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Uvod

Prace je zaméfena na téma Work-life balance (dale téZ WLB) neboli sladovani
pracovniho a osobniho zivota. V souCasnosti je toto téma velmi aktualni a pro
mnoho lidi se stava pfi volbé zameéstnavatele jako jeden z rozhodujicich faktor(.
Z logického pohledu na véc by se spiSe tato problematika méla nazyvat Life-work
balance, jelikoZ vétSina lidi ma svlj soukromy Zivot a volny ¢as na prvnim misté
a uprednostiuji ho pfed praci. Odborna literatura ovSem pouziva Work-life balance,
z tohoto duvodu je tak ucinéno i v této praci. V souCasné dobé po pandemii
Covid - 19 se firmy potykaji s vétSi poptavkou po flexibilité a benefitech podporujici
Work-life balance. V opaéném pfipadé se mohou potykat s nespokojenosti svych
zameéstnancl nebo s jejich odchodem. Dle mého nazoru pfispéla pandemie
i k otazce WLB mezi studenty vysokych kol (dale téz VS), ktefi méli béhem
pandemie a distan¢ni vyuky vice moznosti, jak kombinovat Skolu, praci a volny ¢€as.
Navrat prezencni formy studia jim mohl situaci zkomplikovat. Mohla tedy vyvstat
zaroven studuiji i pracuji u dvou zaméstnavatell si myslim, Ze najit rovnovahu mezi
Skolou, praci a volnoCasovymi aktivitami neni snadné, zvlasté pro mladé lidi, ktefi
nemaji jeSté mnoho pracovnich zkuSenosti. Pravé proto je predmétem a cilem prace
zjistit, zda studenti Skolu vnimaji jako své zaméstnani a povinnost nebo spiSe jako
predmét své zaliby. Jak jsou schopni vSe kombinovat a zvladat vCetné své

volnoc€asové aktivity a osobniho Zivota.

Cilem bakalafské prace je zjistit, zda a do jaké miry jsou vysokoskolsti studenti

seznameni s pojmem WLB a jak se s touto problematikou potykaji ve svém Zivoté.

Bakalafska prace je rozdélena na dvé zakladni Casti teoretickou a praktickou. Ty
jsou obé dale déleny na kapitoly a podkapitoly.

V teoretické Casti je nejprve nastinéna definice pojmu WLB, vysvétleni pojmu s nim
souvisejicim jako jsou well-being, family-friendly policy a historie problematiky.
Nasledné jsou zminény nastroje, které napomahaji vétsi flexibilité v praci a jsou
vychodiskem pro dosazZeni naplhovani WLB. Tfeti kapitola je zaméfena na osobnost
Clovéka a jeho motivaci, které také ovliviiuji jeho spokojenost s vedenim Zivota.
V neposledni fadé je také dulezité zminit disledky nerovnovahy jako je unava, stres
a syndrom vyhofeni. Zminéna je také prevence pfed takovymi dopady.



Prakticka Cast je zaméfena na vyzkum mezi vysokoskolskymi studenty. Vyzkum je
proveden formou dotazniku, kdy jsou nejprve stanoveny otazky a poté znazornén
vysledek a rozebrany odpovédi na dané otazky. Cilem vyzkumu je zjistit, zda
studenti pfi Skole pracuji, jak vnimaji rovhovahu mezi soukromym Zivotem, Skolou
a praci. Zda se nékdy jiz museli vyporadat se zdravotnimi, psychickymi dusledky
z pretizeni a jaké by bylo feSeni téchto problému. Zda se rozhodli upfednostnit Skolu

pred praci Ci naopak.

Ke zpracovani bakalarské prace byla pouzita odborna literatura, online odborné

i novinové clanky a zakonik prace.



1 Pojem Work-life balance

Prvni kapitola je zaméfena na vysvétleni pojmu Work-life balance pomoci

odbornych definic a seznameni s historickym vyvojem této problematiky.

Pojem Work-life balance je v souCasnosti velmi popularni a rozebirané téma
v mnoho firemnich kulturach. Spole¢nosti i zaméstnanci projevuji vyrazny zajem

o problematiku sladovani pracovniho a mimopracovniho zZivota.

1.1 Definice

Podle nékterych autort je WLB o osobnim nastaveni mysli daného jedince, ktery si
urCuje svoji hranici spravné vahy mezi osobnim a pracovnim Zzivotem. Tato
vyvazenost je dynamicka a pro kazdého ¢lovéka jina (the Bloomsbury Business
Database, 2005, str.2).

Kocianova (2012) uvadi nékolik aspektd, které ovliviuji vhodnou rovnovahu jedince.

Jsou jimi pfevazné existencni /Zivotni podminky:
e prfedstava rodinného Zivota, konic¢ku, Zivotniho stylu,
e ambice, seberealizace, pfedstava o uspésnosti kariérniho Zivota.

Doslovny pfeklad pojmu Work-life balance je nejCastéji rovnovaha mezi praci
a osobnim Zivotem. Tento pieklad je nejvhodnéjsi, jelikoz prace je vyznamnou
soucasti Zivota. Dale je také uvadén preklad harmonizace pracovniho a osobniho

Zivota.

Dle Armstronga pojem Work-life balance ,...vyjadfuje snahu zaméstnanct
dosahnout uspokojivé rovnovahy mezi aktivitami v praci a mimo ni (napriklad

zvladani rodi¢ovskych a dalSich povinnosti nebo uZivani sijinych ¢innosti a zajmu).
(Armstrong, 2015, str. 509).

Dalsi definici & synonymem pro pojem WLB je v odbornych literaturach oznacovan
pojem family-friendly policy neboli politika vstficna k rodiné. ,...family — friendly
policy fesi oblast, ktera je z hlediska obsahového zaméreni problematiky work-life
balance uZ$i.“* Rodinna politika urluje r0zné postupy scilem umoznit
zameéstnancim sladit rodinny a pracovni zivot. Organizace s touto politikou zacali

predevsim s cilem usnadnit navrat Zzen po matefské do zaméstnani a usnadnit jim

Vigwviivs
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politika meéla pokryt celé spektrum zaméstnancu. V souvislosti s ni jsou feSeny
i genderové stereotypy, péCe o zavislé osoby nebo otazka aktivni otcovske
dovolené (Kocianova, 2012, str. 105-106).

V souvislosti s prorodinnou politikou maji povinnost Clenské staty EU do 2. srpna
2022 implementovat smérnici Evropského Parlamentu a Rady (EU) 2019/1158 ze
dne 20. ¢ervna 2019, o rovnovaze mezi pracovnim a soukromym Zzivotem rodic
a pecujicich osob a o zruseni smérnice Rady 2010/18/EU (tzv. smérnice Work-life
Balance) (dale jen ,Smérnice®). ,,Primarnim cilem Smérnice je zajistit, resp. umoZznit
rovnomérnéjsi rozdéleni pecovatelskych povinnosti mezi Zenami a muzi, rovnost
pfilezitosti na trhu prace a rovné zachazeni na pracovisti, v jehoZz ddsledku ma byt
mimo jiné posilena moznost rodi¢t a pecujicich osob lépe sladit svij pracovni

a soukromy Zivot.” (Dvofakova, Malek, 2021).

S WLB jsou spojovany dalSi dva pojmy well-being, ktery vyjadfuje optimalni stav
Clovéka z pohledu tfech aspektl — biologického, psychického a socialniho. Druhym
pojmem je quality of work-life, coz podle Werthera a Davise (1992, str. 478)
znamena mit dobré nadfizené, pracovni podminky, plat, socialni vyhody
a zajimavou, podnétnou a uzite€nou praci (Kocianova, 2012, str. 105).

Zaméstnavatel se zajmem o pohodli zaméstnanct jim poskytuje benefity a vyuZiva
nastroje, které mu umozni zvladat pracovni a osobni Zivot, tak aby v obou sférach

dosahoval uspécha, byl motivovany a spokojeny.

1.2 Historicky vyvoj

Sledovani rozdéleni prace a volného ¢asu ma svij pavod v 19. stoleti. OvSem prvni
zminky o konkrétni problematice jsou z 1. poloviny 20. stoleti. V roce 1936
problematiku sladovani osobniho a pracovniho Zivota zpopularizoval Jarrow March,
ovSem bez pouziti pojmu Work-life balance: ,They chanted: 8 hours work, 8 hours
play, 8 hours rest and 8 bob a day.“' (Pendleton et al., 2021, str. 7).

Tento vyrok mél pfedstavovat poZzadovanou rovnovahu mezi praci, volnym ¢asem,
odpocCinkem a spravedlivym platem. OvS8em nazor téhle rovnovahy byl v pfimém
rozporu s vykofistovatelskymi rezimy, které v té dobé vladly a béhem nichz délnici
pracovali 12 hodin denné 6 dni v tydnu. Pfesto se stala tato problematika moderni.

' Vlastni pfeklad: ,Skandovali: 8 hodin prace, 8 hodin hry, 8 hodin odpoginku a 8 bobu za den.*
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Pojem Work-life balance se poprvé objevuje v 70. letech 19. stoleti ve Velké Britanii
a USA (Pendleton et al., 2021, str. 7).

