co autor ocekaval. Informace, vysledky a vystupy mohou dale

slouzit jako podklad pro dalsi rozbor tématu, ktery je teprve v ranné fazi Zivotni etapy.
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Light-Emitting Diode
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PRILOHA P I: BRAVERMANUV DOTAZNIK

Cast 1: Zjisténi Vasi dominantni neurotransmiterové povahy

Pokyny pro vyplnéni dotazniku: Odpovézte na kazdou otazku zapsanim do pfislusného policka bud’ “P”
pro pravdu, nebo “N” pro nepravdu. Na konci kazdé podskupiny zaznamenejte celkovy pocet pravdivych
odpovédi (P) v daném policku.

Odpovézte na otazky pravdivé a moc nad nimi nepfemyslejte. U otazek odpovidejte, jak se citite po vétSinu
svého Casu. Na otazky, tykajici se vasi hladiny energie (citim se napf. vyCerpany) odpovidejte podle toho, jak

se citite v pruiméru za den. Pokud nerozumite otazce, poskytovatel dotazniku vam souvislosti vice objasni.

1A DOPAMIN — Pamét’ a pozornost skore

Snadno zpracovavam své myslenky

Soustfedim se efektivné

Spise premyslim do hloubky

Premyslim rychle

Nesoustiedim se, kdyZ se snazim délat vice véci zaroven

Rad si uzivam intenzivni debatu

Mam dobrou ptedstavivost

Mam tendence kritizovat a analyzovat své myslenky

Fyzicka ¢ast skore

Vétsinu ¢asu mam spoustu energie

Mam casto zvySeny krevni tlak

Obcas citim v Zivoté momenty, kdy mam spoustu energie

Trpim nespavosti

Cviceni povazuji za povzbuzujici

Bézné nepotiebuji ranni kavu, abych mohl zacit fungovat.

Mg¢ zily jsou na téle velmi dobfe znatelné az vystouplé

Jsem spiSe horkokrevny

Béhem obéda pracuji

Vyhleddvam pohlavni styk, kdykoliv dostanu Sanci

Byvam naladovy

Nejim pro potéSeni, nybrz proto, abych doplnil Ziviny pro télo
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Mam rad akéni filmy

Diky cviceni se citim silny

1A DOPAMIN - Osobnost

skore

Jsem velmi panovaény individualista

Obcas si nedokazu uvédomit své pocity

Mam problémy naslouchat ostatnim, nebot’ mé napady povazuji za lepsi

Casto se s lidmi hadam

Mam sklony se spiSe upinat k budoucnosti

Obcas prilis spekuluji

Vétsina lidi me vnima jako premyslivého ¢lovéka

Casto béhem dne snim a fantaziruji

Ré4d mam knihy o historii i dalsi literaturu, kter4 neni sci-fi

Obdivuji vynalézavost

Mam problémy rozpoznat, kteti lidé mohou zptisobovat potize

Obvykle mé lidé, ktefi Zadaji mou pomoc, neoklamou

Hodné lidi mé vidi jako inovativniho

Lidé si mysli, ze mdm podivné napady, ale vZdy jim to mohu racionalng¢ a
jednoduse vysvétlit

Jsem casto rozruseny nebo podrazdény

Malickosti mé zpasobuji tizkost nebo me roz¢iluji

Snim o své neomezené moci

Rad utracim penize

Ve vztahu jsem dominantni

Jsem na sebe velmi tvrdy

Reaguji agresivné na kritiku, Casto se stahuji do obrany pted ostatnimi

1A DOPAMIN - Charakter

skore

Nekteti lidé mé povazuji za cilevédomého

Vétsina lidi mé povazuje za soutézivého nebo toho, kdo chee dosahnout
uspéchu.

Nekteti lidé tikaji, Ze jsem iracionalni
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Ud¢lam cokoliv, abych dosahl cile

Respektuji nabozenské vyznani jinych lidi

Neschopnost mé roz¢iluje

Kladu vysoké naroky na sebe i na ostatni

1A Dopamin — Celkova hodnota pravdivych odpovédi

2A ACETYLCHOLIN - Pamét’ a pozornost

skore

Mém velmi dobrou pamét’

Jsem vyborny posluchaé

Dobte si pamatuji ptibéhy

Vétsinou tvare lidi nezapominam

Jsem velmi kreativni

Jsem velmi v§imavy a malokdy mi néco unikne

Casto mivam dobré piedtuchy

Vsimam si v§eho, co se kolem mé déje

Mam velmi dobrou pfedstavivost

2A ACETYLCHOLIN - Fyzicka ¢ast

skore

Mam tendence mit pomaly puls

Moje télo ma dobrou fyzicku

Mam skvéle stavénou figuru

Mam velmi nizky cholesterol

Béhem jidla si vychutnavam vini a krasy pokrmu.

