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Abstrakt

Tato bakalarska prace se zamétuje na problematiku tvorby vzdelavaci akce s tématem
work-life balance v kontextu kariérového poradenstvi. V teoretické ¢asti definuji cile
prace, poté nasleduje vysvétleni hlavnich termint kariérového poradenstvi a jeho
kontextu s tématem work-life balance. U samotné harmonizace pracovniho a osobniho
zivota se zamertuji jak na negativni pojmy s ni spojené, tak na prostfedky, které nam
pomohou této harmonie dosahnout. Dotykam se mimo jiné tématu work-life balance
a nazoru Generace Z. Teoretickou ¢ast koncim rozvedenim problematiky tvorby
projektu vzdelavaci akce v¢. uvedeného postupu, kterym jsem se inspirovala v dalsi
casti své prace.

V praktické ¢asti jsem zuzitkovala vSechny ziskané teoretické znalosti a sestavila jsem
nazornou vzdeélavaci akci pro firmu XY s nendpadnym zakomponovanim kariérového
poradenstvi. Prace tak muze slouzit jako navod pro kteréhokoli vzdélavatele
¢i kariérového poradce, ktery chce vytvorit podobnou vzdélavaci akci. Navic diky

jednotlivym modulim se da vyuzit pouze preferovana Cast projektu bez ztraty

vyznamu.

Klicova slova

vzdélavaci akce, kariérové poradenstvi, projekt, sebevzdélavani, seberozvoj



Abstract

This bachelor thesis focuses on the issue of designing educational activities on the
topic of work-life balance in the context of career counseling. In the theoretical part,
I define the objectives of the thesis, followed by an explanation of the main terms
of career counseling and its connection to the theme of work-life balance. Regarding
the actual harmonization of work and personal life, I address both the negative aspects
associated with it and the means to achieve this harmony. I touch on topics such
as work-life balance and the perspective of Generation Z, among others.
The theoretical part concludes with an elaboration on the issue of creating
an educational event project, including the process I was inspired by in the subsequent

part of my work.

In the practical part, I utilized all the theoretical knowledge acquired and compiled
a demonstrative educational event for company XY with subtle incorporation of career
counseling. This thesis can thus serve as a guide for any educator or career advisor
who aims to create a similar educational event. Additionally, thanks to individual
modules, only the preferred part of the project can be used without losing its

significance.
Keywords

educational events, career counseling, project, self-education, self-development
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1 Uvod

Rozhodnuti vybrat téma , Projekt vzdélavaci akce na téma kariérového poradenstvi‘
pro svou bakalafskou praci bylo pro mé vyzvou v nékolika faktorech. Vzhledem
ke svym minimalnim praktickym zkusenostem s projekty vzdélavaciho typu jsem tuto
praci brala jako velkou prilezitost k seberozvoji, objasnéni si dalSich podrobnosti

a postupt vzdélavaci akce.

Zaclenit pro mé téma ,, work-life balance” bylo samoziejmé, jelikoz se jedna o téma
uzce spojené s kariérnim poradenstvim. Toto téma je ale také soucasti mého
kazdodenniho zivota. Denné premyslim nad tim, co mam v ramci svého zameéstnani ¢i
Casového rozvrhu zlepsit, zmeénit, vySkrtnout, abych byla celkové v zivoté

spokojengjsi a travila vice Casu ¢innostmi, které mi délaji radost.
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TEORETICKA VYCHODISKA

2 Cil a metodika

Cilem prace bylo nastudovat problematiku tvorby vzde€lavaci akce a dle ziskanych
teoretickych znalosti vytvofit nazornou vzdélavaci akci na vybrané téma kariérového

poradenstvi.

Vybrala jsem si téma kariérového poradenstvi work-life balance, tedy v teoretické
Casti uvadim problematiku tohoto tématu zasazeného do kontextu kariérového

poradenstvi. Zaroven predstavuji postupy pro tvorbu vzdélavaciho projektu.

V praktické ¢asti vyuzivam nabyté teoretické znalosti do podoby konkrétni vzdélavaci

akce dle zadani firmy XY.
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3 Kariérové poradenstvi

,,JKariérovy poradce prostiednictvim kariérovych technik, metod a postupt poskytuje
poradenské sluzby, jejichz cilem je pomahat a podporovat jednotlivce nebo skupiny
osob v jakémkoliv véku pfi rozhodovani v otdzkach vzdélavani, profesni pfipravy,

volby zaméstnani a rozvoji kariéry v kterékoliv fazi jejich zivota.“ (NSP, 2022)

Proces kariérového poradenstvi je Casto strukturovany a zahrnuje nékolik fazi. Mezi
nejbéznéjsi patii evaluace individualnich potfeb a preferenci, sbér informaci
o moznostech vzdélani a pracovnich prilezitostech, identifikace silnych stranek
a rozvojovych oblasti, formulace kariérnich cilli a strategii dosazeni téchto cilq,
a nakonec implementace a evaluace zvolenych kariérnich opatfeni (Svoboda,

Svétlikova, 2019).

Kariérovy poradce predstavuje klicovou postavu v oblasti kariérového poradenstvi
a vzdélavani, jehoz ukolem je prostfednictvim kariérovych technik, metod a postupti
poskytovat klientim komplexni sluzby a podporu v jejich kariémim rozvoji
a rozhodovani v oblasti vzdélavani a zaméstnani (NSP, 2022). Jeho cinnost
se zaméfuje na individudlni 1 skupinové poradenstvi, které zahrnuje diagnostiku
kariérovych potieb a cild klientd, identifikaci jejich osobnostniho a profesniho

potencialu a podporu pfi vybéru vhodnych kariérnich moznosti.

Mezi hlavni pracovni ¢innosti kariérového poradce patii provadéni zakladni kariérové
diagnostiky a poradenstvi, které klientim pomaha pii profesni piiprave, vzdélavani,
rekvalifikaci a rozvoji kariéry (NSP, 2022). Klientovi je poskytovana podpora vedouct
k rozpoznani a mobilizaci jeho osobnostniho a profesniho potencidlu, a to vcetné
identifikace kariérnich moznosti v riznych zivotnich situacich, véetné znevyhodnéni
¢i postizeni.

Dulezitou soucasti prace kariérového poradce je volba a vyuzivani kariérovych
nastroju k hodnoceni a sebehodnoceni klienta, jakoz i poskytovani vycviku dovednosti
nezbytnych k fizeni kariéry a kariérnimu rozvoji (NSP, 2022). K tomu patfi 1 aktivni
vyuzivani informacnich zdroju, jako jsou prezentace sluzeb kariérového poradenstvi,

veletrhy kariérovych informaci a ptiklady dobré praxe.
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Dalsi dilezitou roli predstavuje poskytovani aktualnich odbornych informaci o trhu
prace klientim, vCetné vyhledavani a sdélovani informaci strukturovanym
a srozumitelnym zptisobem, které umoziuji klientim 1épe se rozhodovat v jejich
profesni draze (NSP, 2022). Kariérovy poradce také komunikuje s partnery
a relevantnimi poskytovateli kariérového poradenstvi v riznych sektorech, aby mohl

klientim poskytnout co nejsirsi a nejkvalitnéjsi informace a podporu.

V neposledni fadé je dilezité sledovat a implementovat nové kariérové nastroje
a diagnostické metody do praxe, jako jsou supervize, koucink nebo online nastroje
(NSP, 2022). Timto zpuisobem mize kariérovy poradce neustale inovovat svou praci
a efektivné reagovat na potieby a pozadavky klientd v dynamickém prostiedi trhu

prace.

V kontextu kariérového poradenstvi se zohledriuje Siroka Skala faktord, které ovliviuji
individualni kariérové rozhodovani. Patii sem osobnostni charakteristiky, hodnoty,
zajmy, ale 1 externi faktory jako ekonomicka situace, technologicky vyvoj nebo
spoletenské trendy (Novotny, Cechova, 2016). Kariérové poradenstvi tak nabizi
podporu pii procesu rozhodovani a planovani kariéry s ohledem na tyto faktory

a s cilem dosahnout osobniho a profesniho uspokojeni.

Celkové lze konstatovat, ze kariérovy poradce hraje klicovou roli v podpofe a rozvoji
kariérnich moznosti jednotlivci a skupin osob v riznych zivotnich situacich. Jeho
prace zahrnuje Siroké spektrum cCinnosti a dovednosti, které jsou nezbytné pro

poskytovani kvalitniho a efektivniho kariérového poradenstvi (NSP, 2022).
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4 Kariérové poradenstvi v kontextu work-life balance

Nastupem mladsich generaci na trh prace, konkrétné myslim tzv. Milenialt a Generace
Z, se parametry zakazky pro kariérniho poradce lehce méni. Mladsi 1idé jiz nechtéji
travit v praci tolik Casu, jako predeslé generace, to dokazuje i pravidelny prizkum
spolecnosti Deloitte, ktery se mimo jiné zminuje i o dulezitosti work-life balance pro
tyto generace. Pojem work-life balance je spojovan s flexibilitou v zaméstnani, a to
jak v misté vykonu prace, tak v rozvrzeni pracovni doby. ,,Generace Z 1 milenialové
chtéji flexibilitu v tom, kde a kdy pracuji. V dnes$ni dobé ma 22 % Gen Z a 20 %
mileniala aplnou kontrolu nad tim, kde pracuji. Po takové volnosti vSak touzi 27 %

Gen Z i milenialt.“ (Deloitte, 2022)

V ramci kariérového poradenstvi je dulezité porozumét vyzvam, kterym jednotlivci
Celi pfi dosahovani work-life balance. Kariérovi poradci mohou pomahat klientim
identifikovat faktory, které ovliviiuji jejich schopnost dosdhnout rovnovahy mezi pract
a zivotem, a spole¢né vypracovat strategie pro jejich piekonani (Kalliath, Brough,

2008).