Ze zacCatku byla koncepce Work-life balance v USA v 60.-70. letech zamé&fena
na zaméstnané matky, a byla feSena statni administrativou. V 80. letech
se problematikou zacCaly zabyvat i organizace a postupné ménily personalni kulturu.
Pfichazely s raznymi benefity jako napfiklad flexibilni pracovni doba, zména
pravidel matefskych dovolenych a prace z domova. Postupné byl zabér Work-life
balance rozsifen i na muze. V 90. letech se stala koncepce Work-life balance
dilezita i pro zaméstnance pfi vybéru zaméstnavateli. Do praxe se ovSem
mysSlenky rodinné politiky zaCalo dafit organizacim zavadét az po roce 2000
(Kocianova 2012, str. 105-106).

V nasledujicim grafu (viz Obr.1), ktery vySel z prazkumu spole¢nosti Deloitte BPS
a. s. ugenerace mileniald (narozeni 1981-1996) a Z (narozeni 1997-2012), Ize
vyCist, Ze téma Work-life balance je nyni ve svété jeden z hlavnich rozhodujicich

faktor(i pro setrvani v pracovnim poméru v dané organizaci.

Flexibilni pracovni modely (napf. mohu pracovat na
dalku, v kancelafi nebo kombinované)

Odvozuji smysl vyznamu mé prace.

Moznosti zlepSovani se, kariérniho rlistu, ujmuti se
role leadra

Pozitivni kultura na pracovisti (napf. pocit
sounaleZitosti, pocit ocenéni ...)

Vy33i penézni odména nebo jiné finanéni benefity
Vzdélavaci a rozvijejici moznosti
Dobry work/life balance

0% 10% 20% 30% 40% 50%
Milenialové Generace Z

Zdroj: Upraveno dle (The deloitte global 2022 gen z & millennial survey, 2022, str. 13)

Obr. 1 Top rozhodujici faktory pro setrvani u sou¢asného zaméstnavatele ve svété
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2 Nastroje zaméstnavatelid WLB

Dosazeni rovnovahy mezi praci a osobnim Zivotem Ize nejlépe docilit flexibilitou.
Naplfiovani WLB souvisi s firemni kulturou a mélo by pokryvat vSechny etapy

v Zivoté zaméstnance od naboru po exit interview.

Nastroje, které napomahaji rovnovaze zaméstnancl jsou velmi individudlni, jak
z pohledu potfeb zaméstnancu, tak i moznostech daného povolani &i oboru.
Organizace, ktera chce byt uspésna v plnéni cilu podpory WLB musi naslouchat
navrhim a nazorum svych zaméstnancu, a zaroven reflektovat vyvoj a trendy v této
problematice, aby dosahla spokojenosti na obou stranach. Nastroje WLB se [iSi
dle pravni upravy. Firmy ov8em mohou nabizet i benefity nad ramec zakona
(Homfray, Skalkova, Cmolikova Cozlova, 2022). Benefit nad ramec zakona je
napfiklad tzv. Beneficial Time-off, kdy zaméstnanec po vyCerpani své zakonné
dovolené ma narok na urCeny pocet dni navic. DalSim benefitem, ktery neni
v sou¢asné dobé nijak zakoné upravovan jsou tzv. Sick days, kdy ,,...jsou pracovni
volnem, v nichZz zaméstnanci mohou v pfislusném rozsahu zistat z ddvodu
zdravotni indispozice doma, tzn. nepfijit do zameéstnani a nevykonavat pro
zaméstnavatele praci, aniZz by tento stav byl podminén vyjadfenim lékafe nebo
vystavenim potvrzeni o dodasné pracovni neschopnosti.“ (Stainc advokatni

kancelar, 2014)

Vigwviivs

prtzkum, ktery provedla spole¢nost Deloitte CZ Services s. r. 0. (viz Obr. 2 a Obr. 3).
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Péstovani podporujicich leadrli pomoci skoleni
souvisejicich s dusevnim zdravim

Jistota zaméstnacu pracujicich na ¢astecny Uvazek, ze
maji srovnatelné moznosti kariérniho postupu jako
pracujici na plny tvazek

Nabidka sabbatical programu

MozZnost pracovat na dalku

Umoznéni zaméstnancdm flexibilni pracovni dobu

0% 5% 10% 15% 20% 25%

Zdroj: Upraveno dle (Deloitte Global 2022 Gen Z and Millennial Survey, Country profile: Czech
Republic, 2022, str.11)

Obr. 2 Zédané ndstroje osob generace Zv CR

Vytvoreni vice praci na ¢astecny Gvazek
Nabidka sabbatical programu
Zkouska stlaéenych pracovnich tydnd

Moznost pracovat na dalku

Umoznéni zaméstnancdm flexibilni pracovni dobu

0% 2% 4% 6% 8% 10% 12% 14% 16% 18% 20%

Zdroj: Upraveno dle (Deloitte Global 2022 Gen Z and Millennial Survey, Country profile: Czech
Republic, 2022, str.11)

Obr. 3 Zédané ndstroje osob spadajicich do generace mileniali v CR

V této kapitole jsou rozebrany nastroje Work-life balance jako jsou napfiklad
zkraceny uvazek, pruzna pracovni doba, stlaceny pracovni tyden, sdilené pracovni

misto a prace z domova.

2.1 Zkraceny uvazek

Zkraceny pracovni uvazek je nastroj, ktery velmi dobfe umozriuje kombinovat

pracovni a osobni Zivot.


http://str.11
http://str.11

Zakonem je definovany v zakoniku prace v §80: ,Krat§i pracovni doba pod rozsah
stanoveny v § 79 muZe byt sjednana pouze mezi zaméstnavatelem
a zaméstnancem. Zaméstnanci prislusi mzda nebo plat, které odpovidaji sjednané
krat§i pracovni dobé.” (§ 80 zakona €. 262/2006 Sb.). Rozsah klasické pracovni
doby je 40 hodin tydné.

Zkracené uvazKky jsou nejcCastéji uzavirany Dohodou o pracovni €innosti nebo

0 provedeni prace.

Z pohledu HR je zkraceny uvazek nejcastéji preferovan v rliznych zivotnich etapach
Clovéka. Témi jsou studenti, rodie starajici se o déti Ci lidé s péci o jiného Clovéka
a jedinci blizici se dichodovému véku. Zkraceny uvazek zajiStuje témto lidem
pravidelny pfijem, praxi v oboru, socializaci v pracovnim prostfedi, a zaroven take
&as na studium, pég&i o blizké &i odpocinek (Homfray, Skalkova, Cmolikova Cozlova,
2022, str.73).

V soucCasné dobé se velmi rozSifuje nabidka stazi, které jsou vétSinou uzavirany
na zkraceny uvazek. Umoziuji ziskat zkuSenosti a pfedstavu o budouci kariéfe
béhem studia a mezi studenty vysokych $kol jsou Zadané. Studenti si tak mohou
vydélavat jiz v oboru, ktery je pfedmétem jejich studia.

Ov8em v porovnani sjinymi zemé&mi EU neni v Ceské republice podil
gastednych/zkracenych uvazkil tolik rozsifeny jako je napfiklad ve Svédsku,
Nizozemsku nebo Némecku aj. (viz Tab. 1).
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Tab. 1 Podil zaméstnanych osob (15-64 let) na ¢astecny uvazek v roce 2020 v zemich EU

Uzemi, Podil zaméstnanych Podil zaméstnanych Podil zaméstnanych Territory,
zemé na ¢astecny uvazek na ¢astecny uvazek na caste€ny uvazek country
nedobrovolné s terciarnim
vzdélanim
Share of the part-time Share of the Share of the part-time
employed Involuntarily employed with teriary
part-time employed education
Zeny muzi Zeny muzi Zeny muzi
Women Men Women Men Women Men
EU 27 EU 27
- 29,7 8,4 22,2 31,5 22,7 7,5
Belgie Belgium
Bulharsk 40,1 10,5 4,2 6,5 32,2 8,9
ulharsko Bulgaria
= 21 1,6 46,8 64,5 1,0
Cesko Czechia
Dansko 9,9 2,4 4,9 2,8 11,5 2,6 Denmark
Estonsko 32,9 14,8 11,4 12,3 24,5 9,5 Estonia
Finsko 16,8 8,2 6,9 7,7 14,4 7,7 Finland
Francie 19.8 10,2 30,7 34,7 13,3 6,9 France
Chorvatsko .
27,0 7,6 37,0 42,8 21,1 6,8 Croatia
Irsko
6,1 3,2 28,2 28,7 44 3,3 Ireland
Italie Italy
28,2 9,6 9,5 25,1 19,5 51
Kypr Cyprus
Lit 32,1 8,0 61,7 79,6 214 7,0
itva Lithuania
& 13,6 6,8 53,6 64,2 11,5 6,2
Lotyssko Latvia
Lucembursko 7,5 4.8 29,8 28,7 58 4.4 Luxembourg
Mad'arsko 11,3 6,5 18,6 32,2 10,6 5,8 Hungary
Malta 31,0 6.8 11,0 143 22,2 55 Malta
Némecko 7,3 2,8 15,9 25,8 5.4 17 Germany
Nizozemsko
20,3 4,7 4,5 15,8 12,1 3,6 Netherlands
Polsko
48,0 10,1 6,3 12,1 40,9 9,1 Poland
Portugalsko Portugal
75,5 28,6 5,0 8,4 65,3 234
Rakousko Austria
8,9 34 12,1 15,2 6,1 2,7
Rumunsko Romania
R 10,1 4,9 46,3 40,5 8,0 52
Recko Greece
Slovensko 46,9 9,7 8,5 12,9 42,2 12,3 Slovakia
Slovinsko 6,0 58 43,7 66,8 0,9 . Slovenia
Spanélsko 12,7 55 63,2 69,1 8.8 3,5 Spain
Svédsko 6.8 27 18,5 23,0 40 1,8
4)
12,1 51 6,2 5,6 8,4 3,9
Sweden
22,6 6,5 49,5 60,0 16,8 5,9
31,7 13,8 21,6 26,0 25,2 11,8

