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Psychologické aspekty prace z domova

Abstrakt:

Bakalarska prace se zabyva psychologickymi aspekty prace z domova v ndvaznosti na pandemii
Covid-19 a je rozdélena do dvou casti, teoretické a praktické.

Teoreticka Cast se sklada z odborné analyzy literatury a blize predstavuje téma prace z domova. V
teroretické Casti prace je vysvétleno, jak nove vznikla situace dopada na zaméstnance. Je zde také
uveden vycCet distrakci, se kterymi se muze zaméstnanec potykat. Vyhody domaciho prostiedi jsou
rovné€z zahrnuty v prvni Casti prace. V teoretické ¢asti jsou mimo kniznich zdroju vyuzity vysledky
védeckych studii z portalu WOS.

Empiricka ¢ast je vénovana sbéru dat ve formé dotaznikové Setfeni ve spoleCnostech: Skanska,
Reiffeisen bank a Krajsky utad Karlovarského kraje, ktera jsou nasledné€ vyhodnocena. S
vyhodnocenim jsou i pfedstavena doporuceni, jak zlepsit model home officu pro firmy. Prace také
pojednava o faktorech, které mohou zapficCinit stres ¢i mit vliv na motivaci zameéstnance a tim
pusobit na pracovni vykon. Cilem prace bylo zanalyzovat, zdalipak jsou zaméstnanci vice efektivni
v domacim prostredi, nez konven¢nim. Dil¢i vysledky prace jsou srovnavany s jiz diive zjiStenymi

daty.

Klicova slova: home office, pandemie COVID 19 | zaméstnanec, produktivita, online, kooperace,

distrakce, vypocetni technika, komunikace, stres



Psychological aspects of home office

Abstract:

The bachelor thesis is focusing on the psychological aspects of working from home during the
pandemic Covid-19 pandemic. This bachelor thesis is divided into two parts, theoretical and
practical.

The theoretical part consists of a analysis of the literature and introduces the topic of teleworking.
The theoretical part explains how the new situation affects employees. There is also a list of
distractions that the employees may face. The benefits of a home environment are also included in
the first part. In addition to book sources, the theoretical part uses the results of scientific studies
from the WOS portal. The empirical part is devoted to collecting data in the form of a questionnaire.
For our needs we used i companies Skanska, Reiffeisen Bank and the Regional bureau of the
Karlovy Vary Region. These date are then evaluated. Recommendations on how to improve the
home office model for companies are also included. In this part are also discussed the factors that
can cause stress or affect the motivation of the employee. The goal was to analyze whether
employees are more effective at home than in conventional work space. Partial results of the work
are compared with previously obtained data submited by other people.

Keywords: home office, pandemic COVID 19, employee, productivity, online, cooperation,

distraction, computer technology, communication, stress
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1 Uvod

Na zac¢atku roku 2020 svétem otfasla pandemi koronavirového onemocnéni covid-19 pochazejici z
¢inského Wuhanu. Tento jev byl doprovazen vladnimi opatfenimi, které méli za kol zmirnit §ifeni.
Mezi tyto opatfeni patfilo uzavieni Skol, restauraci, povinnost noseni rousek popf. respiratort.
Zaméstnanci obord, ktefi svou praci mohli svou piesunut do domaciho prostiedi zacali pracovat z
domova.

Mnou zpracovana prace se zabyva tim, jak se zaméstnanci firem Skanska, Reiffeisen bank a
Krajského uradu Karlovarského kraje zvladli adaptovat na nové vzniklou situaci.

Prace se okrajové zabyva i tématy motivace, stresu, psychické pohody a vzajemnymi vztahy
zameéstnance s rodinou a zamé&stnanci. V praci je uvedena historie prace z domova a jsou v ni
nastinény moznosti pro budouci vyuziti.

Pro problematiku home officu se objevuji nové problémy, které doposud nejsou fadné
prozkoumany. Mezi zastupce té€chto problému patii cyberslacking, always on mindset a socialni
izolace. V kapitole diskuze jsou obsazeny doporuceni pro firmy, které oznacuji problémové oblasti
pro pracovnika.



2 Cil prace a metodika

V této bakalarské praci jsou pouzity metody: analogie, elektronického dotaznikové Setfeni, indukce,
porovnavani a pozorovani.

Metoda analogie byla pouzita v ptipadech srovnavani doby pandemie a doby pied pandemii. V
piipad€ analogie se jedna o hledani obdoby znaku u riznych jeva. Pii zkoumani neznamych jevtu
umoziluje analogie orientaci.

Sbér dat byl proveden formou elektronického dotaznikového Setreni, které bylo mifeno k
zaméstnancum trech spole¢nosti. Jedna se o kvantitativni metodu.

Metoda indukce v této praci byla pouzivana pii vyhodnocovani nami ziskanych dat. Indukce
umoziuje vznaset obecnéjsi zavéry.

Metoda pozorovani je v této praci obsazena formou popisu priabéhu pandemie a propojovani
jednotlivych spoleCenskych udalosti s moznymi dusledky pro zaméstnance. Pozorovan je i postoj
zameéstnavatele k praci z domova.

Forma komparace neboli porovnavani se v této praci vyskytuje v souvislosti s rozdily mezi
domacim a konvencnim prostiedim. Komparace vice vyobrazuje rozdily mezi dvouma celky, pro
tuto praci se jedna i o dobu pandemie v porovnani s minulosti i budoucnosti.

Metodologie vyzkumu spociva také ve stanoveni cilt. Po stanoveni cila 1ze vyslovit hypotézy, které
jsou nasledné zamitnuty, ¢i neni dostatek dikazi k zamitnuti.



3 Teoreticka vychodiska

3.1.1 Psychologické aspekty prace z domova a adaptace zaméstnance na
zmény

V obdobi od bfezna roku 2020 az po soucasnost cely svét prochazi pandemickou krizi, se kterou je
spojeno mnoho vynucenych zmén, které ovlivnily zptsob fungovani lidi. Pro zametzeni §ifeni viru
je nutné omezit mezilidské styky a pfichazi masivni ptfechod z bézného pracovniho prostiedi na
home office. Prdce z domova nabizi daleko vétsi svobodu a flexibilitu. Clovéku uvéznénému v
kancelari, ktery poCita minuty, nez mu skonci pracovni doba, to miizZe pripadat jako zavidénihodny
sen, ale skutecnost nent zdaleka tak jednoznacna (FRIED 2014 str. 211-213). U prace z domova
existuje riziko vzniku bezvladi, v ptipadé€ ze si zaméstnanec nenastavi jasné hranice. Jednim z
dulezitych aspekta uspéchu je rozlisit obleCeni na pracovni a relaxacni. Mize se jednat i o pouhé
pfezouvani z paru backor na doma a na praci. Klicové je provadéni skutecné prace v tomu urcené
domaci kancelafi, stejn€ tak by tento prostor mél slouzit k vyfizovani e-mailové korespondence a
dohanéni pracovnich restt.

Pro ¢ast pracovnich skupin je pomérné jednoduché se adaptovat na praci z domova, zatimco pro
jiné to predstavuje podstatné vétsi vyzvu. Bylo vypozorovano, ze pro akademické profese a
interprety byl pfesun do doméaciho prostredi snazsi nez pro ucitele a lektory (Okuyan 2021). Tento
jev lze Casteéné oduvodnit povahou prace. Jedna se o rozdily v piipadech kdy jde o samostatnou
¢innost oproti nutnosti kooperace s ostatnimi ve vytyCenych Casech. Zaroven maji vliv predchozi
zkuSenosti s praci z domova, vhodnost domova pro vykon prace (dostupnost prostoru, internetové
pfipojeni aj.). U zaméstnancu se tésilo veétsi oblibé domaci prostiedi oproti tomu konvenénimu, uz v
dobach pred pandemii. V soucasnosti tento trend roste a mnohdy je dokonce nezbytny. V souvislosti
s pandemii doslo k inovacim a rozsifeni ptusobnosti zvlasté na poli mediciny, kdy zacalo fungovat
mobilni a internetové poradenstvi v Kanadé. Pro ¢ast sektort nastal prechod do online podoby,
zatimco napf. pracovnici v gastronomii téméf nemohou aplikovat tento zptsob vykonu prace. V
ptipadé cestovnich kancelafi doslo k velkému zasahu a pfevazné to znamenalo zménu naplne prace.
Provadeéni klienti destinacemi zastoupila tvorba katalogti, vymysleni novych cest, zdokonaleni
webovych stranek atd.

Pro zkoumani rozdilnych psycholgickych aspektu je tieba pracovni prostiedi rozdélit do
subkategorii, pro které jsou charakteristické urcité profese. Do motorického prostredi spadaji
profese, u kterych je nutné byt zru¢ny a mit spravné pohybové predpoklady. Typickym zastupcem je
napft. zednik ¢i §vadlena. Dalsi subkategorii tvori podpturné prostiedi, pro které je kliova interakce
mezi jedinci ktera je navazovana pievazné za ucelem pomoci s feSenim jistého problému. Diplomat
¢i trenér sportovniho oddilu jsou typickymi predstaviteli prace v podpirném prostiedi.
Administrativni pracovnici apod. se vyznacuji provadénim pracovnich tkona v konformnim
prostiedi, do kterého zapadaji. Pro persuasivni prostiedi je dulezita schopnost zaméstance vyvolat u
klientd daveéru popt. vyvinout natlak. Tyto schopnosti jsou prevazné vyuzivany u pravnickych ¢i
obchodnich profesi. Estetické prostfedi je vhodné pro tvorbu uméni a pohybuji se v ném hudebnici
malifi aj. Intelektudlni prostfedi vytvari podminky pro dosazeni co nejlepsSiho vystupu v oblasti
premysleni popf. k najiti feSeni na dany problém. V intelektualnim prostiedi se pohybuji
kategoricky chemici, fyzici, matematici, historici apod. Toto rozdé€leni predstavil Americky
psycholog John L. Holland. Kohoutek 2000 str.12-13 Dale 1ze délit pracovni pozice rozdélit dle
mista, kde jsou vykonavana, muze jit o praci v exteriér ¢i interiéru. Dalsi rozdil je, zdalipak je
prace vykonavana samostatné, ¢i ve skupin€. Rozdilnost prace zavisi i na velikosti firmy.

Pro potfeby bakalaiské prace se budeme zaobirat primarné vykonavatelemi profesi, ktefi spadaji do
podpuarného, konformniho, estetického ¢i intelektualniho prostiedi. Na téchto skupinach lze nejlépe



pozorovat vliv opatieni, které jsou zpisobené nastupem pandemie v souvislosti se zménou
pracovniho prostfedi. Pro pracovniky vySe zminénych kategorii je Casté ze:

A) jsou schopni presunu z kancelaiského do domaciho prostiedi, bez vétsich obtizi a zasaht do
vykonu prace (statik, které je pfipojen na intranet a pracuje na svém pocitaci na projektu z domova)

B) presun z urcitého interiéru do doméaciho prostredi je realizovatelny, ale s obtizemi
(masér neni schopen provozovat svoji praci v obvyklé provozvné, tudiz je nucen k vytvoreni
provizornich podminek potiebnych k vykonu prace)

C) presun z interiéru do doméaciho prostredi je takika nemozny diky absenci potiebné techniky nebo
kvili omezeni tykajicich se styku vétsiho mnozstvi osob.
(mnoho védcu, pracujicich na konstrukci rakety)

O pandemii

Prace z domova se do roku 2020 netéSila takové oblibé, jako je tomu nyni. Tato zalezitost byla spise
ojedinéla a nikdy nebyla aplikovana globalné a navic plo§né. Zmény ve vzorcich chovani lidi a
nalady ve spolecnosti prochazely raznymi fazemi. Od panického nakupovani zasob jidla pres
vzajemnou vlidnost a pomoc nejvice postizenym obCanim az po viditelny hnév sméfovany k vladeé.
Také se objevily rozdilné reakce vzhledem k pandemii. Obcané se Clenili na mnoho tabord, na
nekteré dopadl strach o vlastni zdravi a o zdravi blizkych, jini zase nesouhlasili s restrikcemi a
nedodrzovali vydana nafizeni. ,, Novodoby clovék je ustrasenecek, moc se boji. Boji se vic, nez tomu
bylo v déjindch, v nejriiznéjsich dobach. Nejvic se boji smrti sama sebe Ci svych milovanych. Strach
pati'i do Zivota, bez néj bychom dlouho neZzili, ale pokud je ho moc, také dlouho nezijeme.”” (Honzak
2020 str.220-232).

Dopady dlouhodobé socialni izolace

Ohledné pandemii je rozebirano vice uskali nez samotny vir, jednim z nich je dlouhodoba socialni
izolace. S timto fenoménem jsou spojeny zmény v lidském chovani. Jedna se o pfesun do online
svéta, vetsi vyuzivani rozvozovych sluzeb, intentzivnéjsi prozivani pocitu osamoceni ¢i podnikéni
krokii spojenych s ochranou pred nakazou starsich lidi v kombinaci s poskytnutim komfortu (pomoc
s nakupy, zafizené dalsi nezbytné péce atd...). Koncept samoty je popisovan jako subjektivni pocit
toho byt sam, zatimco socialni izolace je vymezena ur¢itym stavem lidi, prostiedi a tim jak dochazi
k interakcim mezi osobami. Tzung-Jeng Hwang,1 2020 Samota a socialni izolace jsou dva rozdilné
jevy, s rozdilnymi okolnostmi, které je provazeji, ale oba mohou vyustit ve zhorSeni zdravotniho
stavu. Jiz pred epidemii byl popisovan fenomén behavioralni epidemie, prievazné v Evropg,
U.S.A. a Cing, kde znamky socialni izolace a samoty vykazovylo 10-40% lidi. Antisocialni
charaktery prohloubily své chovani, kvtli vladnim nafizenim omezujici pohyb osob. Jeste 2020
1.3. 2020 byl v €r potvrzen prvni pfipad nakazy nemoci COVID-19. Zkoumani psychologickych
aspektl home officu ma izkou navaznost na vladou vydané restrikce. Casovy pribéh udalosti nam
pfiblizuje stav pandemie se zaméfenim na zavedeni omezeni spolecné s jejich dobou trvani. Tu¢né
jsou vyznacena opatieni, ktera zpasobila velké zmény v Zivotech nami sledovanych subjektu.
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Obrazek 1: ¢asova linka pribéhu pandemie v roce 2020, vlastni tvorba



Vyvoj vroce 2021 leden-Cerven

Tento odstavec navazuje na Obrazek 1. 19. unora bylo nafizeno ministerstvem zdravotnictvi CR, Ze
na mistech s vétsi koncentraci lidi je povinné noSeni respiratori popi. nanorousek. 1.3. doslo k
zavieni vSech §kol 1 Skolek, zaroven doslo k zékazu cestovani mezi okresy, mimojiné doslo k
uzavérce velké casti maloobchodi a schvaleni povinného testovani ve firmach s vice nez deseti
zaméstnanci. 22.3. doslo k prodlouzeni a dal§$imu pozménéni parametrti lockdownu (vlada.cz 2021).
7.4. doslo k vyméné ministra zdravotnictvi, Jana Blatného nahradil Petr Arenberger. 3.5. doslo k
otevieni kadefnictvi, masazi a dal§ich kosmetickych sluzeb za podminky, ze zajemce o tyto sluzby
se prokaze negativnim testem na onemocnéni SARS COV 2. 31.5. doslo k otevieni restauraci,
wellness a bazénu, za predpokladu, Ze se host prokaze negativnim testem na onemocnéni SARS
COV 2, nebo potvrzenim o o¢kovani ¢i prodélani nemoci.

3.1.2 Rozdilnost ve vnimani doméaciho prosttedi a obvyklého mista
pracovisté

All days WAOD days WFH days
Mean (50) Mean (S0 Mean {500
] retary 67 (1017 373 (8 ]
Standing 05 2 i BT
Aowing 37 (2: 37 {1 35 (2
2isare 5 0144) 268 {1.28] -

K 66 (321 70 (34) 62 (30

Obrazek 2: porovnani traveni ¢asu u home officu a prace v kancelari, Hallman 2021

Tabulka poukazuje na rozdilné traveni ¢asu pro ptipad WAO- working at the office (prace z
kancelare) a pro WFH- working from home (prace z domu), zarovei je v prvnim sloupci vzdy
uveden prumér obou ¢asovych hodnot v minutach. Tabulka pracuje se tfemi druhy aktivit, t€émi jsou
spanek prace a volny cas. Vysledky ukazuji, ze pozorovani jedinci denn€ stravi 460 minut spankem
v ptipadé WAO, zatimco pii WFH je tato hodnota 494 a tim padem je pro WFH doba spanku o 34
minut delsi nez v ptipadé WAO. Hodnota, kterou je pocet minut, jez jedinec denné stravi praci je v
ptipadé WAO 512, zatimco pii WFH je to pouze 486, tudiz o 26 mén¢, nez v piipadé WAO. Mira
volného Casu dosahuje téméf identickych hodnot, pro WAO je udavana hodnota 468 minut a pro
WFH 461 minut, rozdil je pouze 7 minut. Z té€chto vysledku lze tvrdit, Ze pracovnici operujici v
konvencnim pracovnim prostiedi méné spi, vice pracuji a maji o trochu vice volného casu.
(Obrazek 2) Volné prelozeno autorem bakalarské prace, Hallman 2021 str. 6 Jednou z nevyhod pro
dalsi rozvoj lidské osobnosti je nemoznost se prezentovat mezi lidmi pfi praci z domova. Obohaceni
o dalsi védomosti z konverzace s kolegy je pfi praci v konvencnim pracovnim prostiedi vice ¢etné,
nez pii home officu. Pfi praci z domova je optimalni pfifadit rozdilné tkony k rozdilnym mistim,
které jsou pro né€ vyhovujici. Pro ¢teni, psani ¢i vyfizovani telefonatu bude vhodné jiné misto.


http://vlada.cz

Vyhody prace z domova:

Pti srovnani domaciho a konvencniho prostredi pouzivaného k vykonu prace, ma domaci prostredi
vyrazné klady v téchto oblastech: nastaveni denniho rytmu dle potieb pracujiciho, asova uspora
diky absenci dopravy do a z mista vykonu prace, neni vyzadovan zadny dresscode (pozadavky na
obleceni pracujiciho), moznost snadnéjsiho vykonu vétsiho spektra potfebnych aktivit (napf. pii
praci v blocich lze zaclenit do denniho rozvrhu domaéci prace) a adjustace individualnich
pracovnich podminek k vykonu prace (hudba v pozadi, teplota v mistnosti, druh osvétleni). Dalsi
nespornou vyhodou prace z domova jsou usetiené naklady, jenz by byly za normalni okolnosti
vynaloZeny na: pohonné hmoty, parkovaci poplatky, profesni uniformy, navstévy restauraci aj. Za
normalnich okolnosti ve svété by se jesté pridala nezavislost na misté, kde bude prace vykonavana.
Na zaméstnance pisobi velmi inspirativné ¢asta zména kulis. Stfidani pracovnich prostredi mutize
byt napt. mezi: kavarnou, knihovnou,domovem a parkem.