V praxi muze kariérové poradenstvi poskytovat podporu v identifikaci profesnich
moznosti a pracovnich roli, které 1épe odpovidaji individualnim preferencim
a potiebam klientli, a které umoziuji flexibilitu a vyvazenost mezi pracovnimi
a osobnimi povinnostmi (Byron, 2005). Dale mohou kariérovi poradci pomahat
klientim rozvijet dovednosti v oblasti Casového fizeni, prioritizace a efektivniho
planovani, coz je klicové pro dosazeni optimalni work-life balance (Nippert-Eng,

1996)

Kariérni poradci tedy mohou klientovi s kritériem work-life balance nabidnout hned

nékolik forem flexibilnéjsich pracovnich uvazka, a to konkrétné:

ZKkraceny pracovni ivazek

-V Zakoniku prace uvedena jako § 80 Kratsi pracovni doba. Jedna se o uvazek,
kdy je délka tydenni pracovni doby kratsi nez standardni pracovni dotace
40 hodin. Mzda 1 narok na benefity ¢i dovolenou se odviji pomérné k Casové
dotaci uvazku. Zkratit pracovni dobu muze i zaméstnavatel v ramci

zaméstnaneckych benefitu.
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Hayman a Rasmussen (2013) zjistili, ze flexibilni formy caste€ného
zaméstnani pfispivaji k rovnovaze mezi pracovnim a osobnim zivotem. Lze
uvazovat, ze zameéstnanci s ¢asteénym uvazkem dosahuji vyssi harmonie mezi
praci a soukromim nez ti s plnym tvazkem, jak bylo podtrzeno v publikaci

OECD (2020), "How’s Life? in OECD countries" (OECD, 2020).

Zkracena pracovni doba muze byt produktivnéjsi nez plny tuvazek; nekteré
studie ukazuji na narust produktivity az o 20-30%. Dalsi vyhody ¢astecnych
uvazkd zahrnuji kombinaci s jinymi zaméstnanimi a pohodlny navrat
po matefské dovolené. Avsak niz§i platy a obtize pii hodnoceni pracovni zatéze
jsou nevyhodou, protoze zaméstnanci na casteCny uvazek mohou vykonavat
stejny objem prace jako jejich kolegové na plny uvazek (Rydvalova, Junova,

2011, str. 94).

Pruzna pracovni doba

V zakoniku prace je pruzna pracovni doba definovana v §85-86.

Prezentovanymi nevyhody jsou potize s pfesCasy, protoze piili§ mnoho
presCasti nebo budouci presCasy mohou ztizit koordinaci prace celého tymu

(Ticha, 2012, s. 38).

Na druhou stranu, vyhodou je mensi byrokraticka zatéz pro zaméstnavatele
a moznost piizpusobit pracovni plan individualnim potfebam zaméstnancu

(Junova, 2012, str. 84).

Podstata spo&iva v riiznych rezimech pracovni doby (Sipikal a kol., 2007, s. 7).
Jinymi slovy, zaméstnanci maji povinnost odpracovat stanoveny pocet hodin
béhem daného obdobi (tydny/mésice) a dodrzovat vybrany pracovni rezim.
Jedna se o koncept klouzavé pracovni doby, kde existuje pevné stanovené jadro
prace pro vSechny, zatimco zbylé hodiny si kazdy zameéstnanec muze

naplanovat dle svych individudlnich potieb (Ticha, 2012, s. 36).

Stlaceny pracovni tyden

Stlaceny pracovni tyden umoziuje flexibilné;si rozvrh prace. Pracovni uvazek

1ze zkratit na méné dnti (napf. Ctyfdenni tyden) nebo rozlozit na vice dni (napf.
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Sest). Alternativné zaméstnanci mohou pracovat nad ramec svého bézného
pracovniho €asu, aby si vytvofili narok na volny den (napf. jednou mésicné)

(Ticha, 2012, s. 36).

- Dusledkem stlaceného pracovniho tydne je prodlouzeni denni pracovni doby,
nebot’ jeho principem je odpracovat mén& dni v tydnu (Sipikal a kol., 2007,

s.8).

Konto pracovni doby

-V zékoniku prace uvedeno v §86. Zakon byl aktualizovan 1.1.2024. Konto
pracovni doby je zplUsob rozvrzeni pracovni doby, ktery smi zavést jen
kolektivni smlouva nebo vnitini piedpis u zaméstnavatele, u kterého neptisobi
odborova organizace. Jestlize je uplatnéno konto pracovni doby, nemuze
vyrovnavaci obdobi presahnout 26 tydnti po sobé€ jdoucich. Jen kolektivni

smlouva v§ak mize vymezit toto obdobi nejvyse na 52 tydnt po sobé jdoucich.

- Pokud v urcitém obdobi (mésici) odpracujete stanoveny pocet hodin, muzete
pocet odpracovanych hodin béhem tydne zvysit nebo snizit. Variantné¢ muizete

zvolit také ro¢ni konto pracovni doby (Ticha, 2012, s. 36).

- Junova (2012, s. 85) tvrdi, zehlavni  nevyhodou je vysoka
administrativni zatéz a koncentrace prace do urCitych Casovych ramcu, coz
muze ovlivnit vykonnost zaméstnanci. Na druhou stranu se domniva,
ze vyhody nepravidelné pracovni doby, zejména vice volného casu
v ur€itych hodinach (nebo dnech v tydnu), umoziuji zaméstnancim

kombinovat praci s jinymi profesemi a prizpuisobit se rodinnému Zivotu.
Prace na jiném misté nez je pracovisté zaméstnavatele

-V zakoniku prace je prace na dalku blize definovana v §317.

- Vykon prace na dalku je mozny jen na zakladé pisemné dohody mezi

zaméstnavatelem a zaméstnancem, ...

- Zaméstnavatel je opravnén zaméstnanci praci na dalku pisemné nafidit jen
v pfipadé, ze tak stanovi opatfeni organu verejné moci podle jiného zakona,

a to na nezbytné nutnou dobu, pokud to povaha vykonavané prace umoziiuje
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a za podminky, Ze misto vykonu prace na dalku bude pro vykon prace

zpusobilé. ...

Prace z domova

- Mezi hlavni vyhody prace z domova oznacuje Fred Hansson (2014) usporu
Casu za dojizdéni. Upozoriuje také na Skodlivé dopady dojizdéni na naSe
zdravi. Tvrdi, ze dojizdéni se muZze projevit bolestmi krku a zad, problémy
se spankem, zvySenym stresem ¢i dokonce obezitou. ,,Vypocitavaji, ze pii 1,5
hodiné dojizdéni do prace clovek ztrati dojizdénim 300 az 400 hodin ro¢né.
Navic se tento ¢as negativné promita i do vikendu, jelikoz ¢lovek pak o vikendu
dohani, co nestihl v tydnu. Naopak dodavaji, ze moznost dlouhodobé prace
z domova s sebou nese moznost bydlet mimo mésto a vyuzivat moznosti prace
odkudkoliv. Eurostat (2019) také potvrzuje dilezitost Casu, ktery je vénovan
dojizdéni za praci, a ktery ma rovnéz velky vliv na vanimanou kvalitu zivota.*

(Urbancovéa, Vrabcova, 2023)

Teleworking

-, Teleworking oznacuje pracovni rezim, ve kterém zaméstnanci nemusi
dojizdét nebo cestovat do centralniho mista vykonu prace, jako je kancelarska
budova, sklad apod. Casto se pouzivaji mobilni telekomunika&ni technologie,
jako jsou laptopy nebo tablety, pocitace vybavené Wi-Fi a smartphony pro
praci v kavarnach. Dalsi pracovnici pouzivaji stolni pocitac a telefon ve svém
domé. Podle prizkumu Reuters témér 10 % pracovnikd ve svété pracuje

z domova.“(IT slovnik, 2024)

- Prace na dalku vznikla v USA v souvislosti s dostupnosti kvalitnich IT siti
a domacnosti vybavenych pocita¢i a dal§imi potfebnymi technologiemi.
Pokud jde o Evropu, teleworking se nejprve rozsifil z USA do severskych
zemi kvuli nizké hustoté osidleni a nedostatku velkych center, kde by
se koncentrovaly  spolecnosti, kancelafe a  podniky. V. roce 1997
vyuzivalo praci na dalku pouze 1,5 % celkové pracujici populace, ale dnes se
k ni hlasi 6% obyvatel v produktivnim véku. Dvé tretiny z nich pracuji

na dalku pravidelné. Nejvyssi podil osob pracujicich na dalku maji
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stale severské zemé& Svédsko a Finsko, nasleduje Velka Britanie a Dansko,
kde chce pracovat na dalku 20 procent potencialnich zaméstnanca. Oproti
tomu vyspélé evropské zemé jako Francie a Italie vyrazné zaostavaji, zatim
co stfedoevropské zemé jako Ceska republika si vyhody prace na dalku teprve

zacinaji uvédomovat (Hrdlickova, 2008).

Sdilené pracovni misto
- Sdilené pracovni misto nalezneme v zadkoniku prace v § 317a.

- Sdileni pracovniho mista reprezentuje flexibilni formu zaméstnani, kde
na jednom pracovisti operuje vice jednotlivcl, obvykle se stiidaji. Jejich
individualni Casové rozvrzeni pak dohromady tvofi plny pracovni tvazek.
Dohodnuty rezim stfidani, at uz béhem dne, tydne nebo meésice, zavisi
na dohod¢ mezi zaméstnavatelem a zaméstnanci. Vykony kazdého jednotlivce,
ktery se na sdileném pracovisti podili, jsou hodnoceny individualné. Tento
model poskytuje zaméstnancim moznost udrzet své dovednosti a kariérni
perspektivy 1 pfi ¢asteCném zaméstnani, coz prispiva k udrzeni kvalifikované
pracovni sily a snizeni fluktuace. Taktéz umoziuje pokryt pracovni absenci
nebo dovolenou a vyuzit odborné znalosti vice jednotlivcil na stejné pozici, kde
se vzajemné dopliiuji jejich zkuSenosti a kompetence. Spoluprace dvojice
zaméstnancu Casto vede k efektivnéjsSimu zvladani pracovnich ukold, nez je

tomu u jednotlivce, coz piinasi dalsi vyhody. (Ticha, 2012, s. 43-44).