Miluju jogu a protahovani

Béhem sexu jsem velmi smyslny

Trpél jsem poruchou pfijmu potravy

Vyzkousel jsem mnoho alternativnich prostfedka

2A ACETYLCHOLIN - Osobnost

skore

Jsem vécny romantik

Jsem citové zalozeny ¢lovek

Maém sklon se rozhodovat na zékladé predtuchy

Rad spekuluji
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Lidé mi tikaji, Ze mam hlavu v oblacich

Rad ctu fikei

Mam zivot plny fantazie

Jsem kreativni, kdyz feSim problémy lidi

Jsem velmi vyfecny a rad mluvim o tom, co mé trapi

Jsem snilek

Veétim, Ze je mozné mit mystickou zkusenost

Vefim ve sptiznéné duse

Neékdy me mystika dokaze nadchnout

Mam sklony ptehnané reagovat na své télo

Je pro mé snadné véci ménit, nemam tendence se drzet v zajetych kolejich

Jsem velmi emotivni ¢lovék

Mam tendence se do nékoho hned zamilovat a vzapéti ho nenavidét

Rad / a flirtuji

Nevadi mi utracet penize, pokud to prospéje mému vztahu

Mam tendence fantazirovat, kdyz mam sex

M¢ vztahy byvaji romantické

Rad se divam na romantické filmy

Ve svém milostném zivote riskuji

2A ACETYLCHOLIN — Charakter

skore

Predvidam leps$i budoucnost

Inspiruje meé pomahat druhym lidem

Vérim, ze pokud je ¢lovék odhodlany, tak zvladne vse, co chce

Jsem dobry ve vytvareni harmonie mezi lidmi

Dobrota a altruismus vychazi ze srdce a obojiho mam spoustu

Ostatni si 0 mé mysli, Ze jsem vizionafr

M¢ nazory na vyznani se ¢asto méni

Jsem idealista, ale ne perfekcionista

Jsem $t'astny s nékym, kdo se mnou zachazi dobte

2A ACETYLCHOLIN - Celkova hodnota pravdivych odpovédi
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3A GABA — Pamét’ a pozornost

skore

Udrzim stabilni pozornost a chapu logiku ostatnich lidi

Rad c¢tu v lidech, bavi me to dokonce vice nez Cist knihy

Veétsinu toho co slySim, si zapamatuji

Pamatuji si fakta, ktera mi lidé sdéluji

Uc¢im se ze svych zkuSenosti

Jména lidi si dobfe pamatuji

Velmi dobie se dokazi soustiedit na ukoly a historky lidi

3A GABA - Fyzicka &st

skore

Snadno relaxuji

Jsem klidny Clovek

Snadno v noci usinam

Mam tendence mit vysokou fyzickou aktivitu

Maém nizky krevni tlak

V rodiné nemame zadné tmrti na mrtvici

Kdyz dojde k sexu, nerad experimentuji

Mivam obcas ztuhlé svaly

Kofein na mne malo U¢inkuje

Davam si u jidla na ¢as

Spim dobte

Nemam moc situaci, kdy bazim po nezdravé sladkém jidle

Cviceni je pro m¢ pravidelnym zvykem

3A GABA - Osobnost

skore

Nejsem ptili§ dobrodruzny typ

Nejsem temperamentni

Mam mnoho trpé€livosti

Neuzivam si filozofii

Réd sleduji sitkomy o rodinach
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Nemam rad filmy s vesmirnou tématikou

Nerad riskuji

Nez se rozhodnu, fidim se zkuSenostmi z minulosti

Jsem realista

Vérim, ze je dalezité véci uzaviit, tieba se smifit se smrti blizkého

Maém rad fakta a detaily

Kdyz se rozhodnu, je to definitivni

Rad si planuji véci doptedu, klidné na dny, tydny i mésice.

