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SKRYTY RYTMUS
KAZDODENNIHO ZIVOTA

Co sijen lidé troufaji! Co vSechno délaji!
Co denné délaji a nevédi, co ¢ini.

-WILLIAM SHAKESPEARE,
Mnoho povyku pro nic

KdyZ chcete zmétit svétovy stav emoci, najit prstenec nalady
dost velky na to, aby obepnul Zemi, neni Twitter nejhorsi vol-
ba. U¢et v této siti ma miliarda lidi a kazdou sekundu p#ibude
zhruba 6 tisic tweet."! Uz samotny objem téchto kratickych
zprav - co lidé fikaji a jak to fikaji — vytvafi ocedn dat, jimiz
mohou odbornici na spolecenské védy proplouvat a snazit se
porozumét lidskému chovani.

Pred par lety se sociologové z Cornellovy univerzity Michael
Macy a Scott Golder zabyvali vice nez 500 miliony p#ispévkd,
které na Twitter béhem dvou let p¥idalo 2,4 milionu uZivatel
z 84 zemi. Tuto zdsobarnu dat hodlali vyuzit k méteni lidskych
emoci — konkrétné toho, jak se v ¢ase méni ,pozitivni afekt"
(emoce jako nad$eni, sebedtivéra a pozornost) a ,,negativni afekt”
(emoce jako vztek, otupélost nebo pocit viny). Védci samoziejmé
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PRVNIi CAST. DEN

necetli tu ptlmiliardu tweett jeden po druhém. Misto toho jimi
nakrmili vykonny, Siroce pouzivany pocita¢ovy program na ana-
lyzu textu s ndzvem LIWC (Linguistic Inquiry and Word Count),
ktery vyhodnotil emoce vyjadfené v kazdém slové.

Macy a Golder pfi tom objevili a ve vyznaném casopise
Science popsali pozoruhodné jednotny vzorec zmén afektu po-
dle doby, kdy jsou lidé vzhiiru. Pozitivni afekt — jazyk sdélujici,
Ze se uzivatelé Twitteru citi aktivni, zapojeni do déni a opti-
misti¢ti — obecné vzrustal rano, odpoledne se prudce propadal
abrzy vecer zas $plhal zpatky. Na tom, zda ptispévky psal obyva-
tel Severni Ameriky nebo Asie, muslim nebo ateista, cerny, bily
nebo hnédy, nezalezelo. ,,CasoW vzorec afektu ma v raznych
kulturidch a zemépisnych polohdch podobny tvar,” pisi autoti.
Dalezité nebylo ani to, jestli lidé tweetovali v pondéli, nebo ve
¢tvrtek. VSechny pracovni dny byly v zasadé stejné. Vikendové
vysledky se mirné lisily. Pozitivni afekt byl o sobotach a nedé-
lich obecné o néco vyssi — a ranni vrchol nastaval zhruba o dvé
hodiny pozdéji nez v pracovnich dnech - celkova ktivka ale zi-
stavala stejna.? At se méf¥ilo ve velké, riznorodé zemi, jako jsou
Spojené staty, nebo na mensim, homogennéjsim uzemi, jako ve
Spojenych arabskych emiratech, obraz dne se zvlastné podobal.
Vypadal takto:

Pozitivni nlada vzrista rano, poklesne odpoledne
aznovu vzrista vecer
0,058

0,056
0,054

0,052

Méfeni pozitivniho afektu programem LIWC

0,050
5:00 8:00 11:00 14:00 17:00 20:00 23:00 (h)
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SKRYTY RYTMUS KAZDODENNIHO ZIVOTA
Napti¢ kontinenty a ¢asovymi pasmy probihala se stejnou
predvidatelnosti jako motsky priliv tatdZz denni oscilace — vrchol,
propad a obrat zpatky vzharu. Pod povrchem naseho kazdodenni-
ho Zivota je skryty vzorec: zdsadni, ne¢ekany a mnohé odhalujici.