Zdroj: Upraveno dle (Cesky statisticky Gfad, 2021)
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2.2 Pruzna pracovni doba

Vychodisko pro docileni rovnovahy mezi pracovnim a osobnim Zivotem je flexibilita.
Pruzna pracovni doba je tedy velice vhodny nastroj pro naplnéni WLB, pokud
se zaméstnanec a zaméstnavatel vhodné domluvi a nastavi ji. Zaméstnanci je
umoznéno vhodné hospodafit se svym Casem a kombinovat pracovni rozvrh
se soukromym. V praxi je zaméstnanci usnadnéno planovani navstév uradd,
doktort &i jinych pochlizek. U studentl Ize timto zplsobem pfizpUsobit vykonavani

prace Skolnimu rozvrhu.

Kontrola a evidence dochazky je v souCasné moderni dobé snadno oSetfena

elektronicky.
Pruzna pracovni doba je definovana a vymezena v zakoniku prace v § 85:

»(1) PruZné rozvrzeni pracovni doby zahrnuje ¢asové useky zakladni a volitelné

pracovni doby, jejichZ zaCatek a konec urcuje zaméstnavatel.
(2) V zékladni pracovni dobé je zaméstnanec povinen byt na pracovisti.

(3) V ramci volitelné pracovni doby si zaméstnanec sam voli zacatek a konec

pracovni doby. Celkova délka smény nesmi pfesahnout 12 hodin.

(4) Pri pruzném rozvrZeni pracovni doby musi byt primérna tydenni pracovni doba
naplnéna ve vyrovnavacim obdobi uréeném zaméstnavatelem, nejdéle vSak

v obdobi uvedeném v § 78 odst. 1 pism. m).

(5) Pruzné rozvrZzeni pracovni doby se neuplatni
a) pfi pracovni cesté zaméstnance,
b) v dobé ¢erpani dovolené,

c) pri nutnosti zabezpeceni naléhavého pracovniho ukolu ve sméné, jejiz

zacatek a konec je pevné stanoven,
d) brani-li jejimu uplatnéni provozni divody,
e) v dobé dulezitych osobnich pfekazek v praci podle § 191 a 191a a

f) v dalSich pripadech uréenych zaméstnavatelem.
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(6) V pfipadech uvedenych v odstavci 5 plati pro zaméstnance pfedem stanovené
rozvrzeni tydenni pracovni doby do smén, které je zaméstnavatel pro tento ucel
povinen urcit.“ (§ 85 zakona ¢. 262/2006 Sb .).

2.3 Stla¢eny pracovni tyden

Dalsi formou flexibility je stlaeny tyden. Principem tohoto nastroje je, Ze
zameéstnanci pracuji napfiklad ¢tyfi dny v pracovnim tydnu, a béhem nich odpracuji
pozadovany Cas Ci objem prace. Tudiz si mohou zvolit jeden volny den navic.
Stlaceny tyden neni nijak ze zakona definovan, ale je potfeba dodrzovat ze zakona

dané délky smén a odpocinek mezi nimi.

Povinnost kazdého zaméstnance je také zvazeni, zda je pro néj tato forma pracovni
doby vhodna. Jednim z rizik, které hrozi, je napfiklad nadmérna mira stresu nebo
veétsi objem prace béhem dne. Kladem stlaceného tydne je volny den.

Stlageny tyden muZe byt vhodny napfiklad pro studenty VS, ktefi studuji
kombinovanou formou studia a zaroven pracuji na plny uvazek. Do Skoly tedy

mohou jezdit v patek odpoledne a o vikendu.

2.4 Sdilené pracovni misto (job sharing)

Sdilenym pracovnim mistem je mysleno pracovni misto pro dva a vice zaméstnance
se zkracenym uvazek, kdy si zaméstnanci sami dohodnou Casoveé rozvrzZeni, tak
aby byly pokryté jejich uvazky. S dohodnutym rozvrZzenim poté seznami svého

zaméstnavatele.

Tato praxe mize vyhovovat osobam na rodi¢ovské dovolené, pracujicim pfi studiu
nebo pracujicim seniorim. Situace, kdy Ize job sharing uplatnit je, kdyZ maminkam,
starajicim se o dit&, vyhovuje vykonavat praci v dopolednich hodinach a studentiim
v odpolednich hodinach, kdy nemaji Skolu nebo naopak. Toto stfidavé uspofadani
umoznuje snadnéji kombinovat soukromy a pracovni Zivot. Z pohledu firmy je tento
nastroj vyhodny z hlediska vykonu a kvality. Jeho nevyhody jsou ovSem sladéni

komunikace, pfedavani informaci a nalezeni vhodnych kandidati ke stfidani.

Sdilené pracovni misto je posledni novelou zakotveno i v zakoniku prace v § 317a.
Upravuje kdo, jakym zpusobem, za jakych podminek mize sdilené pracovni misto
vyuZzivat a co musi dana pisemné dohoda obsahovat. Podle zakona je vyZadovana

pisemna dohoda mezi vSemi zu€astnénymi.
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2.5 Prace z domova (home office)

V souCasné dobé je prace zdomova velmi diskutovany nastroj, ktery velmi
zjednodusuje sladovani soukromého a pracovniho zivota. V dobé pfed pandemii
byla prace z domova brana spiSe jako benefit. Bé&hem pandemie se po tomto
nastroji navysSila poptavka a =zacCala byt v ur€itych oblastech brana jako
samoziejmost. Firmy poskytovali také zaméstnancim potfebné vybaveni dom
(druhy monitor, stabilngjsi internetové pfipojeni, ergometrickou zidli). V soucasné
dobé se mnoho firem snazi o navrat zaméstnancl do kancelafi, ovSem prace

z domova je CastéjSi a poskytovanéjsi nez prfed pandemii.

Z pravniho hlediska je prace z domova upravena jako prace z jiného mista, nez je
konkrétni pracovisté. Je upravena v ustanoveni § 317. Pokud zaméstnanec
vykonava praci z domova, tak podle zakona se na néj nevztahuje uprava rozvrzeni
pracovni doby, pfiplatky za praci pfes€as, o vikendech, o svatcich, Uprava prostojl

a nepfiznivého pocasi.
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3 Role osobnosti, motivace a potieb jedince ve WLB

V této kapitole je vysvétleno, jak velky vliv ma osobnost, jeji charakter, temperament
a postoje Clovéka na sladovani soukromého a pracovniho Zivota. Vedle osobnosti
ma vliv i motivace daného jedince a jeji sméfovani. Jedinec mize byt motivovan
vice v kariérnim Zivoté, nez v osobnim ¢€i naopak. V neposledni fadé hraje roli, i jak

se dafi Clovéku naplnovat sveé potreby.

3.1 Osobnost

Osobnost ma mnoho riznych definici. V psychologii uvadi kazdy psychologicky
smér jinou definici. Z obecného hlediska je definovana osobnost jako psychika
Clovéka, ktera je tvofena celistvosti, odliSnosti a jedine¢nosti. Podle Huczynského
a Buchanana (2019, s.177) je osobnost chapana jako psychické vlastnosti, které
stalym a osobitym zpusobem ovliviuji charakteristické vzorce chovani Clovéka.
Podle psychologie je osobnosti kazdym z nas, jelikoz kazdy Clovék je jedineCny
svymi €iny, vlastnostmi a schopnostmi. Osobnost je tvofena vicero faktory. Jimi jsou

dédic¢nost, socializace, vychova, vzdélavani atd. Osobnost je charakterizovana rysy
a typy.

Armstrong (2007, str. 173) definuje rysy jako predispozice k urcitému zpusobu
chovani v raznych situacich. Za pfedpokladu stalosti projevovanych rysu, Ize
pfedvidat budouci chovani. Ovéem ne vS8echny rysy maji svoji stalost, nékteré

mohou byt velmi proménlivé.

Typy osobnosti slouzi k zafazovani lidi do skupin a stavaji se vychodiskem po testy
osobnosti. Typy osobnosti jsou charakterizovany na zakladé vlastnosti a postoju.
Vlastnosti mohou byt charakterové a temperamentové.

Temperament ma biologickou podminénost a Ize ho sledovat uz od miminka.
Vyjadfuje formalni podobu naseho chovani a proZivani. Pfiklady jsou intenzita,
trvalost, odolnost nebo i celkové citové ladéni. Asi nejznaméjSim modelem je

rozdéleni temperamentovych typu dle Eysencka, ktery rozliSuje Ctyfi typy:
e sangvinik, stabilni a oteviena osobnost,
o flegmatik, stabilni a uzaviena osobnost,

e cholerik, labilni a oteviena osobnost,
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¢ melancholik, labilni a uzaviena osobnost.
Nikdo nema zastoupen jenom jeden typ, ale vzdy jeden vyrazné pfevazuje.

