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ABSTRAKT

Diplomova prace se zabyva rovnovahou mezi pracovnim a osobnim zivotem zaméstnanci.
Teoretickd ¢ast prace je zaméfena na vymezeni pojmi motivace, pracovni spokojenost a
vykonnost, stres v zaméstnani, syndrom vyhoteni, volny ¢as a zdravi zaméstnancd. V prak-
tické Casti jsou analyzovéna data ziskana z rozhovorti mezi zaméstnanci konkrétni spolec-

nosti a doporuceni pro praxi.

Kli¢ova slova: motivace, pracovni spokojenost a vykonnost, stres v zaméstnani, syndrom

vyhoteni, volny Cas, zdravi zaméstnancu.

ABSTRACT

This thesis deals with the balance between the employees personal and working life. The
theoretical part focuses on the determining the following terms: motivation, job satisfaction
and efficiency, stress at work, burnout syndrome, employees” leisure time and health. The
partical part analyses information gained from the interviews with employees of a concrete

company and also recommendations to be used in practice.

Key words: motivation, job satisfaction and efficiency, stress at work, burnout syndrome,

leisure time, employees” health.
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UvVOD

Téma rovnovahy mezi pracovnim a osobnim zivotem zaméstnanctll jsem si zvolila zdmérné

na zaklad¢ vlastni zkuSenosti z oblasti, v niz pracuji.

Pracovni unava a nahromadény stres za del$i obdobi se mohou v kazdodennim zivoté pre-
1évat z pracovni sféry do sféry osobni a mohou tak velmi negativné ovliviiovat vztahy lid-

ské, partnerské a rodinné.

Velka ¢ast zaméstnancii reaguje na vysoké naroky ze strany firmy tak, Ze na pracovisti travi
stale vice ¢asu. V dusledku prepracovanosti pak pfevazna ¢ast zaméstnancu pracuje se stale

mensim nasazenim, hiife se soustiedi a casto méni misto zaméstnani nebo jsou nemocni.

T¢lesna a dusevni pohoda spolu velmi uzce souviseji. Taktéz zplsob traveni volného Casu
ovlivituje ndladu zaméstnancti v ¢ase pracovnim a naopak. Cim dal vice chytrych zamést-
navateld si tedy zacina vSimat toho, jak jejich zaméstnanci volny Cas travi. Zajima je, jak

relaxuji a snazi se je motivovat k aktivni relaxaci. Nejcastéjsi a nejefektivnéjsi motivace ze

strany zaméstnavatelll je pestra nabidka zaméstnaneckych vyhod.

Zaméstnavatelé sice nemohou pievzit celkovou zodpovédnost za zdravi a traveni volného
¢asu svych zaméstnancti, mohou jim vsak velmi jednoduse pomoci nasmérovat jejich zivo-

ty zdravéj$im smérem. Obéma strandm to pomuze k vyssi efektivité a spokojenosti.
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|. TEORETICKA CAST
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1 MOTIVACE

V nasledujicim textu se chci vénovat motivaci obecné, protoze je vychodiskem pro pracov-

ni motivaci, ktera uzce souvisi s mym tématem.

vvvvv

nance, aby jeho pracovni vysledky odpovidaly pozadavkiim firmy.

1.1 Motivace obecné

Motivace se casto definuje jako soubor vnitinich faktord, které podnécuji cEloveka
k ¢innosti a zamé&fuji tuto ¢innost k uréitému cili. Tento soubor faktora je pro kazdého je-
dince jiny a béhem zivota se méni. Vztah mezi velikosti motivace a kvalitou a mnoZstvim
vykonané prace je vSak stejny. S rostouci motivaci stoupa i vykon k ur¢itému maximu, a

pak pfi ptekroceni urcité miry opét motivace klesa.

Motivace v lidském chovani ¢lovéka vychazi bud’ z vnitini pohnutky, potteby ¢lovéka nebo

z vn¢jsiho popudu.

Je-li potfeba vzbuzena, vznika motiv - divod, pro ktery ¢loveék za¢ina jednat uréitym zpu-
sobem. Motivy se vytvafeji ve vzdjemné interakci potieb a incentiv (vnéj$i popud) a jsou
Jiz v t€sném vztahu k chovani clovéka (Helus, 1999).

Zakladnim a kli¢ovym pojmem motivaéni teorie je tedy ,,motiv*. At uz se jednd o urcité
rozhodnuti nebo aktivitu. Motiv je pohnutkou, pfi¢inou ¢innosti a jednani ¢lovéka. Motiv
ma cil, smér, intenzitu a trvalost. Mezi zdkladni motivy fadime potieby, z4jmy, navyky,

cile, ptani, hodnoty, postoje, emoce (Gillernova, Burianek, 1995).

Motivacni struktura kazdého cloveka je velmi slozitd. Zahrnuje soubor motivacnich sil,
které se vzajemné ovlivituji a souvisi s dalSimi aspekty vyvoje ¢loveka, s jeho zranim, uce-

nim, vychovou a socidlnim za¢lenénim.

1.1.1 Potreby

Podle Bélohlavka (1996, str. 64)... jsou ditvody, které vedou lidi k urcitému jednani zvané

Jjako potieby. Potreby jsou tedy zdkladni motivacni sily.

Razné typy potieb rozlisil podle své studie David McClelland. Ve studii se zaméfil na pti-

¢iny vykonov¢ orientace a preferenci potieb mezi riznymi lidmi.
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Rozlisil lidi s
e vysokou potiebou vykonu,
e vysokou potifebou afiliace,
e vysokou potiebou moci.

Lidi s vysokou potiebou vykonu popsal jako ty, co touzi po samostatnosti, odpovédnosti a
neustalém piekonavani prekazek. Potiebuji ve vSem rychlou zpétnou vazbu a davaji pied-
nost pfiméfené obtiznym ukolim. Snadnym nebo naopak pfili§ obtiZnym tkolim se vyhy-

baji. Potieba vykonu vznika v prubéhu détstvi.

Ti, ktefi maji vysokou potiebu afiliace (ptatelstvi), usiluji o vytvofeni a udrzovani ptatel-
skych vztaht s lidmi ve svém okoli. Davaji piednost praci v kolektivu a jsou nestastni,

maji-1i pracovat o samoté.

Lidi s vysokou potfebou moci se zase projevuji snahou fidit ostatni lidi, ovliviiovat jejich

jednani a byt za né odpovédni (B&lohlavek, 1996).

1.1.2 Postoje

Postoje ptredstavuji specifické ziskané dispozice, které ¢loveéku davaji impuls k ur¢itému
jednani nebo chovani. Tento impuls davaji na zdklad€ poznani jevu, k némuz se vztahuji, a
jeho citového hodnoceni. Vyjadiuji vztah k jevu, pfedmétu nebo jinému ¢lovéku (Gillerno-

va, Burianek, 1995).

Postoje maji slozku kognitivni (ndzor na objekt), konativni (chovani vii¢i objektu) a emo-
cionalni (citovy vztah k objektu). Z hlediska managementu jsou dulezité zejména postoje
vuci organizaci, spolupracovniklim, nadfizenym, své praci a sobé samému. Zjistovani po-

stoju je diilezité pro posouzeni organizacniho klimatu (Bélohlavek, 1996).

1.1.3 Hodnoty

Podle Bélohlavka jsou hodnoty definovany jako skutecnosti, zptisoby jednani a cilové sta-
vy, které lidé povazuji za dulezité. Kazdé zavazné rozhodnuti v zivoté€ je ovlivnéno hodno-
tovym systémem — preferovanym okruhem hodnot. Tyto hodnoty se projevuji i v zamést-

nani a v kariérovém zaméreni.
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V kazdé¢ firmée jsou diilezité tyto pracovni hodnoty:
e penize,
e prace,
e jistota postaveni,
e odborny rtst,
e osobni postaveni,

e pratelé, spolupracovnici,

firma atd.

To jsou hodnoty, které tidi aktivitu lidi ve firm¢. Hodnotovy systém kazdého ¢lovéka je
ovlivnén jeho piislusnosti k riznym skupinam podle véku, pohlavim, typu vzdélani, profe-
se, postaveni, politické ptisluSnosti, ndrodnosti atd. Starsi lidé preferuji spiSe jistotu. Mladi
jsou vice ochotni riskovat 1 za cenu neuspéchu. Kvalifikovani lidé usiluji spiSe o osobni

rozvoj a lidé s nizsi kvalifikaci Ipi spiSe na pratelskych vztazich a hmotnych hodnotach.

1.2 Pracovni motivace

Pracovni motivace vychazi z obecného terminu motivace, ktery vyjadiuje davody pro kon-
krétni jednani. Pracovni motivace by tedy méla byt odpovédi na otazku, pro€ lidé pracuji.
Vétsina lidi chape praci jako dualezity prostfedek pro jejich obZivu. Dilezitym prvkem pra-
covni motivace je tedy oc¢ekavani konkrétnich vysledka ¢innosti. Toto ofekdvani ma dvé
dimenze. Oc¢ekavame odmeénu za nasi vykonanou praci a o¢ekavame, Ze nam tato odmena

umozni ziskani ur¢itych hodnot (aktualnich nebo budoucich).

Je samoziejmé, ze u nekterych zaméstnancii je motivem i radost, kterou jim samotna prace
pfinasi. Tato radost se vétSinou projevuje u lidi vysoce kvalifikovanych a tviréich, kde

sama prace prispiva k vysoce pozitivnimu sebehodnoceni.

Obvykle se jako Cinitelé pracovni motivace uvadéji mzda, socidlni prostiedi pracovisté a
uspokojeni z prace samé¢, avsak je tu 1 dalsi podstatny Cinitel, a to je mira identifikace za-

meéstnance s organizaci. (Nakonecny, 2005)
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2 PRACOVNI SPOKOJENOST A VYKONNOST

Pracovni spokojenost a vykonnost jsou velmi dilezitym ukazatelem ve vztahu zaméstnance

k jeho praci nebo firmé, v niz pracuje.

2.1 Vztah ¢lovéka k praci

Kazdy jedinec ma urcity postoj k zafazeni do pracovniho procesu. Vztah ¢lovéka k praci
ukazuje zejména to, jak Cloveék hodnoti svou praci, jaké misto zaujima v jeho zivoté a
Vv jeho prozivani. Vysledek tohoto rozboru je u riznych lidi odliSny a lze z n&j vytvofit ur-
¢itou charakteristiku kazdého konkrétniho zaméstnance. Vztah ¢lovéka k praci vyjadiuje
také to, jak jednotlivec svou praci hodnoti. Zde se velmi zfetelné projevuje vliv spolecen-
ského prostredi, které clovéka obklopuje. Kazdy jednotlivec se zde opird o vlastni soubor
hodnoticich soudl a postoji, které jsou zavislé na jeho vychové, Zivotnich zkuSenostech a
spolecenském postaveni. Vse také ovlivituji zivotni plany a konkrétni perspektivy kazdého
jedince. Zaroven vSe ale zvenci ovliviiuje doléhajici spolecenské plisobeni a vefejné ming-

r

ni.

Vztah €loveka k praci je tedy moZno charakterizovat velmi Siroce a rtizné. Nejcastéji se ale
jedna o vyjadfeni ur¢ité trovné pracovni spokojenosti a nespokojenosti nebo o velmi indi-

vidudlnim vyjadieni prozitkl a ptfimych okolnosti, které souviseji s pracovnim zafazenim.

2.2 Pracovni spokojenost

Pracovni spokojenost je velmi Siroky pojem, ktery se dle mého ndzoru nedd velmi zobec-
novat. Pracovni spokojenost tvoii cela fada vlivl, které maji pro kazdého jedince jinak
dalezity vyznam. VétSinou tedy v literatuie nalezneme rozloZeni tohoto slova na soubor
postoju, ktery vyuasti v néjaky obecné prevazujici postoj. Z tohoto zobecnéného postoje se

poté doklada, Ze pracovnik je spokojeny, neni spokojeny apod.

Pracovni spokojenost zahrnuje vSechny projevy zaméstnance ve vztahu k jeho vykonavané
praci, k pracovnimu zafazeni u jeho firmy a K profesi samotné, k podminkam v praci, re-
zimu prace a pracovniho prostfedi, ke skupiné spolupracovnikli a nadtizenych a k cel¢ fir-

mé. Vyznamnou tlohu zde hraje i hodnotova orientace zamé&stnance.

Termin pracovni spokojenost miize navozovat predstavu, Zze se jednd o urcitou Uroven

kladnych vztahi pracovnika k riznym oblastem prace a pracovniho zafazeni. To by bylo
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prili§ zzené vymezeni. Tuto pfedstavu je nutno rozsifit na vSechny formy subjektivniho
prozivani prace a pracovnich okolnosti. Toto prozivani muze byt kladné i zaporné nebo
spise kladné 1 spiSe zaporné. Vyslednici tvofi pracovni spokojenost i pracovni nespokoje-

nost (Mayerova, 1997).
V néekterych zdrojich je zduraziiovano dvoji chdpani pojmu pracovni spokojenosti:

e VirSim smyslu slova tento pojem zahrnuje osobnostni rysy konkrétniho zamést-

nance a v$e, co se vztahuje k jeho pracovnim podminkam, tj. spokojenost v praci,

e Vv uzsim smyslu pak tento pojem mize byt chapan jako spokojenost s praci, tj. naro-
ky, které vyzaduje plnéni pracovnich ukoli, ale také odména za vykonanou praci
nebo prestiz atd.