Pokud chceme pochopit, odkud tenhle vzorec pochazi a co zna-
mend, musime zacit u kytky zvané Mimosa pudica, ktera trinila

na parapetu jedné francouzské pracovny. Majitelem pracovny

i kvétiny byl Jean-Jacques d’Ortous de Mairan, vyznamny as-
tronom 18. stoleti. Za¢atkem jednoho letniho vecera roku 1729

sedél u pracovniho stolu a vénoval se ¢innosti, které se odda-
vaji francouzsti astronomové 18. stoleti i ameri¢ti autofi sto-
leti jednadvacatého, kdyz pred sebou maji dulezity tukol: hledél

z okna. Jak ptrichazel soumrak, povsiml si de Mairan, Ze se listy

rostliny umisténé na parapetu zavtely. BEhem dne, kdy oknem

pronikalo slunce, byly dosiroka oteviené. Tento vzorec — listy

rozvinuté za slunec¢nych ran a stahujici se, kdyz se snasela tma -
podnécoval otazky. Jak rostlina vnima své okoli? A co by se sta-
lo, kdyby se sttidani svétla a tmy néjak narusilo?

A tak de Mairan v hnuti mysli, které se mélo stat aktem histo-
ricky produktivni prokrastinace, sundal kvétinu z parapetu, stré¢il
ji do sktiné a zavtel dvete, aby k ni nemohlo svétlo. Nasledujiciho
rana sk¥in otevtel, aby se na rostlinu podival, a — mon Dieu! - listy
se rozvinuly i v naprosté tmé. Ve zkoumdni pokrac¢oval jesté néko-
lik tydnt, okna pti tom prekryl éernymi zavésy, aby do pracovny
nepronikl ani paprsek svétla. Vzorec ale pretrvaval. Listy mimdzy
se rdno oteviraly a veler zase zaviraly. Rostlina nereagovala na
venkovni svétlo. Ridila se vlastnimi vnitfnimi hodinami.?

Po necelych trech stoletich, ktera uplynula od de Maira-
nova objevu, se védci shoduji, Ze témét vsechno Zivé — od
jednobunéénych organismi ukrytych v rybnicich po mno-
hobuné¢né organismy fidici dodavky — ma biologické hodiny.
Tyto vnit¥ni ¢asomiry hraji ve spravném fungovani organis-
mu zéasadni roli. Ridi soubor takzvanych cirkadiannich rytma
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PRVNIi CAST. DEN

(z latinského circa [okolo] a diem [den]), které udavaji denni
takt v zivoté kazdého tvora. (Z de Mairanovy mimézy nako-
nec vykvetl Gplné novy védecky obor zkoumajici biologické
rytmy, chronobiologie.)

Mij a vas biologicky Big Ben tvofi suprachiasmatické jadro
(SCN), shluk zhruba 20 tisic bunék o celkové velikosti zrnka
ryze uloZeny v hypotalamu, v dolni stfedni ¢asti mozku. SCN
ridi stoupani a klesani télesné teploty, reguluje nase hormony
a pomdahda ndm vecler usnout a rdno se probudit. Denni ¢asovac
jadra SCN bézi o néco déle, nez Zemi trva jedna uplnd otacka —
zhruba dvacet ¢ty#i hodin a jedendct minut.* Nase vestavéné
hodiny tedy podle spole¢enskych voditek (oteviraci doby a jizd-
ni ¥ady) a signali z okoli (vychod a zdpad slunce) provadéji malé
upravy, jimiz interni a externi cykly viceméné sladi. Tento pro-
ces se nazyva synchronizace (entrainment).

V jeho dutsledku se lidé obrazné feceno ,oteviraji“ a ,zaviraji*
v pravidelnou denni dobu podobné jako miméza na de Maira-
noveé parapetu. Tyto vzorce nejsou u viech lidi stejné — tak jako
se muj krevni tlak a tep pfesné neshoduje s vasim, ba ani s mym
vlastnim pted dvaceti lety nebo naopak za dvacet let ode dnes-
ka. Ale v hrubych konturach jsou prekvapivé podobné. A tam,
kde se nepodobaji, se lisi pfedvidatelnymi zptusoby.