Charakter vyjadfuje stalé vlastnosti, které se formuji na zakladé vztahu jedince
k sobé, ke svétu, k ¢innostem, které vykonava a k druhym lidem. Charakter velmi

souvisi s moralkou a hodnotami ¢lovéka.

Charakteroveé a temperamentové vlastnosti ovliviuji dlouhodobou vykonost jedince.
Charakterové vlastnosti mohou ovliviiovat pocit jedince, do jaké miry naplriuje WLB.

Postoje jsou oznaCovany jako hodnotici stalé nazory, pfistupy nebo soudy.
PFikladem postoje mlze byt i nazor na WLB. Zda ho dany jedinec bere, jako dulezité

téma Ci mu pfijde pfi volbé zaméstnavatele jako zbytecné.

3.2 Motivace

~Pojem ,motivace’ pochazi z latinského slova vyjadfujiciho pohyb (movere). Motiv
je duvod néco udélat. Motivace vyjadiuje silu a smér chovani a zahrnuje faktory,
které ovlivriuji lidi, aby se chovali uréitym zplGsobem. Lidé jsou motivovani, kdyz
oCekavaji, Ze urcité jednani pravdépodobné povede k dosaZeni néjakého cile
a ziskani hodnotné odmény — takové, ktera uspokoji jejich potieby a naplni jejich
prani. Pojem ,motivace‘ muze vyjadfovat cile, které si lidé stanovili, zplsob, jakym
si lidé své cile vybrali i zplsob, jakym se ostatni snazi zménit jejich chovani.”
(Armstrong, 2012, str. 217-218)

Motivace je dalSim prvkem, ktery velmi ovliviiuje naplfiovani cili v osobnim
a pracovnim zZivoté, bez ni by podle psychologickych vyzkumu nebylo nikdy mozné
dosahnout Zadného vytyCeného cile. Motivace ovliviiuje i momentalni situaci
nerovnovahy, kdy muzZe jedinec upfednostiiovat pracovni Zivot nebo naopak
osobni. Napfiklad vi, ze se blizi kariérni posun, po kterém touzi. Mize se tak stat
i v pfipadé, kdy se mu v soukromém Zivoté tolik nedafi, pak je pravdépodobné, Ze

bude travit vice Casu praci.

Lidé mohou byt motivovani dvéma zplasoby motivaci — vnitini nebo vnéjsi.
Dle Armstronga (2012) je vnitini motivace oznaCovana jako motivace, ktera vyplyva
z prace jako takové. Kdy ¢lovék ma pocit, Ze miaze naplno rozvijet svuj potencional,
dosahovat svych cild a ma dostateCnou miru volnosti ve svém jednani

a rozhodovani. Naopak vnéjSi motivace je tvofena prostfedky, kterymi jsou lidé
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motivovani — odmény a tresty, které mohou byt dlouhodobé i kratkodobé. Priklady
vnitfni a vnéjSi motivace jsou vzdy odpovéd Clovéka na otazku: ,Proc to délas?
/Pro¢ chce$§ uspét?” Podle Mikulastika mize byt motivace délena na hmotnou

a nehmotnou motivaci (2015).

Profesor Guillén (2021) se jednou svych studentl zeptal, pro€ navstévuiji jeho tridu.
Vétsina mu napoprvé odpovédéla, Ze je to proto, aby splnili predmét a ziskali
kredity. Podle Guilléneho (2021) je toto univerzalni motivator pro kazdého studenta
bez ohledu na to, co studuje. DalSimi motivatory mohou byt darek, ocenéni od svého
okoli, penize, ale i vnitfni obohaceni, uspokojeni. Odména se mulze projevit
i v budoucnu. Pfedmét, ktery student navstévoval, mu mize pomoci v kariéfe nebo

ziskat titul, ktery by bez jehoz absolvovani neziskal.

3.3 Potieby

Potfeby jsou nejzakladnéjSim zdrojem motivace a jsou projevem nedostatku néeho
dulezitého pro daného jedince. Jsou déleny na primarni nebo-li biologické
(fyziologické, bezpedi, lasky, sounalezitosti a uznani) a sekundarni nebo-li socialni
a kulturni. Dle Maslowa jsou potfeby rozdéleny na nedostatkové a rustové.
Maslowova teorie je zalozena na nazoru, Ze jedinec nejdfive musi uspokojit potfeby

nedostatkové (primarni), a az poté rustové.

Rustové potfeby mohou souviset s kariérnim zivotem. Mezi ristové potieby patfi

potifeba vzdélavani, seberealizace nebo potfeba kariérniho rastu ¢i volného ¢asu.
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4 Nerovnovaha a jeji dasledky

Nerovnovaha vznika z nespravné nastaveného rezimu prace a odpocinku. Pokud je
jeji trvani delsi, maze byt ovlivnéno zdravy jedince fyzické i psychické. V této
kapitole jsou uvedeny a vysvétleny priklady, k €emu muze nenaplfiovani WLB vést.

4.1 Unava

V dusledku nerovnovahy miZe zaméstnanec pocitovat unavu fyzickou
i psychickou. Dle Pauknerové se unava projevuje doCasnymi psychickymi
a fyziologickymi zménami a zhor§enim vykonu pracovnika. Mezi jeji pfiznaky patfi
snizena pozornost, ospalost Spatna koordinace pohybl a zhorSena ostrost vidéni
(Pauknerova a kol., 2012, str. 140).

Zvladani a vyrovnavani se s unavou je zavislé na odolnosti u kazdého Clovéka.
Na kazdého funguje i jiny zpGsob odpoginku. Clovék, ktery sedi cely den v kancelafi
u poé&itade, miize rad odpodivat aktivné a jit si zacvicit & projit. Clovék, vykonavajici
fyzicky namahavé zaméstnani se tfeba naopak rad vyspi.

Forma odpocinku se hlavné odviji od typu unavy. Ta miZzZe byt nervova, duSevni,

svalova, smyslova nebo celkova.

K celkové unavé vede dlouhodobé ignorovani jejich pfiznakl, coZz muize prejit
k totalnimu oslabeni a kolapsu organismu. Ktomu muaze dojit, i pokud jsou

na Clovéka vyvijeny pracovni a vykonové pozadavky, které jsou nad jeho moznosti.

Unavou nejéast&ji mohou trpét workoholici neboli lidé, ktefi jsou posedli praci, neciti

potfebu odpocivat a vénovat se emukoliv jinému nez je jejich prace.

4.2 Stres

»Stres neni néjaky podnét, ktery na nas pusobi, ale nase reakce na urcité situace.
[...] ve vétsiné pripadd je to naSe viastni mira pfipravenosti (resp. nepfipravenosti)
a odolnosti (neodolnosti) [...] Slovo stres se da preloZit jako zatéz, bfimé, nesnaz,
tiseri, stav organismu, ktery je podroben nepfijemnym stimulim a brani se, reaguje
na poZadavky Zivota.“ (Mikulastik, 2015, str. 66)

Podle Pauknerové (2012, str. 142) je stres dUsledek zvySené zatézZe. V pracovnim
Zivoté muze vzniknout v dusledku ¢asoveého deficitu, tlaku, ktery je na zaméstnance

vyvijen kolegy, Séfem nebo zaméstnancem samym, ohroZeni nebo nepfiznivé
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podminky pro vykon. U kazdého Clovéka se poté zpusob a schopnost zvladani

stresu liSi. Velice zalezZi na pfedchozich zkusenostech a zazitcich.

Stres, ktery je zplsoben v pracovnim Zzivoté, maze ovlivnit i ten soukromy. Mize
napfiklad zasahnout do osobnich vztaha &i zpUsobit zdravotni problémy. OvSem
situace mulze pUsobit i naopak — jedinec miZe byt vystaven stresové situaci
v soukromém zivoté napf. rozpad manzelstvi, nemoc v rodiné a ta zpusobi snizeni

pracovniho vykonu a stres v zaméstnani.

Stres nepuUsobi pouze negativné, ale i pozitivné. Pozitivni stres neboli eustres slouzi
jako popostréeni k lepSimu vykonu, vyzva, hnaci motor, ktery je dllezity pro Zivot.
Eustres muze byt i pozitivni pocit jako je napfiklad pocit vitézstvi nebo zazitek.
Dulezité je rozeznat a neprekroCit pomysinou hranici mezi eustresem a stresem
(distres).

Se stresem l|ze bojovat bud psychickym nebo fyzickym uvolnénim. Mezi psychicka

uvolnénim patfi:

e poslech relaxaéni hudby,

e pfepnuti mysli jinym smérem,

e meditace,

e komunikace (svéfeni se nékomu).
K fyzickym uvolnénim se fadi:

e protistresové dychani (pomaly nadech a prudky vydech),

e masaze,

e pomala télesna cviceni (joga, protazeni...)

e fyzicka aktivita (béh, prochazka di jiny sport). (Forbes.cz, 2018)
Jak uz bylo fe€eno vySe zpusob odpoutani od stresu je pro kazdého Clovéka velmi
individualni.