Pracovni spokojenost ma i riznd pojeti:
¢ orientace na minulost nebo budoucnost
e orientace na potieby nebo orientace na pobidky

e jednotliva pracovni spokojenost nebo celkova pracovni spokojenost

e pracovni spokojenost jako pfechodny stav nebo jako ¢asové stabilni reakce

2.3 Hodnotova orientace zaméstnancu

Spolecnost a jeji pisobeni na kazdého jedince usiluje o to, aby si osvojil ur¢ity moralni
kodex, spolecensky zddouci nazory a ideje. Toto pusobeni provazi kazdého jedince celym
zivotem. V détstvi a mladi se jedné spiSe o vychovné puisobeni, v dospélosti je pak toto
pusobeni konfrontovani s zivotnimi osudy a zkuSenostmi ¢loveka.

Vysledkem tohoto plisobeni jsou pfijimané hodnoty. Je to presnéji to, ceho si kazdy jedinec
vazi, co ovliviiuje z jeho hlediska vybér pro néj vhodnych zptisobi a cilii jednani. Své hod-
noty si ¢lovék velmi dobfe uvédomuje, protoZze mu umoziuji zaujimat jasna stanoviska,

hodnotit. Kazdy tak posuzuje své okoli, udalosti a situace, se kterymi se kazdodenn¢ setka-

va.
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Kazdy ¢lovek si béhem svého zivota vytvari sviij hodnotovy systém, ktery ovliviiuje jeho

jednani i prozivani. Proto i pracovni jednani mé raz hodnotove orientace.

Hodnotova orientace Clovéka ovlivituje jeho piistup k pracovnimu tkolu i vynakladané

pracovni usili. To se poté odrazi v jeho vykonnosti.

Vzhledem Kk tomu, Zze hodnotova orientace je u ruznych lidi rizna, uvadim par piiklada

pfenosu hodnotové orientace k praci:
- hodnotova orientace na rodinu
- hodnotova orientace na maximalni vyuziti volného ¢asu v souladu s osobnimi za-
jmy

- spottebni hodnotova orientace

- hodnotova orientace na etické jednani

- hodnotova orientace vykonova

- hodnotova orientace individualisticka

Jedna se pouze o par prikladu, které se vyskytuji nejcastéji. Zduraznuji ale, ze u vétSiny
pracovnikl se jejich orientace na hodnoty nevyskytuje €asto zcela vyhranéné. Plati ale, Ze 1

vV méné vyrazné podob¢ usmérnuje piistup ¢lovéka k pracovnimu tikolu a jeho vykonnost.
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3 STRESV ZAMESTNANI

V dnesni dobé téméi kazdy zaméstnanec propadd pocitu, ze je ¢im dal vic stresovany.
Uchovat si dlouhodobé dusevni zdravi neni UpIné jednoduché. Neustale se méni pracovni
podminky, rostou pozadavky na vykon jednotlivych zaméstnanct, zrychluje se komunikace

a svet prace se stava multikulturnim.

V dnesni spole¢nosti se vice prosazuje individualizace, soutézivost a konkurenceschopnost.
Stoupa také nérok na pracovni vykon. Hodné zaméstnanct se citi v praci ohrozeno, protoze
musi soutézit se svymi kolegy. Jejich uspéch je bran jako netspéch jejich kolegy, partnera.
Cela tato pracovni nejistota se pak samoziejmé odrazi do vnitinich vztahli a pracovniho

prostiedi.

Stale vSak nejvétSim problémem a stresorem pravdépodobné ziistdva objem pracovni €in-
nosti zaméstnance a ¢asovy tlak.
Pracovni stres ale nevznika pouze ze situaci na pracovisti. Odrazi se zde i osobni Zivot za-

dobrovolna volba nebo ne. Tito lidé se stresu hlife zbavuji, protoZe nemaji takovou moz-

nost doma po praci s nékym sdilet své starosti.

Vice informaci lze nalézt na www.work-life.cz (Elektronicka monografie - zdroj ¢. 19).

3.1 Stres v kazdodennim Zivoté

Slovo stres bylo do cestiny pfijato z angliCtiny a znamena tiseil, nesndz, tlak. Termin stres
pochazi od H. Selyeho, kanadského endokrinologa mad’arského ptivodu. Ten rozlisil stres
jako odpoveéd’ organismu od stresorii, tj. podnéti produkujicich stresové reakce. I nejsilngj-

§1 vnéjsi stresové situace nemusi vSak mit stejnou odezvu u riznych osob.

Existuji rizné druhy i stupné stresu. Jak se s nimi ¢lovek vyrovna, zélezi na jeho fyzické a
psychické kapacité i celkové odolnosti organismu. Odolnost jedince vici stresu ovliviiuje
jak jeho fyzicka a psychicka kondice, tak i zivotni udalosti, které se kratkodob¢ ¢i dlouho-

dobé v jeho Zivoté vyskytuji a psobi jako psychicka zatéz az stres (Mayerova, 1997).


http://www.work-life.cz/
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3.2 Zdroje pracovniho stresu

V tad¢ profesi vyvolava pracovni ¢innost velké psychické zatizeni. Zvlast se pak velka
zatéz projevuje u pozic, kde piisobi na zaméstnance nadmérnd odpovédnost a prace pod
¢asove terminovanymi ukoly. Vlivem dlouhodobého pilisobeni této zatéze se zhorSuje pra-
covni vykonnost zaméstnanct. Objevuji se poruchy koncentrace a vnimani, zpomaluje se
¢innost, procesy mysleni a rozhodovani a v neposledni fad¢ se oslabuje pamét’. V zavaz-
néjSich piipadech, kdy ¢clovek prestava dlouhodobé nebo silngjsi plisobeni stresu zvladat, se
mohou objevit i neurotické pfiznaky, psychosomatickd onemocnéni, oslabeni psychického i

fyzického zdravi.

Naopak slabsi nebo silngjsi kratkodoby stres miize mit u nékterych jedinct i zadouci pozi-
tivni efekt. Néktefi zaméstnanci toto vyhledavaji jak uspokojeni z jejich prace. Takovy

stres berou jako jeden z motivujicich faktord pro dosahnuti maximalniho vykonu.
Pracovni stres se projevuje zejména ve tiech oblastech, kde zptsobuje tyto poruchy:

- fyziologické poruchy — zvySeny srdecni tep, zmény krevniho tlaku, svalové napéti,

problémy s dychanim,

- emocionalni poruchy — deprese, agresivita, tizkost, neschopnost se koncentrovat,

nervozita, podrazdéni, pracovni nespokojenost,

- poruchy chovéni — Spatnd vykonnost zaméstnance, urazy, pozivani alkoholu nebo
drog na pracovisti, obtiZze v komunikaci, vybus$né chovani, ¢astd zména pracovniho

mista (Mayerova, 1997).

Podnéty, které vyvolavaji stres, se nazyvaji stresory. Piestoze stresory maji rizné formy,
maji taktéz néco spolecného — vytvareji stres, jestlize je zaméstnanec vnima jako pozadav-

ky, které mohou piekrocit jeho moznosti pfimétené na né reagovat.

Mezi stresory v zaméstnani patii hlavné mezilidské vztahy. Casto se jedna o vztahy s klien-
ty, kolegy nebo nadfizenymi. Nadfizeny naptiklad neni schopen spravné stanovit priority,
rozdélit ukoly, spravné motivovat své podiizené nebo se spravné rozhodnout. Kolegové
napiiklad mohou zase pfehnané kritizovat, pomlouvat nebo odmitat spolupraci. Taktéz se
bohuzel ¢im dal Castéji objevuje na pracovisti Sikana. T¢é se mize dopoustét bud’ nadtizeny
(bossing) nebo kolegové (mobbing). To uz jsou ale velmi zdvazné problémy, které moou

mit zniCujici charakter pro celé pracoviste.
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Stres si miize zaméstnanec piivodit i sdm, pokud napiiklad odklada diilezita rozhodnuti a

ukoly nebo nezvlada organizaci svého ¢asu v praci i doma.

Samoziejmé existuji rizné praktiky a navody, jak stres zvladnout. Dulezité je zjisténi, co
Vv kazdém konkrétnim cClovéku stres vyvolava. Ovliviiovat plisobeni stresu pak mizeme
pozitivnim myslenim, relaxovanim, zménou zivotniho stylu, zdravym jidlem, ovliviiova-

nim svého téla i plisobenim na okoli.
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4 SYNDROM VYHORENI

V piredchozi kapitole jsem se vénovala stru¢nému popisu stresu obecné a stresu na praco-
visti. Bohuzel se miizeme obcas setkat s tim, Ze se zaménuje vyraz stres a syndrom vyhote-
ni. Proto jsem se rozhodla kratce vénovat i tomuto tématu. Syndrom vyhoteni je velmi di-

lezity pojem v tématu pracovniho Zivota a jeho ptisobeni na osobni zivot.

Mezi stresem a syndromem vyhoteni je zasadni rozdil. Stres vétSinou pfichazi, kdyz za-
méstnanec ¢eli velmi ndroénym vyzvam, na které sam nestaci. Syndrom vyhoteni se vétsi-
nou objevi, kdyz zaméstnanci plni velmi snadné ukoly. Dosahovani nenaro¢nych cili totiz

vede k nud¢ a pocitu bezvyznamnosti.

Volny ¢as kazdého zaméstnance ma velice dilezitou roli. Bez oddéleni jasné hranice mezi
pracovnim a osobnim zivotem se lehce muze stdt workholikem nebo ,,vyhotelym®. A¢ se
jedna o rizné pojmy, vysledkem obou je ztrata zivotnich hodnot.

Syndrom vyhoteni mé v urcité fazi podobné piiznaky jako pisobeni stresu, avSak pfic¢iny a
prubéh téchto priznakl se odliSuji. Hlavni ptfi¢ina syndromu vyhoteni neni zpisobena vy-
sokou vykonnosti, namahavou praci nebo ¢asovym tlakem. Je zpisobena zklamanim, ne-
splnénymi idedly, pocitem marnosti a bezmoci. Projevuje se pocitem, zZe 1 pies své snazeni
stejn€ nic nezmizu a nezménim. Toto vétSinou postihuje nadSené zaméstnance, kteti touzi
mit smysluplnou préci a kteti chtéji dosahnout vybornych vysledkl — finan¢nich 1 ,,papiro-
vych®. OhroZeni jsou tedy zejména takovi zaméstnanci, ktefi o své praci premysleji a ne-
vykonavaji jen piikazy svych nadfizenych. Tito zamé&stnanci jsou vysoce motivovani vy-
sledky své prace. Casto u nich pak dochdzi k emoénimu vyéerpani. Nejsou schopni se pro
nic nadchnout nebo radovat. Casto byvaji ke svym koleglim cyniéti, agresivni. Kontakt
z kolegy je obtéZuje a unavuje. Na pracovisti se zacnou objevovat bezdiivodné vyvolané
konflikty. Psychika i télo se proste jen brani proti trvalému pietizeni. VSechny ptiznaky se
snazi jen upozornit na to, aby zaméstnanec piehodnotil své priority, zvolnil pracovni tempo
a uprel svou pozornost 1 na jiné radosti v Zivoté. Bohuzel je toto zachytitelné spise okolim.
Zaméstnanec, kterého se tyto varovné signaly bezprostiedné tykaji, se v§e snazi nevnimat a
silou viile ptekonat. VSe bohuzel Casto konci tim, Ze nase télo vysle dalsi varovné na téles-

né urovni, které uz mohou nechat vaznéjsi dusledky na cely zivot.
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Manazefti lidskych zdroji, ktefi se zabyvaji syndromem vyhoieni u zaméstnancti, tento

syndrom rozepisuji do jednotlivych stadii (od nastupu do zaméstnani) :

- Stddium nadseni. Zaméstnanec je v tomto stadiu plny nadSeny z nového mista. M4
velké nadéje a ocekdvani. VEf, ze realizuje vSechny své predstavy a napady a vrha
Casu pratelim, rodin€ a svym konickiim. Prace mu pfinasi uspokojeni, takze nasadi
vysoké tempo, které se postupné pro n¢j stava jakousi normou. Pfi tom vSem vyda-

va prili§ mnoho energie a vlastné se jaksi dobrovolné ,,pfepracovava“.

- Stadium stagnace: Zaméstnanec se zacne v praci postupné dobie orientovat. Nadse-
ni vystiida realita, ktera zaéne pomalu tlumit jeho pfistup. Zacina si uvédomovat, ze
by chtél vice Casu vénovat svym zalibam, travit jej s rodinou a kamarady. V tom

vSem ho vSak brzdi pracovni doba a vysoky vykon, ktery si sam piivodné stanovil.

- Stadium frustrace: Zaméstnanec zacne postupné zpochybiovat smysl a vyznam své
prace. Vysledky jeho Cinnosti nemaji takovy efekt, jak si sam predstavoval. Doché-
zi u néj k frustraci a pocitim, Ze i ptes velkou snahu nikdy nedosahne svého a Ze ta-
to snaha vlastné nema zadny smysl. Objevuji se u n¢j pocity bezmoci a osobniho
selhani. Prave v této fazi se zacinaji projevovat jiz zminéné prvni konflikty s kole-
gy, s nadfizenymi a ve vztazich. Zvysuje se citlivost na jakoukoliv kritiku. Zamést-
nanec je nervozni, podrazdény a hadavy. V této fazi se mohou objevit i prvni fyzic-

ké ptiznaky syndromu vyhoteni.

- Stdadium apatie: Plivodni nadSeni u zaméstnance je jiz Uplné€ vyhaslé a vysttida jej
apatie. V praci se uz tolik nezdrzuje a vykonava pouze ukoly, které jsou aktualni
nutnosti. Kolegové si v§imaji vyrazné zmény: zaméstnanec dodrzuje pracovni dobu
a prace ,,prescas* ho obtézuje, nové ukoly a podnéty nevyhledava, inovace a rozvoj
ho v tuto chvili spise obtézuji. Citi se velmi unaveny a vycerpany, proto se snazi
vSe zvladnout s minimalnim vydajem energie. I v osobnim zivoté zvlada uz pouze
bézné kazdodenni tikoly. Chybi mu motivace a jiz se nedovede vyburcovat ke zvy-
Senému vykonu ani vlastni viili. Neustale je mirné podrazdény, odevzdany. Dochézi

u n¢j k emociondlnimu vycerpani.

