WORK

BALANCE

pro studenty vysokych skol

Ales Neusar







Univerzita Palackého v Olomouci

Filozoficka fakulta

Work-life balance pro studenty vysokych skol

Ales Neusar

Olomouc 2015



Oponenti: ~ PhDr. Jan Vancura, Ph.D.
Doc. PhDr. Vladimir Rehan

*

SN LJ
* ﬂ
** ** ..
P * \d ¥
evropsky LT ﬁ H

socialni — MINISTERSTVO $KOLSTVI, OP Vzdélavani
v fondvCR EVROPSKA UNIE MLADEZE A TELOVYCHOVY pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Publikace vznikla v rdmci projektu Modularizace manazerského a psychologického
vzdélavani na Univerzité Palackého v Olomouci cestou inovace a propojeni ekono-
mickych a psychologickych studijnich programi, reg. ¢. CZ.1.07/2.2.00/28.0138

1. vydani

© Ales Neusar, 2015
© Univerzita Palackého v Olomouci, 2015

Neopravnéné uziti tohoto dila je porusenim autorskych prav a miize zakladat obcan-
skopravni, spravnépravni, popf. trestnépravni odpovédnost.

ISBN 978-80-244-4661-5 (online)



PEeAMIUVA ...oviiiiiiiiiiccc e 7
1. Work-life balance u studentti..........cccoovvniiiiiiiiiic e, 8
Work-life balance, sladovani a dalSi pojmy ........ccccoeeveiiiiiiinnniiiiciiiice, 8
Tti trovné sladovani osobniho a pracovniho Zivota..........ccceeeiiiiiiiininieincccine, 9
2. Formy vydélku a pracovniho uplatnéni...........cccovvviiiiiiiiinninniiiiciinines 14
3. Jak nalézt své (pracovni) Misto.........ccccvivieiiiiiiiiiiiiniiccccc e 18
4. JIStOtA V PIACL..ccvviviviiiiiiiiicicci s 23
Jak Zit DeZ JISTOLY?...cueuiiiiicici 26
5. Time-management...........ccoivuiiiiiiiiniic s 28
6. Psani odbornych praci (zejména zavérecnych) ..........cccoovveiiiiiiniiiins 35
VOIba temMatU ....ovviic s 35
Volba SKOLItele ......ocviiiieiiiiiicc s 37
PrOCeS PSANT ....ovviiiiiiiiiiciicc s 38
Jak se donutit K psani .........cccccviiiviiiiiiiiiiiniii e 42
7. Dusevni hygiena a 0sobni pohoda...........ccoeviiiiiiiniiic 44
ReakCe Na SI@SOT.......coveviieieiciciii e 44
Co se podili na nasem , vZKVEtANI“? ..o 46
SOUNITL ...t 50
SUMMIATY ..ottt a et a et a e st ae s 51

LIEOIALULA «ooeveviiiiieeieeeeee 52



Podékovani:

Dékuji za komentare a korektury Janu Vancurovi, Katefiné Palové, Lucii Viktorové,

Olze Lostakové a Vladimiru Rehanovi.



Piredmluva

Studenti vysokych skol, zejména ti denni, se na pracovni i osobni Zivot obvykle tepr-
ve pripravuji, takZe miiZe titul ,Work-life balance pro studenty vysokych skol” pre-
kvapit. Pfesto vnimam, Ze pravé v této dobé, kdy clovék do dospélého Zivota teprve
vstupuje, je ten pravy ¢as zamyslet se nad budouci kariérou, vyzkouset si riizné prace
a také si vyjasnit, co od osobniho Zivota i prace ocekavame. Skriptum se vénuje pouze
nékolika tématim a mnoha zavazna témata vynechava (napf. hledani Zivotniho
partnera ¢i pripravu na zkousky; viz Kossak, 2012; Moore, 2012; Vanier, 2009). Pri
sepisovani jsem vychdazel pfedevsim ze zkuSenosti s vyukou predmétu Work-life ba-
lance, ktery u¢im na Univerzité Palackého, a zkuSenosti z workshopti ¢i konferenci
pro postgradudlni i pregradudlni studenty, které nase katedra v poslednich letech
pofadala (viz Neusar, Charvat a kol., 2012).