Vyhody prace v obvyklém pracovnim prostredi:

Markantnim rozdilem je Cetnost socialnich interakci, které evokuji pozitivni impulsy oproti
neustalém byti na stejném misté. Pii setkavani se s kolektivem toto prostredi piisobi urodné a
inspirativné. Je zde podstatné vyssi jistota, ze nevzniknou komplikace s pracovnimi materialy
(vinou napt. mazlicka ¢i ditéte popt. jejich nedostupnost) a rovnéz ma pracovnik k dispozici vétsi
svobody ve vybavovani pracovniho prostiedi oproti tomu domacimu (napt. ateliér umeélce,
Marksova-Tominova 2009.str. 94-99). Atmosféra na pracovisti spiSe vybizi k produktiviteé, nez k
relaxaci. Ukazuje se, ze prace ve vlastni kancelafi je nejefektivné)si.

3.1.3 Prozivani zmén souvisejicich s praci v ndvaznosti na restrikce a
jejich dopad na psychiku zaméstnancu

Bylo zkoumano jaky dopad zptsobilo méné pracovnich povinnosti v prvotnich mésicich pandemie
oproti tém pozde€jsim na zaméstance z Velké Britanie, ktefi spadaji do vékového rozpéti 18-65 let.
Tento vyzkum byl proveden na Ulsterské univerzité v severni Irsku. Dopad ekonomické krize na
mentalni zdravi byl jiz mnohokrat zkouman, ale pfipad pandemie COVID-19 byl rozdilny v tom, ze
intenzivnéji zasahl mentalni zdravi populace ve vice aspektech nez jiné typy krizi. Vyhodnoceni
ukazuje, ze vyskyt psychického nepohodli byl vyssi v dubnu 2020 nez v dobé pied pandemii napfic
vSemi skupinami zaméstnanci. Rovnéz 1ze konstatovat, ze mensi pracovni vytizeni v kombinaci se
socialni izolaci spojenou s onemocnénim nebo nemoc samotna vysledek zhor§eného psychického
stavu vyrazné podporili. Vedl¢jsi dusledek mensiho pracovniho vytizeni byl pocit nepotiebnosti.
Studie rovnéz prokazala, ze financni pozice ve které se zaméstanec nachazi ma vliv na to, jak ho
pandemie poznamena. Volné pielozeno autorem bakalarské prace, Ferry 2021 Jista skupina osob se
navic musela adaptovat na praci s videohovory, které jsou podstatnéji vice stresové nez bézné
meetingy (setkani pracovni skupiny) ¢i briefingy (schizky informativniho charakteru). Tato
skuteCnost je zpuisobena nutnosti multitaskingu (provadéni vice procesu zaroven), ktery je vyvolan
ptitomnosti pti videohovoru a aktivnim zapojenim v ném v kombinaci se sledovanim chatu popft.
vytvafenim uprav na projektu atd. Na nékteré zameéstnance mize pusobit forma videohovoru nudné,
pro jiné bude obtizné nepodléhat distrakcim. Pfevazné skupina stydlivych lidi bude navic zazivat
nepiijmné pocity spojené s vhimanim audiovizualniho pfenosu vlastni osoby. Mnoho lidi se potyka
s problémem ve spojitosti se sdilenim vlastniho soukromi ve forme vybavenosti mistnosti, ktery
musi fesit. Lidovky 2021 DalSi rovina, ve které je nutné se adaptovat je vybavenost technického
zazemi ve formé vSech potiebnych nastroji k vykonu prace, ale i véci jako pohodlna Zidle jsou
dilezitym komponentem vedoucim k vysoké produktivité.



Adaptace zaméstnance na zmény

K nejcastéjsim oblastem Zivota clovéka, na néz je nezbymé se adaptovat, patii urcitd kultura

a spolecnost (kulturni a socidlni adaptace, adjustace) a prdce (pracovni adaptace).Vedle obecné
adaptace zahrnujici prizpiisobeni kulturnim a Zivotnim podminkdam hostitelské spolecnosti je pritom
podle Blacka a Mendenhalla mimojiné potiebné i funkcni zapojeni do pracovniho procesu
(pracovni adaptace) PAULIK 2017 str. 14 Tim pro vétsinu pracovnikd, ktefi jiz byli zapojeni do
pracovniho procesu vyvstala nova vyzva v podobé prace z jiného prostiedi, nejcastéji toho
domaciho. Adaptace na zménu zavisi do velké miry na postojich pracovnika, tedy na tom, je-li
zména vnimdna jako pozitivni nebo negativni (Wallsteinova 2003 str. 34). Mnozi se domnivaji, Ze
vytvoreni pozitivniho postoje pracovnikii k chystané zméné je zdakladem 1ispésné implementace
zZmeny.

Lidé ve véku 18-25 let se 1épe adaptuji na zménu, nez lidé z vékové kategorie 55-65 let (Grencikova
2021). Zameéstnanci ve veékovém rozpéti 55-65 let jsou novodobé nazyvani jako generace X a
Castym jevem u nich je, Ze maji pouze jednu praci ve stejné firmé po celou dobu svého zivota. To je
divodem, proc je jejich vnimani nastaveno tak ,ze kazdé ohrozeni jejich pracovni pozice na né
dopada negativnéji, nez na mladsi participanty vyzkumu. Rovnéz moznost adaptace v tomto sméru
je pro starsi generace piirozen€ nizsi nez u mladsich generaci. Negativnéj$§i vnimani vzniklych
zmén bylo pozorovano nejvice u seniorti. Vnimani seniort je nejspise ovlivnéno strachem ze
zdravotnich problému, diky jejich vétsi nachylnosti k onemocnéni. Predstavy starSich lidi ohledné
situace pandemie byly negativné zabarveny udalostmi jako je privatizace v 90. letech, globalni
financ¢ni krize v roce 2008 a prechod od centralné planované ekomiky k trzni ekonomice.

Stav psychiky zamé&stnancti po ronim trvani pandemie

Vyskyt lidi berouci antidepresiva ¢i 1éCiva podobné povahy (anxiolytika, benzodiazepiny) je vyssi,
nez pred zacatkem pandemie. Divody, pro¢ k tomu dochazi mizou byt: unava, vycerpani, pocit
neschopnosti fesit danou situaci ¢i strach spojeny s pocitem ohrozeni vlastniho fungovani. Lidé
ztraceji fad a v podstaté prezivaji ze dne na den.

Nezaznamenli jsme excesivni narist v poctu a v pfitomnosti zavaznych psychickych onemocnéni
typu uzkosti a deprese konstatuje Martin Anders prednosta psychiatrické kliniky VFN v Praze.
Rovnéz je s onemocnénim covid-19 spojen fenomén brain fogu (stav pii kterém neni cloveék
schopen myslet s obvyklou presnosti). Brain fogem trpi piiblizné 50% pacienti po prodélani
nemoci.

Nejvice rozsifenym problémem z hlediska duSevniho zdravi jsou karanténni opatieni. Vidina
budoucnosti se lidem jevi nepfilis optimisticky. Zaroven nelze exaktné urcit vyvoj pandemie, coz je
dalsi nepfiznivy faktor. Naproti tomu za pozitivni dopad pandemie se da oznacit to, ze téma
dusevniho zdravi bude vice diskutované. Zdravotnicky denik 2020 Zména mezi roky 2019 a 2020
percentualni nezameéstnanosti u lidi v Americe ve véku 16-24 let byla znatelna, konkrétné to bylo
16% z 8.4% na 24.4%. Tento jev ma za dusledek neblahé ovlivnéni mentalniho stavu mladych.
Obecné je znamo, ze mira spokojenosti je Castecné udavana praci. Pro nezaméstnané je mira
spokojenosti se zivotem automaticky nizsi.

3.2 Vycet a popis distrakci

Jako distrakce se oznacuje véc, nebo ¢innost ktera piispiva k odchyleni zaméstnance od prace.
Rozprostreni nebezpeci je u jednotlivych distrakci velmi rozdilné v ndvaznosti na charakter



¢lovéka. Tato rizika jsou umocnéna absenci osobniho styku s nadfizenymi a jistou nemoznosti
kontroly zaméstnance jeho nadiizenym. Distrakce v domécim prostiedi také mohou nastat ve vétsi
mife v navaznosti na veétsi frekvenci interakci s ostatnimi ¢leny domacnosti a mazlicky.

Mezi nejvice vyzdvihované distrakce se fadi: serialy, herni konzole, alkohol a jina prace (obvykle
spojena s vykonavanim domacich praci). Oblibenost serialt je ve vEtsi mife dana neustalou tvorbou
dopaminu pfi jejich sledovani spojena s moznosti vcitit se do aktérti serialu. Navykovost hernich
konzoli je zapfiCinéna tim, ze se hra¢ pohybuje v interaktivnim, socidlnim a kompetetivnim
prostiedi v realném Case. Také mezi jeden z coping mechanismu (soubor zptisobt vyrovnani se s
udalostmi v zivoté) patii uzivani alkoholu. Kazdy z coping mechanismi je rozdilné prospésny ¢i
neprospésny pro zdravi a tispésnost jedince. Domaci prostiedi mize pasobit negativné na
koncentrovanost na praci, kvili vyvolavani nutkani splnéni potfebnych véci jakymi jsou myti
nadobi nebo vyneseni kose. Dusledkem vSech téchto distrakci je sniZzeni produktivity a v ptipadé
alkoholu muze byt snizena i kvalita vykonané prace.

Predpoklady pro pochopeni fungovani vlivu distrakci na ¢lovéka jsou primarné pozornost a
motivace. To jak ¢lovék zachazi s pozornosti nasledné udava obsah védomi a kvalitu prozitk. V
kompetencich ¢lovéka neni mit absolutni kontrolu pfi smérovani pozornosti. Motivace ve sveété
prace je spojena s lidskymi potfebami a pfanimi. Konkrétné€ se jedna o motivy jakymi jsou: touha
po penézich, aspéch, slava, uspokojeni z dobfe vykonané prace ¢i tymové prace. Existuji dva rizné
druhy motivace. Prvni z nich je extrinsicka motivace, jedna se o motivaci k jednani, ze kterého
vyvstane odména pievazné jako hmotna véc. Naproti tomu instristickd motivace funguje tak, ze
¢lovéka podnécuje k vykonu, za ktery je odménén uctou k sob€ samému. Proces motivace se sklada
z vice krokt. Prvotné se objevuje nesplnéna potieba a nasledné je vymyslen plan jak jistého cile,
ktery teoreticky nenaplnenou potrebu splni. V piipadé dosazeni cile je potieba napliiena, pii
neuspechu se proces opakuje.

Distrakce nemusi byt notn€ vnimany pouze negativne a velmi zalezi na mife kterou se jedinec
necha tzv ,,pochytit”’. Rozptyleni nékdy dokonce muiZou poslouZzit urcitému ucelu. Jako prislovecny
kanarek v uhelném dole nds mohou varovat. Kdyz dojde k zjisteni, Ze jim pravidelné podléhdme,
tak to znaci, ze naSe prdce neni jasné definovdana. Zdroven Ize konstatovat, Ze nase ikoly jsou
nejSpise podradné ,nebo Ze cely projekt na kterém délame je od zacatku nesmysiny. Prostiedi ve
kterém se pobyhujeme je klicové. Kdvz pracujete na gauci pred televizi, je ldkavé sahnout po
ovladaci. V urcitych ohledech je kancelarské prostfedi brano jako lepsi pro vykon prace oproti
jinym. Hudba muze také hrat klicovou roli v souvislosti s vhodnosti prostiedi pro nase potieby.
Podle britského zpravodajstvi the Guardian miZze monotoni hudba pisobit pfiznivé na produktivitu
a kognitivni procesy. Jak v hudbé piehravané ve sdilenych prostorech, tak i v ostatnich vécech
ovlivaujicich vykon a wellbeing (blahobyt) pracovniki je v kolektivu dilezité zvolit cestu
kompromisu.

Pomyslné pomezi mezi konvencnim a domacim prostfedim predstavuje prace z vice nevSednich
prostiedi jakymi jsou park ¢i kavarna. Udava se, ze pro majoritni ¢ast populace prestava byt Cas, ve
kterém se vénuji Casto stereotypni distrakci povazovan za stimulujici po nékolika tydnech (Okuyan
2021). V konecném dusledku Ize do jisté miry oznacit jako prospésné, pokud je na né Casova
dotace usmériovana. Rovnéz je vzdy nutné spravné nastavit pomer prokrastinace a prace u kazdého
pracovnika. FRIED 2014 str. 62-63 Nepfijemnosti mize piedstavovat skloubeni prace a rodinnych
povinnosti ve stejném prostiedi a ¢ase, napjatost zpusobena dlouho doba stravenou praci z domova
a obecné dlouhou dobou byti doma, risk obezity, mala mira vzajemného sdileni pokroku mezi
kolegy, slozita dostupnost relevantnich technologii a dalezitych dokument z domova, socialni
izolace a naruseni studia déti zpasobené zavienim $kol vlivem pandemie.

3.2.1. Internet



Cilem vyzkumu, ktery se zabyval pfedpovidanim cyberslackingu (pouzivani zdroju jako internet
pro jiné nez pracovni ukony) zaméstnancl pfi praci z domova bylo identifikovat osobnostni atributy
spojené s vyskytem cyberslackingu. Ve vyzkumu bylo pracovano s pétifaktorovym modelem
osobnosti Big Five, ktery znaci pét rozmert osobnosti. Ze studie jasn€ vyplyva, ze mira
cyberslackingu je uzce spojena s povahou subjektu. Taktéz byl vypozorovan vétsi vyskyt
cyberslackingu, v pfipapadech kdy tomu u jedince predchéazela prokrastinace, zatimco vysoka miry
svédomitosti subjektu méla za nasledek jiné vystupy. Jako predispozici vedouci ke
kontraproduktivité Ize oznacit vyskyt rozdilnych mér péti vlastnostni osobnosti, kterymi jsou:
dobrota, svédomitost, neuroticismus poctivost a prokrastinace. Nejvétsi predpoklad cyberslackingu
je vysoka mira prokrastinace, ktera se projevuje jako touha objevovat a vénovat se jinym zajmum.
Pii nadmérném zastoupeni dobroty u subjektti rovnéz dochazelo k vyssi mife uchyleni se ke
cyberslackingu. Pro jedince se zestoupenim velké miry dobrotivosti je charakteristicka prezence
blazeného pocitu po vykonani jistého objemu prace, kterym si navodi dojem, ze si zaslouzi
prestavku kvuli tomu, Ze jiz néco udélal. Pokud u subjektu dominuje vysoka mira svédomitosti, tak
1ze hovorit o vyskytu smysleni, které je popudem pro jednani, které vychazi z asociovani
cyberslackingu s neeti¢nosti a znazorfiovalo by rozpor s osobnimi presvédCenimi. Ze studie
vypovida, ze se jako idealni pracovnik jevi ten, ktery ma malé sklony k prokrastinaci a jeho
dominantnimi rysy jsou dobrotivost a poctivost. Vysledky studie rovnéz indikuji zvySenou miru
vyskytu cyberslackingu v piipadé zaméstatnancu, ktefi citi nenaplrienost praci a u ptipadu, kdy
sebehodnoceni vlastniho pracovniho vykonu bylo nedostatecné. Ve studii je nazna¢eno mozné
vnimani cyberslackingu jako vedlej§iho projevu kontraproduktivnich osobnostnich taxonomii. Kdyz
byl pozorovan vyskyt vysoké miry svédomitosti a dobrotivosti v kontrastu s nizkou mirou
neuroticismu, tak pro tyto pfipady byla zjisténa spojitost s vysokou mirou spokojenosti pfi praci ze
vzaleného pracovisté. Ke stejnému vysledku vedla rovnéz metaanalyza provadéna Judgem,
Hellerem & Mountem z roku 2002 v podminkach konven¢niho pracovniho prostredi. Volné
prelozeno autorem bakalarské prace, O'Neill 2014 str. 5-6 , Judge 2002 str. 6-8 Pro pfipad internetu
a zvlasté socialnich siti je charakteristické repetitivni pfipojovani na nékolikaminutové bazi.