- Stadium intervence. V této fazi by se mél najit novd motivace pro zaméstnance.

Dovolena je na tuto problematiku jiz kratkd, Zaméstnanec sice relaxuje a uvolni se,
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ale jakmile se vrati do stejného pracovniho prostredi, tak se béhem nékolika tydnt
vSe opét vrati do puvodnich koleji. V této fazi je vétSinou nutné vyhledat odbornou
pomoc a pfistoupit na zménu Zivotniho stylu. Casto se zaméstnanec bohuzel nevy-
hne zmén¢ zaméstnani. Dulezité je zjistit, co ho vedlo k vycerpani, jaké ma Zivotni
priority a co je nutné zménit. Mnohdy staci nové definovani svého vztahu k praci,

K roding, pratelim a svym zalibam, svému rozvoji a seberealizaci (zdroj ¢. 20).

Prevence syndromu vyhoteni je zvlast u manazerskych pozic velmi dilezita. Pfitom rady,
které vedou k prevenci, jsou velmi jednoduché a samoziejmé. Nejprve je nutné rozlisit, co
Ize a co nelze zménit, jaké pracovni stresy je mozné odbourat. Kazdy zaméstnanec, ktery se
citi takto ohrozen, by m¢l zvolnit tempo, nepfibirat nové projekty a nepozadovat od sebe
nadlidské vykony. M¢l by se vice vénovat své rodin€, pratelim a mimopracovnim soukro-

mym aktivitdm, které jej tesi.
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5 VOLNY CAS

To, jakym zplisobem prozivame a travime volny c¢as, je jednim z ukazateli naseho zivotni-
ho stylu. Volny ¢as neni jen prostor pro relaxaci, ale mél by zejména odrazet nasi povahu,
postaveni naSich hodnot, odrazi se v ném naSe osobnost, vychova a spolecenské prostiedi.

Volny ¢as by nam mél ptinaset pocit svobody, protoze v ném zijeme sami pro sebe.

Volny c¢as a ¢innosti s nim spojené tvoii dal$i zasadni oblast v naSem zivote. Pravé tyto
aktivity davaji naSemu Zivotnimu zpulsobu §irS$i rozmér ve smyslu pestrosti a jeho boha-
tosti. Volny ¢as lze pokladat za vyznamny fenomén nasi doby. Chapeme-li volny ¢as jako
¢as, se kterym naklddame svobodné, kdy z vlastni viile rozhodujeme o ¢innostech, pak ne-
musi jednozna¢né souviset s celkovou tendenci zkracovani pracovni doby. Jde totiz o rela-
ce takto chapaného ¢asu a vSech ostatnich aktivit v ¢ase mimopracovnim. Odvisi to pak od
konkrétni Zivotni situace, prostiedi a podminek, v nichz ¢loveék Zije, tiroven sluzeb apod.

(Kraus, Polackova, 2001).

V dnesni dobg, kdy je bohuzel jeste stale na prvnim misté u spousty lidi prace a penize, se
zaéina pomalu dostavat do popfedi i vyuZivani volného &asu. Casto je pravé u dospélych
lidi problém v tom, ze maji nedostatek volného Casu nebo jej neumi efektivné vyuzivat.
Naptiklad v USA nebo Japonsku je uz ale trend ve vyuZivani volného €asu zaméstnancii
trosku dal. Spousta zaméstnanct zdiirazituje, ze penize a neustala prace jim Stésti do zivota
nepfinesla. Casto za¢inaji upfednostiiovat ¢as na rodinu, pfatele a zdbavu pied velkym vy-
délkem. Naopak spousta lidi stale nevi, jak se svym volnym ¢asem nalozit. Travi sviyj vol-

ny ¢as vyseddvanim u televize nebo pocitace a nudi se.

Podle Krause a Polackové (2001, str. 166) jsou volnocasové aktivity ovlivnény biologic-
kym zranim a jsou odrazem dosazené urovné¢ socidlniho, mentdlniho a psychického zréani.

Zaroven jsou stimulem dalSiho zrani jedince a posunem v hodnotové orientaci.

eqge o v

Casu. Stale vétsi procento lidi ma podle nich tendenci travit volné chvile v kruhu svych
nejblizsich nebo o samoté. Unikaji tak pied uniformitou, pfed piemirou podnétl, které jsou
vSude kolem nas. Tato snaha izolovat se bohuzel Casto souvisi s narastajici lhostejnosti,
apatii a zpétn¢ se promita negativné do mezilidskych vztahli jako neochota a sobectvi
k druhym lidem. Je nutné ale zdaraznit, Ze i aktivity volného ¢asu jsou ovlivnény spolecen-

skymi podminkami kazdého z nas. Lidé ¢asto ve volném case ned€laji jen to, co chtéji, ale
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to, co mohou. Limitujici faktory mtzou byt napiiklad ekonomické poméry (hlavné u mla-

dych rodin), moznosti v lokalité, kde zijeme, omezend nabidka sluzeb, zbozi apod.

Vétsina firem pomaha s kvalitnim vyuzitim svych zaméstnancii napiiklad prostfednictvim
riznych benefitd, které mohou diky své praci vyuzit. Snazi se tak prispivat k efektivnimu
vyuzivani volného Casu u svych zaméstnancti. Vyuziti volného ¢asu by mélo vést nejen

k odpocinku a relaxaci, ale i k celkovému rozvoji osobnosti ¢loveka.
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6 ZDRAVI ZAMESTNANCU

Jak uz jsem popsala v kapitolach vyse, dnesni trend stale vétsiho tlaku na pracovni vykon-
nost, s tim souvisejici stres a $patna Zivotosprava, zpusobuji zdravotni potize, které se od-
razeji na vykonu jednotlivych zaméstnanct. Pfitom je zfejmé, Ze zdravy zaméstnanec vy-
tvaii pro zaméstnavatele vyssi hodnotu nez zaméstnanec, ktery neustale fesi své zdravotni
problémy. Proto se firmam vyplaci investovat do zdravi zaméstnanct a zdravého zZivotniho

prostiedi.

V Ceské republice stale pribyva firem, které néklady na zdravotni pé¢i svych zaméstnancti
zacinaji povazovat za investici, kterd jim ve findle pomtize zvySovat vykonnost a motivace
jednotlivych zaméstnancu. Stale vice se jiz nejedna ,,pouze® o poukazky na zdravotni oSet-
feni jako masédze nebo rehabilitace, vitaminy nebo ockovéani zdarma. Velké ¢ast firem se jiz
muze chlubit dlouhodobym a promyslenym programem, ktery je zalozeny na konzultacich

s I¢ékaii nebo napiiklad na uzké spolupraci s konkrétnim zdravotnim stiediskem.

Smyslem téchto firemnich programi je motivovat zaméstnance, aby se sami a aktivné o své
zdravi pod dohledem lékati starali. Zaméstnavatelé sice nemohou prevzit celkovou zodpo-
veédnost za zdravi svych zaméstnancli, mohou jim vSak pomoci nasmérovat jejich Zivoty

zdrav§j$im smérem.

6.1 Zdravy Zivotni styl a vykon zaméstnanci

Na téma zdravého Zivotniho stylu byla jiZ napsana cela fada publikaci a ¢lankt, zvefejnéno

bylo nespocet studii a vyzkumti.

Faktem zUstava, Ze zdravi a spokojeni zaméstnanci podavaji daleko vySsi vykony nez ti,
ktefi Ziji v neustdlém stresu. Lidé, ktefi jsou v pohod€, vyzaiuji dobrou energii a pracuji
daleko efektivnéji. Mnoho firem se proto tolik zajima o spokojenost svych zaméstnanci i
mimo uroven, kterou piedepisuje zakon. Divod je jasny. Pokud firma zajisti svym zamést-
nanclim lepsi pracovni podminky, ziskd vétsi pravdépodobnost, ze spokojeni pracovnici
odvedou maximalni vykon, nepiejdou ke konkurenci a nebudou ani Casto v pracovni ne-

schopnosti.

Za dulezité slozky zdravého Zivotniho stylu zaméstnanci povazuji spanek, zdravou stravu,

sport a relaxaci.
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6.2 Spanek

Polovinu az dv¢ tfetiny lidi nékdy za zivot postihnou problémy s jejich spankem. VétSina
téchto problémul vychazi ze stresu, nedostatecného odpocinku a S obecné naruSenym piiro-
zenym Zivotnim rytmem. Unavu vétsina lidi totiz ptekonava pomoci kévy a cigaret a snazi
se tak o dodani energie. Viili pfemahaji pocity unavy a vecer, kdyz se po dlouhém pracov-
nim dnu vrati domt, se uvoliiuji pomoci sklenky alkoholu. Toto nahrazovani pfirozeného
rytmu umélymi prostfedky se stale jen prohlubuje, télo si navykne na umélé povzbuzovani
pomoci kavy a ¢aje, uklidiiovani pomoci alkoholu a praskt na spani. Dusledkem je, Ze se
nedokézeme uvolnit, odpocinout si a spravné fungovat bez povzbuzovacich prostfedkil

(Zandl, 2006).

6.3 Zdrava strava

Dulezitou slozkou zdravého zivotniho stylu u zaméstnanct je zdrava strava. Zajisténi stra-
vy V pribéhu pracovni doby tak, aby odpovidala principlim zdravé vyzivy, je ¢asto velmi
slozité. Problém, jak se zdravé a rychle najist béhem pracovni doby, zna nejspis kazdy za-
méstnanec. Pfitom se jedna o velmi dulezity problém, protoze v praci travi zaméstnanci

minimaln¢ jednu tfetinu pracovniho dne. Z toho plyne, jak vazné toto téma je.

Velka ¢ast zamé&stnanct je Casto unavend, déla jim problém rano brzo vstavat a sousttedit
se na kvalitni a zdravou stravu. Pro zdravou stravu jsou nejvice vhodné potraviny, které

maji nizky glykemicky index. Tyto potraviny uvoliiuji energii pomalu a postupné.

Tab. 1. Potraviny rozdélené podle glykemického indexu

Nizky glykemicky index

Stfedni glykemicky index

Vysoky glykemicky index

zelenina, rajCatova polévka,
tiesné, grapefruit, jablko,
pomeranc, broskev, hruska,
Svestka, suSené meruiky,
vlasské ofechy, mandle,
buréky, vejce, kute, krita,
tunak, ¢ocka, fazole, sdjové

boby, mléko, syr cottage

meruiiky, banany, drobné
bobulové ovoce, kiwi, ana-
nas, chléb, cerealie, té€stovi-
ny, kuskus, ¢oc¢kova polév-
ka, bramborové lupinky,
¢okolada, zmrzlina, cukr,

med, pomerancovy dzus

mrkev, meloun, susené dat-
le, vafle, sladké pecivo,
precliky, peené brambory,
hranolky, bramborova kaSe,
dorty, sycené napoje typu

kola, napoje pro sportovce
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Vyhybat by se tpln€¢ melo umélym a ukliditujicim prostfedkiim jako jsou kava, Caj, cigare-
ty, 1éky a alkohol. Poméhaji jen kratkodobé¢ a navic vyvolavaji chut’ na dals$i opakovanou

davku.

V ramci zdravého stravovani je jednou z velmi dulezitych véci jist ¢asto, idedln€ po dvou
az tiech hodinach. Diky tomuto reZzimu chut’ a sila na pravidelny sport a dal$i zmény v Zi-

vote.

6.4 Sport

Pravidelny sport je velmi zdravi pro kazdého c¢lovéka. Pii pravidelném stfidani sportu
s odpocinkem se nauci télo 1épe pracovat s energii a zvladat zatézové situace. Kazdy, kdo
zacne pravidelné sportovat, miize na sobé prvni zmény zaznamenat jiz béhem prvniho mé-

sice. Zlepsi se fyzické zdravi 1 imunita. Kromé toho sport také ptisobi na naladu a motivaci.

Sport je nezbytnou soucasti zdravého zivotniho stylu a vybornym prostfedkem léceni pro-
jevi stresu. Béhem sportu se navic uvoliluji hormony dobré nalady, které vam pomohou
v odbouravani stresu a diky nimZ dokazete s vétS§im nadhledem reagovat na stresové pod-

néty (Zandl, 2006).

6.5 Relaxace

Relaxace je jednou z nepostradatelnych soucasti zdravého zivotniho stylu. Ur¢ité to znaji
vSichni — cely tyden jsme v jednom kole, prace, domacnost, mélo spanku. Obcas, nékdy jen
vyjime¢né, nam zlstane trocha ¢asu na naSe konicky nebo posezeni s ptateli. V dnesni do-
be je Casu na odpocinek stale mén¢, ale naroky na €as straveny v praci jsou stale vyssi. Aby
se z toho ¢lovek nezblaznil, je velmi diileZité umét pracovat se svym télem a mysli a obcas
prosté¢ vypnout. Musime se umeét oprostit od kazdodennich starosti a zapomenou na to, Ze
néjaka prace vibec existuje. VétSina lidi 1 o vikendech dohéni resty, které ptes tyden ne-

stihly. Pfitom pravée takovy vikend by se mél vyuzit k odpocinku a regeneraci sil.

