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UvVOD

Bakalafska prace je zaméfena na v dnesni dobé velmi aktudlni téma, a to home office. Jesté
pted par lety okrajové téma se stalo velmi aktudlnim, a to jak ze strany zaméstnavatell tak
zaméstnancl. Mimo pozitiva, kterd tento zplisob prace piinasi, se prace zaméiuje také na jeho

uskali spojena s efektivitou.

Cilem bakalarské prace je analyza problémovych oblasti prace na home office — motivace,
prokrastinace a izolace. Klicovym vystupem bude vytvoreni doporuceni na uspéSnou

praci z domova.

V prvni kapitole je vysvétlen pojem home office, jak se zacal roz§ifovat a jak se na néj diva
Zakonik prace. Ve druhé kapitole jsou vysvétleny tii pojmy souvisejici s problémy prace
z domova - motivace, prokrastinace a izolace. Tieti kapitola se zabyvéa konkrétnimi moznymi
problémy, spojenymi s uvedenymi pojmy. Ctvrta kapitola této bakalaiské prace reprezentuje
prizkum, ktery byl proveden dvéma zptsoby. Jednak anketou, zjiSt'ujici nejcastéjsi problémoveé
oblasti prace z domova, kterd probéhla formou elektronického dotazniku v Google Forms
amohla tak oslovit pomérné pocetny vzorek respondenti a dale dotaznikem s otevienymi
otazkami, diky kterému bylo mozné podrobnéji zkoumat, jak pracujici z domova pracuji a co

jim dé€la problém pfi praci z domu.

Na zédkladé informaci ziskanych z tohoto Setfeni bude poté cilené doporuceno pracujicim
na home office jak byt vice efektivni diky technikdm na organizaci prace a také jak porazit

prokrastinaci a udrzet si dlouhodobé pracovni tempo.
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1. Home office a jeho vyznam

Pojem home office, tedy prace z domova neboli na dalku, zdomécnél tak, Ze snad ani neni nutné
jej prekladat. Pochazi z anglickych slov home = doma, office = kancelaf. Oznacuje tzv. praci
na dalku neboli mobilni praci ¢i praci na cestich. Tedy takové formy préce, pii kterych
zameéstnanci vykonavaji praci mimo sidlo svého zaméstnavatele, a to bud’ uplné nebo castecné,

wewvr .

coz je nejcastéjsi variantou. [1]

Homeoffice byl pted pandemii COVID-19 pracovni benefit, nadstandard a néco pochybného
a neznamého. Zato béhem pandemie se z homeoffice neboli prace z domova stala nutnost. Poté

se zafadil mezi bézné vykonavané zplsoby prace. [2]

Prace zdomova [3] se zacala vice rozSifovat az srozvojem informacnich technologii
a dalkovym pienosem dat, kterym jsou zaméstnavateli predavany vysledky prace. Moznost
prace na dalku je nékdy zatazovana jako zaméstnanecky benefit. Néktera zaméstnani mohou
byt na tomto modelu piimo postavena, u mnohych profesi vSak pracovat na dalku mozné neni.
Home office samoziejmé jako takovy neni zcela realizovatelny pro vSechny profese. Je ziejmé,
ze napiiklad femeslnici, kadetnice nebo také lékati, zdravotni sestry a mnohé dalsi profese
rizného stupné vzdelani ze své podstaty pro praci z domova nejen Ze nejsou vhodné, ale nejsou
ani mozné. Za piiklad vhodné profese je mozné povazovat profese napiiklad z oblasti
marketingu, lidskych zdroji, programdtory, ucetni, ale i prodavaci, ktefi nabizeji zbozi

po telefonu.

Home office je vhodny pro takové profese, jako jsou konzultanti, analytici, pracovnici v IT,
navrhafi a podobné a také n€které administrativni profese. Organizaci to mize sniZit reZijni

naklady a ptidat schopnost pruzné¢ reagovat na vykyvy v poptavce. [4]

Moznost prace na dalku [3] se zacala rozSifovat ve svété po odeznivani finan¢ni krize z roku
2008. V Ceské republice se o praci z domova za¢alo hovofit jako o témé&f novém pojmu na jate
roku 2020 v souvislosti s onemocnénim covid-19, kdy bylo tfeba omezit mezilidské styky kvili

Sifeni tohoto onemocnéni.

1. 1. Home office z pohledu Zakoniku prace

Nejprve je potieba fict, ze zaméstnanci ze zakona nepftislusi narok na home office. Stejné tak
ho zaméstnavatel nemiize zameéstnanci jednostranné natidit. V zadkoné je home office upraven

v ustanoveni § 317 zékona ¢. 262/2006 Sb., zdkonik prace. Dle tohoto ustanoveni jsou
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zaméstnanci na homeoffice ti, ktefi nepracuji na pracoviSti zaméstnavatele, ale podle

dohodnutych podminek vykonavaji sjednanou praci v pracovni dobé¢, kterou si sami rozvrhuji.
Zamgéstnanec na home office tak muze pracovat:

e v rezimu dle § 317 zékoniku préace, kdy vykonava sjednanou praci v pracovni dobg,

kterou si sam rozvrhne;
e v rezimu, kdy mu pracovni dobu rozvrhne zaméstnavatel;

e v kombinovaném rezimu, kdy si zaméstnanec v nékterych dnech rozvrhne pracovni

dobu sdm a v nékterych dnech mu ji naopak rozvrhne zaméstnavatel.

Na pracovnépravni vztahy zaméstnance na homeoffice se vztahuje (s urcitymi odchylkami)
stejnd uprava jako na zaméstnance, ktery ma praci konat na pracovisti zameéstnavatele. Tyto
odchylky jsou vyslovné uvedeny v ustanoveni § 317 zakoniku prace, nebo mohou byt sjednany

v dohodé¢ o vykonu prace z domova mezi zaméstnavatelem se zaméstnancem. [5]

»Praci na home office miize dadle upresniovat vnitini predpis zaméstnavatele, nicméné pokud
zameéstnavatel home office upravi pouze vnitrnim predpisem, mohou vznikat komplikace,
protoze vnitrni predpis nemiize stanovit nové povinnosti zaméstnanci. ldealni je proto
kombinace prijeti vnitiniho predpisu a zaroven uzavieni pisemné dohody o vykonu

prdce z domova. “ [5]

Home office nabizi také nesporné vyhody pro mnoho pracujicich, kterym jejich aktudlni Zivotni
situace nedovoluje kazdodenni dochézeni do mista zaméstnani, ackoliv o praci maji zdjem.
Takovymi osobami jsou napiiklad zdravotn& postiZeni, osoby v rekonvalescenci po nemoci

¢1 pracovnim nebo jiném Urazu, seniofi a také studenti.

Pojem home office je lehce nepfesny ¢i trochu matouci. Nemusi se totiZ jednat pouze o domaci
prostory zaméstnance (homeworking), jak tomu bylo dfive, ale zaméstnanec v rezimu tzv. home
office svou praci miize vykonavat kdekoli mimo pracovisté zaméstnavatele, tedy nejen u sebe
doma ale 1 ve vefejnych prostorach riznych kavaren ¢i restauraci. Distancni vykon prace
vyzaduje funkéni nastroje na komunikaci na dalku a na sdileni ¢i pfenos dat, ale klade také
logicky zvySené pozadavky na ochranu dat. Prace mimo pracovisté zaméstnavatele je tedy
prvnim definiénim znakem zaméstnance vyuZivajictho home office. Druhym znakem je podle
zakoniku prace to, zZe si zaméstnanec sam rozvrhuje pracovni dobu, ve které ma splnit pracovni

ukoly uloZené zaméstnavatelem. Tento druhy znak je vyznamny v tom, Ze zamé&stnavatel neni
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povinen, a dokonce ani opravnén zameéstnanci rozvrhovat pracovni dobu. Tim se rozumi
stanovit pocatek a konec pracovni doby, a dokonce ani urcit, zda ma pracovat od pond¢li
do patku nebo v jinych dnech. Také diky této volnosti je home office pro né¢které zaméstnance
velmi lakavy. Zaméstnavatel pouze piid€li praci, kterda musi odpovidat a byt zvladnutelna

ve stanovené tydenni pracovni dobé (40 hodin tydng). [6]

Radu dilezitych zmén ohledné prace z domova by méla p¥inést o¢ekavana novela zakoniku
prace, ktera by méla pfijit v poloviné roku 2023. Ocekava se, Ze novela pro tuto formu prace
nove stanovi konkrétni pravidla za ucelem jeji regulace a zavede tak pravni jistoty pro obé
strany. Predpokladem pro vykon price z domova by méla byt pisemnd dohoda mezi
zaméstnancem a zaméstnavatelem, kterd bude muset obsahovat alesponi zakonem vymezené

nalezitosti. [7]

Navrzena je i uprava zjednodusené ndhrady nakladi v této oblasti, a to formou poskytovani

pausalni ¢astky zahrnujici vétSinu obvyklych nakladi zaméstnance. [8]
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2. Vysvétleni pojmi motivace, prokrastinace a izolace

Home office s sebou nese mnoho vyhod, vyzaduje zodpovédnost a obsahuje v sobé také

problémové oblasti. V nasledujicich odstavcich jsou tyto oblasti predstaveny a vysvétleny.

2. 1. Motivace

Pojem motivace pochazi z latinského MOVERE znamenajici pohyb. Motivace je sila, ktera

aktivuje, sméfuje a udrzuje chovani.

Motiv je diivod néco udélat. Motivace vyjadiuje silu, pohyb a smér dé€lani a zahrnuje faktory,
které ovliviuji lidi, aby se chovali urcitym zpisobem. Lidé jsou motivovani, kdyz ocekavaji,
ze urCité jednani pravdépodobné povede k dosaZeni stanoveného cile a ziskani hodnotné
odmény, kterd uspokoji jejich potfeby a naplni jejich ptani. Pojem ,,motivace* mize vyjadiovat
cile, které si lidé stanovili, zptisob, jakym si 1idé své cile vybrali i zpisob, jakym se ostatni snazi

zmeénit jejich chovani.

Motivovani lidé maji snahu vyvinout néjaké usili navic a néco navic vykonat — uplatiuji
pozitivni dobrovolné chovani. Nejlepsi forma motivace je, kdyz jsou lidé motivovani sami
od sebe diky tomu, Ze jsou na spravné cesté k cili, kterého chtéji dosahnout. Avsak tuto
motivaci je dobré podpofit a posilit motivaci ze samostatné prace, kvalitniho vedeni
¢1 rozmanitych odmén. Toto také pfispéje k nejlepSimu vyuziti schopnosti a dosahovani
vysledkd.

RozliSuji se dva typy motivace — vnitini motivace a vné€j$i motivace.

Vnitini motivace

Vnitini motivace vznika, kdyz lidé maji pocit, Ze jejich prace je dilezita, zajimava a podnétna,
poskytuje jim volnost v jednani a rozhodovani, moznost vyuZzivat vlastni znalosti a dovednosti,
prilezitost dosdhnout vysnéného uspéchu ¢i cile anebo vytouzené kariéry. Vnitini motivaci
muzeme charakterizovat jako motivaci, kterd vyplyva z prace samotné. Je to také mozZnost
vlastni angaZovanosti v praci, neni pohanéna vnéj§imi stimuly. Vnitini motivace je také
o potiebé vykonavat danou praci, a pfitom mit moznost podle svého jednat a rozhodovat,
zejména jde-li o zplsob vykonavani prace a provedeni prace. Napiiklad zapojeni vlastni

iniciativy v feSeni ukolu nebo zatazeni vlastniho postupu.

Podnécovani vnitini motivace souvisi s vytvafenim pracovnich mist. Aby pracovni mista

podnitila vnitfni motivaci zaméstnanci méla by poskytovat nasledujici charakteristiky:
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autonomie —umoznit lidem urcitou samostatnost, aby si stanovili vlastni plan a zaméfili se spise
na dosahované vysledky nez na zplsob vykonavani prace. Dale sebezlepsovani — pomahat
lidem, aby nasli cestu vedouci k jejich zlepSovani, a spolecné s nimi sledovat jejich pokroky.
Vidét vlastni zlepSovani miize zaméstnance piirozené vnitiné motivovat. A tieti charakteristika
je ucel — pti zadavani prace, udélovani pokyni a predavani instrukci je potfeba nejen vysvétlit,
jak se dana Cinnost déla, ale také pro¢. Tedy jaky ma dand Cinnost smysl. Protoze vykonavat
ukoly, ve kterych zaméstnanci nevidi zaddny smysl, byva obvykle velmi neptijemné

a demotivujici.

Pti stanovovani cilii se v mozku vytvaii velmi ziva predstava odhadu budouci spokojenosti
po splnéni daného cile. Stanoveny cil funguje jako velky motivator. Pfi stanoveném cili
a predstavé muzeme pracovat velmi intenzivné, ale zaroven vznikéd pocit, ze clovéku néco
chybi. Diky tomuto pocitu Clovek pii plnéni cile nezaziva vyhody spojené s vyplavovanim
dopaminu jako je zvySena spokojenost, kreativita a schopnost se efektivné ucit. Po dosazeni
cile se dostavi jednorazova davka dopaminu a ¢loveék si na dosazeny cil velmi rychle zvykne
a pozitivni emoce se rychle vyplavi. Tyto informace l1ze naptiklad aplikovat pfi zvedani mzdy

zaméstnancim. [9]

Vnéjsi motivace

Vnéjs$i motivace se tyka opatieni, kterd podnikame, abychom lidi motivovali. Jsou to pozitivni
stimuly — odmény a negativni stimuly — tresty. Pfiklady odmén jsou: zvySeni mzdy, udéleni
pochvaly nebo povySeni. Tresty jsou naptiklad disciplindrni fizeni, odebrani nendrokové slozky
mzdy ¢i vyjadreni kritiky. Vnéj$i motivatory mohou mit bezprosttedni a vyrazny ucinek,
ale nemuseji nutné ptsobit dlouhodob¢ oproti vnitini motivaci, kterd bude mit pravdépodobné

hlubsi a dlouhodobé;jsi ucinek. [4]

Vnéjs$i motivace ma vSak n€kolik zasadnich uiskali. Kromé toho, Ze je vétSinou kratkodoba také
ubira na spokojenosti. Jelikoz clovek ned€la véci, které delat chee, nevyplavuje se mu v mozku
tolik dopaminu. Tato latka krom¢ naSi spokojenosti také vyrazn€ ovliviiuje nasi pamét,
kreativitu a schopnost se ucit. Dal§im tskalim je, ze nespokojenost a negativni emoce, které
vnéj$i motivace vytvareji, je socialné nakazliva. Lidé tuto nespokojenost pienaseji i na své
okoli. Vnéjsi motivace neni vhodna pro ¢innosti vyzadujici pfemysleni a kreativitu napiiklad
v feSeni problému a také v narocnych ¢innostech. Vnéj$i motivace se miize obratit, a dokonce

znechucovat danou ¢innost a podporovat prokrastinaci. [9]
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Maslowova hierarchie poti‘eb

S motivaci souvisi pyramida, kterou sestavil Abraham Maslow, znama také jako Maslowova
hierarchie potteb. Jedna se o teorii z oblasti psychologie a sociologie, ktera popisuje, jaké
Maslowova pyramida se sklada ze péti vrstev, pfi¢emz kazda vrstva zastupuje urcitou kategorii

potieb.