V zavéru je zjevné, ze work-life balance je nedilnou soucasti kariérového poradenstvi
a ma vyznamny dopad na profesni i osobni Zivot jednotlivci. Kariérovi poradci hraji
klicovou roli pii podpofe klienti v dosahovani a udrzovani této rovnovahy

prostfednictvim poskytovani podpory, strategii a zdroji potfebnych pro uspésné

skloubeni pracovnich a osobnich zajma.
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5 Work-life balance

Work-life balance je koncept, ktery popisuje idealni situaci, ve které zaméstnanec
rozdéluje svij Cas a energii mezi zaméstnanim/praci a jinymi dalezitymi aspekty svého
zivota. Dosahnuti work-life balance je kazdodenni vyzvou. Je tézké udélat si Cas
pro rodinu, pratelé, socialni udalosti, viru, osobni rist, péci o sebe sama a dalsi osobni
aktivity nad ramec pozadavkli zaméstnavatele (Anderson, 2021, s.13). Grafické

znazornéni viz Obrazek ¢.1.

Obrazek 1: Grafické znazornéni work-life balance

Work-life
balance

Osobni Profesni
Zivot Zivot

Rodina Pratelé Ja Zamé&stnani Kariéra

Zdroj: upraveno podle Andresona (2021, s. 8)

Work-life balance je multidimenziondlni koncept, ktery zahrnuje harmonizaci
pracovnich, rodinnych, socialnich a osobnich zajmi jedince (Greenhaus, Allen, 2011).
Je to proces, ktery umoziiuje jednotliveim dosahnout optimalni rovnovahy mezi praci
a zivotem, aby mohli efektivné plnit své profesni povinnosti a zaroven si udrzovat
kvalitni osobni zivot. Tento koncept neni staticky; méni se v prub€hu zivota jedince

v reakci na zmény v pracovnich a osobnich podminkach (Kossek, Lautsch, 2017).

Dosahnout optimalni work-life balance je pro mnohé jedince vyzvou. Jednim
z hlavnich davodd je rostouci trend ,always-on“ pracovni kultury, ktera vede
k prekracovani pracovnich hranic a nedostate¢nému odde€leni pracovniho a osobniho
Casu (Nippert-Eng, 1996). To muaze vést k nadmérnému stresu, vyhoteni a poklesu

celkového blahobytu (Kalliath, Brough, 2008). DalSimi vyzvami mohou byt
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nedostatek podpory ze strany zaméstnavatelt, nedostatek flexibilnich pracovnich

moznosti a stereotypy spojené s roli pohlavi a pracovnich povinnosti (Byron, 2005).

Ku prospéchu harmonizace osobniho a pracovniho zivota nam vibec nepomaha
uspechanost dnesni doby a tim spojeny tlak v oblasti vykonu. Mame zde také stigma
fikajici ,,Cim vice jsi zaneprazdnén, tim vice jsi uspeéSny“, jinymi slovy
se zaneprazdnénost stala zdanlivym znakem uspéchu. VSechny tyto aspekty vedou
ke zvySené hladiné stresu v zivoté, a to predev§im pracujiciho jedince. Tvrdé pracujici
zameéstnanci travi na pracovisti vice ¢asu, jsou pod vétSim tlakem, aby uspéli a stale

Cast€ji musi za praci cestovat. Na druhou stranu tito maji také nadprimémy plat a vys$si

zivotni standard (Brett, Stroh, 2003).

Work-life balance redukuje stres zaméstnancim. Pokud zameéstnanec travi vétsinu
svych dni s praci spojenymi aktivitami a maji pocit, jako kdyz vynechavaji dulezité
aspekty svych zZivotd, nastava pocit nestésti a stres. Zaméstnanec, ktery si neudéla Cas
na sebepéci, Casem zniCi kvalitu svych vysledki a svou produktivitu. Pracovni
prostredi, které podporuje zaméstnance k dosazeni work-life balance je mimoradné
motivujici a zamestnanci cenéné. Zamestnanci jsou St'astnéjsi. A Stastni zameéstnanci,
jejichz potieba work-life balance byla uspokojena, maji tendenci zistat u stejného

zaméstnavatele déle (jsou loajalnéjsi) a jsou vice produktivni (Anderson, 2021).

Stres ve vy§S§i mife ni¢i naSe zdravi, nasi naladu a v neposledni fad€ pocit zivotniho
Sté€sti. Muzeme aspirovat k syndromu vyhofeni. Dal§im vysledkem vysokého
pracovniho nasazeni jsou pojmy casové chudoby a unavy, potazmo spankové
deprivace. (Kaiser, 2015) K tomu, abychom se vyhnuli zminénému, bychom se méli
starat o svij work-life balance. Tedy o schopnost kombinovat rodinné zavazky,

odpocinek a praci.

Shrnuji i1 fakta napfiklad napfi¢ staty OECD. Primérny cas straveny mimo pracovni
prostfedi, volnoCasovymi aktivitami, povinnostmi, spankem a péci o sebe sama
u pracyjicich na plny pracovni uvazek, tedy vice nez 30 hodin tydné, od zhruba 14
do 16,5 hodin denné. Muzi pracujici na plny pracovni ivazek maji o 30 minut vice
tohoto Casu nez zeny. Zaroven mladsi generace ma vice o 50 minut a starsi generace
0 25 minut vice nez generace stiedniho véku. Mnozstvi neplacené prace ve 13

srovnavanych zemich, tedy i neplacené presCasy, vykonava 7-17% srovnavané
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populace. Zvazime-li placenou i neplacenou praci, zeny v pruméru pracuji o 25 minut
déle nez muzi. Satisfakce s vyuzitim Casu u dotazovanych na skale 0-10 nikdy nebyla
vyS$8i nez 8, zaroveti vyplynulo, ze lidé stfedniho v€ku jsou nejméné spokojeni se svym

time managementem (OECD, 2020).

Podle Plaminka (2008, s. 112) bychom méli rozd¢lit ¢as v bézném tydnu mezi Ctyti
sféry, a to na pracovni €as (25 %), osobni ¢as (17 %), komunitni a rodinny cas (25 %)
a klidovy ¢as (33 %), ktery zahrnuje spanek, usinani a probouzeni.

v

Dalsi pohled na déleni ¢asu piinesla autorka knihy ,,ét’astne] §i“, Cassie Holmes, ktera
spolu se svymi kolegy Halem Hersfieldem a Marissou Sharif zpracovala informace
z Amerického prizkumu vyuziti Casu (,,American Time Use Survey®), konkrétné
pouzila data, ktera obsahovala ,,soupis veskerych béznych dennich Cinnosti desitek
tisici pracujicich 1 nepracujicich Americani spolu s hodnocenim jejich celkové
spokojenosti zivotem.* (Holmes, 2022, s. 13). Prvnim krokem analyzy bylo spocteni
Casu, ktery maji 1idé k dispozici pro ¢innosti, o nichz rozhoduji sami, zkratka na to,
¢emu se chtéji vénovat. ,,Spada sem prosté nicnedélani, odpocinek, sledovani televize,
ale také volnoCasové aktivity, jako je sport, navstéva kina ¢i sportovni utkani.
Zapocitali jsme rovnéz spolecenské aktivity, tedy traveni Casu s piateli nebo rodinou.
Kalkulace volného ¢asu nezahrnuje dobu travenou povinnostmi — vécmi, které ¢lovék
musi délat, jako napfiklad sahodlouhy seznam pracovnich ukoll, domaci uklid,
lékarské prohlidky ¢i rizné pochiizky, To vSechno jsou ¢innosti, o nichz
nerozhodujeme, tudiz se do volného Casu nezapocitavaji. Nasledné jsme zkoumali
souvislost mezi mnozstvim Casu traven¢ho podle svého a spokojenosti daného jedince
se zivotem. (Holmes, 2022, s. 13) Vysledkem bylo zjisténi, ze existuje limit volného
Casu v souvislosti se §téstim jedince. Konkrétné pokud mame denné¢ méné nez dvé
hodiny Casu pro sebe jsme stejn€ nespokojeni, jako kdyz mame hodin vice nez pét.

Idealni mnozstvi volného Casu na jeden den je tedy dva az pét hodin.

Existuje nékolik strategii, které mohou jednotlivci 1 organizace vyuzit k dosazeni
a udrzeni optimalniho work-life balance. Mezi né patii rozvoj dovednosti v ¢asovém
fizeni, stanoveni jasnych priorit, komunikace s nadfizenymi ohledn& pracovniho
zatazeni, vyuzivani flexibilnich pracovnich aranzma a podpora zaméstnanct

ve vyvazeni pracovnich a osobnich zajma (Shockley a kol., 2017). Klicové je také
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vytvareni a udrzovani zdravych hranic mezi pracovnim a osobnim zivotem, coz

vyzaduje védomé rozhodovani a odpovidajici opatieni.

Vsechna tato zjisténi podporuji vyznam harmonizace pracovniho a osobniho zivota
jedince. A to at’' uz samostatné ¢i v ramci organizace. M¢éli bychom mit ale na paméti,
ze neexistuje zadny idealni, univerzalni, vzorec na spravné nastaveni work-life
balance. Kazdy si tento vzor musi sam vytvorit dle aktualnich moznosti a aspiraci.
Pomoci informaci a nastroju, které ma k dispozici. Zaroven by se tento vzorec mél
aktualizovat se zmeénou zivotni situace a potreb

¢i s objevem novych ¢innosti, které nam piinaseji radost.
5.1 Benefity work-life balance pro zaméstavatele

Koncept work-life balance ma zna¢ny dopad na rizné aspekty zivota jedince. Kromé
osobniho blahobytu ma také vliv na produktivitu, spokojenost a zdravi jedince
(Greenhaus, Allen, 2011). Studie naznacuji, ze jedinci, ktefi dosahuji vyssi urovné
work-life balance, jsou méné nachylni k vyhoteni a maji vyS§si miru angazovanosti

v praci (Kalliath, Brough, 2008).

Zajisténi optimalniho work-life balance ma vyznamny dopad nejen na jednotlivce, ale
také na spolecnost jako celek. Organizace, které aktivné podporuji work-life balance,
Celi nizs8i fluktuaci zaméstnanct, vyssi loajalité a zvySenému pracovnimu vykonu
svych ¢lent (Shockley a kol., 2017). ZlepsSeni pracovni atmosféry a snizeni stresu
u zaméstnancl pak pfimo ovliviiuje vykonnost firem a jejich konkurenceschopnost na
trhu. Zaroven se spolecnosti, které se aktivné zabyvaji otazkami work-life balance,
Casto vnimaji jako atraktivni zamé&stnavatelé, coz jim pifinasi konkurencni vyhodu pii

naboru a udrzeni kvalifikovanych zaméstnanct (Kossek, Lautsch, 2017)
Nekteré dalsi konkrétni vyhody pro zaméstnavatele strucné zminuji nize:
1. Work-life balance zvySuje motivaci zaméstnanci a pomaha jim vykonavat l1épe
SVou praci.
2. Pomaha lidem uvolnit stres, protoz travi volny ¢as se svymi blizkymi.