Pro kazdého z nas ptredstavuje pojem relaxace néco jiného. Pro nékoho to je jeho oblibena
sportovni ¢innost, pro dalSiho rybateni, ¢teni, dobr¢ jidlo atd. Ne Casto si vSak mzeme tyto
¢innosti doptat v pribéhu pracovniho dne. Proto je dobré znat a ovladat minimalné jednu
relaxacni techniku, kterd nam pomutze v pribéhu dne vyrovnat nasi psychiku a ulevit i fy-

zicky.
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Mezi zakladni a oblibené relaxacni techniky patii naptiklad Jacobsonova progresivni rela-
xace. Tato relaxace je velmi oblibend v anglicky mluvicich zemich. Spolu s autogennim
tréninkem se fadi do zékladnich relaxacnich technik. Vyhoda progresivni relaxace spociva
V tom, Ze jeji zvladani o trochu méné narocné nez u autogenniho tréninku a relaxace se

vetsinou dosahuje v kratsi dobé.

Popis této relaxace uvadim v ptiloze.
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7 PRAXE KONKRETNI FIRMY

V praktické ¢asti diplomové prace jsem se zaméfila na rovnovahu mezi pracovnim a osob-
nim zivotem zaméstnanci u konkrétni firmy. Jedna se o velkou nadnarodni spole¢nost,
kterd je na naSem trhu jiz nékolik let a mé téméf 100 miliont zakaznikl po celém svéte.
Jeji prioritou je proto poskytovat spolehlivé, kvalitni a konkurenceschopné sluzby. Vedeni
firmy si dobfe uvédomuje, ze k takovému zavazku potiebuje schopné, spolehlivé, spokoje-
né a tvofivé zameéstnance. Sladéni osobniho a pracovniho zivota zaméstnanct je proto jeji

velkou prioritou.

Firma se zabyvd moznosti vyuziti flexibilnich (pruznych) pracovnich tvazkii ze strany je-
jich zaméstnanct. Vytvafi pracovni podminky, které jsou ptatelské k rodindm s détmi. Sta-
ra se o zdravotné nezavadné prostiedi a vSe, co by mohlo pfispét k vétsi rovnovaze zamést-

nancu.

Pokud to tedy povaha prace u zaméstnancli umoziiuje, nabizi firma vice podob flexibilniho
pracovniho tivazku. Po dohod¢ se svym nadfizenym jej miize zaméstnanec vyuzit k feSeni
svych individudlnich potfeb. Samoziejmé, Ze se toto specifické nastaveni pracovnich po-

vinnosti neobejde bez vzajemné diavery a respektu mezi manazerem a jeho podiizenym.

K dal$im krokim patfi také podpora zdravi zamé&stnanct, zejména s diirazem na rovnovahu
prace a odpocinku, kterd vytvaii odolnost proti stresu, depresim a dalSim negativnim proje-

vim pracovniho pretiZeni.

Zajimavym projektem jsou také veletrhy pro zaméstnance, které firma porada. Jedna se o
veletrhy s pestrou nabidkou a prezentaci nejriznéjSich aktivit zamétenych na zdravy zivot-

ni styl a duSevni rovnovahu.

Firma vytvoftila program zdravi, kde pfispély i velké pojistovny jako VZP ¢i OZP. Kazdy
rok se o tento program zajima vice a vice zaméstnancti, kteti se mohou naptiklad za zvy-
hodnénych podminek nechat ockovat. Prvni vysledky tohoto programu jsou jiz znamy a
vztah mezi rostoucim poctem ockovani proti chiipce a klesajici nemocnosti v chiipkovém

obdobi uvnitt firmy je zfejmy.
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II. PRAKTICKA CAST



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 32

8 METODOLOGIE VYZKUMU

V predchézejicich kapitolach jsem se vénovala otazkam pracovniho a osobniho Zivota za-
méstnanct v teoretické rovin€. Uvedené pojmy budu dale aplikovat v praktické Casti této
préce, kde se chci zabyvat vyzkumem aktudlni rovnovadhy mezi osobnim a pracovnim zivo-
tem zameéstnancii konkrétni firmy. Vzhledem k charakteru vyzkumného problému jsem
zvolila kvalitativni vyzkum, protoze je zde velmi dulezity ptimy kontakt s respondenty.
Jako kontrolu této metody a jednotlivych odpovédi jsem zatadila i metodu kvantitativni.

Konkrétné se jedna o anonymni dotaznik.

8.1 Vyzkumny problém a cile vyzkumu

Vyzkumny problém je zaméfen na zaméstnance konkrétni firmy. Zkouma se, kolik ¢asu
jsou zaméstnanci ochotni travit v zameéstnani a jak jsou ochotni pracovat na své efektivité
pii vykonu zaméstnani. Dulezité je zjisténi, jak zaméstnanci pecuji o své zdravi a jakym

zpiisobem travi sviij volny cas.

Cilem vyzkumu je zjistit miru vlivu vySe uvedenych Cinitelt a zjistit, co je mozné povazo-

vat za dal$i motivaci v nastaveni rovnovahy Zivota zaméstnanci.

8.2 Motivace vyzkumu

Ve firmé&, kde chci vyzkum provést, jsem sama zaméstnancem. Pro tento vyzkum jsem se
rozhodla na zaklad€ vlastni zkuSenosti a poznatkii. Spravné rozlozeni pracovniho a osobni-
ho zivota je velmi dulezité pro kvalitné odvedenou praci i pro obecnou Zivotni spokojenost.
Je ziejmé, Ze spousta zaméstnancli v dnesni dob¢ pracuje pod neustalym tlakem a stresem.
Hranice mezi témito dvéma poly se vice a vice smazavaji. Zaméstnanci se stavaji vice
frustrovanymi a mizi u nich zdanlivé obycejna radost ze zivota. Mou hlavni motivaci
K vyzkumu je zjisténi, jak mize firma zamé&stnancim zpfijemnit jejich pracovni i osobni
Zivot, pomoci nalézt vyvaZenost mezi témito dvéma poly a ziskat tak nadSeného a oddané-

ho pracovnika.
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8.3 Metoda vyzkumu

Za metodu sbéru dat jsem zvolila narativni interview. Toto interwiev bylo uskute¢néno
zvlast s kazdym zaméstnancem na vzajemné vyhovujicim a pfedem domluveném miste.
Jedno interview vétsinou trvalo 40-50 minut a vSechna byla uskute¢néna v pribéhu ledna

az dubna 2011.

Narativni interview je volné vypravéni respondenta na navozené téma. Tak probihal i muj
konkrétni vyzkum. Pokud se respondent néjakym zptsobem odchylil od navozeného téma-
tu, navodila jsem dalsi vypravéni vhodnou otazkou tak, abych dostala odpovéd’ na to, co
jsem se potiebovala dozveédét. K rozhovoru jsem tedy méla ptipravenou zakladni databazi
otazek, na které jsem chtéla ziskat odpoveéd’. Podle toho, jak se rozhovor vyvijel, jsem né-
které otazky vynechala nebo naopak doplnila, rozvedla. Kazdy z rozhovort jsem nasledné

prepsala a respondenty seznamila s timto vystupem, abych mohla data dale zpracovavat.

Kontrolu zjisténych skutecnosti jsem jesté provedla metodou kvantitativni, kdy jsem stej-
nym respondentim dala k vyplnéni anonymni dotaznik. V dotazniku byly uvedeny stejné
otazky, které jsem pouZzivala pii osobnim interwiev. Touto metodou jsem se snazila zame-
zit odpoveédim, které zaméstnanci firmy povazuji za zadouci pro vyzkum. Z vysledkti do-
tazniku zpracuji grafy, na nichz budou znazornény procentuelni vysledky jednotlivych od-

povédi od respondentt.

8.3.1 Otazky k rozhovoru
Zde vypisuji otazky k interview, které jsem pouzila pii dotazovani respondentd.
Zaméstnani
e Jak jste spokojen (a) se soucasnym zaméstnanim?
e Libi se Vam pracovni prostfedi?
e Proc chodite do tohoto zaméstnani? Proc€ jste si vybrala (a) tuto pozici?
e Spliiuje prace Vase pocatecni ocekavani?
e Vyhovuje Vam napli prace?
e Stava se Vam, ze jste v praci piescas? (jak casto, proc)

e Stresuje Vas prace?
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e Miyslite si, ze travite Cas v zaméstnani efektivné? / Jste spokojen (a) s Casem strave-

nym v praci?

e Vyuzivate moznosti flexibilni pracovni doby?

Osobni zZivot, volny ¢as
e Jak se odrazi prace ve Vasem osobnim zivot¢?
e Mite tolik ¢asu na osobni Zivot, kolik si pfejete (redln¢)?
e Jak nejcastéji travite sviij volny cas?

e Jak pecujete o své zdravi?

Zajimate se o spravnou zivotospravu?

8.4 Vyzkumny vzorek

Ze svych kolegli a zamé&stnanctll celé spolec¢nosti jsem si vybrala vzorek 10 lidi. Jedna se o
dlouhodobé¢ pracujici kolegy, tak i o0 nové zaméstnané, muze i Zeny. VEk byl v rozmezi 20-
40 let, coz odpovida celkovému profilu firmy. U vSech lidi se jednd o manazerské pozice,

které jsou reprezentativni prave z hlediska vyzkumného tématu.

8.4.1 Informace o respondentech

Respondent ¢. 1 (Radek)

- veék 40 let
- vzdélani stredoskolské
-k interview velmi vstiicny, pohodar

Respondent ¢. 2 (Miroslav)

- vek 32 let
- vzdélani vysokoskolské

- sinterview souhlasil, poté mirn¢ nervéozni, tlaCen ¢asem a dal§imi povinnostmi
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Respondent &. 3 (Katefina)

- 3llet
- vzdélani vysokoskolské
- vstficna, mila, velmi oteviena a komunikativni

Respondent ¢. 4 (Lenka)

- 24 1let
- vzdélani vysokoskolské

- sinterview ihned souhlasila a byla z vyzkumu velmi nad$end, projevila zajem o vy-

sledky Setfeni, své postoje a zkuSenosti velmi podrobné popisovala

Respondent ¢. 5 (Markéta)

- 29 let
- vzdélani stiedoskolské

- téZce jsme se domlouvaly na Case, ale nakonec vSe vyslo. Plsobila velmi dilezité a

zodpovédné. Obcas jsem zachytila negativni postoje k firmé.

Respondent ¢. 6 (Jaroslav)

- 32let
- vzdélani vyssi odborné

- kinterview pfistupoval zodpovédné. Obcas jsem méla pocit, Ze vSe bere jako za-

bavnou hru.

Respondent ¢. 7 (Irena)

- 34let
- vzdélani vysokoskolské

- Cas interview a dobu stravenou spole¢né jsme mély ze strany respondentky stanove-
nou velmi piesn¢ dopfedu. VSe ale taky presné dodrzela. Byla komunikativni, ale
pusobila odméfenym dojmem. Nekolikrat se zajimala o anonymitu vypovédi a du-

vod zpracovani.
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Respondent ¢. 8 (Pavel)

- 23 et
- vzdélani stfedoskolské
- pusobil velmi pohodové, byl velmi otevieny

Respondent €. 9 (Tomas)

- 34 let
- vzdélani vysokoskolské
- byl velmi pratelsky a vstticny, pusobil klidnym a tichym dojmem

Respondent ¢. 10 (Alena)

- 3llet
- vzdélani vysokoskolské

- mild, vstficnd, obcCas trochu pesimisticka

8.5 Zpiisob zpracovani dat

Po pfepisu jednotlivych rozhovorti jsem se zabyvala otevienim kodovanim, kde se jedna
predevsim o hledani a pojmenovavani jednotlivych paséazi, které obsahuji dilezité informa-
ce pro tento konkrétni vyzkum. Touto metodou vznikly jednotlivé kategorie, které obsahuji
vyznamoveé podobné nebo stejné pasdze z prepsanych rozhovorl. Zamérem této metody je

rozkryt a reprezentovat jednotlivé postoje dilezité pro vyzkum.

Oteviené kodovani je technika, kterd byla vyvinuta v rdmci analytického aparatu zakotvené
teorie. To znamend, Ze je odhalena, vytvofena prozatimné ovéfena systematickym shro-
mazd’'ovanim Udaji o zkoumaném jevu a analyzou téchto udajii. Zac¢iname zkoumanou
oblasti a nechame, at’ se vynofi to, co je v oblasti vyznamné. Tato teorie ma bat zakotvena

Vv datech (Strauss, Corbinova, 1999).
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9 INTERPRETACE VYSLEDKU VYZKUMU

9.1 Vysledky interview a vzniklé kategorie

V nasledujici kapitole uvedu vysledky vyzkumu pomoci roztazeni do jednotlivych katego-
rii. Zkratky v textu naptiklad (R1) oznacuje pocatec¢ni pismeno smysSleného jména respon-
denta a ¢islo urCuje cCislo kodu v doslovné transkripci. Prepis konkrétnich rozhovoru je

velmi obsahly, proto uvadim v piiloze této prace doslovny piepis jednoho z nich.
Na zékladé transkripce jednotlivych rozhovora a propojenim odpovédi vznikly tyto katego-
rie:

e Prestiz

e Dan

e Pesimismus

e PrescCas

e Bez prace

9.1.1 Prestiz

Kategorie, kterou jsem nazvala ,,prestiz* byla vytvofena na zakladé kodu: (M3): povazuji
to za vklad do budoucnosti,(A6): jsem pysna, (L5):je to velka vyhoda, (I4): o lepSim misté

nevim, (P3): v mém véku mam v Zivotopise velkou praxi u velké firmy.

Tato kategorie vznikla pfevdzné z otdzek, které se tykaly spokojenosti se souasnym za-
méstndnim, zaméstnavatelem, pracovnim prostiedim a prestizi, jakou se zkoumana firma
muZe pySnit.

VétSina dotazovanych respondentt si velmi dobfe uvédomuje vyborné zazemi firmy na

trhu prace a pys$ni se, Ze mohou mit tuto firmu uvedenou ve svém Zivotopise.