Prvni vrstva Maslowovy pyramidy jsou fyziologické potieby, jde o viibec ty nejzakladnéjsi
potteby diky jejichz uspokojovani je ¢lovék nazivu. Spadé sem jezeni, dychani, pohyb, spanek,
rozmnozovani, vyméSovani nebo naptiklad potfeba smyslové stimulace a odstranéni bolesti.
Tyto potteby musi byt zajistény predtim, nez mohou byt uspokojeny potieby z dalSich vrstev.

Pokud tomu tak neni, télo si velmi rychle jejich uspokojeni vyzada.

Druh4 vrstva Maslowovy pyramidy jsou bezpecnostni potfeby. To zahrnuje potifebu ochrany
pfed nebezpefim, zajiSténi stability, spolehlivosti a jistoty. V této kategorii je zahrnuta

napiiklad potieba bezpecného pristiesi, zdravotni péce, prace nebo uzavieni pojistky.

Tteti vrstva Maslowovy pyramidy jsou spoleenské potieby. Tato kategorie zahrnuje potiebu
ptijeti, lasky a pratelstvi. Silna je také touha po intimit€¢ a udrzovani vztaht. Lidé pfirozené
touZi po vztazich a pratelstvi a hledaji spolecnost ostatnich lidi. Tento tieti dil pyramidy chrani

¢loveéka pred samotou, depresi a uzkostmi.

Ctvrta vrstva Maslowovy pyramidy jsou potieby uznani a sebeucty. Tato kategorie zahrnuje
potiebu byt respektovan a uznavan ostatnimi lidmi, mit pocit, Ze jsme diileziti, mame hodnotu,
ale také uznani a respekt od sebe samotného. Toto miize byt celozivotni proces, zdaleka
ne kazdému se tuto potfebu podafi v Zivoté naplnit. Piikladem v této vrstvé miiZze byt touha

po uspéchu, slave nebo kariéte.

Posledni vrstva Maslowovy pyramidy jsou potfeby seberealizace. Tim jsou mysleny potieby
jako najit vlastni smysl Zivota, plnit si své potencialy a touha po védéni. Maslow definuje
seberealizované osoby jako tvofivé, spontanni, bez predsudki, etické a nezavislé na vnéjSich
autoritach. Lidé, ktefi jsou schopni uspokojit tuto potitebu, jsou obvykle spokojenéjsi

a Stastnéjsi. [10]

Je dulezité si uvédomit, ze Maslowova pyramida neni pevné dana hierarchie, protoze kazdy

Clovék ma jedinecné potieby a ty mohou byt velmi rozmanité. Nicméné muze poskytnout
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uzite¢ny navod pro porozuméni tomu, jaké potfeby jsou pro clovéka dulezité a na jaké

se zam¢étit a uspokojit prvni a které az pozdéji.

Pétici potfeb pyramidy rozdélil Maslow jest€¢ na dvé skupiny — na potfeby nedostatkové
a potfeby rastové. Do nedostatkovych nalezi 1. az 4. skupina potieb, které by se daly shrnout
jako nezbytné pro udrzeni fyzické a psychické pohody. Na druhé strané jsou rustové potieby,
zahrnujici patou skupinu potieb — seberealizace, tedy rozvoj potencialu, touha po védéni,
duchovnu a estetice. Tyto potieby jsou nazyvany rastové, protoze nam umoziuji piekonat sami

sebe a posunout se dal.

Nicméné, zplsob, jakym se s potfebami vypotadavame, je silné ovlivnén kulturou, ve které
zijeme. Nékteré potfeby mohou byt v nékterych kulturach uptednostiiovany na tkor jinych.
Naptiklad v konzumni spole¢nosti se muze stat, Zze jsou preferovany materialni véci na ukor

duchovnich a estetickych hodnot. [11]

SEBEREALIZACE

POTREBY
UZNANTI A SEBEUCTY

SPOLECENSKE POTREBY

BEZPECNOSTNI POTREBY

FYZIOLOGICKE POTREBY

Obrazek 1 - Maslowova pyramida potieb Zdroj: vlastni zpracovani
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2. 2. Prokrastinace a izolace
Zde budou vysvétleny tyto pojmy spolu s ditvody jejich vzniku.
Prokrastinace

Pojem prokrastinace pochazi z latinského PRO-CRASTINUS, v ptekladu ,,patiici zititku®.

Definici prokrastinace je chorobné odkladani ukolti a povinnosti. Je to délani nepodstatnych
véci namisto véci dilezitych. Kdyz prokrastinujeme, nedokazeme se premluvit k plnéni tkola,
které¢ bychom chtéli nebo méli délat. Pti déle trvajici prokrastinaci se dostavi vycitky, litost
ataké frustrace. Dostavuje se pocit bezmoci vedouci k tomu, ze opét nic ned€lame.
Prokrastinace vSak neni pouhd lenost. Liny ¢lovék nechce dé€lat nic a je s tim, Ze se mu nic
nechce spokojen. Prokrastinujici ¢lovék by naopak radd néco délal, ale nedokdze se k tomu
pfemluvit, neustdle to odklada. Rad by néco dokazal. Prokrastinaci nelze zaménovat ani
za odpocinek. Rozdil je zde v tom, co se dé€je s nasi energii. Pfi odpoc¢ivani ziskdvame novou
energii. P¥i prokrastinaci ji naopak ztracime. Cim méné energie mame, tim vétsi je Sance,
ze naSe ukoly znova odlozime a opét nic neudélame. Prokrastinaci se dd nazvat i odkladani
ukoll na posledni mozny tyden, den nebo dokonce i hodinu. Takovéto chovani je neefektivni
a je spiSe spoustéem stresu a vycitek. I fimsky filozof Seneca varoval pied prokrastinaci:
»wZatimeo ztracime sviij ¢as vahanim a odkladanim, zivot utika.” Tento citat vyjadiuje hlavni
davod, pro€ je dobré se naucit s prokrastinaci bojovat. Prokrastinace brani v Ziti Zivota naplno

a vyuZzivani maximalniho potencionélu. [10]

Izolace

Pracujici na home office mohou setkat s dal§im problémem, a tim je izolace. Je to nepohodlny
subjektivni stav vznikajici v disledku nedostatecného zapojeni do socidlnich vztahd.
RozliSujeme formu emocni a socialni. Emoc¢ni izolace vznika v diisledku absence blizkého
vztahu zaloZeného na vzijemném porozuméni. Jednd se o subjektivni prozitek, ktery
se vyskytuje béhem celého Zivota. Problémem se stava, pokud je chronicky. Socidlni izolace
souvisi s osamocenim a samotou a je zpusobena nepiitomnosti vztahtl, a to zejména vztahii

s prateli a zndmymi.

Izolace a zni vznikajici pocit osamélosti je rizikovym faktorem pro vznik somatickych
a dusevnich poruch. Vede nejen k vys§i nemocnosti, ale také k vyssi imrtnosti. Dale zvySuje
riziko vysokého krevniho tlaku a kardiovaskularnich onemocnéni a zhorSuje funkci imunitniho

systému. [12]

18



Americkd studie publikovana vroce 2018 ve védeckém casopise American Journal
of Epidemiology, kterou vedl profesor Kassandra Alcaraz se zabyvala socidlni izolaci
a umrtnosti muzl a zen, jak cernoSskych, tak béloSskych. Analyzovala data vice nez 580 000
dospélych a zjistila, ze socialni izolace zvySuje riziko pfedCasného imrti pro ob¢ rasy. Mezi
¢ernosskymi ucastniky socidlni izolace se zdvojnasobilo riziko ptedcasné smrti, u bélosskych
ucastniki zvysila izolace riziko pfedcasné smrti 0 60 az 84 procent. Tato ¢isla jsou alarmujici

a nuti nas brat izolaci vazn¢ a snazit se ji predchazet. [13]
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3. Faktory ovliviiujici homeoffice a jejich problémové oblasti

Tato kapitola podrobnéji rozebira jednotlivé problémy, které mohou nastat pfi praci z domova.

3. 1. Analyza motivace
Nasledujici problémové oblasti se poji s pojmem motivace.
Ztrata motivace a uzkosti

Muze se stat, ze pracujici na homeoffice zacne ztracet motivaci. Prace ho pfestava bavit, stava
se nepiijemnou a vytraci se smysl a pfinos dané ¢innosti. Nabude pocitu, Ze ve své praci nic
neovlivni a nevidi své zlepSeni. Kazdy z nas pfi libovolné Cinnosti vnima, zda se mu dafi nebo
ne. Pokud délame pokroky a zlepSujeme se, zatneme okamZzité pocit'ovat uspokojeni. Naopak
pokud se nam nedafi, tak mizeme tuto aktivitu i vzdat. A toto plati jak na pracovisti, tak
1 v osobnim zivoté. Mame v sobé zabudovany mechanismus, ktery ndm piinasi uspokojeni,

pokud se posunujeme dopiedu ve vécech, kterych dosahujeme

Toto mize vést ke zhorSeni pracovnich vysledkti a dale az k zanedbavani prace. Mimo tyto
vykonnostni problémy muze ztrata motivace a chuti do prace vést az k psychickym problémtim.
Pocitim tzkosti, strachu jit ven z domova, strachu potkavat se s lidmi a zanedbavani se starani

o sebe a své zdravi. [14]

PotiZe s udrzenim moralky

V rodinném prostiedi je pfirozen€ velmi obtizné dosdhnout uplného a neruSeného pracovniho
vytiZzeni, coZ Casto nuti lidi k tomu, aby vykonavali vice ukold ve zcela odlisnych oblastech.
Zalezi také samoziejmé na nasich osobnich schopnostech. Dtlezité jsou schopnosti soustiedit
pozornost a mit vnitini fad s pravidly, ktery nas udrzuji v pracovni moralce. Hraje zde roli také
sila viile a osobni vlastnosti, byt soustfedény, dodrzovat pravidla, byt zodpovédny a odolny

vuci jevam, které ¢loveka ,,1akaji* od prace.

Home office sam klade pomérné vysoké pozadavky na osobni a odbornou vyspélost
¢i vyzralost. A to jak v dovednostech v oblasti sebefizeni, fizeni Casu, organizace prace tak
v dovednostech pii pouzivani online néstrojii. Do zatéze se dostdvame 1 diky tomu, ze mame
pfirozenou potiebu po komunikaci a interakci. To plati nejen na osobni a neformalni urovni,
ale také v souvislosti s praci. Dulezita je potfeba spravné vymény myslenek, jasného zaméru
a poskytovani zpétné vazby. To jsou nékteré z klicovych oblasti, které velmi casto trpi
dlouhodobym odlouc¢enim od samotného pracovisté, kolegli a nadfizenych, coz mize zanechat

nasledky. Dopad se samoziejm¢e miize projevit 1 v interakcich a vztazich s tymy a s organizaci.
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Stresy souvisejici s obecnou nejistotou, situaci doma a s détmi a dal$imi faktory jsou
samoziejme také relevantni. Samoziejmé se jednd o spojené nadoby, které maji vyznamny
dopad na nase celkové fungovani. Musime se s tim umét vyrovnat, uvolnit napéti a pokusit se
situaci zvladnout. To neni vZzdy snadné a nékdy se zda, Ze to mize byt nad nase moznosti
a schopnosti. V této souvislosti je dilezité nezapominat, ze jednou z klicovych roli manazera
je prevzit odpovédnost za své podiizené. A to jak z hlediska fizeni a organizace jejich prace,
tak z hlediska jejich podpory a rozvoje. To se vSak, mirn¢€ feceno, ztraci spolu s komunika¢nimi
schopnostmi, které se omezuji na telefonaty, videohovory, e-maily a ostatni internetovou
komunikaci. Tyto podminky jsou jako stvofené pro vznik nedorozuméni, Spatnému pochopeni
cile, a predevsim naruSeni kooperace mezi jednotlivymi ¢leny tymu. Ztraci se nam vzajemné
vazby a uréitd sounalezitost. Ukolem vedouciho je toto odhalit a uvédomit si to. Je diilezité

zavést opatieni, ktera mohou tyto jevy omezit a zarovei snizit zat€Z pro home office. [15]

Sebekazen

Praveé nedostatecna sebekézen je u prace z domova casto kamenem trazu. V pohodli domova
je Casto problém usednout k praci a pln¢€ se ji vénovat — je zde mnoho lakadel, ktera ¢lovéka
odvadéji od prace a soustfedéni. V kancelafi si vétSina lidi nedovoli zabyvat se soukromou
komunikaci na socidlnich sitich, planovat rekonstrukci domu, hledat zajimava mista k cestovani
nebo vhodné darky. Samoziejmé také neni moznost uvafit si chutné jidlo nebo sledovat
zajimavé porady. Prace z domova vyzaduje vyssi miru discipliny, proto se nehodi pro lidi, ktefti
maji problém se zvladnutim prokrastinace. Individudlni schopnosti zaméstnance jsou tak pro
praci z domova rozhodujici. Pro mnoho lidi je opravdu obtizné soustfedit se na praci doma
a pracovat na stejné urovni jako v kancelari. Nékteti lidé nedokézou ignorovat mnoho rusivych
elementil v domécnosti, jako je televize, kterou nelze nezapnout, nevyzehlené pradlo, rozbity
kohoutek nebo déti, které si chtéji hrat anebo maji spoustu neodkladnych otazek. Pro lidi
s vysokou potfebou dohledu je nutnosti ziskdvat neustale zpétnou vazbu a také byt pod
neustalou kontrolou. Pro n€koho se tak mozZnost pracovat z domova stava stresujici a nemiize
doma dobfte plnit své povinnosti nebo potiebuje na plnéni svych povinnosti neimérné mnoho
¢asu. Velmi zjednodusen¢ feceno, vétSina lidi nema nad svou praci ur¢itou kontrolu. Na druhou
stranu 1 ti, ktefi plni své povinnosti vyhradné v praci, nékdy zazivaji vykyvy v motivaci
a kolisani stability svého vykonu. To vSe je zalezitost sebefizeni, orientace na cil a motivace,

kterou je velmi obtizné ovlivnit zvenci. [16]
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Smazavani hranice mezi soukromim a praci

