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DEFINICE, POJMY

Work-life balance: prevzato z anglictiny. Doslova znamena
,Rovnovaha prace-zivot®. Pouziva se nejbéznéji, ale je zavadejici,
nebot klade rozdil mezi ,work" a ,life”, jakoby prace nebyla
prirozenou soucasti zivota a bylo mozne rovnovahy trvale
dosahnout. Drzime se pojmu diky jeho zavedenosti.
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BALANCE

MYTH

RETHINKING WORKR-LIFE SUCCESS

&

TERESA A. TAYLOR

==

,Rovnovaha“ ma hodné kritiku a
mnoho autoru se na jeji kritice
prizivuje, ackoliv jde spise o

sloviCkareni a neznamena to, ze by

nektefri lidé nepotrebovali vice

rovnovahy (Ci sladéni) v zivoté a Slo

nutné o neuziteCny koncept.
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MATTHEW KELLY
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GETTING BEYOND THE
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DEFINICE, POJMY

Sladéni osobniho, pracovniho (prip. rodinného zivota). Lepsi,
nicméné neni pfili§ rozSifeno a pusobi jako by Slo o jednorazovou
snahu (tj. sladime jednou provzdy). Nevyhoda take, ze oddéluje
ruzné typy zivota (coz v realité nejde).

Slad’ovani osobniho, pracovniho (prip. rodinného zivota).
Podobneg, pouze lepsi v tom, ze jde o proces — tj. proces, u kterého
se muzeme snazit o harmonizaci po cely zivot.
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DEFINICE, POJMY

Work-life integration: prevzato z anglictiny. Doslova znamena
,integrace prace-zivot". Pouziva se stale Casteji. Neklade praci a
zivot od sebe, ale snazi se o integraci (a ne nedostiznou
rovnovahu). (proC ne ,balance”, ale integraci)

Harmonizace osobniho a pracovniho zivota. Moc se nepouziva.
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http://www.fastcompany.com/1825042/strive-work-life-integration-not-balance
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HLEDANI IDEALU?

Mélo by se rozlisovat mezi pracovnim a osobnim (prip.
rodinnym casem)? Je to jiné u ruznych typu prdace, pro
ruzne lidi?

Diskuse. Pro¢ ANO. Proc¢ NE.
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Nigel Marsh: How to make work-life balance work Nigel Marsh o tom, jak je jednoduché mit ,work-life
: i s balance®, kdyz nepracujeme. A naopak u nékterych
typu pozic jde o nemoznou metu (CZ titulky)

O Balanca Or Purposa: Tha Future of Engsgamant ard Work-Lifa Balanca: Dan Thurman

......... = R Sladovani
m & ;i-;ﬁ 3 vteun[lpﬁml
:xﬁ' > nod doproblemtic Dan Thurmon o tom, Ze je dobré byt planované “off
. P balance”. (to ovSem nevylu€uje nutné, Ze neni nékdy
A SFA e dobré troSku balancovat) ENG titulky
Pozn. Kliknéte vzdy na
. obrazek a otevre se
Moznosti jak na “sladovani” dle B. Junové (webinar) odkaz na internetu.
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http://www.ted.com/talks/nigel_marsh_how_to_make_work_life_balance_work.html
http://tedxtalks.ted.com/video/Off-Balance-On-Purpose-The-Futu
https://www.youtube.com/watch?v=NXhXjHKy4Ic
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http://www.pracenadalku.cz/ebook-sladovani
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SPOLECENSKA UROVEN

Celosvétova, evropska, ceska, komunita, socialni skupiny,
rodina...

Nastroji na spolecenské urovni je tvorba podminek pro podporu
Jednotlivych opatreni pro sladovani — zakony, prima i neprima
podpora rodi¢u s malymi détmi, seniord, flexibilnich tuvazkd,
rovneho pristupu a podobné. O jejich vyuziti a uplatnéni v praxi
vSak rozhoduje daleko méné Citelny aspekt, kterym je ,vnitrni“
nastaveni spolecnosti i kazdeho jedince — nazory, postoje,
spolecenske stereotypy (Junova, 2012, s. 12)
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Znate dalsi stereotypy apod.
ktere vas ovlivnuji G‘é

na celospolecenské urovni?
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FIREMNI (ORGANIZACNI) UROVEN

Slad’'ovani ma vyznam nejenom pro zameéstnance. Obvykle se
vyplati | organizaci:

 nizsi fluktuaci,

« VYySSi pracovni efektivitou,

* nizsi nemocnosti,

« zvysenou atraktivitou zamestnavatele,

« zamestnanci prinaseji vice inovaci.
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FIREMNI (ORGANIZACNI) UROVEN

Co muze organizace délat?