Jsem sbératel véci

Momentalné se citim trochu smutny

Bojim se konfrontaci a hadek

Setiim hodné penéz pro piipadnou krizi

Mam tendence vytvaret silna pouta s ostatnimi

Citim se stabilnim pilifem v zivot¢ ostatnich lidi

3A GABA — Charakter

skore

Véfim v prislovi ,,ranni ptace dal doskace”

Véfim v dodrzovani terminu

Snazim se potésit ostatni, jak nejlépe umim

Jsem perfekcionista

Udrzovani dlouhodobych vztahii mi necini problém

Pozorné naklddam se svymi penézi

Vérim, ze svét by byl klidnéjsi, kdyby si lidé zleps$ili moralku

Jsem velmi loajalni a oddany ke svym blizkym

Mam vysoké etické standardy, podle kterych Ziji

Dodrzuji zakony, zasady a principy

Vétim, ze kazdy by mél v komunité pomahat

3A GABA - Celkova hodnota pravdivych odpovédi

4A SEROTONIN — Pamét’ a pozornost

skore
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Na manualni praci se jednoduse soustfedim

Mam velmi dobrou vizualni pamét

Jsem velmi vnimavy

Mam impulzivni mysleni

Veétsinou ziji pritomnosti

Mam tendence fikat ,,ptejdi k jadru véci‘

Studuji hiife a pomalu, ale snadno se u¢im ze zkusenosti

Potiebuji néco zazit nebo na tom pracovat, abych tomu porozumél

4A SEROTONIN - Fyzicka ¢ast

skore

Moc spim

Kdyz pfijde na sex, hodné experimentuji

Maém nizky krevni tlak

Jsem velmi akéni ¢loveék

Jsem zru¢ny kutil a ani domadci prace pro me neni problém

Hodné vyhleddvam outdoorové aktivity

Vénuji se vzrusujicim aktivitam jako je parasutismus nebo jizda na motorce

Problémy fesim spontanné

Zridkakdy bazim po sacharidech

Vétsinou jim jidlo beéhem cesty

Casto se nedrzim cviebniho planu. Vydrzim cviéit 3 tydny a pak skon&im

4A SEROTONIN - Osobnost

skore

Svij Zivot Ziji v pritomném okamziku

Réd vystupuji pfed lidmi nebo na vefejnosti

Mam tendence shromazd’ovat fakta neorganizované

Jsem velmi flexibilni

Povazuji se za dobrého vyjednavace

Casto chci jen jist, pit a pobavit se

Véci rad dramatizuji
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Citim se umélecky zalozenym

Jsem dobry femeslnik a kutil

Ve sportu rad riskuji

Véfim v nadpfirozené sily

Snadno dokézi s ostatnimi manipulovat

Jsem cynicky vi¢i nazorim ostatnich

Rad se bavim

Mym oblibenym filmovym zanrem jsou horory

Zbrané mé¢ fascinuji

Ziidka se drzim planu nebo programu

Mam problémy zUstat vérnym

Snadno se dokazi oprostit od predchoziho vztahu a jit dal, kdyz skonci

Nevénuji velkou pozornost, jak utracim své penize

Mg¢ vztahy jsou vicemén¢ povrchni

4A SEROTONIN — Charakter

skore

Vzdy si nechavam oteviena zadni vratka pro ptipad, Ze prijde néco lepsiho

Nerad tvrde pracuji po delsi dobu

Véiim, ze véci by mely mit svoji funkci a ucel

Jsem optimista

Ziji ptitomnosti

Modlim se, jen kdyz potfebuji duchovni oporu

Nemam zvlast’ velkou moralku a etické hodnoty

Délam si po svém a kdy chci

Nezajima mé byt dokonalym, prosté Ziji svij zivot

Settenti je pro hlupaky

4A SEROTONIN - Celkova hodnota pravdivych odpovédi

Celkova hodnota po souctu

Skore

Neurotyp

1A — Dopamin

Dopaminovy typ
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2A — Acetylcholin Acetylcholinovy typ
3A - GABA GABA typ
4A — Serotonin Serotoninovy typ

Nejvyssi hodnota definuje respondenttiv neurotyp. Pokud je hodnota rovna u dvou nebo vice
podskupin, vybira se dle potadi Dopamin — acetylcholin — GABA — Serotonin.

Cast 2: definovani neurotransmiterové deficience

Pokyny: Odpovézte na kazdou otazku zapsanim do piislusného policka bud’ “P” pro pravdu, nebo “N” pro
nepravdu. Na konci kazdé podskupiny zaznamenejte celkovy pocet pravdivych odpovédi (P) v daném
policku.

Odpovézte na otazky pravdivé a moc nad nimi nepiemyslejte. U otazek odpovidejte, jak se citite po vétsinu
svého Casu. Na otazky, tykajici se vasi hladiny energie (citim se napf. vyCerpany) odpovidejte podle toho, jak
se citite v prumé&ru za den. Pokud nerozumite otazce, poskytovatel dotazniku vam souvislosti vice objasni.