Dalsi funkce pocitace

Mimo samotny internet ma pocita¢ daleko vice funkci, které mohou predstavovat distrakce. Mize
jit o hrani pocitaCovych her, binge-watching (sledovani nejcastéji zabavniho obsahu v dlouhém
casovém rozsahu neékdy rovnéz oznacovano jako marathon-viewing), traveni ¢asu na socialnich siti,
vykonavani jinych ukont jako napf. stiih videa, Ci psani textu. Vénovanim Casu témto aktivitam
opakované se z nich stanou zvyky. Zvyky jsou tvoreny impulzy, které vybizeji k urCitému chovani,
za kterym nestoji védomé myslenky. K minimalizaci distrakci je nutné védomé jednani napft.
polozenim si otazky: Slouzi mi tato véc k né€emu? , v ptipadé ze odpovéd’ zni: ne , je v kombinaci s
rozvinutou sebedisciplinou velka pravdépodobnost navratu k prioritam. Ukolem produkt(
predevsim zabavniho primyslu je vytvoreni zavislosti u potencialniho zakaznika. Socialni sité,
prevazné facebook a intagram pusobi jesté navykoveji diky svym funkcim jakymi jsou stories ( post
uzivatele, ktery po 24hodinach ,,zmizi"’, muze se jednat o fotku, video ¢i odkaz). Posty na feedu

( ptispévky od ostatnich uzivatell, které se ukazuji uzivateli) jsou Casto zajimavé a lakavé, proto se
lidé vraci a op€tovné sleduji nové piispévky. Existuji i dalsi zafizeni, které mohou pusobit jako
distrakce. MUize se jednat o mobilni telefon, ktery v dnesni dobé mimo samotného telefovani dokaze
operovat s internetem, piehravat filmy, spustit hry a dalsi. Navic je mobilni telefon kompaktnéjsi
tudiz mize svadét pracovnika k presunu pracovnika napf. na pohovku. Podobnou zalezitosti jsou
tablety, které akorat disponuji vét§im displayem. Televizor je dalsi distrakci, zvlaste v situacich, kdy
slouzi jako kulisa napt. ke snidani, tak je mozné ze pracovnik bude sledovat obsah o néco déle.
Ctec¢ky knih znazortiuji jednu z dalich moznych distrakci, ktera ale ve vysledku neni $kodliva na
rozdil od ostatnich.



Mechanismus zvyku spociva ve tfech krocich:

spoustéc (napf. po prichodu doma z prace se opakuje stejny sled udalosti, konzumace oblibeného
napoje a sledovani konkrétni relace)

vidina zisku (napft. sledovani oblibeného serialu vyvola urcity druh emoci jako radost a napnutost,
obvykle se jedna o aktualni potéSeni v dlouhodobém horizontu kontraproduktivni)

investice (napf. aerobni sportovni aktivita pusobi pfiznivé na kardiovaskularni systém a pasobi
blahodarné na lidské zdravi, proto se k ni 1idé vraci)

3.2.2 Souziti s ostatnimi ¢leny domacnosti / ponorkova nemoc

Vlivem restrikci tykajicich se poctu lidi, jenz se mohou shromazd ovat doslo k preruseni fungovani
vétSiny sportovnich spolkti a hudebnich skol. Obdobné zasazena byla i sféra pratelskych styku.
Takto postavena situace vyustila ve vznik velkého mnozstvi volného €asu déti, které nyni budou
travit vice Casu doma. Psychologie dnes 2021 str. 22-24 Byl zkouman efekt lockdownu (omezeni
svodody pohybu, vymezené pievazné na misto bydlisté) na efektivitu prace u lidi s détmi. Pro 58%
dotazovanych predstavovali déti limitaci v souvislosti s vykonem prace, 20% dotazovanych vetsi
mira kontaktu s détmi prospivala ve spojeni s pracovnim zivotem. Zbylych 22% nezaznamenalo
zadny rozdil. U 71% samozivitelt a 57% rodicu, jenz ziji jako par doslo ke snizeni efektivity prace
zaptic¢inéné bydlenim s ditétem. Celou situaci zhorSuje to, ze pandemie navic neblaze zasahla
psychické zdravi déti a byl pozorovan vétsi vyskyt uzkosti a depresi (Volné prelozeno autorem
bakalarské prace, Aczel 2021). Lze konstatovat, ze dité ve vétSin€ piipadech pasobi
kontraproduktivné na pracovni vykonnost.

Ponorkova nemoc

Jako uspéSny mechanismus slouzici k vlidnému souziti pracujiciho s ostatnimi ¢leny domacnosti se
jevi striktni dodrzovani pravidla vyhrazeni doby urené na praci pii které neni rusen. AC se to maze
zdat neosobni ba chladné a popuzujici je vhodné pouzivat ceduli: nerusit, v pfipadech kdy je tomu
nutno. Rovnéz v souvislosti s rozptylenim plynoucim z prezence ostatnich ¢leni domacnosti je
podstatné pro uspésné zvladani home officu rozvrzeni a planovani pracovnich povinnosti.
Komunikace zejména mezi partnery utvaii podobu souziti a udava nalady v doméacnosti. V ptipadé,
ze je komunikace stroha a sd€leni nejsou zcela jasna protéjsku, dochazi ke vzniku tenze a jinych
nepiijmnosti (Volné prelozeno autorem bakalarské prace, zdroj: Forbes 2020). Zatimco v rodinach,
kde se mezi partnery spravné komunikuje, tak i v pfipadé vétsiho pracovniho vytizeni a neustalého
pobytu s détmi doma je mozné bezproblémové souziti.

Souziti s partnerem

Souziti dvou dospélych osob bude narazet na rozdilnosti v dennim rezimu, které vyzaduji Gstupky z
obou stran a vytvoreni ramcového radu, ktery vymezi vzdjemné fungovani. Lidovky 2021 Pro oba
z partnert dojde k vétSimu sblizeni s praci a kolegy svého protéjsku. Miaze dojit az k nadmérnému
sdélovani problému spojenych s praci ¢i vyzadovani konzultaci ohledné provedeni prace partnerovi.
Tyto typy konverzaci by méli prevazné byt v ramci pracovniho kolektivu. Pti vzniklych
nesouladech by se véci mély feSit podobné jako s kolegy, tudiz bez emoci. Nej¢astejsimi problémy
jsou: hlasita hudba a pfemist ovani véci partnera, které potiebuje k praci. DalSimi prekazkami, které
je nutné fesit mize byt predstava o idealni teploté a osvétleni v mistnosti a nedostatek respektu k
rozvrhu partnera, potazmo jeho vyruSovani.



3.2.3. Potencialni riziko vzniku zavislosti

Alkoholismus na pracovisti je vniman jako problém, protoze vede k finan¢nim ztratdm, vzniklym
kvuli neodivodnénym absencim, snizené vykonnosti ¢i propusténi vysoce postavenych pracovniki
na jejichz zaskoleni bylo investovano mnoho prostiedkt. Za nejrizikové]si skupinu jsou povazovani
muzi ve véku 35-55 let. U pracovnika, ktery je alkoholik dochézi k sebeklamu, ze jeho vykon neni
ovlivnén alkoholem. Ostatni spolupracovnici a nadfizeni ale tuto zménu registruji. Pro nadfizené je
kli¢ova nulova tolerance k alkoholu na pracovisti, jinak mize tento problém eskalovat do stale
zavaznéjSich stadii. Stejn€ neblahé dusledky ve vztahu k chodu organizace ma konzumace drog na
pracovisti. Pro konzumenty drog je Casté, Ze se zhorSuje intelektualni vykonnost a ztraci se
koncentrace pozornosti. Home office muaze byt interpretovan jako podpurny faktor pfi vzniku nebo
jiz existujici zavislosti, diky vétsi svobodé tohoto pracovisteé. Domov muze také pusobit jako
triggering enviroment (prostiedi, jez spousti jistou akci). STIKAR 2003 str. 134-136 Nasledky
domaciho piti bude mozno zcela objektivné zhodnotit s ¢asovym odstupem po pandemii. Pro lidi,
jenz tzv. ,,povolili uzdu’” svému piti nastane po skonceni karanténich opatreni tvrda srazka s
realitou. Zdroj: Reflex 2021 Trend zaznamenany psychiatry v Ceské republice byl nartst problémi
spojenych s konzumaci alkoholu oproti béznému pracovnimu prostiedi. Obecné je znamo, ze
pracovni prostiedi ma pozitivni efekt ve vztahu k zavislotem, které tlumi. Tento efekt se
nevyskytuje pfi praci z domova . Tudiz zaméstnanci se na pracovisti chovaji vice umirnéné oproti
domacimu prostiedi, kde jsou schopni napt. vypit lahev tvrdého alkoholu a nasledn€ se pozvracet
nebo usnout u prace na pocitaci. Pro nadfizené je mnohem obtizn&jsi zaznamenat varovné signaly
indikujici problém se zavislosti pfi praci zameéstnance z domova. V souvislosti s restrikcemi
nafizenych vladou dochazelo k utlumu sociélni zivota. Pro lidi to znamenalo mérie setkani s prateli
a méne vecCirkd, coz u nékterych osob vedlo k omezeni konzumace alkoholu. Dalsi zavislosti je
gambling. Tato sféra se presunula do online prostfedi pies portaly jako sazka, fortuna a sinottip.
Tyto stranky nabizeji digitalizovanou podobu vyhernich automatd, rulety a sazek, jak koriskych tak
1 na jiné sporty. Sazeni na sportovni utkani bylo zna¢n¢€ omezené, diky faktu, ze vétSina sportovnich
utkani byla zrusena, kviili omezenim spojenym se Sifenim viru. Hakkanson 2020 Spoustécem ke
gamblingu u lidi mize byt zvyseny stres, ktery v dobé pandemie obecné panoval. Data ohledné
zvysSené Ci snizené mife gamblingu pfi srovnani obdobi pred pandemii a dob pandemie se lisi podle
statu. V nékterych doslo k nékolikaprocentnim nartstu hracua, zatimco v jinych k poklesu. Pro lidi,
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3.2.4 Mazlic¢ci

Theme Sub-themes Count

Pros 1 Company 48
1.2 More time together 8
2 Distraction 18
3 Support 15
3.1 Stress Relief g
4 ove 8
5 Life meaning/purpose a8
& Routine 5
7 Exercise 3

Cons 1 Difficulty obtaining supplies 14

2 General Worry

2.1 Worry of becoming sick 8

2.2 Separation 2

2.3 Meeting needs of pets

[ T 8

3 Access to vet care

4 Limits participation

LS T o ]

5 Financial concerns

w

Mo difference

Obrazek 3: vycet kladd a zapora vlastnictvi mazlicka a jejich Cetnosti osob, které se s nimi
ztotoznuji

94 ucastnika dotazniku ohledné vyhod a nevyhod vlastnictvi mazlicka v dobé pandemie uvedlo
vyhody ¢i nevyhody, které jsou vypsany v tabulce, véetné jejich Cetnosti. Kazdy dotazovany mél
moznost vybrat 1 vice odpovédi. Jako druhy nejCastéjsi efekt je oznaceno rozptyleni, ktery byl
typicky zejména pro starsi populaci. (Obrazek 3)

Dotazovani popsali své vnimani domacich mazlicki tak, ze traveni Casu s nimi je zabavné, protoze
mazlicci ,,nemaji obavy zpusobené virem, tak jsou vzdy Stastni’’(Volné pielozeno autorem
bakalarské prace, Applebaum 2021). Naproti tomu rozptyleni zptisobené domacim mazlickem
nebylo vzdy vnimano pouze pozitivn€. Jeden z dotazovanych sdélil ze:, ,obCas mazli¢ek vyzaduje
pozornost, ktera mi je schopna branit ve vykonu pracovnich povinnosti a zaroven mi mazli¢ek
narusuje tempo mé prace’’.

Z dat shromazdeénych na obyvatelich Anglie vime Ze: 38 procent novych majitelit mazlicka
potvrdilo, Ze starost o nového mazlicka je srovnatelnd s vychovou ditéte a 17 procent rodin s détmi
pripustila, Ze vycvik je mnohem ndrocnéjsi, nez se ocekavalo. Od zacdtku pandemie 5% chovateli,
kteri si mazlicka poridilo, uz ho nemd. Lidé si zvire porizuji hlavné kvuli blahoddrnému viivu na
dusSevni zdravi. Porizeni domdciho mazlicka v lockdownu miiZze ovSem také zpiisobit neocekdvané
potize do budoucna v souvislosti navratem do prdce. Lidé si totiz uvédomuji, zZe budou travit méné
casu se svym mazlickem. Mlada fronta dnes 2021 str.1-2 Vlastnictvi mazlicka ma ovSem své
vyhody, v pfipad¢€ psa nuti svého majitele k vétsi fyzicke aktivité ve formée prochazek a tim je
odbouravana monotonie doméaciho prostiedi. Mazli¢ek je rovnéz jednou z forem, které mohou
napomahat ke snizeni stresu. DalSimi prokézanymi u€inky dlouhodobého traveni ¢asu s mazlickem
jsou: snizeny krevni tlak, tltumeni projevu alergie a prevence panickych atak.



3.2.5 Vztah k jidlu a rozvozu jidla/ potravin

Nezdravé postoje k jidlu 1ze vymezit na: nejedeni, nebo naopak prejidani pripadné kombinace
obojiho ve stfidavém rytmu (FRIED 2014 str. 132-133). Mnoho nemocnych si nechce svoje
problémy piipustit a je dilezité pracovat kromé Gpravy stravy také na sebepfijeti sebe samého. U jiz
diagnostikovanych pacientti probihala 1é¢ba v online rezimu, bohuzel izolace nemocného problém
zhorsuje. Cesky rozhlas dvojka 2021 Jedno z doporuéeni odbornikd ohledné zachovani zdravych
navyku zni: ,,Pokud nemdte samozrejmé diivody se pres den hybat, musite si takové ditvody najit —
treba si misto obéda u pracovniho stolu zajdéte do restaurace.”” 'V obdobi pandemie je navic
vyvijen tlak na vétsi traveni ¢asu v domacim prostiedi.

Studie analyzovala vliv zdkaznikova vnimani bezpecnosti s konzumaci jidla ve vztahu k socialni
izolaci, hygienickymi opatifenimi spojenych s dovozem jidla a kontroly svého chovani na osobni
zaméry a kontinualni pouzivani mobilnich aplikaci vyuzivanych k rozvozu jidla v prabéhu
pandemie COVID-19. Z vysledku studie je patrné, Ze socialni izolace nema vliv na zménu zdméru
jednani jedince v souvislosti s mirou pouzivani mobilnich aplikaci slouzicich k dovozu jidla (Volny
preklad autora bakalarské prace, Al Amin 2021). Zavoren bylo vypozorovano, ze zkoumani
inklinovali k alternativam dovozu jidla (vafeni, restaurace).

Dovozové sluzby potravin vzrostly na oblibé u lidi v dobé pandemie. Na druhé strané klesla
frekvence nakupovani potravin. Byl pozorovan narust nakupu ovoce a zeleniny u rodin s détmi.
Dalsi zménou v chovani spotiebitele je vyssi objem téchto nakoupovanych surovin: chléb,
cukrovinky, ¢okolada a alkohol. Téze byla pozorovana diverzifikace spotiebnich navyku rodin v
dob& pandemie. Cast rodina vénovala vice Gasu vafeni a piipravé jidla, zatimco druha vyznamna
Cast zacCala vice vyuzivat dovazkové sluzby.

3.2.6 Work Life balance

Pojem work-life balance predstavuje myslenku skloubeni pracovniho a osobniho zivota. V realité
nelze urcit zadné univerzalni ,,pravidlo’” pro rozlozeni ¢asu mezi témito dvouma svéty. Vzdy zalezi
na konkrétni Zivotni situaci a jedinci. Cas miize byt vénovan aktivitam, které lze rozdélit do t&chto
skupin: rodina, pratelé, partnerské vztahy, zdravi, prace, zabava, relax a ostatni. Dosazeni
rovnovdahy mezi osobnim apracovnim zivotem tedy vyzaduje proaktivni pristup, vytvoreni pldnu,
stanoveni priorit, srovhani svého pracovniho tempa a disciplinu. Forbes 2019 Koncepce work-life
balance je v dnesni dobé v mnoha piipadech narusena piiliSnym travenim Casu na socialnich sitich,
emailech atd. Jednim z problémi homeofficu mize byt neschopnost odtrhnout se od prace a
vénovat €as ostatnim vécem.

Pro spravné zorganizovani dennich aktivit se jako nejuzite¢né;jsi udava pouziti metody ALPEN.
Metoda ALPEN spociva v osmiminutovém dennim planovani které zahrnuje sled ukold a na né
vyhrazeny cas.

A- Aktivity- tento segment ukold zahrnuje: nevyfizené zalezitosti z predchoziho dne, praci na
vécech, kde se blizi deadline (hrani¢ni termin odevzdani), e-maily apod.
L- Lépe odhadnout délku trvani aktivit- Pro toto doporuceni je klicové spravné zachazeni s
Casovym kapitalem. Je tfeba zohlednit, Ze prace bude odvedena soustiedéneji a duslednéji pokud na
ni bude stanoven jisty Casovy rozsah.
P- Pripravte si zony klidu- tento bod rozklicovava idealni percentuélni rozde€leni aktivit timto
zpusobem:

*  60% planované aktivity

*  20% neocekavané aktivity

* 20 spontanni a socialni aktivity



E- Eliminujte nedualezité ukoly- efektivita mize byt amplifikovana spravnym nastavenim priorit,
optimalizaci planovaného trvani ukoll (pfedevsim zkraceni) ¢i prevedenim povinnosti na jinou
osobu

N-Nasledna kontrola a pfevadéni nesplnénych ukolt- V situaci, kdy po delsi ¢as prevadime jisty
ukol je dilezité provést rozhodnuti, zdalipak jej splnime ¢i nikoli (Seiwert 2012 str 45-50).