* flexibilni uvazky

« plany navratu do zamestnani po delsi pauze

« plany postupného snizovani uvazku blizko duchodovému véku

« porady vyhovujici i lidem s CasteCnymi uvazky, kteri pecuji o deti
Ci blizké

« vzdeélavani, konzultace, koucink...

 firemni Skolky

« neplacené volno (pro nacerpani sil)

« extra volno po narozeni ditéte (a dalsich situacich)

« prace z domu (homeoffice)
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OSOBNIi UROVEN

Nejde o to vénovat riznym oblastem stejny ¢as (to obvykle
konCi jeSte vétsim tlakem, nebot to neni Casto mozné)

Cilem je uvedomit si, ze je nasi zodpovednosti nezapominat,
ze kromeé prace existuji i nasi blizci, déti ... €i naopak, ze i
zameéstnavatel ma sveé potreby.

Obvykle jde o0 kombinaci aktivniho pristupu (jednani se
zameéstnavatelem), zvysovani efektivity (s cilem udélat lépe... ale
zejména vénovat nedulezitym vécem méné Casu), uvédomeéni si,
co chceme opravdu deélat (jde vzdy o volby), diskuse s blizkymi
(0 jejich predstavach)... zménu prace (v nékterych pracich je tlak
obrovsky a je temér nemozné zkratit pracovni dobu na 8 hodin
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Je néjaka oblast vaseho Zivota, kterou zanedbavate, ale
vite, Ze byste opravdu nemeli?

Napiste si na papir, o jakou oblast jde a jake zmeny by bylo
potireba udélat (a take, ceho by bylo potieba se vzddt).
Nebudeme sdilet.
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UKAZKA 1 — Jana (uéitelka jazyka a prekladatelka na volné noze)

Jana je stale nervozni, i kdyz nepracuje. Porad si uvedomuje, ze
kdyz nepracuje, nemusi se Ji dany mesic podarit vydelat ani na
zdravotni a socialni pojisteni. Je pritom Sikovna a v pruméru Si
temer vzdy vydela kolem 25.000 hrubého mésicné (coz je na
Olomouc moc pékné!). Jana ma jedno dité a manzela, ktery
vydelava velmi slusné. Jana je rada nezavisla.

Co by mohla Jana udeélat?

Napiste si na papir sve reseni a pote diskutuje mozZnosti v
ramci skupiny.
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UKAZKA 2 — Martin (vyzkumny pracovnik)

Martin ma rad svou praci a je v ni pomerne uspesny — pise clanky,
ma nékolik grantd. Nedari se mu ale oddélit svou praci od
osobniho Zivota. Casto pfichézi z préce pozdé (a je obviriovan, Ze
ma praci radéji, nez domov). Porad ma néjaky deadline, kdy musi
dopsat néjakou zpravu. Zvysuje se take tlak na publikovani, takze i
na rodinné dovolené o volnych chvilich pracuje. Ma 3 deti a zenu
pracujici na ¢astecny uvazek (splaceji hypoteku).

Co by mohl Martin udélat?

Napiste si na papir a diskutuje moznosti.
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UKAZKA 3 - Pavel (student Bc studia)

Pavel studuje jiz sedmym rokem Bc obor. Divodem je, Ze na predchozi Skole
nebyl spokojeny a tak studium porad protahoval az uplne odesSel a ted’ stoji pred
rozhodnutim, ze by mel studium konecnée dokoncit a jako obvykle vse nechava
na posledni chvili (prokrastinuje) a venuje se tomu, co ma rad, Cte si vyzkumy,
knihy a diskutuje. Jeho partnerka je z toho nervozni nebot mezi tim témer
dodélala doktorat. Chtéli by zacCit spolecny zivot (ale ,prece je nutné dodélat
nejdrive studium®). Pavel pracuje na 0,8 uvazku (protoze si plati zivot i Skolu).
Jeho partnerka také pracuje na 0,5 tvazku. Cas na sebe maji zfidkakdy.

Co by mohl Pavel udeélat?