Dalsi velkou komplikaci, se kterou se museji pracujici na home office vypotadat je odd€leni
dvou sfér, a to pracovni a soukromé sféry, jez jsou v modernim Zivoté vétSinou dva rozdilné
protip6ly. Pracovni zivot na ur¢eném misté a v urc¢ené dob¢ oproti osobnimu zivotu mimo urcité
pracovni misto a ureny Cas. Dfive se prace odehravala v domé nebo v jeho blizkém okoli.
Napftiklad na poli nebo na statku za domem. Poté nastalo pro vétSinu populace rozdéleni.
Ptichodem pramyslové revoluce doslo k odd¢€leni ,,prace™ a ,,zivota®. Timto se stal z obydli
jakysi prostor, kde se nepracuje, ale zije. Situace lidi pracujici z domu je kvili tomu, ze pracuji
v misté, které bylo posledni dobou urceno k ,,ziti" zivota, a ne k vykonéavani prace, slozita.
Oddéleni prace a zivota hraje dtlezité psychologické funkce v zivoté lidi. Je zde 1 fyzicka rovina
spojend s opusténim domova. Chybi zde cesta do préce, kterd mize byt psychickym nastavenim
mysli na praci. Déle cesta do prace mize byt jakymsi opuSténim chaosu, ktery se nachazi doma
a presunuti se do prostoru, ktery ma ad a pravidla a je uzptisobeny k soustfedéni. Smésovani
obou prostort a sfér nastava v pripade, ze se pracujici zabyva jednou oblasti, pticemz se fyzicky
nachdzi v té opacné. Toto miize vést ke stresu a konfliktu roli. Dal§im rizikem, které plyne

ze smazavani hranice mezi praci a Zivotem, je workoholismus. [17]

., Workoholismus je chorobna zavislost na prdci, ndzev je odvozen z anglického slova work
(,prace”). Workoholici neuméji odpocivat, obétuji své pohodli, dochdzi u nich k rozpadu
vztahu s rodinou, prateli, ztrdaci své zdravi a psychicky i fyzicky stradaji. Vétsinou se jednd
o0 osoby s vyssim vzdélanim ve vyssich funkcich a castéji muze nez Zeny. Vice ohrozend povolani
Jsou ucitelé, policisté, letecti dispeceri, lékari, burzovni makléri, novinari, cisnici, tedy zejména

ti, kteri prichdzeji do intenzivniho styku s lidmi a kteri maji znacnou zodpovédnost. ““ [ 18]

Workoholismus hrozi hlavné tém pracujicim, ktefi jsou siln¢ orientovani na budovani
své kariéry. Smazéavani hranice mezi praci a zivotem miiZze dochazet k nadmérné praci, potiZzim
s rozplanovanim si prace a také s nikdy nekoncici praci. Chybi zde fyzickd cesta domil
a pfichod domt z prace se kterym se poji pocit radosti a zadostiu¢inéni z vykonané prace.
Tyto pocity se hiife dostavuji, kdyz pracovni den kon¢i udélanim par krokii z pracovny
do obyvaciho pokoje a jesté hite, kdyZ je pracovna zaroven obyvacim pokojem, popiipade
1 kuchyni. Pro workoholiky tato ,,blizkost* prace mize umoZziovat neustalé vraceni se k praci.
Pokud by do prace trvalo dojet naptiklad ptl hodiny, tak se tam spiSe po veceti nevydaji. Nybrz
absolvovat cestu do pracovny vzdalené jen par krokli uz nemusi byt viibec problém pro silné

workoholiky.

22



3. 2. Analyza prokrastinace

V této podkapitole jsou rozebrany konkrétni problémové oblasti spojené s prokrastinaci.
Odkladani prace

Ptestoze home office dnes patii k nejzddanéjSim vyhodam, prace z domova neni vhodna
Doma je mnohem vice rozptylujicich faktorG nez v kanceldfi. Domaci prace, hlidani déti
partner, ktery také pracuje z domova. To velmi ztéZzuje soustfedéni na praci. Prace z domova
navic svadi k prokrastinaci a ma také tendenci se protahovat. Lidé si naptiklad radi ptispi
a zdivodni si to tim, Ze nemuse;ji stravit ranni drahocenny ¢as jizdou do prace a stanim v kolon¢.
Jini ud€laji domaci tikoly s détmi, doctou rozectenou knihu, kterd je zrovna napinava anebo se
podivaji na sviij oblibeny televizni seridl, protoze je velmi zajima, jaky bude jeho dalsim d¢;.
Tyto ¢innosti jim piinaseji okamzity piisun pocitu uspokojeni a pohodli. Jsou jednoduché,
nestihaji. Pfichazi pocit, Ze dnes uz je vSe ztraceno a Ze zitra je také den. S timto pfistupem
se ale pracujici z domu dostdvaji do vétsiho a vétSiho stresu. Zacinaji délat chyby

i v jednoduchych ukolech a produktivita rychle klesa. [19]

Rozhodovaci paralyza
Dnesni doba siln€ nahrava prokrastinaci. Moznosti a potencial, které ndm moderni svét nabizi,
jsou ohromujici. Jejich §ifi si miZeme predstavit jako rozeviené niizky. Cim vice moznosti ndm

doba pfindsi, tim vice se nlizky imaginarniho potencialu rozeviraji. Jejich $ife je aktualné

-----

vV

paralyza". Zvazovani vSech mozZnosti nas stoji tolik energie, Ze se nakonec ¢asto nerozhodneme

pro zddnou z mnoha moznosti. Odkladadme rozhodnuti, a tim padem i navazujici ¢innosti.

N 24
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nekterou z nich vybereme, budeme své volby litovat. Za¢neme si napiiklad piedstavovat, jaké
by to bylo a co by se stalo, kdybychom se rozhodli jinak. Snadné&ji pak vidime nedostatky v tom,

co jsme si vybrali. [9]
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Tato rozhodovaci paralyza muze byt pfi praci z domova jesté siln€j$i v porovnanim s praci
v kolektivu v kancelafi. Rozhodnuti je mozné sndze odlozit. Na email neni nutné odepsat ihned

a komplikace s technikou ¢i internetem mohou byt snadna vymluva.

Okamzik odlozeni je piijemny. Casto se ale velice brzy pfijdou racionalni myslenky s celym
seznamem negativnich dusledkd, které odklad rozhodnuti bude mit. A ptfidaji se i vyc€itky

svédomi. [20]

Pozornost

Uz od praveku je pro nés k zajisténi bezpeci, soundlezitosti a zaclenéni do skupiny zasadni
porovnavat se s okolim, lidmi a jejich chovanim ve skuping. Socidlni sité tuto potiebu
dramaticky zvysila a vytvotila nezdravou touhu. Tou touhou je potieba byt neustale k dispozici,
co nejvice se prizpusobit urcité skupiné lidi: nasim ptatelim na socidlnich sitich, reklamé,

vlastnim touham — to vSe na nas utoc¢i ze vsech stran.

Mnoho lidi tvrdi, Ze socidlni média pouzivaji, aby se spojili s ostatnimi, aby si odpoc¢inuli nebo
sledovali zivoty ostatnich. Jednoduse aby m¢li ptehled o tom, co se déje. Bohuzel nevédi,
Ze za témito sitémi se skryvd neustdly proces porovndvani, ktery &ini lidi citlivéjSimi
a vnimav¢jSimi a ktery mize byt velmi destruktivni, pokud jde o uvédoméni si vlastni hodnoty,

sebelicty a socialni integrace.

Tento proces plisobi na kazdého ¢loveka jinak a zavisi pfedevs§im na jeho zdjmech, chovani,
vychové a citovém nastaveni. Lidé, ktefi jsou spokojeni a maji realisticky pohled na svou
osobnost a budoucnost, nemaji tendenci ke srovnavani. Naproti tomu lidé, ktefi jsou smutni,
uzkostni nebo frustrovani ze své budoucnosti, stravi porovnavanim spoustu ¢asu a postupné
je to szira.

Socialni média poskytuji obsah, ktery uzivatele nuti travit na internetu vice ¢asu, nez planovali,
a Castgji se na n¢j vracet. Pro¢? Socialni média zpenézuji nas Cas, kliknuti, ndkupy a predevsim
sbérem dat. Jak? Socidlni média poskytuji informace, které chceme Cist, a poukazuji
na fotografie, které v nas vyvolavaji touhu, smich a zavist. Poté nas vybizeji ke sdileni dat
a obrazkd z naSeho osobniho Zivota, ¢imz vytvareji cykly, v nichZ si pfedstavujeme novou
realitu. Mnoho uzivatell citi potiebu filtrovat a vylepSovat své piispévky, protahovat si vrasky
a opravovat chyby, aby zdlraznili své pravé ja a naplnili své touhy. Lidé ziskavaji pocit

dokonalosti a nésledné trpi, kdyz vidi realitu. [21]
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Socialni sit¢ mohou velmi lehce sebrat spoustu pozornosti, ¢asu a energie pouzitelné k praci
by mél pracovat. A vecer az uz je unaveny si vzpomene, Ze vlastné prace za den moc nevykonal.
A dostava se do nekonciciho problému. Odklada praci, ukoly a rozhodnuti a poté miize mit

psychické problémy z toho, Ze je na n¢j nardz moc prace a pracovnich ukolu.

Nedostate¢né technické vybaveni

Dal8im problémem muze byt nedostatecnd vybavenost technologiemi, coz mtze vést k fad¢

problémil pii on-line schizkéch.

Jednim z nejvétSich problémil s nedostate¢nym technickym vybavenim je pomalé internetové
pfipojeni. Rychlost internetového piipojeni je klicova pro praci na dalku, zejména pro
vyuzivani online nastrojii a aplikaci. Pomalé pfipojeni miize zpisobit zpozdéni v audio a video

hovorech a tim zhorsit produktivitu prace.

Dalsim problémem jsou zastaralé nebo nevyhovujici pocitace. Naptiklad pokud pracujete
s grafickymi programy nebo aplikacemi vyzadujicimi vysoky vykon, pomaly nebo zastaraly
pocita¢ miize omezovat vasi schopnost pracovat efektivné a miize také svadét k neefektivnimu
multitaskingu. Problémy s nedostate¢nym technickym vybavenim také mohou zahrnovat nizké

rozliSeni obrazovky, Spatnou kvalitu zvuku a nevhodné ergonomické podminky.

Dulezité je také vybaveni pro videokonference a virtudlni schlizky. Pfi praci z domova se stalo
béZznym komunikovat se svymi kolegy pomoci aplikaci pro videokonference, jako je Zoom
nebo Microsoft Teams. AvSak pokud pracovnik nema k dispozici kvalitni webovou kameru
a mikrofon, miiZe to vést k problémiim s komunikaci. Spatna kvalita videa a zvuku mtize vést

k nedorozumeénim.

Kromé technickych problémi muze byt také obtizné udrzovat soukromi a bezpecnost dat.
Je diileZité zajistit bezpecnost vasich dat a pfistroji, aby nebyly vystaveny riziku utokl hackert

nebo jinych bezpecnostnich hrozeb.

3. 3. Analyza izolace
Zde jsou rozebrany konkrétni problémy spojené s izolaci pfi praci z domova.
Izolace a psychické problémy

Kolegové se v praci obvykle setkdvaji nejen v kanceldfi nebo zasedaci mistnosti, ale také

na chodbé nebo v kuchytice, spole¢né obédvaji a vymeéiuji si ndzory na to, jak probéhl vikend,
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jaké maji plany na vecer, jak se dafi jejich partnerovi a détem a podobné. Kdyz tato pfirozena

mezilidska komunikace pfi praci z domova vypadne, tak chybi, a to i introvertim.

Lidské bytosti jsou spolecensti tvorové a prace z domova je vyjima z tradi¢ni intenzivni
interakce s kolegy. Byt v izolaci po delsi dobu neni obvykle zdravé. Kromé rizika pro dusevni
pohodu muze izolace zaméstnanci také rychle vést k naruseni vztahli v pracovnich teamech.
Vysledek miize déle vést ke Spatnému celkovému vykonu ve specifickych oblastech, coz ma

za nasledek nespravedlivé obviniovani nékterych jednotlivei.

Osamélost a izolace jsou nejvetsim hlaSenym problémem mezi pracujicimi na home office.
A dopady mohou jit dal nez postihnout pouze jednotlivce. Nékteré ptiznaky izolace zahrnuji
zvySenou hladinu stresu a problémy s délanim rozhodnuti, jez jsou v praci dilezita.
Byt izolovany bohuzel také znamena, Ze tyto piiznaky je pro zaméstnavatele obtizné odhalit.

[22]

Jestlize se pracujici na home office citi soucasti svych tymil a zapojeni do projektdi, mohou
patfit mezi nejproduktivnéjsi a nejStastnéjsi zaméstnance. Ale pokud se zac¢nou citit izolovani
nebo vynechani, muze se to rychle zménit. Bohuzel, pro ostatni kolegy =z tymu,
ale 1 pro manazera je nékdy tézké poznat, kdy se pracovnik na home office citi izolovan.
Obvyklé podnéty, které jsou zachytitelné pozorovanim nebo rozhovorem se ¢leny tymu nejsou

k dispozici kvili praci z domu.

V zaméstnani je €lovek snadno schopen rozeznat znameni a pomoci stradajicimu kolegovi,
nez se izoluje a odpoji. PrestoZe existuji urcité proaktivni kroky, které 1ze podniknout, abychom
zabranili vzdalené izolaci zamé&stnanc, je tfeba davat pozor také na zjevné i jemné naznaky,

ze vzdaleni zamé&stnanci maji potiZe.