3. Firmy mohou maximalizovat produktivitu zaméstnance, ktery je odpocinuty.

Na rozdil od pfepracovaného zaméstnance.
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4. Zdravy zivotni styl se 1épe udrzuje s dosahnutym work-life balance. Je tim
mySleno rfadné stravovani, pravidelné cviceni, a tak podobné.
5. Zaméstnanci, ktefi jsou vysoce motivovani, mohou pomoci byznysu rist,

protoze jsou vice spojeni s jejich praci a kariérou.
(Anderson, 2021, s.13).

Organizace by mély rovnéz investovat do politik a programti zamétenych na podporu
work-life balance, jako jsou flexibilni pracovni aranzma, programy pro rodice
a poradenstvi v oblasti rovnovahy mezi praci a zivotem (Shockley a kol., 2017).
Integrace téchto strategii do kazdodenniho Zzivota muze vést k dlouhodobému

a udrzitelnému dosazeni work-life balance.
5.2 DuSevni zdravi a work-life balance

Jak jsem jiz nastinila vyse, spravny work-life balance nam pfinasi nemalo benefitt
a celkové zkvalitnéni naSeho zivota. Startovni pozice pro zménu ku prospéchu
work-life balance neni Casto zdaleka idealni, hlavnimi aktéry jsou stres, Casova
chudoba, unava a v neposlednim ptipadé i syndrom vyhoteni. Je potieba tyto okolnosti

odhalit a zacit s nimi pracovat pomoci vhodnych nastroji. Nize objasiiuji tyto pojmy.
52.1 Casova chudoba

Casova chudoba je stav, kdy lidé maji pocit, 7e nemaji dostatek prostoru na to, aby
udélali vSe, co potiebuji a chteji udélat. Ukazuje se, ze timto problémem trpi mnoho
lidi (Hamermesh, Lee, 2007, s. 374-383). Z celostatniho prizkumu ,,Social Indicators
Research 113 témér polovina Americant uvedla, ze nema dostatek Casu na to, aby
délala véci, které délat chce. Polovina Americana neciti kontrolu nad svym vlastnim
Casem a dvé tretiny uvedly Casty nebo neustaly pocit spéchu. Matky uvadéji, ze maji
nedostatek Casu Castéji nez otcové. Pracujici rodice jsou v tomto ohledu obzvlasté
postizeni. Nedostatek Casu trapi témét vSechny skupiny respondentti (Buddelmeyer,
Hamermesh, Wooden, 2018, s. 148-161). Nejedna se o rys, ktery by se tykal pouze
USA, ale vyskytuje se v mnoha zemich po celém svéte. Patii mezi n€ Velka Britanie,
Norsko, Némecko, Kanada, Australie, Brazilie, Guinea, Rusko, Cina, J aponsko a Jizni

ee,

Korea. Prizkumy ukazuji, ze lidé Zziji hektickym Zzivotem a bojuji s pfili§ malym
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mnozstvim &asu. Zivotni tempo a piili§ malo asu. Zjisténi odhaluji hlavni dévody,
pro€ je Casova chudoba takovym problémem. Lidé, ktefi zazivaji vyraznou ¢asovou
chudobu, maji vyrazné nizsi pocit Stésti a zivotni spokojenosti. Existuji také studie
z ptibuznych obort, jako je psychologie, sociologie a ekonomie. Naznacuji, ze takové
podminky zvySuje stres, deprese a emocni vycCerpani, stejné jako neustaly tlak, ktery
vyviji kulturné péstovany kult zaneprazdnénosti. Neustalé nutkani byt nékde jinde

si vybira svou dafi. (Holmes, 2022)

Dopady casové chudoby jsou mnohoznacné a tykaji se raznych aspekti zivota
jednotlivce. Na individualni Grovni muaze Casova chudoba vést k pocitu stresu,
vyhoteni ¢i nedostate¢ného uspokojeni z zivota (Clark, 2005). Nedostatek Casu
omezuje moznosti relaxace, rekreacnich aktivit a péce o vlastni duSevni 1 fyzické
zdravi (Keeney, Hektner, 2014). Dochazi také k omezeni ¢asu vénovaného rodinnym
vztahim a socialnim interakcim (Robinson, Godbey, 2010), coz ma negativni

dusledky na kvalitu mezilidskych vztahti a emocionalni blaho jednotlivce.

Nasledky c¢asové chudoby se vSak neomezuji pouze na individualni rovinu, ale
projevuji se i na spoleenském kontextu. Casova chudoba mdize ovlivnit produktivitu
a efektivitu prace (Fisher, 2016), coz ma ekonomické dusledky jak na urovni
jednotlivce, tak na trovni celého hospodaistvi. Dale muze vést k naruseni rovnovahy
mezi pracovnim a soukromym zivotem (Kossek, Lautsch, 2018), coz muze mit dopady

na spokojenost zaméstnancu a jejich dlouhodobou produktivitu.

Zavérem je tieba zminit, ze Casova chudoba neni pouze individualnim problémem, ale
spiSe  vysledkem komplexni interakce mezi individualnimi, socialnimi
a ekonomickymi faktory, které ovliviiuji rovnovahu mezi pracovnim a soukromym
zivotem (Kossek, Lautsch, 2018). Porozumeéni této problematice je klicové
pro navrhovani intervenci, které by meély za cil posilit work-life balance
a minimalizovat negativni dopady Casové chudoby na jednotlivce 1 spolecnost jako

celek.
5.2.2 Stres

Stres mize mit rizné kofeny, z nichz nékteré lze nalézt v nerovnovaze mezi praci

a osobnim zivotem. To mize zahrnovat narony pracovni rytmus, pietizeni,
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neocekavané zmény nebo nejasné situace, které mohou vyvolat monotoénii (Plaminek,
2008, s. 124). Dopady stresu lze rozdélit do ¢tyt kategorii, které zkoumaji problémy
v organizaci, dopady na psychické a fyzické zdravi, fyziologické ucCinky a vliv
na chovani jedince (Arnold, Randall, 2010, s. 444). V praxi se dopady stresu projevuji
raznymi zpusoby, jak ukazuji Armold a Randall (2010). Mezi nejcast€j§i symptomy
patii pocity uzkosti, deprese a socialni izolace, fyziologické projevy jako je zvysSeny
krevni tlak, nadmémé poceni a svalové napéti, a také zmeény ve spankovych
a stravovacich navycich. Casto se miize objevit i koufeni, nadmérné uzivani alkoholu
a dokonce i drog jako zpusob zvladani stresovych situaci. (Arnold, Randall, 2010,
s. 444).

Stres v kontextu work-life balance muze byt spojen s fadou faktort, jako jsou pracovni
tlaky, nejistota v praci, konflikty mezi pracovnimi a osobnimi povinnostmi, nedostatek
podpory v pracovnim prostiedi a nedostatecné moznosti odpocinku a regenerace. Tyto
faktory mohou vést k pretizeni, vyhoteni nebo negativnimu vlivu na fyzické a dusevni

zdravi jedince (Sebestova, Mala, 2016).

Stres, jak ho popisuji Bedrnova a kol. (2009, s. 74), je zavaznym zdrojem psychického
napéti, kde se projevuje nedostatkem casu, tlakem a odpovédnosti. Termin "stres"
Casto souvisi s negativnimi vlivy (Plaminek, 2008, s. 124) a lze ho definovat jako
reakci na razné podnéty Prodlouzeny stres mize mit Skodlivy vliv na fyzické zdravi,
coz se projevuje bolestmi hlavy, nespavosti, depresi, podrazdénosti, poklesem vykonu

a ztratou motivace (Horska, 2009, s. 52).

Autoti Arnold a Randall (2010) v publikaci "Work Psychology" upozoriiuji na to,
Ze stres neovliviiuje pouze jednotlivce, ale mize mit SirSi dopady na celou rodinu
a organizacni prostiedi. Fyzické a behavioralni symptomy stresu, jak zdlraziuji autofi,
mohou mit negativni efekty nejen na jednotlivce, ale 1 na kolektivni fungovani

a kvalitu prace v organizaci. (Arnold, Randall, 2010, s. 444).

Dulezitou roli hraje i podpora ze strany vedeni organizaci, ktera by méla aktivné
podporovat politiky a programy zaméfené na podporu rovnovahy mezi pracovnim
a osobnim zivotem. To zahrnuje flexibilni pracovni dobu, moznosti home office,
nabidku rekreacnich aktivit ¢i poradenstvi v oblasti zvladani stresu a rozvoje osobnosti

(Sebestova, Mala, 2016).
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V zavéru je tieba zdaraznit, ze porozuméni kofentim a dopadim stresu je klicové pro
efektivni fizeni pracovnich situaci a dosahovani vyvazeného zivotniho prostfedi.
Komplexni pfistup k feSeni stresu by mél zahrnovat nejen individualni strategie pro
zvladani stresu, ale také intervencni opatieni na Urovni organizace, které podporuji

zdravou pracovni kulturu a podminky pro dosazeni optimalniho work-life balance.
52.3 Unava

Znovu zvyraznime dulezitost vyvazeného poméru mezi praci a odpoCinkem
v dosahovani optimélniho fungovani jedince. Jak naznacuji Bedrnova a kolektiv
(2009), kazda ¢innost, bez ohledu na jeji povahu, nese urcitou miru inavy, coz je signal
téla, Ze potfebuje obnovit svou energii. Tato uroven tnavy muze byt vyvolana jak
fyzickou, tak duSevni Cinnosti, a vyzaduje adekvatni odpocinek. Zde nastupuje

rozliSeni mezi pasivnim a aktivnim odpocinkem.

Pasivni forma odpocinku, jak ji pojimaji odbornici, Casto zahrnuje spanek. Spanek
je klicovym prvkem pro regeneraci téla a mysli a je povazovan za nejefektivné)si
formu odpocinku. Nicméné, ne vSichni lidé maji moznost nebo schopnost spat v daném
okamziku, a proto je tieba hledat alternativy. Ty mohou zahrnovat relaxaci, meditaci

nebo pasivni ¢innosti jako ¢teni nebo poslech hudby.