4.3 Syndrom vyhofeni

viwv s

burnout. MUDr. Honzak ho definuje jako ,,...stav naprostého fyzického a dusevniho
vyCerpani s moznymi vaznymi zdravotnimi dusledky.“ (Honzak, 2018)
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S timto pojmem pfiSel poprvé roku 1974 psychoanalytik Herbert Freudenberger,

ktery tento jev zaCal zkoumat a analyzovat na sobég, poté zjistil, Ze se tento problém

tyka SirSi populace.

Syndrom vyhoieni ma pomaly, zdlouhavy nastup a Spatné se identifikuje. PFiCiny

vzniku jsou:

Na

dlouhodobé vystaveni stresu,

tlak na vykon,

ocCekavani uspéchu a nerealného ocenéni od druhych,

idealisticka predstava harmonické spoluprace s kolegy,

nespravné vyhodnoceni zdrojd, zvolenych postupl a stanoveni vysnénych
cild,

zveliCovani probléma,

kladeni vétsiho dlirazu na méné podstatné véci,

vztahovacnost, chybéjici osobni a emocni odstup.

rozdil od Freudenbergera Christina Maslachova vzala v uvahu vedle

osobnostnich chyb i vliv pracovniho prostfedi, kde identifikovala Sest faktoru, které

v

mohou zapficinit syndrom vyhofreni:

nadmeérné mnozstvi prace,

nespravedlivé poméry a praktiky v pracovnim prostredi,
nedostatek socialni podpory,

malé kompetence v pracovnim procesu,

prace v prostfedi konfliktd hodnot,

nedostate¢na odména (ekonomicka/psychosocialni) (Honzak, 2018, str. 34).

Prizkum spole¢nosti McKinsey body zminéné vyse podporuje a fika, Ze nejvétsim

spoustéCem je toxické prostfedi uvnitf firmy. Dohnalova toto prostfedi popisuje

takto: ,,NejCastéji jde o klima, kde si lidé navzajem nedivéruji, nedavaji si upfimnou

zpétnou vazbu a boji se cokoliv Fict. Casto pocituji nezdravy tlak na vysledky

a zaroveri citi, Ze nemazou délat chyby.* “ (Lyskova, 2022)
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Cim dfive jedinec rozpozna pfiznaky, tim schopnéjsi bude syndromu vyhofeni
predejit. Mezi pfiznaky patfi nespavost, uzkosti, zapominani, ztrata radosti, ale
i télesné priznaky jako napfiklad dusnost, panické zachvaty, bolesti hlavy a na hrudi.
V nejkriti¢téjSich pfipadech muze syndrom vyhofeni vést i k sebevraZzednym

myslenkam.

Dle prizkumu portalu Indeed zroku 2021 je vyhofelych v priméru 52 %
zameéstnancl napfi¢ vékem, odvétim a pohlavim. Dal$i prazkumy ovSem tvrdi, Ze
vétSina jsou manaZefi a manazerky. Pandemie covid podle respondentu

k syndromu vyhofeni pfispéla a €isla narostla.

Jak uz bylo feCeno v pfedesié kapitole, kazdy Clovék je jedine€na osobnost. Proto
neni jednotny navod, jak syndrom vyhofeni odstranit i eliminovat. V prvni fadé je
prizkumu nabizi az 97 % spole€nosti bezplatné sezeni s psychologem jako benefit
pro zaméstnance. OvSem podle Dohnalové (Lyskova, 2022) nejsou tyto benefity
kone€¢nym feSenim, spolecnost se timto podle ni snazi maskovat pouze symptomy.
Mohou byt, ale dobrym startem, aby zaméstnanec zacal sv(j problém feSit. Dale je
doporucovano zménit zaméstnavatele/pozici € zménit svij Zivotni styl a zaméfit se
vice na sebe a duSevni hygienu (zacit cvicit, zdravé;ji jist, vice odpocivat, vénovat
se zajmum) nebo se vénovat vzdélavani v oblasti time managmentu, zvladani stresu
a umeéni fikat ne. Také je vhodné si vzit delSi dovolenou Ci neplacené volno

na odpocinek a nalezeni odstupu od prace.

Kvdli pocitu syndromu vyhofeni zménilo zaméstnavatele pfes 40 % milenialt a osob

generace Z (viz Obr .4).
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% , ktefi souhlasi s nasledujicimi tvrzenimi
50% 46% 45% 44% 43%

40%

0, 00
30% 20% 24%
20%

0%
MUj zaméstnavatel nebere vazné
problém vyhoreni zaméstnancl
nebo nepodnika kroky k prevenci.

Citim se vyhorely z dlivodu intensity Mnoho jinych opustilo organizaci,
mého pracovniho nastaveni ve které pracuji z dGvodu vyhoreni

m GeneraceZ m Milenidlové

Zdroj: Upraveno dle (Deloitte Global 2022 Gen Z and Millennial Survey, Country profile: Czech
Republic, 2022, str. 30)

Obr. 4 Syndrom vyhoreni u generace Z a milenialii ve svété
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5 Empiricka €ast — vyzkumné otazky, metodologie vyzkumu

Work-life balance maze byt dilezité téma napfi¢ vékovymi kategoriemi i pracovnim
postavenim. Muze se jednat o manazZery, maminky na matefské, dichodce, ale
i studenty Ci stazisty. Pravé cilem této ¢asti bakalarské prace je zanalyzovat situaci
mezi vysokoSkolskymi studenty pomoci dotaznikového Setfeni, na zakladé
poznatkl a znalosti z teoretické Casti prace.

5.1 Vyzkumné otazky

Pfed zahajenim vyzkumu byly zformulovany tfi zakladni vyzkumné otazky, které by

meélo dotaznikové Setfeni zodpovédét.
Zaznamenali jste nékdy pojem Work-life balance, pfipadné vite, co znamena?

Tato otazka si klade za cil zjistit miru povédomosti o dané problematice mezi
respondenty. Zda védi, Ze néco takového existuje a zda védi, co pojem znamena
nebo jak se preklada.

Jak vnimate studium a zvladate béhem ného i pracovat a své zaliby?

Cilem otazky je zjistit, zda respondenti vnimaji sva studia jako zaméstnani nebo
spiSe jako vyplnéni volného Casu. Pfipadné jak zvladaji kombinovat praci a zabavu.
Na zakladé této otazky je mozné i zanalyzovat, jak by se respondent zachoval,

pokud by se musel rozhodnout mezi zaméstnanim a studiem vysoké Skoly.
Potykali jste se nékdy s dusledky nerovnovahy?

Odpoveédi dotazniku na tfeti otazku maji pomoci zanalyzovat, zda respondenti
u sebe nebo ve svém okoli, fesSily dusledky nerovnovahy jako je napfiklad unava,
stres nebo syndrom vyhofeni. Pfipadné zda jim Skola nebo zaméstnavatel poskytuje

néjakou formu podpory.

5.2 Metodologie vyzkumu

Pro vyzkum byl zvolen zplUsob kvantitativniho sbéru dat, konkrétné online
dotaznikové Setfeni (viz. Pfiloha 1). Dlivodem pro volbu tohoto zplUsobu, byla
snadnost a efektivnost rozsSifeni mezi cilovou skupinu, ktera se pohybuje
na internetu vétsinu Casu. Diky tomu bylo mozné ziskat vysledky v pomérné

kratkém Casovém obdobi. Dotaznik byl vytvofen pomoci Microsoft Forms.
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Dotaznik byl zcela anonymni a jeho vyplnéni dobrovolné. Obsahoval 19 otazek
a Setfeni bylo rozdéleno na tfi Casti. Prvni €ast s 10 otazkami byla zaméfena
na téma Work-life balance napf. povédomi o problematice, zda student pracuje
pfi zaméstnani, jak vnima studium a jak stiha své zaliby. Jedna otazka byla
s otevienou odpovédi. Ta od respondentl zjiStovala definici pojmu Work-life
balance. Druha Cast se 4 otazkami se zamérovala na nerovnovahu a jeji dasledky
v zivoté jedince. V této Casti byla také pouzita jedna otazka s otevienou odpovédi,
ktera zjiStovala formy pomoci od zaméstnavateld nebo Skoly. Posledni ¢ast s péti
otazkami se tykala zakladnich informaci o respondentovi.

Dotaznik byl rozSifen na socialnich sitich (Facebook, Instagram) mezi znamé
a spoluzaky, ktefi byli pozadani o sdileni dale. Aktivni zUstal 6 dni a za tuto dobu

na néj odpovédélo celkem 117 respondentu.
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6 Sbér dat, jejich analyza a vyhodnoceni

Posledni kapitola je zaméfena na dotaznikové Setfeni, kdy jsou podrobné
analyzovany a vyhodnoceny odpovédi na jednotlivé otazky v dotazniku. Celkem
na dotaznik odpovédélo 117 respondentu.

6.1 Charakteristika respondentu

Respondentim se vénovala posledni ¢ast dotazniku. Bylo zjistovano pohlavi,

stupen, forma a obor studia.

Vyzkumu se velké prevaze zuc€astnili spiSe zeny. Jejich podil €inil 74 % tedy 86 Zen.
MuZzU odpovédélo 31 (viz Obr. 5).