Spanek je véci, ktera mimo jiné ovliviiuje nasi vykonnost a naladu. V souvislosti s pandemii byl
predstaven novy termin: , Coronasomnia’’. Jde o veskeré problémy tykajici se spanku, vyvolané
atmosférou zmen a natlakem hrozeb v kontextu pandemie. Dalsi okolnosti, jez pisobi nepfizniveé na
lidsky spanek je zvySena doba ,,sceen timu’" (Cas, pfi kterém jedinec hledi na obrazovku, mize se
jednat o pocitac, telefon, televizor aj.). ZvySeny sceen time ma za dasledek vétsi pisobeni modrého
svétla na ¢lovéka a s tim spojenou potlacenou produkci hormonu melatonin, ktera napomaha
clovéku usnout. Pro optimalni spankovy cyklus je nutné elimovat tzv. ,,naps’” (kratce trvajici
spanek predevsim v prabéhu dne). Tyto kratce trvajici pauzy za ucelem spanku jsou snadnéji
proveditelné v domacim prostiedi oproti konven¢nimu a ¢ast zaméstnanct je dle potieby zarazuje
mezi kazdodenni praktiky.

3.2.7 Deficit osobni komunikace

Dil¢i Cast studie byla zaméfena na miru provazanosti mezi ztratou socialniho kontaktu a praci z
domova.

all G490 35.1
men =9 41
WOIET 68,9 31,1
o 10 0 30 ) S50 &0 TO a0 20 100
The home office is to some extent a loas of social contact
Home office is not perceived as a loss of social contact
Figure 4. Respondents’ answers to the “home office™ question: "Whach of the following statements do vou agree with?” In percentage
lerms

Source: own Processing
Obrazek 4: porovnani Zen a muzi v souvislosti se ztratou socidlniho kontaktu zapfi¢iného homeofficem

64.9% dotazanych odpovédelo, ze prace z domova vedla ke ztraté socialniho kontaktu, zatimco na
zbylych 35.1% tazanych nemél presun do domaciho prostfedi v tomto ohledu dopad. Jako vice
zasazené se jevi zeny a to 0 9.9% oproti muziam. (Obrazek 4)

Dal§imi poznatky jsou:
* Byl zistén exponencialni rist vyznamu komunikacnich technologii a umélé inteligence.
* Pandemie zapficCinila fadu komplikaci, ale zaroven zaptsobila jako akcelerator
implementace technologii do hospodarské produkce.
* Fungovani organizace bude efektivngjsi pii skladbé z mladsich lidi oproti star§im diky jejich
lepsi pripravenosti a schopnosti reflektovat aktudlni trendy v pouzivani komunikace.

V piipadg, ze je ¢loveék po delsi dobu separovan, tak zaziva nedostatek verbalni komunikace a
nastava stav deprivace. Ve vztahu zaméstnavatele a zaméstnance také muze dochazet k nedostatku
zpétné vazby. Verbalni komunikace se dale déli na: formalni a neformalni. Mimo obdobi pandemie
obvykle dochazelo k formalni i neformalni komunikaci na pracovisti. Formalni komunikace



prevlada v téchto vztazich: nadfizeny+zaméstnanec a zaméstanec+neznamy zaméstnanec.
Neformalni komunikace je bézna v kolektivu pracovni skupiny (Volné prelozeno autorem
bakalarské prace, Grencikova 2021). Typy verbalni komunikace 1ze shrnout na: konverzaci, dialog,
rozhovor, diskuzi, projev, prezentaci a pohovor. VSechny tyto typy verbalni komunikace byly v
dobé pandemie zna¢né potlaceny, popf. limitovany na interakce mezi jedincem a rodinou popf.
kolegy a nutnymi styky jako prodavac v obchodg, €i pfesunuty do online prostiedi.V oblasti
komunikace je obecné znamé pravidlo zdokumentované Albert Mehrabianem, ktery je profesorem
psychologie. Jedna se o rozdéleni verbalni a neverbalni konverzace, pficemz 93% dojmu tvori
neverbalni komunikace ve formé feéi t&la tonu hlasu a zbylych 7% dotvaii slova. Clovék je pii
online komunikaci ve vét§i mife ochuzen o neverbalni projevy ostatnich lidi.

3.4 Faktory pracovni vykonnosti

Hodnoceni pracovnika tvori vice vysledki komplexni analyzy a jejich nasledné zobrazeni na
stupnici. Na chovani pracovnika Ize nahlizet v riznych souvislostech, napf. na jeho komunikacni
dovednosti, na miru zaméfeni na zakaznika, na to zdalipak slouzi jako motivace pro ostatni ¢i jeho
participaci na tymové praci. Pro vSechny véci z tohoto vyctu lze najit indikatory jak pozitivniho tak
negativniho chovani v souvislosti s vySe zminénymi kategoriemi. Arnold 2007 str 204-213
Hodnoceny mohou byti jak objektivni idaje (kvantita prace, absence apod.) tak vysledky
pozorovani od kolegti, nadfizenych, podfizenych apod. Lidska vykonnost ma rovnéz své hranice
primarné biologicky a spoleCensky dané.

Vhodnost jedince pro profesi je zna¢né determinovana souborem jeho vlastnosti a miry vycviku
(Kohoutek 2000 str. 34-37). Nelze v§echny pracujici hodnotit identicky, kvtli rozdilnym vstupnim
predpokladiim, jakymi jsou: jejich kvalifikace, délka praxe, vztah k podniku, kvalita pouzivaného
materialu, nastroji a pracovniho prostiedi. Mimo jiné i ro¢ni obdobi a den v tydnu ma vliv na
fyzické i psychické vykony. Vykonnost je proménliva béhem denni doby, kdy zaziva dva vrcholy.
Dopoledni vrchol nastava okolo 9. a 10. hodiny. Odpoledni vrchol je v rozmezi 15. az 17. hodiny. Je
treba rovnéz kalkulovat s tim, ze pokud napt. zaméstanec A pochazi ze zem¢, ktera nedosahla
ekonomického a technického vyvoje jako zemé, ze které pochazi zaméstnanec B, tak tento fakt
automaticky stavi zaméstnance B do popiedi.

3.4.1 Kvalita x chybovost, efektivita a bezpe¢nost vykonavané prace

Pro naSe potfeby mame moznost hodnoceni chovani jedince ¢i vystupy jeho prace. Zarovei je
dulezité vziti v potaz zpusob, kterym jich bylo dosazeno. Arnold 2007 str. 204-213 V casti firem se
provadi systematické hodnoceni, ktera ma vzdy svuj cil (Kohoutek 2000). Pievazné se jedna o
zvySeni efektivity prace a hodnoceni schopnosti pracovniki.

Praci Ize rozdélit na prevazné svalovou (bé&Zec), smyslovou (editor videi) a dusevni (malif). Stikar
2003 str. 63-66 Soubor pracovnich kompetenci zaméstnance je slozen ze soft skills a hard skills.
Soft skills predstavuji napf. komunikaéni a organiza¢ni schopnosti. Hard skills jsou odborné
dovednosti. Zaméstnavatelem mutzou byt hodnocena i samostatnost zameéstnance, ¢i jeho celkovy
vzhled. Vyskytuje se vice metod, které se pouzivaji k hodnoceni pracovnika. Jedna se o metody
zamétfené na minulost (praxe a certifikaty) a metody zamétfené na budoucnost (hodnocenti
potencialu). V pripad¢ prace pro klienta je primarné dulezita zpétna vazba.

Efektivita prace
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Fig 1. Percentages of the responses (N = 634) given to the three answer options when asked how working more from home
would affect the efficiency of their research after the lockdown.

Obrazek 5: Zména efektivity badatelské prace v domacim prostredi

Sharing thoughts with colleagues -
Keeping in touch with my team
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Crptimally organizing my tasks

Optimally organizing my time
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Working on my manuscript
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Fig 2. The comparison (¥ = 703) of working at home and in the office concerning how the different aspects of research and
work-life balance can be achieved. The bars represent response averages of the given aspects.

Obrazek 6: Porovnani vhodnosti domaciho a kancelarského prostredi pro riizné typy aktivit

94% sledovanych védct (662 ze 704) uvedlo, ze v prub€hu pandemie se jejich prace piesunula vice
do domaciho prostredi, oproti dobam minulym. 47% védct uvedlo, Ze jejich vyzkum se stal diky
pandemii spojené s praci z domova méne efektivni, u 23% zkoumanych védct tato situace
zapricinila vétsi efektivitu vyzkumu a 30% védcl nezaznamenalo rozdil. 29% védci uvedlo nartst
efektivity pfi praci z domu, stejné procento védcli zaznamenalo pokles efektivity a 41% dotazanych
nezaregistrovali rozdil v efektivité jejich prace. (Obrazek 5)

Pro porovnani rozdilnosti specifickych aspektt prace v domacim prostiedi oproti tomu



konven¢nimu bylo vyzkoumano, Ze proveditelnost nékterych typt prace muze byt vyssi u jednoho
ze dvou porovnavanych prostiedi (Volné pielozeno autorem bakalarské prace, Aczel 2021). V
kancelarském prostiedi se vice dafi sdileni myslenek s kolegy, udrzovani vzajemnych kontaktd a
sbéru dat. V prostredi domacim byla vypozorovana vétsi efektivita pti praci na manuskriptech,
studiu literatury a analyzy dat. (Obrazek 6)

Bezpecnost prace

Nachylnost k nehodé vyjadiuje relativni neschopnost cloveka zvladnout pracovni situaci.
Bezpec€nost prace zavisi na vice vstupech a mife téchto vstupt. Jde o zpasobilost pracovnika pro
praci, zodpovédnost, pripravenost a soubor télesnych smyslovych a dusevnich predpoklada.
Zarovei je tfeba zohlednit podstatu samotného vykonu prace (druh pracovni ¢innosti, pravni
predpisy aj.). Za nej€astéjsi piiciny pro vznik nehod se povazuje: poruseny zdravotni stav,
nedostatek usudkovych znalosti, nedostatek zru¢nosti, pfechodné a atlumové stavy, inava, emoce
absorbujici pozornost, alkohol, drogy, abnormni dusevni stavy a ¢asovy pres. (Stikar, 2003, str. 55-
56). Poskozeni lidského organizmu lze roz€lenit na: mechanické, chemické, ptisobeni prachu,
svétla, nadmeérného hluku, Skodlivého zareni, extrémni teploty, nehodu spojenou s elektrickym
proudem a psychické vypéti. K 45% pracovnich urazt dochazi v posledni tfetin€ pracovni doby
(Kohoutek 2000 str. 44-47). Elementarni je znalost a dodrzovani bezpecnostnich a hygienickych
predpist. Snizit urazovost 1ze implementaci udrzovani poradku na pracovisti, vycviku, zvysené
opatrnosti a pfidanim kontrol ,,shora’" 1 nezaujatymi pozorovateli.

Kvalita x chybovost

Periodické monitorovani a nasledné hodnoceni kvality vystupti zaméstnancu je dulezité pro
organizaci 1 jeji zamestnance, ktefi tim ziskavaji zpétnou vazbu. Kvalita odvedené prace, ma totiz
Casto presah zasahujici do diferenciace plati a odmeén. Kvalita odvedené prace i mira chyb jsou
obrazem dovednosti zaméstance. Dovednost pak predstavuje sprdavné provedeny krok, schopnost
pak 1ispésné vykonat cinnost zahrnujict i nezbytmou variabilitu realizace. Spravnost ¢i chybovost
vykonu pracovnich ukont je Uizce spojena s inteligenci. Eysenck stanovil 3 znaky inteligentniho
chovani: dobrou orientaci a dobré mysleni (soudnost, pohotové a presné vyjadrovani), ostré
vaimdni a dobrd pamét’ (pohotové a presné vybaveni informaci z paméti) a koncentrované zaméreni
na dany objekt (postieh, pruzné a spravné mysleni). Inteligence je predpokladem uspéchu ¢i
neuspechu. Stikar, 2003, str. 95-97 Existuji Cinitelé, které ovlivauji kvalitu odvedené prace, témi
jsou: potencial jedince, znalosti a dovednosti, fyzicka a psychicka zdatnost, vhodnost osobnosti k
vykonu prace (u profesora matematiky je potfebné dobfe rozvinuté analytické mysleni apod.) a
samotna motivace k vykonu. Pro ureni chybovosti je vyuzivan pomér objemu kvalitné a chybné
vykonané prace. Filozofie zabyvajici se neustalym zlepSovanim se nazyva Kaizen a je pro ni
charakteristické motto: Na prvnim misté neni zisk, ale kvalitn€ odvedena prace, pokud je tento
predpoklad splnen zakonité€ bude dosazeno i zisku. Existuje pét zakladnich element Kaizenu, t€émi
jsou: tymova prace, osobni disciplina, vysoka moralka, krouzky kvality a zlepSovaci navrhy.

3.4.2 Hladina motivace k vykonu

Pro pochopeni problematiky motivace k vykonu je potfeba pochopit co clovéka motivuje k vykonu
a zaroveni zasazeni tohoto tikonu do hierarchického modelu Maslowovy pyramidy potieb. Tato
pyramida je slozena z riznych urovni podstatnosti uspokojeni poteby nadbytku ¢i nedostatku.
Potieby nas motivuji k veSkerému nasemu chovani a jednani. Hierarchie potieb a rozhodnuti
jedince v jaké zon¢€ (komfortni x nekomfortni) chce zit a pracovat spolu velmi uzce souvisi.



Maslowtiv model ma pét rovni. Za primarni a tim i nejdalezitéjsi patii fyziologické potieby
(potrava, voda, vzduch...). Sekundarmi skupinu tvofi rizné trovné bezpeci (fyzické a emocionalni
bezpeci, stabilita...). Pocity sounalezitosti jsou tietifadé a souhrnné se jedna o rizné potieby toho
byt akceptovan. Ctvrtou nejméné prioritizovanou kategorii tvoii potieba byt respektovan, mit
prestiz a je kladen diraz na dosahovani tspéchti. Vrch pilife potieb je charakteristicky dosahovanim
seberealizace. Stikar, 2003, str. 102-106 Motivace k praci se vét§inou prolina viemi zmin&nymi
posty pyramidy. Ukaji lidské fyzilogické potfeby pfi sméne vydélanych penéz za potravu, vodu aj.
Pfitomnost prace je 1 ve druhé skupiné. Zde prace ¢loveéku vytvari prostor pro ¢astecnou stabilitu
zazemi v piipad¢, ze je zaméstnanec 1 zameéstnavatel spokojen. Pfi spravné integraci do kolektivu je
nalprien pocit sounalezitosti. Prestiz i seberealizace jsou taktéz dosazitelné skrz praci. Dle vyse
zminéného popisu motivace k praci Ize konstatovat, ze prace zasahuje do mnoha oblasti lidského
zivota a je prekurzozem miry pocitu §tésti a psychického stavu.

3.4.3 Pocit §tésti a psychické pohody

Je prokazano, ze jedinec oplyvajici pocity psychické pohody se vyznacuje charakteristickymi rysy
jimiz jsou: dobry zdravotni stav, optimi¢nost, bezstarostnost, vysoké sebévedomi apod. Za zdroje
Stésti a psychické pohody lze oznacit tyto Ctyti aspekty: demografické faktory, socioekonomické
faktory, osobnost jedince a pomér disrepance a shody s ocekavanimi. Poznatky stanovuji hladinu
vlivu demografickych a socioekonomickych faktord na 5-20% v souvislosti s pfitomnosti pocitu
Stésti. Prace ma vyznamny zasah na oba z vySe zminénych faktord vytvarejici pocit Stésti. Klicové
je, zdalipak pracujiciho napli jeho prace bavi ¢i nikoliv. V ptipad¢€ ze ano, tak hojné benefituje z
pocitu seberealizace a sounalezitosti. Rovnéz nastava uspokojeni potieby socialniho kontaktu. Pro
socialni kontakty v dobé pandemie plati, ze jsou méné frekventované a 1ze predpokladat nizsi miru
pocitu §tésti v piipad€ homeofficu v této oblasti. Prace rovnéz pozitivné prispiva ekomické situaci.
Bylo zjisténo, ze ekonomicka situace, ale nema piekotny vliv na pocit Stesti a psychické pohody.
Blatny 2010 str. 197-212 Tento jev neni, ale zcela pravdivy pro pfipad vyjimecné situace, jakou je
pandemie.

Uspokojeni z prace

Uspokojeni pramenici z prace se hojné projevuje na celkovém obrazu dusevniho zdravi a obecného
Stésti zamestnance (Arnold 2007 str. 250-259(. V pfipadé, ze prace poskytuje uspokojeni
zaméstnanci, tak 1ze pozorovat zietelnou souvislost s vy§si mirou motivace a naslednym dobrym
pracovnim vykonem. K ur€eni miry spokojenosti s praci jsou vyuzivany indexy JDI, JSS a OSI. JDI
(Job description index/ Index popisu prace) slouzi k definovani rozdilnych pracovnich pozic. JSS
(Job Satisfaction Index/ Index uspokojeni z prace) ma vyuziti pro rozpoznani riiznych meér
spokojenosti s praci. OSI (Occupational Stress Indicator/ Indikator stresu prameniciho z prace) se
pouziva k zjisténi miry stresu spojeného s praci. U vSech vysSe zminénych indext se pouzivaji rizné
soubory otazek, pti nichz dotazovany umistuje své odpovédi na Likertovu Skalu, ktera je
polarizovana od velmi velkého uspokojeni z prace po velmi velké neuspokojeni z prace. Naproti
tomu madarsko-americky psychiatr Nagy zpochybriuje dilezitost velké Cetnosti otazek a prosazuje,
ze zaméstnanec je schopen validni odpovédi na jednu pouhou otazku a to: Jste spokojen se svou
praci?

