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Anotace

Diplomové prace se vénuje tématu optimalizace rovnovahy mezi pracovnim a
osobnim Zivotem. Uvodni kapitola pfiblizuje tento koncept z historického hlediska
a zabyva se rozdilnymi zivotnimi hodnotami jednotlivych generaci. Dale se prace vénuje
souvisejicim aspektiim jako je kvalita zivota, vinimani osobni pohody a s tim souvisejici
potfebé seberealizace a sebeaktualizace. Se systémem hodnot uzce souvisi dusevni
hygiena, a proto jsou zminény nastroje a strategie k podpofe rovnovahy v zivoté.
Nedilnou soucasti prace jsou kapitoly vénované vymezeni pojmu a funkce volného ¢asu
s akcentem na koncept work-life balance v organizacich a na nastroje pomahajici ispésné
harmonizaci osobniho a pracovniho Zivota. Prakticka cast prace si klade za cil analyzovat
souvislosti mezi rozvrzenim pracovni doby a rozlozenim volného ¢asu, protoze ve

volném Case lze spatfovat dllezity prostor pro zvySovani kvality Zivota jedince.
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volny Cas.



Annotation

The aim of this diploma thesis is to study work-life balance issues. The introductory
chapter gives historical insight into this concept and deals with different people’s life
values according to each generation. The next part of the thesis covers the related aspects
such as life quality, personal well-being and related self-realization need. Because
people’s life balance is closely connected with their mental health, this thesis discusses
tools and strategies that support life balance. The next chapter is devoted to the definition
of the term free time and its function. The last chapter of the theoretical part of the thesis
focuses on the work-life concept on institutions and on tools aiding the successful
harmonization of work and personal life. The practical part of the thesis analyses the link
between work hours scheduling and free time organisation, because free time is thought

to be an important factor in improving life quality.
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UvVOoD

Diplomova prace se vénuje tématu optimalizace rovnovadhy mezi pracovnim a
osobnim zivotem. Aktudlnosti tohoto tématu nahrava zrychlujici se zivotni tempo, které
generuje stale veétsi naroky na jedince a tim ovliviiuje jejich zivot ve vSech sférach, tedy
nejen v pracovni, ale také v rodinné a osobni oblasti. Pozitivnim dokladem toho je
zvySujici se zdjem o dané téma ze strany odbornikl, zaméstnavateli, médii 1 béznych
pracovnikii.

Snahu o neustdlé udrzovani optimalniho poméru mezi pracovnim, rodinnym a
osobnim zivotem by méli 1idé v produktivnim véku vyvijet neustale. Vyrovnanost téchto
sfér ma pfimou souvislost s kvalitou zivota, osobni pohodou a spokojenosti. Vychyleni
rovnovahy muize vést nejen k naruSenym socidlnim vztahlim, ale také k vyhofteni,
psychickym onemocnénim a civilizaénim chorobam. Lze tedy s jistotou konstatovat, ze
koncept harmonizace osobniho a pracovniho zivota je preventivnim opatienim
zkvalitiujicim lidsky zivot.

Na predkladané téma nelze nahliZet pouze ze strany jedinct, je potifeba vénovat
se také zaméstnavatelim. JeSté pred nékolika desitkami let byl v poptedi jejich zdjmu
zisk, neklesajici produktivita prace a celkova prosperita firmy. V soufasné dobé¢ je
vV soukromé 1 statni sféfe patrny obrat smérem ke spokojenému zaméstnanci, kterému je
vyhodné vychazet vstfic flexibilnimi formami prace, nefinan¢nimi benefity a
vzdélavanim v oblasti mékkych dovednosti. Zaméstnavatelé touto moderni personalni
politikou ziskaji zaméstnance loajalniho, aktivniho, iniciativniho a osobné
zainteresovaného na dosahovani cilii zaméstnavatele.

Prace je rozdélena na ¢ast teoretickou a praktickou. V teoretické ¢asti za pomoci
odborné literatury bude nejdiive vymezena problematika harmonizace pracovniho a
osobniho zivota zahrnujici definici pojmt a historicky vyvoj tohoto konceptu. Tato
kapitola také obsahuje vysvétleni souvislosti uveden¢ho konceptu se specifiky
jednotlivych generaci, které se v soucasnosti na pracovnim trhu vyskytuji.

Vzhledem k tomu, Ze zvolené téma je velmi $iroké a Cerpa poznatky z mnoha
obortl, bude druhd kapitola vénovéana souvisejicim psychologickym aspektim, jako je
kvalita zivota, vnimani osobni pohody a stim souvisejici potiebé seberealizace a

sebeaktualizace. Se systémem hodnot Gzce souvisi dusevni hygiena, budeme se tedy



zabyvat zdsadami efektivni dusevni hygieny a néstroji a strategiemi k podpoie rovnovahy
v zivoté. Podkapitola vénovana syndromu vyhoteni je nedilnou soucasti celého konceptu
a uzce souvisi s pracovni sférou a ma své diisledky v rodinném a osobnim zivoté¢ ¢loveka.

Tteti kapitola bude vénovana vymezeni pojmu a funkce volného ¢asu. Ve volném
Case lze spatiovat dilezity prostor pro zvySovani kvality zivota jedince. VSemi svymi
rozmanitymi funkcemi se podili na celkové enkulturaci cloveéka. V kapitole bude
specifikovan vztah mezi tfemi stézejnimi oblastmi zivota, tedy volnym c¢asem, praci a
¢asem pro rodinu.

Ctvrta kapitola teoretické &asti bude vénovana konceptu work-life balance
V organizacich a nastrojim pomadhajicim Gspe€$né harmonizaci osobniho a pracovniho
zivota. Nastinéna bude moderni podoba personalni a socialni politiky organizace a také
firemni kultury. Vz4jemné pochopeni potieb zaméstnanct a strategickych zamért firmy
se promita do efektivngjsi tymové prace a vykonnosti. VSechny poznatky a informace
Z teoretické casti prace budou spolecné s vyhledem do budoucnosti shrnuty do paté
kapitoly.

Prakticka ¢ast diplomové prace bude v€novana vlivu harmonizace pracovniho a
osobniho Zivota na traveni volného ¢asu jedinct. Volny ¢as jedinci se sklada z Casu na
sebe (zahrnujici odpoc€inek, konicky, sport a cestovani), Casu na socialni vztahy, ¢asu na
dalsi vzdélavani a ¢asu na nezbytné kazdodenni ¢innosti. Cilem empirického Setfeni bude
analyzovat mnozstvi a obsah volného Casu respondentii a zjistit, zda jsou flexibilni
pracovni Gvazky vhodnym nastrojem podporujicim rovnovahu vsech tfech oblasti Zivota.
Vysledky Setieni by mély piispét k lepSimu porozuméni vztahu mezi praci a osobnim
zivotem tedy 1 volnym ¢asem jedincti. Na zakladé zjiSténych vysledkti budou aktéram
vyzkumu v zavéru prace navrzena doporuceni k optimalizaci rovnovahy mezi pracovnim

a osobnim zivotem.
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TEORETICKA CAST
1  PROBLEMATIKA HARMONIZACE OSOBNIHO A
PRACOVNIHO ZIVOTA

Koncepce work-life balance je pfirozenou reakci na zrychlujici se Zzivotni styl
s neustalou potifebou byt on-line, mit piehled o déni v zaméstnani i ve svété a fesit vse
okamzité. (Hajkova, online, cit. 2019-04-02)

Work-life balance je spojeni pochazejici z anglictiny a v podstaté znamena
»pracovné—zivotni rovnovaha“. MySlenka vychazi z ptedpokladu, ze vétSina stresu,
uzkosti a nespokojenosti pracujicich lidi neprament z jejich neschopnosti sviij Zivot nebo
zaméstnani zvladnout, ale z nedostatecné promyslené organizace ¢innosti a nesprdvném
nastaveni skute¢né dilezitosti jednotlivych véci a aktivit. Lidé nedokazi vzdy nastavit
hranice mezi koncem pracovni doby a osobnim ¢asem. (tamtéz)

StéZejni myslenka work—life balance je totiZ chépani prace nikoli pouze jako
»hutného zla“, ale také jako zabavy, moznosti socializace a zdroje zajimavych informaci
a zkuSenosti. A sekundarné je také ptfipominkou, Ze osobni Zivot, rodina a volny cas
nejsou pracovnimu zivotu nijak podiizené a nejsou vedle n¢j ménécenné. (tamtéz)

Koncepce se obraci pfimo k osobnosti ¢lovéka, k jeho hodnotam a ptresvédcenim.
Kazdy potiebuje zvladat své pracovni povinnosti a zdrovenl vést Stastny soukromy Zivot.
Je uZite¢né pracovat s nastroji jako je fizeni priorit, time-management a stress-
management a také mit vytvotenou osobni vizi. Lidé ¢asto nemaji povédomi o tom, jaky
zivot chtéji Zit a kam v zivoté sméefuji. Spravné navoleny cil motivuje a dodava energii
na zivotni cestu. Védomeé uchopend predstava dalsi Zivotni cesty cloveéka aktivuje a
dodava mu energii jak v praci, tak v soukromi. Jakmile ¢loveék ziska nad svym Zivotem
nadhled, za¢ne vnimat nové zdroje a moznosti. Je potieba mit sviij zivot pod kontrolou,
nedovolit, aby nékdo jiny nebo néco jiného fidilo jeho cestu. Prace je souéasti Zivota, neni
I dostatek volného casu. Existuji nastroje, které lidem pomohou jejich vize napliovat,
ziskat opét energii, odhodlani a viili se o svou rovnovahu postarat. Koncepce mtize byt
vhodnym navodem na to, jak zvladnout vSechny Zivotni role a jak zoptimalizovat sviij

Cas a energii a vytézit z nich zdravé maximum. (VI¢kova, online, cit. 2019-04-02)
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1.1 Definice pojmii

Celé téma diplomové prace zastfeSuje otazka kvality zivota. K té sméfuje koncepce
slad’ovani pracovniho a osobniho zZivota. Vyznam tohoto spojeni je pro kazdého jedince
jiny. Pro mnohé znamena dostatek finanénich a materialnich statkt a zivot v blahobytu.
Kvalita zivota je vSak definovana spiSe nehmotnymi faktory, jako jsou pfijemné Zivotni
podminky a subjektivné kladné hodnoceni zplsobu prozivani vlastniho Zivota.
Prostiednictvim veskerého lidského konani sméfuje jedinec k proziti smysluplného
Zivota a nalezeni pocitu lidského §tésti. (Jarosova, 2008, str. 9-10)

Pojem stésti neni mozné jednoznacéné definovat, a to z toho divodu, Ze pro kazdého
jedince ptedstavuje néco jiného. Dosahovanim pocitu $tésti se zabyva mnoho védnich
disciplin a obort, piedevsim psychologie, politologie, teologie a sociologie. V priab&hu
celé prace se opakované uvadi téma seberealizace, uspésného prekonavani piekazek,
uplatiiovani svych schopnosti a nachdzeni mista v Zivot¢ a jeho smyslu. VSechna a mnoha
dal$i uvedend témata jsou individualni zaleZitosti jedince, nelze je zobeciiovat. Ve
uvedené naplnuje jedince pocitem stésti. (Jandourek, 2007, str. 251)

Jedinec se kazdy den setkava s mnoha lidmi v rodin€ a zaméstnani, a také ve svém
volném case. Je Zadouci, aby tyto vztahy udrzoval na pfijemné roving, protoZe poskytuji
V prvni fadé emocionalni a socidlni oporu, ale také materidlni a informacni pomoc. To
ma vliv na udrZovani stabilni hladiny fyzického 1 dusevniho zdravi jedince a pracovni
vykonnosti. (tamtéz, str. 177)

Rovnovéha mezi vSemi oblastmi lidského Zivota se snadnéji nastoluje, pokud je
jedinec zdravy. Pojem zdravi ma né&kolik definic, podle $itky chapani kontextu. Sirsi
vyklad pojmu je takovy, ze zdravi je ,,stav psychického, fyzického a socialniho blaha,
vnitini rovnovahy s prostredim “. Vyklad pojmu zdravi pouze jako stav nepfitomnosti
nemoci je v soucasné dob¢ prekonany pro izky, jednostranny pohled. (tamtéz, str. 278)

Je tieba jesté objasnit neméné diilezity pojem, ktery prostupuje celou praci a ktery
kazdy jedinec pouziva denné. Slovo prdce ma mnoho vyznamu, v§eobecné je definovano
jako ,,planovita a védoma cinnost, kterou clovek vykondva s nasazenim fyzickych i
dusevnich sil a ktera smeéruje k uspokojent lidskych potreb*. Zahrnuje praci placenou,
tedy zaméstndni i1 praci neplacenou. Napiiklad praci v domdacnosti, na zahrad¢,

v zajmovych krouzcich, dobrovolnickou. Za placenou praci je Clovék ohodnocen
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finan¢né, coz mu umoziuje uspokojovat vydaje spojené S bydlenim, obzivou, hradit
konicky a uzit si volny €as. Z nefinan¢nich benefitl je tfeba zminit v prvé fad¢ fakt, ze
prace dava zivotu strukturu. Piinasi také socialni vztahy, seberealizaci, osvojeni si novych
dovednosti. Proto ztrata zaméstnani ovliviiuje jedince nejen financné, ale také socialné.

(tamtéz, str. 191)

1.2 Vyvoj konceptu work — life balance

O konceptu work-life balance se ve svété zacina hovofit v sedmdesatych letech 20.
stoleti. Ptresny picklad ,prace-zivot rovnovaha“ se v ¢eském jazyce nepouZiva.
Setkdvame se sruznymi ekvivalenty, nejéastéji ,,rovnovaha“ nebo ,harmonizace
pracovniho a osobniho Zivota®“. Pro ndzev prace byl zvolen pojem ,,optimalizace®, rad¢ji
nez ,,rovnovaha“ a to z toho ditvodu, ze rovnovéha je tézko dosazitelnd, na rozdil od snahy
o optimalni sladéni vSech Zivotnich oblasti. (Junova, online, cit. 2019-04-15, str. 7-10)

Do této doby pracovalo jen malé mnozstvi Zen. S jejich CetnéjSim néstupem do
zaméstnani vyvstavala nutnost premyslet nad tim, jak skloubit vSechny potfeby rodinnych
ptislusnikli, péci o domacnost, konicky a spolecenské potieby s pracovni dobou. Ve
stejné dob& v Ceskoslovensku byla situace velmi podobni. Komunisticky rezim
nepodporoval zeny v domdacnosti, a tak byly déti umistovany do vychovnych zatizeni ve
velmi utlém véku. (tamtéz, str. 7-10)

Pohlédneme-li na vyvoj problematiky slad'ovani pracovniho a osobniho Zivota do
evropskych statt, pak byl v devadesatych letech 20. stoleti nejbéznéjsi model u rodin
s détmi takovy, Ze Zena opustila na nékolik let svoje zaméestndni, aby se mohla starat o
své déti od narozeni do doby, nez byly umistény do Skolského zatizeni. Po navratu do
zaméstnani volily zeny nejCastéji zkraceny uvazek, ktery postupné zvySovaly piimo
umérné osamostatnovani déti. Tento model byl nejcastéji aplikovan ve
stabilnich rodinach s vys$sim ptfijmem muze. Nevyhodou tohoto modelu byla dlouhodoba
absence zeny v zaméstnani, kterd ji ztézovala ndvrat do prace z diivodu neaktudlnosti
zena travi s dit¢tem doma nejvySe rok a nasledné nastupuje do kratSiho pracovniho

poméru, ktery opét s vékem déti navysuje. Matky v Ceské republice maji ve srovnani se
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staty Evropské unie vétsi, a hlavné delsi finan¢ni podporu statu v dob¢ mateiské a
rodi¢ovské dovolené. Na rozdil od nich vsak v Ceské republice chybi ¢asteéné uvazky a
také ochota zaméstnavatelti vychézet vstiic matkdm, vracejicim se z rodiCovské dovolené
ve sjednani flexibilniho pracovniho tvazku. (Koldinska, online, cit. 2019-04-15)

Pro spolecnost je stéZejni vyvazena participace Zen i muzi nejen na pracovnim trhu,
ale také na chodu rodiny. Podobné jako ve vét§ing evropskych zemi, je i v Ceské
republice vyznamnym piedpokladem pro fungovani rodin slucitelnost rodiCovské a
profesni role. Nutnost vét$i angazovanosti vSech zainteresovanych stran v této oblasti
doklada i1 vyhlaSeni roku 2014 jako Evropského roku harmonizace pracovniho a
rodinného zivota. (Matky vratte se! Ekonomika Vas potrebuje, online, cit. 2019-04-15)

V souvislosti s opatienimi Evropské unie v této oblasti rozsifuje i Vlada CR své snahy
o zavadéni zmén v rodinné, pracovni a socialni politice. A nejen zde. Je pozitivni, Ze si
uvédomuje tlak, ktery je na rodiny vytvafen a ktery znesnadnuje jedinciim nastolit
optimalni pomér mezi pracovnim a rodinnym, respektive osobnim ¢asem. Snahou je
roz$ifit moZnosti zam&stnavani na rizné formy flexibilnich pracovnich tvazkd, jako je
zkraceny Uivazek a dohody o pracich konanych mimo pracovni pomér. U zaméstnavateli
je tteba apelovat na zménu jejich negativniho postoje k témto formam prace a objasnit
vztah motivace pracovnika a kvality jeho Zivota s jeho vykonnosti. Vlada bude svymi
opatfenimi také apelovat na rodiCe, aby zvySovali své rodiCovské kompetence a

zkvalitiovali rodinny zivot. (Ministerstvo prace a socialnich véci, online, cit. 2019-04-
15)

1.3 Vyvoj jednotlivych generaci XYZ

Kazd4 generace ma urcité jedine¢né zvlastnosti a typické rysy, kterymi se odliSuje od
generace piedchazejici. Tento fakt umoziuje spolecensky posun a pokrok. A nezbavime
se ani faktu, ze kazda generace se domniva, Ze ta nasledujici ma v urcitych ohledech lehc¢i
zivot a vice zivotnich moZnosti. Ve skute¢nosti je kazda generace prost¢ jen o trochu jina.
A diky této odlignosti se miizeme jako civilizace do budoucna vyvijet. (Sraibova, online,

cit. 2019-04-19)
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Pojem generace oznacuje ,, seskupent pribuznych vekovych skupin nebo rocnikii, které
prosly socializacnim procesem v podobnych historickych a kulturnich podminkach*.
(Jandourek, 2007, str. 91)

Béhem svého zivota prochdzi kazdy jedinec tzv. Zivotnim cyklem, ktery se sklada
z mnoha fazi — détstvi, mladi, mlada dospélost, zrala dospélost, stafi. Prochdzi mnoha
body a piechody v ramci socializa¢niho procesu. Na proces socializace maji vliv nejen
biologické faktory, ale také kulturni a materialni podminky. Do Zivota jedince muze také
zasdhnout a vyrazné ho ovlivnit negativni udalost jako je valka nebo ekonomicka krize.
A navic, jiz od dob Antiky plati, ze kazda starSi generace se citi byt nadfazena té mladsi
V oblasti moralnich zasad a pracovni etiky. (tamtéz, str. 48)

Prvni pojmenovanou generaci jsou tzv. ,Baby boomers®“. S pojmenovavanim
generaci se zacalo po druhé svétové valce ve Spojenych statech americkych. Néasledovala
generace X, u nas nazyvana téz Husakovy déti. Po ni ptfichazi generace Y. Témto lidem
se n¢kdy tika Milenidlové, ztoho divodu, ze jsou narozeni na pielomu tisicileti.

Nasledovani jsou generaci Z. (Harris, online, cit. 2019-04-19)

1.3.1 Baby boomers

Generace Baby boomers zahrnuje obyvatele narozené po druhé svétové valce az do
roku 1964. Pravé povaleny nartst porodnosti jim dal své jméno. Zili vétsinu Zivota
V minulém reZimu, a proto neméli na vybér mnoho Zivotnich cest. VéEtSina jich volila
cestu zalozeni rodiny ihned po opusténi vzdélavaciho systému. Ke svym détem se vzdy
chovali velice ochranitelsky a chtéli pro né€ lepsi zivot, neZ méli oni sami. Je naprosto
zfejmé, Ze se jim jejich snaha zdafila. Ochranitelskd vychova byla reprezentovana jednak
vyzadovanim posluSnosti, ale také tim, ze jejich déti byly pod neustalou kontrolou.
Vysledkem takové vychovy je mnoho jedincii, ktefi nejsou schopni pievzit plnou
odpovédnost za sviij Zivot a samostatné se rozhodovat. I po ukonceni studii zistavaji
jejich déti doma a vyuzivaji veSkerého komfortu, ktery souziti s pecujicimi rodici pfinasi.
(Koncalova, online, cit. 2019-04-19)

Cely zivot budovali a shromazd’ovali sviij majetek a néktefi jsou nyni na vysoce

postavenych pracovnich postech. Vzhledem k tendenci starnuti celého lidstva nespéchaji
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na opousténi zaméstnani a odchod do dichodu. Na pracovistich proto spolu pracuji dve,
n¢kdy dokonce i tii generace. (Harris, online, cit. 2019-04-19)

Rodice jedincii, kterym je nyni vice nez 30 let, se v dneSni dob¢ Castéji nez kdy diive,
veénuji sami sobé. V zaméstnani se vénuji kariéfe, doma svym konickiim, jako je cviceni,
cestovani, navstéva kulturnich akci a setkévaji se s prateli. Hlidani vnoucat neberou jako
samoziejmost. Uvédomuji si, Ze maji pravo nekopirovat své rodie v tom, Ze jsou svym
détem automaticky k dispozici v ptipad¢ hlidani nebo pomoci v domacnosti. Maji pravo
volby, zda a jakym zpiisobem chtéji svym détem pomdhat. Maji své potieby a ty je nutné

respektovat. (Noskova, 2018, str. 40-42)

1.3.2 Generace X

Do generace X fadime jedince narozené od roku 1965 do osmdesatych let minulého
stoleti. Zda se, Ze tato generace je posledni, kterd si jesté vazi védomosti a hodnot
nabytych za svého Zivota. Zna stéZejni literarni, hudebni a dalsi kulturni dila, stejné jako
ma velké mnozstvi prakticky vyuzitelnych znalosti. Podle sociologli bychom je tedy
nem¢li v zadném piipadé podcenovat. (Harris, online, cit. 2019-04-19)

Dospéli jedinci, které fadime do generace X, pracuji vice hodin tydné nez jejich
rodice, a pfitom jsou hife placeni. Uvédomuji si, ze mohou zit a pracovat ve svobodném
svété a také si toho vazi. Maji ujasnéné zivotni hodnoty a postoje a ty v pribéhu Zivota

pfili§ neméni, naopak za nimi stoji. (Chlum, online, cit. 2019-04-20)

1.3.3 Generace Y = Milenialové

Generace Y reprezentuje lidi mladého a stfedniho véku narozené po roce 1976, ktefi
jsou také nekdy nazyvani Milenidlové. To proto, Ze dospivali na prelomu tisicileti a
studovali jiz ve svobodném demokratickém staté. Touzi vyuzit vSeho, co tento svét
nabizi. V ocich starSich byvaji nékdy egocentricti a nepiizpusobivi. Pravdou je, Ze jsou

to lidé sebevédomi, nekonvenéni a originalni. (Konc¢alova, online, cit. 2019-04-20)
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Snazi se o nastoleni pozadované zivotni irovné¢ za pomoci prace, ktera je napliuje.
Uvédomuyji si také, ze nechtéji kariée obétovat svlij soukromy a rodinny zivot. Hodné
cestuji a ke vSemu, co délaji, vyuzivaji moderni technologie. Mimo jiné také k tomu, aby
byli v zaméstnani flexibilni a méli ¢as vénovat se seberozvoji a uéeni se. Neziidka se také
Gi¢astni vefejn& prosp&né ¢innosti, ktera dopliiuje miru jejich naplnéni. (Sraibova, online,
cit. 2019-04-20)

Ne vsichni jedinci vSak zazivaji pouze uspéchy v zaméstnani. Po dokonceni studii se
citili dostate¢né vybaveni védomostmi a zkuSenostmi, ale nastup do zaméstnani, kde je
potieba zacit od nejnizsich pozic jim zpiisobuje roz¢arovani. Domnivaji se, ze maji na
vic, ale nedostavaji prilezitost to ukazat. Uspéji spiSe ti, kteti vstupuji do zaméstnani
S pokorou a umi své schopnosti vhodné prezentovat. (tamtéz, cit. 2019-04-20)