31; 26%

B muz

®mZena

86; 74%

Zdroj: (Vlastni zpracovani, 2022)

Obr. 5 Pohlavi respondenti

Respondenti studujici bakalarské obory lehce pfevazovali nad témi magisterskymi.
Bakalafsky stupen studia tvofil 58 % a magistersky 42 % (viz Obr. 6).
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m Bakalarské

m Navazujici
magisterské

Zdroj: (Vlastni zpracovani, 2022.)

Obr. 6 Stupen studia

Dale bylo o respondentech zjiStovano, zda studuji prezen¢né ¢&i kombinované,
jelikoz u kombinovanych studentl se predpoklada, Zze pracuji na piny uvazek.
Ve velké cCasti prevazovali prezencni studenti, a to vpoctu 110, tedy 94 %
(viz Obr. 7).

= Kombinované

m Prezencné

Zdroj: (Vlastni zpracovani, 2022.)

Obr. 7 Forma studia

Pro lepSi pfedstavu o respondentech bylo zjisStovano i jaky ro¢nik studuji. Nejvice
respondentd studuje 1. ro€nik bakalafského (27 osob) a 1. ro¢nik magisterského
studia (dale téz MS) (27 osob). Druhou nej¢ast&jSi odpovédi byl 3. rocnik
bakalarského studia (dale téz BS) (21) a 2. ro¢nik BS (19). Devét respondentl
studuje 2. ro¢nik MS. PoloZka Jiné obsahovala celkem 14 odpovédi, tam byly
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nejCastéji odpoveédi od respondentt studujici medicinu, ktefi maji 6leta studia (viz
Obr. 8).

30 27 27
25
21

15 14
10 9

5 I

0

1.roénik BS  2.roénik BS  3.ro¢nik BS 1. roénik MS 2. roénik MS Jiné

Zdroj: (Vlastni zpracovani, 2022.)

Obr. 8 Roc¢nik studia

Jako posledni informace o respondentech, byl zjistovan obor/odvéti, ktery je
studovan. Otazka byla polozena s otevienou odpovédi. Z davodu velké variabilnosti
odpovédi se je podafilo seskupit podle zaméfeni — ekonomickeé, vzdélavaci,
technické, |ékaiské, média a komunikace (viz Obr. 9). Nejvice zastoupeni byli
respondenti z ekonomickych $kol, konkrétné SKODA AUTO Vysoké $kola a Vysoka
Skola ekonomicka.

70 65
60

50
40 37
30
20

10 7
3 5
0 ] — 0/
Ekonomie Vzdélavani Média a Lékarstvi Technické
Komunikace

Zdroj: (Vlastni zpracovani, 2022.)

Obr. 9 Oblast studia
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6.2 Analyza Work-life balance mezi studenty

Na téma Work-life balance byly zaméfeny otazky v prvni ¢asti dotazniku. Jejich

vyhodnoceni by mélo vést k odpovédi na prvni a druhou vyzkumnou otazku.

6.2.1 Povédomi o problematice a pojmu WLB

Otazka ¢&. 1 zjistovala, kolik respondentd se s pojmem setkalo. Na vybér byly
odpovédi Ano a Ne. Piiemz ze 117 respondentd odpovédélo 88 Ano.
25 % odpovédélo, ze se s pojmem WLB nesetkalo (viz Obr. 10).

= Ne

= Ano

88; 75%

Zdroj: (Vlastni zpracovani, 2022.)

Obr. 10 Setkali jste se nékdy s pojmem Work-life balance?

Otazka €. 2 byla s otevifenou odpovédi a ptala se studentd, jak by pojem WLB
definovali. 6 studentl odpovédélo, Ze nevi, jak ho definovat nebo o ném vibec
neslySeli. NejCastéjSi odpovédi byly spravné. Znély napfiklad takto: Rovnovaha
mezi pracovnim a osobnim Zivotem, Sladéni osobniho a pracovniho Zivota,
Harmonizace mezi praci a volnym ¢asem, Spokojenost a naplnénost i v pracovnim
i osobnim Zivoté, Zivotni rovnovaha, Umeét si udélat ¢as na sebe pfi pracovnim
vytizeni, psychohygiena. Velmi pfekvapivé bylo, Ze i vétSina téch, ktefi v pfedchozi
otazce uvedli, Ze se s pojmem nesetkali, tak v otazce €. 2 uvedli rozumnou odpovéd
jako napfiklad: Kompromis mezi praci a studiem / Mit ¢as na praci i na svdj osobni
Zivot a nezanedbavat svij volny Cas kvdli praci a naopak. Vyskytli se pouze dvé

odpovédi, které nebyly upIné spravné a vystizné: Prace, ktera mé bavi po cely Zivot
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a Neziji jen pro praci. Ve vysledku tedy pfiSlo se spravnou definici a pochopenim
pojmu 109 respondentl, coz byla vétSina. Ukazalo se, Ze problematika WLB je
celkem znama.

6.2.2 Studium vs. Zaméstnani vs. Volnocasové aktivity

Otazky €. 3 a 4 se ptaly student, zda pfi studiu zvladaji pracovat. Pfipadné&, pokud
pracuji, jestli ve stejném oboru nebo ne. Jak by se dalo v soucCasné dobé
predpokladat, tak vétSina studentl pfi Skole i pracuje. Konkrétné na otazku €. 3
odpovédeélo Ano 73 % studentu (viz Obr. 11).

= Ano

m Ne, pouze studuiji

Zdroj: (Vlastni zpracovani, 2022.)

Obr. 11 Pracujete béhem studia?

Z toho 56 studentt odpovédélo, Ze pracuje v oblasti, kterou studuje. 29 studentl ma
brigady v jinych sektorech. V dotazniku byly uvedeny pfiklady prace v restauraci,
kavarné nebo narazové brigady (viz Obr. 12). Otazku &. 4 mohli zodpovédét pouze

ti respondenti, ktefi u otazky €. 3 odpovédeéli, Ze pfi studiu i pracuje.
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= Ano
56; 48% m Ne, mam jiné brigady

= Nepracuiji pfi studiu

29; 25%

Zdroj: (Vlastni zpracovani, 2022.)

Obr. 12 Pracujete v oblasti, kterou studujete nebo mate jiné brigady (ndrazové, v restauraci,
kavarné...)?

Nasledujici otazky ¢. 5-10 fungovali na stejném principu jako otazka €. 4, tudiz
na né nemohli odpovidat studenti, ktefi pfi studiu nepracuiji.

Otazka ¢&. 5 zjisStovala pohled studentl na studium. Ptala se, jestli studium Fadi
na stejnpou Uroveri jako zaméstnani nebo ho spiSe vnimaji jako svUj
konicek/vyplnéni volného €asu. Bylo mozné vybrat mezi odpovédmi Zaméstnani
nebo Volny ¢as (viz Obr. 13). VétSina studentl odpovédélo Zaméstnani, tudiz by se

dalo fici, Ze ho vnimaji jako svoji povinnost.

15; 18%

mVolny ¢as

m Zaméstnani

70; 82%

Zdroj: (Vlastni zpracovani, 2022.)

Obr. 13 Pokud zaroven studujete i pracujete, povazujete studium spiSe jako zaméstnani
nebo volny ¢as?
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Otazka €. 6 se zabyvala dostupnym ¢asem studentl na volno€asové zaliby, rodinu,
pratele, Skolu a praci. Stejny pomér studentt 25 % odpovédélo, Ze maji dostatek
C¢asu na vSe. Zaroven stejny pocet studentl dostatek ¢asu nema a musi néco
omezovat. Zbytek si mysli, Ze ¢as na zaliby maji, ale kdyby ho méli vice, byly by

spokojengjsi (viz Obr. 14).

21; 25% 21; 25%

= Ano, mam tolik, kolik ho
potfebu;ji

m Mohlo by ho byt vice

= Ne, musim néco omezit

Zdroj: (Vlastni zpracovani, 2022.)

Obr. 14 Myslite si, Ze mate dostatek ¢asu i na své konic¢ky, rodinu a prdtele béhem studia

a prace?

Na otazku €. 6 navazovala otazka, co by studenti omezili v pfipadé nedostatku ¢asu
za ucelem vice volného €asu. Vybirali z odpovédi Studium a Zaméstnani. Z toho
68 % zvolilo, Ze by omezilo zaméstnani (viz Obr. 15). VétSina studentd, ktefi zvolili

tuto odpoveéd studuje prezenéné, tudiz nejspiSe pracuji na zkraceny uvazek.

27; 32%

= Studium

m Zaméstnani

58; 68%

Zdroj: (Vlastni zpracovani, 2022.)

Obr. 15 Pokud se musite rozhodnout, co omezit, za uc¢elem vétsiho mnozZstvi volného c¢asu,

pro co se rozhodnete?
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Otazka €. 8 zjistovala, zda by studenti v pfipadé omezeného mnoZstvi volného ¢asu
upfrednostnili pratele, rodinu nebo své zaliby. Nejvice respondentld (43 %)
by vénovalo svUj volny ¢as svym zalibam. 31 % by se vénovalo své rodiné a zbytek

by travilo ¢as se svymi prateli (viz Obr. 16).

26; 31% 22; 26%

m Pratele
= Rodinu

m Své zaliby

37; 43%

Zdroj: (Vlastni zpracovani, 2022.)