Chronobiologové a dalsi védci zacdinali zkoumanim fyziolo-
gickych funkci, jako je produkce melatoninu a metabolicka od-
povéd, jejich prace se ale postupné rozsitila i na emoce a chovani.
Vyzkumy odhaluji nékteré prekvapivé ¢asové podminéné vzorce
spojené s tim, jak se citime a jaky podavame vykon, coz nam
muze nabidnout voditka, jak sv(ij kazdodenni Zivot ptizpusobit.

VYKYVY NALADY A HOUPANI{ CEN AKCIi

Ani pti svém impozantnim objemu ndm stovky miliont tweett
nedokédZou nabidnout dokonaly vhled do denniho rytmu nasich
dusi. K podobnym vzorcim, jaké objevili Macy a Golder, sice
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dospély i dalsi studie, jez vyuzily Twitter k méteni nalady, ale

pouzité médium i metodika maji své limity.” Lidé na socidlnich

sitich ¢asto ukazuji svétu svou idedlni tvay, kterd maze masko-
vat jejich skute¢né, mozna ne tak idedlni pocity. Navic, vykonné

analytické ndstroje potfebné k interpretaci takového mnozstvi

dat ne vzdy dokaZou rozpoznat ironii, sarkasmus a dalsi jemné

oSemetnosti v lidském vyjadrovani.

Nastésti maji behavioristé ke zkoumani nasich myslenek
a pocitii i dal$i metody a jedna z nich se k zaznamendavini zmén
nasi nalady hodinu od hodiny obzvlast hodi. Rik4 se ji metoda
denni rekonstrukce (DRM) a je vytvorem pétice védci, mezi
nimiz nechybéli Daniel Kahneman, nositel Nobelovy ceny za
ekonomii, a Alan Krueger, ktery pfedsedal radé ekonomickych
poradct Bilého domu béhem ttadovani Baracka Obamy. U me-
tody DRM rekonstruuji ucastnici vyzkumu uplynuly den - za-
znamenavaji, co vSechno délali a jak se p¥i tom citili. Vyzkumy
metodou DRM napftiklad ukazaly, Ze béhem libovolného dne
jsou lidé obvykle nejméné spokojeni béhem dojizdéni do prace
a nejspokojenéjsi pi muchlovani.®

V roce 2006 Kahneman, Krueger a jejich tym vyuzili meto-
du DRM p¥#i méfeni ,lasto prehlizené kvality afektu: jeho ryt-
mi¢nosti v pribéhu dne®. Ve vyzkumu zidali ptes devét set
americkych Zen - raznych ras, razného véku, ptijmu a Grovné
vzdélani - aby se zamyslely nad pfechozim dnem jako ,spojitou
sérii scén ¢i epizod ve filmu®, vzdy v délce od zhruba 15 minut
do dvou hodin. Pak Zeny popisovaly, co v kazdé epizodé délaly,
avolily ze seznamu dvandcti privlastka charakterizujicich jejich
pocity v daném okamziku (spokojend, frustrovana, uzivim si
to, rozéilena atd.).

Kdyz se védci ¢isly prokousali, nasli v nich béhem dne ,jed-
notny a silny bimodalni vzorec®, tj. dva vrcholy. Pozitivni afekt
u Zen béhem dopoledne $plhal vzhtru, dokud okolo poledne
nedoséahl ,optimalniho bodu emoci®. Pak se dobrd nalada re-
spondentek prudce propadla a po celé odpoledne se drzela niz-
ko, nez se po¢atkem veéera opét zlepsila.”