V oblasti rodinné je patrny trend odkladani manzelského svazku a potomkii na dobu,
kdy maji mladi lidé dostate¢né zdzemi a ustalenou pracovni pozici. Lidé pattici do této
generace neziidka citi, ze hierarchie jejich hodnot nepochazi zcela z jejich potieb, ale ze
se snazi dosdhnout n&jakych ptfedstav a met danych spolec¢nosti. Piisobi jim to vnitini
frustraci, které nepomaha ani kritika ze strany generace X. Tato generace méla v jejich
veéku jiz svou rodinu, déti, stabilni zaméstnani. Je nezbytné vSak dodat, Zze generace X
neméla zdaleka tolik moZnosti seberealizace jako generace Y. Tudiz brzké zalozeni
rodiny a plsobeni desitky let na jedné pracovni pozici bylo jen vysledkem své doby.
(tamtéz, cit. 2019-04-20)

V soucasné dobé jsou Milenialové generaci, na které zalezi dal$i vyvoj politiky,
ekonomiky, stru¢né feceno — celé civilizace. Pfitom v ocich starSich generaci jsou nékdy
za liné a sebestiedné jedince. Ale vzpomenme si jiz na dobu antiky. Nekritizovali jiz
tamni stars$i generace vzdy tu mladsi? (Harris, online, cit. 2019-04-20)

Na Milenidly se obraci velka pozornost ostatnich generaci, protoze jsou tvlrci zmén
ve vSech oblastech lidského Zivota a vSichni véfi, ze to budou zmény k lepSimu. Diky
modernim technologiim jsou propojeni s okolnim svétem, maji okamzity pfistup ke vsem
informacim a jsou otevieni novinkdm. SnaZi se hledat jin4 feSeni, neZ nabizely pfedchozi
generace. Jsou vzdélani, zcestovali a pfes mozny nedostatek zivotnich zkusSenosti se snazi

hledat rizné neotielé moznosti feSeni. (tamtéz, cit. 2019-04-20)
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1.3.4 Generace Z

Dostavame se nyni k nejmladsi generaci, analogicky nazyvané Generace Z. Nejsou
jeste vSichni dospéli, narodili se okolo roku 2000. Jsou to ti, jejichz soucasti zivota je
digitalni technologie. Pokud bylo u Generace X zminéno, ze maji mnoho znalosti a
zkuSenosti, pak nova Generace Y spoléhd pln€ na internet jako bezednou studnici
informaci. (Harris, online, cit. 2019-04-20)

Tato generace sméfuje k individualistickému rozvoji svych schopnosti a védomosti.
Je tézké zatim tuto generaci soudit, maloktery jeji zastupce je jiz dospé€ly. Zda se, ze se
bude jednat o generaci sebevédomou a soustiedénou, ktera ma vsak sklony k netrpélivosti
a egocentrismu. Pod vlivem zrychlujici se doby dospivaji o néco dfive, nez jejich rodice
a prarodice. Star§i generace jsou zklamané z toho, ze jiz nerespektuji Zivotni hodnoty a
neuzndvaji vyznam tradic. Zatim se zd4, ze tato generace bude prvni, ktera nastavi zcela
jiny zpusob ziti, ktery bude mit dvé charakteristiky — individualismus a digitalni svét.
(Chlum, online, cit. 2019-04-20)

1.4 Socialni role

Za sviyj Zivot zastdvame velké mnozZstvi roli. Nékteré jsou ziskané, jako napf. syn,
dcera, teta, dédecek. Jiné si kazdy zvoli v prub¢&hu Zivota, jde napf. o role manzelky, otce,
manazera. Tyto role Zijeme v zivoté soucasné, n€které prichazeji, jiné odchézeji, vSechny
aktualni role vsak tvoii jeden celek. Integrace vSech zivotnich roli je tématem
optimalizace pracovniho a soukromého Zivota. Zalezi na schopnostech kazdého z nas,
jakym zptisobem se s timto ukolem vypotada. Socialnimi psychology bylo prokazano, ze
lidé vyuzivaji zkuSenosti a poznatkli zjedné role pro roli dalS$i. Tim dochazi
k obohacovani riznych segmentl zivota o potiebné dovednosti a zkuSenosti. (Kiizkova,
Pavlica, 2004, str. 136)

Role, které jedinec ve spole¢nosti ma, predurcuji ocekavané chovani a jednani. Na
zakladé veku jedince, jeho pohlavi, postaveni ve spolecnosti, zaméstnani a dal§ich faktort

Ize v kazdodennich, rutinnich situacich predpokladat urcity pribéh situace. Je to dano

18



tim, Ze v prubéhu zivota se ¢loveék pobytem ve spolecnosti ostatnich jedinct uci riznym

rolim a stavaji se soucasti jeho osobnosti. (Nakoneény, 1998, str. 154)

1.4.1 Socializace

Pojem ,,role” spada do sociologie, ale také do socialni psychologie. Role je
vysledkem socializace a funkci socialniho uéeni. V procesu socializace si jedinec od
narozeni osvojuje ruzné lidské psychické vlastnosti. Tim se postupné zafazuje do
spole¢nosti a do Zivota, orientuje se v sociokulturnim prostedi a prizptisobuje tomuto
prostiedi své chovani. Socidlni u€eni zafina vzdy v rodiné, kde si dit¢ osvojuje ty
nejzakladnéjsi ndvyky, jako je udrZzovani télesné Cistoty, stolovani, sebeobsluha a slusné
chovani. Rodina dale pfedava ditéti matetsky jazyk a dal$i zkuSenosti a znalosti ze
vSech oblasti lidské ¢innosti. Chova-li se jedinec v souladu s o¢ekavanim pro danou roli,
je svym okolim pozitivné odménovan. V opacném piipadé spolec¢nost takové chovani
tresta, at’ jiz posméchem nebo projevy odporu, v krajnim piipadé€ také soudnimi tresty.
(Nakone¢ny, 1998, str. 281, 317-318)

Jedinec se uéi socialnim rolim b&hem procesu socializace. V tomto procesu se
zaCleniuje do socidlni skupiny a osvojuje si normy a hodnoty, které ve skupiné plati.
zpusoby chovani a postoje pfebird za svoje vlastni. Socializace trva cely Zivot, protoze se
Clovek setkava ve svém zivoté s mnoha socidlnimi skupinami, do kterych se zaclenuje.
V rodin¢ probiha socializace nezamérna, kdy je na dité¢ pisobeno kazdodenné rodici a
dal§imi osobami, které jsou pro déti socialnim vzorem. (Jandourek, 2007, str. 220-221)

Je genderova role jedinci vrozena? Vétsina sociologl se domniva, ze praveé proces
socializace utvaii v jedinci roli, kterou bude v Zivoté plnit. V obdobi ranné socializace si
Cloveék uvédomuje existenci odliSnych skupin pohlavi, k nimz se vazi odlisné role a
postaveni jedinct ve spole¢nosti. Ditéti je na zakladé svého pohlavi uceno jiz od ranného
détstvi, jaka bude jeho role ve spolecnosti a jeho chovani je k této roli sméfovano.
(K¥izkova, Pavlica, 2004, str. 63)

V této kapitole se vyskytuje pojem gender. Znamena kulturni a socialni odli$nosti

mezi muzi a zenami. Tyto odli$nosti mohou byt vnimany rozdilné v historickém a
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kulturnim kontextu. Pojem genderové role pak piedstavuje ,, soubor predpisii a ocekavani

spojenych s chovanim a jednanim muzit a Zen . (tamtéz, str. 143-144)

1.4.2 Konflikt roli

Za konflikt roli je povazovan stav, kdy vykonavani dvou odliSnych roli neni
zvladnutelné. Kazdy jedinec participuje ve svém zivoté v n¢kolika rolich, které se tykaji
pfedevsim oblasti pracovni, rodinné a vztahové. Tyto role kladou na jedince mnoho
povinnosti a narokd, které vyzaduji nejen energii, ale také cas k jejich uspokojovani.
Harmonizace osobniho a pracovniho Zzivota spoCivd ve snaze nastolit soulad mezi
jednotlivymi rolemi pomoci efektivni organizace ¢asu, hospodateni s energii a stanoveni
zivotnich priorit. (Ktizkova, Pavlica, 2004, str. 68)

Zakladatelem teorie muzskych a zenskych roli je povazovan Talcott Parsons. Pojem
role definoval ve vztahu k muzské a Zenské osobnosti a k ocekavani, které spole¢nost
vuci jejich chovani ma. Béhem procesu socializaci si jedinec osvojuje muZskou nebo
zenskou roli. V souvislosti s tématem prace je dalezité uvést jeho vyznamny piinos
Vv objasnéni rolového konfliktu, ktery se tyka predevsim Zen. Zena je pod tlakem dvou
svych roli — rodinné a pracovni. Ve své rodinné roli plni tkoly tykajici se matetstvi, péce
o rodinu a domacnost. V zamé&stnani je vyZzadovana plna pozornost na bezchybné plnéni
zadanych tkold. Tato rovnost je pro zenu prakticky nedosazitelna pravé z diavodu
tradi¢niho chapani muzskych a zenskych roli ve spole¢nosti. (tamtéz, str. 18-19)

Tradi¢ni predstavy o primarni roli matky jako pecovatelky o dité pietrvavaji i v 21.
stoleti. Z tohoto diivodu se matky pfi hleddni zaméstnani Casto setkavaji s nedivérou, Ze
budou pracovni €innosti vénovat adekvatni pozornost a Cas a jejich pracovni vykon
nebude negativné ovlivnén ¢astymi absencemi. DalSim pfedsudkem ve spolecnosti byva
obava ze zanedbavani vychovy déti v prvnich nékolika letech jeho Zivota. (Oakleyova,

2000, str. 100)
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2  PSYCHOLOGICKE ASPEKTY

Lidé se od nepaméti zabyvaji otdzkami smysluplného zivota, vztahu k sobé samému
i k lidem v naSem okoli, hodnot, spirituality a v neposledni fad¢ smrti. Hledaji ¢as a
energii, aby se mohli vénovat rodinnému Zivotu, obnovit dusevni i télesné sily, budovat
a opecovavat pratelské vztahy a vénovat se svym osobnim zalibam.

Pfi nastolovani rovnovahy se potykame kazdy den s nutnosti néeho se vzdat.
Znakem duSevni vyspélosti a zralosti dospélého cloveka je vytvaieni rovnovadhy mezi
riznymi potfebami, povinnostmi a odpoveédnostmi, piikazy a cili. Ne kazdy jedinec zna
svou hodnotu, ktera je zdkladem pro sebekdzein a pro uspokojovani svych potieb.
Sebekazen vychazi ze sebetcty, a tudiz uvédomujeme-li si hodnotu svého Ccasu,
vyuzijeme ho co nejefektivnéji. Budeme-li vnimat sviij ¢as jako velmi cenny, budeme ho
s rozmyslem planovat a vyuzivat. (Peck, 1996, str.17 a 55)

Nastaveni optimalniho poméru mezi osobnim a pracovnim Zzivotem by mélo
ptedchazet syndromu vyhoteni, o kterém bude hovoteno dale. Dlouhodoby stres mize
byt spoustécem civilizanich chorob, a proto je nezbytna jeho prevence. Nelze vSak
definovat jeden spravny model a aplikovat ho na vSechny jedince plo$né. Kazdy z nas ma
jiné potieby a zplsoby traveni volného ¢asu a odpocivani. Jak pozndme, Ze jsme nalezli
ten nas spravny zpusob? Citime se odpocati a spokojeni, v dobré naladé, s dostatkem

energie a vy$§im pracovnim vykonem. (Hajkova, online, cit. 2019-04-23)

2.1 Kbvalita zivota

Na kvalitu Zivota je moZno pohliZzet z mnoha sméri a vyZaduje interdisciplinarni
pristup. Tématem kvality zivota se zabyvaji lékafi, sociologové, psychologové,
ekonomové i odbornici z oblasti zivotniho prostiedi. Je prokazatelné, Ze se jedna o
celospolecensky zajem tuto oblast objektivné zanalyzovat a popsat a navrhnout moznosti
pro pozitivni zmény ve spole¢nosti. (Svobodova, Mlezivova, Vinopal, Cervenka, 2015,

str. 13)
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Je velice slozité definovat pojem kvalita zZivota, protoze pro kazdého jedince muze
znamenat néco zcela odlisSného. Je tvofena vzajemnym pusobenim objektivnich vlivi,
vnimani kazdého jedince a jeho hodnotového systému. (tamtéz, str. 13)

Ptredpokladem pro $t’astny Zivot je zivot smysluplny. Smysluplnost Zivota neni mozné
nijak konkretizovat, protoze pro kazdého jedince znamenad néco jin¢ho. Je to dano
osobnosti ¢lovéka a jeho pohledem na zivot. Lidské konani sleduje hned nékolik
drobnégjsich cilti zaroven, které smétuji k tomu, 0 co v zivoté usilujeme. (Kiivohlavy,
2006, str. 180-181)

Lze tedy fici, ze smysluplnost zivota znamena, mit néco hodnotného, pro co ma
vyznam zit. To ddva naSemu Zivotu smér a smysl. Kvalita zivota je ddna pfedevsim tirovni
osobni spokojenosti a radosti ze zivota 1 pfes jeho strasti a potize. (Kfivohlavy, 2003, str.
113)

Nekteti lidé vidi smysl zivota v neustadlém hromadéni majetku, krasném bydlent,
luxusnich dovolenych, v exkluzivnich vécech. Své materidlni zdzemi davaji na odiv a
porovnavaji se s ostatnimi. V podstaté ziji konzumnim zptsobem Zivota, ktery je bézny
v dnesni spolegnosti. Viibec si neuvédomuji, Ze jim néco dilezitého unika. Ziji plochym
a prazdnym zivotem, neumi nachéazet radost ve spole¢né traveném Casu s rodinou, snizuji
hodnotu riiznych spolecenskych rituald, ani neoceni zdanlivé bézné véci jako prochazka
za hezkého pocasi. Jini lidé maji naopak odlisné hodnoty. Zamétuji se na duchovni svét,
hledaji sviij cil a smysl Zivota. I kdyZ nemaji takové materialni zdzemi, n€kdy se citi vice
spokojen¢jsi a Stastnéjsi nez ti, co maji dostatek.

Ne kazdy mé sviij osud pevné ve svych rukou. Znamena to byt sdm sebou, byt
nezavisly na jinych lidech, zvladat konflikty, poucit se z vlastnich chyb a neuspéchti.
Rozhodovat za sebe, zvySovat svoje odborné znalosti, ale také sbirat praktické zkusenosti,
byt sebejisty a rozhodny. Jinymi slovy, pievzit zodpovédnost za své kondni a za to, kam
v zivoté sméfujeme. (Ktizkova, Pavlica, 2004, str. 134)

Kazdy ¢lov€k ma své Zivotni cile, nékam sméfuje, snazi se néceho dosdhnout. Kvalita
Zivota Uzce souvisi s pojmem zdravi. Nemoc nebo jakakoli télesna ¢i duSevni
neschopnost brani ¢lovéku v realizaci a dosahovani nastavenych zaméru. Zdravi je tedy
zasadni zalezitosti pro spokojeny Zivot, pro napliovani nasich tuzeb a pro seberealizaci.
Z hlediska celospole¢enského umoznuje zdravi jedinci plnit tkoly, které pied nim stoji a

napliovat role, ke kterym byl socializovan. (Ktivohlavy, 2003, str. 29 a 35)
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Z poslednich vice nez sto let se vyznamné zménilo chapani pojmu zdravi.
V diivéjsich dobach, kdy lidé umirali pfevazné na nakazlivé nemoci, se tento pojem
charakterizoval nepfitomnosti nemoci. V soucasné dob¢ se zdravi nevztahuje pouze na
télesnou stranku, ale dle Svétové zdravotnické organizace (World Health Organization)
posuzujeme soubor télesnych, dusevnich a socialnich aspektii. Pokud se na téchto tfech
urovnich ¢lovek citi dobte, pak je také zdravy. (tamtéz, str. 20)

Védni disciplina, ktera se problematikou zdravi zabyva od konce 20. stoleti, se nazyva
psychologie zdravi. Jedna se o disciplinu psychologickou. Dobré zdravi je pro ¢lovéka
velice zasadni zivotni hodnotou. Z tohoto diivodu je definovan uzky vztah mezi kvalitou
zivota a zdravim. Jedinec je schopen a také povinen pievzit zodpovédnost za sviij
zdravotni stav. (tamtéz, str. 39 a 240)

Dlouhodobé& vnimana zZivotni spokojenost je ekvivalentem $tésti. Jiz od antickych dob
se lidé snazi definovat, co je to §tésti. Snazi se intenzivné pozorovat a studovat vlastnosti
a chovani jedince, které za Stastné povazuji. V souCasné dobé bychom mohli stesti
definovat v nékolika vétach jako zazitky, které jsou kladné a pfijemné. Je to zaroven
absence negativnich emoci, pocit bezpeci, klidu a miru. Vyzkumy ukazuji, Ze lidé Zijici
Vv manzelstvi se vnimaji jako Stastni. Dale nachazime vy$§i miru $tésti u lidi, ktefi jsou
vzdélani a maji prestizni zaméstnani. Ale nebyla prokazana pfima iméra mezi finanénim
zabezpecenim jedince a Stéstim. Stejné tak zivotni okolnosti neovliviiuji vyraznég, zda se
¢lovek citi Stastny. Co ale pocit §tésti zvySuje je vySsi kontrola nad svym Zivotem a zdravé
sebevédomi. Lidé, kteti maji sméfovani svého Zivota ve svych rukou jsou tedy $t'astné;si.
(Ktivohlavy, 2006, str. 178-179)

Miru kvality Zivota lze zméfit, a to metodou SEIQoL (Schedule for the Evaluation of
Individual Quality of Life). V ptrekladu se jedna o Program hodnoceni individualni
kvality Zivota. Kvalita zivota je vSak velmi individuélni faktor. Méteni probiha na zakladé¢
dotazovani a subjektivniho pohledu kazdého respondenta. Métfenim kvality zivota je
zjiStovan Zebticek hodnot dotazovaného s védomim toho, Ze se mize v pribéhu Zivota u
kazdého jedince ménit. Kazdy ucastnik vyjmenuje pét Zivotnich cilli, tzv. podnéti
k Zivotu, které jsou pro n&j v daném Zivotnim obdobi nejdiileZit&jsi. Zivotni ukoly a cile
maji dlouhodoby charakter a mohou byt z jakékoli oblasti zivota, tedy od rodiny, pies
zdravi, dusevni pohodu, duchovni zivot, vztahy mezi lidmi, praci na sob¢, kulturu, sport,

konicky atd. (Kfivohlavy, 2003, str. 243-245)
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2.2 Zivotni hodnoty

Pokud se podrobnéji podivame na hodnoty, které lidé tradicné uznavaji, pak na
bohatstvi, budovani kariéry, péstovani intelektu a dusevni rozvoj. Neméné dulezité, ale
okoli skryté, jsou hodnoty, které uznava kazdy z nas vnitin€. Je to sluSnost, rovnost,
spravedlnost, tolerance, prejicnost, ohleduplnost, skromnost, pokora, pile, Cestnost,
davéra, dastojnost, spontannost, humor, odvaha, u¢eni a mnoho dalsich. (Pacovsky, 2006,
str. 158)

Pojem hodnota ma mnoho vyznamu. Pro ucely této prace je to ,,védomd nebo
neveédomad predstava o tom, co je zadouci ““. Je métitkem pro rozhodovéni a vytvari kritéria
pro posuzovani spravnosti jednani. (Jandourek, 2007, str. 97)

Zivotni hodnoty jsou vlastné cili lidského jednani, a nezalezi na tom, zda se jedna o
materialni ¢i nemateridlni hodnoty. Je to vSe, co je pro jedince diilezité, co tvofi smysl
jeho zivota. Jedinec smétuje své chovani a jednani K naplnéni svych hodnot, jsou tedy
vlastné takovymi ukazateli sméru jeho Zivota. (Nakoneény, 1998, str. 173)

Zivotni hodnoty tedy davaji rAmec nasemu kazdodennimu Zivotu. Kazda rodina,
kazdy clovék ma nastaven svij jedine¢ny systém hodnot, kterym urcuje, co je pro n¢j
dobré a co Spatné. Téchto hodnot se snazime stale dosahovat, preddvame je dal svym
détem a vychovavame je tak, aby i ony se jimi fidily. Své potieby ma kazdy ¢loveék na
svete a propojuji nds s ostatnimi lidmi. Zakladni mezilidské hodnoty, které jsou zalozeny
na potieb€ uznani, je respekt a ticta. Vztah mezi potfebami a hodnotami je zfejmy. Lidé,
se kterymi se setkavame, vnimame pratelstéji a s vétsi duveérou a sympatii, pokud
respektuji a uspokojuji naSe poteby uznani. Je ziejmé, ze tito lidé maji podobny zebiicek
hodnot. (Bittl, Moree, 2007, str. 16 a 20)

Americky humanisticky psycholog A. Maslow zduraznoval téma osobniho ristu jako
celozivotni cesty. Vychazi ze svého piedpokladu, ze kazdy ¢lovek je v jadru dobry a Ze
usiluje o svou seberealizaci. Pojem 0sobni rust je velice Siroky, ¢lovek se zralou osobnosti
byvéa chapan jako moudry, nesobecky, kulturni, s vyspélou orientaci hodnot, schopny
celit bolesti a zklamani. Maslow zafadil hodnotovou orientaci ¢lovéka, spolu s pravdou a

spravedlnosti mezi potfeby. Tento krok byl velmi pielomovy. (Ri¢an, 2004, str. 51-52)
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Existuje mnoho teorii hodnot. Znama Maslowova pyramida hodnot se zaméfuje na
uspokojovani pocitovanych nedostatkii. Naopak Johan Galtung nevytvari hierarchizaci
potieb. Riké, Ze jsou to lidé, kdo si ¥idi uspokojovani svych potieb. Jedna se spise o
kombinaci potieb a hodnot: potiebu bezpeci, potiebu blahobytu, potfebu identifikace a
pottebu svobody. Hodnoty jsou vlastné kulturnim dédictvim a v priitbéhu vyvoje lidstva
se ruzné proménovaly. Urcité skupiny lidi si jejich prostfednictvim obhajovaly své
chovani. (Bittl, Moree, 2007, str. 21-31)

Autor knihy Pokladnice hodnot definuje na zakladé nejruznéjsich teorii tykajici se
hodnot a jejich uspokojovani Sest zakladnich socialnich potteb. Na prvni misto stavi
potfebu lasky, byt milovan takovy, jaky jsem. Lasku potfebujeme k zivotu od chvile
poceti az do konce. Druhou pottebou je potieba uznani. Uznani za na$i praci, za nase
schopnosti, bez nutnosti soudu nebo hodnoceni. Potfeba bezpeéi se vztahuje na
respektovani a ochranu osobniho prostoru, osobnich hranic a svobody kazdého jedince.
Dalsi potiebou, kterou autor identifikuje, je potfeba autonomie, tedy nezavislosti v nasem
rozhodovéni a zplsobu zivota. Posledni potiebou, kterou publikace uvadi, je potieba
transcendence. Jednd se o hledani zplsobu, jak pfesahovat sviij Zivot, konfrontovat se
s kone¢nosti Zivota a nachazet odpovédi na téma smrti. Clovék tak odpradavna ¢ini
prostiednictvim ndbozenstvi a umeni. Oboji umoziiuje dosdhnout vécnosti. (tamtéz, Str.