1B Dopaminova deficience — Pamét’ a pozornost skore | re-test

Mam problém udrzet pozornost a koncentrovat se

Potiebuji kofein abych se probral

Nedokazu dostatecné rychle premyslet

Udrzeni pozornosti neni u mé nejlepsi

Obtizné€ si poradim se zadanym tkolem, i kdyZ se mi jevi zajimavym

Pomalu se u¢im nové véci

1B Dopaminova deficience — Fyzicka ¢ast skore re-test

Casto touzim po cukru

Mam snizené libido

Moc spim

Mé¢l1 jsem problémy s alkoholem nebo jinou zavislosti

Nedavno jsem se citil bezdivodné vycerpany

Neékdy zazivam Gplné vycerpani, aniz bych néco délal

Vzdy jsem mél problém se svoji vahou

Mam nizkou motivaci pro sexualni experimenty

Réno mam problém se vstavanim

Neékdy mé lakalo vyzkouset kokain, amfetamin nebo extazi

1B Dopaminova deficience — Osobnost skore re-test
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Citim se dobte, kdyz nasleduji ostatni

Myslim si, ze mé lidé vyuzivaji

Momentalné se citim hodn¢ na dn€ nebo v depresi

Lidé mi Casto fikaji, ze jsem pfili§ mirny

Jsem malo naléhavy

Nechavam lidi, aby mé kritizovali

Vzdy spoléham na ostatni, aby m¢ vedli

1B Dopaminova deficience — Charakter

skore

re-test

Ztratil jsem schopnost rozumné uvazovat

Nedokazu udélat dobré rozhodnuti

skore

re-test

rozdil

1B DOPAMIN - Celkova hodnota pravdivych odpovédi

2B Acetylcholinova deficience — Pamét’ a pozornost

skore

re-test

Postradam piedstavivost

Mam problém se zapamatovanim jmen, kdyZ potkam nové lidi

Zjistil jsem, Ze moje pamét’ se zhorsuje

Blizni mi fikaji, Ze nejsem romantik

Nedokazu si vzpomenout na narozeniny piratel

Ztratil jsem cast své kreativity

2B Acetylcholinova deficience — Fyzicka cast

skore

re-test

Trpim nespavosti

Ma svalova hmota ubyla

Uz necvi¢im

Touzim po tuc¢ném jidle

Mam zkusSenosti s halucinogeny nebo jinymi nelegalnimi latkami

Citim, jak se mé télo rozpada na kousky

Jsem dychavi¢ny

2B Acetylcholinova deficience — Osobnost

skore

re-test

Dost ¢asto se neumim radovat
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Nyni se citim zoufale

Chranim se pred ostatnimi tim, ze toho o sob& moc nesdéluji

Povazuji za ptijemnéjsi délat véci sam, nez ve velké skuping

Ostatni lidé se kviili obtézujicim vécem roz¢iluji vice nez ja

Snadno se vzdavam a byvam submisivni

Ztidka se pro néco spontann¢ nadchnu

Mam rad rutinu

2B Acetylcholinova deficience — Charakter

skore

re-test

Nezajimam se o zivoty ostatnich, jen o ten svij

Nevénuji pozornost pocitim druhych

Momentalné se necitim nadseny

Jsem posedly svymi nedostatky

2B ACETYLCHOLIN - Celkova hodnota pravdivych odpovédi

skore

re-test

rozdil

3B GABA deficience — Pamét’ a pozornost

skore

re-test

Té&Zce se soustfedim, nebot’ preskakuji z jedné véci na druhou

Nepamatuji si telefonni ¢isla

Mam potize najit spravné slovo

Mam potize si vzpomenout na véci, kde jsem je nechal lezet

Vim, Ze jsem inteligentni, ale je tézké to dokazat ostatnim

Moje schopnost soustredit je promeénliva

Text musim ¢ist nékolikrat, abych si jej zapamatoval

Uvazuji rychle, ale ne vzdy dokazi fici, co jsem tim vlastné myslel

3B GABA deficience — Fyzicka ¢ast

skore

re-test

Nyni se citim roztfesené

Neékdy zazivam nekontrolovatelny ties

Mam casté bolesti zad nebo hlavy

Mam sklon k rychlému dychani
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Mam tendence k buSeni srdce