(M3): ,,Jsem rdd, ze jsem zde zaméstnany. Dlouho jsem o tuto pozici usiloval a vyslo to az
po case. Povazuji toto misto za sviij velky vklad do budoucnosti. “ N&kteti respondenti oce-
fluji pracovni misto i pro prestiz u svych nejblizsich. (LS): ,,Je velka vyhoda pracovat u
velke spolecnosti s dobrym jménem. Hodné o tom doma diskutujeme. Miij muz ma obdobné

zameéstnani. Myslim, ze zvlast pred ndstupem na materskou dovolenou, ktera mé jednou
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cekd, je tato praxe pro mé velmi dulezita.* (P3): ,, V mém nizkém véku mam celkem péknou
praxi u znamé firmy. I Zebricek mého postupu je myslim dobry. Spousta mych kamaradit mi

to zavidi. Myslim, Ze to je pro mée pékny start v pracovni kariére.

V rozhovorech se ale vyskytly i opacné ndzory. (R2): ,,Je mi celkem jedno, u jaké spolec-
nosti pracuji. Nejsme uz nejmladsi a nejsem kariérista. Chci jen vydélavat dobré penize a
uzivat si. Umim si uzivat zivota. *“ (T4): ,,Pracuji u dobré a uznavané spolecnosti, ale neni
to pro mé priorita. Potrebuji uzivit rodinu, a pokud mi prace tady nepiijde, budu muset

«

délat néco jiného. Nijak na této pozici ani spolecnosti nelpim. *

Ptesto lze vycist, Ze pro drtivou vétSinu dotazovanych respondentil je prestiz jejich firmy

pro n¢ dulezita a jsou pysni, ze pracuji u takové firmy.

9.1.2 Dan

Dalsi kategorii, ktera vyplynula z interview, jsem nazvala ,,dan“. U¢inila jsem tak na za-
klad¢ hlavnich kodu (115): ,, To je ale asi dan za to, Ze tato prace neni prilis stereotypni.
(130): ,, Nékdy taky podlehnu a zacnu zmatkovat, to je pak ale zle. Nezvladam moc dobre
praci pod tlakem.* (K19): ,, Casto také dodélavim resty o vikendu.” (M26): ,, Nekdy to
vazné nezvladam. Mdam chut nékam zalézt a na vsechno se vykaslat. *“ (L15): ,, Musi to tak

¢

byt. Kazda takova pozice je ndrocnd a toto je ta horsi strana.

Kategorie ,,dan* je sloZzena pfevdzné na zakladé kodu, které se tykaly stresu ze zaméstnani.
VSichni respondenti povazuji svoji praci za narocnou a ¢asto jsou vystaveni stresujicim
okolnostem, jako jsou narazové nebo dulezité projekty apod. Pro nékteré z respondentt
Jjsou tyto zatézové situace i tim, co je na praci bavi. (K37): ,, Nékdy mé to Stve, ale asi je to
prave to, co mé na této prdaci bavi.* (P41): , Jsem strasné soutéZivy a mam rdd v prdci stres

a vyzvy. Bez toho bych nemohl byt.

Pro vétSinu dotazovanych je obCasny narazovy stres akceptovatelny vzhledem k narocnosti
jejich povolani. Naucili se pocitat s tim, Ze obCas se mohou vyskytnout situace, kdy musi
vV praci ziistat déle a fesit néco neodkladného. Casto se tak stava i jejich vlastni vinou, kdy
si Spatné¢ zorganizuji svilj pracovni ¢as. V téchto ptipadech si je vétSina dotazovanych vé-
doma své ¢asti zodpoveédnosti za tyto situace a jsou ochotni stale pracovat na lepSim rozlo-

zeni svého pracovniho ¢asu.
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9.1.3 Pesimismus

Pesimismus je kategorie, kterd vznikla na zdkladé kodu (K25): ,, Ale nevim, jak moc by se
to realné libilo mému nadrizenému. “ (K30): ,,Myslim ale, Ze jeSté nenastala ta spravna
doba.”“ (I132): ,,Myslim, zZe s tim spousta nadrizenych ma problém. (R43): ,, To nikdy nebu-

de prakticky fungovat.* (J36): ,,K tomu musi byt prvni vstiicnost nadrizenych .

Tento pesimismus zaméstnancli vychdzi z otazek, které se tykaly pruznych pracovnich
uvazkl ve firm&. Firma, kde jsem vyzkum provadéla, nabizi svym zaméstnanciim jako po-
moc ve slad’ovani profesniho a osobniho zivota, flexibilni pracovni uvazky. Jak se zda, je
tato moznost u zamé&stnancii ale spiSe na teoretické roving. VéEtSina dotazovanych by o ten-
to zpasob prace zajem méla. (I135): ,,Mozna by bylo fajn mit schvailenou cdastecnou praci
Z domova, abych tam mohla pracovat ,,oficialné”, ale je to dlouha cesta a myslim, Ze to
jesté neni tak zavedené. “ (K29): ,,Bylo by to tedy pro mé urcité reSeni a hlavné psychicka

‘

uleva. “ (M23): ,, Moc by mi to pomohlo v lepsi organizaci ¢asu. Verim tomu.

Bohuzel zde podle vysledki interview chybi vétsi informovanost a vstiicnost nadtizenych,
aby se mohla jednoduSe ulehcit prace u zaméstnanct, kde tato forma pracovnich tvazki
1ze vyuzit. Vyzkum jsem provadéla u zaméstnanci, ktefi by mohli byt dobrymi ,,.kandidaty*
pro vyuzivani t€chto uvazk, protoZe jejich napln prace tento styl pracovniho tivazku dovo-
luje. Mohli by tak ptfekonat pocate¢ni obavy uvnitt firmy. Dle vyzkumu se mi jevi, Ze Casto
jakasi pohodlnost v zab&hnutém systému ze strany nadiizenych znemoZziiuje bezproblémo-

vé zavedeni novych inovaci.

Stejné tak se mi zd4, Ze by firma mohla byt vice aktivni v prosazovéani tohoto naro¢ného

projektu, ktery sama vypracovala, aby ulehc¢ila praci svym zaméstnanciim.

9.1.4 Prescas

Tato kategorie vznikla na zakladé koda (J43): ,, Stve mé, Ze musim byt casto v prdci i vecer.
Radeéji bych byl doma s rodinou.* (124): ,,Jak uz jsem rekla, nékdy se nevyhnu tomu, ze
musim ziistat v prdaci do pozdnich hodin a rano zase prijit velmi brzo zpét...."

3

(M26): ,, Nekdy mam pocit, ze jsem porad v praci. *
Pfi interview s jednotlivymi respondenty m¢é piekvapilo, ze vétSina z nich travi v praci
hodné €asu, ktery uz maji ddvno vyuZzivat jako sviij volny cas. Prace piescas je pro né jiz

pomérné zab&hly systém v ptipad€, ze se nahromadi vice pracovnich ukold nebo né&jaka
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prace, kterd je velmi neodkladna. M¢la jsem pocit, ze tento fakt respondenty zbyte¢né stre-

suje.

U nékterych z respondentii mam pocit, Ze by pro n¢ bylo vychodisko vyuziti pruzného pra-
covniho uvazku (K22): ,, Nejradsi mam, pokud pracuji sama. Jak je V kancelari prilis
mnoho kolegit nebo vyjdeme nékam na obéd, cas straveny redlné praci se zmensi. Proto se
snazim byt pres den minimalné v kanceldri a spise byt u klientii. Do kancelare prijdu az

navecer, kdy je tam klid. *

V kazdém piipad¢ je prace presCas jednim z alarmujicich vystupti tohoto vyzkumu. Prak-
ticky nikdo z dotazovanych neuvedl, Ze by dodrzoval alesponi zhruba svou pracovni dobu.
Naopak, jak jsem jiz uvedla v kapitole vyse, vétSina zaméstnancli povazuje praci prescas za
normalni vzhledem ke svému zaméstnani. Pokud by tato situace nastavala jen obc¢as a neo-
hrozovala by efektivitu zaméstnance, pak zde nejspis nevidim zadny problém. Jak ale uve-
du dale, z dotaznikového Setieni vysla velmi alarmujici data praveé u otazek, ktera se tykala

Cetnosti prescasti u respondentt.

9.15 Bez prace

Kategorie bez prace vznikla na zakladé odpovédi, které se tykaly volného ¢asu a jeho tra-
veni. Vznikla na zakladé koda (K42): ,,Prdce je pro mé hodné dulezita. * (T43):,, Bral bych
vic casu, ktery bych travil se svoji rodinou. “ (136): ,, Mdm sice min casu nez bych si pred-
stavovala, ale nevim, jestli to na takové pozici jde jeste lip skloubit.“ (M18): ,, Mimo praci

Jjsem strasné rad se svou rodinou, ale toho c¢asu mi pak bohuzel moc nezbyva. “

Vétsina respondentll mé svou praci velmi rada. Pfesto maji radi i svilj volny ¢as, kterého je
pro vétSinu z nich malo. Kazdy z respondentii mé své oblibené zajmy a konicky, a proto se
snazi praci co nejlépe a efektivné odvadét, aby mohli vyuzivat co nejvice volného casu.

Bohuzel ne vzdy se jinak dafi.

VétSina dotazovanych umi svilij volny ¢as vyuzivat a zvladaji dobfe vlastni relaxaci a odpo-
cinek. (I139): ,, Pak taky rddi cestujeme, sportujeme. Je toho hodné.” (K46): ,,No to velmi
riizné. Miluji cviceni, jogu, posilovnu, takze hodné casu vénuji tomu.* (P42): , Nejlepsi
relax je pro mé vecirek s mymi kamarady. Néjaka velka akce.” (M32): ,, Volny cas travim
S detmi. Snazim se jim vynahradit dobu, kterou jsem v praci a nemohu byt s nimi. No a sa-

mozrejmé se snazim tak ulehcit i manzelce.
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Ptekvapilo mé¢, ze i pfi tak ndrocném zaméstnani se respondenti velmi dobfe staraji o své
zdravi jako prevenci, coz je velmi dulezité. (141): ,, Pecuji o své zdravi, ale ne néjak urput-
né. Dbam na preventivni prohlidky, sportuji a uzivam si zivota!“ (P52):. ,, Pravidelné spor-
tuju, snazim se hlidat ve strave.* (K50,51,52): ,, No, myslim, Ze hlavné tim cvicenim. Od-
bourava se tim i pracovni stres, prijdu si na uplné jiné myslenky. A mam pak velmi dobry

pocit. Nekourim, piju jen prilezitostné pri oslavach atd. ...

Tato kategorie je pro mé¢ dikazem, Ze respondenti, se kterymi jsem vyzkum provad¢la, jsou
sice velmi zaneprazdnéni svou praci a bojuji s kazdou minutou volného casu, piesto ve

vetSin€ piipadl nezapominaji na vlastni relaxaci a péci o zdravi.

9.2 Shrnuti vysledkii interview

Rozhovorem s jednotlivymi respondenty jsem zjistila pro mé piekvapujici zavéry. Protoze
ve firm¢, kde jsem Setieni provadéla, pracuji, méla jsem pied vyzkumem rtizna ocekavani.
Jsem piesvédCena, ze firma poskytuje svym zaméstnanciim perfektni zdzemi, coz se mi
potvrdilo 1 pfi jednotlivych rozhovorech. Stejné tak jsem piesvédCena, Ze se vedeni firmy
stara o to, aby zaméstnanciim pomohli co nejvice zpiijemnit kaZdodenni praci a usnadnili
jim skloubeni pracovniho a osobniho zivota. Projekt pruznych zaméstnaneckych uvazkt se
mi samotné zdal natolik vyborny a pfehledny, Ze jsem vlbec neocekéavala, ze pravé zde
narazim na nejspiS hlavni problém celého vyzkumu. Musim podotknout, Ze sama mam
s timto projektem osobni zkuSenost z doby mého téhotenstvi, kdy jsem po celou dobu vyu-
Zivala praci z domova. Vse probéhlo po dohodé s mym nadfizenym a tento styl prace nijak
neovlivnil mé pracovni vysledky. Naopak jsem byla velmi potéSena vstficnosti ze strany
firmy a tim se samoziejmé zvysila i ma motivace, pro¢ pracovat co nejdéle to mtyj stav do-
voloval. Jsem presvédcena, ze chyba je v komunikaci celého projektu a v komunikaci mezi
zaméstnanci firmy a jejich nadfizenymi. Jakmile se najde vice zaméstnanct, kteti Gspésné
budou tuto moZzZnost vyuzivat, bude se projevovat i vétSi zdjem ze strany ostatnich zamést-
nancd. VEéfim, Ze tim by se eliminovaly prace piescas, které jsou u zaméstnanct taky velmi

castym problémem.

U vysledki rozhovort jsem velmi potéSena oblasti relaxace a péce o zdravi. To, jak jednot-
livi respondenti uméji nakladat se svym volnym ¢asem, mé bylo osobné velmi sympatické.

Jsem rada, ze si zaméstnanci svého volného Casu vazi a uméji ho vyuzit. Ani jednou jsem
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nezaregistrovala v dnesni dob¢ tak ¢astou odpoveéd’ na traveni volného ¢asu, jako je vyse-

davani u televize nebo pocitace.

9.3 Zpracovani dotaznikového Setreni

Jako prvni jsem zpracovala zdkladni data o jednotlivych respondentech. Jedna se o stejné
respondenty jako pfi osobnim interview. Znovu tedy jen zrekapituluji obecné profil re-

spondent.

Graf¢. 1

Pohlavi respondentt

B muzi
HZeny

Jednalo se opravdu 0 nahodu a pfi zpracovani jsem zjistila, Ze pocet Zen i muzu, které jsem

oslovila ke svému vyzkumu je shodny. To ale zcela odpovidéa profilu zkoumané firmy. Na
jejich manazerskych pozicich jsou zastoupena obé pohlavi témétf shodné, ackoliv samo-

zfejmé pohlavi neni podminka u pohovorti pfed nastupem na tuto pozici.