Osamélost

Izolace a osamélost jsou dva odliSné a samostatné pojmy. Nejjednodussi zpulsob,
jak si predstavit rozdil je, ze osamélost je emociondlni, zatimco izolace je fyzicka. Prestoze
prace na dalku vypada jako recept na osamélost, lidé, ktefi pracuji v kancelafi, se také mohou
citit osaméli. Kdykoli se n¢ktery zaméstnanec na home office bude citit odpojen od své prace,
pravdépodobné se bude citit méné zaujaty svou praci. Tim se jeho vykon snizi, coZ znamena,

ze utrpi konecny vysledek préce. [23]

Osamélost miZe vést az k uzkostem nebo dokonce 1 k depresim. Ty se projevuji poklesem

nalady a ztratou radosti ze Zivota. Deprese milze zahrnovat pocity beznad&je, skleslosti,
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nedostatku energie a poruchy spanku. Ty se projevuji v rizné mife — nékteti lidé naptiklad
ani nemohou vstat z postele. Uzkost ¢asto zptisobuje zachvaty paniky a pocity strachu. Kdyz
se Clovek citi Spatn€, ma deprese nebo uzkosti, ale 1 pfesto je v praci, mira jeho produktivity

se rapidné snizuje.

Nelze ocekavat, ze lidé jsou 100 procent pracovniho ¢asu produktivni. I zcela zdravi lidé bez
psychickych problémti mohou byt v praci neproduktivni. U téchto zdravych lidi je to primérné
20 procent pracovniho Casu. Kdyz tedy zname tuto primeérnou hranici a porovname ji
s pracujicimi s psychickymi problémy, zjistime obrovsky rozdil. U lidi se stfedné tézkou nebo

tézkou depresi je to 31 procent pracovni doby, kdy je pracujici neproduktivni.

Jeden problém je psychické zdravi pracujicich na home office a druhym jsou penize o které
ptichazeji firmy, kdyz t€mto silné neproduktivnim zaméstnanciim vyplaceji mzdu. Jedna se
o uslé mzdové néklady, to znamena penize, které byly vyplacené na mzdé¢, ale pracujici za ni
nevykonal praci. Za rok 2020 to bylo v Ceské republice v fadu desitek miliard korun. Celkova
ztrata pro firmu je ale daleko vys$i. Jsou to napiiklad ndklady na Spatné rozhodnuti nebo
naklady spojené se Spatnou atmosférou na pracovisti a v kolektivu, které jsou nevycislitelné.
Kdyz nékdo musi odejit ze zaméstnani, aby 1é¢il své psychické problémy, odchazi s nim z firmy
socialni kapital. [24]

Piehnana on-line komunikace

pro spravné fungovani tymu. Nicméné, mnoho on-line schiizek mize byt zbytecnych a ¢asové
naro¢nych. Podivame se na divody, pro¢ jsou né¢které on-line schiizky zbytecné a jak je lze

minimalizovat.
Nevyjasnéné cile schlizky

Jednim z nejcastéjSich divodii zbyte¢nych on-line schilizek je nejasné stanoveni cili a agendy
schizky. Bez jasného planu je Casto obtizné udrzet diskusi na téma a mulZze to vést
k rozptylenosti a plytvani ¢asem. Pfed kazdou schlizkou by mély byt vSem tcastnikiim jasné
cile a agenda schlizky. Zaslani seznamu témat a cili schizky pfedem umozni pfipravit se

a zajisti efektivnéjsi a cilené;si diskusi.
Ptili§ mnoho schiizek

Dal8im diivodem zbytecnych on-line schiizek je ptili§ mnoho schizek. Pokud mate kazdy den

nékolik schiizek, je t&zké udrzet produktivitu a vénovat se svym pracovnim tkoltim. Je dulezité,
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aby kazda schlizka méla jasné€ stanoveny cil a aby byla schlizka pouze s nezbytnymi Gcastniky.
Nékdy se stane, Ze na schiizku jsou pozvani Ucastnici, kterych se feSeny problém tyka pouze
okrajov¢ a stacilo by jim znat jen vystup ze schiizky. Pokud je to mozné, mély by se schiizky

sloucit a snizit jejich pocet.
Spatné planovany &as

Casto se stava, ze ¢as schiizky neni dobie naplanovan. Nékdy jsou schiizky stanoveny na piilis
kratkou dobu a na diskusi neni dostatek Casu. Jiné schlizky jsou naopak piili§ dlouhé a mohou
byt unavujici pro ucastniky. Je dilezité stanovit vhodny cas pro schiizky a byt ohleduplny
k ¢asu ucastnikd. Také reagovat podle potieby ucastnikil, naptiklad ptidat ¢as na dotazy. Pokud

se jedna o delsi schiizky, je dobré rozdélit je na mensi ¢asti s prestavkami.

3. 4. Studie

Na zavér chce autor této bakalarské prace zminit velmi pozoruhodné vysledky studie
publikované v roce 2021 z Déanské technické univerzity katedry managementu. Ta zjiStovala
klicové vyhody a nevyhody prace z domova pfi zacatku pandemie COVID-19. Studie probéhla
na zacatku pandemie COVID-19, pfesnéji od 11. bfezna do 8. kvétna 2020. Zucastnilo se ji
5 748 respondentt z 29 zemi Evropy. Zajimavé zjiSténi studie je, ze respondenti 1 v poCatku
pandemie hodnotili praci z domova jako pozitivni. Jako negativni byly urCeny tyto oblasti:
chybéjici kolegové, chybéjici vychazeni domova a Spatné fyzické pracovni podminky pii home

office. [25]
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4. Dotaznikové Setreni
Cilem této casti bakalaiské prace je zjistit, jak zvladaji ¢i nezvladaji home office vybrani lidé,
jaké jsou jejich nejcastéjsi problémy, co jim dela nejvétsi potize a zda jim home office

vyhovuje.

Toto dotaznikové Setieni probéhlo dvéma zptisoby. Potfebnd data jsem ziskal jednak anketou
v ramci on-line priizkumu na internetu, kterou jsem ziskal data od lidi rizného véku a povolani,
ktefi pracuji v rezimu home office. Dale pak pomoci rozhovort s otevienymi otazkami, diky
kterym muzeme hloubéji porozumét, jaky je pro respondenty home office, jaka vnimaji jeho
rizika a jaké mé pro n¢ vyhody. Na zéklad¢ informaci z ankety, kterou jsem oslovil pomérné
pocetny vzorek respondentli a dotazniku, kde jsem rozebiral jednotlivé aspekty podrobnéji,
mohu poté cilené¢ doporucit pracujicim, jak zvladat home office, jak byt vice efektivni,

jak porazit prokrastinaci a udrzet si dlouhodob¢ zdravé pracovni tempo.

4. 1. Metodika ankety

Jako prvni bylo provedeno zkoumani pomoci ankety, diky kterému mtizeme zjistit, jak moc
se problémové oblasti prace z domova tykaji vétsiho vzorku lidi. Anketa probéhla formou
elektronického dotazniku v Google Forms. Obsahovala 5 otazek. Respondenti vybirali

jednotlivé mozZnosti €1 pouzivali stupnici eventualit.

Z otazek na pracovni odvétvi, vékové rozmezi a pohlavi lze respondenty roztfidit a zjistit
pfipadné rozdily mezi riznymi skupinami. Déle anketa obsahuje otazku, jak casto pracuji
respondenti z domova. Hlavni otdzka zde zkouma, se kterymi problémy a nastrahami home
office se respondenti setkali a jak moc je pocitovali. Z odpovedi na tuto kliCovou otazku ankety

mohu potom reagovat v doporuc¢enich na tispéSnou praci z domova.

4. 2. Vysledky anketniho Setieni

Anketniho Setfeni se zac¢astnilo celkem 49 osob, které u jednotlivych otazek vybraly vzdy jednu
z nabizenych odpovédi. Vysledky pro lepSi piehlednost uvaddim ve sloupcovém

nebo kolacovém grafu spolu s procentudlnim zastoupenim jednotlivych odpovédi.

29



V jakém odvétvi pracujete?

49 odpovédi
@ Administrativni a podpurné &innosti
8,2% @ Penéznictvi a pojistovnictvi
@I
/ @ Cinnosti v oblasti nemovitosti
/ @ Profesni, védecké a technické &innosti

@ \Vefejna sprava a obrana
® Vzdélavani
@ Kulturni, zabavni a rekreaéni &innosti

172V

Obrazek 2 - Profese respondentti Zdroj: vlastni zpracovani
Nejvetsi ¢ast respondenti (26,5 %) pracuje v administrativnich a podparnych ¢innostech, dale
v oblasti IT (14,3 %), v penéznictvi a pojistovnictvi (12,2 %), nasleduje vefejna sprava a obrana
(10,2 %), Cinnosti v oblasti nemovitosti jsou zastoupeny 8,2 %. Dalsi odvétvi narodniho

hospodarstvi jsou zastoupena méné vyznamneé.

Jak Casto pracujete z domova?

49 odpovédi
@ 1 denvtydnu
@ 2az3dnyvtydnu
@ 4 a7 5dnivtydnu
Obrazek 3 - Cetnost prace z domova Zdroj: vlastni zpracovani

Vice nez polovina dotazanych pracuje z domova 2 az 3 dny v tydnu. O mnoho se nelisi dalsi
mozné odpovédi. 26,5 % respondentl je na home office 1 den v tydnu a témét cely pracovni

tyden, tedy 4 aZ 5 dni v tydnu, takto pracuje 20,4 % dotazanych.
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Setkal/a jste se s nékterym z nasledujicich probléma?

B rozhodné& ano M spiseano [0 spisene MM rozhodné ne

20
10
0
problémy s ztrata motivace Uzkosti psychické problémy pocit osamélosti
prokrastinaci
potize s udrZzenim rozhodovaci paralyza prehnana online nedostateéné
pozornosti komunikace technické vybaveni
Obrazek 4 - Kvantita vyskytu problému Zdroj: vlastni zpracovani

V dalsi otazce, kterou shrnuje sloupcovy graf, jsou uvedeny jednotlivé problémy, které mohou
nastat pfi praci na home office. V odpovédich je vystiZzeno, zda a v jaké mife pracujici tyto

problémy vnimaji a pocit'uji.

Kolik je vam let?

49 odpovédi
@ 18-29
@ 30-39
® 40-49
® 50 a vice
Obrazek 5 - Vek respondentt Zdroj: vlastni zpracovani
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Na otazky k dané problematice odpovidali v naprosté vétsin€ (77,6 %) mladi lidé ve vékové
skupiné 18-29 let, nésledujici veékova skupina 30-39 let je zastoupena 14,3 %. Vyskyt ostatnich

vekovych skupin je nepatrny.

Jaké je vase pohlavi?
49 odpovédi

® Zena
® Muz

Obrazek 6 - Pohlavi respondentii Zdroj: vlastni zpracovani

Zeny byly zastoupeny dvéma tfetinami z celkového poétu odpovidajicich (67,3 %), muzi

jednou tretinou (32,7 %).

4. 3. Shrnuti vysledkii anketniho Setfeni

Z vySe uvedenych odpovédi vyplyva, Ze praci na home office vyuZivaji nejvice
v administrativé, penéznictvi a pojisStovnictvi, vetfejné spravé a v cCinnostech v oblasti
nemovitosti. Tedy v takovych odvétvich narodniho hospodarstvi, kterd tento zplsob prace
umoziuji, kde nemusi dochazet naptiklad k redlnému kontaktu se zdkazniky. To odpovida
popisu v uvodnich kapitolach mé bakalaiské prace, kde vysvétluji, pro jaké profese je tento

zpisob prace vhodny a pouzitelny.

Nejcastejsi frekvence v ramci pracovniho tydne je uvedena 2 az 3 dny v tydnu. Lépe se tak
zvladaji mozna uskali spojend s timto typem prace, jako je izolace, pocit samoty a ztrata

motivace. Pfekvapivé velka ¢ast respondentt uvadi pouze 1 den.

V otézce tykajici se problémovych oblasti prace na home office je definovano celkem devét

faktorti, odpovédi na né€ jsou vyjadieny urcitou mirou vyskytu do Ctyf moznosti.
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Nejcasteji oznacili respondenti problémy s prokrastinaci. Vyznamna je také ztradta motivace,
podstatné vnimaji potize s udrZzenim pozornosti. Naopak v malé mife se vyskytuji Gzkosti
a psychické problémy. Nepocit'uji také omezeni vyplyvajici z nedostatecného technického

vybaveni svého domaciho pracoviste.

Ptes 90 % odpovédi bylo od mladych lidi, dvé tietiny z nich byly ve vékové skupiné do 29 let.
To zjevné odpovida trendu, ke kterému doslo po jeho nuceném vyuziti v dob¢ covidu a ktery

se nyni stava jiz béznym.

Ankety se zucCastnilo vice zen nez muzli,, tento fakt vSak nemusi odpovidat zastoupeni

jednotlivych pohlavi vykonévajicich tento zptisob prace.

4. 4. Metodika rozhovoru

Pro podrobnéjsi a také adresnéjsi zkoumani byla kromé& ankety pouzita také metoda rozhovoru.
Ta umoziuje hlubsi ponotfeni do problematiky a lepsi porozuméni specifickym problémiim,
se kterymi se vybrani pracujici z domova potykaji. Respondenti maji diky rozhovoru mnohem
vEtsi prostor se vyjadiit. Nemaji na vybér pouze z vybranych moznosti odpovédi, ale vyjadiuji

se vlastnimi slovy a ve vét§im rozsahu, a tim Iépe popisuji své problémy.

Rozhovory byly provedeny se sedmi pfedem vytipovanymi lidmi, které osobn¢ znam a ktefi
maji zkuSenosti s praci z domova. Vybral jsem je tak, aby zde byli muZi i Zeny a zaroven lidé

ruznych profesi i véku.

Rozhovory probéhly s nasledujicimi lidmi:

. Eva 55 let — ucetni
. Daniel 50 let — technik dokumentace siti
. Petra 54 let — ekonom

. Michal 22 let — copywriter, programator, obcas AJ pieklady

. Pavel 25 let — delivery admin (spravce webu)
. Markéta 28 let — redaktorka
. Vojta 26 let — UX Designer
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Pro tuto ¢ast vyzkumu byl zvolen strukturovany dotaznik s otevienymi otdzkami, v délce

odpovédi nebyli nijak omezeni. VSichni respondenti odpovidali vlastnimi slovy a jejich

odpovédi vyjadiuji osobni nazor kazdého na dané téma.

Byly polozeny nésledujici otazky:

1.
2.

10.

11.

Jak se jmenujes a kolik je ti let? (jen kiestni jméno)

Napis, prosim, ndzev tvoji profese:

Pracujes z domova pravidelné? Cely pracovni tyden? Nebo jen v nékterych ptipadech
(popis to prosim)?

Jak hodnoti§ zplsob prace z domova, jak sis na to zvykl/a?

Jak tento typ préace ovliviiuje tvoji rodinu? Respektuji tvoji pracovni dobu? M4s na praci
potiebny klid a soukromi?