3.4.4 Mira stresu
Psychicky stres

Stres psychicky, neboli dusevni se projevuje jako nepfijemny tlak okolnosti nebo jinych lidi napt. v
roding ¢i zaméstnani. Se stresem se poji pojem stresor. Stresor je podnét, ktery na nas pasobi



stresove a nepfizniveé na zdravi. Stresory se rozdéluji na potencialni nebo opravdové hrozby ¢i
vyzvy, které souvisi s integritou, pfezitim ¢i rozmnozovanim se. ,,Zdraveé’ vy§§i mira stresu dokaze
zvySsit pozornost, zrychlit mySleni a zapficinit pocit uzitenosti. V piipadé az moc vysoké miry
stresu nastava oslabeni vykonnosti a pfichazi pocity nerealnosti dosazeni vyty¢enych cila. Vyskyt
nudy v kombinaci s nedostatkem podnétt indikuje, nizkou hladinu stresu v zivoté. Jak nizka, tak
nadmérna mira stresu pusobi ni¢ivé pro psychiku jedince. Fontana, 2016, str. 16-45 Rovnéz lze
vymezit elementy, jenz pusobi rusiveé, ba se dokonce daji povazovat za hrozbu pro zameéstnance.
Predevsim jde o hluk, ktery se vyznacuje nadmérnou intenzitou nebo svou frekvenci popt.
kombinaci obojiho. Svétlo miZze téz pusobit rusivé, zvlasté v pripade€ ze je nevhodné zvolena jeho
intenzita, jas & barva (Stikar 2003 str. 79-81). Dali problémovou slozkou pracovniho prostredi
muze byt také mikroklima, které je tvofeny z komponentu teploty, vihkosti a proudéni vzduchu.

Pti¢iny stresu v praci

Jednou z pficin, ktera zpasobuje stres muize byt nedostatek personalu. Tato komplikace se projevuje
tak, ze zameéstnanec je nucen nad ramec své prace vykonavat i dalsi ukony. Tyto tkony zpravidla
jsou: psani dopist, zvedani telefonu aj. Dalsi pficinou, jeZ ¢asto napomaha zvySeni miry stresu je
neumeérné dlouha pracovni doba popt. necekané ukoly, které je tfeba neodkladné fesit. Vysoké
naroky na mnozstvi ¢asu stravenych praci neblaze ovliviiyje cirkadianni rytmy a fyzické i psychické
zdravi strada (Fontana, 2016, str. 52-56). Nizky plat, Spatné pracovni podminky a druh zaméstnani,
ktery neni spoleCnosti vniman jako prestizni, prezence této konstelace jevi muze zapficinit pocity
nedualezitosti a neustalé hledani vlastni identity. Ve vysledku to znamena i vice stresu.

Efektivita prace je snizena nutnosti vyplnovat byrokratické formulafe reporty aj., v kontrastu s tim
je zvySena iritabilita zaméstnance. Stejn€ tak neblaze muze plsobit na efektivitu a pocit
spokojenosti zameéstnance velké mnozstvi ne vzdy opodstatiiénych schiizi. Obecné nejistota a
zvlaste nejistota ohledné udrzeni své pozice dostava zaméstnance do cyklu deprese-spasa-deprese, v
némz mu nejprve byva naznaceno, ze bude propustén pro nadbytecnost a nasledné je to odvolano
(Fontana, 2016, str. 52-56). Toto vytvareni natlaku ze strany zaméstnavatele muze byt umocnéno
koronavirovou krizi.

Zvladani stresu

Kazda osobnost zvlada stres rozdiln€ a je velmi individualni, jaké situace budou ¢i nebudou
stresové. Lidé s vysokou hladinou uzkostlivosti snasi stres hiife, nez lidé s pruzn€jsim postojem k
zivotu. Modely chovani jsou rozdélitelné na typ A a typ B. Typ A se vyznacuje tim, zZe je ¢loveék
velmi kompetetivni, agresivni, ukvapeny, netrpélivy a védom si dilezitosti Casu. Charakteristika
chovani typu B je kompletnim opakem typu A. Povaha typu A reaguje mnohem Iépe na stres, nez
povahu typu B. Kazdy ¢lovék ma jinou strategii slouzici ke zvladnuti stresu. Primarnimi
komponenty jsou: analyza situace, planovani dalSich krokt, shromazdovani informaci, hledani
podpory u blizkych, relaxacni techniky a pozivani tabaku,alkoholu ¢i drog. Je obecné znamo, ze
lidé, se smyslem pro humor a ti, ktefi maji viru a vlastni vymezené cile 1épe zvladaji nelehké zivotni
situace oproti tém, ktefi t€émito atributy nedisponuji. Arnold 2007 str. 396-399 K efektivnimu
zvladani stresu prispiva fyzicka aktivita, spravné nastavené stravovani a eleminovani situaci, které
jsou nam zname jako stresujici.

3.4.5 Ostatni vlivy ovlivaujici zaméstnance

Obsah zpravodajstvi, jak televizniho, tak internetového i ti§téného automaticky piisobi sklicujicné
diky masivni pfevaze negativnich zprav ohledné¢ koronaviru. Jedna se prevazné o ¢iselna data,
kterymi jsou poéty nové nakazenych, poCty zemfelych a zotavenych. Komunikace vlady pasobi



nejasné a dopousti se Castych uprav nafizeni. Tento fakt vytvari potiebu byt v obraze, kvuli
moznostem pliieni esencialnich aktivit jakymi jsou nakupy potravin, mira svobody pohybu, noSeni
ochranych pomucek, dodrzovani odstupti mezi lidmi v riznych prostorech a ruseni ¢i konani akci
ve zménéném rezimu (presunuti do online prostredi ¢i redukce poctu osob). Dalsi skute¢nost, ktera
pusobi negativné na psychické rozpolozeni je priliSny stereotyp tykajici se prostiedi a v ném
proveditelnych aktivit. Pro ohrozené skupiny a ptedev§im starsi lidi, znamena nemoc SARS COV-2
vazné ohrozeni, tim pusobi jako stresor, ktery navic mize byt umocnén zpravami. Taktéz dochazi k
emodnimu vypéti pii piizpasobovani se zménam nalad ve spoleénosti. Nejprve Ceska Republika
zaznamenala masovou hysterii, pfi nakupu trvanlivych potravin. Tato tvorba zasob dosla az tak
daleko, ze v mnoha obchodech byla ¢ast sortimentu docasn€ nedostupna (olej, konzervy, mouka,
toaletni papir aj.). Dale §lo pozorovat silné tendence snahy pomoci ostatnim obyvateldm. Cast lidi
vytvarela rousky (Siti, 3D tiskarny), jini zase zadarmo poskytovali donaskovou sluzbu potravin
starym a ohrozenym lidem. Ti, ktefi se chtéli aktivné zapojit a pomoci ke zlepSeni pribéhu
pandemie vénovali sviij ¢as pomahanim v nemocnicich, odbérovych mistech apod. Dale byl u
mnoha obyvatel pozorovatelny zvétSeny strach o rodinu. U nékterych jedincti chovani pierostlo v
ptilisné hitani medialniho obsahu, které mélo za dusledek ne zcela opodstatiiéné paranoidni
hygienické navyky a co nejvétsi miru izolace. Rovnéz Casto byl skloriovan v riznych souvislostech
pojem svétlo na konci tunelu, ktery mél znazoriovat pomyslny konec pandemie. Toto svétlo na
konci tunelu mélo pfijit po dostatecném proockovani ¢asti obyvatel. Aktualn€ jsou nam znamé tyto
mutace viru : indickd, brazilska, anglicka a jihoafricka. Neni prozkouméno, zdalipak ockovani,
které mame k dispozici bude efektivni proti témto mutacim a to celou situaci znesnadiiuje.



6 VLASTNI PRACE

Pro stanoveni hypotéz je tfeba stanovit jejich vychodiska. V ramci mé prace, ktera se bude zabyvat
tématem psychologickych aspekti zvolil tato vychodiska. 90% zaméstnanct pracovalo pfimo v
domacim prostiedi, tento Ciselny daj jsem stanovil na zakladné omezenych ekonomickych
moznosti zamestnancu, prakticka nemoznost pracovat ze zahranici diky omezeni zpiisobenych
pandemii a nemoznosti vyuzivat co-workingové pracovisté a restauracni zafizeni.

Druha hypotéza, 10% respondentt setkalo se zvySenou potiebou uzivat prostiedky predstavujici
unik od reality byla odvozena z poznatka v teoretické Casti. Témi jsou snizena mira kontroly
zameéstnance ze strany zameéstnavatele a mozné negativni psychologické dopady ve vztahu se
socialni izolaci. Hypotéza Cislo Ctyfi byla stanovena takto: 10% dotazovanych predstavovala
komunikace s kolegy na dalku komplikaci. Pfedpoklad 10% zastoupeni tohoto jevu je stanoven z
divodu, Ze Cast dotazovanych predstavuji starsi zaméstnanci, ktefi se hiife adaptuji.Pata hypotéza:
75% tazanych se naucilo nové hard a soft skills. 75% vySse je stanovena predpokladem, ze
zaméstnanci piisli do styku s novymi softwarovymi platformami a byli nuceni se vice zaobirat
planovanim a time managementem.

6.1Vyzkumné cile

Hlavnim cilem prace bylo zjistit, zda je v domacim prostredi zaméstnanec efektivnéjsi. V empirické
casti jsou pii vyhodnocovani vyse efektivity zohlednény faktory jako mira motivace zaméstnance a
schopnost plnohodnotné pracovat v domécich podminkach. Dle literarni reSerSe 1ze pfedpokladat,
ze se mezi nejrozsifenéj§i distrakce bude radit rodina a internet. DalSim cilem této prace je zjistit,
jaké jsou nejrozsitenéjsi distrakce. Vyhodnoceni vysledk miiZze rovnéz nastinovat rozsirené
problémy jako nedostatek osobni komunikace ¢i zhorSeni interni komunikace. Konrétnim vystupem
je cil zjistit zdalipak se vice nez polovina dotazovanych setkala s nedostatkem osobni komunikace.

6.2 Vzorek

Dotaznikové Setfeni bylo provedeno napii¢ tfemi riznymi institucemi. Mezi né patii: Reiffeisen
bank, Krajsky trad Karlovarského kraje a Skanska. Pocet respondentd byl 251. Pocet otazek byl 17.
Pod samotnou otazku jsou uvedeny vysvétlivky, pro pfipad pouziti cizich termint. Zaméstnanci
Karlovarského krajského uradu vyplnili 125 dotaznikd a zaméstnanci Raiffeisen bank 72 dotaznik.
Zaméstnanci spolecnosti Skanska dodali 55 vyplnénych dotaznikti. Odpovédi jsou znazornény ve
vhodnych grafech, ptfi¢emz je vzdy operovano s vysledky celkem. Dotaznik je zkonstruovan z
Sestnacti otazek uzavienych a jedné polouzaviené otazky. Dotaznik byl zpracovan za pomoci
internetové aplikace survio a personalniho oddéleni firmy.

Hypotéza ¢.1

HO1: 90% zaméstnancu pracovalo pfimo v domacim prostiedi

AO01: méné nez 90% zameéstnanct pracovalo pfimo v domacim prostiedi
Hypotéza €. 2

HO2: mira psychické pohody byla statisticky srovnatelna v domécim prostredi a konven¢nim
prostredi

A02: mira psychické pohody byla statisticky vyznamné nizsi v domacim prostiedi



Hypotéza €. 3

HO3: 10% respondentu setkalo se zvySenou potiebou uzivat prostiedky predstavujici tnik od
reality

A03: méné nez 10% respondentl setkalo se zvySenou potfebou uzivat prostiedky predstavujici tnik
od reality

Hypotéza ¢.4

HO04: pro 10% dotazovanych predstavovala komunikace s kolegy na dalku komplikaci

A04: pro méné nez 10% dotazovanych piedstavovala komunikace s kolegy na dalku komplikaci
Hypotéza ¢.5

HOS5: 75% tazanych se naucilo nové hard a soft skills.

AO05: méné nez 75% tazanych se naucilo nové hard a soft skills.
6.3. Metody

V bakalatské praci jsou pouzity metody: analogie, elektronického dotaznikové Setieni, indukce,
komparace a pozorovani. Metoda analogie byla pouzita v pfipadech srovnavani doby pandemie a
doby pred pandemii. Sbér dat byl proveden formou elektronického dotaznikového Setteni, které
bylo mifeno k zaméstnanciim tfech spolecnosti. Nevyhoda dotaznikového Setieni je, Ze nemusi
poskytovat pravdivé a presné udaje. Cilem dotazniku bylo zjistit, jaké zkuSenosti maji zaméstnanci
s praci z domova. Dotaznik byl koncipovan s diirazem na psychologické aspekty. Indukce v této
praci byla pouzivana pii vyhodnocovani nami ziskanych dat. Vysledky tohoto dotaznikového
Setfeni jsou relevantni pro obory stavebnictvi, bankovnictvi a vefejné spravy. Metoda pozorovani je
v této praci obsazena formou popisu prubéhu pandemie a propojovani jednotlivych spolecenskych
udalosti (zaviené Skoly ¢i kavarny) s moznymi disledky pro zaméstnance. Forma komparace neboli
porovnavani se v této praci vyskytuje v souvislosti s rozdily mezi domacim a konvencnim
prostredim.

6.4. Analyza dat

Adaptoval/a jste se dobfe na zmény v souvisloti s pandemii covid-19?

Ne: 8%

Ano, ale bylo to zdlouhavé a namahavé: 26%

- Ano: 66%




Graf ¢. 1 — Adaptace zaméstnancli na zmény v souvislosti s pandemii

Pro 26% zaméstnancu predstavovaly zmény jako zména pracovniho prostiedi jistou formu
komplikace. Naproti tomu 8% zamé&stnancli nedovoluji okolnosti provadét plnohodnotnou praci z
domova. U casti respondentt, ktefi se adaptovali pomaleji 1ze usuzovat, ze stravili vice Casu
ptipravou optimalnich podminek pro praci. Postupné také zacalo dochazet ve vétsi mite k nastaveni
urcitych pravidel mezi spolubydlicimi.
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Graf ¢.2 — Casové useky kdy zaméstnanec pracoval z domova

Casovy usek, ve kterém pracovalo 60% lidi z domova je: jen po dobu koronavirové pandemie. Je
dulezité zohlednit vladni nafizeni, kdy byla ¢ast sektord nucena udélat tuto zménu. 20%
respondentu se jiz diive setkalo s praci z domova. At uz se jedna o stavajici ¢i minulé zameéstnani,
tak se tito repondenti budou adaptovat mnohem rychleji na nove vzniklou situaci nez ti, pro které to
bude predstavovat prvni kontakt. Pfi minulych zkusenostech s praci z domova si dotazovani mohli
osvojit dovednosti v téchto oblastech: diiraz na individualni pfinos, psany projev ¢i emocni
inteligenci. U respondentq, jenz uvedli, ze pracovali na home officu jindy, nez po dobu
koronavirové pandemie, tak je velmi pravdépodobné ze to bylo mezi lety 2008 a 2020 kdy doslo k
nejvetsimu boomu home officu.



S jakymi distrakcemi jste se setkali? (moZnost zadkrtnout vice)
distrakce-primarné objekty, které rusi od prace
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Graf ¢.3 — Vyskyt distrakci

Frocert

Tteti otazka byla koncipovana jinak nez predeslé, respondent mél moznost oznacit vice odpoveédi. Z
téchto dat Ize sefadit vyznamnost konkrétnich distrakci od nejrozsifenéjsi po nejméné rozsirenou.
Rozdéleni ma tuto podobu: Rodina 60%, Ostatni véci na praci 38%, Obcerstveni 32%, Internet
24%, Mobilni telefon a mazli¢ek 18%, Televize 13%, Hudba 5% a PC hry 3%. To, zZe je rodina
nejcasteji uvadénou distrakcei, 1ze odiivodnit takto: ostatni clenové domacnosti sleduji stav pandemie
a nasledné se vzajemné informuji s ostatnimi ¢leny rodiny o aktualnim déni, spole¢né s vlivem
toho, ze nove vznikla situace vytvari vice prostoru pro osobni komunikaci mezi ¢leny rodiny. Tyto
Cisla Ize rovnéz prisuzovat faktu, ze déti dotazovanych zazivali v prib&hu pandemie distancni
vyuku. Nepopiratelné také zalezi na schopnostech kooperace a spoluprace vsech ¢lent rodiny v
otazce osobniho prostoru. V souvislosti s ¢im dal vice prostupujici digitalizaci se s distan¢ni vyukou
poji 1 rizika. Jako rizika 1ze oznacit distrakce, napt. v podobé¢ internetu (podobné jako u
zaméstnanci). Mezi webové stranky, které mohou odpoutavat od prace jsou: Youtube, email,
Facebook, Instagram, popt. stranky zamérené na hobby, ¢i personalizované reklamy, které se
objevuji na prohlizenych strankach. Mezi zanedbatelné distrakce 1ze zaradit PC hry a hudbu. Hudba
rovnéz muze slouzit jako jisty podkres pro zabéhnuti se do svizného pracovniho tempa a nemusi byt
nutné vnimana jenom negativné. Televize a mobilni telefon jsou piikladem dalsi elektroniky, jenz
muze predstavovat distrakci. Vliv mobilniho telefonu je umocnén notifikacemi. Notifikace na
mobilnim telefonu jsou upozornéni z aplikaci dopliiené o zkukovy signal, rozsviceni displeje a
vibrace. Notifikace jsou obvykle propojeny s e-mailem, messenger platformami, socialnimi sitémi
apod. Tteti nejvyssi hodnotu dosahla kategorie jidla a piti. Tyto distrakce jsou navic umocnény
dopady pandemie jako omezeni provozu restauraci a existenci riznych dovazkovych sluzeb.
Zaméstnance muze Castéji lakat objednavat potraviny a tekutiny pomoci aplikaci Rohlik a Kosik. V
oblasti dovozu jidla jsou rozsirené sluzby Bolt food, Dame Jidlo a Wolt. Objednavani predméti na
internetu se nemusi vztahovat pouze na jidlo, ale maze byt vztazeno také na obleCeni a jiné
predméty. Druhou nejcastéjsi distrakci predstavuji ostatni véci na praci. Mezi ostatni véci na praci
1ze zafidit téméf veskeré aktivity, uklid domacnosti, vénovani se hobby ¢i prace na nedodélcich
osobni povahy.