23-24)

2.3 Potreba seberealizace a sebeaktualizace

S problematikou osobniho riistu velmi uzce souvisi proces sebepoznavani. Jedna se o
poznani toho, kdo jsme a co prozivame na zaklad¢ ptirozeného pozorovani vlastniho nitra
a premysleni o vnéjSich projevech. Pfi sledovani svého védomi bychom méli byt
nestrannymi a nereagujicimi pozorovateli. Jedinci, ktefi se soustfedi na své prozivani,
dokazi vcasnéji zachytit blizici se problémy a mohou tedy aktivné situaci ovlivnit.
Druhym pozitivnim vysledkem sebeuvédomovani je, ze jsme schopni Iépe porozumét

situaci a prevzit za ni odpovédnost a nepfesouvat ji na ostatni. (Pacovsky, 2006, str. 91-
93)

25



Sebepoznani, tedy schopnost porozumét sami sobé, se dostava do poptedi zajmu
soucCasné psychologie osobnosti. Ale nejen odbornici, ale hlavné bézni lidé, se k této
problematice vyrazné obraceji. Clovék se snazi zit v souladu se svymi tuzbami a nachazet
motivaci sam v sobé&, nikoli ve vnéjSim prostfedi. To vSe se snahou o zvySeni subjektivni
spokojenosti. (Kiivohlavy, 2006, str. 183)

Cesta osobniho rlstu a prace na sobé je nikdy nekoncici proces. K cili svého
sméfovani postupujeme prostiednictvim mnoha malych krokd. Miizeme si pomoci
¢tenim odborné literatury nebo setkdvanim s inspirativnimi lidmi. Ale skute¢ny osobni
rust je vyjadien prekracovani vlastnich hranic, limitti a pfepisovanim vnitinich programt
a navykd. Je to tedy veli¢ina nezméfitelnd. Rlst neprobiha ve vSech oblastech zivota
stejnou mérou. V né€kterych Zivotnich oblastech zjistime, Ze jsme dosahli svého limitu.
Ale to je vporadku a je to ptirozené. Béhem osobniho ristu opoustime nefunkéni
programy a vydavame se novou cestou. V té chvili miizeme pocitit nejistotu a snizeni
sebevédomi, ale jedna se pouze o docasny stav. (Pacovsky, 2006, str. 83-88)

Mezi seberealizacni potfeby patii také chut vzdélavat se, nikoli kvili nutnosti
doséhnout pozadovaného tirovné vzdélani, ale kvili ziskdvani zkuSenosti, uceni se a jeho
smyslu samotném. Nékteti jedinci maji také potfebu tvofit a realizovat se umélecky. Diky
tomuto &lovek zaziva pocity §tésti, naplnéni, povzneseni. (Ri¢an, 2004, str. 53)

Vychova k hodnotam by méla byt soucasti celého Zivota. Méla by zapocit jiz v utlém
veku v prostfedi rodiny, neni tedy pouze na ucitelich a vychovatelich v prostfedi skoly.
V soucasné dobé doSlo k rozvolnéni hranic, které¢ déti nutné potiebuji pocitovat
v rodinném prostiedi. To zpusobuje jejich dezorientaci v mezilidskych hodnotach a
vztazich. Déti dostavaji od rodict a dalSich ¢lenil rodiny rtizné finan¢né ndkladné hracky
a piistroje, které maji saturovat lasku. Casto také slychaji neupiimné lichotky a
povzbuzeni, které v nich péstuji faleSny pocit nadiazenosti a dilezitosti. Vysledkem je
zvySeny vyskyt riiznych poruch chovani. Komunikace a spole¢né traveného ¢asu v rodiné
ubyva, coz je zpusobeno tim, ze téméi kazdé dit€ ma ve svém pokoji pocitac nebo televizi.
Jiz nemusi s ostatnimi ¢leny délat kompromisy ohledné spole¢ného rodinného programu
a organizace spole¢né travené¢ho casu. BohuZel jsou to média, kterd zacinaji mit
prevladajici vliv na utvafeni détskych hodnot a Zivotnich nézora. Socidlni vztahy se
zaCinaji presouvat ze skutecného zivota do virtudlni roviny, déti ztraceji schopnost

bezprostiedni slovni reakce v komunikaci, neuvédomuji si fyzické hranice kazdé osoby.
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Muzeme se jen dohadovat, jaké budou dasledky dnesni zplisob Zivota soucasnych déti a
mladych lidi, jak bude jejich dospély zivot vypadat. (Bittl, Moree, 2007, str. 83, 85, 121-
122)

Jaka je tedy idealni podoba rodi¢ovské vychovy v oblasti zprostiedkovavani hodnot?
Muzeme nahlédnout do détskych knih, kde nalézame v ptibézich zakladni lidské hodnoty
jako je ucta k zivotu, pravda, mir, respektovani osobnosti jedince a tolerance vuci
odliSnostem. DéEti mohou na téchto hodnotach staveét, inspirovat se jimi. Rodice by svou
vychovou a svym chovanim méli détem dévat najevo, Ze jsou soucasti rodiny, ktera si
jich vazi, vita je a oceniuje. Rodi¢e urcuji svym starostlivym a na druh¢ stran¢ odmitavym
nebo rozzlobenym chovanim hranice, ale méli by zaroven ponechévat ditéti prostor pro
jeho nazor a Gisudek. (tamtéz, str. 131-132)

Je mozné pohlizet na proces sladovani osobniho a profesniho Zivota jako na dvé na
sob¢ zavislé roviny. Na rozkryti a pojmenovani svych vlastnich potfeb a na hledani
zpisobi, jak je naplnit. Souc¢asnd doba nam umoziuje vybrat si zaméstnani, ve kterém se
budeme dobfe citit, a bude ndm pfinaset pocit sebeaktualizace. Prace dokéze naplnit
vSechny lidské potieby, poc€inaje potfebami fyzickymi, kdy ndm vyplacend odména
umoziuje hradit potraviny, sluzby a dal$i nezbytné vyrobky kazdodenni potteby. Neméné
dilezité jsou potieby kognitivni, tedy pfijimani novych informaci, potfeby estetické, az

k napInéni potieby sounalezitosti a uznani. (Potuznikova, 2018, str. 69)

2.4 DuSevni hygiena

Dusevni hygiena, odborn¢ nazyvand téz psychohygiena, je subdisciplinou
psychologie zdravi, védniho oboru o zdravém zpiisobu zZivota. Mlzeme ji povazovat za
interdisciplinarni obor, protoZe propojuje psychiatrii, vnitini 1ékafstvi, psychologii a
psychopatologii. Psychohygiena pecuje o dusevni zdravi. Neni jednoduché tento pojem
definovat, protoze 1ze v odborné literatufe nalézt velké mnozstvi definic. Jedna se soubor
mnohych rad a pravidel, které umoznuji jedinci udrzet, prohloubit nebo znovu nalézt
duSevni rovnovéahu. Bez dobrého dusevniho zdravi bychom méli ztizené fungovani vSech
rovin Zivota, tedy soukromého, pracovniho i vetejného. DuSevni hygiena tedy poméaha

chranit nase psychické zdravi. Psychohygiena se zabyva vSemi oblastmi Zivota, snazi se
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nastavit u jedince zivotni spokojenost, pocitované osobni stésti, fyzickou i psychickou
vykonnost. Netyka se pouze jedinct v produktivnim veéku, ma své misto od narozeni
¢lovéka az do konce jeho zivota. (Nakone¢ny, 1998, str. 254-255)

Mnohym se mlize zdat, Ze se jedna o pojem, ktery se v popularné nau¢né literature
objevuje az v poslednich n€kolika malo desetiletich. Faktem je, Ze se poprvé objevil
v odborné literatufe jiz v roce 1908 a to v praci C. W. Beerse nazvané Duse, kterd nasla
sebe sama. V soucasné dobé se dusSevni hygiena zaméfuje piedev§im na ochranu pied
onemocnénim, tzv. psychoprofilaxi. Dale na prevenci spocivajici v odstrafiovani faktort,
které by mohly Skodlivé piasobit na jedince. V neposledni fadé je jejim tkolem
upeviovani naseho dusevniho zdravi. Se zrychlujicim se zplisobem Zzivota nartsta také
mnozstvi stresord, které¢ piisobi na nds organismus a které jsou spoustéci civilizacnich
chorob. Tim také nabyv4d na vyznamu zafazeni psychohygieny do naSich Zzivoti.
V Encyklopedii obecné psychologie je uvedeno, ze ,, podminkou dusevniho zdravi je
vnitiné harmonicka osobnost zijici v harmonickych vztazich se svym okolim a pripravena
realisticky resit zivotni problémy a realisticky nahlizet své Zivotni perspektivy . (tamtéz,
str. 255)

(J. Kiivohlavy: Psychologie zdravi) Védni disciplina duSevni hygiena ma blizko
k psychologii a sociologii. Jejim ukolem je zajiSténi spravného fungovani duSevni
¢innosti. Zabyva se piedev§im dusevné zdravymi lidmi. V ptipadé jedinct, u kterych
doSlo k naruseni duSevni rovnovahy, pomahd k jejim opctovnému nabyti. DuSevni
hygiena ma své uplatnéni i v pfipadé nemocnych lidi, kde jim svymi nastroji poméaha
k pfekonani naro¢ného obdobi. Nejedna se tedy o psychoterapii, protoze dusevni hygiena
neni schopna 1é¢it. Poskytuje navody a zptlisoby, jak udrzovat nebo znovu nachazet
dusevni rovnovahu. (Kfivohlavy, 2003, str. 143-144)

Psychohygiena, nauka o udrzovani a upeviovani dusevniho zdravi a zvySovani
odolnosti vuci negativnim vlivam, je dilezita jako prevence, v obdobi plném emocéné
vypjatych situaci a negativnich emoci. Nabizi rady, jak zachovavat dusevni rovnovahu za
pomoci zdravého Zivotniho stylu, spanku, relaxacnich technik a efektivnéjsi organizaci
volného Casu. Patii sem také sebepoznani a prace s emocemi. (Loja, online, cit. 2019-05-
12)

Co nam tedy miize pomoci snaze se vyrovnat s ptisobenim stresu? Jsou to predevsim

rizné antistresové programy, diky kterym miZeme piedchazet zhorSeni dusevni
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rovnovahy. Zahrnuji psychickou, ale i fyzickou relaxaci. Patii sem efektivni vyuziti
volného Casu a rizné formy seberealizace. Celek dopliuji fungujici partnerské vztahy a

budovani zdravého sebevédomi. (Nakoneény, 1998, str. 255)

2.5 Syndrom vyhoreni

Pojem ,,syndrom vyhoreni* objevil a popsal americky psychoanalytik némeckého
puvodu Herbert J. Freudenberger v roce 1974. Hovofil totiz o své vlastni zkuSenosti, Ze
byl v ur¢itém tseku svého zivota také timto syndromem postizen. Bylo to v dobé&, kdy
provozoval soukromou praxi a zarovein se vénoval =zajiStovani bezplatné
psychoterapeutické péce. Z tohoto diivodu po skonéeni své pracovni doby dlouho do noci
Skolil mladé psychology, socialni pracovniky a 1ékatfe. Obrovskou inavu piekonaval jesté
vetSim pracovnim nasazenim. Dostavilo se snizeni pracovniho tempa a zhorSeni nalady,
kriti€nost, vybusnost a ztrata nékterych pratel a kolegli. Autor se diky svému vzdélani a
profesi v€as rozhodl pro analyzu svého dusevniho stavu prostfednictvim kazdodenniho
provedeni audiozaznamu shrnuti svého dne. KdyZ si zdznamy poté piehraval, zjistil, Ze
ton jeho hlasu je velmi podrazdény, arogantni a je z n¢ho citit vycerpani. (Honzék, online,
cit. 2019-05-12)

Ptiznaky vyhoteni miZeme rozdélit na subjektivni a objektivni. Mezi subjektivni
ptiznaky fadime vse to, co ¢loveék dlouhodobé vnima jako problémové nebo zhorsené.
Byva to velikd tnava, snizené sebevédomi i sebehodnoceni, sniZujici se pracovni
schopnost a vykonnost. Déle jsou to problémy s koncentraci, stalda podrazdénost,
pesimismus atd. Jedinec ma pocit, jako by veskeré jeho Zivotni sily mizely, a 1 kdyz byl
dtive rozhodny a vykonny, najednou ma pocit, Ze neni schopen vyfesit zddnou situaci a
poradit si s problémy. Citi se byt fyzicky zmahan kazdou Cinnosti. Objektivni ptiznaky
zaznamenava okoli nemocného. Jsou to pfedev§im snizend vykonnost v zaméstnani i
v domacnosti a také mensi trpé€livost a tsluznost pfi jednani s lidmi. (Ktivohlavy, 2003,
str. 114-115)

K lep$imu porozuméni celé problematiky syndromu vyhoteni je tfeba definovat dva
stézejni pojmy. Je to ,,stres” a ,,stresor. Stres je vyvolan dlouhodobym piisobenim

silného podnétu na ¢loveka, miizeme takeé fici stresoru, jehoz ucelem je piipravit jedince
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na utok nebo uték. Této fazi se tikd poplachova, protoze je v téle vyvoldno nadmérné
vzruSeni. Stres také zajiStuje schopnost jedince piekonat dlouhodobé trvajici zivotné
neptiznivé podminky. Pii dlouhodobé trvajicim stresu se organismus pokousi o adaptaci
na vznikly stav, ktery se v negativnim ptipad¢ vyvine az do vyCerpani. Poplachova reakce
vyvolava nékteré télesné zmény, jako naptiklad zrychleny srde¢ni tep, zvySeny krevni
tlak, pokles teploty kiize a nékteré hormonalni zmény. Na rovni psychické pak jedinec
pocituje ruzné nepiijemné pocity jako napiiklad neklid nebo ohroZeni. Stresory jsou
negativni vlivy plisobici na ¢lovéka, které mohou mit fyzickou nebo psychickou povahu.
Mezi pét zivotnich udalosti, které zptsobuji jedinci nejvyraznéjsi stres, se tfadi smrt
manzelského partnera, rozvod, trest ve vézeni, nemoc a svatba. V seznamu stresort
muzeme nalézt také zivotni udalosti, které kazdy spojuje s pfijemnymi okamziky. Je to
napiiklad narozeni potomka, dovolena a vano¢ni svatky. Sou€asny Zivotni styl je zdrojem
mnoha stresort. Hovoiime-li o pracovnim prostfedi, pak sem fadime vysoké pracovni
vypéti, nedostatek spanku, pocity nedocenéni v zaméstnani a nizkd troven socidlni
podpory. (Nakoneény, 1998, str. 40-41)

Stres tedy souvisi s t€Zkymi Zivotnimi situacemi. Jiz bylo zminéno, Ze nepftiznivé
vlivy, které napéti a stres vytvareji, se nazyvaji stresory. Je tteba ale uvést jeSté druhy
pojem, ,,salutory“, coz jsou faktory, které ¢lovéka posiluji, povzbuzuji a davaji mu silu
prekonat nelehka obdobi. MiiZe to byt upfimné pochvala a uznani od jiného ¢lovéka nebo
smysluplnost vykonavané ¢innosti. (K¥ivohlavy, 2003, str. 169-170)

Zvladani stresovych situaci je velice individualni zaleZitost. Velkou roli zde hraji
osobnostni vlastnosti jedince a jeho socialni zdzemi, tedy pomoc a podpora ze strany
rodiny, ptatel a kolegli. Nékteré narocné zivotni situace vyzaduji rozumové i praktické
feSeni problému. Racionalizace situace pfispiva k duSevni rovnovaze, protoze kazdy
jedinec je vzdy do situace zainteresovan také emocné. Vyieseni problému vyzaduje vzdy
nasazeni vn¢jSich 1 vnitinich sil, intelektu 1 ovlivnéni emoc¢ni stranky. (Nakone¢ny, 1998,
str. 41-42)

Téma stres je jednim z mnoha pojm, kterym se psychologie zdravi zabyva. Techniky
zvladani stresu pomaéhaji clovéku zmirnit nepfijemny stav stresu. Kazdy znds je
jedinec¢ny. Na zvladani Zivotnich tézkosti se podili obrovské mnozstvi faktorti té€lesnych,
dusevnich i socidlnich. Kazdy jedinec ma jiné schopnosti kontrolovat chod déni, svou

miru nezdolnosti nebo feknéme odolnosti, jinou miru osobni zdatnosti, zivotniho
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optimismu a sebehodnoceni. Pojem sebehodnoceni je potieba blize specifikovat. Je to
schopnost ohodnotit sebe sama, popsat kladné a zaporné emoce, a to vse s urCitym
odstupem, jako bychom hodnotili jiného clovéka. Byl prokdzan vztah mezi naSim
sebehodnocenim a tim, jak jsme vnimani jinymi lidmi. Nizké sebehodnoceni mitize
vyvolat uzkosti a neurotické chovani a nedivéru k vlastnim schopnostem plnit ukoly,
které pred nami stoji. Nizké sebehodnoceni ovliviiuje ¢loveka pii kazdé jeho ¢innosti, kde
je nucen jednat s cizimi lidmi. Naopak lidé s vy$S§im sebehodnocenim jsou asertivni a
komunikativni, snadnéji prosazuji sva prava a dosahuji svych vysoko nastavenych cili.
Tim jsou odolnéjsi vii€i stresové zatézi. Mira sebehodnoceni se nastavuje jiz v détstvi a
ma na ni vliv mnoho faktord, jako je vztah k rodi¢im a jejich vychova, vliv socialniho
prostiedi, Gspésnost ve $kole a v praci. Dal§im dulezitym faktorem, ktery pomaha v boji
proti stresu, je sebedivéra. A vneposledni fadé mulzeme zminit svédomitost.
(Ktivohlavy, 2003, str. 69-78)

Jak tedy chranit svoji duSevni rovnovahu? Doporucuje se naucit se vnimat jemné
signaly svého téla a v€as na né reagovat nékolikadennim odpoc¢inkem, zdravym piistupem
K zivotu, eventualné zménou postoje k praci a pracovnich navykd. Lepsi je vyCerpani
predchézet a nedovolit, aby se rozvinulo. Lécba je totiz dlouhodoba a finanén€ naroc¢na.
(Spok, online, cit. 2019-05-12)

Mezi dovednosti nebo techniky, jak se se Zivotnimi téZkostmi 1épe vyrovnat patii
relaxace. Jedna se o zamérné uvolnovani psychické i télesné. Na vybér mame mnoho
zpisobil relaxace a nikdy se nejednd o jednordazovou zélezitost. Relaxa¢nim technikdm
se je tfeba vénovat soustavné a trp€livé. Jednou z mnoha technik je Schultziiv autogenni
trénink. Jednd se o lektorem fizené postupné uvoliiovani jednotlivych ¢asti téla, ve
kterych navozujeme pocit tize a tepla. Uvolnéni na trovni té€la nasledné prokazatelné vede
K uvolnéni psychickému. Dal$im relaxacnim cvicenim je meditace. Byla odvozena
Z historickych nabozenskych forem meditace a miize mit rizné podoby. Velmi piijemnou
formou relaxace mize byt imaginace, pii které si jedinec predstavuje uklidiiujici obraz ve
své mysli. Tim na urcity ¢as odpoutava mysl od starosti. Je mozné vyuzit imaginaci také
k prochazeni si slozitych situaci, které nas ¢ekaji a k nacviceni jejich snadného prubéehu.
(Ktivohlavy, 2003, str. 88-90)

Pozitivni vliv na psychickou stranku ¢lovéka ma také cviceni. Pomaha v boji

s depresi, uzkosti a také zvysuje sebehodnoceni, protoze zlepsuje vztah ¢loveéka k sobé
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samému. Nemusi se pfitom jednat o naro¢né sporty, chiize nebo pomalé formy cviceni
jako je joga jsou dostate¢nymi, pokud jsou provadény pravidelné. (tamtéz, str. 139-140)

Kapitola 1.3 byla vénovana rtiznym generacim. Bylo zjiS§téno, ze nebezpeci vyhoteni
se tyka pfevazné jedincim z generace Y. Tedy téch, ktefi dospivali na pielomu tisicileti
a jejichz nedilnou soucasti jsou mobilni technologie. Pravé jejich neustala propojenost
pracovniho a osobniho zivota, kdy jsou stile informovani o pfichazeni pracovnich e-
maili v kteroukoli denni i no¢ni dobu, zptisobuje obrovsky tlak na vykon. Mohou se citit
pod velkym tlakem, pokud daji pfednost rodin€ a svému volnému ¢asu a odlozi pracovni
zalezitosti na dal$i den. Maji strach, Zze kdyz nebudou chvili on-line, pfijdou o dilezitou
informaci nebo néktery z kolegli zareaguje rychleji. Dalsim problémem je prezentace
veskerych uspéchii a zazitki lidi z této generace na socidlnich sitich. Nékdo mlize snadno
nabyt dojmu, Ze neni dost Uspé$ny, kradsny, vzdélany, zcestovaly atd. Pfitom je tfeba si
uvédomit, ze vSichni lidé maji také své starosti a neuspéchy, které ovsem na socialnich
sitich neprezentuji. Pokud tedy c¢lovék neoplyva zdravym sebevédomim, snadno
podlehne dojmu nedostatecnosti a netispéSnosti. Tato generace ¢itd také nejvetsi podil
jedinct, ktefi maji problém odd¢lit sviij pracovni a soukromy Zivot. Jejich Zivotni cile
maji svazané predevSim s t€émi pracovnimi, velmi se soustiedi na kariéru a profesni cile.

(Harris, online, cit. 2019-04-19)
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3  TRAVENI VOLNEHO CASU

Ve volném case lze spatiovat Siroky prostor pro zvySovani kvality zivota jedince.
VSemi svymi rozmanitymi funkcemi se podili na celkové enkulturaci ¢lovéka. Z tohoto
divodu by se mél kazdy jedinec naucit oddélovat ¢as na praci a ¢as na soukromi. To mu
umozni délat véci védome a vénovat pozornost tomu, co praveé déla a s kym prave je.