Mym skromnym cilem je zanechat v ¢tenafi pocit, Ze budoucnost je tvofena
malymi rozhodnutimi, kterd délame pravé ted. Pravé ted pracujeme na tom, aby-
chom vbudoucnu mohli vykvést. Pravé ted miizeme zasadit seminka, abychom
mohli byt jednou pfekvapeni, Ze jsme jiz vzrostlym stromem, ktery dava své plody.

Pfeji mnoho zdaru pfi nachdzeni mista v zivoté.

V Olomouci 27. kvétna 2015

Ales Neusar



1. Work-life balance u studentu

Work-life balance, sladovani a dalsi pojmy

Pojem , work-life balance”, ktery je pouzit v ndzvu skript, je pfevzat z angli¢tiny. Dr-
Zim se ho proto, Ze jde o zavedeny pojem. Klast rozdil mezi Zivot a praci je sice béZné,
ale neni to moc smysluplné. Jako bychom chtéli fici, Ze préce neni Zivotem. Ze Zivot je
pouze o zabavé a osobnim casu s rodinou. Podobny problém je i s terminem rovno-
vaha (balance). Rovnovadha ve smyslu naprosté vyrovnanosti po vzoru fyziky neni
v béZném Zivoté dosazitelna. Zakladnim znakem Zivota je zména, kdy musime neu-
stale na néco reagovat. Jako vhodnéjsi pojem proto Junova (2012) uvadi ,sladovani
osobniho a pracovniho Zivota” (pfip. se pridava i rodinného), kdy nejde o nalezeni
rovnovahy, ale o sladéni, se kterym je ¢lovék spokojen. Slovo sladovani pak odkazuje
na fakt, Ze jde o celoZivotni a ne jednorazovy proces, kdy vse jednou nastavime a pak
mame na cely Zivot vystarano. Nékdy se také misto slova sladovani uziva ,harmoni-
zace”.

Posledni dobou byva work-life balance nahrazovan souslovim ,, work-life in-
tegration” — integrace prace s zivotem (Schawbel, 2014). Diivodem nahrazeni pojmu
rovnovaha za integraci je fakt, Ze v mnoha profesich se jiz neda klasicky oddélit pra-
covni Zivot od nepracovniho. Mnoho profesionalt (napf. na vyssich manaZerskych
pozicich) musi byt téméf neustale online ¢i dostupnych na telefonu a musi se naucit
flexibilné integrovat svou praci i osobni zivot a pokud mozno se z toho nezhroutit.
Zvladat neustalé piipojeni je podle Schawbela obtizné zejména pro lidi stfedni a star-
81 generace, nebot neprozili své détstvi a dospivani v dobach, kdy je samoziejmosti
byt neustale online a celit zpravam z emailu, mobilu, Facebooku, Instagramu a dal-
Sich siti. Mladsi generace s tim nema takové problémy, protoze souziti s témito sitémi
povazuje za naprosto normalni soucast svého zivota. Ukazuje se, ze tato generace
miva zase vétsi problémy s online zavislosti (viz napt. Smahel et al., 2012) a neschop-

nosti se na néco déle zamérit (Goleman, 2014). To je problém, protoze pozornost je
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podle Golemana jednim z klicovych element(i ispéchu. Pokud nejsme schopni se
dlouhodobé na néco zaméfit a neustale odbihame, nemiizeme také nic poradného
udélat, pfipadné ndm to trva vyrazné déle, protoze prepinani mezi aktivitami zabere
spoustu casu a mentalni energie (Kahneman, 2012). Pokud si v priibéhu dospivani
nezvykneme byt soustfedéni, ovliviiuje to podle Golemana i vyvoj mozku, coz muzZe
mit dlouhodoby neblahy vliv na nas Zivot v dospélosti. Bauman (1995) také upozor-
nuje, Ze nedostatek stability a kontinuity v Zivotech soucasnych lidi s sebou nese
i problémy v mezilidskych vztazich a zajmech - vSe je jakoby na dobu urcitou, nic
neni stabilni, vSe je nahraditelné, Zivot se stava souborem ,epizod”.

V dal$im textu budu uZzivat zejména souslovi sladovani osobniho a pracovni-
ho Zivota, kterého se drzi i Junova (2012), nebot mi pfijde v ¢eském jazyce jako nejvi-

ce pfirozené.