Jaka pozitiva ti prace z domova pifinasi? V ¢em je to jiné, pokud nékteré dny chodis
pracovat do kancelare?

V ¢em vidiS negativa této prace? Co je pro tebe téZké?

Jak zvladas prokrastinaci? M4as stanovena n¢jaka sva pravidla?

Mas sviij pracovni den a jednotlivé pracovni tikoly naplanované a dafi se ti je plnit véas
nebo az na posledni chvili?

Chybi ti osobni styk s kolegy? Citi§ se osamély ¢i izolovany? Mas se s kym poradit
o nekterych pracovnich problémech?

Na jakych problémovych oblastech bys chtél zapracovat?

4. 5. Vysledky dotaznikového Setieni

Zde se zamétfim na odpovédi, které jsem ziskal od sedmi zli¢astnénych osob. Demografické

udaje dotazovanych osob, tedy jméno, veék a profese jsou uvedeny vyse, proto je jiz v této ¢asti

nezminuji.

Otazka ¢. 3

Respondentiim byla poloZena otazka, zda pracuji z domova pravidelné, cely pracovni tyden

nebo jen v nekterych piipadech.

Odpovedi byly velmi rozmanité, ovlivnéné jednak riznymi profesemi a také organizaci prace

v jednotlivych firméach. Eva pracuje z domova cely pracovni tyden a pfiblizn€¢ 4x za mésic

ma pracovni cestu. Daniel uvedl: ,, Pracujeme v nasi firmé v urcitem modu, ktery se strida

v ramci jednoho mésice. Vzdy jeden kolega (nekdy vice, podle potireby) ziistava na pracovisti,
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ostatni pracuji z domova. “ Michal a Markéta jsou na home office kazdy den, Petra 2 az 3 dny
v tydnu, Vojta 3 az 4 dny. Zajimava je odpoveéd’ Pavla, ktery kazdy ctvrtek jezdi do své firmy
do Prahy, kde, jak komentuje: ,, mame tymovy den, jdeme spolecné na obéd a sedime ve stejném

misté v open-space. “
Otazka ¢. 4

Na toto téma navazovala otdzka ctvrtd, kde se ptam, jak dotazovani hodnoti zpisob prace

z domova a jak si na né&j zvykli.

VSsichni dotazovani se shoduji, Ze si na tuto formu prace zvykli pomérné snadno a vyhovuje
jim. Zajimava je odpovéd’ Evy, ktera uvadi: ,, Kdyz jsem zacinala, stanovila jsem si, ze v dobé
od 6.30 — 14 hod budu ,,v praci‘ na pevno a dale dle potreby. Bylo pro mé diilezité rozdeélit
,praci a ,,doma*, abych ani jednu oblast nesidila a potiebovala jsem zjistit, kolik casu mi
prace zabere.* Specifickd z hlediska pracovnich vztahl s kolegy je situace Petry, ktera
je kromée vedouciho jedinym zaméstnancem firmy. Pokud nepracuje z domova, je v kancelafi,
kde je sama. Markéta jako bonus uvadi, Ze si mize praci prizpusobit aktudlnim potfebam

a moznostem.
Otazka ¢. 5

V dalsi otdzce Cislo 5 jsem se zaméfil na to, jak tento typ prace ovlivituje jejich rodinu a zda

respektuji Cas, ktery maji vyhrazeny na praci.

Odpovédi Evy, Petry, Michala, Vojty a Pavla jsou témét shodné. Rodina jejich praci respektuje,
maji vyhrazeny ¢as pro praci, ruSeni vétSinou nebyvaji, maji vlastni pracovnu, klid a soukromi.
Markéta uvadi, Ze je nékdy tézké najit si pro praci prostor a klid. Velmi zajimavé je hodnoceni
Daniela, ktery praci z domova velmi vysoce hodnoti pro rozvijeni spolecnych vztahti. Uvadi
doslova: ,, Pro mé je vyhodou, ze doma pred praci spolecné snidame, pokud je nékdo z rodiny
doma v poledne, tak i obedvame. To je pro mé nejveétsi bonus, travit takto cas s rodinou. “ Ceni

si také toho, ze nemusi dojizdét, protoZe misto vykonu jeho prace neni v misté bydlisté.
Otazka ¢. 6

Zucastnéni byli tazani na to, jaké shledéavaji pozitiva v praci na home office a v ¢em je to jiné,

kdyZ pracuji nékteré dny v kancelafi. Tato otazka Cislo 6 pfinesla zajimavé odpovédi.

Eva oceiiyje to, Ze si mize planovat ¢as podle svych potieb. Nemusi fesit propustky k 1ékari

a drobné nemoci a v piipadé, kdy déti nebo starnouci rodice byli nemocni, mohla jim byt
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nablizku. V ptipad¢ potieby pak miize pracovat az do vecera. Vzhledem ke své profesi ucetni
ma kdykoli k dispozici vSechny podklady klientli a mtze tak operativné fesit co je potieba.
Neztraci €as dojizdénim a préce ji jde rychleji od ruky nez v kolektivu. Daniel vidi jako bonus
to, ze nemusi dojizdét, ma klid na praci a ni¢im se nerozptyluje. Vojta si také pochvaluje,
ze nemusi fesit dopravu. Petra spatiuje pozitivum v tom, Ze si miize organizovat praci dle svého.
Rada si dopteje pozde€jsi vstavani s dlouhou snidani a ¢ast prace radéji udéla vecer. Michal
ocefiuje Usporu asu tim, e nemusi jezdit nebo chodit p&sky do prace. Casto se mu stava, Ze
praci ma hotovou rychleji, nez by byla norméalni pracovni doba, dostane zaplaceno stejné a tento
usporeny Cas pak mize vyuzit podle svého. Pavel vnima jako hlavni pozitivum to, Ze nemusi
denné dojizdét do externi kancelare. Jedna cesta mu zabere ptes tfi hodiny, coz by pfi dennim
dojizdéni nebylo myslitelné. Ohledné prace pfimo v kancelati doslova uvadi: ,,V kancelari
Jje daleko vice prostoju. Je to asi o tom, co cloveku vice vyhovuje. Jestli v prdci stravit 8 hodin,
pricemz hodinu veénuje povidanim si s kolegy, chozenim na kafe, apod. nebo jestli praci stihne
za 7 hodin doma.* A velmi zajimava a praktickd je odpovéd’ Markéty na tuto otazku: ,, Mohu
resit vice véci zaroven (vice praci, multitasking mi nedeld problém:)). Mohu pracovat i brzo
rano a vecer. Nikdo mé nekontroluje, zda béhem prace nechodim moc na zdchod, apod ... :)

¢

a taky casto vyuziji prostor a dam béhem své prdce prat pradlo.
Otazka €. 7
Otazka ¢islo 7 se naopak zamétuje na to, jaka vidi respondenti negativa na tomto zptisobu prace.

Pro Evu je obtiznych vice véci. Pfedevsim absence kolektivu a s tim souvisejici pohled jiného
konzultovat s kolegy, ale drobné¢ musi feSit sama. Pocit'uje, ze ma problémy s vyjadfovanim,
protoze nema trénink v komunikaci s lidmi. Také Daniel vidi jako negativum obtiZnost
¢inemoznost konzultace slozitych pfipadii se zkuSené€jSimi kolegy, protoze mail
nebo videohovory mu pfili§ nevyhovuji. Pro Petru je obtizné stanovit konec prace, zvlaste,
pokud se blizi terminy odevzdani a praci nema hotovou. Michal uvadi, Ze po pferuSeni prace
mu déle trva, nez se k praci zase dostane v plném soustiedéni. Zajimava je odpovéd Pavla,
ktery doslova uvedl: ,, Negativum vidim zejména ve velkém mnoZstvi meetingii. Pracujeme v MS
Teams. Pri prdci v kancelari se clovek miize zvednout a zajit o tii stoly dal a konkrétniho
cloveka se zeptat. Pri praci na home office si musim domluvit meeting, ktery zabere minimalné

20 minut, musim se na néj chystat, apod.“ Pro Markétu je n¢kdy t€zké najit si na praci ¢as
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a prostor a oddaluje to zastupnymi ¢innostmi, napiiklad tklidem na pracovnim stole atd. Vojta

doma vidi véci, které ma naplanovany po praci, ale laké ho ud¢lat je hned.
Otazka ¢. 8

V dalsi 8. otazce byl ucastniktim polozen dotaz, jak zvladaji prokrastinaci a jestli maji stanovena

n¢jaka sva pravidla pro praci.

Eva ma stanoveno, ze v 6:30 zacina s praci a dodrzuje to. VétSinou konci ve 14 hodin, n¢které
dny tolik prace nemad, tak konci i dfive. Ne vSak v dobé uzavérek, to pracuje do pozdnich
vecernich hodin. Daniel se snazi dodrzovat stanovenou pracovni dobu, nékdy si zafidi néjaké
drobnosti k praci nepatfici, spiSe vSak vyjime¢né. Petie déle trva pustit se do prace, ktera
je slozita nebo velkého objemu. Upfimné ptiznava, ze tkoly, které nedéla uplné rada, odklada
na pozdéji a povaZuje to za pfirozené. Inspirativni je odpovéd Michala: , Nejlepsi reseni
je podle mé mit kazdy den néjaké terminy. Kdybych mél termin jen jednou tydné,
pravdepodobné bych zacal den pred odevzdanim. Kdyz ne terminy, tak si aspon udélat
realisticky TO-DO list a drzet se ho. Dalsi véc, kterd je pro mé diilezita — zacit hned rano. Kdyz
chci zacit az po nécem zajimavéjsim, je to mnohem tézsi. “ Pro Pavla je dileZzité skoncit s praci
nejpozdéji v 17 hodin. Uvadi také, Ze si obcas ud€la pauzu na odpocinek. Jeden €as si béhem
hodinové obédové pauzy chodil na ptil hodiny lehnout. Uvédom¢éla a zodpovédna je odpoved’
Markéty. Chce mit praci brzo hotovou, proto ji béhem prace travit ¢as neefektivné nelaka. Vojta

nema s prokrastinaci vétsi problém neZ pfi praci v kancelafi. Pevné stanovena pravidla nema,

je toho nézoru, Ze se obejde bez nich.
Otazka ¢. 9

Obsah otazky ¢islo 9 cilil na to, zda maji zi€astnéni naplanovany pracovni den a jednotlivé

ukoly a jak se jim dafi je plnit.

Eva si praci planuje a chce ji mit brzy hotovou. Daniel si tfidi praci podle dulezitosti. Pokud
se objevi néco nenadélého, plni tikoly operativné bez ohledu na ptedchozi plan. Uptednostiiuje
peclivou praci pied rychlosti, avSak stdva se mu, ze nékdy dohani terminy na posledni chvili.
Petra uvadi, Ze mé napsané tkoly vZdy na dal$i den a ty, které je tfeba plnit v probihajicim
tydnu. Provedené odskrtava, neprovedené piesouvd, ale sama reflektuje, Zze nékdy ,,az
na hranu “. Michal konstatuje, ze diky pravidelnym terminim se zlepSuje ve v€asném plnéni
pracovnich ukolid. Drzi se hesla: ,, Zabava az po povinnostech. ““ Pavliv rozvrh pracovniho dne

urcuje kalendar s meetingy. Na papirky si piSe na viditelné misto na stole jednak rychlé ukoly
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a také dlouhodobéjsi praci. Vojta plni tkoly vcas. Zrala je reakce Markéty, ktera plni svoje

ukoly rada vcas a pokud to jde, tak i s ptedstihem. Tato odpovéd’ je vSak ojedinéla.
Otazka ¢. 10

V dalsi otdzce Cislo 10 se ptam, zda respondentim chybi osobni styk s kolegy, zda se citi

osam¢li €1 izolovani a zda se maji s kym poradit.

Eva, kterd pracuje z domova uz 18 let, uvadi, Ze si jiz zvykla. Diive ji kolektiv chybél mnohem
vice. Vazi si prilezitosti, kdy se miize s kolegy setkat. Danielovi kolegové nechybi, vazi si
domaéciho prostiedi a rodiny, osamélost nepocituje. Petra se izolovana citi. Potiebovala by
obcas s nékym promluvit o vécech pracovnich i osobnich, na druhou stranu nema rada mnoho
fe¢i ,,0 niem®, coz se na pracoviStich Casto déje. Pokud Vojta zajde jednou za tyden
do kancelafre, pocit izolace nemé. Michal, Pavel i Markéta shodné odpovidaji, Ze izolovanost

jako problém neciti.
Otazka ¢. 11

Jako posledni byla poloZena otdzka na to, na jakych problémovych oblastech prace na home

office by chtéli dotazovani zapracovat.

Eva kromé pofadku na svém domacim pracovisti uvadi jako problém, ktery vnima: ,, Chtéla
bych mit cit a pochopeni pro druhé lidi. Tim, Ze vétsinu casu travim sama a v domdci bubliné,
mam obavu, abych dokazala véci vidét i optikou druhych lidi. “ Daniel vyjadiuje potfebu hovofit
se spolupracovniky o jejich rodindch, aby potom mohl snadnéji chéapat jejich chovéani. Petra
a Michal chtéji zapracovat na prokrastinaci. Vojta by chtél zlepsit soustfedénost a 1épe prepinat

do rezimu: ,,jsem v praci . Markéta a Pavel nemaji Zadnou oblast, kterou by chtéli ménit.

4. 6. Shrnuti dotaznikového Setieni

Cilem dotazniku bylo zjistit, jak pracujici lidé vnimaji vliv prace v rezimu home office na jejich
praci, zivotni rytmus a volny ¢as. Zda néjaké oblasti prace na home office vnimaji jako
problémové, jak a jestli vilbec na n€ pusobi izolace a jestli se potykaji s prokrastinaci a jak
jifesi.

Ze zkoumaného vzorku vyplyva, Ze vSichni respondenti praci na home office zvladaji bez
vétsich problémi, a to ti, ktefi takto pracuji cely pracovni €as, tj. Michal a Markéta tak ti, ktefi
praci na home office kombinuji s praci v kancelafi firmy. Na tento typ prace si vSichni zvykli

a zvladli jej, neni jiZ ojedinélou novinkou. K lepSimu pracovnimu vykonu bylo tfeba si nastavit
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urcitd pravidla v dodrzovéani pracovni doby ¢i plnéni pracovnich ukoll, kterd by pomohla

s prekonanim prokrastinace.