Obr. 16 Pokud mate omezeny dostatek volného ¢asu, co byste upfednostnili?

V souc€asné dobé hraje postoj k WLB, ¢im dal vétsi roli pfi vybéru zaméstnavatele.
Jak to maji dotazovani, zjiStovala otazka €. 9. VétSina (81 %) odpovédéla, ze by
postoj zaméstnavatele k WLB patfil mezi rozhodovaci faktor, zda k nému nastoupit
¢i ne (viz Obr. 17). To ukazuje, Ze si mladi lidé uvédomuiji, Ze je volny €as a €as sam

pro sebe duleZity pro zdravy Zivotni styl.

16; 19%

= Ne

= Ano

69; 81%

Zdroj: (Vlastni zpracovani, 2022.)

Obr. 17 Pri vybéru zaméstnavatele, patril by mezi Vds rozhodovaci faktor i jeho postoj
k problematice WLB?
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Posledni otazka prvni ¢asti dotazniku se tykala nastrojlil zaméstnavatell k podpofe
WLB. Konkrétné zda respondentim jejich zaméstnavatelé néjaké poskytuji.
Dotazujici mohli vybirat z vice moznosti nebo zvolit moznost Jiné. Nejvice byla
zastoupena PruzZna pracovni doba a Home office, u studentu jsou tyto dvé odpovédi
velmi oCekavané a nastroje jsou pro né praktické z hlediska pfizpusobeni
se rozvrhu. U odpovédi Jiné se nejvice vyskytovala odpovéd, Ze je moznost si

vybirat samovolné dny, kdy pfijde do prace a kdy ne (viz Obr. 18).

Zkraceny Uvazek IS 30
Stlaeny pracovni tyden I 7
Sdilené pracovni misto 8
Pruzna pracovni doba I 56
Home office 34

Jiné 12

Zdroj: (Vlastni zpracovani, 2022.)

Obr. 18 Poskytuje Vam zaméstnavatel néjaké nasleduji nastroje k podpore WLB?

6.3 Analyza dusledkd nerovnovahy mezi pracovnim a soukromym
zivotem
Druha €ast dotazniku byla otdzkami zaméfena na dusledky nerovnovahy mezi

pracovnim a soukromym zivotem.

Otazka €. 11 zjistovala, zda se dotazovani setkali pfimo u sebe nebo ve svém okoli
s néjakymi dusledky, které byly obsazeny v teoretické ¢asti prace. Dotazovani mohli
vybirat vice mozZnosti. Nej¢astéji byla vybrana unava, coz je dusledek, se kterym se
setkava mnoho lidi ve svém zivoté. Druhou nejcastéjSi odpovédi byl stres, ktery je
taky u studentll hodné Casty. Mezi jinymi odpovédmi byly uvedeny napfiklad
mrzutost, vyCerpanost nebo workoholismus. 8 respondentl ze 117 se s ni¢im
nesetkali (viz Obr. 19).
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Zdroj: (Vlastni zpracovani, 2022.)

Obr. 19 Setkali jste nékdy osobné nebo ve svém okoli s néjakym dusledkem?

V otazce €. 12 bylo zjistovano, co by studenti upfednostnili, kdyby zacali pocitovat,
Ze nezvladaji studium i praci sou¢asné. Nejvice respondentl (64 %) by nastalou
situaci vyreSili omezenim €asu v zaméstnani, pfipadné by odesli uplné a vénovali
by se naplno jenom Skole. Vice jak 50 %, ktefi takto odpovédéli, studuje vysokou
Skolu prezenéné. 5 % studentt uvedlo, Ze by zaleZelo na vicero faktorech napf. zda
je Skole zpoplatnéna Ci zdarma, nebo by Skolu prodlouzili a pracovali dale
(viz Obr. 20).

m Odesel/la bych ze skoly
m Omezil/a bych ¢as v
zaméstnani

m OdeSel/la bych z prace

m Jiné

Zdroj: (Vlastni zpracovani, 2022.)

Obr. 20 Pokud byste nezviddali Skolu a zaméstnani nardz, co byste délali?
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Na otazku €. 13, zda Skola ¢i zaméstnavatel dotazanych poskytuje sluzby, které
dokazi omezovat disledky nerovnovahy, odpovédélo 35 % ne a 12 % nevi nebo si
informace nehledali. Dale respondenti nejvice odpovidali, Ze jim zaméstnavatel
poskytuje flexibilni pracovni dobu, moznost Home office a chape odchody do Skoly.
V pfipadé Skoly byly uvadény moznosti kombinovaného, dalkového studia
a programu Study & Work. Velmi ojedinéle byla uvedena mozZnost poskytovani
psychologické pomoci Ci Skoleni k syndromu vyhofeni. Zajimava odpovéd byla, Ze

zameéstnavatel néjaké sluzby poskytuje, ale nejsou pfistupné stazistiim.

Na otazku €. 13 navazovala otazka, zda by v pfipadé potfeby tyto sluzby studenti
vyuzili, kdy na ni 48 % odpovédélo Ano a 46 % by o nich pfemysSlelo, kdyby
pocitovali problém. 7 dotazanych by je nevyuZilo (viz Obr. 21).

= Ne

= Ano

56; 48%

Pokud bych citil/a
problém, pfemyslel/a bych
o tom

Zdroj: (Vlastni zpracovani, 2022.)

Obr. 21 V pripadé, ze ano, vyuZzili (by) jste je?

6.4 Shrnuti dotaznikového setreni

Prvni ¢ast dotazniku se zamérovala na povédomi o problematice Work-life balance
a jejim cilem bylo ziskat odpovéd na prvni dvé vyzkumné otazky. Vyzkum ukazal,
Ze o této problematice slySela vice jak polovina respondentl a dokazali ho spravné
definovat. Zaroven vétSina z nich pfi studiu i pracuje a svoje studium povaZuiji,
za své zameéstnani. PfevazZovali studenti, ktefi pracu;ji jiz ve svém oboru. Kombinace
studia a zaméstnani jim neposkytuje velké mnozZstvi volného €asu nebo tolik, kolik
by si ho pfedstavovali, tudiz si musi vybirat, co o svém volném Case upfednostni —
zaliby, rodinu, pratele. Nejvice znich by volilo rodinu. U 76 respondentd
by pfedstavoval postoj k WLB rozhodovaci faktor pfi vybéru zaméstnavatele.
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Zaméstnavatelé nejvice poskytuji studentim pruznou pracovni dobu, Home office
a zkraceny pracovni uvazek. Tyto nastroje jim umoznuji nejlépe kombinovat studium

a zaméstnani.

V druhé ¢€asti dotazniku bylo cilem ziskat odpovéd na tfeti vyzkumnou otazku, zda
se nékdy studenti setkali s disledky nerovnovahy osobniho a pracovniho Zivota.
Nejvice z nich se setkalo s unavou a stresem, ke kterym muaze vést pIinéni ukoll
do Skoly i prace v danych terminech a Spatny Time managment. Pfekvapivé byl
u mladych lidi zjistén i syndrom vyhofeni, ovSem s nim se mohli setkat i ve svém
okoli, a ne pfimo u sebe. Vétsina studentl by tyto problémy feSila omezenim ¢asu
v zaméstnani, v krajnim pfipadé i odchodem z prace. Minimum z nich by spiSe
odeslo ze Skoly. Zaméstnavatelé pocitaji u zaméstnanych studentu s jejich studiem
a poskytuji jim urcitou flexibilitu. U Skol se to liSi, nékteré nepoditaji s tim, Ze by
pfi studiu studenti pracovali, a nékteré naopak ano. Poskytuji dalkové, kombinované
studium, rblzné programy. Par také Skoleni ¢€i pomoc psychologa. OvSem
35% respondentim Skola ani zaméstnavatel nic neposkytuje a 12 % si informace
nezjistuje. Lze predpokladat, Ze na zakladé vyzkumud pouzitych v teoretické Casti
i na zakladé tohoto empirického Setfeni v budoucnu bude ¢im dal vétsi poptavka
po podpofe WLB ze strany zaméstnavatell a toto téma se dostava v sou€asnosti
do popredi.

Na zavér zhodnoceni je vhodné upozornit na nizkou navratnost dotazniku.
V pfipadé vice respondentd by vysledky mohli dopadnou rozdilné. OvSem cilem
bylo ziskat alespori 100 odpovédi, coz bylo naplnéno. V dotazniku byly zastoupeni
studenti vicero oborli a zaméfeni. VétSina z nich studuje prezencné. V prevaze
odpovidali studenti bakalarského studia, ovSem byly zastoupeni studenti ze vSech
roénikd. Na dotaznik odpovédélo vice Zen nez muz(. Setfeni Ize oznadit
za pomeérné uspésné, jelikoz byly zodpovézeny vSechny stanovené vyzkumné

otazky.