Tti arovné sladovani osobniho a pracovniho zZivota

Podle Junové (2012) mtizeme rozlisit tfi irovné sladovani, které ovlivnuji, jak se nam
bude dafit sladovat osobni a pracovni Zivot. Jde o tiroven spolecenskou, firemni (or-
ganizacni) a osobni.

Mozna si to plné ani neuvédomujeme, ale jiz spolecenska uroven do znacné
miry ovliviiuje, jak dobfe se nam podafi sladovat osobni a pracovni Zivot. Do spole-
¢enské drovné patfi rtizné zdkony, podpora rodi¢ti s malymi détmi, systém pfed-
Skolni vychovy, flexibilni tivazky, Skolni druzina, ¢i tlevy na danich. Patfi sem také
celkovy postoj spolecnosti napfiklad k otcim na rodicovské dovolené. Néco tedy
nemusi byt nutné zakazano, ale mtize to byt nebézné (nevhodné) z jinych spolecen-
skych dtvod@i. Mnohé z téchto vlivli se postupné méni. Mtij dédecek byl jednim
z prvnich, kdo vozil dité v kocarku, coz na malém mésté vyvolavalo mnoho negativ-
nich i pozitivnich ohlasti. Jinym pfikladem mtize byt oc¢ekavani nékterych muzd, ze
zeny budou zvladat jak kariéru, tak péci o déti i manzela. Nebo postoje k jeslim, které

u nas nejsou mezi velkou ¢asti rodictt popularni (viz Jandourek, 2014), ale v mnoha
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zapadnich zemich (napf. Holandsko ¢i severské staty) jde o naprosto bézny jev a ne-
zda se, Ze by déti v téchto jeslich trpély. Otazkou je samoziejmé kromé spolecenského
nastaveni i kvalita jesli a jejich schopnost napliiovat détské potteby (viz Haskova,
Saxonberg, 2012; Matéjcek, 1994).

Druhou trovni je troven firemni (organizacni). Ackoliv se ukazuje, Ze slado-
vani na firemni drovni se organizacim obvykle vrati niZsi fluktuaci zaméstnanct,
vyssi pracovni efektivitou, niZ8i nemocnosti, zvySenou atraktivitou zaméstnavatele i
vice inovacemi, tento pfistup je stale spise vyjimkou (Junova, 2012; Sokacova, 2010).

Co miize organizace udélat? Miize napi. nabizet flexibilni tivazky. Rodi¢ na
rodicovské dovolené proto nemusi z prace uplné odejit, ale mtiZe si nechat maly tva-
zek, aby s praci neztratil kontakt. To mtize byt vyhodné zejména u praci, kde dochazi
k mnoha zméndm a nédvrat po nékolika letech by mohl byt velkym ndrazem pro za-
méstnance i problémem pro zaméstnavatele. Jinou moznosti jsou plany navratu do
zaméstnani, kdy mize rodi¢ po urcitou dobu do prace nedochdzet a byt plné na rodi-
covské dovolené a po Case se postupné do prace vice zapojovat. Dale se setkdvame se
vzdélavanim v raznych klicovych dovednostech (time-management; dusevni hygie-
na), firemnimi skolkami, moznosti vzit si neplacené volno, praci z domu, volnem po
narozeni ditéte, volnem pfi nemoci ditéte atd.

Ackoliv se mnohé moznosti mohou zdat na prvni pohled tzasné, maji i poten-
ciondlni stinné stranky. Napf. firemni Skolky, které jsou otevieny od ¢asnych hodin
az do vecera, mohou ve skutecnosti zapficinit, Ze rodi¢ bude v praci mnohem déle,
nez kdyby vyzvedaval své dité v bézné skolce, ktera zavira v 17:00. Vysledkem proto
nemusi byt pomoc rodici, ale spiSe vétsi pracovni ,,vyzdimani” rodice. Podobné to
miize byt i s flexibilnimi pracovnimi tivazky, kdy se stava, ze ¢clovék ma napi. na po-
loviéni tivazek i poloviéni mzdu, ale pracuje jako na ¥ tivazku (prace se musi do urci-
tého data udélat, at uz mame tvazek jakykoliv). Dal$im problémem je, Ze flexibilnich
pracovnich tvazk je stale velmi malo a dle Hovorkové (2013) u nas pracuje na ¢as-
te¢ny uvazek pouze 8,5 procenta Zen, zatimco primeér EU je téméf 32 procent. Po-