(21)
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Tady jsou t¥eba grafy pro t¥i pozitivni emoce — spokojenost,
vielost a radost z dané aktivity. (Svisla osa pfedstavuje hodno-
ceni nalady Gcastnicemi, vyssi ¢isla znamenaji lepsi a nizsi ¢isla
horsi naladu. Vodorovna osa zachycuje denni dobu, od 7:00 do
21:00 hodin.)

Lidé se béhem dopoledne postupné citi stdle spokojenéjsi,
odpoledne jsou méné spokojeni a vecer
spokojenost zase stoupd
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Lidé se béhem dopoledne postupné citi stle vielejsi
k ostatnim, odpoledne jsou méné vieli a vecer
vielost zase stoupa
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Jak dopoledne postupuje, lidé si stale vic uzivaji to,
co pravé délaji, odpoledne se bavi méné a vecer
radost zase stoupd
4,5

3,5

3
7:00 9:00 11:00 13:00 15:00 17:00 19:00 21:00 (h)

Vlastni hodnoceni radosti z aktuélni éinnosti (na $kéle 0-6)

Tyto tti grafy samoziejmé nejsou identické, ale v zdsadé maji
stejny tvar. A co vic, tento tvar — a denni cyklus, ktery predsta-
vuje — se hodné podoba tomu, ktery jsme vidéli na strané 18.
Casny vzrist, velky propad a nasledné zotaveni.

V zélezitosti tak tézko postizitelné, jako jsou lidské emoce,
nemuze byt Zddnd studie ani metodika s kone¢nou platnos-
ti nejleps$i. Uvedena rekonstrukce dne zkoumala jen Zeny. Co
a kdy navic muaze byt tézké oddélit. Jednim z divodi, pro¢ si

»uzivime ptitomné chvile® nejvice v poledne a nejméné v pét

odpoledne, je fakt, ze jsme vesmés radi s druhymi (jak v ¢ase
obéda byvime) a nesnasime popojizdéni v hustém doprav-
nim provozu (¢asté v pozdnim odpoledni). Pfesto je popsany
vzorec tak pravidelny a objevil se tolikrat, Ze je tézké ho igno-
rovat.

Zatim jsem popisoval jen to, co védci metodou DRM zjistili
o pozitivnim afektu. Vykyvy negativnich emoci - pocitu frustra-
ce, obav nebo tlaku — nebyly tak vyrazné, ale vétsinou vykazo-
valy obraceny vzorec: odpoledne stoupaly, a jak se den bliZil
k zavéru, klesaly. Kdyz ale vyzkumnici oba typy emoci secetli,

(23)



PRVNI CAST. DEN
vysledek byl obzvlast ztetelny. Nasledujici graf zndzoriuje ve-
licinu, kterou mizeme popsat jako ,,¢istou dobrou naladu®. Od

hodnoceni spokojenosti hodinu po hodiné vzdy odecita skore
frustrace.

Emocni rovnovaha roste béhem dopoledne,
odpoledne klesa a vecer opét stoupa

+0,4

-0,4

Emoéni rovnovaha (standardizovany rozdil
pozitivnich a negativnich emoci)
o

7:00 9:00 11:00 13:00 15:00 17:00 19:00 21:00 (h)

Znovu tu vidime vrchol, propad a ndvrat vzhiru.

Nélady jsou vnit¥ni stavy, maji ale dopad na venkovni svét. Jak-
koli se miizeme snazit své emoce skryt, nevyhnutelné pronikaji
na povrch - a prispivaji k tomu, jak ostatni reaguji na nase slova
a ¢iny.

Coz nas netprosné vede k plechovce polévky.

Jestli jste si nékdy pripravili k obédu misku krémové rajské
polévky, mozna to bylo diky Dougu Conantovi. V letech 2001
az 2011 byl Conant $éfem spole¢nosti Campbell Soup, oné
legendarni znacky s legenddrnimi polévkami. Béhem svého
pusobeni pomohl Conant firmu oZivit a vratit ke stabilnimu
riistu. Jako vsichni reditelé pfi tom musel Zonglovat s mnoha
povinnostmi. Jednu ale zvladal s obzvlastnim klidem a vyrov-
nanosti — ritudl korporatniho Zivota nazyvany oznameni ¢tvrt-
letnich vysledk.