Citil/a jste se na homeofficu vice efektivni?

23 %

Ano Ne Zalezi na druhu prace Byl'a jsem srovnatélné efektivni

Graf ¢. 4 — subjektivni vnimani efektivity prace v domacim prostiedi

P11 srovnani odpovédi, zdalipak se respondenti citili efektivnéjsi na homeoffice, tak 23%
dotazovanych odpovédélo ano a 21% odpovédelo ne. Z tohoto subjektivniho hodnoceni nelze ucinit
smérodatny zavér, protoze muze byt zkreslené. Pro relevantni hodnoceni by bylo potieba znat
zpétnou vazbu od nadfizenych, spolupracovnikii ¢i znat porovnani vysledku prace. Efektivita
zaméstnancu se vyrazné promita do vysledkt fungovani celé spolecnosti, pro kterou pracuji. 27%
odpovédi bylo: zalezi na druhu prace. Dle nami zjiStenych dat nedoslo k vyznamnému poklesu ani
narustu efektivity. 28% respondentt uvedlo, Ze jejich vykony povazuji za srovnatelné s vykony z
predeslych obdobi. Tito pracovnici jsou s velkou pravdépodobnosti dobfe obeznameni s
fungovanim spolecnosti a prechod na praci z domova pro né predstavoval minimum komplikaci.
Rovnéz soubor vlastnosti, kterym dotycny disponuje ma vliv na efektivitu prace. Napt. pokud bude
clovek houzevnaty a uCenlivy, tak se 1épe prizptusobi a bude odvadét srovnatelé vysledky jako v
prostiedi konvencnim. Postupné piizpiisobovani a upravovani pracovnich postupt povede k
lepSimu vykonu na home officu.

Jake prostiedi preferujete z dlouhodobeho hlediska?

Keonvenéni pracovni prostiedi: 34%

Kombinace konvenéniho pracovniho prostredi a domaciho: 66%




Graf ¢. 5 — preference zameéstnance tykajici se typu prostiedi

Nejcastejsi odpovedi ve vysi 66% byla kombinace konvencniho pracovniho prostiedi a domaciho.
Druhou nejc¢astéjsi odpovedi ve vysi 34% bylo konvencni pracovni prostredi. Nikdo z
dotazovanych nezvolil striktn€ praci z domaciho prostfedi. Tento jev lze vysvétlit vice faktory:
absence osobni komunikace, nedostupnost materialti ¢i nastroju potiebnych pro praci aj. Nikdo z
dotazovanych rovnéz nezvolil jako svou preferenci praci v kavarné, ptirodé ¢i spoleCenych
kancelafich. Tyto alternativy Casto znamenaji i jista omezeni, napf. pro pfipad pfirody to muze byt
nebezpeci desté ¢i nutnost USB internetového piipojeni. Z nami zji§ténych odpoveédi 66%
dotazovanych preferuje kombinaci konvenéniho pracovniho prostieni a doméaciho, ale tento jev je
ve spole¢nosti pozorovatelny minimalng. S timto hybridnim modelem se v Ceské republice obecné
ziidka operuje. Pandemie koronaviru muze tento fakt zménit, diky tomu ze byla nutna adaptace
spolecnosti a byli vyrazné vyuzivany alternativni cesty a moznosti jak vykonavat praci. V piipadé,
ze dokaze zaméstnanec efektivné vyuzit obé prostiedi, tak 1ze oznacit hybridni pracovni model za
optimalni. Pro nékteré zameéstnance je rovnéz klicové byt fyzicky ve firm¢, kde pracuji napt. kvili
kontaktu se zakazniky. U 34% respondentd, jenz zvolili konvencni pracovni prostiedi, maze také
hrat roli, ze jsou vice efektivni v ptipadé€ fyzického setkavani. Pro urCité osoby miiZze byt naro¢né
ucinit zménu ze zab&hnutého stereotypu. Nesporna vyhoda prace v kancelafi je prezence sluzeb,
které snizuji mnozstvi starosti. Primarné se jedna se o uklidové, cateringové a dalsi sluzby. Tyto
drobné zmény se projevi na celkovém wellbeingu zaméstnance.

Jaké ,,nastroje,, jste pouzivali nejéastéji?

Specifické nastroje pro moji profesi (malif-Stétec, kadefnik
nizky)

Dokumenty v tisténé formé a kancelafské potfeby 3%

Jiné 1%
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Graf ¢€.6 — rozsifenost nastrojii vyuzivanych k praci

Otazka ¢.6 znazornuje rozsirenost riznych nastroju pii praci z domova. V 96% je nejrozsirené;si
pomuckou notebook/stolni pocitac. V zanedbatelné mite 3% patii dokumenty a kancelai'ské potieby
mezi nastroje, které zameéstnanci pouzivaji. 1% dotazovanych uvedlo, ze pfi praci vyuziva jiné
pomucky. Mezi tyto potieby lze zaradit napt. kalkulacku a mobilni telefon. Tato data mohou byt
velmi zkreslend a nedosaditelna na spole¢nost. Zkoumany vzorek byl ve 3 resortech: verejna
sprava, stavebnictvi a bankovnictvi. Pfi polozeni této otazky 1 u jinych profesi by doslo ke zméné
vysledkt. Lze konstatovat, ze vyuziti pocitaCe by bylo nizsi a objevili by se jiné nastroje napf. :
malif-§tétec. Celkovy vykon jedince ovliviiuje schopnost interakce s vypocetni technikou. Zaroven



je mozné, ze nastanou komplikace ve formé: §patného internetového piipojeni, postupné zastaravani
a zpomalovani zafizeni, nedostupnosti informacnich systému apod. Podkategorii nastroju
predstavuje software. VétSina firem vyuziva v jisté formé databaze, informacni systémy, serverova a
cloudova uloziste, archivy ¢i nastroje pro modelovani. Vysledek této otazky 1ze interpretovat jako
velmi pfiznivy z hlediska, ze zaméstnanec potfebuje minimum vybaveni a diky tomu neni vazan na
misto vykonu prace. V piipade, ze zameéstnanec byl nucet do této doby provadét méné operaci na
pocitaci, tak ho nyni bude obtézovat premira sezeni pfipadné vét§i namahani oci. Jedna z vlastnosti
vypocetni techniky je, ze ma Siroké vyuziti. Napfi¢ dotazovanymi existuje velka variabilita pozic a
naproti tomu kazdy z nich pouziva stejny nastroj k vykonu prace. Pro kazdé odvétvi je vhodny jiny
softwarovy nastroj, meéni se naroky na vykonnost zafizeni a jsou vyuzivany jiné platformy. Jako
plnohodnotny pocitac 1ze pocitat 1 zarizeni typu All in one pc, netbook, pripadné tablet s externi
klavesnici.

Kde jste primarné pracovali?

Jiné: 3%

Sdilené kancelafelkavarny apod.: 2%

V piirodé: 1%

Doma: 95%

Graf ¢.7 — Misto kde zaméstnanec primarné pracoval

Otazka ¢.7 ukazuje velmi vyrazny trend pii volbé pracovniho prostiedi. 95% dotazovanych
pracovalo primarné doma, zatimco v prirodé pouze 1% respondenti. Vybér odpovédi piiroda se da
aplikovat na mnoho mist véetné zahrady. Ve sdilenych kancelafich a kavarnach primarné pracovala
2% zameéstnanca Skansky, krajského uradu a Raiffeisen bank. Lidé, jenz pracovali v
coworkingovych prostorech (mista uréena pro setkavani tymt/ praci jednotlivcir) zde méli
znemoznéno pracovat v prubeéhu pandemie. Pti rozvolnéni 1ze aplikovat velmi efektivni metodu
tydenniho setkavani spojeného s planovanim a feSenim problému. Jiné misto pro praci zvolilo 3%
dotazovanych. Za tato mista lze povazovat napf. auto ¢i byt/dam pritele/ptitelkyné. U ¢asti populace
v prabéhu covidové pandemie dochazelo k minimalizaci nakladu, toto opatfeni mohlo predstavovat
i stehovani se k rodi¢iim, které bylo v dotazniku oznacené jako domaci. Je nutno zohlednit
ekonomickou situaci a moznosti zameéstnancu, které budou velmi rozdilné. Atraktivni moznost,
kterou do jisté miry nabizi prace na dalku je pracovat z cizi zemé. Tato moznost byla vyrazné méné
vyuzitelna diky vladnim natizenim. Vyraznou vyhodu pro zameéstnance predstavuje dostatecné
velky tichy interiér, ktery muze slouzit jako kancelaf. Pro zameéstnance mohly rovnéz nastat nové
problémy s nastupem home office. Nejvétsi z nich predstavuje nemoznost vyuziti firemniho



stravovani. Volba mistnosti mize poskytovat rizné vyhody, prezence knihovny predstavuje
jednoduchou dostupnost materiala. Rozdilna vyuZzitelnost mistnosti zameéstnanci miize zameéstnanci
asociovat rozdilné véci. V ptipadé obyvaciho pokoje se bude jednat napt. o odpocinek spojeny se
sledovanim televizoru. Kuchyné mutize byt mistem, které bude svadét pozornost a myslenky k
obcerstveni. Vybaveni v domacim prostredi uruje moznosti zaméstnance. Pii akumulaci drobnych
zmén dojde ve vysledku k velkému rozdilu. Kdyz bude pracovnik disponovat rychlym internetovym
pfipojenim, Sirokouhlym monitorem, ktery je zarover Setrny k o€im, ergonomickou zidli a dostane
se mu zakladnich znalosti o komunika¢nich platforméach budou jeho vstupni parametry o mnoho
lepsi, nez kdyz tyto zmeény nepodnikne. Dojde ke compound efektu (mnoho malych zmén vede k
velmi rozdilnému vystupu). Prace z domova u ¢loveéka, ktery bydli sam predstavuje velkou miru
izolace. Diive osvojené spravné navyky a zpusoby se dokazou velmi rychle zacit vytracet. Muze se
jednat o nedodrzovani dresscodu ¢i vétsi neporadnost. Pomicky jako kalendar, to do listy a veskera
dalsi organizovanost poslouzi jako prevence pied riziky na home officu. Sebedisciplinu i efektivitu
1ze v domacim prostiedi podpofit pomoci navyku jako odlozeni telefonu v jiné mistnosti pokud neni
potiebny pro vykon prace. Existuji aplikace, které na digitalnich zafizeni zaznamenavaji straveny
Cas a lze si nastavit seberegulacni opatieni. Tyto metody muze také aplikovat zaméstnavatel.
Screeningové metody jsou reflexi pocinani. Naslednym rozborem jsou vytyCeny spoustéce a lze
urcit \kde se naléza hlavni problém.

Chybéli vam doma né&jake véci potiebné pro vykon prace? (napf. dokumenty, mikroskop apod.)

22 %

Ano a situace se nevyfesila Ano, ale situace se vyfedila

Graf ¢.8 — Absence potfeb nutnych k vykonu prace

Otazka ¢.8: Chybéli vam doma né&jaké véci potiebné pro vykon prace? Dle odpovédi se situace u
78% respondentti vyfesila nebo problém ani nenastal. U 22% dotazovanych se situace nevyfesila.
Ty situace které se vyfesily, 1ze znazornit jako digitalizaci dokumentt a distribuci firemnich
notebooktl. Pro respondenty, u kterych byla situace nefesitelna zbyvaji feSeni: vykonavani prace v
omezeném rozsahu, zména pozice &i zajisténi zpiistupnéni své kancelare. Cim déle byla situace v
feSeni, tim vice se automaticky snizuje efektivita zamestnance, protoze neni plnohodnotné schopen
vykonavat svou praci.



Potykal/a jste se se zvySenou potfebou uzivat prostiedky, které mohou pfedstavovat ,,unik od reality,,?

78 %

Ano Ne Zaznamenal'a jsem sniZenou potfebu uZivat tyto prostf..

Graf ¢.9 — potteba uzivat alkohol, navykové latky a dalsi prostredky

Otazka ¢.9 poukazuje na to, ze u 17% tazanych se zvysila potieba uzivat prostredky, které
predstavuji ,,unik od reality ". Za tyto prostiedky lze povazovat: drogy, pornografii apod. Za témito
daty maze stat faktor absence dozoru ze strany zaméstnavatele. U nékterych jedinct toto bude
disledkem kombinace vice osobni svobody a malé sebediscipliny. Tyto vysledky rozhodné sveédci
ve prospéch konvencniho prostredi, které zaméstnance vice stimuluje a nastavuje mu jasn¢ viditelné
hranice. Je daleko vétsi pravdépodobnost, ze se zaméstnanec uchyli k vétsSimu uzivani mobilniho
telefonu ¢i frekvenci koufeni pii praci z domova. Dal§im obzvlasté statisticky zadvaznym
problémem je incidence alkoholu na pracovisti. Je mozné, Ze u Casti respodentd, ktefi odpovedéli
ano se jednalo praveé o alkohol. Tato skuteCnost je nepfizniva, z divodu, Ze zaméstnanec stravi
méng¢ Casu praci a ve vetSiné piipadu prace bude odvedena méné preciznéji. Zaroven u 5%
oslovenych doslo k opa¢nému efektu. Tento jev 1ze vysvétlit oddélenim zaméstnavatele od lidi, ktefi
ho podnécuji k nespravnému jednani. 78% tazanych nezaznamenalo zvySenou potfebu uzivat
navykové latky apod. Tento jev svéd¢i o dobrém psychickém rozpolozeni zaméstnancu. Pro rychlé
pracovni tempo a dobré vysledky je nutnd pozornost zaméstnance, ktera nesmi byt rozptylena. Na
pocitaci potazmo 1 mobilnim zafizeni je vhodna instalace aplikaci, které blokuji reklamy. Obzvlasté
riskantni je vyskyt online-gamblingu (online forma kasina). Tato z&vislost s postupné prostupujici
digitalizaci zacina byt stale vice rizikova. Reklamy mifi na hrace riznych her, od vyhernich
automatu a rulety po sazeni na sportovni utkani. V zajmu zameéstnavatele je podniknout potiebna
opatfeni, kdyby doslo k viditelné problémovému chovani. Lze predpokladat, ze o ¢im vice seridzni
a renomovanou spolecnost se jedna, tim mensSi incidence bude jak v domacim, tak konvencnim
prostredi. Je kli¢ové, aby se zaméstnanec tzv. ,,drzel v obraze™ a s praci nebyl pozadu. V ptipade,
kdy by se zaméstnanec dostal do skluzu a doslo by k nahromadéni povinnosti, tak by zacalo
dochazet 1 k dalsim komplikacim. Spravné nastavena struktura podniku a efektivni vedeni velkou
mirou pfispiva ke zdarné kooperaci na dalku.



Udala se néjaka zména ve vaem vztahu k mazlickovi v prub&hu pandemie?
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Graf ¢€.10 — vztah zaméstnance k mazlickovi

Otazka ¢.10 se zabyva vztahem zaméstnance a domaciho mazlicka ptipadné mazlickt. Otazka byla
mifena na piipadné zmény vySe interakci v prubéhu pandemie. V teoretické ¢asti bylo referovano na
fenomén koupé mazlicka a zvySeni frekvence interakci s mazlickem. Na 5% vzorku dotazovanych
lze tento jev potvrdit, protoze si doopravdy poftidili mazlicka v dobé pandemie, spolu s 11%
mnozinou zameéstnancu, ktefi se vice sblizili s mazlickem. U 84% vétSiny vSak nedoslo ke zméneé ve
vztahu k mazli¢kovi v prabéhu pandemie. Za nejcastéjsi domaci mazli¢ky se berou pes, kocka a
rybicky. Lze teoretizovat, ze u Casti dotazovanych, ktefi si poridili mazlicka se ho v pozd¢jsi fazi
pandemie zbavi, ale pfi dotaznikovém Setfeni provedeném v unoru 2022 nikdo tuto moznost
nezvolil. U lidi, ktefi se vice sblizili s mazlickem je pravdépodobné, ze vice trpi jistou formou
odlouceni od pratel a kolegi. V piipadé ze ma diky home officu zaméstnanec vice volného Casu, tak
je mozné ze ho travi pravé s mazlickem. Pisobeni mazlicka muaze byt negativni ve forme distrakce i
pozitivni, pokud slouzi jako psychicka podpora.

Pocitil/a jste deficit osobni komunikace?

Ano, ale zvykl sem si Ano a obtéZovalo mé to



Graf ¢.11 — deficit osobni komunikace

Otazka €. 11 zjiStovala, jak lidé reaguji na pfipadny deficit osobni komunikace. 70% tazanych
pocitilo deficit osobni komunikace. 30% respondentii nezaznamenalo zménu v této oblasti
pracovniho zivota. Tento vysledek je rovnéz ovlivnény formou bydleni dotazovaného — sam/s
rodinou/s prateli/jiné. Psychologicky ma zhoubnou povahu zacykleni se do negativnich
mySslenkovych operaci. V kombinaci s negativnimi zpravami ve vS§ech mediich, je toto obzvlaste
rizikové. Muze se jednat o zpravy tykajici se nové mutace viru, zavedeni ptisnéjSich opatfeni ve
vztahu ke spoleCenskym akcim ¢i ¢asto zminované udaje o poctu mrtvych a nakazenych v
regionech. Zaroven deficit osobni komunikace byl umocinién nemoznosti vykonavat jisté
spoleCenské aktivity jakymi jsou nakupy obleCeni a vyuzivani restauracnich zafizeni. Na
dotazovaného mohl byt rovnéz vyvinut tlak ze strany rodiny, aby kvtli pandemii omezil setkavani
na co nejnizsi miru.