dobny problém miiZe byt spojen i s praci z domova, kdy miize zaméstnavatel vyza-
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dovat neustalou dostupnost online a na telefonu. Tyto problémy nicméné nejsou nut-
nymi a v mnoha pripadech mohou flexibilni tivazky a dalsi formy organizac¢niho sla-
dovani osobniho a pracovniho Zivota opravdu pomoci. DtleZité je ale jasné si vyjed-
nat se zaméstnavatelem podminky, jak bude vSe probihat, a tyto podminky priibézné
poupravovat, aby byly kompromisem mezi poZadavky zaméstnavatele i pracovnika.

Marsh (2010) upozornuje, Ze v urcitych profesich je dosaZeni harmonie na-
prosto nedosaZitelnym tikolem a osobni nebo pracovni zivot musi nutné trpét. Jde
naptiklad o rtzné vyssi manaZerské pozice, kde se dana prace jednoduse neda
zvladnout za osm hodin a je naprosto bézné, ze se pracuje i dvandct a vice hodin
denné a casto i o vikendech. Jak podotyka Marsh, je jednoduché dosahovat work-life
balance, kdyZ moc nepracujeme. Moje osobni zkuSenost s poradenskou praci to jen
potvrzuje. U nékterych lidi se d& zvysit efektivita prace a tim sniZit délka pobytu
v préci, nicméné u mnoha lidi nardzime na to, Ze jedinou moznosti, jak vénovat vice
¢asu svym blizkym, je z prace odejit ¢i si snizit tvazek (zde ale ¢asto pfichadzi pro-
blém, Ze prace bude i tak pfili§ a za méné penéz). Méli bychom si proto dobfe roz-
myslet, co je nasi Zivotni filozofii. Je to ¢as na sebe? Cas na rodinu? Penize? Smyslu-
plnost a pomoc druhym? Flexibilita? Svoboda?

Pokud napftiklad chceme po Skole zkusit budovat kariéru v néjaké perspektiv-
ni zahranicni firmé, tak nejspise budeme brzy vydélavat vice penéz nez nasi spoluza-
ci, ale nebude to zadarmo. Zaplatime minimalné ¢asem a v nékterych organizacich,
kde je extra naroc¢né prostfedi, mozna i zdravim. Nicméné také se mnoho naucime,
coz se ndm muze hodit v dal$im Zivoté — napf. time-management, uméni rychle se
rozhodovat. Uzitecnou perspektivou mtize byt zkusit si podobnou praci na zacatku
své kariéry, kdy jesté nemame déti ani partnera a mtiizeme praci vénovat mnohem
vice ¢asu, a pozdéji, pokud zménime svou Zivotni filozofii, danou prili§ vytiZenou
praci opustit.

Posledni tirovni sladovani podle Junové (2012) je osobni troven. Jen my sami
jsme zodpovédni za to, kolik ¢asu cemu vénujeme, a je logické, Ze vSem oblastem zi-

vota nemtzeme vénovat 100 % casu. Jak si vSimli Kitz a Tusch (2012, 92): ,,Méli by-
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chom jet na vice neZ sto procent v praci, na vice neZ sto procent ve volném casu
— a jeSté na vice neZ sto procent bychom se méli snazit vSechno vyvazit. To je dohro-
mady vyrazné pres tfi sta procent, které po sobé denné chceme. Rovnovaha se vedle
;work’ a life’ stala nasim tfetim problémem”.

Zivot je proto nutné o volbach. Co miizeme udélat pro harmonizaci vlastniho
zivota? Zasadni je aktivni pristup. Pokud jsme proaktivni a délame svou praci dobfe,
obvykle se ukaZe, Ze i zameéstnavatel nam muiZe vyjit vstfic. Prvnim krokem je ale za
zaméstnavatelem vlibec zajit, coZ nebyva zvykem. Misto toho radéji pasivné nada-
vame. Dalsi moZnosti je zvySit nasi efektivitu, napt. tim, Ze nékteré rutinni ¢innosti
budeme délat za méné casu a hlavné nékteré zbytecné ¢innosti prestaneme délat tpl-
né (viz kapitola 5). Vedlejsim produktem efektivity mtize byt paradoxni situace, kdy
se vznikly volny cas rychle zaplni nééim jinym a ne nutné smysluplnéjsim. Je proto
dobré mit jasno, co s uSetfenym casem udéldme — zdali ho budeme vénovat praci,
sami sobé ¢i svym blizkym.