Otazka ,,pro¢ bychom m¢li odpocivat? se mize zdat na prvni pohled zbyte¢na.
Nékdo mize dokonce odvétit, Ze odpocivat neni vzdy nutné. Zde je potfeba vidét
souvislost s kazdodennim pusobenim stresori na nas organismus. Jedinci maji ruzné
mnozstvi zivotni energie, kterou je nezbytné neustdle dopliovat. K tomu slouzi
odpocinek. Cas na odpo¢inek tedy nevznika aZ ve chvili, kdy mame jiz ve v zaméstnani
i v domécnosti hotovo. Cas na odpocinek si musime védomé planovat jako prevenci
mozného vyhoteni a necekat, aZ piijde netinosna unava. (Hajkova, online, cit. 2019-07-
09)

Kazdy z nas dava prednost jinému zplsobu traveni volného ¢asu. Nékdo travi volny
¢as aktivnim odpocinkem, jiny pasivnim odpoc¢inkem. Pasivni odpocinek zahrnuje rizné
formy relaxace, meditace, klidného cviceni jako je joga nebo pilates balantes. Aktivnéjsi
jedinci se mohou citit témito aktivitami nenaplnéni, ba dokonce i stresovani. Davaji
prednost sportu, manudlnim pracim nebo n¢jakym umeéleckym cinnostem. (tamtéz,
online, cit. 2019-07-09)

Pti vykonavani ¢innosti, které nam ptinaseji opravdu velkou radost, se mize dostavit
stav, ktery je nazyvan ,,flow*, tedy zaujeti, pohrouZeni se do ¢innosti. Tento stav mlze
byt pro nase dusevni zdravi velmi o€istny, protoze naim neumoziiuje myslet na nic jiného
nez na provadénou ¢innost. Dava alespol na chvili zapomenout na trapeni ¢i dalsi
problémy. Zazivany pocit absolutniho ponofeni se do vykondvané ¢innosti navozuje pocit

Stésti, radosti, vyrovnanosti a rozhodnosti. (K#ivohlavy, 2006, str. 33 a 35)

3.1 Vymezeni pojmu a funkce volného ¢asu

V této kapitole je zadouci vysvétlit nékteré uzivané pojmy. Volny cas je dle

Sociologického slovniku mozné chépat tfemi zplsoby. Jako veSkery ¢as mimo pracovni
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dobu, ktery zahrnuje €as na spanek, jidlo a dalsi fyziologické potieby. Druhy vyznam
tohoto pojmu je ¢as, ktery jedinec vyuziva pouze podle svych piedstav. Je to doba, kdy
je oprostén od kazdodenniho tlaku a povinnosti. A tfeti vyznam ztotoziiuje pojem volny
¢as s pojmem zabava. Opét se sem nezahrnuje zadna aktivita, ktera by souvisela s praci
nebo vykonavanim uziteénych aktivit. (Jandourek, 2007, str. 49)

Jind autorka uvadi, ze ,, Volny cas je cast casové jednotky (dne, tydne ...), ve které se
jedinec miuze svobodné rozhodovat o sobé a o svych aktivitach na zaklade hodnot, zajmu,
potreb, ndlad a pocitii. “ Definic volného ¢asu v odborné literatuie je velké mnozstvi, ale
nejsou shodné. Proto pro tcely diplomové prace bude za volny ¢as povazovan Cas, ktery
jedinci zbyde po vykonani zaméstnani, zajisténi rodinnych zalezitosti, chodu domacnosti
a fyziologickych potieb. Je to tedy ¢as na aktivity, které jedince t&si a kterymi se realizuje.
(Kolesarova, 2016, str. 60-61)

Riazni autofi definuji a kategorizuji cas kazdého jedince jinak. Tato prace se
ztotoziuje s kategorizaci dle Seraka, ktera rozdéluje veskery &as jedince na pracovni,
reproduktivni a volny. Pracovni €as zahrnuje jak zaméstnani, tak jakoukoli dal$i pracovni
ginnost. Cas reproduktivni pokryva pééi o jedince i jeho rodinu z pohledu stravovani,
hygieny, spanku, lé€eni, péci o domacnost a dal§im ¢innostem tohoto druhu. A kone¢né
¢as volny vznik4a odectenim casu pracovniho a reproduktivniho. Nelze zcela oddélit
jednotlive kategorie, protoZe co je pro jednoho povinnost je pro druhého konickem. Autor
dale déli volny &as na odpoginkovy, rekreaéni a zajmovy. (Serak, 2005, str. 39-40)

Organizaci volného Casu se zabyvaji aplikované pedagogické discipliny socialni
pedagogika a pedagogika volného Casu. Necili pouze na déti a mladez, ale na celou
spolecnost. Jednim z mnoha ukoli téchto pedagog, kteti plisobi v riznych organizacich
a institucich, je zamétovat se na osvojovani si pravidel zdravého Zivotniho stylu jako
prevence poskozovani fyzického i dusevniho zdravi populace a kompenzaci negativnich
dopadi civilizace. Snazi se piedat jedinciim piedstavu o podob¢ zdravého zivotniho stylu
tak, aby se postupné¢ stala soucasti jejich Zivota. (Kolesarova, 2016, str. 36-37)

Historicky objem volného €asu narlsta. Je to ddno zkracovanim pracovni doby i
usnadiiovanim domécich praci riznymi spotiebic¢i. Objem volného Casu se také méni
v riznych fazich zivota ¢lovéka. Pti secteni volného Casu vSech jedinct ve spolecnosti
ziskame prostor pro jeji rozvoj a posun celé civilizace. Ten je navozen zptisobem traveni

volného €asu kazdého z nés, ktery je provazen osobnostné-socidlnim rozvojem. Kazdou
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¢innosti, které se lidé vénuji dochédzi k informalnimu uceni. Spole¢nost zastoupena statem
i komerénimi subjekty si je této skutecnosti védoma a snazi se o organizovani a
zabezpeceni volného Casu jedincti a rozsifovani nabidky volnocasovych aktivit. Kromé
déti a mladeze se vénuje velka pozornost také seniorim. (tamtéz, str. 61-62)

Vyvoj spolecnosti a jeji promény ovliviiuji také zptisob traveni volného ¢asu. Rozvoj
technologii zptisobuje, Ze se objevuje velké mnozstvi novych moznosti, jak travit volny
Cas a ty zastinuji pivodni zptisoby. Piikladem muze byt vysilani televize, které bylo
Vv Sedesatych letech pouze v fddech hodin denné na jednom kanélu. A nyni vysilaji desitky
kanald soucasné a nepfetrzité. Cas, ktery v soucasné dobé travi 1idé pied obrazovkami,
vyuzili v minulosti jinym a aktivnéj$§im zptisobem. Stejné tak pohybové aktivity se
vV soucasné¢ dobé presouvaji do vnitinich prostor a jsou zpoplatnéné. Divodem je
chybéjici pifirozeny pohyb, ktery diive lidé méli jako soucasti prace i volného casu.
(tamtéz, str. 38)

Forma traveni volného ¢asu vychazi z individuality kazdého ¢loveéka a preference
jsou tedy Cisté subjektivni zaleZitosti. Piesto je patrny vliv spolecnosti, a i v této oblasti
pusobi modni viny. Spolecnost tak vytvaii na jedince neustaly tlak, ktery neni lehké ustat.
Ve volném Case vyuziva jedinec svou moznost seberealizace, seberozvoje a kompenzace
Casu stravené¢ho v zaméstnani, kde nemuze byt vzdy sdm sebou, Cinit svobodna
rozhodnuti a napliiovat svou podstatu. V pracovnim i osobnim Zivoté napliuje kazdy
jedinec své individualni potieby, Zivotni hodnoty a zajmy. (tamtéz, str. 42, 44)

Kromé funkce seberealiza¢ni, jak jiz bylo uvedeno vyse, ma volny cas také funkci
relaxacni, kultivacni a rozvojovou. Napli volnocasovych aktivit se musi ptizpiisobit véku
ucastnika. U déti a mladeZe je hlavnim tkolem formovani hodnot, rozSifovani obzorti a
moznosti a regulace spole¢ensky nezddouciho chovani. V dospélém veku hraje volny cas
vyznamnou roli pfi udrzovani a obnové dusevniho i fyzického zdravi. (tamtéz, str. 63)

Do oblasti volného Casu lze zafadit vSechny cinnosti, které jedinec vykonava
dobrovoln¢, svobodn¢ a v souladu se svymi zajmy a schopnostmi. Nezélezi na tom, zda
se jednad o pasivni ¢i aktivni ¢innost, zda se tak déje nahodile nebo pravidelné. Zasadni je
vlastni a svobodnd volba jedince o naplni casu, ktery zbyva po odecteni pracovni doby,
rodinnych a dalSich povinnosti. V této zbyvajici dobé by mélo dojit k odpocCinku a

naéerpani novych dusevnich i fyzickych sil. (Serak, 2005, str. 39)
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Aktivit, kterymi je mozno travit volny Cas je nepfeberné mnozstvi. Mizeme je rozdélit
podle miry jejich formalnosti na aktivity organizované a neorganizované. Jsou zavislé na
veku ucastnika, jeho zaméstnani (zda je dusevniho nebo fyzického charakteru), jeho
finan¢ni situaci, zivotnim stylu, hodnotach, potiebach a podobné. Mezi nejrozsitfenéjsi
aktivitu mladeze a dospélych patii sledovani televize a pouzivani novych informacnich a
komunikac¢nich technologii. Déle se jedinci vénuji socidlnim stykiim (setkavani s prateli,
navstéva restauraci, nakupy atd.), kulturnim akcim, vzdélavacim aktivitdm, pohybovym
aktivitdm, pasivnimu odpocinku a nicnedélani, cestovani, ru¢nim pracim, zahradniceni a
mnohym dalSim aktivitim. Veskeré aktivity zpestiuji Zivot ¢loveéka a nékteré se stavaji

dokonce i jeho smyslem. (Kolesarova, 2016, str. 67-73)

3.2 Volny ¢as, prace a rodina

Je dulezité si uvédomit, Ze soukromy, rodinny a pracovni Zivot jsou stejn€ dulezité
hodnoty. V kazdé rodiné neni automatické, ze by se vSichni dospéli ¢lenové podileli na
vychove déti a péci o rodinu a domécnost stejnou meérou. Historicky vymezené role muze
a Zeny pretrvavaji v povédomi lidi dosud. Je to pfedevsim automatické pfifazeni placené
pracovni sféry muziim a neplacené¢ domaci prace Zzenam. Neplacena prace v domacnosti
je daleko méné cenénd, protoze do rodiny neptinasi vydélek. Pfitom fungovani tohoto
systému v rodiné vyzaduje vzajemné doplnovani. (Ktizkova, Pavlica, 2004, str. 67)

Vychova déti je zdsadni Cinnosti rodicd, kterd ovlivni a nasmeéruje zivot a Sance ditéte
ve spolecnosti. Teprve od konce 60. let dvacatého stoleti se Zeny snazi napliovat také své
potieby a zajmy. Diive se objevujici ndzory na zanedbavani déti a negativni vliv na jejich
vychovu byly v poslednich letech vyzkumy vyvraceny. Zena, ktera se dokéaze
seberealizovat a vénuje se svym z4jmim, zvysuje svoji psychickou vyrovnanost a miize
byt inspiraci a obohacenim pro dalsi ¢leny rodiny. (tamtéz, str. 42, 70)

Ve spolecnosti se ujal pojem ,, druhd sména* vyjadiujici mnozstvi domécich praci,
které¢ zena po skonceni svého zaméstnani vykonava. Tyto prace jsou kazdodenné
opakujici se a rutinni, a jejich splnéni nebyva v domacnosti pro ostatni ¢leny znatelné, a
proto ani oceniované. Dalsi Zeninou roli byva zajiStovani drobnych organiza¢nich

zalezitosti tykajicich se vychovy a vzdélani déti. Muz se obvykle podili jen malym
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zlomkem svého ¢asu na viech téchto aktivitach. Zena mu tak vytvaii podminky pro
kariérni rast a rozvoj profesni drahy. Tim se kruh socidlnich roli uzavird. Muz se tak svym
vyssim vydélkem od zeny oddaluje a utvrzuje se v dilezitosti své role zivitele rodiny.
(tamtéz, str. 70-71)

Sociologicky slovnik vySe uvedené potvrzuje svou definici prdce domdci, ktera je jiz
tradiéné vykonavana z vétsi Casti Zenami, a to pro potieby vSech jejich ¢lend. Tato prace
neni financné ohodnocena a v mnoha ptipadech neni ohodnocena ani slovné od ostatnich
¢lent domécnosti. Povazuje se za néco samoziejmého. Produktivni prace je sice finanéné
ohodnocena, neni vSak dulezit&jsi. Jako druhou variantu vykladu tohoto pojmu lze
povazovat vydéle¢nou praci vykonavanou z domova za pomoci vypocetni techniky.
(Jandourek, 2007, str. 191)

Pojem prdce nelze vztahovat pouze zaméstnani. Spada pod né&j nejen neplacena prace
v domacnosti, ale také prace na zahrad¢, na chaté, pro neziskové organizace a podobné.
Oba druhy prace jsou pilifem pro kvalitu zivota lidi. Pracovni uspéchy nebo neuspéchy
se promitaji do dalSich sfér lidského Zivota, ovliviiuji rodinny Zivot i ten osobni. Ztrata
zaméstnani je pro kazdého jedince témér fatalni, protoZe narusuje smysl Zivota tim, Ze
Clovek ztraci velky dil toho, co ho napliuje. Placena prace je vyznamna v oblasti
finanéniho zabezpeceni rodiny 1 vytvafeni socidlniho statusu. V zaméstnani se také
vytvareji pratelské vztahy, které v mnoha ptipadech pieristaji pracovni dobu a stavaji se
soudasti osobniho Zivota jedince. (Svobodovéa, Mlezivova, Vinopal, Cervenka, 2015, str.
65)

Clovék vykonava n&jaky druh prace, placené nebo neplacené, témét cely sviij Zivot.
Je to fenomén typicky pouze pro ¢lovéka. Ma stézejni vyznam pro jeho existenci, protoze
ho zapojuje do chodu celé spolecnosti. Umoznuje ¢loveku socialni kontakty, ziskani
postaveni a respektu, pfinaS$i mu finan¢ni a materidlni zajiSténi. U vétSiny lidi je prace
prostiedkem k seberealizaci, k uspokojovani svych potieb a k naplnéni pocitu uzite¢nosti
a smysluplnosti zivota. Velice dulezitym piinosem pro lidsky zivot je fakt, Ze pfinadsi do
Zivota tad, strukturu a organizuje nas cas. (tamtéz, str. 20)

Hranice mezi pracovnim a osobnim Zivotem je ¢im dal méné patrnéjsi, a to z divodu
vSudypiitomnosti mobilnich a informacnich technologii. Lidé jsou stile on-line, maji
piistup k pracovnimu i soukromému emailu z jednoho mobilniho ¢i PC zatizeni. Jsou

snadno dosazitelni zékazniky i nadiizenymi a malokdo je schopen sam sobé¢ striktné
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nastavit hranici, kterou odd¢€li pracovni dobu od ostatnich aktivit s rodinou. Velkou roli
tu hraje obava o praci, pocit nahraditelnosti a konkurence, ktery nuti zaméstnance
reagovat na pracovni zalezitosti v dobé svého osobniho volna. (tamtéz, str. 25)

Jednou z funkci rodiny je uspokojovani vyssich socialné psychickych potieb jejich
¢lend, hlavné citového vyziti, sebeuplatnéni, spole¢enského kontaktu a potieby poznavat.
Spolecné traveny volny ¢as v rodin€ je obvykle planovan rodici bez nazorového piispéni
deti, zvlasté téch malych. Vysledkem je nevédomé predavani zptisobu traveni volného
Casu do dal§i generace. Poprvé se zalinaji jedinci vyvazovat zvlivu rodici
Vv teenagerovském véku. Pozitivni je, pokud je rodina aktivni a napadita ve vybéru
volnocasovych aktivit, jedinci tak zazivaji zadouci pomér pohybovych, nauc¢nych i
odpocinkovych ¢innosti. V opacném piipad¢ si déti vybiraji pouze pasivni aktivity
z oblasti medialnich a digitalnich technologii, které negativné ovliviiuji jejich nazory a
zivotni styl, negeneruji zadnou pohybovou aktivitu ani nebuduji socialni vztahy. Jedinci
jsou tak snaze ovlivnitelni, manipulovatelni a nerozviji své informalni uéeni. Zadouci
Vv téchto piipadech je, pokud funguje podptrny systém ve skole nebo obci. (Kolesarova,
20186, str. 54-56)

Dlouhodobé nevyuzivany volny cas muze jedinec zacit vypliovat ndhrazkami
vV podobé masové zabavy, uzivanim drog, vstupem do sekty atd. Jednd se o jakousi
instantni zabavu, pti které nemusi jedinec vyvijet zadné usili a projevovat silnou vuli.
Zbavuje se tak odpovédnosti za moznost selhani, ale pfipravuje se také o zaZitek ponofeni
se do ¢innosti, tzv. flow. Nedojde tak u né&j k posunu, k nabyti novych zkuSenosti ani

k osobnimu rustu. (Ktivohlavy, 2006, str. 187)

3.3 Informalni uéeni

Pojem celozivotni vzdélavani se v poslednich dekadach transformoval do pojmu
celozivotni uceni Z toho divodu, ze 1épe vyjadiuje celozivotni proces nabyvani novych
znalosti, dovednosti a zkuSenosti. Na osobnost ¢lovéka nemayji vliv rozli¢né faktory pouze
v détstvi a mléadi, ale je na n¢j pisobeno z riiznych stran a riiznou intenzitou po cely zivot.
Formalni vzdélavaci systém ve staté neni schopen v zadném pifipad¢ pokryt vSechny

potieby a pozadavky spolecnosti, které jsou vysledkem jejiho vyvoje a smeétrovani. Kazda
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takova zmeéna je provazena nesmirnou ekonomickou a politickou naro¢nosti. Déle je dnes
jiz samoziejmosti, ze uceni nekonéi s poslednim stupném skoly, ale je nedilnou soucasti
pracovniho 1 osobniho Zivota. V prabehu celého Zivot sbira jedinec znalosti, dovednosti,
ale také postoje a rizné zivotni zkuSenosti, jak se setkdva s riznymi informacemi i
udalostmi. Tento proces probihd mimo formalni vzdélavaci systém, kdykoli a kdekoli a
nezamémé. (Serak, 2005, str. 7-8, 63)

Andragogicky slovnik definuje informdlini uceni jako ,,proces ziskavani védomosti,
osvojovani si dovednosti, postojii a kompetenci z kazdodennich zkuSenosti a cinnosti
V prdci, rodiné a ve volném case (ze socialniho prostredi a z osobnich kontaktit)“.
Dulezitym prvkem, ktery odlisuje informalni uceni od formalniho a neformalniho
vzdélavani je jeho neorganizovanost. Jedinec se vzdélava sam, bez pravidelné navstévy
vzdélavaci instituce, bez vedeni vzdélavatelem, tedy nezdmérné. Své znalosti si ve vétSing
pfipadii neovéfuje a neziskdva tak doklad o vzdélavani. Také obdobi, ve kterém
informalni uceni probiha, neni nijak ohrani¢ené, ¢lovek se uci cely sviij zivot. (Pricha,
Veteska, 2014, str. 138-139)

Pti sebevzdélavani si jedinec sdm vybira oblast svého zajmu a na jejim zaklade pak
voli zdroj, ze kterého bude informace Cerpat, stejné jako zptisoby, jakymi se bude udit i
cile, kterych by rad dosahl. Sam také zpétné analyzuje priibéh svého uceni a jeho kvalitu.
Dosazeni vytycenych cilt je pak zavislé pfedev§im na motivaci jedince, ale také jeho
véku a s tim spojenych zZivotnich zkuSenosti, trp€livosti a vytrvalosti a v neposledni fadé
spravné nastavenych podminkach k uéeni. (tamtéz, str. 246)

Touha po védéni a poznavani provazi ¢lovéka od nepaméti. Spolecnost se vyvoji
veédéni vzdy prizpisobovala a organizovala jeho nabyvani a vyuZzivani. Ale azZ nyni, od
druhé poloviny dvacatého stoleti, jsou patrné védomé a cilené investice do vzdélani lidi,
a proto se také vzil pojem vzdelanostni spolecnost. 1 kdyz je tento pojem vztahovan spise
k lidem jako vyrobni sile, ma obrovsky vyznam pro dalsi vyvoj celé spole¢nosti.
(Kolesarova, 2016, str. 14-16)

Jednou z moznosti uceni se ve volném case je zajmové vzdélavani. Velmi ucinné
kompenzuje pracovni nasazeni a pusobi jako harmonizacni prvek v zivoté ¢loveka. Jako
cile celozivotniho u¢eni miizeme uvést na prvnim misté zkvalithovani Zivota kazdého z
nads. Poméaha rozSifovat obzory a ndhledy na rtzné situace a davat prostor riiznym

minénim. Clovek tak ziskava svobodu, prostor pro seberealizaci i otevienost vici jinym
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lidem. Traveni volného Casu se stalo i pfedmétem obchodu a podnikéni, a to dalo vzniku
pojmu priimysl volného casu. Jeho nabidka je nekoncici, stale zajimavéjsi, rychle se
prizpisobujici pozadavkim klienti 1 novym trendim. Tato oblast velmi podléhd modé a
nezahrnuje pouze organizaci riznych akeci, ale také vyrobu a prodej zbozi s tim spojenym.

(Serak, 2005, str. 8, 31, 50)
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4  KONCEPT WORK-LIFE BALANCE
V ORGANIZACICH

V soucasné dob¢ ¢im dél vice zaméstnavatell preferuje moderni personalni politiku
umoziujici svym zaméstnancim hladce skloubit pracovni a osobni zalezitosti. Je tieba si
uvédomit, Ze veskeré déni v organizaci je zavislé na lidech, ktefi zde ptsobi, pracuji a
ovliviuji tak strategii a cile organizace prostiednictvim kvality své prace. (Kocidnova,
2004, str. 7)

Chceme-li vytvofit pro zaméstnance takové pracovni klima, které by ho ¢inilo
$tastnym a motivovalo ho k dlouhodobému setrvani na pracovisti se stabilnim pracovnim
vykonem, pak je potfeba dosdhnout n¢kolika faktorti. Pracovnik musi povazovat svou
praci za zajimavou a m¢l by se ztotoznovat s jeji hodnotovou charakteristikou. Dal$im
faktorem je to, aby zadané ukoly mohl provadét samostatné, odpovidaly jeho
schopnostem a dostaval k nim pozitivni zpétnou vazbu. V opaéném piipadé se diive ¢i
pozdéji dostavi frustrace. (Ktivohlavy, 2006, str. 179)

Pojem frustrace ma dle sociologického slovniku nékolik vyznamt, pro tcely této
kapitoly se jako nejvhodnéjsi jevi vyklad ,, psychicky stav neuspokojeni, ktery je vyvolan
situaci zablokovaného uspokojeni, tedy nedosazenim zamysleného cile®. (Jandourek,
2007, str. 85)

V prubéhu historie lidské spolecnosti prochazela oblast pracovniho zivota zménami,
které reflektovaly technologicky vyvoj, politickou a ekonomickou situaci i zmény v
mysleni lidi. Do pfelomu 19. a 20. stoleti se jednalo o zmény postupné, na které se lidé
vzdy stacili adaptovat. V soucasné dobé rychlost a cetnost zmén prudce vzrostla, pfibylo
inovaci 1 nove vyvinutych technologii. Znakem této doby je permanentnost zmén. Pokud
byly dfive zmény patrné z generace na generaci, pozd¢ji z dekady na dekddu, mizeme
S jistotou fici, ze soucasné tempo zmen je z roku na rok. Je téméf nemozné se se vSemi
zmé&nami sezndmit a pfizplsobit se jim a také naucit se s nimi pracovat. Veskeré zmény
maji masivni vliv na zivotni styl obyvatel, na zptsob prace i traveni volného ¢asu, zménil
se zpusob komunikace lidi a ovliviuji dokonce 1 zptisob a metody vyuky déti 1 dospélych.
S novymi technologiemi se setkdvaji i pracovni pozice, které bychom dfive povazovali
za manualni, jako jsou prodavaci, automechanici, ¢isnici atd. (Svobodova, Mlezivova,

Vinopal, Cervenka, 2015, str. 21-25)
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4.1 Psychologicka smlouva

24

jedinec ovlivituje svym chovanim k druhym, svym piistupem k praci, svymi hodnotami
a postoji a dal§imi atributy klima na pracovisti. To je divod, pro¢ na kazdém pracovisti
nalezneme jiné chovani skupin, jiny pfistup vedeni k zaméestnancim a v neposledni fadé
i odli$nou firemni kulturu. (Brooks, 2003, str. 12 a 35)

Kvalitou pracovniho zivota se v poslednich letech zabyva vice zaméstnavateld, nez
tomu bylo dfive. Diivodem je zvySujici se zajem o pracovniky, jako nejdilezitéjsi zdroj
V organizaci. Zaméstnavatelé Castéji berou ohled na rodinny a soukromy Zzivot svych
pracovnikii. Je to ztoho divodu, Ze v pracovnim procesu travime vice nez tretinu
pracovniho dne, a tudiz motivacnim faktorem nemuze byt pouze finan¢ni odména. Tim,
co udrzuje pracovniky v organizaci, by mél byt pocit spokojenosti. (Svobodova,
Mlezivova, Vinopal, Cervenka, 2015, str. 12)

Koncept psychologické smlouvy mezi zaméstnavatelem a zaméstnancem piedstavuje
nepsanou smlouvu o vzajemnych ocekéavanich a presvédcenich, které maji obé& strany o
sob¢ navzajem. Zameéstnanec nabizi svou dlouhodobou loajalitu zaméstnavateli a ocekava
jeho podporu v oblasti kariérniho ristu i zaméstnani na cely zivot. Toto je reakce na
rychlé a nepfedvidatelné organizani zmény probihajici na nékterych pracovistich bez
predchozich naznaki ¢i varovani. Zakladnim obsahem psychologické smlouvy by mély
byt zasady slusnosti a spravedInosti, vzajemna divéra a plnéni dohod. (Brooks, 2003, str.
37)

Oddanost zaméstnance k firmé se nazyva loajalita. Jedna se o velmi dilezity vztah,
ktery je oboustranné¢ vyhodny. Nadfizeny ziskavd podporu a vérnost od svych
podtizenych. Podiizeni jsou pak odménéni ochranou a podporou v situaci, kdy se jim
docasné nedati. (Jandourek, 2007, str. 143)

Z vyse uvedenych skutecnosti vyplyva, ze kazdy clovek v organizaci je socialni
bytosti a ma tudiz své charakteristické jednani, své potieby a motivace. A sdruzovanim
socialnich bytosti vznika socialni systém na pracovisti. Jednotlivi pracovnici tak pfimo
pfispivaji k ispéchiim a neuspéchiim organizace a k dosahovani jejich strategickych cila.