Jako pozitiva zacCastnéni v naprosté vétSin€é vnimaji urcitou volnost v organizaci prace,
ato z hlediska ¢asu pracovni doby, tak i pofadim plnéni jednotlivych pracovnich ukoli.
Vyhodu spatiuji také v tom, Zze maji doma vétsi klid na praci. DalSim bonusem je vykon prace

v domové bez nutnosti dojizdéni.

Za negativum dotazovani oznacuji absenci nebo omezeni vztahli s kolegy at’ uz na pracovni
nebo 1 osobni roving, kterd vyvolava pocit izolace a osamélosti. Pouze Michalovi a Markété

vztah s kolegy nechybi, ostatni v§ak naopak tento problém vnimaji velmi siln¢.

V neposledni fad¢ tu byla také otdzka zabyvajici se prokrastinaci. Zde ¢ast lidi vnima problém,

jejich pracovni vykon to vSak neovliviiuje vyznamné.

Nekteti také vyjadiuji vétsi touhu po socialnich vztazich, vidi vSak i uskali této oblasti, jako je

nizsi pracovni vykon nebo ztrata ¢asu zbytecnymi fe¢mi.

Z prizkumu vyplynulo, Ze se nikdo z respondentt nepotykal s zddnymi zadvazné¢j$imi potizemi,
které by vykon prace znesnadnovaly a soubéh prace doma a rodinného zivota jim necini

problémy.
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5. Shrnuti a doporuceni

Posledni kapitola se jevi jako klicova. Jsou zde definovana doporuceni vedouci k vytvoreni
takového pracovniho prostiedi, které bude pfispivat k nerusené a efektivni praci a také

doporuceni na planovani prace.

5. 1. Jak vytvorit dokonalé prostiedi k praci
Zde uvadim doporuceni, ktera by méla pomoci s nejcastéjSimi problémy. Doporuceni jsou

velmi jednoducha na provedeni, ale jejich dopad mtize byt velky.
Rutina

Standartni prace v kancelari ma spolehlivou rutinu. M4 pevné stanoveny zacatek, prestavku
i konec. I budik vzdy zvoni ve stejnou chvili a cesta do prace probiha vice méné stejné.
Vse pckné naplanované. Prace z domova nabizi vétsi svobodu. Ano, ale bez jakychkoli hranic,

pravidel a zvyki se z toho mlze stat bezvladi.

Pro vétSinu lidi je vhodné mit stanovenou pracovni rutinu pfi praci z domova. Zacit mizeme
naptiklad oble¢enim. Je dobré rozd¢lit obleceni na relaxacni a pracovni. To mize pomoci Iépe
si uvédomovat, ze v pracovnim obleceni na sob¢€ jsme ,,v praci“ a pracujeme. A relaxacni

obleceni na doma znamen4, Ze uz ,,jsme doma z prace®. [26]
Pracovni misto

Dalsim tipem je vytvofit si misto pfiznivé pro praci. Misto kde se ,,jenom pracuje®. Pracovna
¢1 pracovni kout vyznamné napomahd soustiedéni. Kuchynsky stll, pohovka v obyvacim
pokoji nebo postel jsou mista urcend k jinym G€elim. Urcend mistnost pro praci z domova
je dilezitd z nckolika divodi. Jednak poméaha vytvotit vyhrazeny pracovni prostor, ktery
je oddéleny od zbytku domova, kde se ,,zije*. To miize pomoci vytvorfit pocit rutiny a struktury,
které jsou potfebné. Mit ur¢enou mistnost pro praci miZze pomoci minimalizovat rozptylovani
od ¢innosti v domacnosti a rodiny. A také je snazsi psychicky oddélit pracovni ¢as od volného

¢asu, coz muZe pomoci sniZit stres a pocit nekoncici prace a tim zlepsit celkovou pohodu.

Celkove lze fict, Ze vybér specialni mistnosti pro praci z domova muize pomoci zlepsit
produktivitu, omezit rozptyleni a podpofit zdravou rovnovahu mezi pracovnim a soukromym

Zivotem.
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Poradek v domacim pracovisti

Udrzovani poradku v mistnosti, kterd nahrazuje pracovni stiil nebo kancelaf, je opravdu
zasadni. V uklizené mistnosti a u uspotfadaného stolu se bude pracujicimu mnohem snaze
soustiedit a bude mit méné ruSivych elementi. Nebude ho také lakat néjaka forma

prokrastinace, tedy rad¢ji uklizet, prat nebo Zehlit.
Vybava pracovniho prostiredi

Ptestoze domaci kancelat kazdého vypada trochu jinak nez ta v zaméstnani, existuje nekolik
polozek, kter¢ se hodi do kazdé domaci kancelafe. Nakupni seznam pro vytvoreni

co nejproduktivnéjsiho a nejpohodinéjsiho pracovniho prostoru obsahuje:

Notebook nebo pocitac — toto je zaklad pro praci z domova, mél by byt dostatecné vykonny,

Vvewr

Internetové piipojeni — to by mélo byt rychlé a spolehlivé, jelikoZz pti videohovorech nelze pii

vypadcich internetu pracovat.

Sluchatka a mikrofon — zékladni vybava na pohodInéjsi videohovory. Sluchatka nejsou nutna,
pokud pracovnikovi vyhovuje reproduktor pocitace ¢i notebooku, ale mohou pomoci tlumit

ptipadny okolni hluk.

Stal a zidle — tedy urcité kancelaisky stul a kvalitni zidli, ktera je ergonomicka a pohodlna
pro dlouhodobé sezeni. Stiil miZe byt polohovaci, aby u n€ho §lo stat a zménou polohy sniZzit

zatéz zad.

Ptirodni svétlo — idealni je mit stil u okna, tak aby byl dostatek pfirodniho svétla pti praci.
Kancelatské potteby — zakladnim vybavenim je také kalendafr, tuzky, papiry a podobné. [27]
Namahani o¢i

Prace z domova muze prodlouzit dobu stravenou u obrazovek, a to jak mobilu, tak pocitace
¢i tabletu. Namahani o¢i mtize byt zptisobeno dlouhodobym sledovanim obrazovky, nadmérné

jasnym svétlem ¢i malou velikosti pisma.

Doporucuje se proto délat si pravidelné piestavky pii praci. Miizete také zvazit zvétSeni pisma,
abyste se vyhnuli mZourani, predklanéni se a tim zplisobenému sezeni ve Spatné poloze. Je zde
pravidlo 20/20/20, které pomuze v boji proti inave o¢i. Kazdych 20 minut se divejte na predmét

vzdaleny 20 metr po dobu 20 sekund.
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Spanek

Kvalitni spanek je casto opomijeny, a pfitom miaze byt hlavni pfi¢inou problémi

se soustfedénim, Spatnou naladou a zdravim. Dva tipy pro zdravy spanek:

1. Dodrzovat ve spanku pravidelnost. Lidé jsou od pfirody nastaveni pro navyky, proto se hiiie
prizpisobujeme zménam i ve spanku. Vikendové dospavani je ve spolecnosti silny zvyk, je ale
Spatné, protoze nikdy plné€ nenahradi spankovy deficit nahromadény z pracovniho tydne.

Chod’te tedy spat a vstavejte ve stejnou dobu.

2. Pokud mate problémy s usindnim, vyhnéte se kave, kofeinu, zelenym ¢ajim a cokoladé méné
nez 8 hodin pted spankem. Po tuto dobu mohou byt stale v téle. A také konzumaci alkoholu
pted spanim. Po alkoholu ¢lovek spi v leh¢ich fazich spanku a pfichazi o dilezitou REM ¢ést

spanku, je tedy méné vyspany. [28]
Akceschopnost

Zakladem akceschopnosti je takzvana seberegulace, coz je dovednost védomeé piekonévat nase
emoce vytvafejici nechut k plnéni tikoli. Cim je naSe seberegulace rozvinutéjsi, tim astgji
sami sebe uposlechneme, 1épe odoldme pokusenim a diky tomu méné prokrastinujeme.
Seberegulace vSak nespociva v tom nezadouci emoce umlcet, nybrZ v tom udrZet nasi energii
seberegulace vysokou, abychom méli sami sebe pod kontrolou a neovladaly nés pfili§ emoce.
S kazdou cCinnosti, ke které se musime pfemlouvat se pomyslnd energie seberegulace snizuje.
Tuto energii je nutné pravidelné dopliovat, aby nedosSlo k Gplnému vycerpani. Naptiklad
dodanim télu jednoduchych cukri nebo provadénim nenarocnych manudlnich praci. Staci
opravdu malo, dillezita vSak je zde pravidelnost. JiZ pétiminutova prochazka doda télu vétsinu

energie k pokracovani v praci. [9]

5. 2. Techniky pro efektivni a soustiedénou praci
V této Casti bakalarské prace je popsano pét technik pro lepsi planovani ¢asu a plnéni ukola,

které pomohou rapidné zvysit produktivitu a soustfedéni.
Pomodoro

Technika Pomodoro® je metoda fizeni ¢asu, kterou vyvinul Francesco Cirillo na konci 80. let,
kdyz se ucil na zkousku ze sociologie. Jde o metodu, kterd nas uci, jak nejlépe zachdzet s Casem

a promenit jej z predatora na spojence, aby se rapidné zvysila naSe produktivita. Rozvijeni této
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metody umoznuje zménit vztah s ¢asem a dosahnout nasich cilli s mensim uGsilim a tzkosti.

Diky této technice mliizeme vyuzit ¢as k vyssi produktivite.

Metoda Pomodoro je velmi prostd. Potfebujeme cCasova¢, muizeme pouzit obycejnou
kuchyfiskou minutku. Mobilu se vyhnéme, mohly by nas rusit pfichozi oznameni ¢i socialni
sité. Casovaé¢ nastavime na 25 minut a téchto 25 minut se budeme soustiedit pouze na praci.
Po uplynuti si dame 2 az Sminutovou piestavku a poté pokracujeme zase 25 minutami neruSené

prace a maximalniho soustfedéni. [29]
Eat the frog first

Tato technika, doslova ¢esky pielozeno ,,prvni snéz zabu* je také o time managementu neboli
fizeni Casu. Spociva v tom, Ze se zaméeiime na nejtézsi pracovni kol jako prvni v ramci dne.
V pfeneseném vyznamu je totiz zaba tézky, nepifijemny, rozsdhly a odkladany ukol.
Cilem metody je Zabu snist jako prvni neboli vyftesit nejtézsi tikol jako prvni na zacatku dne.
Tim dostaneme impulz a motivaci k plnéni dalSich ukoll, které jsou snadnéjsi. A takto

pokracujeme kazdy den. [30]
Time blocking

Metoda time blocking je strategie, ve které rozlozite svij ¢as na samostatné ,,bloky* nebo

nastavite pririistky, ve kterych budete plnit konkrétni tkoly.

Naptiklad v 8hodinovém dni milZete pracovat se Sestnacti 30minutovymi ¢asovymi bloky
a kazdému 30minutovému bloku pfifazovat tkoly jako ,,dohanéni e-mailt*, ,,denni schlizka*

nebo ,,projekt B*.

Time blocking poméaha dosahnout né¢kolika cilti soucasné. Pomiize snaze zachéazet s casem jako
se zdrojem. S touto metodou se rozpocita ¢as stejnym zplisobem jako penézni piijem. Také diky
této metodé mizeme odhalit co ndm nejvice ,,uzird“ ¢as nebo na ¢em mrhame zbyte¢né casem.

[31]
Ivy Lee

Tato metoda vznikla jiz v roce 1918 a je pojmenovana podle tspéSného businessmana Ivy Lee.
Ten tuto metodu predal tehdejSimu druhému nejbohatSimu ¢loveku na svété, kterym byl Charles

M. Schwab, majitel druhé nejvétsi ocelarny v Americe.

Jednoho dne Schwab ve snaze zvysit efektivitu svého tymu a objevit lepsi zplsoby, jak plnit

ukoly uspotadal schiizku s vysoce uznavanym konzultantem produktivity jménem Ivy Lee.
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Zeptal se ho, jak zvysit efektivitu pii plnéni ukoll. Ivy Lee mu odpovedél, ze mu bude stacit
stravit 15 minut s kazdym vedoucim pracovnikem, aby jim ptedal jeho navod. Na otazku, kolik
to bude stat, odpovédél Ivy Lee slovy: ,,Nic, ale pokud to bude fungovat, tak mi po tiech
mésicich mazes poslat Sek na ¢astku, jakou si myslis, Ze to pro tebe mé cenu.* Po tfech mésicich
dostal Ivy Lee Sek na 25 000 $ coz v roce 2023 piedstavuje necelych 500 000 $. [32] PFepocteno
na Ceské koruny je to pfiblizné¢ 10 750 000 K¢.

Postup metody Ivy Lee je nasledujici:

Nepiste vice nez Sest ukolt.
2. Uptednostnéte téchto Sest polozek v potadi podle jejich skutecné ditlezitosti.

3. Az zitra zacnete pracovat, soustied’te se pouze na prvni ukol. Pracujte, dokud neni dokoncen

prvni ukol, nez ptejdete k druhému tkolu.

4. Ke zbytku seznamu pfistupujte stejnym zpuisobem. Na konci dne piesuiite vSechny

nedokoncéené polozky do nového seznamu Sesti tkkoli pro nasledujici den.
5. Tento proces opakujte kazdy pracovni den.

Tato metoda je velmi efektivni a zaroven jednoduchd, diky ni se vyhneme multitaskingu a také

nas donuti ud¢lat rozhodnuti k vybéru Sesti dilezitych tkold. [33]
Getting Things Done

Jednda se o metodu vytvofenou Davidem Allenem, ktery je povaZovan za jednoho
z nejvlivnéjSich svétovych mysliteld v oblasti osobni produktivity. Je zaloZzena na jednoduchém
pozornost. V disledku toho se travi vice ¢asu premyslenim o tkolech nez jejich skute¢nym

plnénim. A kdyZ se informace hromadi v hlavé, vede to ke stresu, zahlceni a nejistoté.

Allen si v8iml, ze na§ mozek je mnohem lepsi ve zpracovani informaci nez jejich ukladani.
Jeho metoda Getting things done, zkracen¢ GTD, popisuje, jak pfemistit v§echen svllj mentalni
neporadek do externiho systému a pot¢ jej uspotadat, abyste se mohli sousttedit na spravné véci

ve spravny Cas. KdyZ je vas pracovni postup diky metodé GTD nastaven spravné, budete
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s jistotou veédét, na Cem je tieba pracovat v kteroukoli chvili, aniz byste se obavali,

ze zapomenete na néco dulezitého, co musite udélat pozdéji. [34]

Metoda Getting things done, ¢esky ptelozeno jako ,,mit vSe hotovo*, se sklada z nasledujicich

péti jednoduchych rad, jak systematizovat nepotfadek v mozku a plnit véci:

1. VSe zachyt'te: Zachycujte vse, co pfitahuje vasi pozornost. Poznamenavejte si vse, co vas

napadne, kazdy ndpad ¢i mySlenku. Nic neni pfili§ velké nebo malé, vse je dalezité.