(24)
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Kazdé tfi mésice nakracel Conant se dvéma nebo tfemi
pobo¢niky (obvykle s finanénim feditelem spole¢nosti, §éfem
controllingu a vedoucim vztaht s investory) do zasedacky ve
firemni centrale v Camdenu v New Jersey. Usedli po jedné stra-
né dlouhého obdélnikového stolu. Uprostted stolu lezel telefon
s hlasitym odposlechem, jevi$té pro hodinovy konferen¢ni ho-
vor. Na druhé strané drata byla zhruba stovka investord, no-
vindfl, a predevsim analytikd akciového trhu, jejichZ dkolem
je posoudit silné a slabé stranky spole¢nosti. Béhem prvni
pulhodiny shrnul Conant trzby, vydaje a vynosy spole¢nosti
Campbell za predeslé ¢tvrtleti. Ve druhé palhodiné odpovidali
manazeti na otazky analytika pétrajicich po nadznacich, jak si
spole¢nost vede.

V Campbell Soup a ve vsech vefejné obchodovanych spo-
le¢nostech jsou sazky pti oznameni vysledkd vysoko. Reakce
analytikl — povedou je vyjadfeni generalniho feditele k by¢imu,
nebo medvédimu postoji k firemnim vyhlidkdm? — mtZe poslat
akcie prudce nahoru nebo dolu. ,Tanéite na hrané,” vysvétloval
mi Conant. ,Musite zodpovédné a nezaujaté sdélit fakta. Ale
zaroven mate $anci spole¢nost podpofit a uvést véci na pravou
miru.“ Conant shrnul, Ze se vzdycky snazil ,zbavit nejisty trh
oné nejistoty. Tyto hovory vnésely do vztaht s investory pocit
jistoty ptichéazejici v pravidelném rytmu®.

Reditelé firem jsou samoziejmé lidé, a proto podle vieho
podléhaji stejnym dennim zméndm nélady jako my ostatni.
Reditelé jsou ale také z odhodlaného tésta. Maji silu a mysli
strategicky. Védi, Ze na kazdé slabice, kterou v téchto ozname-
nich vyslovi, visi miliony dolart, a proto na setkdni p¥ichazeji
dokonale ptipraveni. Na vykonu feditele ani na aspéchu spo-
le¢nosti se urcité nemuze nijak projevit, kdy se hovor odehrava,
Ze ne?

Tt profesoti z americkych obchodnich skol se rozhodli to
provérit. V prvni studii svého druhu analyzovali pres 26 ti-
sic ozndmeni vysledka vice nez 2100 vetejné obchodovanych
spole¢nosti za Sest a ptl roku. Pouzili pti tom lingvistické
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algoritmy podobné tém, které se uplatnily p#i studiu tweetd.
Zkoumali, jestli denni doba neovliviiuje emo¢ni rdz téchto za-
sadnich rozhovort — a v dasledku toho snad i cenu firemnich
akcii.

Ukazalo se, Ze oznameni probihajici jako prvni polozka do-
poledniho programu jsou p¥imétené povzbudivd a pozitivni.
Postupem ¢asu se ale ,tén ménil na negativnéjsi a méné roz-

L«

hodny*.
Ze Uclastnici dobili svoje dusevni i emo¢ni baterie, domysleji

Kolem obéda se nalada mirné zotavila, nejspi$ proto,

si profesoti. Odpoledne se oviem negativita opét prohloubila
andlada se zlepsila aZ s uzavfenim trht. Vzorec navic pretrvaval
»1 po zapocteni faktord, jako jsou oborové normy, finanéni po-
tize, rastové ptilezitosti a novinky, které spole¢nosti oznamo-
valy“.® Jinymi slovy, i kdyz vyzkumnici ve vysledku zohlednili
ekonomické udalosti (zpomaleni ¢inského hospodatstvi, které
poskodilo firemni export) nebo zdkladni udaje (firma ozndmila
mizerné ¢tvrtletni vynosy), odpoledni konference byly ,nega-
tivnéjsi, popudlivéjsi a uto¢néjsi” nez ty ranni.’