Je potieba brat ohled na jejich osobnost pti volbé stylu fizeni nebo vedeni lidi. A naopak,
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kazda skupina zamé&stnancii ovlivituje chovani svého nadfizeného. (Kocianova, 2004, str.
24)

Pojem firemni kultura tedy vyjadiuje uréitou shodnost nebo podobnost postojd,
hodnot, ndzord, ritudld, interpretaci informaci, pravidel chovani na pracovisti nebo
V ur€itém utvaru. Je ovliviilovana osobnostmi a povahami jednotlivych ¢lenti organizace
nebo utvaru, proto se muize lisit v riznych organizacich. Je prokazana souvislost firemni
kultury spracovnim vykonem, chovanim a pfistupem vedeni k zaméstnancim,
S pfijimanim organiza¢nich zmén, tedy se vSemi ¢innostmi v organizaci. (Brooks, 2003,
str. 216-217, 234)

Socialn¢ psychologické pohledy na oblast managementu lidskych zdroji zdtraziuji
pfedevs§im potiebu utvateni prostiedi plného divéry a ptijemného pracovniho prostiedi,
ve kterém nadfizeni naslouchaji svym pracovniklim. Dochézi tak k jakési psychické
shodé mezi organizaci a jejimi pracovniky, kde nejdtlezitéjsi roli hraje solidarita,
loajalita, participace zaméstnancli na fizeni organizace a zabyvani se problémy
pracovnikli. Tyto nazory jsou vSak n€kdy podrobovany Kritice za podcenovani
ekonomickych faktori. Prokazatelné¢ vSak existuje pfima umeéra mezi spokojenosti
pracovnikt a vysi produktivity prace. (Kocianova, 2004, str. 25)

Lidé totiz nejcastéji hledaji smysluplnost v oblasti prace, rodiny, $tésti a sebepojeti.
Lidé nechodi do prace jen kvili finan¢ni odméné, ale kviili uspokojeni z odvedené prace.
Finan¢ni odména neni dlouhodob& udrzitelna motivace. Velkou roli tu hraje osobni
zainteresovanost, iniciativa a radost z vykonané prace. Je také piijemné citit urcitou
prestiz z pracovni pozice, kterou vykondvame. Stoupame tak po spoleCenském i
pracovnim Zebticku vzhiru a budujeme kariéru. DalSim dilezitym aspektem zaméstnani
je to, Ze v ném jedinec neni sdm. Je soucasti skupiny lidi, kterd ma stejny cil, podili se na
stejném dile. Casto se na pracovisti tvoii dlouholeta pratelstvi. (Kiivohlavy, 2006, str.
174-175)

Otéazkami kooperace zaméstnancii a uspokojenim z vykonané prace se zabyva teorie
a praxe managementu, tzv. human relations. Doslovny pteklad zni lidské vztahy, ale
vV mnoha nestatnich organizacich nese personalni oddéleni pravé tento piivodni anglicky
nazev a v internich kruzich se zkracuje se HR. Ptatelské lidské vztahy a fungujici
komunikace mezi lidmi na pracovisti pozitivné ovliviiuji pracovni vykonnost. Dal$im

pozitivné plsobicim faktorem je vedeni, které je prilezitostné¢ obohaceno neformalnim
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pfistupem k pracovnikiim ze strany nadfizenych, ktefi dokdzi naslouchat potfebam

pracovniki. (Jandourek, 2007, str. 99)

4.2 Personalni a socialni politika v organizaci

Personalni strategie a personalni politika jsou Uzce svdzané pojmy. Zatimco
persondlni strategie zndzorfluje zadmeéry organizace v personalni oblasti, personalni
politika uréuje zasady v oblasti personalniho fizeni a realizace dil¢ich personalnich
¢innosti. Odrazem stabilni persondlni politiky je uspéSnost a dlouhodobé existence
organizace. To vSe je podporovdno socialni politikou, jejimz zdmérem je tvorba
ptijemného klima na pracovisti, spokojenosti a stabilizace zaméstnancti. ,, Persondlni
politika je souborem relativné stabilnich zasad v oblasti persondlniho Fizeni, uplatiovani
metod a nastrojii v personalni oblasti. “ Je tieba, aby se spravedlivé a ohleduplné jednani
se zameéstnanci stalo v organizaci standardem. V ramci personalni politiky se nastavuji
pravidla pro fizeni lidi a jednani s nimi pfi respektovani urcité kvality jejich pracovniho
zivota a pracovnich podminek. Je také piihlizeno k jejich opravnénym pozadavkim a
zajmum. Je tak kladné ovlivnéna jejich motivace, kolegialni vztahy i vztah k organizaci.
(Kocianova, 2004, str. 115-117)

,,Sociadlni politika organizace je souhrnem specifickych opatreni a ¢innosti, které jsou
zameérené na uspokojovani potieb pracovnikit a pozitivni ovliviiovani jejich pracovnich
podminek. “ Pod pojem socialni politika zahrnujeme pfedevsim z4jem o vhodné nastaveni
pracovni doby, pracovniho prostiedi, rozvoj zaméstnancli a bezpec¢nost zdravi pii praci.
V ramci socialni politiky se organizace zabyva také zajisStovanim socialnich jistot
zaméstnanc (bezarocné pujcky, pomoc v tizivych zivotnich situacich, poradenské
sluzby), riznymi druhy pojiSténi nad rdmec stanoveny zdkonem, kulturnimi a
sportovnimi aktivitami, poskytovanim nepenéznich benefitli, pfipadn€ i nadstandartni
zdravotni péc¢i. Socialni politika neovliviiuje vykonnost zaméstnance piimo, ale
VvV dlouhodobém horizontu mé stimulacni charakter a pozitivné se odrazi ve spokojenosti
a nizké fluktuaci pracovnikt. Pfi jejim vytvareni je vSak nezbytné pfihliZet k potfebam
pracovnikd, jejich vékovému a vzdélanostnimu charakteru. Proto nékteré¢ organizace voli

flexibilni systém poskytovani benefitlh v podobé platebnich karet nabitych danou ¢astkou
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s Sirokym spektrem uplatnéni (tzv. systém Cafeteria). Propracovana socidlni politika
ovliviiuje také jméno organizace navenek, stava se tak atraktivnéjsi a prestiznéjsi pro
uchazece o zaméstnani 1 vyjadiuje vyssi miru konkurenceschopnosti pro spolupracujici
organizace. (tamtéz, str. 118-121)

Mnohym zaméstnancim na nevedoucich pozicich se mize zdat, ze nejsou schopni
ovlivnit firemni strategii a Ze ze své pozice nemaji ani pravo vyjadfovat se ke smétfovani
a zamérum zamestnavatele. Pfitom existuje nékolik oblasti, ve kterych mohou byt aktivni
a participovat. Jedna se o snahu o poznani a pochopeni firemni vize, hodnot a
strategickych cili. Tyto cile a vize je pak mozné predavat a vysvétlovat ostatnim
zaméstnancim. Lepsi pochopeni zamérd a strategii zaméstnavatele se promitne i do
efektivnéj$i tymové prace. A v neposledni fadé by mél zaméstnanec premyslet, jak on
sdm, svou osobnosti a jedinecnosti, muze pfispét k dosahovani nastavenych cili.
Zaméstnavatel by se mél zajimat o prekazky, které stoji mezi béZnymi zaméstnanci a
vrcholovych managementem. Zde pfichazi na fadu efektivni formy komunikace napfiic
organizaci. (Pacovsky, 2006, str. 163-164)
mél management soustiedit. Usp&sné vedeni a fizeni lidi spo¢iva v pienosu informaci,
pozadavkd, interpretaci zmeén, zadavani ukolt atd. Dobry manazer ma nastaven fungujici
zpusob organizace prace, vedeni lidi i systém motivovani. Protoze si je védom toho, Ze
kazdy jeho podfizeny je osobnosti, vhodné kombinuje tymovy zplisob prace, upiimné a
oteviené diskuze, nové napady, tvofivost a inovativnost a umoziuje pracovniklim podilet
se na fizeni organizace a utvareni jeji kultury. (Kocianova, 2004, str. 33-34)

Do oblasti personalniho a strategického fizeni organizace spada i dulezité téma
tykajici se managementu genderovych vztahl.. Zabyva se utvatfenim rovnych ptilezitosti
pro zeny a muze na pracovisti. Jednd se o dlouhodoby a strategicky dulezity proces
s cilem nastoleni rovnosti Zen a muzi na pracovisti a dlouhodobou podporu smétujici k
udrzeni tohoto stavu. Aktivni usili o zapojeni Zen do vSech oblasti fungovani organizace
V dlouhodobém dusledku vede k efektivnimu vyuzivani lidskych zdroji. DalSim
pfinosem je sniZzovani napéti a ubyvani pocitu nespokojenosti mezi zaméstnanci.
Genderova témata je také potieba postupné zahrnovat do vzdélavaci politiky nejen

vedeni, ale také ostatnich pracovnikii. To nau¢i vSechny zucastnéné posuzovat
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navrhované pracovni postupy a feSeni s respektem ke spoleCnym zdjmim. (Kiizkova,
Pavlica, 2004, str. 24-25)

Pro pojem gender neexistuje ¢esky pieklad. Oznacuje socialni aspekty pohlavi. Lidé
se béhem svého détstvi uci chovat se jako Zeny nebo jako muzi. Neni to tedy dano
biologicky. Mnoho vzorcti chovani je ve spole¢nosti povazovano za typicky muzské nebo
typicky zenské. (Jandourek, 2007, str. 90)

Veskeré organizacni a personalni zalezitosti v podniku maji sviij socidlni rozmér, tzn.
tykaji se zaméstnanctl. Pti posuzovani jakychkoli navrhil a fesSeni, byt’ by byly technicky
a manazersky idedlni, je potfeba mit stale na paméti socidlni hledisko. VSechna aktudlné
diskutovana a feSena témata by méla byt prodiskutovana se zaméstnanci, nebo jejich
zastupci (odborovou organizaci, pisobi-li na pracovisti). Idealnim, v praxi vSak maélo
redlnym, stavem je vyhovéni zajmim a potfebam vSech zaméstnanci nebo skupin
zaméstnancl. Spokojeny zaméstnanec déla méné chyb, je motivovangjsi a soustiedénéjsi.
(Ktizkova, Pavlica, 2004, str 43-44).

V oblasti monitorovani efektivity prace bylo prokdzano, Ze je nezbytné brat v tivahu
psychologické aspekty osobnosti zaméstnancti, akceptovani jeho cild a vizi, respektovani
jeho pfani, a to vSe s ohledem na jeho spokojenost v praci. Cilem firem by jiz nem¢l byt
zisk a co nejnizs$i naklady, ale zpisob, jakym byl vysledek dosazen. A protoze bez
zamé&stnancl nelze dosahovat strategickych cilti firmy, méla by byt jejich spokojenost,
pratelské vztahy a uspokojovani jejich z4jmu prioritou zaméstnavatele. (Pacovsky, 2006,
str. 36)

Soucasti personalni politiky v organizaci je také kontinualni vzdélavani zaméstnancti.
Jiz neplati, ze dosazené vzdélani v ramci formalniho vzdélavani je dostateCnou vybavou
pro cely zivot. Stale Cast&ji se setkavame s pojmem ucici se organizace, ktery souvisi
S posilovanim pravomoci jednotlivych zaméstnanct, ktefi jsou nuceni ¢init kazdodenni
rozhodnuti. Méni se 1 zplisob prace a vyuziva se tymové prace skupin. Jednadvacaté
stoleti je ve znameni turbulentnich zmén, které vyzaduji od zaméstnance neustalé
dopliiovani znalosti, dovednosti a kompetenci tak, aby obstal na své pracovni pozici.
Permanentni vzdélavani zaméstnancii zvySuje pruznost pracovnich sil, rozsifuje spektrum
jejich dovednosti a promptnost reakci na nové pracovni a vyrobni postupy. (Brooks, 2003,

str. 30 a 32)
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V kapitole 2.4 se mimo jiné hovofi o stresu. Co ma vSe vliv na pracovni zatéz
zaméstnance? Diive se mélo za to, Ze se zvysujici se mirou zodpoveédnosti a postavenim
V hierarchii organizace se mira pracovni zatéze a stresu zvétSuje. V soucasné dobé
vyzkumy ukazuji, ze napfi€ organizacni strukturou je nejvetSim stresorem pocit, Ze
zaméstnanec neni schopen ovlivilovat a fidit béh déni, a pfitom jsou na néj kladeny
obrovské pozadavky. Vztahy na pracovisti mohou byt faktorem pozitivnim i negativnim
ve vztahu k stresu. Pokud jsou vzajemné vztahy piijemné, ptispiva to k v§eobecné pohodé
zaméstnancl. V opacném piipad€ je takova situace dlouhodobé& neudrzitelnd a mize mit
dalekosahlé disledky v podobé somatizace potizi. (Kfivohlavy, 2003, str. 174)

Podivame-li se podrobnéji na jednotlivé stresory na pracovisti, pak miizeme uvést
pfetizeni mnoZzstvim prace, Casovy stres, neimérné velkou zodpovédnost a nevyjasnéné
pravomoci. Pod pojmem pietizeni se rozumi pievis mnozstvi pracovnich ukoli nad
moznostmi pracovnika je splnit. Casovy tlak mize pii kratkodobém trvani piimét
pracovnika k nadstandartnim vykontm, trva-li vSak dlouho, je rozhodné negativnim
faktorem. Neumérné velka zodpovédnost, zvlasté pokud je za lidské zivoty, zpusobuje
nadmérnou miru stresu. V pifipadé nevyjasnénych pravomoci jsou tu dva negativni
faktory. Prvni v podobé nejasnosti v zadani Ukolu, disledkem cehoZz se zaméstnanec
pravem obava, Ze neni v jeho silach splnit ukol dle predstav nadiizeného. Druhy faktor je
v chybéjici zpétné vazbe, kterd zaméstnanci pomaha v nasmérovani pii plnéni dalSich
podobnych tkold. Ve vSech ptipadech se jednd o zdravotné zadvadné situace, které mohou

zpusobovat vznik mnoha zdravotnich potizi. (tamtéz, str. 175)

4.3 Nastroje pomahajici aspéSné harmonizaci osobniho a pracovniho

Zivota

Rozumny zaméstnavatel se snazi snizit fluktuaci zaméstnancii a dbad o zvySovani
po¢tu kmenovych zaméstnancli tim, Ze netrvd na nekonecném zvySovani vykonu.
Néklady na vyménu a zau€ovani novych pracovnikii nebo vyplaceni ndhrad za pracovni
neschopnosti jsou vyrazné nerentabilni. Dtlezitym faktorem by se tedy méla stat neustala

podpora vyrovnanosti a celkové pohody zaméstnanci. (Spok, online, cit. 2019-05-12)
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Produktivitu prace nelze nadile zvySovat pfisn€jSim planovanim a kontrolou
vykonnosti zaméstnancii, ale naopak zdjmem o jejich pracovni pohodu, spokojenost a
fyzickou kondici. Vyrovnany a spokojeny clovék dosahuje vyssich pracovnich vykond,
jeho nasazeni je diky vnitini motivaci mnohem vyssi, nez kdyZ je motivaci tlak ze strany
nadfizeného. Jiz samotny proces plnéni pracovnich tkold muze byt pro zaméstnance
ptijemny a napliiujici. Ve srovnani s momentem, kdy je pracovni ukol hotov a dostavuje
pro¢ by i samotny proces plnéni pracovnich tkolt mél byt ptijemny. (Pacovsky, 2006,
str. 37-38)

Zaméstnanci nechodi do zaméstnani ve valné vétSiné piipadd pouze kvili financni
odméné. Spravedliva a adekvatni odména je dulezita, ale v dlouhodobych pracovnich
pomérech zaméstnanci oceniuji také pfijemné mezilidské vztahy s kolegy, vhodné
ptizpuisobenou pracovni dobu a prostor pro vlastni seberealizaci. V zebficku hodnot
vzrista dilezitost rodinného zivota a kvalitn€ a plnohodnotné straveného volného Casu.
(Svobodova, Mlezivova, Vinopal, Cervenka, 2015, str. 74)

Finanéni odména je prvotnim ukazatelem dobfe odvedené prace. Pro nékteré
zaméstnance je vSak stejné dualezitd odména v podob& uzndni profesniho, které je
vyjadfeno ostatnimi kolegy za jeho vykon. Profesni uznani je tak velkym motivacnim
prvkem pro dalsi praci. (Jandourek, 2007, str. 267)

Nekteti zaméstnavatelé se obavaji navratu Zen po matefské dovolené. Ty Casto Zadaji
0 zkraceni pracovni doby a jejich déti byvaji nemocné. Pritom si takové zeny své prace
velice vaZi, nejen pro to, Ze jejich piijem zvySuje Zivotni uroven rodiny, ale také proto,
ze se zde mohou seberealizovat. V ptipadé, Ze jim zaméstnavatel vyjde vsttic caste€nym
uvazkem nebo praci zdomova, jsou z nich velice efektivni a vykonné pracovni sily.
(Hajkova, online, cit. 2019-07-27)

Zena neni, na rozdil od muZe, zamé&stnana kontinualné od ukonéeni formalniho
vzdélavani do odchodu do diichodu. Jeji profesni draha je pferuSovana matetskymi a
rodi¢ovskymi dovolenymi. V nékterych usecich pracovniho zivota je vhodnéjsi, aby
pracovala na zkraceny pracovni uvazek. (Oakleyova, 2000, str. 118)

Uplatnéni zen v zaméstnani ¢asto brani potize pti slad’ovani pracovnich a rodinnych
povinnosti. Zena je neustéle pod tlakem volby ,,bud’ — anebo®. V organizacich se za¢inaji

realizovat opatieni, které maji pomoci Zené se plné¢ vénovat vykonu povolani, a pfitom
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nezanedbavat rodinu. Jsou to opatfeni umoznujici flexibilni nastaveni pracovnich

podminek, zejména pracovni doby a mista vykonu prace. Zaméstnankyn¢ si tak sama

planuje pracovni povinnosti tak, aby mohla zajistit potfeby celé rodiny. (Kftizkova,

Pavlica, 2004, str. 77-78)

V organizaci neni mozné mit nastaveny jeden univerzalni model flexibilnich

pracovnich tivazkl, ktery by byl vhodny pro vSechny. Role a tikoly kazdého zaméstnance

se postupné promeénuji a rostou. Mezi nejcastejsi formy flexibilnich pracovnich podminek

patii:

Prace na castecny uvazek — tydenni/mésic¢ni fond pracovni doby je snizen.

Sdileni pracovniho mista — jedno pracovni misto je sdileno dvéma pracovniky, kazdy
obvykle pracuje 4 hodiny denné. Vyhodou pro zaméstnavatele je uspora nakladi na
zfizeni a vybaveni takového pracovniho mista. Odpovédnost za plnéni povinnosti a
organizaci prace je rovnym dilem rozdélena mezi dva zaméstnance.

Pruzna pracovni doba — pokud je na pracovisti nastavena, tyka se obvykle vSech
zaméstnancl. Tém je umoZnéno planovat si rozloZeni pracovnich povinnosti
V horizontu (nejCastéji) meésice a dochazet do zaméstnani nerovnomérné a
nepravidelné. Tento druh pracovni doby je vhodny pro pracovni Cinnosti, které
nevyZzaduji spolupraci s ostatnimi zaméstnanci nebo s klienty. Zaméstnavatel obvykle
stanovuje jadro pracovni doby (Casovy Usek, v némz je zaméstnanec povinen byt na
pracovisti) a zameéstnanec si voli sdm zacéatek a konec pracovni doby.

Prace doma — je ur€ena pro manudlni praci.

Prace z domova na PC (tzv. home office) — tento druh prace zaziva v posledni dob¢
velky rozmach diky rozvoji vypocetni techniky. Kombinuje praci v kancelafi a praci
Zz domova. Je podminéna osobni disciplinou pracovnika. Mezi jeji vyhody patii
zvySeni produktivity prace az o 20 %, sniZzeni mnozstvi motorovych vozidel ve
velkych méstech a snizeni nezaméstnanosti. Vykonavat ji mohou i zaméstnanci, ktefti
by jinak z dvodu velké vzdalenosti bydlisté od pracovisté nemohli praci vykonavat.
Dlouhy a kratky tyden — jeden tyden zaméstnanec pracuje naptiklad 6 hodin denn¢ a
druhy tyden 10 hodin denné.

Stlaceny tyden — sledovéani konta pracovni doby v intervalu tydne, kdy zaméstnanec
pracuje napf. Ctyfi dny 10 hodin denné a nésledujici den mé volny. Obdobou miize

byt sledovani konta pracovni doby v intervalu kalendainiho mésice.
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e Dohody o pracich konanych mimo pracovni pomér — dohoda o provedeni prace
(rozsah prace zaméstnance pro daného zaméstnavatele nesmi prekrocit 300 hodin v
kalendarnim roce). Dohoda o pracovni Cinnosti (mtize byt uzaviena na nejvyse 20

hodin tydng). (tamtéz, str. 77-78)

Prace s vypocetni technikou pfinasi zaméstnanctim také nékteré nevyhody, predevsim
V podobé¢ zdravotnich potizi. Jedna se hlavné o bolesti pohybového aparatu zptisobené
nckolikahodinovym sezenim v jedné poloze. Déle je to zhorSovani zraku a také casté
dusevni vy€erpani z divodu pifemiry informaci. Patrny je také snizeny pocet socialnich a
osobnich kontakti. Dal$im aspektem, ktery miize byt povaZzovan za negativni je fakt, ze
informa¢ni a komunikaéni technologie umoznuji umistit misto vykonu prace do jiné
oblasti, nez se nachazi sidlo firmy. Firmy tak snizuji své naklady, kdyz umist'uji pracovni
mista do mén¢ rozvinutych regiont, kde je pracovni sila a sluzby levnéjsi. (Svobodova,
Mlezivova, Vinopal, Cervenka, 2015, str. 14-15)

Abychom nenahlizeli na téma pouze z pohledu zaméstnavatelti, uved'me jesté ze
jednim z mnoha nastrojl, jak mize mit ¢lovek kontrolu nad svym zivotem a diky tomu
se citit dobfe je time management. UmoZiuje napliiovat malé i vétsi Zivotni cile tim, Ze
jedinec efektivné organizuje sviij pracovni, osobni i rodinny Zivot. S dosahovanim cild je
uzce svazany uspéch. Odpovédi na to, co je to uspéch je stejné, jako lidi na svéte. Pro
jednoho mize mit podobu vydélanych pencz, pro druhého pracovni kariéra, pro dal§iho
studium. Filosofie time managementu je tu pravé pro dosazeni pohody a Zivotni
spokojenosti. Kazdy jedinec by si mél upiimné odpoveédét na otazku: Ve kterych situacich

a za jakych okolnosti se citi opravdu dobie? (Pacovsky, 2006, str. 75)
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5 SHRNUTI PROBLEMATIKY HARMONIZACE A
VYHLED DO BUDOUCNOSTI

Z vyse uvedeného se muze zdat, ze nalezeni harmonie v osobnim a pracovnim zivoté
muZe znamenat navod, €i recept, jak vSe dilezité v zivoté stihnout. Ale tak jednoduché
V zaméstnani 1 v zivot¢ se Casto netykaji toho, co budeme d¢lat, ale toho, co se
rozhodneme neudélat. Takova rozhodnuti jsou casto o hodné t&z8i, protoze se
vystavujeme riziku, Ze svého rozhodnuti budeme litovat.

Zamérem teoretické ¢asti prace je poukdzat na variabilitu poznatkl a Siroky zabér
pohledu na celé téma, které timto nebylo rozhodné vycerpano. Je tfeba brat v uvahu
pohled zaméstnance, ktery se snazi sladit v§echny své pracovni povinnosti s osobnimi ¢i
rodinnymi aktivitami takovym zptisobem, aby Zadna z téchto oblasti neutrpéla. Na druhé
stran¢ je pohled zaméstnavatele, ktery si pfeje mit angaZované, motivované a vykonné
zamestnance, aby byl dostatecné konkurenceschopny a uspél na globalnim pracovnim
trhu.

Kazdy jedinec si v pribéhu dospivani a mladé dospélosti formuje obraz sebe sama,
ktery ptedstavuje jeho osobni o¢ekavani a Zivotni plany. Do svych ptedstav zahrnuje sviij
vzhled, t€lesné vlastnosti, schopnosti, role ve spole¢nosti, ale také predstavu o tom, jak
by se druzi méli k nému chovat. To vSe tvofi soubor, ktery spousti motivacni procesy a
sméfuje jedincovo chovani a konani. Tim, jak se jedinec neustale srovnava s ostatnimi
lidmi, dochézi k sebeoceniovani. Porovnavani se s ostatnimi neprobihd pouze na Grovni
télesného vzhledu, ale pii vykonavani kazdé ¢innosti. Vysledkem je snizené nebo naopak
zvysené sebeocefiovani. Clovek si pfipisuje vét§i nebo mensi, hor§i nebo lepsi,
schopnosti, vlastnosti a moznosti. Kazdy z nas povazuje jinou oblast svého Zivota za tu
seberealizaci v ¢innostech a oblastech, ve kterych se mu dafi. Z toho vyplyva, zZe
sebeocenovani ovlivitiuje nasi emoc¢ni rovnovdhu a fungovani jedince ve spolecnosti.
Kazdy clovék nasledné upravuje své chovani tak, aby zvysil svou pocitovanou hodnotu
a aby citil ze strany spole¢nosti uznani, pozornost, obdiv a souhlas se svym konanim.