Naopak, aktivni odpocinek se zameétuje na Cinnosti, které poskytuji relaxaci a zabavu,
ale soucCasné aktivuji télo. Mezi tyto c¢innosti mohou patfit sportovni aktivity,
prochazky v pfirod€, cviceni jogy nebo tieba umelecké aktivity jako malovani nebo
hrani hudby. Dulezité je, aby tato aktivita poskytovala psychicky odpocinek

a vyvazovala ptipadné dusevni vypéti z pracovni Cinnosti.

Optimalni rozvrzeni prace a odpocinku, jak uvadeéji Bedrnova a kolektiv (2009),
spociva v cyklickém stfidani narokt na fyzickou a dusevni aktivitu. Pokud je pracovni
¢innost narocna na duSevni usili, je vhodné volit odpocinkovou aktivitu, ktera
poskytuje fyzickou relaxaci, a naopak. Tento princip lze aplikovat na kazdodenni

rutinu, kde jedinci pravidelné stfidaji mezi fyzickou aktivitou a dusevnim odpocinkem.
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5.2.4 Syndrom vyhoreni

Dle zdravotnického =zafizeni ministerstva vnitra je syndrom vyhotfeni stavem
chronického stresu. Nasledkem muzZe byt napfiklad fyzické a emocionalni vycerpani,
cynismus a odlouceni, V nékterych ptipadech mutze nastat i k pocitim ménécennosti

¢i nedostatku uspéchu (ZZMV, 2024).

Blizici se syndrom vyhoteni rozpoznate tak, Ze uz nejste schopni standardné fungovat,
a to na zadné zurovnich, ani soukromé, ani profesni. Tento proces neni nahly,
je mnohem zéaketné&jsi, vyviji se postupem casu a je tak mnohem téz§i rozpoznat.
Nejlepsi prevenci je vSimat si vlastnich pociti a zmén nalad, jediné tak muzeme

syndrom vcas odhalit a obratit se na odborniky (ZZMV, 2024)

Bedrmova uvadi (Bedrnovéa a kol ., 2009, s. 241) syndrom vyhoteni jako stav vycerpani,
ktery se projevuje zejména v psychické oblasti, ¢astecné také fyzické a socialni. Podle
Horské (2009, s. 54) miazeme tento syndrom poznat podle projevli Gnavy, snizeni
pracovni vykonnosti, naruSeného spanku a ztraty z4jmu o okoli. Mezi hlavni
symptomy syndromu vyhoteni patfi piekracovani vlastnich hranic, nedostateCny

odpocinek a pretizeni nad ramec naSich moznosti.

Prevenci tohoto syndromu je podle Kebzy a Solcové (2003, s. 16) a Bedrnové a kol.
(2009, s. 242) osvojeni si asertivniho chovani, coz nam pomaha vybudovat pozitivni
vztahy jak k sobé, tak k ostatnim. Dale zdlraziuji dilezitost efektivniho ¢asového
managementu, ktery zahrnuje spravné rozvrzeni pracovnich i osobnich povinnosti
a péci o sebe a rodinné aktivity. Dulezitou roli hraje i podpora ze strany rodiny, pratel

a kolega.

Nespor (2015) vyuziva namisto terminu vyhoteni, termin , Stadium vycerpani®. Toto
stadium definujeme jako vysledek dlouhodobého stresu ¢i zazivani nékolika
stresovych situaci kratce po sobé. Celkové je mozné ho vydrzet jen velmi kratkou
dobu, zijeme takzvané na dluh. Snizuje se nase télesna a dusevni odolnost, tedy i mira
zdravi. Riskujeme. Psychické zmény, stavy smutku i tzkosti, zhorSeni imunity,
dusevni i té€lesné vykonnosti, schopnosti komunikovat a pracovni vykonnost patii mezi

dalsi dasledky.
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Nekteré projevy stada vyCerpani dale NeSpor (2015) rozdéluje na Ctyfi roviny. Rovinu
duSevni, ktera se projevuje pomoci neklidu, uzkosti, roztékanosti, horSim
soustfedénim 1 paméti, poruchami spanku, obCasnymi uniky do snéni. Kolisanim
nalad, podrazdénosti, depresemi, zhorSenym kontaktem s realitou, egocentri¢nosti,
nerozhodnosti, apatii a unavnosti. Nastava zde také riziko vy§siho uzivani navykovych

latek, jakozto tabaku, alkoholu a medikamenta.

Dalsi rovinou je t€lesna rovina. Ta nam poukazuje na bolesti svalové, rizné problémy
s travenim, nechutenstvim nebo naopak prejidanim se. Déle bolestmi bficha, hlavy,
busSenim srdce a oslabenim imunitniho systému, se kterym je spojeno vyssi riziko

onemocnéni ¢i uraza (Nespor, 2015).

Treti rovinou jsou mezilidské vztahy, kdy miZeme pozorovat urcita vypjeti v roding,
zaneprazdnénost s nedostatkem Casu na druhé, neschopnosti projevovat se pritomné,
nekomunikace, odcizeni ¢i nevénovani se vlastnim détem a jejich problémtm (Nespor

2015).

Posledni rovinou je pracovni vykonnost, kterou jedinec postupné ztraci spolu
se sebedivérou a energii. Ztrata tymového ducha nebo zanedbavani povinnosti

(NeSpor 2015).
5.3 Time management

Time management, neboli fizeni Casu, je systematicky pristup k planovani a spraveé
Casu s cilem maximalizovat efektivitu a dosahnout stanovenych cila. V kontextu work-
life balance je spravné fizeni Casu kli€ové pro efektivni rozvrzeni pracovnich

povinnosti a ¢asu vénovaného roding, zajmim ¢i odpocCinku.

Jednim z nejdulezitéjsich principi time managementu je schopnost prioritizovat ukoly
a cinnosti podle jejich dulezitosti a naléhavosti. Tento pfistup umoziuje jedinci
soustiedit se na klicové ukoly a minimalizovat ztratu Casu na nedilezité Cinnosti.
Dukladné planovani a vytvareni realistickych rozvrhii také pomaha jedinctim 1épe fidit

svlj Cas a predejit pretizeni praci (Holmes, 2022)

Dalsim dalezitym prvkem time managementu je schopnost efektivniho delegovani

ukold a vyuzivani dostupnych prostiedki, jako jsou technologické nastroje pro
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organizaci prace a komunikaci. Spravné vyuziti technologii miZze snizit Casovou

naroc¢nost neékterych ukolll a umoznit jedinci flexibilngji fidit sviyj ¢as (Holmes, 2022)

Je vSak dulezité si uvédomit, ze spravné fizeni Casu neni pouze o efektivité v praci, ale
také o zajiSténi Casu pro odpocinek, relaxaci a péci o osobni blaho. Zaneprazdnéni
v praci Casto vede k prehlizeni potieb vlastniho téla a mysli, coz maze vést k vyhoteni
a dal$im zdravotnim problémim (Holmes, 2022) Proto je dulezité v ramci time

managementu vytvaret i ¢asové rezervy pro odpocinek a regeneraci.

Time management je velmi dulezity na cesté k lepSimu work-life balance. Hall
Hershfield, Cassie Mogliner a Uri Barnea poukazuji na fakt, ze jedinec preferuje
dokonce cas nad finan¢ni ohodnocenim. Toto tvrzeni vzniklo na zakladé projektu,
ve kterém se UcCastnikim ve vékovém rozmezi 18 az 82 let, spadajicich do riznych
piijmovych kategorii, s riznymi typy zaméstnani, zeptali na otazku ,,Co byste chtéli
vic — Cas, nebo penize?“ Nutno také podotknout rozdily v rodinné situaci ucastnika.
Neékteti byli zenati, svobodni, vdané osoby, s détmi i bezdétné. ,, Ze zhruba péti tisict
respondentu dala vétSina (64%) prednost penézim pied Casem. Upfednostnéni penéz
se netyka jen naSeho vzorku. Jasné€ se projevuje ve vyhledavacich vzorcich na Googlu
i ve vyjadreni aspiraci mych studentl. V ramci prizkumu vsak polozili jesté jednu
otazku spokojenosti. Vysledkem bylo zji§téni, ze bez ohledu na vydelek nebo pocet
hodin tydné stravenych v praci byli uCastnici, ktefi upfednostnili Cas, vyrazné
StastnéjSi. Konkrétné: ti, z jejichz odpovédi vyplynulo, Ze si vice ceni Casu, nez penéz
se citili $tastnéj§i v kazdodennim zivote a byli spokojenéjsi 1 se svym zivotem celkove.
Respondentiim, ktefi zvolili ¢as, neslo pouze o to, aby ho méli vice; §lo jim o to, aby

ho mohli travit zazitky s lidmi, na nichz jim zalezi.“ (Holmes, 2022)

Jednim z klicovych principu spravného time managementu je Paretiv princip, ktery
uvadi, ze 80% vysledkt 1ze dosahnout pouze s 20% casu. To znamena, Ze efektivni
planovani ¢asu je nezbytné pro dosazeni optimalni produktivity. Jak uvadi Knoblauch
a Woltje (2000), spravné rozlozeni ¢asu a priorizace ukola jsou klicové pro dosazeni

maximalni efektivity a uspésnosti (Knoblauch, Woltje, 2006).

Dalsim dilezitym prvkem time managementu je schopnost planovat a organizovat
Casové useky tak, aby byly vyuzity co nejefektivn€ji. To zahrnuje stanoveni

realistickych cili a rozvrzeni Casu tak, aby bylo mozné témto cilim dosahnout bez
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nadmérného stresu a pretizeni. Jak uvadi Baumgartner a Schneider (2010), spravné
planovani ¢asu umoziuje jednotliveim Iépe fidit svou pracovni zatéz a zaroven

si zajistit ¢as na obnovu energie a péci o své osobni potieby.

Kromé¢ toho je dilezité mit schopnost flexibilné reagovat na neo¢ekavané udalosti
a zmény v planech, coz je kliCové pro zachovani rovnovahy mezi pracovnimi
a osobnimi povinnostmi. Zvladnuti této dovednosti umoziuje jednotliveim
pfizptisobit svij plan Cinnosti tak, aby reflektoval aktualni potfeby a situaci. Jak
upozoriiuje Hock (2011), schopnost adaptace a flexibilita jsou dualezitymi atributy

uspesného time managementu a kli¢em k udrzeni work-life balance.