6.5 Navrh opatieni

Jak jiz bylo feCeno vysSe, zvladani stresu, unavy &i forma odpocinku je velice
individualni. Z pohledu jedince je velmi dulezité umét planovat svij ¢as, aby stihal
vSe potfebné a aktivné predchazel stresu. Dulezité je také si uvédomit své

priority — Skola €i zaméstnani, a nasledné tomu uzpusobit svlj ¢as. Jak bylo
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odpocinku jakékoliv formy a dodrZzovani spravného spankového rezimu. Pokud se
situace muze zdat nezvladatelnou, je dobré vyuZit sluzby odbornika na dusevni
zdravi, naucit se provadét protistresova cviceni €i zménit Zivotni styl. Hlavni je
predejit nebo se vyvarovat zdravotnim komplikacim zplsobené stresem ¢i unavou,
které mohou mit vazné duasledky a ovlivnit i budouci zplsob Zivota. Jedinec by se

mél také informovat, zda na né&jaké aktivity nepfispiva zdravotni pojistovna.

Navrhem pro Skoly muize byt poskytovani bezplatné psychologické sluzby
studentim. Dale zapojit do vyuky seminafe na téma duSevni hygieny, Time
managmentu, zvladani stresu nebo jak predejit syndromu vyhofeni atd. Ty je mozné
poradat i mimo vyuku. Pokud je Skola jiz porfada je dobré se jich u€astnit.
Zaméstnavatelé mohou mimo flexibilnich Uvazkd poskytovat stazistdm razné
benefity. Napfiklad Multisport kartu, ktera je Zadana a prispiva k aktivnimu
odpocinku (navstévy fithess center, saun, plaveckych bazénl atd.). DalSimi benefity
mohou byt zvyhodnéné ceny v knihkupectvi €i jinych volnoCasovych aktivit.
Zaméstnavatelé mohou také poskytovat zaméstnancim psychologickou pomoc
zdarma ¢Ci s néjakou slevu. Pro odpocinek je také dobré pofadani tzv. ,Away day*,
kdy tym vyrazi na nepracovni vicedenni vylet. Dochazi ke stmelovani tymu mimo
kancelaf v neformalnim prostfedi, kdobyti pozitivni nalady, atmosféry
a k odpocinku.
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Zpracovana bakalaiska prace se vénuje tématu Work-life balance
u vysokoskolskych studentu. V teoretické €asti byl vyty&en pojem Work-life balance
a jeho historie. Dale byly pfedstaveny nastroje zaméstnavatell, které podporuji
sladovani pracovniho a soukromého Zivota. Jelikoz je prace zaméfena predevsim
na studenty, byly vybrany nastroje, které jsou pro né nejvhodnéjSi a nejvice
pouzivané. Za cil prace bylo v uvodu stanoveno, jak velké povédomi o této
problematice je mezi studenty. V Zivoté studenta hraje velkou roli také motivace,
jeho potfeby a schopnosti. Témto pojmim se vénovala predposledni kapitola
teoretické Casti. Poslednim tématem byly dusledky nerovnovahy pracovniho
a soukromého Zivota jako je unava, stres a syndrom vyhofeni, a jak se s nimi
vyporadat. Jelikoz toto téma je velmi rozsahlé a v sou€asné dobé se velmi rozviji,
byly zminény pouze pfiklady zpusobu duSevni hygieny jako je meditace,
protistresova dychani, rizné druhy odpocinku, ale i odborna nemoc ¢&i neplacené

volno.

Empiricka Cast byla zaloZzena na vysledcich anonymniho dotaznikového Setfeni.
Dotaznik vlastniho zpracovani byl rozeslan mezi studenty pomoci socialnich siti.
Méli zodpovidat otazky na téma, zda pfi studiu pracuji, jakou roli pro né v Zivoté
hraje studium, co si mysli, Ze je pro né prednéjSi. Dotaznik byl také zamérfen
na vyplnéni a mnoZstvi volného &asu. Cast se také vénovala disledkim
nerovnovahy, jakou podporu dostavaji studenti od Skoly i zaméstnavatell. Prizkum
potvrdil, Ze studenti nejvice vyuzivaji flexibilni pracovni podminky. DuleZité je
podotknout, Ze pro studenty mediciny je mnohem naro¢néjsi pfi studiu pracovat nez
pro studenty ekonomickych oborl, z divodu naro€nosti studia. Studenti mediciny
vykonavaiji svoji povinnou praxi pfevazné o letnich prazdninach, ovSem u ostatnich

uvedenych oboru ji Ize vykonavat béhem semestru a zvladat u toho chodit i do Skoly.

V navaznosti na vysledky Setfeni a jejich analyzu byly navrhnuty preventivni
opatfeni pro Skoly, zaméstnavatele a také pro studenty jako jedince.

Skolam bylo doporugeno rozsifit osvétu o tomto tématu mezi studenty, ale i je
vzdélat o zplUsobech zvladani stresu a Time managmentu. Byla pfipomenuta
i dilezitost odborné pomoci poskytovanim sluzeb psychologa studentim. U jedincl

byla uvedena duleZitost pravidelného spankového reZimu, dodrzovani zasad
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zdravého Zivotniho styl, planovani a stanovovani priorit v Zivoté. Z pohledu
zameéstnavatell bylo doporu¢eno mimo flexibilitu i rozSifeni benefitl na staZisty
napfiklad moznost vyuzivani Multisport karty, ktera slouzi k podpofe aktivhiho
odpocinku.

Resené téma je velmi rozsahlé a pro jedince je vyvazeni pracovniho a soukromého
Zivota potfebné z pohledu zdravi i naplfiovani potfeb. Dalo by se urcit vice sméru
dalSiho zpracovani. Vyzkum se muze zaméfit napfiklad dale na maminky

na matefské, manaZzery, pfipadné z pohledu zaméstnavatele.
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Priloha 1 Dotaznikové Setreni

Zdravim, studuji posledni semestr bakalafského programu Rizeni lidskych zdrojd

na SKODA AUTO Vysoké $kole a pisi bakalafskou praci na téma Work-life balance

u vysokoskolského studenta. Tento dotaznik mi pomuze se zpracovanim analytické

Casti v ramci, které bych rada zjistila, zda studenti pfi Skole pracuji, jak vnimaji

rovnovahu mezi soukromym zivotem, Skolou a praci. Budu rada, pokud vénujete

¢as na vyplnéni dotazniku. Dotaznik je anonymni a nezabere vice, jak 5 minut. :)

Oddil 1 — Work-life balance

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Setkali jste se nékdy s pojmem Work-life balance?

a) Ano

b) Ne
Jak byste tento pojem definovali? (oteviena odpovéd)
Pracujete béhem studia?

a) Ano

b) Ne, pouze studuji

Pracujete v oblasti, kterou studujete nebo mate jiné brigady (narazové,

v restauraci, kavarné...)?

a) Ano

b) Ne, mam jiné brigady

Pokud zaroven studujete i pracujete, povazujete studium spiSe jako
zameéstnani nebo volny ¢as?

a) Zameéstnani

b) Volny Cas

Myslite si, ze mate dostatek €asu i na své konicky, rodinu a pratele béhem

studia a prace?
a) Ano, mam tolik, kolik ho potfebuiji
b) Mohlo by ho byt vice

c) Ne, musim néco omezit
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7) Pokud se musite rozhodnout, co omezit, za ucelem vétSiho mnoZstvi

volného ¢asu, pro co se rozhodnete?
a) Zaméstnani
b) Studium
8) Pokud mate omezeny dostatek volného €asu, co byste upfednostnili?
a) Pratele
b) Rodinu
c) Své zaliby

9) Pti vybéru zaméstnavatele, patfil by mezi Vas rozhodovaci faktor i jeho

postoj k problematice WLB?
a) Ano
b) Ne
10) Poskytuje Vam zaméstnavatel néjaké nasleduji nastroje k podpofe WLB?

a) Zkraceny pracovni uvazek
b) Pruzna pracovni doba
c) Stlaceny pracovni tyden
d) Sdilené pracovni misto
e) Home office
f) Jiné

Oddil 2 - Nasledky nerovnovahy

Nerovnovaha vznika z nespravné nastaveného rezimu prace a odpocinku. Pokud je

jeji trvani del$i, mtze tim byt ovlivnéno zdravy jedince fyzické a hlavné psychickeé.
11)  Setkali jste nékdy osobné nebo ve svém okoli s néjakym dusledkem?
a) Unava
b) Stres
c) Syndrom vyhoreni

d) Nesetkal/a jsem se
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12)

13)

14)

e) Jiné
Pokud byste nezvladali $kolu a zaméstnani naraz, co byste délali?
a) Odesel/sla bych ze Skoly
b) Odesel/Sla bych z prace
c) Omezil/a bych ¢as v zaméstnani

Poskytuje Vam skola nebo zaméstnavatel néjaké sluzby, které podporuji
WLB (snazi se omezovat nerovnovahu)? (otevfena odpoved)

V pfipadé, Ze ano, vyuzili (by) jste je?
a) Ano
b) Ne

c) Pokud bych citil/a problém, pfemyslel/a bych o tom

Oddil 3 — Osobni informace

15)

16)

17)

18)

Pohlavi

a) Zena

b) Muz

c) Nechci uvadét

Jakou uroven vysoko$kolského studia studujete?
a) Bakalarské

b) Navazujici magisterské
Jakou formou studujete?
a) Prezentné

b) Kombinované

V jakém jste roCniku?

a) 1.rocnik (BS)

b) 2. roénik (BS)

c) 3.rocnik (BS)
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d) 1. rocnik (MS)
e) 2.rocnik (MS)
f) Jiné

19) Jakou vysokou Skolu/oblast studujete? (oteviena odpovéd)
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