Citil/a jste se vice motivovany pfi praci z domova?
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Graf ¢.12 — mira motivace pii praci z domova

Otazka ¢.12 poskytuje odpovédi ohledné vySe motivace v rozdilnych pracovnich prostiedich. Vice
nez polovina respondentd uvedla, ze hladina motivace byla podobna v domacim a konvencnim
prostiedi. U 37% tazanych klesla hladina motivace, zatimco pouze u 11% respondenti se zvedla
hladina motivace pii praci z domova. Tento stav muze byt z asti pfisuzovan negativnim dopadim
pandemie, ktera kladou zvySeny tlak na lidské emoce a ekonomickou situaci. Pfi praci z domova
rovné€z muze do jisté miry hrat roli faktor to, ze nevidi vysledek své prace. Dopad mista ve kterém
se pii praci nachazime a s jakymi aktivitami mame toto misto spojené je vyznamny. Pro domaci
prostiedi je bezné interagovat s ostatnimi spolubydlicimi (nejcastéji rodinou), relaxovat a provadét
prace spojené s udrzbou obydli. Mensi mira motivace byla podpotena vyhlidkou na nemoznost
cestovat do urcitych destinaci, kvili vladnim nafizenim. Pokud domaci prostiedi neposkytovalo
idealni podminky pro praci mize byt mira motivace mensi.



ZaZivalla jste vétsi pocit psychické pohody v domacim prostiedi oproti konvenénimu?

35%

Ano Ne Mira psychické pohody byla srovnatelna

Graf ¢.13 — porovnani hladin psychické pohody v domacim a konvencnim pracovnim prostredi

Otazka €. 13: Zazival/a jste vétsi pocit psychické pohody v domacim prostredi oproti konvenénimu?
Lze vidét téméf totozné mnozstvi odpovedi ano a ne. Toto rozdéleni I1ze pfisuzovat charakteru
jedince. Muze se jednat o introverta, pro kterého je slozité vést verbalni komunikaci. Zaroven
budou casti jedinci, které dokaze lidsky kontakt rozproudit. Pro jisté osoby bude téze platit, ze
nem¢li pfistup k optimalnim pracovnim podminkdm v domacim prostiedi (Spatné internetové
spojeni aj.). Zbylych 32% se vyjadfilo, Ze mira psychické pohody byla srovnatelna. Tyto vysledky
rovné€Zz budou odrazem vztaht na pracovisti. V piipad€, ze bude pracovnik v kolektivu spokojeny
bude pro n¢j pfechod na home office t€zsi, nez v piipade neshod s ostatnimi v¢etné nadfizenych a
vice versa. Dal§im z podpurnych vlivi pro psychiku v domacim prostiedi je volba oblecCeni. Také
zélezi na tom, jak velké zmény nastanou pro zamé&stnance pii piechodu na home office. Cim méné
benefitt, bude domaci prostiedi pracovnikovi piinaset, tim méné pro n€j bude atraktivni. Je tfeba
rozliSovat pojem psychické pohody a prokrastinace. Prokrastinace je nezadouci, ale v jisté mife
nevyhnutelna. Pojem prokrastinace lze Casto spojovat s distrakcemi. Napft. notifikace na mobilnim
telefonu mohou vést k prokrastinovani (zprava o nahrani nového videa a nasledné slédnuti).
Hladinu psychické pohody také urcuje adekvatni ¢i neadekvatni odezva vedeni na zmény ve vyvoji
restrikci spojenych s pandemii. Pfi vyrazné angazovanosti do sektorti zvlasté postizenych pandemii,
1ze ocCekavat automaticky snizenou hladinu psychické pohody. Mize se jednat o zavieni posiloven,
restauraci ¢ podnikani v cestovnim ruchu. Casty vyskyt onemocnéni u blizkych, také neblaze
ovlivni psychicky stav zameéstnance.



Zazival/a jste v&tsi miru stresu pfi praci z domova oproti konvenénimu pracovnimu prostiedi?

52 %
30 %
18% .
Ano Ne

Mira stresu byla obdobna

Graf ¢. 14 — komparace hladiny stresu v domacim a konvenénim prostredi

Otazka ¢.14 se vénuje problematice stresu. U 52% lidi doslo k poklesu hladiny stresu. U 18%
dotazovanych se mira stresu zvedla pfi praci z domova. Muze se tomu tak dit, napf. kvili tomu, ze
oni sami, ostatni ¢lenové tymu ¢i podfizeni nemaji potfebné zkuSenosti se softwarem a tim se
vyrazne snizuje efektivita. U 30% respondentti nedoslo k vyrazné zméné. Zaroven jista mira stresu
je nezbytna pro rychly a soustiedény vykon. U né€kterych zaméstnanct mohlo dojit k zavaznym
komplikacim spojenych s vykonem jejich prace, které zavinila pandemie a proto na n¢ vice doléha
stres. Pro 82% dotazovanych plati, ze se jejich situace pfinejmensim nezhorsila, coz lze oznacit
jako uspésny prechod na home office téchto firem.

Byla pro vas komunikace s kolegy naroéngjsi pii home officu oproti konvencnimu pracovnimu prostredi?

Pomoci technologii byla kemunikace snadnéjsi: 11%

Nepocitil jsem zménu: 16%

Ano: 52%

-

Ne: 21%

Graf ¢,15 — narocnost komunikace



Otazka €. 15 tykajici se efektivity komunikace v rozdilnych pracovnich prostiedich ukazuje, ze pro
52% tazanych predstavoval pfechod na homeoffice zménu k hor§imu v oblasti tymového
dorozumivani. Pouhych 11% respondenti dokaze vyuzit technologie k usnadnéni komunikace. 37%
respondentll nezaznamenalo zmeénu ¢i zhorSeni stavu komunikace.

Budete aplikovat nové naucené poznatky i nadale? (Google teams, platformy pro sdileni dat...)

Nic nového jsem se nenaucil/a: 10%

Ne: 10%

X

Ano: 80%

Graf ¢. 16 — aplikace nove naucenych schopnosti

Otazka ¢€.16 se zabyva piinosem a dovzdélanim ,které probihalo pfi praci z domova. 80% tazanych
se néco nového naucili a navic budou tyto schopnosti a znalosti aplikovat nadale. Zbylych 20% se
bud’to nic nenaucilo, nebo nabyté znalosti nemaji v planu v budoucnu uzivat. Ve vztahu s
psychologii Ize vyzdvihnout komunikaci pfes komunikacni platformy typu: Zoom, Skype ¢i
Discord. U zaméstnanct pravdépodobné nastalo zlepSeni vyhledavacich schopnosti na internetu a
seznameni se s cloudovymi tlozisti.



Usnadnovali vam technologie praci? (hardware, software...)

85 %

80

60

Frocent

40

20
15%

Ne

Graf ¢. 17 — prospés$nost technologii

Otazka ¢.17 zni: Usnadnovali vam technologie praci? 85% tazanych odpovédlo ano. Mize se jednat
o aplikace jako: kalkulacka, excell, word, internet aj. Zbylym 15% ne.

6.5 Zhodnoceni hypotéz

Hypotéza ¢.1

90% zameéstnanct pracovalo pifimo v domacim prostiedi

Test Statistic:

T — 95 — 90
BN N —1.89
a/vn 43//265

p-Value Approach:

p-value

|
T z

1.&39 0
Standard Normal Table

z .05 .06 07 .08 .09

1.7 .9599 9608 .9616 .9625 .9633

1.8 9678 .9686 .9693 .9699 |.9706
1.9 .9744 9750 .9756 .9761 .9767

p-value = P(z < 1.89) = .9706
Rejection Rule: Reject Hpif p-value < «
p-value = .9706 > o = .05

Conclusion: | Do Not Reject H,



Tabulka €. 1 — vypocet za pomoci hodnoty p

HO1 neni mozné zamintnout

95% zameéstnanct zvolilo domov za misto kde pracovali. Tuto odpovéd’ 1ze odivodnit nejvetsi
vybavenosti zazemi, oproti ostatnim alternativam, kterych ¢innost byla v pribéha pandemie
pozastavena, nebo nejsou relevantni pro tazaného.

Hypotéza €. 2

mira psychické pohody byla stejna v domacim prostiedi, diky moznosti uzpisobeni pracovnich
podminek.

Test Statistic:

- B
Y T : f-f) — 32 50 = —151.69
afvn 1.88/+/251

p-Value Approach:

p-value

f f z
-151.69 0

Standard Normal Table
z .05 .06 07 .08 .09

—151.7 .0000 .0000 .0000 .0000 .0000
—151.6 .0000 .0000 .0000 .0000 |.0000
—151.5 .0000 .0000 .0000 .0000 .0000

p-value = P(z << —151.69) = .0000
Rejection Rule: Reject Hyif p-value < a
p-value = .0000 < o = .05

Conclusion:
Tabulka ¢.2 — vypocet za pomoci p hodnoty

HO2 byla zamitnuta.

Je tfeba vzit v potaz, pro¢ doslo ke znatelnému presunu na home office a to je koronavirova
pandemie, ktera méla nepiiznivy dopad na psychiku zamé&stnance. Lidé také mohou mit strach o
ztratu zameéstnani. Dlouhodoba socialni izolace je dal§im nepfiznivym faktorem.

Hypotéza €. 3

10% respondentt setkalo se zvySenou potiebou uZzivat prostiedky predstavujici unik od reality



Test Statistic:

_ I 1T-10

o/vn  31/4/251

p-Value Approach:

p-value

i }
3.58 0
Standard Normal Table
z .05 .06 07 .08 .09
3.4 9997 .9997 .9997 .9997 .9998

3.5 .9998 .9998 .9998 | .9998 | .9998
3.6 .9999 .9999 .9999 9999 .9999

p-value = P(z < 3.58) = .0998
Rejection Rule: Reject Hp if p-value < o
p-value = .9998 > a = .05

Conclusion:
Tabulka ¢.3 — vypocet za pomoci p hodnoty

HO3 nelze zamitnout.

17% dotazovanych uvedlo, ze zaznamenalo zvySenou potfebu uzivat prostiedky predstavujici inik
od reality.

Hypotéza ¢.4
10% dotazovanych predstavovala komunikace s kolegy na dalku komplikaci

Test Statistic:

o s
amZrte 210 45
a/yn 15/y251

p-Value Approach:

p-value

44;36 Ib
Standard Normal Table
z 04 .05 .06 07 .08
44.2 1.0000 1.0000 1.0000 1.0000 1.0000

44.3 1.0000 1.0000| 1.0000 (1.0000 1.0000
44.4 1.00000 1.0000 1.0000 1.0000 1.0000

p-value = P(z < 44.36) = 1.0000
Rejection Rule: Reject Hy if p-value <
p-value = 1.0000 > « = .05

Conclusion: | Do Not Reject H,

Tabulka ¢.4 — vypocet za pomoci p hodnoty



HO04 nelze zamitnout.

Prace z domova predstavovala problém v oblasti komunikace pro 52% dotazovanych. Tento
poznatek 1ze oznacit jako jeden z nejvaznéjsich davodu, ktery narusuje plynulost a efektivitu prace.

Hypotéza ¢.5

75% tazanych se naucilo nové hard a soft skills.

Test Statistic:

z= f._fﬁ’ — 90__75 — 5.94
o/v/T  40//251

p-Value Approach:

p-value

f f z
5.94 0

Standard Normal Table
z .02 .03 .04 .05 .06
5.8 1.0000 1.0000 1.0000 1.0000 1.0000

5.9 1.0000 1.0000 |1.0000|1.0000 1.0000

6.0 1.0000 1.0000 1.0000 1.0000 1.0000

p-value = P(z <{ 5.94) = 1.0000
Rejection Rule: Reject Hy if p-value < o
p-value = 1.0000 > a = .05

Conclusion: | Do Not Reject H,

Tabulka ¢.5 — vypocet za pomoci p hodnoty
HOS5 nelze zamitnout.

90% tazanych se néco nového naucilo a 4/5 respondentt uvedlo, Ze nove nabyté poznatky budou
vyuzivat i nadale.

Zhodnoceni cilu

Z vyslednych odpovédi zaméstnanct firem lze oznacit internet za ¢tvrtou nejrozsirenéjsi distrakci.
Nejrozsitenéjsi distrakci je rodina. DalSim cilem bylo zjistit, zdalipak se vice nez polovina
dotazovanych setkala s nedostatkem osobni komunikace. 69% dotazovanych pocitilo tento problém.
Cil ¢. 3 byl Zjistit, zdalipak byla hladina motivace vyssi v pfipadé home officu. Hladina motivace v
ptipadé homeofficu byla nizsi, konkrétné u 37% dotazovanych.Posledni cil byl zjistit, zda je v
domacim prostiedi zameéstnanec efektivnéjsi. Pii zohlednéni vSech faktora jsem dosel k témto
zavéram: V obdobi kdy si zameéstnanci zafizovali pracovni kout a obecné v obdobi, kdy spolecnost
ve které respondenti pracuji zafizuje pfesun na homeoffice, tak tato situace pusobi negativné€ na
vykon zaméstnance. Nez Cisty home office se jevi mnohem efektivnéjsi kombinace prace z domova
a v konvencnim prostiedi. Zaroven Ize skloubit home office a prezen¢ni meetingy. 23% respondentt
se citilo vice efektivni pfi praci z domova, ale tento udaj mize byt zkresleny. Pro nékteré jedince
muze byt prace z domova schidnéjsi ba i vhodnéjsi, ale pfi zohlednéni faktord jako je zhorSena



komunikace s kolegy a samotna podstata mista, které pro praci neni vhodné je prokazatelné lepsi
pracoviste kancelar. Objektivné bude zaméstnanec méne¢ ¢i srovnatelné efektivni. Jedna se o
alternativu ke konvencnimu prostiedi, ale s pfihlédnutim na dopady jako je socialni izolace ji
shledavam spise jako feSeni vhodné pro omezeni §ifeni viru. Konvenéni prostiedi v mnoha ohledech
dominuje (mensi vyskyt navykovych latek na pracovisti, ¢i mensi mira psychickych probléma
zpusobenych dlouhodobym vykonem prace z domova).

7 Vysledky a diskuze

Dle Bellmana a Behrensové, kteti provadeli vyzkum v Némecku zjistili, ze u 56% dotazovanych se
zvedla produktivita pfi praci z domova. 52% respondentt jejich studie uvedlo, Ze se zlepsila jak
jejich prace, tak aspekty v osobnim zivoté pii pfechodu na home office. Pro 38% zaméstnancu
platilo, ze stravili vice ¢asu pfi praci z domova. Je pravdépodobné, ze pokud by nehrala roli velikost
bytu/domu ve kterém zaméstnanec pracuje a ktery by mohl byt uzit na vytvoreni kancelare, tak by
byla mira efektivity celkove vyssi. Dalsi z komplikaci, ktera v pribéhu pandemie nastava je
samotné onemocnéni a piipadny vyskyt nemoci u blizkych jak z hlediska péce, tak
psychologického. Prezence téchto skutecnosti vice ¢i méné zasahne dynamiku prace zameéstnance.
Zaroveén vysoka rozsifenost nemoci mezi zameéstnanci a vedenim nékterého ze sektori firmy, mize
ovlivnit celkové fungovani firmy. Pfi vytvareni zaveéru je tieba klast diraz na spravnou interpretaci
studovaného vzorku. Charaktery respondentt jsou velmi rozli$né, at’' uz z pohledu rozdéleni
temperamentu, tak povahy. Pro jistou skupinu respondenti budou piedstavovat problém myslenky
tykajici se toho, ze nejsou dostatecné efektivni, zaroven se snizenou mirou zpétné vazby. Jini lidé
zase inklinuji k prokrastinaci pii praci z domova. V situaci, kdy je mira rozvolfiovani uzptisobena
setkavani jedinct ptipadné mensich skupin osob 1ze vytvofit schiidn€jsi model fungovani, nez je
kompletni pfechod na home office. Mtize se jednat o tydenni tymové schiizky ¢i jiné face-to-face
jednani. V obdobi seznamovani se s pisobenim onemocnéni covid-19 byla pozorovatelna lidska
negativni reakce na nové prichozi nebezpeci. Tato reakce je ptirozena a byla predikovatelna.
Psychicky tlak vyvinuty pasobenim pandemie, kazdy snasel jinak a nelze generalizovat. V této praci
je pfevazné znevazovana role rodiny, ktera je vykreslovana jako distrakce. Vétsi propojeni se
spolubydlicimi, pfevazné tedy s rodinou pfinasi zaméstnanci mnoho piinosa v oblasti wellbeingu a
zlepSuje se work-life balance. Prace z domova se jevi jako velmi piithodna pro osoby, které maji
ztizené dojizdeéni. Z dlouhodobého hlediska je velmi dilezité jaky postoj pracovnik k home officu
zaujme. Negativni nalada ve spoleCnosti v kombinaci se strachem muze vést i k pfepracovani.
Naproti tomu muze zaméstnanec prohlubovat sviij pozvolny piechod do konfortni zony. Ani jeden z
téchto postupti nepovede k optimalnimu vykonu. V ptipadé€ koronavirové pandemie doslo k
vyznamnému piechodu na homeoffice, ktery zapficinil mnoho jevli — doslo ke snizeni provozu v
centrech mést v tzv. rush hours (¢as od 6 do 10 hodin dopoledne a od 15-19 hodin odpoledne, kdy je
zvySeny provoz). Friederike Mengel a Christoph Siemroth z Univerzity v Essexu provedli vyzkum
na 10 000 zaméstnancich velké asijské IT spolecnosti, ktefi pracovali z domova. Uvadéji, ze doslo
ke 30% nardstu Casu straveného praci, zatimco vystupy vedouci k cilim firmy byli v porovnani s
konven¢nim prostiedim podprimérné. Je mozné, ze podobné vysledky by vykazovali i ostatni
sektory jako: bankovnictvi, stavebnictvi ¢i vefejna sprava. Lze konstatovat, ze prace z domova je
velmi spjata s navyky, které mohou zlepsit rizné aspekty zivota zaméstnance a v kone¢ném
disledku mohou mit vliv i na celkovou produktivitu. Za tyto navyky lze oznacit pfipravu
zdravéjsiho jidla ¢i vice spanku s vétSim dirazem na spankovou a dusevni hygienu. Kazdy z
dotazovanych bude mit odliSnou zkuSenost s home officem a bude vnimat tento model jako vice ¢i
méné funkcni. Benefity, které by prace z domova mohla do budoucna poskytovat mohou byt
prevazeny individualnimi preferencemi zaméstnance. Takto 1ze interpretovat otazku ¢€.5, kdy zadny
z dotazovanych nezvolil svou preferenci jako Cisté praci z domova. Divody mohou byt: pratelé v
pracovnim kolektivu, spolecné se snadnéjsi komunikaci, lepSim vybavenim kancelare aj. V
diivejsich dobach bylo vyzkoumano, ze home office zptuisobuje inklinaci k nezdravému nastaveni