Celkove¢ 1ze tedy konstatovat, ze spravné fizeni ¢asu a efektivni time management jsou
klicovymi faktory pro dosazeni vyvazeného a napliujiciho zivota. Tato dovednost
umoziuje jednotlivcim lépe fidit své pracovni povinnosti, zajistit si ¢as na odpocinek
a relaxaci a vytvorit prostor pro své osobni zajmy a vztahy. V kontextu moderniho
pracovniho prostiedi, kde tempo zivota Casto piekracuje pfirozené limity, je spravné
fizeni Casu nezbytné pro udrzeni psychického a fyzického zdravi a celkového

zivotniho uspokojeni.
5.4 Asertivita

Asertivita, jak ji definuji Alberti a Emmons (2008), pfedstavuje mimoradné kli¢ovou
dovednost ve sféfe mezilidské komunikace a osobniho rozvoje. Jedna se o schopnost
vyjadiovat své myslenky, pocity a potieby s jasnou diraznosti a soucasné respektovat
mySlenky, pocity a potieby ostatnich lidi. Tato dovednost neni pouze o slovech, nybrz
o celkovém pristupu k interakci s ostatnimi, kde se kombinuje diraz na sebe a zaroverni

ohleduplnost k druhym.

V kazdodennim zivoté, jak profesnim, tak osobnim, hraje asertivita zasadni roli.
Ve snaze dosahnout rovnovahy mezi praci a zivotem, je schopnost byt asertivnim
nepostradatelna. Jak uvadéji Baumgartner a Schneider (2010), asertivita se projevuje
napiiklad schopnosti odmitnout nadmérnou pracovni zatéz, a tim si zajistit ¢as pro
odpocinek a regeneraci. Dulezité je, Ze tento postoj k odmitani neni spojen s pocity

viny ¢i tlaku, coz je pro udrzeni psychické a fyzické pohody zasadni.
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Nicméng, asertivita neni pouze o vyjadfovani sebe sama, ale také o efektivnim fizeni
casu. Jedinci, ktefi dokazi stanovit si jasné priority a efektivné spravovat sviij Cas, maji
tendenci dosahovat vy$si urovné harmonie mezi praci a osobnim zivotem (Demerouti
a kol., 2014). Tato schopnost je klicova zejména v dnes$ni dobé, kdy je ¢as jednim
z nejcennéjSich zdroji. Vyuziti ¢asu s ohledem na prioritni tkoly a potieby jak

pracovniho, tak osobniho zivota, je nezbytné pro udrzeni celkové rovnovahy.

Pritom vSak asertivita nekonci pouze u efektivniho ¢asového managementu. Jedna
se také o schopnost adekvatni reakce na stresové situace a konflikty, které mohou
vznikat jak v pracovnim, tak osobnim prostiedi. Jak zduraznuje Hock (2011), asertivni
jedinci jsou schopni zvladat tyto situace s klidem a rozhodnosti, coz jim umoziuje

minimalizovat negativni dopady na jejich celkovou zivotni spokojenost.

Pro dosazeni této urovné asertivity je nezbytné nejenom porozuméni principim
asertivni komunikace, ale také praxe a uvédomeéni si vlastnich reakci a emoci. K tomu
mohou byt vyuzity razné techniky a cviceni, které jednotlivci pomahaji rozvijet tuto

dovednost a integrovat ji do svého kazdodenniho zivota.

V celkovém kontextu, asertivita tedy predstavuje klicovy prvek pro dosazeni
vyvazeného a napliujicitho zivota. Je to dovednost, kterd nejenom usnadiiuje
mezilidskou komunikaci, ale také posiluyje individualni schopnosti fizeni zivota
a dosahovani osobnich cili. Ve spojeni s efektivnim ¢asovym managementem
a schopnosti fesit stresové situace, predstavuje asertivita klic k celkovému zivotnimu

blahobytu.
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6 Projekt vzdélavaci akce

Projektovani vzdélavaci akce je komplexni proces, ktery si klade za cil systematicky
planovat a realizovat vzdélavaci udalosti s ohledem na stanovené pedagogické cile
a potieby ucastnikli. Tato kapitola se zameéfuje na teoretické zaklady projektovani
vzdélavacich akci a naslednou aplikaci téchto teorii do praxe v tvorbé konkrétniho

vzdélavaciho projektu.

Vzdélavaci programy jsou Casto chapany jako projekty vyuky, které maji za kol
eliminovat rozdil mezi souCasnou urovni vykonnosti ucastnikii a pozadovanym
standardem. Podle Prasilové (2000) existuji osvédCené postupy pro tvorbu
vzdélavacich programt, které zajistuji koherentnost a efektivitu vyvoje programu.
Tato metodika je zalozena na analyze vzdélavacich potfeb, interpretaci vysledki této
analyzy, formulaci cild a profilt ucastnikll a absolvanti, a nakonec prevedeni téchto

cili do obsahu vzdélavaciho programu. (Prasilova, 2006, s. 47).

Pricha, Walterova a Mare$ dale uvadéji, ze vzdélavaci programy mohou byt chapany
jako kurikularni dokumenty s normativnim charakterem, které definuji profil
vzdélavani a uCebni plany pro konkrétni Skoly ¢i instituce. Tato definice podtrhuje
dulezitost vzdélavacich programt jako nastroju pro standardizaci vzdélavacich

procesu a zajisténi kvality vzdélavani. (Pricha, Walterova, Mares, 2001).

Prasilova definuje vykonnostni mezeru jako rozdil mezi soucasnou urovni ovladani
dané problematiky a pozadovanym stavem (Préasilova, 2006, s. 17). Standard
absolventa vzdélavaci akce pak predstavuje schopnost Uspés$né projit stanovenym

oveérenim znalosti ¢i dovednosti (Prasilova, 2000, s. 21).

Projektova piiprava vzdélavaciho programu je zasadni ¢innosti vzdélavaci instituce
zamétujici se na dalsi vzdelavani. Kvalita vzdélavaciho programu odrazi odborné
a metodické know-how instituce a je hodnocena uzivateli vzdélavacich sluzeb (Muzik,

Palan a kolektiv, 2008, s. 36).

Pfi navrhovani vzdélavaci akce existuje fada pfistupt, a pro vytvoreni mého projektu
jsem se rozhodla inspirovat dvéma podobnymi koncepty. Prvnim z nich je pfistup

od Hany Bartoiikové, ktera charakterizuje proces projektovani vzdélavaci akce jako
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systematickou cCinnost, jez v nasledujicich fazich zabezpecuje uspéSnou realizaci

vzdélavaciho projektu (Bartorikova, 2010).

Bartorikova (2010) uvadi nékolik klicovych krokt, které je vhodné dodrzovat
pfi projektovani vzdélavacich akci. Prvnim krokem je analyza a identifikace
vzdélavacich potreb, kterd poskytuje zakladni informace pro planovani obsahu
a metodiky vzdélavaci akce. Interpretace vysledku této analyzy pak umoziiuje stanovit
konkrétni cile a profily ucastnikli a absolventt, coz slouzi jako voditko pfi navrhu

obsahu programu.

Dalsim dualezitym krokem je volba forem, metod a prostfedkt vzdélavani, které jsou
pfizptisobeny specifickym potfebam a preferencim cilové skupiny. Tato volba
zahrnuje rozhodnuti o formé vyuky (napf. pfima vyuka, distan¢ni vzdélavani),
metodach vyuky (napf. lektorska prezentace, skupinova prace) a pouzitych pomutckach

a technologiich.

Realizace vzdélavaci akce pak vyzaduje organizacni a financni zabezpecCeni celého
projektu, vcetné tvorby Casového a mistniho planu a kalkulace nakladd. Dukladna
ptiprava a planovani jsou klicové pro uspéSnou realizaci projektu a minimalizaci

moznych komplikaci a problémt béhem pribehu akce.

Poslednim krokem je evaluace vysledki vzdélavaci akce, ktera umoziuje zhodnotit
dosazené vysledky a ucinnost vzdélavaciho procesu. Evaluace by méla zahrnovat
hodnoceni reakci u€astniki, zmén ve védomostech a dovednostech a dlouhodobého

dopadu vzdélavaci akce.
Kroky, které Bartorikova uvadi shrnuji a dopliiuji v organizované struktufe nize:

1. Analyza a identifikace vzdé€lavacich potieb
o prvni krok v planu 1 projektu vzdélavaci akce
o nejdulezitejsi a nejkriticte)si faze projektovani vzdélavacich aktivit
o chyba v této fazi se neodvratné projevi 1 v dalSich krocich, tedy 1 pfi
samotné realizaci firemniho vzdélavani
2. Interpretace vysledkt analyzy vzdélavacich potieb
o je tfeba rozhodnout, jakym zptusobem bude vzdélavani provadéno,

kym, kdy, kde a za jakou cenu (s jakymi naklady) - tzn. musime sestavit
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dalsi body v projektu vzdélavani a pripravit konkretizaci strategie
vzdélavani a realizovat ji
o formulace cile vzdélavaci akce
o stanoveni profilu ucastnika
o stanoveni profilu absolventa
o prevedeni cilti vzdélavaci akce do obsahu vzdélavaci akce
o priprava studijnich materialt
3. Formy, metody a prostredky firemniho vzdélavani
o volba didaktickych forem (pfima vyuka, kombinovana, distancni
vzdélavani, e-vzdélavani...)
o volba metod — postup lektora ve vyucovani
o volba pomucek, techniky — v¢. studijnich materialt
4. Realizace firemniho vzdélavani
o organizacni a finan¢ni zabezpeceni celé vzdélavaci akce
o tvorba ¢asového a mistniho planu
o kalkulace wvzdélavaci akce = propocet ekonomické vyhodnosti
jakékoliv ¢innosti jako takové v ramci firmy nebo jiné instituce
5. Evaluace firemniho vzdélavani
o oblasti evaluace a jeji pfistupy
o etapy evaluace

o reakce, uCeni, chovani
o vysledky
(Bartorikova, 2010)

Celkové lze konstatovat, ze projektovani vzdélavacich akci je kliCovym procesem
v oblasti vzdélavani, ktery umoziuje systematické planovani a realizaci vzdélavacich
udalosti s ohledem na potfeby ucastniki a pedagogické cile. Odborné zdroje
a osvédCené postupy poskytuji uzitecné navody a metodiky pro efektivni tvorbu
vzdélavacich programt a projektd. V kontextu tvorby konkrétniho vzdélavaciho
projektu je klicové pfistupovat k procesu projektovani systematicky a zohledriovat
veskeré relevantni faktory, jako jsou potieby cilové skupiny, pedagogické cile,

dostupné zdroje a Casové omezeni
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PRAKTICKA CAST

Firma XY mé oslovila stim, Ze pozoruji upadajici kvalitu vystupti zaméstnanca.
Upadek spojuji s vétsi fluktuaci zaméstnanct, a s tim spojenou vétsi pracovni zatézi

loajalnich zaméstnancu.