(Nakonecny, 1998, str. 179)
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Dtivody, pro¢ ¢lovék chodi do zaméstnani se také proménily. Pied n€kolika malo
desitkami let byla tim divodem hlavné obziva a spolecenské nutnost. V soucasné dobé
se vetSina zaméstnancu ohlizi spisSe na fakt, zda se citi v zaméstnani naplnéni, ocenovani
a zda je prace smysluplna a rozviji jejich schopnosti. V posledni dob¢ neni prioritou v§ech
stoupat po kariérnim zebficku smérem nahoru. Rozvijeni kariéry horizontalné zvysuje
nase pozndni silnych a slabych stranek, rozviji nas talent a schopnosti a rozsituje obzory.
(Spok, online, cit. 2019-07-29)

Trendem zapadniho svéta se stdva zkracovani pracovni doby. Ve srovnani
s ptedchozi generaci, diky rozvoji informacnich a komunikaénich technologii, ubylo
mnoho aktivit, které byly soucasti pracovniho vykonu a které¢ nyni zastane vypocetni
technika. Jedna se pfedevsim o rtizné pochiizky na postu, osobni doru¢ovani dokumentti
kolegim v ramci firmy, zafizovani drobnych nakupi ve mésté atd. Tyto aktivity
piispivaly K fyzickému pohybu a také k odpo€inuti od intelektualni naplné prace. Hraly
svym zpusobem roli duSevniho relaxantu. V soucasné dob¢, kdy posta probihd
Vv elektronické podobé&, nakupy kanceldiskych potieb a dalsi sluzby jsou zajiStovany
externimi dodavateli, ziistdvaji v naplni prace pouze ¢innosti naro¢né na mysleni a
komunikaci s lidmi. Zamé&stnanci jsou tak velice efektivni v odvadéni své prace, ale jsou
také nesmirné¢ dusevné unaveni, protoze nedochazi ke stfidani intelektualni a fyzické
¢innosti. Na§ mozek neni schopny zvladat dlouhodobé a vysoké duSevni vypéti a hrozi
vyhoteni. O feSenich se jiZ za¢ina uvaZovat. Jednim z nich je prav€ zminéné zkraceni
tydenni pracovni doby. Dal$im z moZnych feSeni je stravit ¢ast pracovni doby néjakou
aktivitou, ktera je naprosto odli§na od povahy nasi prace. Ve Svédsku se naptiklad testuje
kombinace krat$i aktivni pracovni doby doplnéné né&jakou neziskovou ¢i obecné
prospesnou praci. Ta zajisti uspokojeni a dobry pocit zaméstnance. (tamtéz, online, cit.
2019-07-29)

Dosahovani organizacnich cilii se vice dafi t€ém organizacim, které se snazi své
zaméstnance vhodné motivovat. Motivovany zaméstnanec vyviji vétsi a dlouhodobé;jsi
usili k vykonu a do své prace vklada vice energie a nadSeni. Je také ochoten pifijmout
vétsi zodpovédnost a vykonat vice povinnosti. Dok4ze mimo jiné pochopit a respektovat
organiza¢ni zmény. (Brooks, 2003, str. 42)

Z dlouhodobého hlediska je vyznamnym faktorem zaméstnancova sebeucta a

sebehodnoceni, tzn. individudlni stanoveni vlastni hodnoty. Pro organizaci je vzdy
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dilezité, pokud zaméstnanec nachazi ve své praci smysl a naplnéni. Tim je kladné
ovlivnéna jeho pracovni moralka, nasazeni, motivace a schopnost celit stresu. Do jisté
miry lze zaméstnance v této oblasti podpofit vzdélavacimi aktivitami v oblasti soft-skills
(mé&kkych dovednosti), jako je naptiklad organizace Casu (time management), asertivita,
komunikacni a prezentaéni dovednosti a jiné. (tamtéz, str. 19)

K opattenim podporujicim slad’ovani pracovniho a rodinného zZivota nejcastejsi patii
flexibilni pracovni rezimy, udrZzovani kontaktu srodi¢i na matefské a rodicovské
dovolené, osetieni navratti rodi¢ii po matei'ské a rodicovské dovolené zpét do zaméstnani,
poskytovani benefiti v souvislosti s hlidanim déti apod.

Lidé si musi uvédomit, Ze na osobni zZivot maji pravo. Nastavenim optimalniho
poméru mezi pracovnim a osobnim zivotem predchazime stresu, naopak ziskavame cas
na své z4jmy, rodinu a osobni potieby. Je potieba, aby si kazdy uvédomil, Ze osobni Zivot
neni mén¢ dulezity nez ten pracovni. Bohuzel velké mnozstvi lidi to za samoziejmost
nepovazuje a bude jesté néjaky ¢as trvat, nez to bude pro kazdého ptirozené. Svobodna
lidska spolecnost si totiz vazi zralych lidi, ktefi maji sviij Zivot pod kontrolou, znaji cil a
zamér svého Zivota. Sviij zivot, dany ¢as a moZnosti umi plné vyuzit.

Skute¢ny soulad spociva v Zivoté prozivaném v souladu se sebou a svymi vnitinimi
hodnotami. Nikoliv ve snaze vyhovét hodnotdm a méfitkiim rodict, pratel ¢i celé
spolecnosti!

Mluvim-li tedy o slad’ovani soukromého a pracovniho Zivota, pak je to sladéni svych
hlubokych vnitinich potieb a jejich manifestace do vnéjsiho svéta. Neni potieba vytvaret

jediny spravny model. Je to jedinec¢na cesta — projev jedinec¢nosti kazdého z nas.
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6 EMPIRICKA CAST

K plnému uvédoméni a porozuméni rozsahu, zaméru, hloubky a vyznamu tématu
dochazi obvykle az v prubéhu sbéru a Cerpani poznatki z odborné literatury a dalSich
zdrojii. Na tomto zaklad¢ je mozné zcela dohlédnuto dulezitosti zkoumaného tématu
Vv oblasti slad’ovani osobniho a rodinného Zzivota. Je vsak také ziejmé, Ze neni v silach
zadného vyzkumnika zmapovat vSechny aspekty, které v souvislosti s tématem
Vyvstavaji.

Co v8ak mizeme konstatovat nepochybné je, Ze nelze zcela oddélit ¢as na praci, od
¢asu osobniho a rodinného. Veskeré lidské konani v jedné casti dne ovliviiuje pribéh
dal8ich hodin. Dochazi k pfenosu trovné nasi energie, nalady, fyzického a zdravotniho
stavu, myslenek, vzpominek, planti do budoucna atd. Mohlo by se zdat, Ze pracovni Cas
ma pred ostatnimi ¢astmi dne pfednost a ze rodinné, organiza¢ni a osobni zalezitosti
pouze dopliuji zbyly cas, ale neni tomu tak. Prace muZze napliiovat zZivot Cloveka
smyslem, ale miize byt také strljcem chronickych zdravotnich potizi, Spatnych
mezilidskych vztahl i negativné ovliviiovat dusevni stav ¢lovéka. Pokud se tak stane,
vyrazné poklesne 1 kvalita Zivota rodinného a osobniho. Mnoho lidi argumentuje finan¢ni
strdnkou a jejim vlivem na Zivot celé rodiny, ale ani pro tento argument nelze nalézt
v dlouhodobém horizontu podporu. Kvalita Zivota je totiz méfena spiSe Zivotni pohodou,
fyzickym 1 duSevnim zdravim, fungujicimi rodinnymi a pfatelskymi vztahy, kvalitné
travenym volnym ¢asem, vzdjemnym pochopenim a podporou blizkych. Lidé na sklonku
Zivota vice lituji ptatel, které jiz nevidaji nebo mist, kterd nenavstivili, nez véci a sluzeb,
které si nemohli koupit.

Zdravou spolecnost tvoti 1idé, ktefi jsou schopni a ochotni ptevzit odpoveédnost za své
chovéni, za svlij podil na celku, vytvaret zdravé vztahy, prochdzet zkusenostmi v praci

1 v soukromém Zivoté védomé. A na to potiebuji mit ¢as a vhodné podminky.
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6.1 Cil vyzkumu

Celym empirickym vyzkumem se line otazka vlivu slad’ovani osobniho a pracovniho
zivota na traveni volného casu jedinct. Vyzkumnym Setfenim bude analyzovan vliv
nékterych aspektli pracovniho zivota na volny cas jedinct. Konkrétnim cilem vyzkumu
je analyzovat mnozstvi a obsah volného ¢asu respondentii a zjistit, zda jsou flexibilni
pracovni tvazky vhodnym nastrojem k podpofe rovnovahy vSech oblasti zivota. Do
téchto zivotnich oblasti fadime ptedevsim Cas straveny kazdodennimi ¢innostmi v rodiné
a domacnosti, ¢as na zafizovani nezbytnych zalezitosti, ¢as na sebe vénovany odpocinku,
konickiim, sportovani a cestovani. A v neposledni fadé také cas vénovany udrzovani
socialnich vztahli a dal§imu vzdélavani. Zavér empirického Setfeni by mohl, mimo jiné,
dat odpovéd’ na otdzku, pro¢ se snazit o vyvazeny zpusob zivota. Komu a ¢emu pestry
Zivot prospiva.

Byly formulovany ¢tyfi hypotézy, které budou ovéfovany dotaznikovym Setfenim.
Hypotéza ¢. 1: V zaméstnani nachazi vétSina respondentl seberealizaci a uspokojeni.
Hypotéza €. 2: Tydenni pracovni doba je nastavena tak, aby poskytovala Cas nezbytny
k realizaci rodinnych zalezitosti a osobnich potieb.

Hypotéza ¢. 3: Kazdy zaméstnanec se vénuje pravidelné tydné alespoii jedné volnocasové
aktivite.
Hypotéza €. 4: Pracovnici, ktefi vykonavaji praci duSevniho charakteru, preferuji aktivni

pohybové volnocasove aktivity.

Vyzkumné Setfeni bude probihat mezi vSemi zaméstnanci Ministerstva Skolstvi,
mladeze a télovychovy. Pii ziskavani co mozna nejvétsiho mnozstvi informaci ze
zkoumané oblasti, tedy pi1 provadéni predbézné teoretické analyzy, byla prostudovana
odborna literatura v tiSténé podobé¢ a také internetové zdroje. Dale bylo provadéno piimé
pozorovani andragogické reality, tj. byly provedeny rozhovory s vybranymi zaméstnanci
za ucelem eliminace otazek, které nejsou pro dané téma relevantni.

Elektronicky dotaznik bude obsahovat otazky a polozky, zjistujici odpovédi a nazory
respondentll na jejich seberealizaci a uspokojeni v pracovnim procesu, na mnozstvi

volného Casu a zplsoby jeho traveni. Nebude ani opomenuta oblast duSevni hygieny,
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respektive regenerace duSevniho zdravi a odpocinku. Bude také zkouména souvislost

mezi rozvrzenim pracovni doby a rozlozenim volného ¢asu jedinct.

Casovy plan vyzkumu predpoklada nasledujici sled ¢innosti a tikont:
2. — 15. kvéten 2019: sestaveni vyzkumnych otazek a tvorba hypotéz.
16. — 20. kvéten 2019: sestaveni dotazniku.
21. — 31. kvéten 2019: piedlozeni dotazniku k vyplnéni n€kolika ndhodné vybranym
koleglim k ovéfeni, zda jsou otdzky srozumitelné a povedou k pozitivnimu vysledku.
Cerven 2019: podani zadosti vedeni titadu o umoznéni rozeslani dotazniku na viechny
zameéstnance. V pfipadé, ze bude doruc¢ena kladna odpoveéd’ jesté v priabéhu ¢ervna 2019,
bude dotaznik obratem rozeslan k vyplnéni. V opacném piipad€ bude dotaznik rozesldn
az zacatkem zéti 2019, protoze v pribchu letnich prazdnin by bylo dosazeno jen malého
poctu navracenych vyplnénych dotaznikd.
Cervenec az zaii 2019: Vyhodnoceni vysledkd Setfeni, interpretace vysledkd,

dopracovani zavéru diplomové prace.

6.2 Charakteristika respondentii vyzkumu

Vyzkumny soubor tvofi vSichni zaméstnanci Ministerstva Skolstvi, mladeze a
télovychovy. Jedna se o ustfedni organ statni spravy, kde je valnd vétSina pracovnikt
zaméstnana ve sluzebnim poméru na zakladé Zakona o statni sluzbé ¢. 234/2014 Sb.

Sluzebni zakon — zakon ¢. 234/2014 Sb., 0 statni sluzbg€, ve znéni pozd¢jsich predpisi
vyslovné zakotvuje v § 116 povinnost vytvaret podminky pro sladéni osobniho
a rodinného Zivota statnich zaméstnancii a zaméstnankyn s vykonem sluzby.

Tento soubor byl vybran s ohledem na rozséhlost tématu Setfeni. Vybér byl ucinén
zamérne, a to z toho divodu, Ze statni sluzba predpokladéd opravdu dlouhodobé setrvani
pracovnika ve statni sprave, jeho loajalitu vii¢i tfadu 1 celému systému. Respondenti jsou
ruzného véku, dosazeného vzdelani, pohlavi a pracuji v riznych odborech a odd¢€lenich.
Co maji vSak spole¢ného je pravé dlouhodobé a nepolevujici pracovni vytizeni a vysokou

miru zodpovédnosti vyzadujici soustavné dopliiovani a aktualizaci znalosti a dovednosti.
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V moderni spole¢nosti neni zadouci délat rozdily mezi Zenami a muzi, svobodnymi
lidmi nebo témi srodinou. Je nezbytné vytvaret pro kazdého bez rozdilu vhodné
prostiedi, ve kterém se mu dobfe pracuje, jeho pracovni a osobni zivot je vyvazeny, miize
rust a dale se rozvijet.

Zamérny vybér se pouzivd vté oblasti, kde vyzkumnik nachédzi respondenty
s né¢jakym spolecnym znakem, ktery je dilezity pro nastavené zkoumani. Vybér se opira
o vyzkumniklv kvalifikovany tisudek, o jeho zkuSenosti a o nastudované teorie. (Gavora,
2000, str. 64)

Vzhledem k velikosti vzorku respondentll a jeho nereprezentativit¢ neni mozné
vysledky tohoto Setfeni generalizovat a vztadhnout na celou populaci. Lze vSak fici, ze
vlastnosti vzorku, ktery vyb&rovy soubor statnich zaméstnancii na MSMT piedstavuje,
jsou podobné nebo shodné s vlastnostmi celé skupiny statnich zaméstnanct v republice.
VSichni statni zaméstnanci v republice tvoifi zakladni soubor. Vysledky vyzkumného
Setfeni a navrzena doporuceni do praxe lze vztdhnout na cely zékladni soubor tvotfeny

véemi statnimi zamé&stnanci.

6.3 Metody vyzkumu

S ohledem na cile diplomové prace byl pro ucely ziskani potiebnych tdaji zvolen
kvantitativni vyzkum metodou dotaznikového Setieni.

Kvantitativni vyzkum pracuje s velkym mnozstvim dat, s ¢iselnymi 0daji, kdy
zjistuje jejich rozsah nebo vyskyt jevu. Existujici teoretické poznatky ze zkoumané
oblasti provetuje a na jejich zaklade vyvozuje hypotézy, které potvrzuje nebo vyvraci.
Vyzkumnik je nestrannym pozorovatelem, nesnazi se o sblizeni s respondenty. Jeho
cilem je utfidit ziskané udaje a vysvétlit priciny jevil. To ndsledné¢ umoznuje vysledky
zevseobecnit nebo vyjadiit predikce o jevech. (Gavora, 2000, str. 31-32)

Dotaznik byl navrzen tak, aby obsahoval vzdy sadu otazek, které pomohou potvrdit
¢1 vyvratit stanovené hypotézy. Hypotézy vychazi z teoretické ¢asti prace a koresponduji
S jeji osnovou. Sestaveni dotazniku probihalo na webovém rozhrani. Odkaz na ulozeny

dotaznik a pokyny k jeho vyplnéni byly odeslany elektronickou postou.
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Pro malé Setfeni, kvantitativné zameétené, se pouziva jako nastroj pro sbér dat dotaznik
vypliovany respondentem, kdy se vyzkumnik a respondent osobné nesetkaji. (Punch,
2008, str. 57)

Dotaznik je nastroj kvantitativné orientované¢ho vyzkumu. Ma podobu formuléfe, ve
kterém respondent odpovida na otazky obsahujici varianty odpovédi nebo otazky
umoznujici spontdnni odpovéd’. Je Casto uzivanym nastrojem, protoZze umoziuje u
reprezentativniho souboru rychle zpracovat ziskand data. Mezi nevyhody patii to, ze
neumoznuje respondentim vyjadfit se ke vSem otazkam. (Jandourek, 2007, str. 66)

Kladeni otazek i sbér odpovédi probihd pisemnou formou. Osoba, kterd na otazky
odpovida, se nazyva respondent. Dotaznik je tvofen v souladu s nastavenym vyzkumnym
problémem, respektive hypotézami. Samotnym otdzkdm, nazyvanym téZ polozky,
predchazi tvodni ¢ast, kterd pfedstavuje autora a vysvétluje cile dotazniku. Snazi se tak
motivovat respondenty K peclivému vyplnéni dotazniku a jeho navraceni. Dale se uvadi
pokyny Kk vyplnéni dotazniku. Nasleduji otazky, které mohou byt nékdy tfazeny do
tematickych blokii. Dotaznik je zakonc¢en pod¢kovanim za jeho vyplnéni. (Gavora, 2000,
str. 99-100)

Dotaznik miize obsahovat otazky oteviené, uzaviené a polouzaviené. Uzaviené
otazky nabizeji dané odpovédi, ze kterych respondent vybird vhodnou odpoved.
Zpracovani takovych odpovédi neni pro vyzkumnika slozité ani ¢asové naro¢né. Naproti
tomu oteviend otazka umoziiuje respondentovi volné vyjadiit jeho odpovéd’. Vyhodou
pro vyzkumnika je mnoho novych a zajimavych informaci a ndmét. Nevyhodou je pak
obtiznost zpracovani tdaji, které musi vhodné kategorizovat a nasledné¢ vyhodnocovat.
Polouzaviené otazky nabizeji jak pfedem formulovany vybér z odpovédi, tak vyzaduji
bliz§i vysvétleni, pro¢ respondent odpovédél pravé takto. Mizeme se setkat také se
skalovanymi otazkami, které nabizeji odstupnovani hodnoceni jevi. (tamtéz, 102-104)

Hypotézy jsou konkrétnéjsi tvrzeni, kterd vychdzi z vyzkumného problému. Je to
veédecky ptedpoklad, na ktery se vyzkumnik soustfedi pfi provadéni celého vyzkumu.
Stanovuji se na zékladé védeckych teorii a veSkerych informaci, které vyzkumnik o
daném tématu shromazdil. Mohou byt také vyjadfeny vyzkumnikem na zakladé jeho
odbornych znalosti nebo pozorovani. Hypotézu je nezbytné v zavéru vyzkumu potvrdit

nebo vyvratit. V piipad¢ nepotvrzeni hypotézy se doporucuje formulovat hypotézu
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novou, vychazejici ze ziskanych empirickych zjisténi a tim zahgjit novy vyzkumny
proces. (tamtéz, str. 50-51)

Empiricky vyzkum neni schopen hypotézy jednoznacné a definitivné dokazat, ale
muze byt na jeho zakladé ptijata a doporucena k praktickému vyuziti. (Chraska, 2007,
str. 17)

6.4 Realizace a vyhodnoceni vyzkumu

Dle ¢asového planu vyzkumu byl dotaznik sestaven v priabéhu mésice kvétna 2019.
Prvnim krokem pii sestavovani dotazniku byl néavrat k vyzkumnym otdzkdm a
hypotézam. Timto krokem doslo k ujasnéni podoby pozadovanych dat. Pro sviij vyzkum
jsem navrhla dotaznik zcela samostatné, nebyl pouzit zadny z existujicich dotazniki.

Znéni bylo uzpiisobeno podminkam statni spravy.

6.4.1 Distribuce dotazniku

V ptipadé, Ze je dotaznik sestaven autorem a nebyl pouzit jiz existujici, je doporuceno
provést jeho pilotni prezkouseni. Veskeré otazky se posuzuji z hlediska jejich
srozumitelnosti a jednoznacnosti. Vyzkumnik se zajima ptfedevsim o to, zda respondenti
nemaji potize s jejich porozuménim. Mé&fi se délka v Case a obtiznost jeho vyplnéni. Tento
proces slouzi k eliminaci pfipadnych téZkosti, které by vznikly tazateli pfi néavratu
netplnych nebo nespravné pochopenych dotaznikl. Pii vyjasiiovani nekterych zvlasté
obtizn¢ pochopenych ¢asti dotazniku slouzi také interview s vybranymi osobami.

Prvni verze dotazniku byla tedy pfedloZzena malé skupin€ zaméstnancti, kteti ho
samostatné vyplnili a nésledné kladli dopliujici otdzky. Na jejich zdklad¢é byly
identifikovany nejasnosti a nespravné formulace otazek a doslo k provedeni drobnych
uprav ve findlni podobé dotazniku.

Zacatkem mésice Cervna 2019 bylo pozaddano vedeni Gfadu o poskytnuti svoleni
s rozeslanim dotazniku na vSechny zaméstnance Ufadu. Po kladném vyjadieni byl

dotaznik distribuovan emailem, ktery obsahoval pravodni dopis objasfujici divod
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rozeslani dotazniku, pokyny k jeho vyplnéni s uddnim data ukonceni sbéru dat a odkaz
na elektronicky dotaznik.

V obdobi tydne, ktery byl urcen pro sbér dat, byl vyzkumnik kontaktovan nékterymi
respondenty, a to z nékolika divodu. Prvnim a velmi milym duvodem bylo podékovani
za to, ze bylo zvoleno mnohdy opomijené, a ptitom tak dilezité t¢éma slad’ovani osobniho
pracovniho zivota. Druhym diivodem bylo ustni vyjasnéni n¢kterych otazek. Treti diivod,
ktery je dulezity zde uvést, byl fakt, ze se néktefi zaméstnanci zamysleli nad svym
rozlozenim dne ve smyslu pracovniho a osobniho Zivota na zéklad¢ zaslaného dotazniku
viibec poprvé. Z toho byl u¢inén zavér, ze mnozi zaméstnanci se danou problematikou

dosud hloubé¢ji nezabyvali a ani o ni nepfemysleli.

6.4.2 Analyza ziskanych dat

Po uplynuti stanovené lhity pro vyplnéni dotazniku byl ziskany material nejdiive
zkontrolovan z hlediska jeho korektnosti. Celkovy pocet respondentti bylo cca 1000.
Pocet dokoncenych a plné vyplnénych dotazniki ¢inil celkem 278.

Dotaznik obsahoval celkem 14 otazek. Shromazdéna data byla analyzovana v souladu
s vyzkumnymi otdzkami, které ukazuji, jaka data jsou potiebna pro vyhodnoceni hypotéz.
Pfed samotnou analyzou bylo potieba data nahrat a odistit, tzn. prozkoumat odpoveédi,
ptekontrolovat kompletnost vyplnéni a rozhodnout se, jak bude postupovéano v piipadé
nejasnych odpovédi. Bylo provedeno shrnuti dat a nasledné podrobné prozkoumavani
s cilem dospét k zdveéram.

Predem pfipravené otazky jsou fazeny tak, aby tvofily ¢tyfi logické celky kopirujici
Ctyti hypotézy. Otazky se vztahuji k jeviim vnéjSim (nézory na status ve spolecnosti,
pratelstvi na pracovisti, organizaci pracovni doby, formy pracovnich tvazka,
volnocasové aktivity) i K jeviim vnitinim (zivotni uspokojeni, cile).