mysli, které je oznaCované jako always on mentality/always on mindset. Toto po¢inani se vyznacuje
zkracovanim Casu vyhrazeného pro ostatni aktivity nez prace a spanek. Lze také najit aktivity, které
napomahaji ke spravnému work-life balance. Jedna se predevsim o sportovni aktivity a ¢as traveny
v piirod&. V Ceské republice byly jistou dobu platné restrikce tykajici se sportovnich aktivit, coz
predstavuje velmi nepiiznivou skute¢nost obzvlasté pro zaméstnance na home officu. Také jiz diive
v pripadé prace z domova byl pozorovan zvyseny tlak na zaméstnance, pocit samoty, uzkosti
izolace a stresu. ZvySend mira stresu byla rovnéz pozorovana na mnou pozorovaném vzorku osob,
konkrétné v 18%. Dalsi terminy vyuzivané ve spojeni s praci z domova jsou: ponorkova nemoc,
coping mechanismy, zakokonovani a tzv. zachvatovité sledovani. Ponorkova nemoc nastava pii
traveni valné vétSiny ¢asu ve spole¢nosti izkého kruhu stejnych lidi typicky v rozméroveé
omezenych prostorech. U sledovaného vzorku pracovnikt je velka pravdépobnost vyskytu
ponorkové nemoci, protoze 60% dotazovanych odpovédélo, ze pro né rodina predstavuje distrakei.
Prezence tohoto jevu byla pozorovana i v Ceské republice v prib&hu pandemie. Zakokonovani
predstavuje zménu preferenci v traveni volného ¢asu, kdy ¢lov€k dava piednost travit ¢as doma a
Casto i o samote. K zakokonovani mohlo dojit u zaméstnanct, kterym pandemie vyrazné narusila
moznost provozu koni¢kd. Binge watching neboli zachvatovité sledovani ukazuje na noveé
vznikajici problém, ktery je umocnén fungovanim platforem jakymi jsou Tik tok, Netflix ¢i
Youtube. Diky mechanismtim, kdy médium nabizi uzivateli doporucena videa na zakladé jeho
preferenci v kombinaci s automatickym ptehravani nasledujiciho videa, které umociuje navykovost
produktu, 1ze tyto platformy oznacit jako rizikové, diky tomu ze odvadi pozornost. Jako coping
mechanismy jsou oznaCovany reakce na rozdilné podnéty. Rozlisné coping mechanismy mohou byt
vnimany bud'to negativné (drogy, televize, PC hry...) ¢i pozitivné (sport, otuzovani, ¢i zabava
spojena s poznavanim a ucenim se). V oblasti fungovani homeofficu existuje pro firmy mnoho
prostoru pro zdokonaleni. Revolu¢ni mohou byt nové piichazejici technologie jako je metaverse a
decentraland, které pomahaji 1épe propojit lidi. Psychologicky vliv ma i pradlo, které ma na sobé&
zameéstnanec. Je doporucovano odlisSovat odévy pracovni a domaci. Zameéstnavatel rovnéz
ustanovuje pravidla a vnitii fad na home officu, ktery muze zahrnovat pravidelné videohovory,
nutnost dresscodu aj. Na situaci pandemie je mozné pohlizet jako na vyraznou zménu v mnoha
oblastech vcetné fungovani firem. Na tuto zménu Ize aplikovat tzv. kiivku zmeény (the change
curve). Podle Wrighta, ktery u€inil tento objev se lidska reakce na zmenu déli do tfi Casti. Pro
prvotni fazi jsou typické nalady jako Sok, strhnulost ¢i odmitani. Ve fazi 2 dochazi k prechodu od
strachu po zlost a depresi. Ve fazi tfi dochazi k pochopent, pfijeti a posunu vpred. Psychologicka
studie covidové pandemie ve Spanélsku od Fabie Moreles-Vivesové a Jorgeho-Manuela Duenase z
Tarragonské Univerzity shledala, ze se 1épe nez ostatni adaptovali manzelé a lidé, ktefi citi hojnost
osobniho §testi. Dalsi poznatek byl, ze prvni 4 tydny jsou pro spravnou adaptaci naprosto klic¢ové.
Lze ptedpokladat, ze by doslo pfi bliz§im zkoumani k obdobnym vysledkiim. Nejcast€jsi odpovedi
na otazku na deficit osobni komunikace byla: Pocitil jsem deficit osobni komunikace a obtézovalo
me to, coz ukazuje na jisty spolecensky problém Smeéfujici k opatfenim, ktera byla zavedena vladou
v souvislosti s pandemii. Zmirnit tento stav se da vét§im dirazem na rodinné zvyklosti (spolecny
nedélni obéd apod.). Jako dobry predpoklad pro uspesnou adaptaci se jevi nemenit ¢as a poradi
pracovnich aktivit, protoze jinak muze dojit k celkovému naruseni fungovani jedince. Pro 60%
dotazovanych se jedné o prvni kontakt s praci z domova. Zameéstnavatel by mél zvolit spravny
pfistup pfi spolupraci s t€émito jedinci. Pro firmu je zadouci provést instruktaz zameéstnanca,
piipadné vytvoiit soubor doporuéeni. Dle Evropskych statistik v Ceské republice dlouhodobé
pracuje z domova 4% lidi. Tento udaj je téméf tozozny s nami zjisSténymi 3%. Objem pracovnich
povinnosti mohl rovnéz byt rozdilny. V prubéhu pandemie pro zaméstnance dochazelo k teoretické
Casové uspore, zpusobené absenci Casu straveného dojizdénim. Zaméstnanci, kteti byli vice
efektivni s velkou pravdépodobnosti vyuzili volnosti pfi adjustaci pracovnich podminek.
Nejvyrazn€jsi podporou mize byt vytvoreni separované kancelare, kde si zaméstnanec dle osobnich
preferenci naklada s teplotou v mistnosti, mirou svétla a ostatnimi proménnymi. Dalsi faktor, jenz
ovlivni pracovni moralku zaméstnance je schopnost spravného vyuziti Casu a planovani. Urcita
zahrani¢ni média oznacuji hybribni pracovni model za ten, ktery bude v budoucnu dominovat, diky



jeho nespornym vyhodam. Tyto vyhody jsou: absence dojizdéni a vyspélejsi moznosti softwaru,
sluzeb a aplikaci.

8 Zaver

Dle vysledkt dotaznikl Ize konstatovat, ze nezbytnou pomickou pro praci z domova je notebook ¢i
stolni poc¢ita¢. Tuto situaci firmy Casto feSily distribuci firemnich notebookd. Jednim z
pozorovanych fenomént v prub€hu pandemie byl zvySeny zajem o mazlicky a jejich piipadné
porfizeni. Z dat se da vyvodit, ze doslo k masivnimu presunu do digitalni sféry v riznych oblastech.
Kancelarské pomucky a tisténé dokumentu jsou ve své praktické vyuzitelnosti na tstupu. S timto
jevem je spojena také mensi vyuzitelnost zafizeni jako jsou tiskarny a scannery. Jako jeden z
nejdrasti¢tejsich faktort, ktery negativné mohl pisobit na psychiku zaméstnance byl strach o ztratu
svého mista v pribéhu pandemie. Nejvetsi potencial pro zlepSeni fungovani zkoumanych
spolecCnosti je znatelny v sektoru komunikace. Procento vyuziti technologii a softwaru zaméstnanci
je na dobré urovni, ale dle dat zaméstnanci nedokazou vyuzit jejich potencial v plné mife. Nelze
také jednozna¢n€ konstatovat, Ze tyto vysledky jsou smérodatné z divodu doby provedeni
dotaznikové Setieni. Doslo by k zjisténi jinych odpoveédi v priabéhu prvnich 3 mésicti pandemie, po
roce a pul od biezna roku 2020, kdy byl u nas zaznamenan prvni piipad nakazeni a 5 let od pocatku
pandemie. Je viditelna postupna trendova linie u ukazatel adaptace zaméstnanct na noveé vzniklou
situaci. Z nami provedeného dotaznikového Setfeni 1ze vyvodit, ze je velky prostor pro implikaci
alternativ, kde se da pracovat. Je mozné, ze néktefi dotazovani kombinovali misto pro praci. Mize
se jednat o kombinace: chaty a domova, chaty a automobilu a podobné. V obdobi, kdy bez
nékterého z vladné uznanych divoda nebyl mozny piesun meézi regiony, byla redukovana moznost
prace ve vlaku. Vlakové spojeni na dalkovych trasach velmi Casto poskytuje veskeré potiebné
vybaveni pro praci (moznost nabijeni, bezdratové internetové pripojeni aj.). Z dlouhodobého
hlediska pro lze najit pozitiva v jistych ohledech, které zpisobila pandemie. Pfedevsim se jedna se o
schopnosti firem a jejich zaméstnanct v oblasti online prezence. Jako pozitivni 1ze oznacit, ze
studované celky zvladly fungovat i pfi vyraznych zménach. Je tfeba zdaraznit, ze byly sledovany
pouze nékteré segmenty ekonomiky. Tyto vysledky nelze Skalovat pro vSechny profese. Néktefi
zaméstnanci nemaji moznost dlouhodobé uplatiiovat praci z domova, at’ jiz z osobnich divodu tak z
diivodu nafizeni zamé&stnavatele. Momentaln& v Ceské republice existuje jisty zdjem o homeoffice.
Tuto moznost vykonu prace umoziuje napiiklad spolecnost dame jidlo na postech administrativniho
charakteru a mnohé dalsi. V. mnoha ohledech lze pozorovat postupné pirekonavani piekazek
spojenych s homeofficem. 92% zaméstnancu odvadélo po adaptaci na vzniklou situaci
plnohodnotnou praci, coz lze vnimat jako uspokojujici, ale celkova efektivita a objem vykonané
prace byl snizen. Zavéry vyvozené z této studie se shoduji s vétsSinou obecné uznavanych poznatka
(napf. vypozorovani a nasledné oznaceni rodiny za nejvetsi distrakci stejné jako spolecnost Morgan
Lovell v roce 2017). 66% dotazovanych povazuje kombinaci doméciho a konvenéniho pracovniho
prostiedi za optimani model fungovani. S mirou efektivity praci z domova je uzce spojeno umeni
praktikovat mindfullnes. Ve velké mife nami zjiSténe udaje vykresluji Gaussovu kiivku. Vétsi
efektivita prace mize nastat v piipad€, kdy je zaméstnanec nucen zajistit vétsi piijem ¢i dochazi k
jinak krizové situaci. Tyto situace se vyskytli ve zvySené mife v dobé pandemie. Pro pracovni
aktivity typu meeting bude vzdy lepsi konvencni prostiedi, protoze je k tomu uzpisobené. Zatimco
pro kreativni ¢innosti mize byt domaci prostiedi vhodnéjsi. Jedno z moznych vysvétleni, pro¢ 15%
dotazovanych nevyuzivalo plny potencial pfevazne softwaru je, ze nebyli od zaméstnavatele
dostatecn¢ instruovani. Také je pravdépodobné, ze budou spiSe patfit ke starsi ¢asti vékového
spektra, spojeného se snizenou schopnosti ucit se novym vécem. Vys§si vyuziti technologii rovnéz
ma za nasledek 1 sva negativa. V oblasti komunikace jde u firem vidét velky prostor pro zlepSeni.
Optimalni je zavedeni sit€ group chatd na jisté platforme a vétsi integrace informacnich systémd.
Informacni systémy pouzivaji pouze nékteré firmy. Lepsi implementaci a ptizplisobenim IS dané
situaci by mohlo rovnéz napomoc propojeni pracovnikt. Lze zminit i vyhody spojené s komunikaci
na dalku, pfi pisemném projevu lze neomezené pozmeéovat znéni a pii videohovorech jsou lidé na



komunikaci vice soustfedéni. Implementace prvkia spojenych s praci z domova vyzaduje urcity cas,
ktery 1ze vnimat jako prodlevu. Pro mnoho zaméstnanct byla zasadni aktualizace relevantniho
vybaveni. Pofizeni si mikrofonu, webkamery a ostatniho potfebného piisluSenstvi, také situaci
komplikuje, zvlast' pfi zohlednéni faktu, ze v prvnich tydnech pandemie nebyly k dostani
webkamery. Domaci prostiedi se neda pokladat za zcela plnohodnotné pro praci, dokud nejsou
provedeny radné Upravy, které by poskytovaly pfinejmensim stejné moznosti jako v prostredi
konvencnim. Pro zaméstnance Reiffeisen banky 1 krajského uradu znamenal pfechod na home
office vice komplikaci diky dirazu na zabezpeceni. Ekonomické srovnani prace v kancelafi a z
domu se muze jevit jako velmi neprospésné pro domov. Vybér také muaze byt ovlivnén postojem
zamestnavatele ohledné home officu. Pro zaméstnance, ktefi jsou odpurci stereotypu se mize jevit
jako vychodisko kombinace konven¢niho a doméaciho pracovniho prostiedi.
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WFH - z anglického Work from home, pracovat z domova

HARD SKILLS — napfiklad IT znalosti ¢i nové poznatky o bezpecnosti prace

SOFT SKILLS — naptiklad komunikacni ¢i organiza¢ni schopnosti

RUSH HOURS - dopoledni a odpoledni hodiny vyznacujici se zvySenou dopravou ve méstech
ALWAYS ON MENTALITY - nastaveni mysli, kdy zamé&stnanec neustale zkracuje ¢as v€novany
konickiim a vyuziva ho primarné k praci

CHANGE CURVE - ktivka popisujici lidskou reakci na zménu

9 Prilohy

1) Jaké aseky v Zivote jste pracovali na homeofficu?

A. Jen po dobu koronovirové pandemie (cca od brezna 2020 do kvétna 2021)
B. Jindy nez po dobu koronavirové pandemie

C. Vétsinu kariéry

D. Ojedinéle

2) Adaptoval/a jste se dobfe na zmény v souvislosti s pandemii covid-19?
A. Ano

B. Ano, ale bylo to zdlouhavé a namahavé

C. Ne

D. V tomto obdobi jsem nepracoval z domova

3) S jakymi distrakcemi jste se setkali? (moznost zaskrtnout vice)
distrakce - primarn€ objekty, které rusi od prace
Rodina

Mazlicek

Internet

PC hry

Hudba

Televize

Mobilni telefon

Jidlo piti apod

Ostatni véci na praci

4) Citil/a jste se na homeofficu vice efektivni?
A. Ano

B. Ne

C. Zalezi na druhu prace

D. Byl/a jsem srovnaté€lné efektivni

5) Jaké prostiedi preferujete z dlouhodobého hlediska?

A. Konvencni pracovni prostiedi

B. Domaci

C. Kombinace konven¢niho pracovniho prostiedi a domaciho
D. Kavarna/park apod.

6) Jaké , nastroje,, jste pouzivali nejCastéji?
A. Notebook/stolni pocitac
B. Specifické nastroje pro moji profesi (malif-stétec, kadernik ntuzky)



C. Dokumenty v ti§téné forme a kancelarské potreby
D. Jiné:

7) Kde jste primarné pracovali?

A. Doma

B. V pfirodé

C. Sdilené kancelare/kavarny apod.
D. Jiné:

8) Chybeli vam doma néjaké véci potiebné pro vykon prace? (napt. dokumenty, mikroskop apod.)
A. Ano a situace se nevyresila
B. Ano, ale situace se vyftesila

C. Ne

9) Potykal/a jste se se zvySenou potiebou uzivat prostfedky, které mohou predstavovat ,,unik od
reality,,?

A. Ano, jaké? (napt. alkohol, drogy, socialni sité, pocitacové hry)

B. Ne

C. Zaznamenal/a jsem snizenou potiebu uzivat tyto prostredky

10) Udala se né&jaka zména ve vasem vztahu k mazlickovi v pribéhu pandemie?
A. Ano, koupil jsem si mazlicka

B. Ano, zbavil jsem se mazlicka

C. Ano, vice jsem se sblizil s mazlickem

D. Ne

11) Pocitil/a jste deficit osobni komunikace?
A. Ano, ale zvykl sem si

B. Ano a obtézovalo mé to

C. Ne

12) Citil/a jste se vice motivovany pii pracit z domova?
A. Ano

B. Ne

C. Hladina motivace byla podobna

13) Zazival/a jste vétsi pocit psychické pohody v domacim prostiedi oproti konvencnimu?
A. Ano

B. Ne

C. Mira psychické pohody byla srovnatelna

14) Zazival/a jste vét§i miru stresu pfi praci z domova oproti konvencnimu pracovnimu prostiedi?
A. Ano

B. Ne

C. Mira stresu byla obdobna

15)Byla pro vas komunikace s kolegy narocnéjsi pii home officu oproti konvenénimu pracovnimu
prostredi?

A. Ano

B. Ne



C. Nepocitil jsem zménu
D. Pomoci technologii byla komunikace snadnéjsi

16)Budete aplikovat nové naucené poznatky i nadale? (Google teams, platformy pro sdileni dat...)
A. Ano

B. Ne

C. Nic nového jsem se nenaucil/a

17) Usnadiiovali vam technologie praci? (hardware, software...)
A. Ano
B. Ne