Jelikoz je fluktuace podle prizkumi firmy XY ve vy$si mife zpisobena rozsifenim
konkurence, situace bude brzy vyfeSena naborem novych kvalitnich zaméstnanct
a jejich zaskolenim. Na co ale firma nema jednoznacné teSeni je zajisténi vétsi
spokojenosti zaméstnanctim, ktefi musi jiz téméf rok podavat vyssi vykony za odchozi
zaméstnance. Oslovili mé sprosbou o kratkodobou vzdélavaci akci, ktera
by zaméstnance pomohla nasméfovat spravnym smérem a podpofit ve zdravych

navycich.

Hlavni téma, které by méla akce obsahovat je work-life balance a stim spojena

prakticka cviceni a navody, jak si udrzet zdravy vztah k praci i za ztizenych podminek.
6.1 Identifikace potieb

Analyzu a identifikaci potieb jsem sama nevytvarela, nebyla nutna, protoze jsem byla
firmou jasn€ pozadana o vytvofeni konkrétni vzdélavaci akce, kterd se ma zaméfit
na témata work-life balance a praktické ukoly, které si kazdy ucastnik mize prenést

do realného kazdodenniho Zivota.

Shodli jsme se, ze se zam&fim na time management, doporuceni proti syndromu
vyhoteni (asertivita, ...), vzdélavaci workshop bude rozdélen do jednotlivych
monotematickych modult a bude doplnény o praktické tkoly. Pochopeni kazdého
tématu bude podpoteno skupinovou diskuzi, kde se mohou ucastnici zaroven doptat
na to, co jim neni jasné. V poslednim modulu vzdélavaci akce bude mozné poskytnout

kariérové poradenstvi zucCastnénym.
6.2 Stanoveni cilu

Pokud se zaméfim na cile pro ucastniky vzdélavacich moduld, cilem je, aby ucastnik
pochopil prospesnost témat a pokusil se aplikovat alespori jedno cviceni v praxi. Pokud

ucastnik odejde s pocitem, ze ho néktery z moduli povzbudil nebo inspiroval a chce
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ve svém zivoté udelat zménu, je akce Uspeésna. Splnéni cile si ovéfime v evalua¢nim

dotazniku viz kapitola ¢. 6.10.
6.3 Stanoveni profila ucastnika a profilu absolventa

Utastnikem akce ve firmé XY mize byt opravdu kazdy zaméstnanec. Pokud bych
m¢la stanovit idealni profil ucastnika, byl by to nékdo, kdo ma z4jem o seberozvoj,
sebevzdélavani. Nekdo, kdo se chce posunout v zivoté dale, kdo chce zménu a nebo

zkratka nékdo, kdo se chce jen inspirovat v oblasti work-life balance.
Firma XY silné doporucuje tcast na akci zejména zaméstnanciim,

- ktefi se citi pfehlceni, at' uz v pracovnim ¢i osobnim zivotg;

- kterym v uplynulém roce odeSel z tymu vice nez 1 kolega, a to 1 v¢€. vedouciho
zameéstnance;

- ktefi v uplynulém roce Cerpali praci prescas;

- ktefi maji zajem o seberozvoj;

- ktefi se chtéji vzdélavat.

Po absolvovani mého workshopu, budou ucastnici v idealnim piipade

1épe umét pracovat se svymi ¢asovymi moznostmi,

stanovit si hranici mezi praci a osobnim zivotem,

budou mit motivaci se vice vénovat ¢innostem, které jim délaji radost;

budou umét aplikovat ukazana prakticka cviceni do realnych situaci.

Pocet ucastniki na jednu prednasku je 15 zaméstnanci + 5 nahradnika v piipadé
absence. UCast na kurzu zvolila firma jako dobrovolnou se silnym doporucenim

k Gcasti.
6.4 Stanoveniinventare

Inventar disciplin stanovuji na zakladé vystupt z profilace ucastnika a absolventa

vzdélavaci akce.

1. Work-life balance
2. Stres
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N o v kW

Unava

Asertivita

Syndrom vyhofeni

Time management

work-life balance ucastnika

6.5 Tvorba studijniho planu

Dobrovolné kariérni poradenstvi v ramci prehledu forem tvazk( pro lepsi

Studijni plan jsem vytvorila na zakladé inventafe disciplin. Ptiradila jsem ke kazdé

discipliné Casovy ramec, pouzité technologie a uvedla zpusob ukonceni. VSechny tyto

informace mi pomohou zvolit spravného lektora pro vzdélavaci akci.

Tabulka 1: Studijni plan

Poradi
modulu

Nazev a obsah jednotlivych témat

Casovy
ramec

Zpusob
ukoncéeni

Technologie

1.

Work-life balance (WLB)

brainstorming s ucastniky pro
pochopeni WLB

seznameni s terminy: casova
chudoba, syndrom vyhofteni,
stres a jak souvisi s WLB

90minut

Ukonceni
strucnou
ustni
rekapitulaci

PP prezentace
— projektor
(volitelné)

Interaktivni
tabule

,PROSTREDKY*“ WLB

time management
asertivita
prakticka cviceni

90minut

Ukonceni na
zakladé
jednoduchého
cviceni

Interaktivni
tabule

UCASTNICI a WLB

nenucené zjisténi aktualniho
stavu WLB ucastnik, aktivni
naslouchani

rozhovory, konzultace
moznosti zlepSovani WLB
ucastnikd i v ramci
poskytnuti kariérového
poradenstvi

90minut

opakovani
ukotveni si témat
odpovédi na dotazy
evaluace

30-60
minut

Zdroj: vlastni Setfeni, 2024
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6.6 Vybér lektora

Lektora jsem vybrala takového, ktery méa kompetence a kvalifikaci pro vyuku danych
témat jednotlivych modult. Také hravé zvlada moderni technologie typu interaktivni
tabule, televize, dataprojektoru a samoziejmé pocitade. Cinnost lektora bude zajisténa

smluvné.
Lektor ,L*
Kwvalifikace:

- absolvent studia kariérniho poradenstvi

- aktivni ¢len ve vyzkumném centru sociologicko-psychologického zameéteni —
zaméfeni na studie vlivu nedostatku Casu na psychickou pohodu jedinct
a jejich okoli

- absolvent kurzi na témata time managementu, dusevni hygieny, asertivity

- ucitel na univerzité
Kompetence:

- komunikativnost

- asertivita

- profesionalita

- empatie

- etika

- sebereflexe

- dovede srozumitelné pifedavat znalosti a srozumitelné formulovat ukoly

- adaptabilita a variabilita — dovede se pfizptusobit dané skupin€ posluchacu

- veskeré dovednosti, které predava, sam po delsi dobu zkousSel na vlastni kizi,
ma know-how

- je nesoudici

- schopnost naslouchat a zodpovidat dotazy ucastnikiim

- schopnost moderovat diskusi

- schopnost efektivné rozvrhnout program prednasky/vyucovani/workshopu

- dovednost zachazet s modernimi technologiemi

- dovednost pripravit si prezentaci a dalsi nutné vyukové materialy
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6.7 Tvorba osnov, volba forem a metod vzdélavani

Osnovy jsou soucasti nutné pripravy samotného lektora, namétkou ukazuji osnovu
k prvnimu bloku pfednasky, nize dale podrobné dopliluji a vysvétluji vSechny bloky

veetné navrhovanych forem a metod:

Tabulka 2: Osnova prvniho modulu

Osnova k prednaskovému bloku pro firmu XY Casovy
Téma ¢. 1 — Work-life balance ramec
UVOD 10 minut

- predstaveni planu pro cely blok modull ti¢astnikiim
- predstaveni se lektora Gcastnikim

CO JE TO WORK-LIFE BALANCE 30 minut
- navazani na ptredstaveni lektora
- mozny brainstorming s u¢astniky pomoci zapisovani na
interaktivni tabuli ¢i doplnéni PP prezentaci

PROC JE WLB DULEZITY 30 minut
- ukazka nékolika fadnych dat z vyzkumi / mozno na PP
prezentaci (data OECD, Deloitte, ...)
- seznameni se s pojmy ¢asova chudoba, syndrom vyhoteni, stres
a jak souvisi s WLB
- prostor pro piipadné sdileni myslenek ucastnika

ZAVER 20 minut
- rekapitulace
- oveéfeni si pochopeni pojmu WLB nékolika otdzkami smérem
k ucastnikiim
pozvolny pfechod k dalSimu tématu a oznameni prestavky

Zdroj: vlastni Setfeni, 2024

Akce bude probihat v pfimém kontaktu lektora s ucastniky, jinymi slovy pujde
o prezencni skupinové vzdélavani.
Prvni modul — Work-life balance
Po samotném uvodu vtomto prvnim modulu piichdzi zacatek témata work-life
balance. Na zacatku tohoto modulu lektor vznese jednu uzavienou a jednu otevienou

otazku smérem k ucastnikim: , Setkali jste se jiz s pojmem work-life balance?

Co pro Vas tento pojem znamena?“. Na zakladé Cetnosti a rozsahlosti odpovédi
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ucastnikt se lektor mize rozhodnout, zda vyuzije metody brainstormingu k doplnéni
chybéjicich informaci ¢i nikoli. Pokud nechce doplnit brainstormingem, muze (ale

nemusi) témata klasicky doplnit frontalnim vykladem se stru¢nou PP prezentaci.