Mivam studené ruce

Obcas se moc potim

Neékdy se mi to¢i hlava

Casto mivam ztuhlé svaly

Mnohdy pocit'uji motylky v bfise

Bazim po hotkém jidle

Jsem Casto nervozni

Maém rad jogu, protoze mi pomaha relaxovat

Casto se citim unaveny, i kdyZ jsem dobfe spal

Prejidam se

3B GABA deficience — Osobnost

skore

re-test

Mam vykyvy nalad

Chci délat vice véci naraz, ale nemohu se rozhodnout, kterou udélat diive

Mam sklony de€lat véci jen pro zabavu

Kdyz mé ¢innost nudi, vzdy se snazim ji ucinit zajimavejsi

Mam sklony byt vrtkavy a ¢asto menit nalady i myslenky

Mam tendence byt pfehnané nadSeny

Ma impulzivnost mé vétsinou dostava do potizi

Mam tendence byt teatralni a upozornovat na sebe

Mluvim tak, jak mi to na mysl ptijde, bez ohledu na reakce ostatnich

Neékdy trpim vybuchy vzteku a pak se citim velmi provinile

Casto lzu, abych se dostal z problémi

Vzdy jsem mél mensi zajem o sex, nez primérny ¢lovek

3B GABA deficience — Charakter

skore

re-test

Jiz se nedrzim pravidel, kterd m¢ svazovala

Ztratil jsem pratele

Nedokazu si udrzet romantické vztahy
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Zakon povazuji za svévolny a bezdivodny
Pravidla, kterymi jsem se dfive fidil, nyni povazuji za smésna
skore | re-test | rozdil
3B GABA - Celkova hodnota pravdivych odpovédi
4B Serotoninova deficience — Pamét’ a pozornost skore re-test
Nejsem pfili§ vnimavy
Nepamatuji si nékteré véci, které jsem v minulosti zazil
Nemam pfilis rychlé reakce
Mam Spatny smysl v orientaci
4B Serotoninova deficience — Fyzicka ¢ast skore re-test
V noci se potim
Trpim nespavosti
Mam sklony ve spanku stfidat rizné polohy, abych se citil pohodIné
Vzdy se budim brzy rano
Nedokazu odpocivat
Probouzim se alesponi dvakrat za noc
Je pro mé t€zké znovu usnout, kdyz se probudim
Bazim po soli
Mam mén¢ energie na cvic¢eni
Momentalné se citim smutné
4B Serotoninova deficience — Osobnost skore re-test

Trpim chronickou tizkosti

Snadno mé néco vytoci

Mam myslenky na sebeposkozovani

Ve svém zivote jsem premyslel nad sebevrazdou

Mam tendence pfili§ nad vécmi premyslet

Neékdy se tak drzim stereotypu, Ze nedokazu jednat flexibilné
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Ma predstavivost mé ovlada

Muj strach mé svazuje

4B Serotoninova deficience — Charakter skore re-test

Nedokazu prestat premyslet nad smyslem Zivota

Nyni jiz nechci riskovat

Je pro mé bolestivé, kdyz mij zivot postrada smysl

skore | re-test | rozdil

4B SEROTONIN — Celkova hodnota pravdivych odpovédi

vvvvv

definuje neurotransmiterovy deficit, ktery je tfeba fesit primarné. Zac¢iname tedy od nejvyssiho Cisla v ramei
aplikace opatfeni. Soucet zapisuje respondent do druhého sloupce. V piipadé opakovaného provedeni testu

deficience muize uzivatel vyuzit tfeti sloupec a detekovat, zda doslo ke zlepSeni stavu.

Celkova hodnota po souctu prvni re-test rozdil neurotransmiterovy deficit
test

1B — Dopamin Dopaminovy deficit

2B — Acetylcholin Acetylcholinovy deficit

3B - GABA GABA deficit

4B — Serotonin Serotoninovy deficit

Mira rizika skore slovni hodnoceni deficitniho

neurotransmiteru

moZnost akceptace rizika 0-5 nizky deficit

aplikace opati‘eni k redukci rizika 6-15 stiredni deficit

prioritné k feSeni — vysoka mira rizika 16 a vice vysoky deficit
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PRILOHA P II: VYHODNOCENI DOTAZNIKOVEHO SETRENI

Vyhodnoceni dotazniku je rozdéleno do tabulky dle respondentti. Pro ur¢eni neurotypu byl
pouzit levy sloupec 1A — 4A. Pro vysledky neurotransmiterové deficience nachazejici se
v druhé ¢asti testu byly pouzity pravé sloupce 1B — 4B. Nasledné byl vyuzity medidn pro

celkové shrnuti vysledki vsech respondent.