Uzaviené otazky, kterych bylo celkem 12, byly vyhodnoceny na webovém rozhrani,
kde byl dotaznik sestaven. Déle dotaznik obsahoval jednu skalovanou otazku a jednu
otevienou otdzku. U té byla provedena uplnd kategorizace odpoveédi. VsSechny

individualni odpovédi byly roziazeny do péti kategorii. Odpovéedi, které nic zasadniho

60



pro vyzkum nepfinesly, ale nabizeji inspiraci a divod k zamysleni, byly zafazeny do

kategorie ,,neobvyklé pozadavky a postiehy*.

6.4.3 Vyhodnoceni ziskanych dat

Dtive nez bude uveden detailngj$i rozbor vysledka, je uzite¢né shrnout nékteré
obecnéjsi zdveéry, které z dotaznikového Setfeni vyplynuly. Na zdklad€ vysledkl
dotazniku a osobnich rozhovort je mozné konstatovat, Ze vétSina respondentd se snazi
drzet viechny tii zkoumané Zivotni oblasti v rovnovaze. Zadna z oblasti vyznamné a
vyrazn€ nepfevazuje nad ostatnimi. Je mozno se takto domnivat z toho diivodu, ze u
zadné z poloZenych otazek nebyla volena z vétsi €asti jen jedna moZnost odpovédi. Velmi
malé mnozstvi respondentd volilo u nékterych otazek moznost ,,nepfemyslel/a jsem o
tom“. Z toho vyplyva, ze vétSina respondentl jiz o slad'ovani osobniho a pracovniho
zZivota slysela, byt v souvislosti s podobnymi pojmy jako je work-life balance nebo time
managemet.

V dotazniku nejsou zamérné uvedeny otazky na vék, rodinny stav a vzdélani, protoze
v kontextu rtiznych zivotnich fazi a zivotnich situaci se naroky na kombinaci prace
a soukromého Zivota u kazdého jedince proménuji. Dochazi k tomu v disledku zmény
potfeb, hodnot, individualnich pfani a preferenci i faktickych Zivotnich podminek
a moznosti. Takovy vyzkum, byt by pfinesl velice podnétné vysledky, neni v ¢asovych
ani kapacitnich moznostech jednoho vyzkumnika. Z prostudovanych zdroju je patrné, ze
V soucasné dob¢ je vénovana pozornost zejména rodicim malych déti, specidlné¢ pak
matkam, ale ze vSech ziskanych informaci je zfejmé, Ze se snaha o zkvalitnéni a naplnéni
Zivota za pomoci efektivniho slad’'ovani ¢asu straveného pracovnim vykonem s ostatnimi
Castmi dne tyka kazdého jedince v kazdé Zivotni fazi. Ruzné Zzivotni faze a situace
pfindseji rizné potieby a naroky a vyZaduji rliznou miru energie a odolnosti.

Pfistupme nyni k detailnimu vyhodnoceni celého Setfeni. Hypotéza ¢&. 1
,»V zaméstnani nachazi vétSina respondentd seberealizaci a uspokojeni® vychazela
z faktu, ze v zaméstnani travi jedinec vice nez polovinu aktivni ¢asti dne a v souctu pak

vice nez polovinu az dv¢ tretiny celého svého produktivniho Zivota. Proto je nezbytné,
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aby tato doba byla uspokojivé stravena, aby jedince napliovala, pfinasela mu nové
podnéty, znalosti, zkuSenosti a neubirala mu dusevni ani fyzické sily.

Z dotazniku se k této hypotéze vztahovaly otdzky 1 az 4. V prvni otazce vyjadiovali
respondenti ne/souhlas s tvrzenim ,,Moje prace mi pfinasi pocit Zivotniho uspokojeni®.
Soucet odpovédi souhlasnych a ¢asteéné souhlasnych €inil 75,2 %. Jedna se o vyrazné
pozitivni vysledek nad ocekavani vyzkumnika. Grafické znazornéni odpovédi je uvedeno
nize v grafu ¢. 1. Na druhou polozku ,,Souhlasite s tvrzenim: Cile, které bych chtél/a v
zivotné dosédhnout, souvisi pfedevsim s pracovni oblasti?** neni odpovéd’ tak jednoznacna.
Vétsina odpoveédi se rozdélila do dvou kategorii, a to ,,souhlasim ¢aste¢né (47,8 %) a
,hesouhlasim™ (46 %). Rozdé€leni odpovédi timto zplisobem vypovida o tom, Ze
zaméstnanci pfemysleji o Zivotnich hodnotach a kvalité svého Zivota. Neupinaji veskerou
svou snahu pouze Kk jedné zivotni oblasti. Ve tieti polozce ,,Souhlasite s tvrzenim: Moje
prace uruje mij status ve spole¢nosti (mé postaveni ve spolecnosti)” pievazovaly
souhlasné a ¢astecné souhlasné odpovédi, v souctu to Cinilo 80,9 %. Z toho je jasné
patrné, Ze zamé&stnani pro Ministerstvo Skolstvi, mladeze a t€lovychovy je prestiznim
zam&stnanim, které rozhodné zvysuje status jedince ve spole¢nosti. Reflektuje to usili
zaméstnavatele o neustalé zkvalitiovani pracovniho prostiedi a zavadéni riznych
benefitl. Na ¢tvrtou otazku ,,V tomto zaméstnani se z nékterych mych kolegt stali dobti
pratelé“ bylo z 82,7 % odpovézeno kladné. Ptijemné mezilidské vztahy piispivaji ke
zlepSeni klima na pracovisti a tim napomahaji sniZeni pracovniho stresu, sniZuji riziko
vyhofteni, eliminuji Casté absence, a tak zvysuji pracovni vykony a nasazeni pracovnik.

Pouze 6,8 % respondentti uvedlo, Ze striktné odd€luji pracovni a Soukromé zalezitosti.
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Graf 1: Souhlasite s tvrzenim: Moje prace mi piinasi pocit Zivotniho uspokojeni?

m souhlasim
M souhlasim Castecné
M nesouhlasim

M nepremyslel(a) jsem o tom

Zdroj: autor prace, 2019 (vlastni Setfeni)

Stanovena hypotéza byla na zakladé vyhodnoceni ziskanych dat potvrzena. V zivoté
¢loveéka hraje prace nezastupitelnou roli. Jiz béhem formalniho vzdélavani se vSichni
jedinci pripravuji na vykon budouciho povolani. Ne kazdy ma ptedstavu o tom, jaké
povolani bude vykonavat. Nékteti jedinci mnohokrat zméni zaméstnani, nez naleznou to,
ve kterém mohou uplatnit své schopnosti, znalosti a dovednosti, tedy ve kterém se mohou
realizovat. Pocit dlouhodobého naplnéni a uspokojeni z odvadéné prace prameni prave ze
zminénych faktorti. Druhou funkci prace je strukturovani ¢asu. Prace dava kazdému dni
fad a Cloveku pocit uzite€nosti a potfebnosti pro celou spolecnost.

Hypotéza €. 2 ,,Tydenni pracovni doba je nastavena tak, aby poskytovala ¢as nezbytny
k realizaci rodinnych zaleZitosti a osobnich potieb* byla v dotazniku ovéfovana tiemi
relevantnimi otazkami, které mély spole¢ného jmenovatele, a to pracovni dobu a jeji
formu. Pat4 otdzka dotazniku se zajimala o to, zda nastavena organizace pracovni doby
na pracovisti umoznuje zaméstnancim sladit pracovni a osobni zivot. Pievazujici
odpovéd’ ,,vétsinou ano* (65,5 %) v souctu s kladnou odpovédi ,,ano zcela“ (19,1 %) dava
jednoznacnou odpovéd na tuto otazku. Sesta otazka ,,Vyuzivam nékterou z forem
flexibilniho pracovniho tivazku* je zndzornéna grafem €. 2. Na vybér bylo dano nékolik
moznosti, jako je zkraceny pracovni tivazek, zkraceny tyden, prace z domova, sdileni

pracovni pozice, nevyuzivam a vyuzivam jinou formu flexibilniho pracovniho tvazku.
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Flexibilni formy préce pfedstavuji ptizpisobeni pracovni doby tak, aby vyhovovala
zaméstnanci 1 zaméstnavateli. VétSina odpovédi (70,1 %) znéla, ze zaméstnanci
nevyuzivaji flexibilni pracovni Givazky. Je to dano tim, Ze na MSMT je pracovni doba
rozvrzena pruzng jiz fadu let. Pruzné rozvrzeni pracovni doby zahrnuje casové useky, ve
kterych musi byt zaméstnanec na pracovisti. Pravidla pro rozvrzeni pevné i pruzné
sluzebni doby stanovuje sluzebni orgdn sluzebnim piedpisem, ktery je zadvazny pro
vSechny statni zaméstnance vykonavajici statni sluzbu v prislusném sluzebnim uradu.
Zohlediiuje pfitom také sladéni rodinného a osobniho zivota statnich zaméstnancii
s vykonem statni sluzby dle § 99 odst. 4 zakona o statni sluzb€. Z nabizenych flexibilnich
forem prace pak bylo zbylych necelych 30 % témét rovnomérné rozlozeno mezi zkraceny
pracovni Givazek, praci z domova a jinou formu flexibilniho uvazku.

Sedmé otazka ,,Uved’te dalSi flexibilni formy prace nebo ndstroje umoznujici
optimalni sladéni pracovniho, rodinného a osobniho Zivota“ byla oteviena. Zda se, Ze tato
otazka nebyla pochopena vSemi respondenty stejné. Zamérem bylo zjistit, zda
respondenty napadnou jesté néjaké dalSi moZznosti flexibilnich forem prace nad ramec
téch, které jsou uvedeny v otazce 6. V praxi ¢asto dochdzi k tomu, Ze ma tazatel zazeny
uhel pohledu na problematiku vlivem dlouhodobého ponotfeni se do zkoumané
problematiky. Respondenti vSak uvadéli opakované jiz moznosti zminéné v piedchozi
otazce. Navic je patrny nesoulad v ndzvoslovi riznych forem flexibilnich wuvazk.
Veskerych 275 textovych odpovédi bylo rozttidéno do Etyfech skupin a patou skupinu
tvoii neobvyklé pozadavky a postiehy. NiZe jsou uvedeny skupiny odpovédi od nejcastéji
uvadénych:

102 x uvedeno: nevim, nic mé nenapadd, nepfemyslel jsem o tom.

71 x zopakovany varianty z otazky ¢. 6. Uvadény zde byly opakované Ctyfi moznosti:
zkraceny pracovni uvazek, zkraceny tyden, zaméstnanci téZ uvadény jako stlaceny tyden,
prace z domova a sdileni pracovni pozice.

60 x uvedeno: flexibilni pracovni doba, klouzava pracovni doba, pruzna pracovni doba.
Jedna se o rizné nazvy totozné formy préace. Lze se jen domnivat, Ze zamé&stnanci maji
na mysli mési¢ni konto pracovni doby, které umoziuje napracovat si hodiny tak, aby
mohl byt pracovnik v pracovni den doma.

8 x uvedeno: Skolka, détska skupina, tabory.
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Zbylé odpovédi se tykaji riznych pozadavkil, ndAméta a postiehti jako praxe, prace na
DPP a DPC pro matky na rodi¢ovské, porady na pracovisti zaméfené na osobni Zivot
zaméstnanc (individudlni piistup k zaméstnanciim), prace o vikendu a vecer zapoctena
do pracovni doby — napt. 6 hodin na pracovisti a 2 hodiny vecer, 7 - 7,5 hodinova
pracovni doba plosn¢€ pro vSechny, efektivnéjSi organizace Casu (time management),
moznost mit domaci zvite v kancelafi, vstiicnéjsi a pruhledné;jsi persondlni politika.

Textova odpovéd’ tykajici se vstticnéjsi a prihlednéjsi persondlni politiky dava namét
k budoucimu zkoumani. Oblast je to velmi $irokd, zahrnuje mnoho aktéri, a tudiz i
pohledd, je osetiena slozitou legislativou a vyzaduje velké mnozstvi odborné literatury
k nastudovani. Domnivam se, Ze zadny zaméstnanec nemuze byt vybaven ta
komplexnimi informacemi a ze zminéna odpovéd’ neni podlozena zadnym konkrétnim
vyznamem. Pfesto by bylo zajimavé zjistit, jaka je tedy predstava zaméstnanct. A jaka je

skute¢nost ve spole¢nosti.

Graf 2: Vyuzivate nékterou z forem flexibilniho pracovniho Gvazku?

M zkraceny pracovni Uvazek
M zkraceny tyden

M prace zdomova

M sdileni pracovni pozice

M nevyuzivam

M vyuZivam jinou formu
flexibilniho Uvazku

Zdroj: autor prace, 2019 (vlastni Setfeni)
Hypotéza ¢. 2 se potvrdila. I piesto, Ze nadpolovi¢ni vétSina zaméstnancli nevyuziva

zadnou flexibilni formu préce, dafi se jim sladit jejich osobni a pracovni zivot. Je to dano

také tim, ze MSMT poskytuje nékteré benefity, které umoziuji optimalni organizaci dne
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kazdému zaméstnanci jako je pruzna pracovni doba s pevnym jadrem, indispozi¢ni volno
a den na zafizovani osobnich zélezitosti.

Zatimco se prvni dvé hypotézy vztahovaly k ¢asu straveném v zaméstnani, nasledujici
dvé hypotézy budou sméfovany na volny ¢as. Hypotéza ¢. 3 ,,Kazdy zaméstnanec se
vénuje pravideln¢ tydné alesponi jedné volnocasové aktivite* je podloZzena odpoveéd'mi
z dotazniku na otazky 8 az 10. V osmé, Skalované otazce ,,Uved’te (odhadem) rozsah
svého volného casu za tyden. Jedna se o zbytkovou dobou, kterd zlstava po splnéni
pracovnich, rodinnych (¢1 Skolnich) povinnosti a po uspokojeni fyziologickych potieb*
méli respondenti na vybér ze ¢tyfech moznosti (méné nez 1 hodina / 2-3 hodiny / 4-7
hodin / vice nez 8 hodin). Odpovédi se rovnomérné rozlozily mezi moznosti 2-3 hodiny
/ 4-7 hodin / vice nez 8 hodin. Vyrazn¢ nizsi vysledek 10,4 % obdrzela pouze odpovéd,
ze volného Casu za tyden maji respondenti méné nez 1 hodinu.

V ptipadé devaté otazky ,,Je pro vas dilezité mit vedle pracovniho a rodinného zivota
také svlij osobni ¢as? pripada 98,9 % odpovedi na soucet moznosti ,,ano - urcité* a ,,ano
- ale pokud v n¢kterém z tydnd tento Cas nevyzbyde, nevadi“. Takto jednoznacny
vysledek je nad ocekavani a vyjadiuje trend soucasné doby. Pro pfedchozi generace, jak
je patrné z informaci v kapitole 1.3, nebylo tak samoziejmé vénovat osobni ¢as sami sobé.

V deséaté otazce, zndzornéné v grafu ¢. 3, bylo zjiStovéano, zda naplanované
volnocasové aktivity respondenti vzdy zrealizuji. Nejvice odpovédi bylo uvedeno u
moznosti ,,vétSinou ano“ a to 80,9 %. Pro odreagovani se od pracovniho vytiZeni a
celkovou duSevni hygienu je takovy ptistup respondentl velice Zadouci. Posoudime-li
odpovédi na vSechny tii uvedené otazky, pak se hypotéza €. 3 jednoznacné potvrzuje.
Respondenti maji, az na malé vyjimky, nékolik hodin volného ¢asu za tyden a v tomto

Case si naplanuji a také zrealizuji néjakou volnocasovou aktivitu.
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Graf 3: Naplanované volnocasové aktivity vzdy zrealizujete?

W ano
M vétSinou ano
M spiSe ne

Hne

Zdroj: autor prace, 2019 (vlastni Setfeni)

Formulace hypotézy ¢. 4 ,,Pracovnici, ktefi vykonavaji praci duSevniho charakteru,
preferuji aktivni pohybové volnocasové aktivity* vychdzi z predpokladu, ze sedavé
zamestnani v kancelafi, které je zalozené z velké Casti na trvalém soustfedéni, vyuzivani
znalosti a kompetenci, které zahrnuje komunikaci s lidmi uvnitt i vné Gfadu, vyzaduje
kompenzaci v podobé pohybové aktivity. Uréeny k vyzkumu pro tuto hypotézu byly
otazky 11 az 13.

V jedenacté otazce volili respondenti jednu nebo vice moznosti, jak travi volny ¢as
nejcasteji. Moznosti a zplisobll, jak travit volny Cas je nepfeberné mnozstvi. Na vybér
meli trdveni volného casu pasivnim odpocinkem, pohybovou aktivitou, vzdélavaci
aktivitou, tvar¢im koni¢kem, kulturou ¢i jinym zpusobem. Za 278 respondentd bylo
voleno 552 odpovédi, coz ¢ini v praméru dvé ozna¢ené moznosti na respondenta. V grafu
¢. 4 je zndzornéno rozlozeni odpoveédi. Nejvétsi podil tvoii pohybové aktivity, ale i traveni
volného ¢asu kulturou nebo pasivnim odpocinkem bylo voleno pomérné ¢asto. Na tfetim
mist¢ byly voleny vzdélavaci aktivity a tvarci konicky. VolnoCasové aktivity

zaméstnancl jsou prokazatelné velmi bohaté a riznorodé.

67



Graf 4: Jak travite volny ¢as nejcastéji?
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Zdroj: autor prace, 2019 (vlastni Setfeni)

Prekvapivé byly vysledky odpovédi na dvandctou otazku ,,Umite odpocivat bez
pocitu viny?* Kladna opovéd’ byla volena v 75,5 %. V pfevazné zenském kolektivu,
kterym tfad MSMT zcela uréité je, byly odekavany vysledky rovnomérméji rozlozené
mezi nabizené moznosti ,,ano“, ,,ne” a ,nikdy jsem o tom nepfemyslel(a)“. Posledni
uvadénad odpoveéd byla zvolena v 6,1 % a dava tedy respondentim inspirujici namet
k zamysleni.

Na predposledni, tfindctou otdzku ,,Udrzujete kondici pravidelnym télesnym
pohybem?* odpovédé€ly dve tietiny respondentt ,,ano* (28,4 %) a ,,vétsSinou ano* (41 %).
Vyjimecné se télesnému pohybu vénuje 25,5 % respondentd a 5 % respondentli
nesportuje vibec.

Hypotézu €. 4 1ze na zéklad€ vySe zminénych informaci potvrdit. Nedomnivadm se
vSak, Ze by jednozna¢né a bezpodmine¢né platilo, ze ¢im zajimavéej$i a podnétnéjsi,
rozmanitéjsi a tvoiivejsi, narocnéjsi je prace, tim spi§ budou jedinci volit ve volném Case
protikladnou ¢innost. Zda se, Ze i intelektudl se ve volném Case néco uci a zabyva se
kulturou a manualnimi konicky.

Posledni otazka z dotazniku ,,Jak duleZité je, aby Vam prace umoznovala mit dostatek
Casu na Vasi rodinu, z4jmy a odpoCinek?* méla vice vSeobecné znéni a nepfislusela

k zadné hypotéze. Méla za ukol spiSe shrnout nazor respondentd na celé téma a snad i



pfimét je k tomu, aby vénovali n¢jaky ¢as k zamysleni se nad svymi odpovéd'mi. Je
potésujici, ze pro 68,7 % respondentii je to rozhodné dilezité a pro dalSich 23,7 %

dilezite.

6.5 Interpretace vysledku

V této kapitole je uvedeno shrnuti zjisténych vysledkii empirického Setieni a
rekapitulace krokt k jejich ziskani. Ke sbéru potiebnych dat byl zvolen kvantitativni
vyzkumny pfistup metodou dotaznikového Setfeni. Vyzkumny soubor tvofili vSichni
zaméstnanci Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy. Dotaznik byl distribuovan
emailem obsahujicim vSechny potiebné informace k vyplnéni a odkaz na webové
rozhrani, kde se dotaznik nachazel. Navraceno bylo 278 vyplnénych dotazniki.
V dotazniku bylo uvedeno 14 otdzek vztahujicich se ke ¢tyfem nastavenym hypotézam.

Ze zavérl vyzkumu lze konstatovat, Ze vSechny hypotézy byly piijaty. Na zakladé
zjisténych vysledkd bylo dedukovano, ze vhodna organizace pracovni doby ovliviiuje
pozitivné kvalitu Zivota jedince tim, ze mu umoZiuje efektivné sladit pracovni a
mimopracovni Zivot, a pfitom mu ponechava jistotu stabilniho zaméstnani a pravidelného
vydélku. Velmi podstatné je také to, Ze kazdy jedinec v zaméstnani rozviji také svou
socialni inteligenci interakci se svymi kolegy, tedy tim, Ze absorbuje jejich znalosti a
zkuSenosti a tim si vytvati nebo modifikuje své nazory, postoje, minéni.

Vysledky Setieni se shoduji s tim, co uvadi Serak v publikaci Zajmové vzdélavani.
Volny ¢as mé funkci kompenzacni, tzn., Ze by napli volného ¢asu méla byt odlisna od
naplné¢ prace. Tzn., manudlné pracujici by se meéli ucit, a naopak administrativni
pracovnici by méli sportovat. Vyzkumy vSak stale Castéji potvrzuji, Ze tomu tak neni a ze
jedinec ve svém volném case kond ¢innosti velmi podobné charakteru prace. Diivodem
proc¢ se tak d&je muze byt zvyk ¢i uzka pracovni specializace jedince, kterd mu zuzuje
nahled na dal$i moZnosti. V poslednich letech se objevuje i1 faktor naprostého duSevniho
vycerpani z pracovnich povinnosti zptusobujici naprostou nechut’ jedince vénovat se
jakékoli ndroén&jsi ¢innosti. (Serak, 2005, str. 41-42)

Vystupy vyzkumu nelze zobecnit na celou populaci, ale 1ze je sméfovat ke vSem

zaméstnanciim ve statni spraveé a dalSim vykonavajicim administrativni praci v kancelafi.
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Je také tieba si uvédomit, ze Setfenim tohoto rozsahu nelze zachytit objekt zkoumani ve

vSech jeho podobach.

6.6 Reflexe vysledkii vyzkumu odborniky z praxe

Za ucelem prodiskutovani vysledkti dotaznikového Setfeni byl usporadan kulaty stal
odbornikti z oblasti vzdélavani v prostorach krajského pracovisté NIDV v Praze. Setkani
s vedouci prace a tfemi metodickami pro vzdélavani bylo pro vyzkumnika skvélou
ptilezitosti k diskuzi nad nékterymi vystupy.

Vsichni zGc¢astnéni obdrZeli s nékolikadennim ptedstihem nejen znéni dotazniku a
jeho vystupy, ale také nize uvedené otazky k zamysSleni. Pii setkani prob¢hla nad

otazkami ziva diskuse, z niz byl pofizen zépis.

1. U které otazky Vas vysledné odpovédi (zvolené varianty) zaujaly pozitivné a

proc?

Kazdého zodbornikdi zaujaly vysledky jiné otazky, budou tedy uvedeny
chronologicky. V piipad¢ otazky €. 4 ,,Poznal(a) jste v tomto zaméstnani kolegy, ktefi se
postupn¢ stali Vasimi prateli?* odpovédélo 82,7 % respondentli ,,ano“. Takovyto
vysledek byva castéjSi v menSich kolektivech, kde je pratelské prostiedi, vzajemna
informovanost a provazanost soukromého Zivota. I kdyz MSMT ¢&ita okolo tisice
zaméstnancl, jsou vSichni rozdéleni do menSich odbort a oddé¢leni. Ve velkych
kolektivech, umisténych ve velkych otevienych mistnostech, tzv. open-space, které
nachazime vice v korporatnim sektoru, byva mezi pracovniky patrna velka rivalita.
Setkavaji se Castéji s neochotou delit se o informace nebo si vzdjemné pomahat pfi feSeni
pracovnich ukold.

V otazce ¢. 11 ,Jak travite volny cas nejCastéji mohli respondenti volit vice
moznosti. Pfekvapujici vysledek z oblasti statni spravy je, ze nejcastéji byla zvolena
varianta ,,pohybova aktivita“.