Napiste si na papir a diskutuje moznosti.
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PREDMET WORK-LIFE BALANCE

O slad’ovani jde pouze castecne (,idealni sladéni” prace a osobniho zivota
neznamena nutné spokojenost v zivoté a délani neCeho uziteCneho)

Jde hodneé také o:

* nalezeni svého mista na sveéteé (napf. co délat; jak na to pfijit; jakou formou)

« prozivani pfimérené zivotni spokojenosti (spokojenost je obvykle vedlejSi
produkt; bolest a namaha je nedilnou soucasti cesty ke spokojenosti)

« Zjisténi, Ze mame moznost svij zivot z velké €asti ovlivnit svou snahou a
postoji

0 moznostech a limitech ,integrace“ naseho zivota s zivoty jinych lidi
(partneru, rodiny, spolupracovnikd...); Zileme Zivot svUj nebo zivoty druhych
(nebo se to méni? nebo je nerozumné tak uvazovat?)

« Ze v urcCitych typech zameéstnani a na urcitych pozicich byt hodné doma s
détmi v podstaté nejde! (napf. na manazerskych postech)

« ze Casto nevime... a nezbiva nez néco zkusq
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TEMATA, KTERYCH SE (MOZNA) DOTKNEME - |

Jistota v praci (ktery typ prace je jistéjSi; ruzné pohledy na jistotu v praci)

Typy prace a moznosti work-life balance (ne vzdy to opravdu jde v urcitych
zivotnich obdobich)

Prace snu (co musi splhovat; jak ji ziskat; o talentu, vasni...)

Efektivita v osobnim i pracovnim zivoté (time-management; dulezitost; inflace
zdroju; e-maily, Facebook, atd.)

Péce o dusi (jak nezblbnout — nebo jen troSku — ze vSech moznych ukolu)

Prace na volné noze — specifika. Zamestnani v organizaci (korporaci,
univerzité, malé firmé, neziskovce). Vlastni firma. Bolesti a radosti riznych

zpusobu prace. s
' OP Vedélavani
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TEMATA, KTERYCH SE (MOZNA) DOTKNEME - II

Opravdové hodnoty (aneb o co opravdu jde; penize; rodina; vztahy; pratelé;
loserstvi/Uspéch)

Opravdovy zivot prijde ,,az“ (budeme mit penize, rodinu.... nastrahy ,az")

Jak se zmeénit, kdyz je zména obtizna a zadouci.

Osobni branding (jak budovat svou osobni ,znacku)

O spokojenosti (kde se bere; co o ni (ne)vime; negativni cesta ke spokojenosti)

Dulezitost rizika v zivoté (bez rizika a neuspéchu obvykle neni pokroku — ale
boli to...)

Work-life balance v realném sveteé (aneb limity self-help knih o rovnovaze,

spokojenosti apod. " r
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KDO JSTE A CO BYSTE RADI ,,PROZKOUMALI*
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CO JE TREBA KE SPLNENI PREDMETU - vsichni

Obcas cetba pred hodinou (¢i po hodiné) — bude soucasti LMS Unifor
(smysl — prohloubeni poznatku v dané oblasti)

Aktivni ucast v hodinach (max. 2 x absence)
(smysl — kdyz jsme aktivni, vice nas vSechny predmét bavi)

Otevrena diskuse.

(Témata a feseni v teto oblasti nejsou univerzalni. Hledejme je spolecCne.
Hledejme diry, jiné cesty. UCitel neni ,GURU" — ale Clovék sam hledajici (a
obCas nachazejici a obCas ztraceny).
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CO JE TREBA KE SPLNENI PREDMETU - verze A

Vypracovani ,realné* kazuistiky, tykajici se nékterého z témat ,,WLB* o
Vas Ci blizké osobé (cca 1000 az 1500 slov; bez citaci). Na kazuistiku
dostanete zpétnou vazbu od lektora. Muze byt psana a komentovana pribézné.
Parametry kazuistiky:

« ZAadné smyslené ,fedi“ — pak nema vyznam ani pro jednu stranu. Reseni
realného tématu, problému. Bez ,vaty“. Co nejupfimnéji.

* Nejde o ,psychoterapii® — pokud je napf. Vas problém deprese — neni to
vhodné téma do kazuistiky! Pokud si nebudete jisti, kontaktujte lektora s
tematem.

« Struktura: Popis tématu (problému) + Navrzeni feSeni (jeden Ci vice
pristupu) + Zduvodnéni feSeni pro€¢ by mohlo (mélo) fungovat (uvadét zdroje
inspirace, literarni zdroje, blogy, apod.) + Mozné limity feSeni, rizika, pro€ by
nemuselo fungovat + nepovinny BONUS (jak to dopadlo; pokud jste feSeni
zavedli). (+ seznam lit. zdroju — min 10).