Vysvétlivky:

1A = Dopaminovy neurotyp 1B = Dopaminovy deficit

24 = Acetylcholinovy neurotyp 2B = Acetylcholinovy deficit

34 = GABA neurotyp 3B = GABA deficit

44 = Serotoninovy neurotyp 4B = Serotoninovy deficit

Median: 23 23 29 22 Median: 7 8 10 7
Coresp. 2A 3A sa Cren gy 2B 3B 4B

1 22 11 22 12 1 8 5 10 11
2 30 33 28 29 2 14 8 27 7
3 27 14 34 15 3 8 14 14 23
4 24 33 32 31 4 0 4 15 6
5 23 41 19 22 5 2 5 2 1
6 42 33 29 36 6 13 10 24 14
7 29 31 28 30 7 7 9 13 4
8 24 30 29 27 8 12 14 21 13
9 22 25 35 28 9 7 7 7 5
10 29 36 33 26 10 6 7 13 6
11 19 17 21 22 11 13 8 11 7
12 22 35 32 18 12 6 7 4 5
13 14 17 21 15 13 8 7 10 8
14 26 29 41 18 14 13 10 17 13
15 24 26 35 25 15 4 10 14
16 25 27 29 22 16 9 11 19 8
17 13 10 15 18 17 2 8 14 10
18 17 6 32 16 18 15 12 18 7
19 29 36 36 27 19 14 11 20 19
20 23 19 25 22 20 8 5 10 6
21 21 15 29 13 21 2 3 7 2
22 30 29 40 28 22 10 31 16 9
23 26 22 32 23 23 8 12 19 8
24 28 30 35 25 24 7 4 7 3
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25 19 19 25 18 25 4 7 5 1
26 23 12 33 14 26 8 18 14 15
27 23 39 37 22 27 13 8 15 5
28 21 27 30 21 28 4 10 7 7
29 21 34 36 18 29 6 5 16 8
30 19 12 35 18 30 8 8 7 2
31 11 22 37 14 31 1 2 1 1
32 30 23 29 24 32 2 2 7 7
33 27 33 33 27 33 6 4 12 4
34 23 22 34 18 34 7 10 13 11
35 26 21 22 20 35 12 13 22 14
36 17 39 28 26 36 9 2 9 8
37 23 27 26 23 37 8 5 10 4
38 18 27 29 18 38 7 6 18 13
39 17 25 39 12 39 4 3 5 4
40 21 24 32 28 40 9 10 17 13
41 25 14 16 21 41 5 7 6 4
42 12 18 23 28 42 5 14 6 4
43 16 19 22 24 43 4 17 7 8
44 19 22 14 29 44 7 15 5 11
45 11 20 19 21 45 2 12 1 9
46 24 26 35 25 46 4 10 14 7
47 41 29 34 35 47 4 11 9 17
48 39 32 36 29 48 11 12 8 3
49 36 12 27 21 49 8 13 17 11
50 22 8 25 27 50 14 4 20 2
51 14 13 20 26 51 3 10 5 1
52 25 21 24 19 52 5 8 7 16
53 26 17 30 15 53 6 10 8 6
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PRILOHA P III: PRIRUCKA NEUROTRANSMITEROVE
OPTIMALIZACE

Obsahem tfeti pfilohy je zpracovana ptirucka, kterd obsahuje stru¢né informace, které se
mohou ptimo aplikovat. Cilem pfirucky je snizit deficienci jednotlivych neurotransmitert,
které mohou byt zjistény z dotaznikového Setfeni deficience neurotransmitera v ptiloze I.
Po vyhodnoceni testu by mél uzivatel aplikovat opatieni proti nejvyssimu skore deficience.
Ptirucka obsahuje pouze aplikacni Cast, kterd je vzdy rozdélena do tfi hlavnich krokl pro

jednotlivé neurotransmitery:
e Specifické nastaveni potravin,
e adekvatni pohybova aktivita,
e doporucend suplementace.

V ramci monitorovani a zjisténi, zda doslo ke zlepseni stavu, je mozné po delSim ¢asovém
useku (alespon po 6 meésicich), opakovat deficientni Cast testu. K tomu miize dopomoci
pfilozeny kontrolni seznam na posledni strané piirucky. Kontrola by méla probihat na

tydenni bazi, pfi¢emz je ptirucka koncipovana tak, aby byla vytisknutelna.
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PRILOHA P IV: VYPOCET A HODNOCI PNH METODY

Nasobenim nize vypsanych indexti mezi sebou, dojde k ohodnoceni rizika.
O = Mira ovlivnitelnosti