Vétsina kladnych odpovédi na otazku €. 12 ,,Umite odpocivat bez pocitu viny?*

vzbudila zajem vSech zGcastnénych z toho divodu, Ze zvlasté Zeny stiedni generace se
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prilezitostné s pocitem viny pii odpocivani setkavaji. Kazdopadné jakykoli druh
odpocinku, ktery neni doprovazen pocitem viny, svédc¢i o kvalitnim odpocinku. Bylo zde
také poznamenano, s ¢imz vyzkumnik souhlasi, Ze by bylo zajimavé zjistit genderové a
vekové slozeni respondentil, ktefi na tuto otdzku odpovidali.

Ctvrtou odbornici zaujal témé&f 70% kladny vysledek otazky &. 13 ,,Udrzujete kondici
pravidelnym télesnym pohybem?*“. Takovy vysledek svéd¢i o tom, ze zaméstnanci

MSMT preferuji aktivni odpo¢inek. Zde je patrna souvislost s otazkou &. 11.

2. U které otazky Vas vysledné odpovédi (zvolené varianty) zaujaly negativné a

proc?

Nad touto otazkou byly diskutovany pouze dvé polozky z dotazniku a to ¢. 6 a 8. V
otazce ¢. 6 ,,Vyuzivate nékterou z forem flexibilniho pracovniho uvazku? se mizeme
pouze domnivat, pro¢ vétSina respondentti odpovédéla, ze ,,nevyuziva™. Muze to byt
zpiisobeno tim, Ze na MSMT je nastavena flexibilng&jsi forma pracovni doby, kdy je nutné
byt na pracovisti pouze v tzv. jddru pracovni doby, a zbylou pracovni dobu si zaméstnanci
organizuji sami. Muze to byt vSak také zplsobeno neinformovanosti zaméstnanct
ohledng jejich moZnosti, malé povédomi o znéni SluZebniho zdkona a dalSimi faktory.

V otazce ¢. 8 ,,Uved’te (odhadem) rozsah svého volného Casu za tyden. Jedna se o
zbytkovou dobu, ktera zlistava po splnéni pracovnich, rodinnych (¢i $kolnich) povinnosti
a po uspokojeni fyziologickych potieb.” nepiijemné piekvapil odborniky fakt, Ze
seCteme-li pocet respondentli majici nejvice 3 volné hodiny tydné, vyjde 44 %. Dle
odbornikti je takovy stav na hranici zachovani dusevniho zdravi. Lze se jen dohadovat,
zda tito lidé patii mezi workoholiky, ktefi zamérné unikaji k praci pfed premirou
rodinnych nebo jinych povinnosti, nebo zda nemaji jinou napln Zivota. Pokud bychom
méli k dispozici vékové rozdéleni respondentdi, pak by jist€¢ vyplynuly na adresu

respondentl dalsi dopliujici otazky.

rrrrr

uspokojeni. Neni to vysoké procento? Jaké jiné zdroje mohou prinaset clovéku

Zivotni uspokojeni?
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Dotazani odbornici se shodli, Ze se nejedna o vysokou hodnotu. Jednim z divoda
mize byt fakt, ze mnoho lidi nevykonava praci dle svych ptedstav at’ jiz z nutnosti
orientovat se na finanéni odménu nebo proto, Ze zije v oblasti s vysokou nezaméstnanosti.
Dalsim faktorem mutize byt to, ze nékteii lidé spatiuji v praci pouze povinnost. Jini mohou
byt na pracovisti nespokojeni, protoze kolektiv neni pratelsky, citi se pfetézovani
pracovnim tkoly nebo se jim nedafi v kariérnim ristu. Zivotni uspokojeni kromé& prace

jisté pfindsi rodina.

4. V otazce €. 2 uvedlo 46 % respondenti, Ze cile, kterych by chtéli dosahnout,
nesouvisi s pracovni oblasti. Domnivate se, Ze v Soukromé sfére (napr.

korporatni organizaci) by bylo rozloZeni odpovédi odli$né, tedy vice souhlasné?

Tato otazka souvisi s prvni otazkou z dotazniku ,,Souhlasite S tvrzenim: Moje prace
mi pfindsi pocit zivotniho uspokojeni?“. Ano, lze piedpokladat, ze v korporatni oblasti
by bylo vice souhlasnéjSich odpovedi. V podnikdni musi jit ¢lovek za svymi cili a musi
si cile stanovovat. Cile podnikatelii souvisi pfedevsim s jejich praci, tedy snahou o
ovlivnéni konkurenceschopnosti, miry zisku a dobrého jména podniku.

Cile se stanovuji vzdy na néjakém zaklad¢. Fakt, ze polovina respondentti odpovedéla
takto, mize byt zptisobeno neuchopitelnosti nebo nerealnosti jejich cild. Maji ziejmé jiné,
dlouhodobé plany. VSechny odpovédi na tuto otdzku jsou vyvézené, roli v kazdém

pfipad¢ hraje komunikace a vztahy v pracovnim procesu i v roding, finan¢ni faktory a

motivace.

5. V nékterych evropskych zemich byla zkracena tydenni pracovni doba na 35

nebo 38 hodin. Myslite si, Ze je to realné i v ¢eskych podminkach?

Odbornici se shodli na tom, Ze v Ceské republice neni piili§ realné v dohledné dobg
zavést zkracenou tydenni pracovni dobu, a to ptedevs§im z finanénich diivoda. Zkraceni
pracovni doby by ziejmé& vedlo ke sniZeni plati a mezd, coZ neni Zadouci stav.
V nekterych korporatnich spole¢nostech je jiz zkracend pracovni doba pro vSechny
zaméstnance zavedena internimi pfedpisy. VysSsi spokojenost s pracovni dobou lze

¢aste¢n¢ nahradit praci z domova, ktera uleh¢i zaméstnanci ¢as a naklady pfi cesté do a
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ze zaméstnani. Idedlni stav je kombinaci prace v kancelafi a prace z domova, protoze to
umoznuje ideédlni pldnovani casu a slad’ovani rodinného a pracovniho zivota. Za velmi
podnétnou piipominku povazuji tu, ze kvalita odvedené prace nesouvisi s mnozstvim

Casu stravené¢ho na pracovisti.

6. Je mozZné za pomoci promysleného slad’ovani osobniho a pracovniho Zivota

ucinnéji predchazet syndromu vyhoreni nebo zde hraji roli i jiné faktory?

Ano, do jisté miry Ize s timto tvrzenim souhlasit. Je-li v§ak zaméstnanec vystaven
tlaku a stresu v zaméstnani neustale, nosi si své starosti také do rodiny, kde se neni
schopen pln¢ od své prace oprostit. Dlouhodoba pietizenost v zaméstnani muze
zpusobovat podrazdénost, deprese a vést az k zavaznému onemocnéni. V tomto piipadé
lze doporucit zménu zaméstndni nebo néckolikamésicni neplacené volno. Pozitivni
zkuSenost s pferusenim pracovniho vykonu na mnoho mésici maji pedagogové
v severskych zemich, které jim umoZiuje duSevni regeneraci a navraceni se do svého
zamé&stnani s novou chuti a energii. Je vSak také potfeba si uvédomit, ze v méné

rozvinutych regionech, v mensich obcich neni viilbec snadné zménit zameéstnani.

7. Je prace z domova (home-office) vhodnym FeSenim pro optimalizaci

pracovniho a soukromého Zivota?

Ano, prace z domova (home-office) je vhodnym feSenim pro optimalizaci pracovniho
a soukromého zivota, protoze v tichu domova je mozné se lépe soustiedit. Vlivem
moznosti odpocinout si dle potteby neklesa pracovni tempo na konci pracovniho tydne.
Jak jiz bylo uvedeno vySe, pfi moznosti kombinace prace v kanceléii a z domova neni
nutné snizovat pocet pracovnich hodin v tydnu ani se podrobnéji zabyvat flexibilnimi
pracovnimi uvazky.

Nevyhodou miize byt pro nékteré jedince nizkd sebekdzen, kterd zplsobi
nezodpovédny pfistup k praci a prokrastinaci. To vSe souvisi se zodpovédnosti,

organizaci prace, time-managementem a motivaci.
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8. Je néjaké doporuceni, jakym zpiisobem travit volny cas, aby si ¢lovék skute¢né

odpocinul?

Toto je Cist¢ individudlni zalezitost. Zalezi jist¢ na druhu vykonavané prace, na
zaméteni Cloveéka sportovné nebo spise kulturné. Je vhodné kompenzovat duSevni praci
pohybem a fyzickou praci n¢jakou dusevni ¢innosti. VSe je ovlivnéno mnoha faktory,

jako je vek, zdravotni stav, délka dojizdéni do zaméstnani nebo pocasi.

Setkani u kulatého stolu odbornikii vnimdm jako nenahraditelny nastroj k ziskani
cennych zkuSenosti, vyslechnuti zajimavych ndzort a ziskéani inspirativnich podnétt pro

dalsi zamysleni i praci.

6.7 Vlastni navrhy k podpore rovnovahy v Zivoté

Diivodem pro zavadéni opatieni pro sladéni pracovniho, osobniho a rodinného Zivota
z hlediska zaméstnavatele je dopad na spokojenost zaméstnancti, ktefi jsou tak vice
angazovani a roste produktivita jejich prace. Zalezi jim na efektivité prace, jsou loajalni
ke svému zaméstnavateli a snizuje se jejich fluktuace. Ke zminénym faktoriim je dileZzité
také uvést zlepSovani vztahli na pracovisti. Vénovani pozornosti slad’ovani rodinného a
pracovniho zivota predstavuje ztohoto hlediska ekonomickou strategii dokonce
I v oblasti statni spravy. Zaméfenim se na udrzeni kvalitnich statnich zaméstnanci
mizeme dosahnout snizeni vydaji spojenych s vyhledavanim a pfijimanim novych.

Je ztejmé, Ze pfistup jedinct k préci se postupné méni, 1 kdyZz stale patii k vysoce
postavenym hodnotam. Ve spole¢nosti Ize zaznamenat proménu hodnot smérem k vétsi
dilezitosti svobody, volného ¢asu a socialnich vztahti, a to se zdkonité¢ promitd do
pfistupu k praci.

K vytvafeni a podpofe rovnovahy v zivoté kazdého zaméstnance jsou nezbytné
informace a odborné znalosti. Je pochopitelné, Ze neni v silach Zadného pracovnika byt
V této oblasti, a ani v zadné jiné oblasti, pln¢ informovan. Vyhledavani relevantnich
informaci je navic velice Casové naro¢né a vycerpavajici. A to zejména v pripadech, kdy

se zamé&stnanec ocitne v osobni, finan¢ni, socialni, zdravotni ¢i pracovni krizi. Z tohoto
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divodu by bylo zadouci ustanovit na pracovisti zaméstnance, jehoz napli prace by se
vztahovala Kk socialni, psychologické a pravni pomoci kolegiim Vv tizivé Zivotni situaci.
V zahrani¢i je jiz v nékterych institucich tato funkce zifizena pod nazvem ,,welfare
officer. Pfesny pteklad neexistuje, ale mizeme ho nazvat naptiklad ,,pracovnikem pro
socialni zalezitosti“. Néaplni prace neni poskytovani individudlnich konzultaci, které by
zaméstnanci pfinasely presné a konkrétni navody na feSeni situace, se kterou zaméstnanec
prichazi. Byl by vSak napomocen k nalezeni feSeni tim, ze by na zaklad¢ feSeného
problému sesbiral a utfidil relevantni informace, ptedal kontakty na riizné ufady a
instituce, vyhledal zakonna ustanoveni vztahujici se k dané situaci. Piedpokladem
efektivniho vykonavani této pozice je faktickd znalost narokii a potfeb zaméstnanct a
prostfedi zaméstnavatele. Z tohoto divodu je Zadouci, aby tato pozice byla soucasti
uradu, nikoli externi.

Kromé¢ tizivych Zivotnich situaci by se tento pracovnik vénoval také udrzovani
kontakti se zaméstnanci v dlouhodobych pracovnich neschopnostech, na matefskych a
rodicovskych dovolenych. Pro tyto cilové skupiny je velmi dileZité udrzovat vztah
S dénim na ufadu, se svym oddélenim a zménami v ném. Névrat do pracovniho procesu
po velmi dlouhé dobé je srovnatelny s nastupem nového zaméstnance. Pfitom se mnohdy
jedna o klicové zaméstnance, kteti byli pied svou neptfitomnosti dobfe zapracovani.

Dal$im vhodnym nastrojem ke slad'ovani osobniho a pracovniho Zivota je prace
z domova neboli home-office. Co bylo kdysi nepfedstavitelné, muze byt v souc¢asné dobé
benefitem poskytovanym zaméstnavatelem. Pfiblizné od ptfelomu druhého tisicileti
dochazi ke kontinudlnim zménam v oblasti vypocetni techniky, které umozZiiuji
mnohostranné a diive nemyslitelné moZnosti v oblasti sladovani pracovniho Zivota
s rodinnym a osobnim Zivotem. V soucasné dobé miiZzeme byt ve spojeni s pracovnimi
povinnostmi ze kteréhokoli mista na svété. Zvysuje se po€et zaméstnavateld, kteti nabizi
tento zptsob prace jako vyhodu. Rozhodnuti o pracovni dob¢ a misté vykonu prace tak
neni pouze v rukou zaméstnavatele. Jde v§ak 0 moZnost mit jistou miru kontroly nad tim,
kdy, kde a jak bude zaméstnanec pracovat. O tom, zda je tato forma prace vhodna pro
vSechny a ptindsi jen to dobré, se presvédcime az za mnoho let. V soucasné dob¢ zacina
byt ziejmé, Ze pracovat z domova vyzaduje od pracovnika sebekéazen. Prace z domu ma
opravdu mnoho vyhod, ale zaroveii i ndstrah. Na jedné stran¢ mohou mit nékteti jedinci

potize s odpracovanim stejného mnozstvi prace jako by byli na pracovisti pfitomni. Na
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druhé stran¢ se miize n¢kterym pracovnikim stat, Ze budou pokracovat v praci i ve svém
osobnim volném case. Nejdilezitéjsi je nastavit spravny rezim a pravidla vykonu prace
z domova. Je potieba vymezit si dobu, po kterou bude intenzivné pracovat. Zaméstnanec
ma jistou casovou volnost, ale také musi citit zodpovédnost. Mezi nevyhody prace
z domova muzeme uvést chybéjici kontakt s kolegy, ¢imz se v dlouhodobém hledisku
mohou snizit také socialni navyky a motivovanost k praci. Jde nejen o pracovni stranku,
kdy se jedinec nema s kym poradit, ale také o lidskou stranku, kdy je odpojen od kolektivu
a déni v ném. Stejné dulezita jako socializace je také motivace. MliZze dochazet k upadku
pracovni moralky a discipliny nebo naopak, k praci nad ramec pracovni doby a
chybégjicimu oddelovani pracovniho a osobniho Zivota.

Na MSMT jiz existuje n&kolik ndstrojii souvisejicich se slad’ovani pracovniho a
soukromého Zivota. Patii mezi né flexibilni pracovni doba, kterd vyzaduje pfitomnost
zaméstnance na pracovisti v uréeném Casovém rozpéti. Cas prichodu a odchodu
Z pracovisté mimo tento Casovy usek si zaméstnance voli sdm. Dal§im ndstrojem je
poskytovani indispozi¢niho volna v délce péti pracovnich dni a jednoho dne na
zafizovani osobnich zaleZitosti.

Kariéra a soukromi jsou spojené nadoby. Uspéch viibec nemusi souviset s penézi ani
s profesni prestizi. Hlavni je byt vniting St'astny a spokojeny sam se sebou.

Skvélou organizaci délaji skvéli lidé. Lidé, ktefi maji své touhy, pfani a zaliby a
dokézou jejich napliiovani skloubit s profesnimi zdjmy. VSem zaméstnanciim je tfeba
poskytovat dostatecnou miru flexibility, tak aby méli ¢as i na aktivity, které je ,,nabijeji*.
Diky modernim technologiim umoziujicim vzdaleny pfistup se zaméstnanciim dafi

nachdzet optimalni rovnovahu mezi pracovnim a osobnim Zivotem.

76



ZAVER

Problematice optimalizace pracovniho a soukromého zivota se aktivné vénuji nejen
zamestnavatelé a pracovnici. Stale vEtsi pozornost je ji vénovana jednotlivymi staty a
nachazi vyznamnou podporu také v Evropské unii. Nelze definovat zadné univerzalné
platné zasady a postupy, jak dosahnout rovnovahy mezi pracovnim a osobnim zivotem.
Koncept slad’ovani ma sviij individudlni i socialni rozmér. Je to Z toho divodu, ze do celé
problematiky zasahuje mnoho faktorii a je ovlivnéna mnoha subjekty.

Podpora slad’ovani pracovniho a rodinného zivota zaméstnancli by méla byt pro
kazdého zaméstnavatele jednou z hlavnich priorit, protoze je i pro n¢j vyhodna. Plati totiz,
ze spokojeny, nevystresovany zaméstnanec, ktery chodi do prace rad a bez vycitek
svédomi, je v drtivé vétSiné piipadi praveé tim vykonnym, spolehlivym a loajalni
zaméstnancem, o jakém se kazdému zaméstnavateli sni. Kdyz se lidé rozvijeji, pracuji
sami na sob¢, ma to velky vliv na jejich vykonnost a motivuje je to. Je tedy zadouci
vytvaret takové pracovni prostiedi a podminky, které zaméstnanciim umozni realizovat
jejich pracovni potencial a soucasné se pln€¢ vénovat svému osobnimu Zivotu a roding.

Cilem prace bylo ziskat informace o podminkéch pro slad’ovani pracovniho, osobniho
a rodinného Zivota zaméstnanct. Cil prace byl splnén. V teoretické Casti jsou uvedeny
poznatky o vyvoji celého konceptu work-life balance a jednotlivych generacich a jejich
odliSnostech. Déle poznatky z oblasti psychologie vztahujici se ke kvalit¢ Zivota a
zivotnim hodnotdm, potfebam jedinct a jejich motivacim a také k velmi aktualnim
tématiim soucasné doby, a to je syndrom vyhofeni a duSevni hygiena. Nasleduje kapitola
vénovana volnému Casu jedinct a kapitola o konceptu work-life balance v organizacich.
Ziskané teoretické poznatky byly nésledné vyuzity v nésledujici, analytické Casti prace.
K provedeni vyzkumu byla pouzita kvantitativni metoda dotaznik a jeji vysledky
poslouzily k zodpovézeni dil¢ich vyzkumnych otazek. Byly zkoumany nazory a potieby
pracovniki spadajicich do riznych oblasti work-life balance. Empirické $etfeni si kladlo
za cil analyzovat mnozstvi a obsah volného ¢asu respondentti a zjistit, zda jsou flexibilni
pracovni tvazky vhodnym ndastrojem podporujicim rovnovahu vSech tfech oblasti Zivota.
Vsechny Ctyfi hypotézy byly vyzkumem potvrzeny. Na zakladé vysledkt vyzkumu byla
navrzena doporuceni podporujici optimalni rozvrzeni pracovniho, rodinného a osobniho

zivota jedincti.

77



V kap. 6.1 bylo uvedeno, ze vyzkum da mimo jiné také odpovéd’ na otazky, pro¢ se
snazit o vyvazeny zpusob zivota a ¢emu a komu slad’ovani prospiva. Tim diivodem je,
abychom nemuseli stale volit, zda dame pfednost praci nebo rodiné, abychom mohli
vSechny vyznamné slozky vhodné kombinovat. Slad’ovani osobniho a pracovniho Zivota
rozhodné prospiva naSemu duSevnimu zdravi a celkové vyrovnanosti ¢lovéka. Setkani s
jinymi lidmi jsou inspirativni pro zivot a dostatek pohybu vdm zabezpeci zdravi. Je
nezbytné mit prostor pro potteby déti, pro nase vlastni individualni i socialni potieby a v

neposledni fadé 1 pro potieby zaméstnavatele a spolecnosti.
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Priloha A - Dotaznik

Optimalizace rovnovahy mezi pracovnim a osobnim zivotem

Dobry den,

vénujte prosim nékolik minut svého asu vypnéni nasledujiciho dotazniku.

Vazené kolegyné, vazeni kolegové,

chtéla bych Vas pozidat o zodpovézeni nékolika otazek tykajicich se optimalizace rovnovahy mezi osobnim a pracovnim Zivotem. Vystupy budou
pouzity pouze pro GZely mé diplomové prace. Vyplnéni dotazniku je anonymni a nezabere Vam vice nez 10 minut Casu. Predem velice dékuiji.

1. Souhlasite s tvrzenim: Moje prace mi pfinasi pocit zivotniho uspokojeni?

Napovéda k otazce: Vyerte jednu odpovéd

O souhlasim

O souhlasim Caste(né
O nesouhlasim

O nepfemyslel(a) jsem o tom

2. Souhlasite s tvrzenim: Cile, kterych bych chtél(a) v zivotné dosahnout, souvisi predevsim s pracovni
oblasti?

Napovéda k otdzce: Vyperte jednu odpovéd

O souhlasim

O souhlasim CasteCné

O nesouhlasim

O nepremyslel(a) jsem o tom



3. Souhlasite s tvrzenim: Moje prace urCuje mdj status ve spole¢nosti?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd’

O souhlasim

O souhlasim Castetné

O nesouhlasim

O nepfemyslel(a) jsem o tom

4. Poznal(a) jste v tomto zaméstnani kolegy, ktefi se postupné stali VaSimi prateli?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O ano
O ne

O ne, protoze striktné oddéluji pracovni a soukromé zalezitosti

5. UmoZruje Vam nastavena organizace pracovni doby na pracovisti sladit pracovni a osobni zivot?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O ano zcela
O vétsinou ano
O vétsinou ne
O viibec ne

6. Vyuzivate nékterou z forem flexibilniho pracovniho tvazku?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu nebo vice odpovédi

|:| zkraceny pracovni Uvazek
zkraceny tyden

prace zdomova

sdileni pracovni pozice

nevyuzivam

OO0 0O O

vyuzivam jinou formu flexibilniho tvazku



7. Uvedte dalSi flexibilni formy prace nebo nastroje umozfujici optimalni sladéni pracovniho, rodinného a
osobniho Zivota.

8. Uvedte (odhadem)rozsah svého volného Casu za tyden. Jedna se o zbytkovou dobu, ktera zlistava po
splnéni pracovnich, rodinnych (i Skolnich) povinnosti a po uspokojeni fyziologickych potieb.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd Pozn.: mezi fyziologické potieby se iadi potreba dychani, jidla a piti, spanku, vymésovani, rozmnoZovani atd,

O méné nez 1 hodina
O 2-3hodiny
O 47 hodin

O vice nez 8 hodin

9.Je pro vas dilezité mit vedle pracovniho a rodinného zivota také svij osobni ¢as?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

One

O nevim
O ano - uréité
O

ano - ale pokud v nékterém z tydnl tento Cas nevyzbyde, nevadi

10. Naplanované volno¢asové aktivity vzdy zrealizujete?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

ano

vétsinou ano

O O

spise ne

OO

ne



11. Jak travite volny Cas nejCastéji?

Napovéda k otazce: Viverte jednu nebo vice odpovéd!

D pasivnim odpolinkem
pohybovou aktivitou
vzdélavaci aktivitou
tviircim konitkem

kulturou

oo

jinym zplsobem

12. Umite odpocivat bez pocitu viny?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O ano
O ne

O nikdy jsem o tom nepfemyslel(a)

13. Udrzujete kondici pravidelnym télesnym pohybem?
Néapovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O ano

O vétsinou ano
O vyjimetné
O ne

14. Jak dulezité je, aby Vam prace umoznovala mit dostatek ¢asu na Vasi rodinu, zajmy a odpocinek?

Napovéda k otazce: Vyberte jednir odpovéd

O rozhodné dalezité

O dilesite
O spite dillesité
O spide nedilezité

O ned(ile7ité

To je vie. JeSté jednou velice dékuji za Vas cas.



BIBLIOGRAFICKE UDAJE

Jméno autora: Martina Capkova

Obor: 7501T001 — Andragogika (Mgr. A)

Forma studia: kombinované studium

Nézev prace: Optimalizace rovnovahy mezi pracovnim a osobnim Zivotem
Rok: 2020

Podet stran textu bez priloh:! 70

Celkovy podet stran p¥Filoh:? 4

Pocet tituli ¢eskych pouzitych zdroja: 22

Pocet tituli zahrani¢nich pouzitych zdroji: 0

Pocet internetovych zdrojii: 14

Vedouci prace: PhDr. Ivana Shanilova, Ph.D.

.....

2 zahrnuje celkovy pocet jednotlivych stran pfiloh