2. Vyjasnéte si zadani: Zpracujte jednotlivé napady, které jste zachytili a rozttid’te je do jasnych
a konkrétnich krokii. Rozhodnéte, zda je mysSlenka projektem, dalsi akci ¢i jen poznamkou nebo

zda je vibec dilezita.

3. Organizujte: Zatad’te vSe na spravné misto. Pfidejte si deadliny do kalendéte, sefad’te si své
ukoly ¢i delegujte projekty na jiné lidi. A pokud najdete néco nevyznamného, tak to smazte

a nezabyvejte se tim.
4. Kontrolujte: Pravideln¢ si prohliZejte, aktualizujte a revidujte své seznamy, alespon tydné.

5. Za¢néte. Pust'te se do prace na dualezitych ukolech. [35]

Doporuceni z predeslé podkapitoly o tom, jak si zafidit dokonalé pracovni prostiedi spolu
s dodrZzovanim popsanych navykl jsou povaZzovany za nezbytné. Neni nutné vyuZzivat v§ech pét
popsanych technik na planovani ¢asu najednou, jde o to si je vyzkouset a vybrat si ty, které maji

pro pracovnika nejvétsi potencial.
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ZAVER

Cilem prace bylo vytvofit doporuceni na uspésnou a efektivni praci z domova. Z provedené
analyzy pojml motivace, prokrastinace a izolace vyplyva, Ze tyto problémy mohou podstatné

ovlivnit praci na home office. Zaméstnavatele mohou stat penize a zaméstnance zdravi.

Vysledky Setieni potvrzuji, ze problémy spojené s prokrastinaci, izolaci a 1 rozhodovaci
paralyza se opravdu dotykaji monoho lidi pracujicich z domova. ZvySenim informovanosti
o téchto problémech lze docilit toho, ze se jich budou lidé védomi a budou se je snazit fesit.
Vytvorenim si dokonalého pracovniho mista, které je ur¢ené vyhradné na praci, dodrzovani
stanovené rutiny, kvalitnim spankem a akceschopnosti mohou pracujici z domova podstatné
lepSich vysledkli. Dodrzovanim uvedenych technik pro pldnovani ¢asu a plnéni ukold, jako
je naptiklad metoda time blocking ¢i Ivy Lee metoda, mohou dosdhnout zdravého a efektivniho
tempa prace a byt vice spokojeni se svymi vysledky. Na zékladé¢ vyse uvedeného Ize

konstatovat, zZe cil prace byl splnén.
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PRILOHA 1: Dotaznik - rozhovor - Daniel

Dotaznik - rozhovor prace z domova - zkuSenosti

Ahoj, rad bych stebou ud¢lal, kratky rozhovor ohledné tvych zkuSenosti s homeoffice.
Odpovédi budou slouzit k vytvoieni doporuceni na efektivni praci z domova do mé bakalarské
prace. Diky za tvlij Cas. Jako odménu ti mohu poslat vysledné doporuceni na efektivni praci
z domova, pokud budes mit zajem.

1. Jak se jmenujes a kolik je ti let? (jen kfestni jméno)
Daniel, 50 let

2. Napis, prosim, nazev tvoji profese:

Technik dokumentace siti

3. Pracuje$ z domova pravidelné? Cely pracovni tyden? Nebo jen v nékterych pfipadech
(popis to prosim)?

Z domova jsem pracoval pouze v dobé pandemie. A pozdé&ji, kdyZ jsem byl nastydly, tak
abych nenakazil kolegy a kolegyné.

4. Jak hodnoti$ zpUsob prace z domova, jak sis na to zvykl/a?

Prace z domova mé bavila. Mam zaméstnani, kde zpracovavam pozadavky elektronickou
cestou, moje pfitomnost na pracovisti neni denné nutna. Na pracovisti vzdy zlstal jeden
z nds a piebiral veskeré dokumenty, a co jsme potfebovali, ndm ptipadné preposilal
emailem.

Zvyknout se dalo hezky, zplisob prace je velmi obdobny, jako na pracovisti. Jedina
slozitost byla v pfihlaSovani do site, kde spole¢nost ve které pracuji mé docela slozité
zabezpeceni. Tak to na zacatku dalo praci, pochopit jaké soubory je nutné stahnout a ptes
co se piihlasovat.

5. Jak tento typ prdace ovliviuje tvoji rodinu? Respektuji tvoji pracovni dobu? Mas na
praci potrebny klid a soukromi?

Pro mé to bylo piijemné, pied praci jsme se spole¢né nasnidali, déti se §li ucit, ja pracovat
a manzelka, pokud byla doma tak vafila. V poledne jsme se spole¢né sesli k obédu. Tak si
myslim, Ze ptes strach, co vSechno jesté pfijde, jsme si uzivali moc hezky spole¢né prozité
chvile.

Pracovni dobu déti i manZzelka respektovali.

A klid na praci jsem mél, protoze jsme méli kazdy sviij pokoj, svilij pocitac.
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6. Jaka pozitiva ti prace z domova pfindsi? V ¢em je to jiné, pokud nékteré dny chodis
pracovat do kancelare?

Mam to 3 minuty do prace a odpoledne po ukonceni prace jsem doma opét za 3 minuty.
Pokud jezdim do prace, a jedu hromadnou dopravou, trva mi cesta do prace i z prace 45
minut.

Dalsi vyhodou je klid na praci. Ni¢im jsem se nerozptyloval.
7. V ¢em vidi$ negativa této prace? Co je pro tebe tézké?

Pokud jsem mél né&jaky slozity piipad a byla nutna konzultace s nékym zkuSené;jsim, tak
bylo nutné telefonovat, nebo komunikovat pies aplikaci Teams a trvalo to vyrazné déle.
Pokud jsme v praci, jednoduse na sebe zavolame a feSime véci okamzité.

Stejné pii zadani néjakého nového tkolu byla komunikace s ostatnimi kolegy daleko

vvvvvv

8. Jak zvladas prokrastinaci? Mas stanovena néjaka sva pravidla?

Pokud mam dostatek prace a vim si s ni rady, tak se snazim pracovni dobu vyuzivat na
praci.

Obcas jsem také zafidil n&jaké drobnosti nepatfici k praci, ale stale jsem mél myslenku
moc nepodvadét, Ze to nepotiebuyji. ...

9. MaS svij pracovni den a jednotlivé pracovni Ukoly naplanované a dafi se ti je plnit
v€as nebo azZ na posledni chvili?

Praci si snazim rozttidit podle dllezitosti. Ale nékdy se objevi néco nenadéalého a je tieba
to operativné splnit bez ohledu na pfedchozi plan.

A rychlost plnéni? Moji filozofii je, Ze rychlost neni vSechno. SpiSe se snazim o peclivou
praci a nékdy sklouznu k tomu, Ze dohdnim termin na posledni chvili.

10. Chybi ti osobni styk s kolegy? Citi$ se osamély ¢i izolovany? Mas se s kym poradit o
nékterych pracovnich problémech?

Jak uz jsem uvedl v pfedchozi odpovédi —tim, Ze jsem byl doma s rodinou, tak osamélost
jsem nepocit'oval, ale feSeni problémt bylo daleko efektivnéjsi v pfimém kontaktu

11. Na jakych problémovych oblastech by jsi chtél zapracovat?

Urcité bych potieboval vice studovat metodiky a 1épe se v nich orientovat. Stejné tak
v zadanych ukolech, abych je dokazal pochopit po jednom piecteni.

A piijde mi uzite¢né, prohodit se spolupracovniky par slov o rodin¢. KdyZz spole¢né
travime tolik ¢asu, neni Spatné tusit, co mij kolega proziva. Snadnéji potom mohu chépat
jeho chovani.
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PRILOHA 2: Dotaznik - rozhovor - Eva

Dotaznik - rozhovor prace z domova - zkuSenosti

Ahoj, rad bych stebou ud¢lal, kratky rozhovor ohledné tvych zkuSenosti s homeoffice.
Odpovédi budou slouzit k vytvoieni doporuceni na efektivni praci z domova do mé bakalarské
prace. Diky za tvlij Cas. Jako odménu ti mohu poslat vysledné doporuceni na efektivni praci
z domova, pokud budes mit zajem.

1.

Jak se jmenujes a kolik je ti let? (jen kfestni jméno)
Eva, 55

Napis, prosim, nazev tvoji profese:

ucetni

Pracuje$ z domova pravidelné? Cely pracovni tyden? Nebo jen v nékterych pripadech
(popis to prosim)?

Pracuji z domova vétSinou cely pracovni tyden. Pfiblizn€ 4 x za mésic mam pracovni
cestu.

Jak hodnotis zplsob prace z domova, jak sis na to zvykl/a?

Prace z domova mi vyhovuje. Kdyz jsem zacinala, stanovila jsem si, ze v dob¢ od 6.30
— 14 hod budu ,,v praci na pevno a dale dle potieby. V tuto dobu jsem netesila
rodinné véci. Bylo pro mé dulezité rozdelit ,,praci* a ,,doma®, abych ani jednu oblast
nesidila a potfebovala jsem zjistit, kolik casu mi prace zabere.

Jak tento typ prace ovliviiuje tvoji rodinu? Respektuji tvoji pracovni dobu? Mas na
praci potfebny klid a soukromi?

Rodina moji préci respektuje. Mam vlastni pracovnu, klid 1 soukromi.

Jaka pozitiva ti prace z domova pfinasi? V ¢em je to jiné, pokud nékteré dny chodis
pracovat do kancelare?

Pozitiva:

- planuiji si ¢as podle svych potreb

- nefeSim propustky k Iékafi a drobné nemoci

- neztracim ¢as dojizdénim

- v pripadé, kdy klienti potfebuji néjaké podklady, mam je kdykoli k dispozici

- kdyz jsem méla doma déti nebo nemocné rodi¢e, mohla jsem jim byt na blizku a
pomoci

- v pripadé potfeby pracuji az do vecera

- v pracise ,nezakecdm” @, myslim, Ze se mohu lépe soustredit a rychleji to
odsypa
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7.

8.

10.

12.

V ¢em vidiS negativa této prace? Co je pro tebe tézké?

- Nemam kolektiv

- SloZitéjsi pracovni zaleZitosti konzultuji s kolegy, ale ty drobné musim fesit sama.
- Nemam trénink v komunikaci s lidmi a pocituji, Ze mam problémy s vyjadrovanim.
- Neékdy chybi pohled jiného ¢lovéka.

Jak zvladas prokrastinaci? Mas stanovena néjaka sva pravidla?

Mam stanoveno, Ze v 6.30 za¢indm s praci a to dodrzuji. VétSinou konéim kolem 14 h,
zalezi na objemu prace. Nékteré dny tolik prace nemam, tak skon¢im dfiv a nékteré
dny (hlavné v dob¢ uzavérek) pracuji do pozdnich vecernich hodin.

M3as svlij pracovni den a jednotlivé pracovni Ukoly naplanované a dafi se ti je plnit
v€as nebo aZ na posledni chvili?

Praci mam naplanovanou a vétSinou ji chei mit co nejdiive hotovou.

Chybi ti osobni styk s kolegy? Citi$ se osamély ci izolovany? Mas se s kym poradit o
nékterych pracovnich problémech?

Driive mi pracovni kolektiv chybél vice. Z domova pracuji uz 18 let, zvykla jsem si,
ale vazim si prilezitosti, kdy se mohu s kolegy setkat.

Pracovni zélezitosti feSim se spolupracovniky. U jedné kolegyné¢ mame velmi dobré
zazemi, je takovym propojenim mezi ndmi ucetnimi a vedoucim. Zafizuje nam vse
potiebné a skvéle se o nas stard. Uvédomuji si, Ze bez ni by to bylo horsi a Ze takovy
pracovnik je moc dilezity.

Na jakych problémovych oblastech by jsi chtél zapracovat?

Chtéla bych mit cit a pochopeni pro druhé lidi. Tim, Ze vétSinu €asu trdvim sama a
v domaci bublin¢, mam obavu, abych dokazala véci vidét i1 optikou druhych lidi.

Musim zapracovat na poradku na pracovisti!
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PRILOHA 3: Dotaznik - rozhovor - Markéta

Dotaznik - rozhovor prace z domova - zkuSenosti

Ahoj, rad bych stebou udélal, kratky rozhovor ohledné tvych zkuSenosti s homeoffice.
Odpovédi budou slouzit k vytvoteni doporuceni na efektivni praci z domova do mé bakaléaiské
prace. Diky za tvij Cas. Jako odménu ti mohu poslat vysledné doporuceni na efektivni praci
z domova, pokud budes$ mit zajem.

1. Jak se jmenujes a kolik je ti let? (jen kfestni jméno)
Markéta, 28 let

2. Napis, prosim, nazev tvoji profese:
Redaktorka

3. Pracuje$ z domova pravidelné? Cely pracovni tyden? Nebo jen v nékterych pfipadech
(popis to prosim)?
Ano, vidy. Mam DPP na cca 15 hod. mésicné.

4. Jak hodnoti$ zpUsob prace z domova, jak sis na to zvykl/a?

Vyhovuje mi to. Praci si vzdy pfizplsobim aktualnim potfebam a moZnostem.

5. Jak tento typ prdace ovliviuje tvoji rodinu? Respektuji tvoji pracovni dobu? Mas na
praci potfebny klid a soukromi?

V aktualni situaci je nékdy tézké si najit prostor a klid.

6. Jaka pozitiva ti prace z domova prindsi? V ¢em je to jiné, pokud nékteré dny chodis
pracovat do kancelare?

Mohu resit vice véci zaroven (vice praci, multitasking mi nedéld problém:)).
Mohu pracovat i brzo rano a vecer. Nikdo mé nekontroluje, zda béhem prace
nechodim moc na zdchod, apod ... :) a taky ¢asto vyuZiji prostor a dam béhem své
prace prat pradlo.

7. V ¢em vidiS negativa této prace? Co je pro tebe tézké?

Nékdy je t&zké si na to najit ¢as a prostor. Clovéka to obdcas 1aka si nejdfiv na
stole uklizet atd.
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10.

11.

Jak zvladas prokrastinaci? Mas stanovena néjaka sva pravidla?