P = Pravdépodobnost

N = Nasledek

R = Hodnota rizika

A0c Identifikace Mozna pricina Odhad rizika Navrhy na opatreni
Cislo nebezpeci P P|N|O|R y P
Nedostatek Nadmira svétla v Zatemnovaci Zavesy, sp apek ve tme,
1. . . 3155 |75 vypnuti elektroniky
spanku loZnici
Nadmira svétla
& . z okoli, svétlo N PR
2. Spatny spanek prosvitajici do 4|15 4 [80 Zatemnovaci zavesy
loZnice
Ruseny Hluk a vibrace Uzavieni okna pfes noc
3. . ; 313 (2|18
spanek z okoli
Nekvalitni SledOVEEll ol’)ravz ovky SW aplikace, bryle redukujici modrou
4. . a zafizeni pied 4 | 4|5 [80 . .
spanek , a zelenou slozku barevného spektra
spanim
Negativni Negatly ni pristup Divat se na ¢innosti, ¢i udélosti, z lepsi
> mysleni kuddlostem a ! 2 - stranky (pozitivni mysleni)
Y aktivitim vip Y
Malo & RTI S, .
. Spatné planovani dne Vyhradit si potfebny casovy usek pro
6. pohybové . . 4 | 3| 4 |48 ..
. nebo organizace Casu pohybovou aktivitu
aktivity
Nedodrzeni Vytvofeni kontrolniho seznamu pro
7. denni rutiny a Laxni pfistup 2 125120 y . P
(o1 napravu
navykd
S L koholi . f g o
Zadné zajmy Wor“o olsmus nebo Vyhledavat nové zazitky a zpusoby,
8. "+ nezdjem se néfemu 1 31412 . L .. .
nebo konicky y jak travit sviij volny Cas
venovat
9 Nezdravé GIT Nezdravy zivotni styl 41315 [eo Navysc?nl mlkvrpnutrlen‘fu, pestra strava
— mikrobiom a uprava zivotospravy jedince
& , Nezdravy Zivotni styl v L L
10. 'Spatl'la _ nedostatek >l a3 [ NavySeni mikronutrientii, optimalizace
imunita L, stress managementu
nutrientu
s _ o Optimalizace hormont skrze vnéjsi a
Hormonalni Naruseni hormont Sy . L e
11. , .. , 2 | 4|2 |16 vnitini faktory, které se dotykaji
nerovnovaha zivotnim stylem S .
lidského organismu
Fyzicka zatéz Nadmira fyzické Aktivni regenerace a odpocinek ve
12. M prace za hranici 4 14| 4 [64 regene 2 oCp
a stres , . stejném casovém useku
unosnosti
13. Zanétlivost Spatny Zivotni styl 51315 F75 Uprava zivotniho stylu
Rozhozeny Nerespektovani
14. cirkadianni P N 4 | 313 ]60 Vstavat a usinat ve stejnou dobu
biorytmt
rytmus
Nedostatek Strava chuda na Navysit stravu bohatou na
15. . S . . 4131|560 . .
mikronutrientl mikronutrienty mikronutrienty
Nedostatek spatne stravovaci L
) navyky, konzumace Navysit stravu bohatou na
16. makronutrient \ . 131319 . o, .
a malého mnozstvi makronutrienty z kvalitnich zdrojt

kalorii
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. Nevyvazeny ” , .
Nerovnovaha oV vazeny Pridat omega 3 mastné kyseliny do
, jidelnicek ve . L,
17. mastnych 9 48 | stravy a dorovnat pomér jednotlivych
. prospéch omega 6 , .
kyselin , . mastnych kyselin
mastnych kyselin
18 Spatna kvalita | nizka aroven filtrace, D Vyuzit v domacnosti filtr vody,
' vody tvrda voda navstévovat okolni prameny
19 Nevyvazena Genetické 6 Soustiedit se na své slabé a silné
’ osobnost predispozice stranky osobnosti a vyvazovat je
Spatna Nedostatek
20. neurologicka stavebnich prvki pro 30 Optimalizovat nqurgtransmlterovy
L tvorbu profil jedince
optimalizace oo
neurotransmiteru
71 Emocionalni | Neschopnost zvladat 9 Optimalizovat stress management,
" | nevyrovnanost emoce naucit se kontrolovat emoce
Nadmérny Stresujici zaméstnani Umeéni vypnout a odpocivat, vytvoreni
22. psychicky a hekticky zivotni 48 | check-listu, spravna vyziva, dostatek
stres styl pohybu
Nadmeémé Nerovnovaha mezi
23. M vykonem a 24 | Dostatek odpocinku a duSevni hygieny
dusevni zatéz o
odpoc¢inkem
< f b livnitelné rizik al
4. Vek Postupné starnuti 3 Neov 1v131te né riziko nebude’ nadale
predmétem hodnoceni
25, Pohlavi Vrozené pficiny 3 Neovllvrvntelnve riziko nebude’ nadale
predmétem hodnoceni
6. Dédicnost Genyonllyqujlcl 9 Neovllvrvntelnve riziko nebude' nadale
mozna rizika predmétem hodnoceni
Z nepozornosti, Dodrzovat zasady ochrany a zdravi pfi
27. Uraz ledabylost pfi plnéni 40 praci, rizika ptedvidat a uzpisobit
ukonu chovani
Nadvah - , Lo , G
28. 2b::/£zli tz a Nezdravy zivotni styl 45 | Zdravotni vychova, uprava jidelnicku
29 Nezdravé Pobyt v urbanistické 12 Vétrat ve ve€ernich hodinach, Cisticka
’ ovzdusi oblasti vzduchu, dobfe klimatizovana mistnost
Pra s .
- , racet Odhluénéni mista pobytu ¢lovéka,
Neptijatelna | frekventované silnice, verr y , .
30. , X . 16 vyuziti bezpecnostnich pomicek,
uroven hluku v nezdravém .
w1 pokud je tieba
prostiedi
31. Kouieni Zavislost na nikotinu 48 Intervence, osvéta
Nadmémé Intervence, osvéta, predchézeni
32. uzivani Zavislost na alkoholu 36 ’ > P
zlozvykim
alkoholu
= ,
Genetika, Intervence, konzumace stavebnich
Deprese a nevyrovnanost o .
33. , o 32 prvki pro neurotransmitery,
uzkost neurotransmiteru, . . L1z
optimalizovat zvladani stresu
trauma, stres.
34, Casova tiseh Spatna organizace 16 Lepe; nastavit time mapa’ge?ment,
prace optimalizovat jednotlivé ukoly
Zavadgjici, Vysoké mnozstvi . . .
M - . Filtrovat a ovéfovat informace
35. nedostateéné | informaci, informacni 24