Lektor vramci vykladu ¢i pomoci PP prezentace predstavi stru¢né data
z celosvétovych vyzkumu zabyvajicich se tématy work-life balance a rozebere terminy
stresu, Casové chudoby a stavu vyhoteni za cilem toho, ze G€astnici musi byt schopni
u sebe tyto mozné stavy rozeznat a na zakladé toho také spravné jednat ku prospéchu
lepS§tho mentalniho zdravi a jejich work-life balance. Pfi téchto tématech je
predpokladano, ze se ucastnici budou moci doptavat Ci prosté sdilet své osobni
zkuSenosti. Lektor zde aktivné nasloucha, piipadné predava své know-how
a zduraziuje, ze v nasledujicich modulech pfinese ucastnikim navody pfispivajici

k moznému feseni danych problému.
Druhy modul — ,,Prostredky* work-life balance

Lektor navaze na prvni modul seznameni u€astniku s work-life balance, uvede dilezité
dovednosti, které by mél kazdy ovladat (nejen) pro zvladani harmonizace osobniho

a pracovniho zivota, jimiz jsou time management a asertivita.

V tomto modulu bude lektor vyuzivat kombinaci pfednasky a oteviené diskuze,
postupné muze dulezita hesla psat na interaktivni tabuli. Také rozda ucastnikiim
pracovni list A4 a tuzku pro pozd€jsi prakticka cviceni, na papife jsou v horni pilce

listu dvé velké kruznice.

U tématu time managementu lektor mimo definice také pfipomene jeho dulezitost
ve zmiflovanych vyzkumech v prvnim bloku pfednasky a také o casové chudobé
v disledku nespravné prace s casem. Poté piistoupi k praktickym cvi¢enim, které
lektor vzdy napfed sam nastini na interaktivni tabuli pro lep§i pochopeni

se s ucastniky.

Prvni praktické cvi€eni si déla kazdy ucastnik individualnég, sdili pouze pokud chce
z vlastni vile (plati v§eobecn¢). Pomuckou je rozdany pracovni list a tuzka. V tomto
cviceni budou ucastnici pouzivat jiz natiS§téné dvé kruznice. Kazda kruznice
znazoriuje standardni tyden, do levé kruznice kazdy ucastnik odhadem vyznaci praci
a osobni aktivity, ke kazdé Cinnosti ucastnik ptipiSe, zda mu déla radost Ci se jedna

o povinnost / nutnost. U druhé kruznice se u¢astnik zamysli nad tim, jak by chtél, aby
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jeho tyden idealné vypadal. Hlavnim cilem je konfrontace jedince v ramci své
soucCasné reality a pozadované reality / prani. Lektor je v prubéhu samostatné prace
napomocen a dostupny v piipadé dotaz(i. Dalsi prakticka cvieni jsou plné

v kompetenci lektora.

Dal§im tématem tohoto modulu je asertivita, ktera zde bude prezentovana jako nastroj,
ktery ucastniky muize posunout ku lepsimu work-life balance, a také jako néco, co uzce
souvisi s time managementem, jelikoz zdravé vymezeni si hranic a fikani ,,ne” nas
muze zbavit hned nékolika zbyte¢nych tikolti denné a miizeme tak ziskat vice ¢asu pro
sebe nebo pro nase konicky. Nasleduji rozhovory s uCastniky na téma ,,Jak snadno
se Vam fika ,ne“ at uz v praci ¢i v osobnim zivoté?“. Po diskuzi lektor poprosi
ucastniky o rozdéleni se do mensich skupin po tech lidech a zada cviceni pro nacvik
asertivity. Prikladem muze byt rozdéleni UcCastnikii na supervizora, zadajiciho
a odmitajiciho. Postupné si kazdy z ucastnikt zkusi vSechny role, zaZije si tak proces

jak zvenct, tak zevnitt. Lektor pokracuje dal§imi cvicenimi.
Treti modul — Work-life balance acastnika

V tomto modulu se lektor zaméfuje na samotné ucastniky, at' uz individualné
¢i ve skupinach. Po prvnich dvou modulech by Gc€astnici v nejidealnéjsim ptipadeé méli
citit trochu vyssi pocit duvéry k lektorovi nez pfi jeho prvotnim predstaveni. V ramci
ziskané duvéry mohou ucastnici sdilet své osobni problémy tykajici se work-life
balance a lektor jim je pln€ napomocen z pozice experta, radce a kariérniho poradce.
Lektor zde muze poskytnout (po domluvé sfirmou XY) vyCet moznych uprav
pracovnich tvazka a pokud bude firma XY souhlasit, pomtize nastavit spravny chod

pro vSechny zacastnéné.

Prednasejici ma v kompetenci se rozhodnout, na zakladé komunikativnosti ucastniki,
o pfipadném individualnim naslouchani a poradenstvi s kazdym zucastnénym. Jako
vypln pro ostatni pfi cekani na samostatnou konzultaci mize pouzit dalsi cviceni time

managementu ¢i asertivity.
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6.8 Tvorba studijnich materialua

Studijni materiadly budou pfipraveny lektorem a zahrnuji pracovni listy, prezentace
a dalsi pomucky pro podporu uceni. Kazdy material bude pfizpisoben dle preferenci
lektora, obsahu daného modulu a bude slouzit k podpote interaktivniho vzdélavani.

Nastinéni mozného vizualu nekterych pracovnich listd jsem uvedla v kapitole ¢. 12.
6.9 Technické a ekonomické zalezitosti

Technické a ekonomické zélezitosti nejsou v tomto projektu vzdélavaci akce nijak
narocné, protoze se cela akce odehraje pfimo v prostorach klienta, firmy XY, ve Skolici

mistnosti.

Skolici mistnost disponuje kapacitou 40 posluchadskych mist. Kazdy ma
ergonomickou zidli a prostorny psaci stil. Vptedu mistnosti je velké promitaci platno
pro dataprojektor, doplnéné o 2 obrazovky umisténé po strandch mistnosti pro
posluchace v zadnich fadach. Na pravé strané mistnosti je podlouhla 3m Siroka

interaktivni tabule s nékolika barevnymi pery.

Pronajem mistnosti do kalkulace nakladi nezapocitavame, ten je spojeny

se standardnim meési¢nim najmem firmy XY.

Soucasti vzdelavaci akce bude obcCerstveni — drobné obcCerstveni, napoje. Cateringova

spolecnost C vycislila 1000K¢ na jednoho ucastnika/lektora.

Naklady spojené s lektorem jsou mimo obcerstveni zminéného vyse jsou parkovné
ve vysi 50 K¢ za hodinu parkovani. Déale doprava lektora na misto a zpét, kazda cesta
vyjde na 100 K¢ Nakonec mzda lektora L, ktera ¢ita 4000 K¢ za jednu hodinu
prednaseni, tedy celkem pocitame 4,5 hodiny pfednaSeni. VSe jsem zavedla nize

do Tabulky ¢. 3.
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Tabulka 3: Naklady vzdélavaci akce

Polozka Cena za jednotku v K¢ Cena celkem v K¢

Prondjem mistnosti 0 0
Technika mistnosti 0 0
Obcerstveni 1 000 16 000
Parkovani lektora 50 250
Doprava lektora 100 200
Lektor - mzda 4 000 18 000
CELKEM 34 450

Zdroj: vlastni Setfeni, 2024

6.10 Evaluace

Evaluace pfinosnosti modulll ze strany firmy XY probéhne pozorovanim zmén

u zacastnénych a bude predana ve formé pisemné zpétné vazby lektorovi.

Samotna evaluace vSech modulG ucastniky probéhne v zavéru. Lektor se muze

rozhodnout, zda hodnotici otazky rozda pisemné ¢i naptiklad jen bude zapisovat

odpovédi na interaktivni tabuli. Toto musi pfednasejici rozhodnout na zakladé

sdilnosti GiCastnikd v prubéhu celého workshopu. Pisemné hodnoceni by samoziejme

probihalo anonymné.

K evaluaci lektor maze pouzit naptiklad nasledujici otazky:

- Jak byste popsali hladinu stresu pied a po Skoleni? (Skala 1-10; 10 znaci

nejvy$si hladinu stresu)

- Napadaji Vas jiz nyni zpusoby, kterymi upravite rozvrh svého zitiejSiho dne?

- Citite se vice cilevédomi (nez pred workshopem) v oblasti traveni ¢asu nécim,

co vam déla radost?

- Jakym zpasobem byste ohodnotili lektora:

o Byla dana témata prednasena srozumitelne? (Skala 1-10; 10 znaci

naprosto srozumitelna)

o Jakou pfinosnost pravé pro Vas citite u praktickych ukazek? (Skala

1-10; 10 zna¢i maximalni pfinosnost)

o Byl Vam lektor po celou dobu workshopu k dispozici? ANO/NE

Na zakladé odpovédi lektor vyhodnoti, zda je tfeba formu / postupy / pomucky pfi

prednaseni upravit nebo mize pokracovat ve stejném provedeni.
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ZAVER

Bakalarska prace na téma ,,Projekt vzdélavaci akce na téma kariérového poradenstvi®,

se zabyvala tématy kariérniho poradenstvi v kontextu work-life balance.

Teoreticka Cast slouzila k deskripci termint oblasti kariérového poradenstvi, work-life
balance a projektovani vzdelavaci akce. Obohatila mne o mnoho novych znalosti
a dovednosti v oblastech asertivity a time managementu, které jsem mohla nasledovné

zuzitkovat jak k zamysSleni ve svém osobnim zivoté, tak v dalsi Casti prace.

V praktické ¢asti jsem vytvorila nazornou vzdélavaci akci pro firmu XY, ktera by
veéfim splnila parametry jejiho zadani pro veétSi spokojenost zaméstnancu jak
v osobnim, tak pracovnim zivoté. Soucasti vzdélavaci akce je také mozné poskytnuti
kariérniho poradenstvi s vysvétlenim vhodnych Uprav pracovniho uvazku ku vétsi

flexibilité prace a s ni spojenou vys§i mirou spokojenosti zaméstnance.

Vérim, Ze moje prace bude piinosna, zejména tedy prakticka Cast, protoze muze slouzit
v praxi vzdélavateli jako inspirace pro sestaveni realné vzdélavaci akce na témata

work-life balance a kariérniho poradenstvi.
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