QGraf ¢. 2

Vék respondentu

\ m20-30let

W 30-40 let

70% respondentti dosahuje v€k mezi 20-30 lety, coz také odpovida profilu firmy.
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Graf¢. 3

Dosazené vzdélani respondentt

0% m zikladni

W stiredoskolské
vyssiodborné

10% . .
W vysokoskolské

Tteti graf prezentuje respondenty V jejich nejvysSim dosaZzeném vzdélani. 60% respondentt
ma vysokoskolské vzdélani. Na manazerskych pozicich, které jsem pouzila k vyzkumu, je
vysokoskolské vzdé€lani jedna z podminek vybérového fizeni. Z grafu lze vSak vycist, ze
tato podminka neni pfili§ striktni a kandidat na tuto pozici mize uspét u vybérového fizeni
I v piipadg, Ze tohoto vzdélani nedosahl. U zaméstnanct se piihlizi k celkové praxi a zku-
Senostem. Casto se jedna o zaméstnance, ktefi jiz ve firmé pracovali na nizsi pozici a po-
stupné se vypracovali na pozici manaZerskou. Vzhledem k jejich zkuSenostem pak nebylo

vysokoSkolské vzdelani nutnosti.

QGraf ¢. 4

Délka zameéstnani ve firmeé

0%
B méné nei 3 mésice
B 3 meésice az 1 rok

70% déle nez 1 rok

Vétsina mnou oslovenych respondentl pracuje ve firmé minimalné 1 rok. Je to logické,
protoZe u téchto ndrocnych pozic jsou zaméstnanci peclivé vybirani s predpokladem, Ze
tato prace neni jen prestupnym bodem k jiné pozici. ZaSkoleni na takovou pozici stoji fir-

mu nemalé penize. Taktéz neustalé vzdelani v produktech a dalSich dovednostech je pro
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zaméstnavatele velkou poloZzkou. Proto je vétSinou obsazenost téchto mist pomérné stala.

Zaméstnancum se tak umozni ziskani vice zkuSenosti a dlouhodobé vzdélavani.

Dalsi 4 grafy se budou tykat motivace zaméstnancii pro vykondvani jejich prace. Zjistovala

se hlavné spokojenost respondentti a jejich motiv pro efektivni praci.

Graf ¢é. 5

Spokojenost vsoucasném zameéstnani

m velmispokojen (a) Mspokojen (a) ®spise nespokojen (a) M velminespokojen

Zadny z dotazovanych respondentii nevyjadril nespokojenost se souc¢asnym zaméstnanim.

70% respondentli je v souasném zameéstnani spokojeno. 30% respondentll je dokonce

velmi spokojeno.

Graf¢. 6

Hlavni motiv k pracovnimu vykonu

m finanéniochodnoceni M pochvala
uznani kolegl, nadfizenych ® nefinanéni bonusy

M jine
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V dalsi otdzce jsem zkoumala jeden hlavni motiv k pracovnimu vykonu respondenti. U
vSech dotazovanych je hlavni motiv uvddén ve financnim ohodnoceni. Myslim, Ze to je

celkem pochopitelné a odpovédi kopiruji soucasny trend zamestnani.

Graf ¢. 7

Hlavni motiv ke zméné efektivity prace

Hrodina Mvolnycas vlastni(odlisnd) predstava o dobé stravene praci M jiné

Efektivita prace jednotlivych zaméstnancti je astym tématem uvniti kazdé firmy. Za praci
prescas nebo praci Spatné vykonanou mize Casto praveé efektivita pracovni ¢innosti jednot-
livych zaméstnancti. Stejné tak je efektivita prace i hlavnim tématem pii praci s ¢asem,
kterou by mél kazdy manazer zvladat perfektné. Zajimalo me tedy, co je hlavnim motivem
kK tomu, aby zaméstnanec byl ochoten zménit sviij styl prace a vyuziti pracovniho Casu,
ptipadné jeho népln. 50% oslovenych respondentli povazuje za hlavni motiv pravé to, ze
maji svou odliSnou predstavu o dobé¢, kterou chtéji stravit praci nebo v zaméstnani. To, ze
potom musi pracovat piescas, je pro né¢ velmi negativni informace. Myslim, Ze se jedna o
velmi cennou informaci a taky velmi ptiznivou. To, Ze polovina oslovenych respondentti
ma urcity hlavni motiv uvnitf ve své hlavé a ve svych predstavach, je velmi dtlezité. Pokud

néco vychazi prave z naseho presvédceni, ma to pro nas nejveétsi hodnotu.

Pro 30% oslovenych respondentli je hlavnim motivem ke zméné efektivity prace jejich

rodina a pro 20% oslovenych respondentti je motivem dal$i volny cas.
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Graf ¢. 8

Privitani podpory ze strany firmy

B time management B stres management
zdravi zaméstnanci B zména pracovniho prostredi
Hjine

Dalsi graf mél provéfit informaci, kde by zaméstnanci pfivitali podporu ze strany firmy.
Polovina respondentd se ptiklonila k dal§im informacim a procvi¢eni dovednosti z oblasti
time managementu. 20% zaméstnancti ocekdva pomoc v praci se stresem a dalSich 20%

s vlastnim zdravim. 10% respondentt

Dalsi okruh otazek, které¢ jsem zvolila v dotaznikovém Setieni, se tykal pracovmniho pro-
stredi respondentu. Timto okruhem otdzek jsem chtéla zjistit, jak zaméstnanci na svou fir-
mu pohlizi. Zda samotné jméno firmy je pro n¢ dulezité a motivujici. Jak je pro né dilezité
jejich pracovni prostfedi. TaktéZ jsem se zamétila na moZznost benefitil, které mohou ve
firmé¢ dostavat. V poslednim ptipad¢ jsem zvolila otazku, ktera se tykala flexibilni pracovni

doby.
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Graf¢. 9

Dllezitost jména firmy pro zaméstnance
(prestiz)

B Ano BENE

V otédzce dilezitosti jména firmy pro zaméstnance se 90% respondentd vyjadiilo, ze je pro

né jméno firmy a jakasi prestiZ na trhu prace dileZita.

Graf ¢. 10

Dulezitost pracovniho prostiredipro
zameéstnance

B Ano HENe

V otédzce dulezitosti pracovniho prostiedi odpovédélo 70% respondenttl, Ze je pro né pra-

covni prostredi dalezité.
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Graf¢. 11

Dulezitost moznosti firemnich benefitu

B Ano M Ne

Pro vSechny dotazované zaméstnance je diileZitd moznost, Ze mohou vyuZzivat rizné firem-

ni benefity.

Graf ¢. 12

Nejvice vyuzivané benefity

B Sport MRelax ®Zdravi mlJiné

V grafu ¢. 12 je zobrazeno, které z firemnich benefit jsou respondenty nejvice vyuzivany.
Z 46% se jedna o sportovni aktivity, coz je velmi ptizniva odpovéd’ zvlaste z pohledu pro-
blematiky rovnovahy u osobniho a pracovniho Zivota a pfi praci se stresem. 36% vyuziva

dotaci v podob¢ firemnich benefiti na relaxaci, ktera je taktéz dilezitou slozkou osobni
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hygieny u zaméstnanct. 9% dotazovanych dba na vétsi péci o své zdravi a sbiraji benefity

pravé z této oblasti.

Graf ¢. 13

Vyuziti pruznych pracovnich uvazku

B Ano - sdilené pracovni misto B Ano - zkraceny Gvazek M Ano - prace zdomova HNe

V grafu ¢. 8 jsme mohli vidét, ze 50% respondentli by pfivitalo podporu ze strany firmy
V oblasti time managementu. Je tedy zfejmé, Ze minimalné polovina dotazovanych citi, Ze
ma rezervy ve svém nakladani s ¢asem. I proto je pro mé piekvapivy vysledek dotazu, zda
néktery s respondentll vyuziva moznosti pruznych pracovnich tivazkd ve svém zaméstnani.
Vsichni dotazovani odpovédéli, ze tuto moznost nevyuzivaji. Z podrobnych rozhovori
jsem zjistila, ze by tito dotazovani radi vyuzivali naptiklad ¢aste¢nou praci z domova, ale
k Zadosti, ktera by byla smétovana k jejich nadfizenému, se nemohou odhodlat. Zda se jim,
ze se jedna spise o teoretickou moznost podpory ze strany jejich zaméstnavatele. Prakticky
nikdo nezna osobné kolegu, ktery by toto vyuzival. Je zde tedy citit jakasi obava z prvniho
kroku. Firma, u které jsem vyzkum provadéla, vénuje nemalé finan¢ni prostfedky do oddé-
leni lidskych zdrojii a do podpory svych zaméstnanctl. Flexibilni pracovni doba je jeden
z jejich velkych projektt. Je jisté prekvapujici informace, Ze tuto moznost vidi jeji zameést-
nanci spiSe jako teoretickou.

Nasledujici okruh otazek se tyka pracovniho vykonu zaméstnancu. Konkrétngji jsem chtéla

zjistit, jak zaméstnanci zvladaji mnozstvi své prace. Zda musi Casto pracovat prescas. Jestli

je jejich prace pro né stresorem a stereotypem.
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Graf¢. 14

Zvladani mnoistvi prace

BAno MNe mDleaktudlnihoobhdohi(narazové)

Ve vyse uvedeném grafu je zndzornéna odpoveéd’ zaméstnanct na zvladani mnozstvi jejich
prace. 70% zaméstnanct zvlada mnozstvi prace v urcité obdobi dobfe a pii vétSim narazo-
vém zatiZeni citi vétsi tlak. Zadny z dotazovanych respondentli nevyjadfil, ze svou praci

vylozen€ nezvlada.

Graf ¢. 15

Cetnost prace pres¢as

B Kazdyden M Vicejak 2xtydné mMeénéjak 2x tydné B Nikdy

V otazce c¢islo 15 jsem zjistovala, jak Casto zaméstnanci zUstavaji v praci prescas. 60%
respondentt uvedlo, Ze zlistdvaji v praci presCas vice jak 2x tydné. Vzhledem k tomu, ze

pracovni tyden obsahuje celkem 5 pracovnich dni, je toto Cislo velmi velké. Miize se z né-
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ho vyvodit zatiZzenost zamé&stnancii a jejich dopad na efektivitu prace a traveni volného

¢asu.

Graf ¢. 16

Pocit stresu z prace

W Ano EMNe mObcas

Z grafu cislo 16 vyplyva, ze 70% respondentd ob¢as pocituje stres z prace a 40% respon-
dent dokonce oznacilo tento stav jako trvaly. Dle mého ndzoru se jedna o vysoké ¢islo, ze
kterého vyplyva vysoké zatizeni pro zaméstnance. Dulezita je zde schopnost tento stres
nasledné zvladat a uméni relaxovat u takto zatiZzenych zaméstnancti. Toto jsem dale zjist'o-

vala v otazkach dotazniku i pii osobnim interview s respondenty.
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QGraf¢. 17

Pocit stereotypu v praci

B Ano ENe

VSichni respondenti se shodli na tom, Ze svou praci nepovazuji za stereotyp. Toto je nao-
pak od predchoziho grafu velmi pozitivni informace. Z teoretického rozboru této prace
vyplyva, Ze svou praci povazuji za stereotypni ¢asto zameéstnanci, u kterych nésledné do-

chézi k tzv. syndromu vyhoteni.

Graf ¢. 18

Cas na nové projekty, pfistupy a inovace

B Ano ENe

e
e

Graf ¢islo 18 znazornuje odpovédi respondentli, zda maji ve své pracovni ¢innosti ¢as na

nové projekty, pfistupy a inovace své prace. 80% respondentli odpovédélo, Ze tento Cas
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nema. Otazkou zlstava, pro¢ tomu tak neni. Zda je to z dvodu Casové zaneprazdnénosti
jednotlivych respondentli nebo vnitrofiremni problém — naptiklad $patna podpora novych
inovaci, postuptii... Odpoveéd by byla opét dulezita v piipadé studovéani ohrozeni syndro-
mem vyhoteni. Pro tento vyzkum je vSak dulezité, ze i pfesto respondenti neciti ve své pra-

ci stereotyp.

Posledni okruh zpracovanych otazek z mého dotazniku se tyka osobniho Zivota responden-
tuii. Zde jsem chtéla predevsim zjistit, zda pocit'uji zasah jejich pracovniho Zivota do zivota

osobniho. Jak travi svilij volny ¢as a zda umi relaxovat.

Graf ¢. 19

Konflikt mezi praci a osobnim Zivotem

B Ano ENe

Otazka cislo 19 byla velmi jednoducha. Respondenti méli odpovedét, zda pocituji konflikt
mezi svou praci a osobnim zivotem. 60% dotazovanych tento konflikt skutecné pocituje.
Cislo je pomémé vysoké, pokud se na n&j divame z pohledu zaméstnance, ktery musi asto
bojovat s pracovnimi naroky a naroky, které plynou z jeho osobniho zivota. Tim se muze
zvySovat jeho pracovni nebo osobni nespokojenost, miize se dostavat do pomérné dilezi-
tych zatézovych situaci, které difve nebo pozdgji prestane zvladat. Unava, ktera z tohoto
,boje* vznika, se miize projevit fyzicky nebo psychicky u kazdého z respondentt. Taktéz
se muze velmi vyrazné projevit na efektivité kazdého konkrétniho zaméstnance a na jeho

zivotni spokojenosti viibec.
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Graf ¢. 20

Cas na mimopracovni aktivity

HAno MENe mMeéng, nez by sipredtavoval (a)

Dalsi otazka se tykala mimopracovnich aktivit respondentli. Konkrétné jsem chtéla zjistit,
zda maji na tyto aktivity dle svého nazoru ¢as. 60% respondentti uvedlo, ze ¢asu na tyto
aktivity maji méng, nez by chtéli. 30% respondenti maji dle svého nazoru na tyto aktivity

¢as a 10% ma pocit, ze ¢as na mimopracovni aktivity jiz nemaji.