« P¥i prfipadném budoucim pouziti Casti kazuistiky budou detaily dusledné

anonymizovany!
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Popis tématu (problému): JSEM NEPORADNY. KUP| SE MI VECI PO
ZIDLICH A VECNE HLEDAM KLICE...

Navrzeni feSeni: KDYZ PRIJDU DOMU, KLICE HNED DAM NA
MISTO A PREVLECU SE (OBLECENI DAM IHNED DO SKRINE),
VYBALIM BATOH.

ZdGvodnéni feseni: JE TREBA SI VYPESTOVAT NOVY NAVYK. MIT
PRICHOD DOMU SPOJEN S NOVYMI AKTIVITAMI. ZACIT V
MALEM. POSTUPNE MUZE PRIBYT | ,VECNY*“ PORADEK NA
STOLE APOD. INSPIRACE LEO BABAUTA WWW.ZENHABITS.NET.
Mozné limity Fedeni: KDYZ JSEM VE STRESU, ZAPOMINAM. JE
TREBA MiT NEKDE NA CHODBE ,PRIPOMINKU“ — TREBAS
OBRAZEK. NESMIM CHTIT PO SOBE ROVNOU PORADEK VE
VSEM — TO PAK CASTO SKLOUZNE, ZE NENi PORADEK NIKDE.
POTREBA VSADIT SE O 100,- S NEKYM — KDYZ NEDODRZIM.
Nepovinny BONUS: TYDEN FUNGOVALO. PAK MALO CASU —
SKLOUZNUTI DO NEPORADKU. OPET ZAVEDENI SYSTEMU. PO
TRI MESICE UZ FUNGUJE. ZDA SE JIZ ZAUTOMATIZOVANO.
KDYZ NEDODRZIM 2 DNY, DAVAM S| EXTRA POZOR, ABYCH
DODRZEL 3. DEN. (VEDTE SI DENIK)
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CO JE TREBA KE SPLNENI PREDMETU - verze B

Vypracovani ,realné* seminarni prace ,,PRO a PROTI“, tykajici se

nékterého z témat ,,WLB" (cca 1000 az 1500 slov; bez citaci). Na seminarni

praci dostanete individualni zpétnou vazbu od lektora. MUze byt psana a

komentovana prubézné.

Parametry seminarni prace:

«  PRO: vyhody flexibilnich avazku jsou... / negativni cesta ke stésti ...

«  PROTI: nevyhody flexibilnich uvazku jsou... / nejde o uceleny smér ...

* Vyberte vZzdy nékolik nejsilnéjSich argumentu a ty propracujte. Tedy nejenom
zminit, ale opravdu presvédcit! Jinak bude vraceno.

- ZAVERY: Co z toho pro vas osobné &i pro Zivoty vasich blizkych plyne. K
cemu se nakonec pfiklanite — jestli vubec k néCemu. Zhodnoceni.

« Vyuzivat literarni zdroje: knihy, Clanky, blogy, videa... Na konci uvest seznam
zdroju (min 10).
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MOZNOSTI RESENI — Jana, Martin, Pavel

* Neexistuji 100% resSeni (je potreba zkouset a ne kazdemu sedi
stejna reseni).

« Kazde reseni je zaroven v nekteré oblasti problematické.

| rfeSeni, ktera zni blazniveé Ci paradoxné mohou fungovat (napr.
mate malo Casu, delejte jesté neco, at mate jeSte mene Casu;
ukazi se tak lepe priority; citite se bez energie, zajdete si
zabéhat)

. Reseni nelze vymyslet bez konkrétnl’ho Cloveka, kteremu ma

pomoci.

fond v CH EVROPSKA UNIE 1 pro kankurenceschopnost
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UKAZKA 1 - Jana (uditelka jazykt a prekladatelka)

Moznosti reseni:

Zména postoje: Uvédomeéni si, Ze u zivnostniku jsou vykyvy v
platu normalni a neni mozné ocCekavat stabilitu. Moznost
spolehnout se | CasteCne na manzela, ktery bez problému rodinu
zajisti (pro mnoho lidi je i Castecné ,spolehnuti se” na druhé velmi
slozite).