informace

Sum

z kvalitnich zdroja
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Hekticka doba a
Nedostatek . ., L
36. . nedostatecny 64 | Pasivni regenerace, optimalizace stresu
odpocinku g
odpocinek
37 Zdravotn} Uraz, onemocnéni 36 Snizeni negatwn’lho stvawu na optimalni
omezeni uroven
©1x Spatny spanek, s Y g
Nesoustfedéno , Kvalitné&jsi spanek, soustiedit pouze na
38. nadmira 12 | . y S .
st N jednu véc, po dokonceni piejit ke druhé
multitiaskingu
& , " . . . Zvyseni acetylcholinu, strava bohata na
39. Spatna pamét’ | Genetika, epigenetika 12 | “Yysem t¥ Jotn, stav o
tuky, vytvofeni kontrolnich seznamu
Nedostatecny | NezkuSenost, Spatny Veétsi edukace, Skoleni v pottebném
40. .y 48 <
odhad rizika odhad sméru
. Automatizace , o
Opakujici se . Rotace ukont, implementovat prvek
41. . procesu a ztrata 16
cinnost . novoty
pozornosti
42 Ztrata Vyhoteni, nedostatek 36 Vnaset do situaci prvky novoty pro
’ motivace novoty udrzeni motivace
Poddimenzované
Pfehnané neb b , o, o
fennane nebo 1evo , Zdravy, nezaujaty pohled na situaci a
43. nizké naddimenzované 8 Y ,
N . 1 < objektivni zhodnoceni
sebevédomi | chovani béhem plnéni
ukonu
44, Prost‘orova Una\{a, rozptylepl 4 2 | Dostatek spanku a odpocinku, prevence
dezorientace | problém s vizualizaci
0] y . “ o i
mezety Unava, nedostatek Dostateény a kvalitni spanek, uziti
45. rozsah ; 6 . A . Ly
. spanku stimulantd pro kratkodobé ucely
pozornosti
Inklinace - . . < . .
. s Citlivost na dopamin, D¢lat védoma rozhodnuti a kontrolovat
46. k moznym o . 27 . . ., L. .
L. vnitini motivace rozhodnuti, kterd souvisi se zavislostmi
zévislostem
47. Hlad Nedostatek jidla 27 | Zvysit mnozstvi konzumované potravy
48, Nemoc Snizend imunita 24 Zvysit konzumaci yltamlnu, dostatek
odpocinku
49. Nevh?dnf: Spatne ?Xteml 6 Zménit misto ptisobeni
prostiedi podminky
o Nadmérny st , . . .
Adrendlni admerrvly Sresa Omezeni kofeinu a stimulanti,
50. , naduzivani 48 Y 1 AP
Unava . o soustfedit se na zvladani stresu
stimulantd
51 .Probllem S Nevyvézend strava 40 Kvalitni pestra straV.a, fermentované
mikrobiomem potraviny
52. W.Pomcha Psych1§k§ problémy 48 Intervence, poradna
ptijmu potravy jedince
Biologické a Podpora koncentrace pozornosti,
53. ADHD & 24 nizkosacharidova strava

fyziologické priciny