Jesté dulezitéjsi, obzvlast pro investory, je, Ze ¢as ozndme-
ni a s tim souvisejici ndlada ovliviiovaly cenu firemnich akcii.
Ta v reakci na negativni tén klesala — opét, po zohlednéni sa-
motnych dobrych ¢ $patnych zpriv — a ,vedla k do¢asnému
nespravnému ocenéni akcii u firem, kde se ozndmeni vysledka
konalo pozdéji béhem dne”.

I kdyz se ceny akcii ¢asem narovnaly, tato zjisténi jsou pozo-
ruhodna. Jak poznamenavaji autofi, ,i¢astnici téchto ozname-
ni predstavuji prakticky ztélesnéni idealizovaného druhu homo
economicus”. Analytici i manazeti védi, co je v sdzce. Hovoru ne-
naslouchaji jen lidé. Poslouchd cely trh. Nespravné slovo, neob-
ratnd odpovéd nebo neptfesvédliva reakce mohou poslat cenu
akcie po spiréle dold, ohrozit vyhlidky spole¢nosti i vyplatni pas-
ky vedeni. Realisti¢ti a vécni obchodnici maji vSechny davody
jednat raciondlné a nepochybuji o tom, Ze jsou presvédéeni, ze
pravé tak jednaji. Ale ekonomicka racionalita se nemiize métit
s biologickymi hodinami vytvorenymi za nékolik miliont let
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evoluce. I ,vzdélani ekonomové jednajici v redlné situaci s vy-
sokou motivaci jsou p#i vykonu svych profesnich povinnosti
ovlivnéni dennimi rytmy“.*°

Tato zjisténi maji Siroké disledky, upozornuji védci. Vysled-
ky ,ukazuji na mnohem vsudyptitomnéjsi fenomén vlivu den-
nich rytmd na firemni komunikaci, rozhodovani a vykon u za-
méstnanct na vSech trovnich hierarchie a v podnicich nap#i¢
hospodéfstvim®. Vyhodnoceni bylo tak jednoznacné, ze autoti
sahli k nécemu, co je v akademickych pracich vzacné: nabizeji
konkrétni, praktickou radu.

»Z mnasi studie pro korporitni manazery vyplyva daleZity
poznatek, Ze komunikaci s investory, a zfejmé i dalsi zdsadni
manazerska rozhodovéni a jednani, je vhodné vést v drivéjsich
¢astech dne !

Mame této rady dbat i my ostatni? (Campbell, ¢irou ndho-
dou, obvykle zatazoval ozndmeni vysledkd na rano.) Nase na-
lada se cyklicky méni v pravidelném rytmu, coZ ma témét ne-
postfehnutelny vliv na to, jak vrcholovi manazeti vykondvaji
svou praci. Méli bychom si tedy i my, kdo jsme nevystoupali
do teditelskych funkci, nalozZit vic na za¢atku dne a dtlezitym
ukoltm se vénovat rdno?

Odpovéd zni ano. A ne.

OSTRAZITOST, INHIBICE A KAZDODENN{ TAJEMSTVI
VYSOKEHO VYKONU

Seznamte se s Lindou. Je ji jednatticet, je svobodnd, pfimoca-
rd a hodné chytra. Na vysoké skole vystudovala filozofii. Jako
studentka se Linda do hloubky zajimala o otazky diskriminace
a socilni spravedlnosti a i¢astnila se demonstraci proti vyuziti
jadernych technologii.

Nez vam o Lindé teknu vic, na néco se vas zeptam. Co je prav-
dépodobné;jsi?
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