Graf ¢. 21

Umeénirelaxovat

B Ano M Ne

Aby zaméstnanec byl v dobré formé a efektivné vyuzival svilij pracovni 1 osobni Cas, musi

umeét ve svém zivote relaxovat. Relax mtze pro kazdého znamenat néco jiného. Muze se
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jednat o sportovni aktivity, traveni Casu s prateli, rodinou nebo prosté nicnedélani. Dilezité
je, Ze ma poté respondent pocit, Ze se zrelaxoval, odpocinul a psychicky i fyzicky nachystal

na dal$i nelehké ¢innosti.

Graf ¢. 22

Faktor pro vétsi rovnovahu v Zivoté

m Vice finanénich prostfedk( M Vice ¢asu na osobni Zivot

Vice pracovnich moznosti M Jiné

e
yd

e ” ~

Zde muzeme piecist pohled zaméstnancli na to, co jim podle jejich nazoru miZe piinést
vEtsi rovnovahu v zivoté. 60% respondentti uvedlo, Ze pro jejich lepsi rovnovahu je zapo-
trebi vice finan¢nich prosttedkl. Myslim, Ze tato odpovéd’ je u spousty zaméstnancii stejna,
ale pon¢kud kratkozraka. Z jednotlivych podrobnych interview vyplyva, ze zaméstnanci
hlavné¢ touzi po vice €asu na osobni zivot a mimopracovni aktivity. Trendem dnesni doby
jsou samoziejmé finance. Ale za ty si ¢lovek ¢as nekoupi. Naopak, pokud budou zamést-
nanci vice odpocinuti, spokojeni a motivovani pracovat efektivn¢, naroste urcit¢ objem

jejich odvedené prace a finan¢ni ohodnoceni.
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QGraf ¢. 23

Kdo nejvice pomaha v Zivotni rovnovaze

B Vysam M Nadfizeny ®Kolega MPartner MRodina mlJiné

Posledni dotaz zjistoval, kdo nejvice pomédha respondentim v jejich Zivotni rovnovaze.
Odpovédi nebyly nijak piekvapujici. VétSina respondent spoléha na samy sebe, rodinu
nebo partnera. Myslim, ze pravé informace, Ze plnych 40% respondentti spoléha v nastave-
ni Zivotni rovnovahy na sebe, je velmi pozitivni. Je dilezité si uvédomit, ze svij Zivot a
vlastni vyuZiti a rozloZeni ¢asu mame jen ve vlastnich rukou. Spoléhdni na pomoc okoli

nemusi vzdy dobfe vyjit nebo miize mit jen kratkodoby efekt.

9.4 Shrnuti dotaznikového Setreni

Pomoci Setfeni prostfednictvim anonymniho dotazniku jsem zjistila, ze vSichni dotazovani
respondenti jsou se svym pracovnim mistem spokojeni. Pro vétSinu respondentti je dilezita
prestiz firmy na trhu prace a jejich pracovni prostfedi. VétSina oslovenych respondentil
zvlada néapln své prace dobie. Obcas jsou vystaveni vétsSimu stresu, ktery ale umi celkem
zvladat. Ocenuji, ze jejich prace neni stereotypni, zérovein ale nijak neinovuji postupy ve
své praci. Nemaji pfili§ mnoho Casu zabyvat se novymi projekty. To by mohlo byt do bu-
doucna celkem nebezpecné v pripadé, ze by se jejich prace pro né zacala stavat vice stereo-
typni.

Dulezitym ukazatelem, ktery z dotaznikovéeho Setfeni vyplynul, je prace prescas. 60% dota-
zovanych respondentil stravi v praci minimalné 2xtydné vice €asu, nez je v jejich néplni.

Zbyvajicich 40% pak travi v praci presas minimalné€ jedenkrat tydné. Pfitom cas je jeden

vvvvvv
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prace a pro¢ maji obCas pocit, ze prace narusuje jejich soukromy zivot vice, nez by m¢la.
Dutlezitym ukazatelem podporujici tento zavér je i fakt, Ze polovina dotazovanych respon-

dentt pozaduje podporu v oblasti time managementu ze strany firmy.

vvvvv

pracovnich uvazka, kterou tato konkrétni firma svym zaméstnanciim nabizi, se prakticky
tato moznost nevyuziva. Zadny z dotazovanych respondent tuto moznost nevyuziva, ikdyz
vétSina z nich je dle mého nazoru vhodnymi kandidaty na tzv. home office — ¢astecnou

praci z domu. Tento fakt se projevil i pfi osobnim interview s jednotlivymi respondenty.
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10 DOPORUCENI PRO PRAXI

Vyzkumna ¢as mé diplomové prace poskytuje pohled na préci respondentti a na jejich sla-
déni osobniho a pracovniho Zivota. Jedna se ptredevsim o jejich pohled na firmu, ve které

pracuji, na napln jejich prace, na pracovni zatizeni a jejich osobni zZivot.

Z celého vyzkumu vyplynula spousta informaci, které jsou jisté¢ velmi cenné pro zaméstna-

vatele konkrétni firmy, kde se vyzkum provadél.

Dulezita je informace, Ze zaméstnanci jsou pySni na to, Ze v této konkrétni firm¢ pracuji.
Vazi si zazemi, které jim firma poskytuje. Dobfe hodnoti pracovni prostfedi, moznost za-
meéstnaneckych bonust. Jsou radi, ze jejich zaméstnavatel ma urcité prestizni jméno na trhu
prace. Ze zaméstnancu pii jednotlivych interview byla citit jakasi pracovni pohoda, piesto-

Ze vétsina z nich musi pracovat pod narazovym tlakem a stresem.

Dulezité bylo zjisténi, Ze vSichni zaméstnanci pocituji ve své praci stres a ob¢as maji pocit,
Ze prestavaji zvladat mnozstvi své prace. Tyto pocity jsou pfimo imérné aktudlnimu obdo-
bi ve firm¢. VétSina zaméstnancii je dobie proskolena v dovednostech jakou jsou prace
s casem a stresem. Piesto kazdy respondent nasel sim u sebe rezervy. Je vSak dobte, Ze si
tuto zaté¢z uvédomuji a umi s ni pracovat. Velka €ast respondentl si velmi zaklada i na
svém osobnim zivoté a chtéji mu vénovat vyvaZzeny cCas vzhledem ke svému zaméstnani.
Ptesto se bohuzel nedafi ve firmé pftili§ eliminovat prace piesCas. Vystup, ktery mam
k dispozici z jednotlivych interview a dotazniku, je velmi alarmujici. Prace pfescas a ve
stresu se pomalu stavé jakymsi standardem a zameéstnanci to povazuji praveé za dan vzhle-

dem K jejich atraktivni pozici.

Dilezité zjisténi, které vyplynulo z tohoto vyzkumu, je oblast pruzné pracovni doby ve
firmé. Firma, u které jsem vyzkum provadéla, je velmi cenéna na trhu prace i v rliznych
soutézich diky neustalym inovacim pracovniho prostfedi pro zaméstnance a zazemi, které
ve firme utvari Oddéleni lidskych zdroji. Velkym projektem firmy je pravé moznost vyuzi-
ti pruzné pracovni doby. Pfestoze tedy tuto moznost zaméestnanci maji, prakticky ji ani je-
den respondent nevyuziva. Nemaji ve svém okoli ani kolegu, ktery by tuto moZnost vyuZzi-
val. Mezi respondenty bylo znat, Ze je tato moznost zajima, ale nevéfi, ze bych jejich nad-
fizeny na tuto alternativu pracovniho tivazku pfistoupil. Nijak se o této moznosti nebavi na
pravidelnych poradach a nijak tuto moznost se svymi nadfizenymi nekomunikuji. Maji

pocit, Ze v tom jejich nadfizeny uvidi spiSe moznost jakési tlevy.
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Proto jako doporuceni pro praxi z tohoto vyzkumu uvadim pravé daraz na veEtsi praci

S rozsdhlym firemnim projektem pruzné pracovni doby.
Zejména by se firma méla zaméfit na:

e v¢tsi informovanost o projektu

e konkrétni ptiklady vyuzitelnosti z praxe

e zpétnou vazbu od zaméstnanct

e konkrétni ptiklady z vysledk tohoto projektu

Vétsi informovanost o projektu pruzné pracovni doby by mohla vzniknout naptiklad spoje-
nim mailové komunikace se zaméstnanci a prezentaci na riznych akcich, které se ve firmé
poradaji. U zamé&stnanct, kde tato moznost muze prakticky existovat a pomoci v jejich

vykonnosti a efektivnosti, by méli klast diiraz na informace 1 jejich pfimi nadtizeni.

Zaméstnancim by mély byt zpfistupnény a prezentovany ptiklady z praxe, kde tito lidé
pruznou pracovni dobu vyuZivaji. Mély by znat vSechny moZnosti a podminky ze strany

firmy.

Firma by se méla zajimat o pravidelnou zpétnou vazbu ze strany zaméstnanci, ktefi tuto
moznost ve firm¢ vyuzivaji nebo vyuzivat teprve za¢nou. TaktéZ by méla pozadovat zpét-
nou vazbu od kolegt, ktefi tuto moZnost nevyuZivaji a to zejména proto, aby se zabranilo
negativnim reakcim na tuto variantu pracovniho uvazku. Nektefi zaméstnanci naptiklad
mohou mit pocit, Ze jejich kolega vyuziva cosi vyjimeéného, co mu naptiklad dovoluje
néjak ulevit z jeho povinnosti. Zpétna vazba by méla byt zajiSténa 1 od nadfizenych téchto

zamé&stnanci, aby byla méfitelna jejich efektivnost a vykonnost.

Jako posledni krok vidim pravidelné zajistovani konkrétnich piikladt z vysledkt tohoto
projektu, kde by byly shrnuty naklady firmy na tento projekt, vyuzivanou a odezva ze stra-
ny zaméstnancu, konkrétni ptiklady usnadnéni jejich kazdodenniho Zivota, jejich spokoje-

nost nebo nespokojenost a jiné poznatky vyplyvajici z tohoto projektu.
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ZAVER
Cilem této prace je upozornit na problematiku rovnovahy pracovniho a osobniho zivota

zameéstnancu.

Snazila jsem se poukdzat na to, ze firma, ktera si vazi svych zaméstnanct a pocita s nimi
jako s kvalitni pracovni silou vV budoucnosti, se musi o své zaméstnance starat a pomahat
jim vytvafet motivujici pracovni prostfedi. Trh prace je v dneSni dobé velmi hekticky a
naro¢ny. Firma, kterd chce byt konkurenceschopna a zajimavé pro ty nejlepsi kandidaty,
musi svym zaméstnanctim nabidnout motivujici a ldkavé pracovni podminky. Kazdé zdra-
va firma vi, Ze nejdileZzitéjsi jsou pro ni schopni a spokojeni zaméstnanci.

Ve vyzkumné ¢asti jsem poukazala na to, jak konkrétni firma mize piistoupit k motivaci
svych zaméstnancli a pomoci jim sladit jejich pracovni a osobni Zivot. V konkrétnim vy-
zkumu jsem vyhledala a zdtraznila, kde mohou byt néstrahy, které tuto rovnovahu narusu-
ji.

Na zaklad¢ zjisténi nedostatkli ve vyzkumné casti jsme vytvoftila zakladni doporuceni pro

praxi v této konkrétni firmé.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

VZP  Vseobecna zdravotni pojistovna Ceské Republiky.

OZP  Oborova zdravotni pojistovna.
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SEZNAM PRILOH

Pl Jacobsonova progresivni relaxace
PIl Zaznamovy arch pro interview
PIII Ptepis rozhovoru

PIV Dotaznik



PRILOHA P I: JACOBSONOVA PROGRESIVNI RELAXACE

Tento typ relaxace mlzete provadét jak v sed¢, tak v leze. Podstatou je, ze se postupné na-
pinaji a uvolnuji razné svalové partie celého téla. Postupné se uvoliiuje napéti v téle i psy-
chicky stav. Relaxaci miizeme provadét vecer pied usnutim, aby se nam 1épe spalo. Zaro-
ven se ale mize provadét i rdno po probuzeni, protoze nas pfipravi na dal§i narocny den.
Relaxace se da vyuzit taktéz kdykoliv béhem dne, kdy pocitime, ze jsme v n¢jakém stresu

nebo neklidu. Muze se provadét kterakoli ¢ast z relaxace.

Postupné zvysSujeme svalové napéti, po¢itame od 1 do 5 a pfi kazdém zvyseni Cisla prida-
vame na intenzité. Nezapominame dychat, pfi ¢isle 5, kdy ma byt napéti ve svalech nejveét-
§i, s vydechem si fekneme ,,uvolnit”, coz se nam pozd¢ji stane spoustéem pro uvolnéni

svala.
Postup nacviku:
e Svirani rukou v pést s palci ven.
e Prsty na rukou roztahujeme co nejdéle od sebe.
e Svirani bicepst — ruce ohneme v loktech a napiname bicepsy.
e Ramena zvedame smérem k usim (nesmime se opirat o zidli).

e Stehna a lytka — napiname svaly na stehnech a lytkach, nohy natazené a Spicky prsti

tlacime smérem k podlaze.

e Stehna a lytka — napiname svaly na stehnech a lytkach, nohy natazené a Spicky no-

hou tla¢ime smérem ke kolenim.
e Svaly na hyzdich, celé nohy.

e Zaludek, biisni svaly — stdhneme svaly dovniti jako pied Giderem pésti. Obratime

pozornost na pravidelnost dychani.
e Cely trup — zadové svaly, hrudni a celé bficho.
e Celo — zvedat obogi vzhiiru.
e Oci — stisknout vicka k sobé.

e Usta — cenime zuby, koutky ust davame co nejvice smérem k usim.



e Svirdni rti — rty davame co nejblize k sobé.
e Spicku jazyka tladime do horniho patra.
Celé cviceni je mozné tiikrat az Ctyfikrat zopakovat dle potieby.