Zmeéna prace: Je mozne€, ze Janeé prace na volné noze opravdu
nevyhovuje a ,stabilita“ prace v jazykové agenture Ci na stredni
skole by ji mnohem vice vyhovovala. Neda se to ale vymyslet. Je
to treba zkusit a zazit.
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UKAZKA 2 — Martin (vyzkumny pracovnik)
Moznosti reseni:
Kreativni profese obecné maji problém, ze jsou nekonecné. Porad se da
co vylepsSovat, psat, shanét financni zdroje. Porad Clovéka néco napada.
Cas na praci se da hure oddélit.
Zména plénovém' Fixné Si plénovat obdobi necinnosti (stejné jako

v D Al

nejdrive — rano.

Zména mista vykonu prace. Alespon nektery den by mohl Martin
pracovat nerusené mimo kancelar. VyruSovani z prace je Casty duvod,
Ze se prace protahuje.

Vice spoluprace: pokud by nasel Martin kvalitniho spolupracovnika,
mohl by napsat vice a clanky by se psali (i kdyz on zrovna nic nedéla)

gt
evrop‘sw “ %r :..I-l. -
SOCLaInl OP Vedélavani
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UKAZKA 3 - Pavel (student Bc studia)

Zmeéna chovani. Vice se soustredit se na dokoncovani (napf. Bc
studia). Mohou pomoci rozdéleni ukolu na mensi a kazdy den Ci
dva muset dokoncit Cast (kus bakalarske prace).

Mit deéti. Zni to mozna podivné, ale Casto se stane, kdyz lidé maji
opravdu méné Casu (napr. kvuli détem), tak naraz zacnou lépe
vhimat sveé priority. Také se Casto stava, ze lidé otaleji s detmi do
véku (az maji za sebou skolu, jsou zabezpeceni) a pak uz to
nejde.
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DOPLNKOVE OTAZKY

1) Jaké jsou tri urovne slad'ovani?
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DOPLNKOVE OTAZKY

1) Jaké jsou tri urovne slad'ovani?

« spolecenska
 firemni (organizacni)
* 0osobni

2 L Sa
\d -
.o v
e L
evropsky
socialni ; ; " . -
‘ E o " OP Vrdétavini
4

fondvCR EVROPSKA UNIE pro kankurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI



4 [k Katedra\\
@ KATEDRA apﬁkova%\
.' A" el«':_c:ﬂ@rﬂie/
L 0V OLOMOUC Fleenficka fakutta, Univerzita Palackého v Obrmoud

DOPLNKOVE OTAZKY

2) Jaké moznosti slad’ovani maji organizace (min 5)?
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DOPLNKOVE OTAZKY

2) Jaké moznosti slad’ovani maji organizace (min 5)?

* flexibilni uvazky

« plany navratu do zamestnani po delsi pauze

« plany postupného snizovani uvazku blizko duchodovému véku

e porady vyhovujici i lidem s CasteCnymi uvazky, kteri pecuji o deti
Ci blizké

« vzdeélavani, konzultace, koucink...

 firemni Skolky

« neplacené volno (pro nacerpani sil)

« extra volno po narozeni ditéte (a dalsich situacich)

e prace z domu
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DOPLNKOVE OTAZKY

3) Jaké moznosti slad’'ovani ma kazdy z nas (osobni uroven;
min 3)?
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DOPLNKOVE OTAZKY

3) Jaké moznosti slad’'ovani ma kazdy z nas (osobni uroven;
min 3)?

Obvykle jde o0 kombinaci aktivniho pristupu (jednani se
zameéstnavatelem), zvysovani efektivity (s cilem udélat lépe... ale
zejména vénovat nedulezitym vécem méné Casu), uvédomeéni si,
co chceme opravdu deélat (jde vzdy o volby), diskuse s blizkymi
(0 jejich predstavach)... zménu prace (v nékterych pracich je tlak
obrovsky a je temér nemozné zkratit pracovni dobu na 8 hodin
denné)
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DOPLNKOVE OTAZKY

4) Proc¢ byva slad'ovani kritizovano? A co je misto toho dle
autoru dulezité? (uved’te minimalné 3 kliCové argumenty)
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DOPLNKOVE OTAZKY

4) Pro€ byva slad'ovani kritizovano? A co je misto toho dle

autoru dulezité? (uved’te minimalné 3 kliCové argumenty)

« protoze sladit zivot navzdy neni mozné

« protoze obvykle nejde tolik o sladovani, ale o spokojenost

» protoze sladovani klade na lidi dalsi stres

« protoze sladovani je na nekterych pozicich a v urcitych zivotnich
etapach (napf. s malymi détmi) témér Ci uplné nemozné

* protoze jde o bitvu mezi pojmy — sladovani samo o sobé ma
vyznam, ale autori se chteji vymezit a tak pouzivaji jiné nazvy.
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