Béhem prdce mé travit ¢as neefektivné neldkd. Chci mit brzy hotovo.

M3as svlij pracovni den a jednotlivé pracovni Ukoly napldnované a dafi se ti je plnit
v€as nebo az na posledni chvili?

Ukoly plnim rada véas a pokud to jde, tak i s pfedstihem.

Chybi ti osobni styk s kolegy? CitisS se osamély ¢i izolovany? Mas se s kym poradit o
nékterych pracovnich problémech?

Ne

Na jakych problémovych oblastech by jsi chtél zapracovat?

Asi nemam zadnou oblast, co bych chtéla ménit.
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PRILOHA 4: Dotaznik - rozhovor - Michal

Dotaznik - rozhovor prace z domova - zkuSenosti

Ahoj, rad bych stebou ud¢lal, kratky rozhovor ohledné tvych zkuSenosti s homeoffice.
Odpovédi budou slouzit k vytvoieni doporuceni na efektivni praci z domova do mé bakalarské
prace. Diky za tvlij Cas. Jako odménu ti mohu poslat vysledné doporuceni na efektivni praci
z domova, pokud budes mit zajem.

1. Jak se jmenujes a kolik je ti let? (jen kfestni jméno)
Michal, 22
2. Napis, prosim, nazev tvoji profese:
Copywriter, programator, grafik, ob&as AJ preklady - OSVC

3. Pracuje$ z domova pravidelné? Cely pracovni tyden? Nebo jen v nékterych pfipadech
(popis to prosim)?

Momentaln¢ kazdy pracovni den.

4. Jak hodnoti$ zpUsob prace z domova, jak sis na to zvykl/a?

Je to fajn. Ale je vétsi risk prokrastinace.

5. Jak tento typ prédce ovliviiuje tvoji rodinu? Respektuji tvoji pracovni dobu? M3s na
praci potrebny klid a soukromi?

VétsSinou OK. Obcas je ale ruseni ostatnich neptijemné.

6. Jaka pozitiva ti prace z domova prindsi? V ¢em je to jiné, pokud nékteré dny chodis
pracovat do kancelare?

Je to hlavné o zvyku. Na zacatku je to o néco t€Z8i, protoze neni pevné dana struktura,
ale postupné je to lepsi, nez normalni prace.

Muset jezdit do prace / chodit péSky miiZe zabrat zbyte¢né hodné Casu.

Navic se Casto stava, Ze mam praci hotovou rychleji, neZ by byla norméalni pracovni
doba.

58



7. V ¢em vidiS negativa této prace? Co je pro tebe tézké?

Kdyz si ddm pauzu, tak chvili trva, nez se do toho zpatky dostanu.

8. Jak zvladas prokrastinaci? Mas stanovena néjaka sva pravidla?

Nejlepsi feseni je podle mé mit kazdy den néjaké terminy. Kdybych mél termin jen
jednou tydné, pravdépodobné bych zacal den pied odevzdanim.

KdyZ ne terminy, tak si aspon ud¢lat realisticky TO-DO list a drzet se ho.

Dalsi véc, kterd je pro mé dilezitd — zacit hned rdno. Kdyz chci zacit az po nécem
zajimavéj$im, je to mnohem t&ézsi.

9. MaS svij pracovni den a jednotlivé pracovni Ukoly naplanované a dafi se ti je plnit
v€as nebo aZ na posledni chvili?

V tom se uz naStésti zlepSuju. Hlavni je mit pravidelné terminy a zdbava az po
povinnostech.

10. Chybi ti osobni styk s kolegy? Citi$ se osamély ¢i izolovany? Mas se s kym poradit o
nékterych pracovnich problémech?

Nechybi.

11. Na jakych problémovych oblastech by jsi chtél zapracovat?

UdrZet si to, Ze se mi posledni cca mésic dafi neprokrastinovat.
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PRILOHA 5: Dotaznik - rozhovor - Pavel

Dotaznik - rozhovor prace z domova - zkuSenosti

Ahoj, rad bych stebou udélal, kratky rozhovor ohledné tvych zkuSenosti s homeoffice.
Odpovédi budou slouzit k vytvoteni doporuceni na efektivni praci z domova do mé bakaléaiské
prace. Diky za tvij cas. Jako odménu ti mohu poslat vysledné doporuceni na efektivni praci
z domova, pokud budes$ mit zajem.

1. Jak se jmenujes a kolik je ti let? (jen kfestni jméno)
Pavel, 25 let

2. Napis, prosim, nazev tvoji profese:
Delivery admin

3. Pracujes z domova pravidelné? Cely pracovni tyden? Nebo jen v nékterych pfipadech
(popis to prosim)?

4 dny v tydnu pracuji zdomova, 1 den (¢tvrtek) jezdim do Prahy, kde mame
tymovy den - jdeme spolecné na obéd a sedime ve stejném misté v open-spacu.

4. Jak hodnoti$ zpUsob prace z domova, jak sis na to zvykl/a?

Vyhovuje mi to daleko vic. Zaéal jsem pracovat zrovna v momenté, kdy se
prace na home office rozjizdéla kvili pandemie covid-19.

5. Jak tento typ prdace ovliviuje tvoji rodinu? Respektuji tvoji pracovni dobu? Mas na
praci potfebny klid a soukromi?

Klid a soukromi mam. Nékdy je vSak tézké odlisit vyloZzené pracovni véci od
zdjmovych (nebo pokud ¢lovék pracuje pro dvé firmy). Nicméné to mi z
pohledu zaméstnance nevadi, jelikoZ stfidanim praci se lIépe soustfedim a rad
si odpocnu od prace predchozi.

6. Jaka pozitiva ti prace z domova prindsi? V ¢em je to jiné, pokud nékteré dny chodis
pracovat do kancelare?

Hlavni pozitivum vidim v tom, Ze nemusim dojizdét do kancelare. Jedna cesta
mi vezme door-to-door 3 hodiny 10 minut. To by pfi dennim dojizdéni bylo
nemyslitelné. Daleko |épe se soustfedim doma. Mam svuij klid a prostor. V kancelafi
je daleko vice prostojl. Je to asi o tom, co ¢lovéku vice vyhovuje. Jestli v préci stravit
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10.

11.

8 hodin, pficemz hodinu vénuje povidanim si s kolegy, chozenim na kafe, apod. nebo
jestli praci stihne za 7 hodin doma.

V ¢em vidi$ negativa této prace? Co je pro tebe tézké?

Negativum vidim zejména ve velkém mnoZstvi meetingll. Pracujeme v MS
Teams. Pfi praci v kancelafi se ¢lovék mlze zvednout a zajit o tfi stoly dal a
konkrétniho ¢lovéka se zeptat. Pfi praci na HO si musim domluvit meeting, ktery
zabere minimadlné 20 minut, musim se na néj chystat, apod.

Jak zvladas prokrastinaci? Mas stanovena néjaka sva pravidla?

Snazim se vidy nejpozdé&ji v 17:00 skonéit. Cas na odpocinek si obéas udélam.
Jeden ¢as jsem si chodil béhem hodinové obédové pauzy na pul hodiny lehnout.

M3as svlij pracovni den a jednotlivé pracovni Ukoly naplanované a dafi se ti je plnit
v€as nebo aZ na posledni chvili?

Snazim se vyuzivat ¢as na meetinzich, které jsou pro mé nerelevantni, pfitom
tam musim zastupovat néjakou oblast. Den mé vétsSinou planuje kalendar s meetingy.
Na papirku na stole mam napsanou dlouhodobé;jsi praci nebo rychlo-ukoly. Dalsi
ukoly chodi mailem nebo vyplyvaji ze schiizek.

Chybi ti osobni styk s kolegy? Citis$ se osamély ¢i izolovany? Mas se s kym poradit o
nékterych pracovnich problémech?

Nechybi. O praci vypravim rodiné a kamaradtm.

Na jakych problémovych oblastech by jsi chtél zapracovat?

Myslim, Ze nemam Zadnou oblast na zlepSeni.
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PRILOHA 6: Dotaznik - rozhovor - Petra

Dotaznik - rozhovor prace z domova - zkuSenosti

Ahoj, rad bych stebou udélal, kratky rozhovor ohledné tvych zkuSenosti s homeoffice.
Odpovédi budou slouzit k vytvoteni doporuceni na efektivni praci z domova do mé bakaléaiské
prace. Diky za tvij cas. Jako odménu ti mohu poslat vysledné doporuceni na efektivni praci
z domova, pokud bude$ mit zajem.

1. Jak se jmenujes a kolik je ti let? (jen kfestni jméno)
Petra, 54

2. Napis, prosim, nazev tvoji profese:
ekonom

3. Pracujes z domova pravidelné? Cely pracovni tyden? Nebo jen v nékterych ptipadech
(popis to prosim)?

Z domova pracuji 2 nebo 3 dny v tydnu, podle situace, zpracovavam zadosti o dotace,
jsem krom¢ $éfa jediny zaméstnanec firmy. Kdyz nepracuji z domova, jsem
v kancelafi, kde jsem sama.

4. Jak hodnoti$ zpUsob prace z domova, jak sis na to zvykl/a?

Je to pro mé podobné jako prace na pracovisti. Pokud jsem v kancelaii v sidle firmy,
jsem tam jediny zaméstnanec, nemam Zadné spolupracovniky.

5. Jak tento typ prdace ovliviuje tvoji rodinu? Respektuji tvoji pracovni dobu? Mas na
praci potfebny klid a soukromi?

Mam dospélé déti, pokud pracuji z domova, jsou bud’ ve Skole nebo doma ve svych
pokojich. V tomto ohledu nemam Zadna omezeni co se tyka klidu na préaci nebo
dodrZeni pracovni doby. Tu si navic mohu do urcité miry stanovit sama.

6. Jaka pozitiva ti prace z domova pfindsi? V ¢em je to jiné, pokud nékteré dny chodis
pracovat do kancelare?

Organizace Casu — ¢ast prace mohu délat naptiklad vecer. Nemusim rano spéchat se
vstavanim a mohu si dopfat dlouhou snidani, kterou mam rada.

7. V ¢em vidiS negativa této prace? Co je pro tebe tézké?

Je t€Zké stanovit konec prace, zvlast pokud se blizi terminy odevzdani.
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8.

10.

11.

Jak zvladas prokrastinaci? Mas stanovena néjaka sva pravidla?

Ukoly, které ned&lam iplné rada, pirozené odkladam na pozdgji. Také mi déle trva
pustit se do prace, ktera je slozitd nebo velkého objemu.

M3as svlij pracovni den a jednotlivé pracovni Ukoly napldnované a dafi se ti je plnit
v€as nebo az na posledni chvili?

Pisu si ukoly vzdy na dalsi den a ty, které je tieba splnit v prave probihajicim tydnu.
Provedené odskrtavam, neprovedené piesouvam na dalsi den, nékteré ,,az na hranu®.

Chybi ti osobni styk s kolegy? Citi$ se osamély ci izolovany? Mas se s kym poradit o
nékterych pracovnich problémech?

Izolovana se citim. Potfebovala bych mit s kym promluvit o pracovnich vécech, ale i o
osobnich.

Styk s kolegy mi n¢kdy chybi, ale ¢astéji mi vyhovuje pracovat doma. Nemam rada
mnoho feci ,,0 nicem* a to se na pracovistich Casto d¢je.

Na jakych problémovych oblastech by jsi chtél zapracovat?

Prokrastinace — jednoznacné.
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PRILOHA 7: Dotaznik - rozhovor - Vojta

Dotaznik - rozhovor prace z domova - zkuSenosti

Ahoj, rad bych stebou udélal, kratky rozhovor ohledné tvych zkuSenosti s homeoffice.
Odpovédi budou slouzit k vytvoteni doporuceni na efektivni praci z domova do mé bakaléaiské
prace. Diky za tvij cas. Jako odménu ti mohu poslat vysledné doporuceni na efektivni praci
z domova, pokud budes mit zajem.

1.

Jak se jmenujes a kolik je ti let? (jen kfestni jméno)
Vojta, 26 let
Napis, prosim, nazev tvoji profese:

UX Designer

Pracuje$ z domova pravidelné? Cely pracovni tyden? Nebo jen v nékterych pfipadech
(popis to prosim)?

3-4x v tydnu

Jak hodnotis zpUsob prace z domova, jak sis na to zvykl/a?

Naprosto mi vyhovuje, ale minimalné jednou tydné chci vidét kolegy osobné.

Jak tento typ prace ovliviuje tvoji rodinu? Respektuji tvoji pracovni dobu? Mas na
praci potrebny klid a soukromi?

Nemam déti, takze doma mdam vétsSinou vétsi klid nez v praci (i soukromi),
partnerka pracuje na smény, takZe jsme obcas i pfes den spolu a vyhovuje mi
to, ale je pravda, Ze partnerka se mnou obcas ma tendenci resit véci a
neuvédomuje si, Ze je to pro mé stejné jako kdybych byl v kancelati — pracuju.

Jaka pozitiva ti prace z domova pfindsi? V ¢em je to jiné, pokud nékteré dny chodis
pracovat do kancelare?

Je to pohodInéjsi, nemusim fesit dopravu — pracuju chvili po probuzeni, na
konci dne zaklapnu notebook a je to.
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7. V ¢em vidiS negativa této prace? Co je pro tebe tézké?

Obcas sousttedit se - doma vidim véci, které chci po praci udélat a hodné mé
Iaka délat to hned, v praci mé sice taky rozptyluje spousta véci, ale v hlavé
snaz prepnu do rezimu "jsem v praci".

8. Jak zvladas prokrastinaci? Mas stanovena néjaka sva pravidla?

Nemyslim si, Ze bych s ni mél doma vétsi problém, nez v kancelati, striktni
pravidla asi nemam, ale ani mé nepfijde, Ze bych se bez nich neobesel.

9. MaS svij pracovni den a jednotlivé pracovni Ukoly naplanované a dafi se ti je plnit
v€as nebo aZ na posledni chvili?

Myslim si, Ze se mi to dafi v¢as, home office na tohle u mé nema vliv.

10. Chybi ti osobni styk s kolegy? Citi$ se osamély ¢i izolovany? Mas se s kym poradit o
nékterych pracovnich problémech?

Kdyz aspori jednou tydné zajdu do kanclu osobné, nemam pocit izolace.

11. Na jakych problémovych oblastech by jsi chtél zapracovat?

Obecné vice soustfedéni na praci, doma je rozptylujicich faktord spousta a ne
vidy se mi dafi prepnout do reZzimu "jsem v praci".
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