Je logické, ze k dokonalé relaxaci dochdzi az po tydnech ¢i mésicich pravidelného cvicent,
proto neklesejme na mysli a budme trpélivi. Je vhodné navstivit relaxacni kurz ¢i si

podrobné prostudovat dostupnou literaturu.



PRILOHA P I1: ZAZNAMOVY ARCH PRO INTERVIEW

ZAMESTNANI

-Jak jste spokojen (a) se soucasnym zaméstnanim? Libi se Vam pracovni prostredi?

-Proc¢ chodite do tohoto zaméstnani? Proc€ jste si vybral (a) tuto pozici? (motivace k praci?)

- Splniuje prace Vase pocateéni o¢ekavani?

-Vyhovuje Vam napli prace?

-Stava se Vam, ze jste v praci prescas? (jak Casto, proc)

- Stresuje Vas prace — proc¢, jak ¢asto?

- Myslite si, Ze travite ¢as v zamé&stnani efektivné? / Jste spokojen (a) s Casem stravenym

V praci?



-Vyuzivate moznosti pruznych pracovnich uvazka?

OSOBNI ZIVOT, VOLNY CAS

-Jak se odrazi prace ve Vasem osobnim zivoté?

- Mate tolik casu na osobni zivot, kolik si ptejete (realn¢)?

- Jak nejcCastéji travite svilj volny cas?

- Jak rad travite sviij volny cas?

- Jak pecujete o své zdravi?

- Zajimate se o spravnou Zivotospravu?



PRILOHA P III: PREPIS ROZHOVORU

Rozhovor uvadim v pracovni verzi pro rozdéleni do kategorii.



Rozhovor Katerina

Jak jsi spokojena se sou¢asnym zaméstninim?
A

3

/ No, jsem velmi spokojena. Moje prace mé hodné bavi a naplimje/Ani si nedovedu predstavit,
co jiného bych de’la/cyfmcuﬁ v fomto oboru uz hodné dlouho, a ikdyz mam nékdy pocit, Ze
bych ménila, po kratké pauze nebo dovolené mé to velice rychle pj;qjdf, @

Pro¢ sis vybrala zrovna tuto prici, tuto pozici?

V prvni fadé se mi libi, Ze se jednd o firmu nadndrodnif,Po Skole. jsgr’n zacala deélat u podobné
firmy, konkurence. Pak jsem tu pozici opustila a prac'ova!cz_ jsem u stiedni ceské firmy. Nebyla
Jsem tam ale spokojena ani s platem, ani s komunikaci. Brzy se mi zacalo styskat po
nadndrodni spolecnosti a zazemi velké firmyy 1o je prfo meé hodné motivujici a duilezité.
Samozrejmé je to pak prategni ohodnocent. Takové firmy vétsinou maji moznosti své
zaméstnance i dobre zaplatit. [Ditlezité je 51’0 mé i zazemi, pracovni prostiedi, Skoleni, ktera
mohu absolvom{:ﬁ 2'-"!asﬂ;é téch vyhod, které vidim, a kterych sivazim, je hodné. ,

Takze tato price spliiuje oéekdavani, které si méla na zacdatku?

4 77
/V podstaté ano. Zhruba jsem jiz vedéla, co mohu oc¢ekavat a co je realita/Mé predstavy tato

firma splnuje

Vyhovuje Ti naplii Tvé prace?

7 ) 72
1 Ano, vyilovz(je, Bavi mé jezdit na jednani s klienty, vést ditlezita vyjednavani/Bavi mé

zodpovédnost, kterd z mé pozice vyplyva.[Jsem rada, Ze si celkem mohu sviij pracovni cas
Fidit, ikdyz ho samoziejmé musim casto podrizovat pozadavkiim mych klienti a nadrizenych. /

Zustavas v praci pres¢as?
714 A

Ano, bohuzel asi castojAle vim, Ze spousta z téch prescasii vychdazi z mych rezerv béhem dne.
Tkdyz nékdy je pra'{?z opravdu hodné/

Co je to ¢asto?

1% 72

Bohuzel nékolikrat fydﬁe"{(x'asro se taky stava, Ze z prace odejdu ,.normalné ™ a pozdeji vecer
Jjeste doma pracuji./Casto také dodéldavam ,,resty™ o vikendu. To se mi ale moc nelibi. To
musim néjak zménit. J

¥ w

MysliS si, Ze travi§ ¢as v zaméstnani efektivné?

| | 0 7
Tezko Fict. Samoziejmé se tim zabyvam a casto na to mysl ini._gfrc'ﬂé by se néjaké rezervy
nasly/ Ale nedd se précé cely den pracovat na 100%. Nejradsi mam, pokud pracuji sama. Jak
Je v kanceldri prilis mnoho kolegii nebo vyjdeme nékam na obéd, cas straveny redlné praci se
zmensi. Proto se snazim byt pres den minimalné v kanceldr a spise byt u klientii. Do kanceldre
prijdu az navecer, kdy je tam klid J] o0 se tam ale zase samoziejmé zdrzim. Je to takové

. 2.3 L 24

zamolane.



Ve firmé ale piece existuje moznost pruznych pracovnich uvazku. Napiiklad price
z domova...

25 . Zr

J Ano, to existuje. Ale nevim, jak moc by se to redlné libilo mému nadrizenému./Casto se mi

- stava, Ze jsem pres den vyjeta u klientin, a pak se mi uz nechce jet nékolik km do kanceldre jen
kvaili néjaké drobné adipinistrativé/ Tak to prosté jedu domii a zbytek udélam z domuyJe to
ale takové neoficialni’ a kdyby nastal problém nebo se po mné zacalo shané ovedeni, tak miize
byt zle] Bylo by to 1edy pro mé urcité reseni a hlavné psychickd iileva /Myslim ale, zZe na to
Jjesté nenastala spravna doba/ Ve firmé Jg énoz”nosr sice existuje, ale uprimné neznam nikoho,
kdo by to vyuzival oﬁcicilne’ZMcim pocit, Ze mi nadrizeni si o tom mysli, Ze je to spise ulivani
z prace nez pomoc pro jejich podrizené/Ono néco jiného je HR oddéleni, kieré tyto zmény
navrhuje a déla riizné nové projekty, a pak ta praxe a zabéhnuty sysiém vedeni.

Hm, to mé mrzi. To mi potom zni jako takovi marna snaha ve firmé.
39 A
LT o ano. Mozna by to chtélo si o tom nékdy s nadrizenym promluvig/Ale vétsinou mame cas jen
lak na pracovni véci okolo jednani, klientii a zaklady administrativy.

Vypadai to, Ze té naplné price je opravdu hodné. Je to pro Tebe stresujici?

4 Jf
Jak kdy, Je to pravé tak, jako na houpacce,/Nékdy mé to Stve, ale asi je to pravé to, co mé na
této praci bavi. Obcas je to strasnd ff)hoda a z toho prijde néjaky problém, vybérove rizeni
s akutnim datem nebo jina slozitéjsi cinnost a stres i prdace prescas narisia. Je (o 1-’23!1121'
narazove. Ale kdyz je akce nak hec lspésnd, ten pocilt za to stoji. Nékdy byvaji samoziejmé
chvilky, kdy prijde néco akutniho k Feseni a zrovna se mi to nehodi, protoze uz mam treba dost
prace i tak nebo potrebuji zaridit néco osobniho apod. To je pak celkem hodnjﬁdroc’né, ale
dda se to zvladai.

A jak se projevuje price v tvém osobnim Zivoté?

43
Prace je pro mé hodné dilezita. Nemam jesté rodinu, nejsem vdand, takze v podstate v ni
travim celkem hodné ¢asu, ktery bych uz treba méla vénovat rodiné nebo x-'()hm[{NéZ'gfy mi to
nevadi viibec, ale kdyz se jednc o néjaky neprijemny tikol, ktery musim resit i ve svém volnu,
tak mi to zase vadihodné. Samozrejmé ani miij pritel neni rad, kdyz o vikendu nebo vecerech
pi‘aczgiZSm'rffm se to omezit, nékdy to ale prosté nejde.

Jak travis svij volny ¢as?

No to velmi riizné. Miluji cviceni, jogu, posiloviu, takze hodné casu vénuji tomu/Pak také

samoziejmé béznym vécem '/qkoje péce o chod domdacnosti — vareni, uklizeni, péce o dim,

prani, Zehleni ..[B()hufe/ mi pak uz nezbyva prilis casu na lenoSent, které mam rdda/ Volneho
e

casu by mohlo byt vic, ale s tim myslim v dnesni dobé bojuje kazdy.

Jak pecujes o své zdravi?
Jo

: S : . :
No, myslim, Ze hlavné tim cvu‘:enim_/ Odbourava se tim i pracovni stres, pfijdu si na uplné jiné
mys$lenky. A mam pak velmi dobry pocig Nekouiim, piju’jen prilezitostné pfi oslavach atd.



JI

ﬁ{oréi je to s mou zivotospravou. Tam podléham celkem vykyvam. Nékdy jsem uplné
vzorova, a pak neodolam sladkostem a jinym pokuSenim.



PRILOHA PIV: DOTAZNIK
Dobry den,

jsem studentkou Fakulty humanitnich studii ve Zliné, kde zpracovavan diplomovou prdaci

na téma Rovnovaha mezi pracovnim a osobnim zivotem zaméstnancii. Chtéla bych Vis

poprosit o vyplnéni tohoto dotazniku.

Dotaznik je anonymni a slouzi pouze pro ucely zpracovani diplomové prace. Udaje z néj
budou statisticky zpracovany a nebudou nikomu preddavany. Nemusite se tedy obadvat jejich
zZneuzitl.

Dékuji za cas, ktery mi vyplnénim tohoto dotazniku vénujete.

Be. Veronika Gahurova

DOTAZNIK

A. Informace o respondentovi
(oznacte prosim spravnou variantu x)
1. pohlavi

O muz
O zena

2. vek

O 20-30 let
O 30-40 let
O 40-50 let

3. dosazené vzdélani

zéakladni
sttedoskolské
vyss§i odborné
vysokoskolské

Ooooano

4. ve firmé pracuji
O méné nez 3 mesice
O 3 mésice az 1 rok
O déle nez 1 rok



B. Motivace

(oznacte prosim spravnou variantu x nebo dopliite)
5.V soucasném zaméstnani jsem

velmi spokojen (a)

Spokojen (a)

spiSe nespokojen (a)
velmi nespokojen (a)

OooOooao

6. Co Vas nejvice motivuje k pracovnimu vykonu?

Finanéni ohodnoceni
Pochvala

Uznani kolegil, nadfizenych
Nefinanéni bonusy

Jiné... (dopliite)

OoooOood

7. Co je pro Vas motivem ke zméné efektivity prace?

O Rodina

O Vice volného Casu

O Vlastni (odlisnd) pfedstava o dobé stravené praci
O Jiné... (doplite)

8. Kde rad (a) privitate podporu a pomoc ze strany firmy (v jaké oblasti)?

O Time management

O Stres management

O Zdravi zaméstnanct

O Zména pracovniho prostiedi
O Jiné... (dopliite)

C. Pracovni prostredi

9. Je pro Vas dulezité jméno firmy, u které pracujete / prestiz/?

O Ano
O Ne

10. Je pro Vas dulezité pracovni prostiedi?

O Ano
O Ne



11. Jsou pro Vas dulezité firemni benefity?

O Ano
O Ne

12. Které z firemnich benefitu nejvice vyuZzivate?

O Sport

O Relax (masaze, sauna, dovolena...)

O Zdravi (Iékatska vysetieni, programy prevence...)
O jiné... (doplnte)

13. Vyuzivate moznost pruznych pracovnich uvazkii ve firme?

O Ano- sdilené pracovni misto
O Ano- zkraceny uvazek

O Ano- prace z domova

O Ne

D. Pracovni vykon zaméstnance
14. Zviadate mnozZstvi Vasi prace?

O Ano
O Ne
O Dle aktudlniho obdobi (narazove)

15. Jak casto jste v praci prescas (nad zakonem stanovenou pracovni dobu)?

Kazdy den

Vice jak 2x tydné
Méné jak 2x tydné
Nikdy

Ooooano

16. Je Vase prace stresujici?

O Ano
O Ne
O Obdas

17. Je Vase prdce stereotypni?

O Ano
O Ne



18. Mate cas na nové projekty, pristupy a inovace ve Vasi cinnosti?

O Ano
O Ne

E. Osobni Zivot zaméstnance
19. Pocitujete konflikt mezi praci a osobnim Zivotem?

O Ano
O Ne

20. Mate cas na mimopracovni aktivity (sport, zabava, péce o zdravi...)?

O Ano
O Ne
O Mam mén¢ Casu, nez bych si predstavoval(a)/ptal(a)

21. Umite relaxovat?

O Ano
O Ne

22. Co zpiisobi vétsi rovnovahu a klid ve Vasem Zivote?

O Vice finan¢nich prostredki
O Vice Casu na osobni Zivot
O Vice pracovnich moznosti
O Jiné... (doplnte)

23. Co nebo kdo Vam nejvice pomaha v zivotni rovnovaze?

O Vysam
O Nadfizeny
O Kolega
O Partner
O Rodina