Do osobni roviny je tieba také zahrnout diskuse s blizkymi o jejich i nasich po-
tfebach. V kazdé rodiné je to jiné. Nékteré Zené nevadi, Ze jeji manzel chodi domt po
sedmé vecer a nékdy pracuje i o vikendech. Jiné Zené to naopak vadi velmi. Mnohé je
na dohodé. Prace by kazdopadné neméla byt rivalem vztahu (ani naopak). Neda se
fici, Ze by néjaky univerzalni model fungoval ve vSech rodindch. Jasné je pouze, ze
jak partner, tak nase déti a dalsi blizci lidé, s nami potfebuji travit dostatek kvalitniho
¢asu. Jeho zdkladni pfisadou je, Ze druhému ¢lovéku vénujeme plnou pozornost. Po-
kud napfiklad maminka pfijde domt a ma v hlavé praci, tak i kdyz vénuje svému
ditéti dostatek casu, dité poznd, Ze s nim maminka neni v opravdovém spojeni. Po-
dobné, pokud pfijde manzel domt a neposlouchd svou Zenu, také to Zena pozna.
Oboji narusuje vztahy v rodiné. Pfekvapivé je, Ze pro dobré vztahy k détem i partne-
rovi neni az tak dtlezité, kolik ¢asu na né mame (byt samoztejmé vice ¢asu je dobré
mit), ale zejména jak hodnotny tento cas je (viz Neusar, Kolafik, 2014). Pokud se ndm

nedafi vénovat druhym lidem plnou pozornost, miize pomoci trénink vSimavosti
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(mindfulness), ktery popisuje ve své knize Tan (2014), popfipadé se miiZeme snazit
nalézt divod ,,odpojeni” od druhych pomoci psychoterapie.

Osobni uroven v soucinnosti s nasimi partnery ¢i rodinami je vZdy nakonec
tou nejdulezitéjsi sloZkou sladovani. Mozna nemtiZzeme zménit vnéjsi realitu, ale
vzdy mtZeme ovlivnit, jak budeme tuto realitu nazirat, pfipadné se miZeme také
rozhodnout, Ze chceme ¢ast reality opustit (napf. praci), pokud nasSe snahy o vylep-

Seni situace selzou.
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2. Formy vydélku a pracovniho uplatnéni

Vydélavat se da rtizné. Existuji ¢tyfi zakladni moZnosti uplatnéni: zaméstnanec, pod-
nikatel (OSV(Vf), majitel a investor (Jurnik, 2013; Kiosaki, Lechter, 2001). Kazda
z téchto moZnosti ma sva pro a proti, coZ je dobré si uvédomovat jesté pred tim, nez
se pro nékterou z nich rozhodneme.

1) Zaméstnanecky pomér: V této formé sménujeme sviij ¢as za penize dle pod-
minek, které jsou ndm obvykle dopredu urceny. Je samoziejmé mozné o nich vyjed-
navat, ale v mnoha oblastech nemame manévrovaci prostor. Vyhodou této formy je,
Ze mame urcity druh jistoty (minimalné dokud nas nepropusti), nemame az tolik
zodpovédnosti, jako kdyZ pracujeme na sebe, a netrpime obvykle socidlni izolaci.
Vétsina lidi neni pfili§ podnikava. Pro né je pak zaméstnanecky pomér idedlni moz-
nosti, jak se uplatnit. Nevyhodou byva nékdy préace pfescas (dle jobs.cz prizkumu az
74 % zaméstnanct naprosto béZné pracuje piescas) a také mensi flexibilita v tom, kdy
a jak budeme pracovat.

2) Podnikatel (OSVC): Pokud pracujeme na sebe jako Zivnostnici, také smétiu-
jeme vlastni ¢as za penize. Vyhodou je, Ze si miizeme systém prace vytvorit sami, jak
chceme. To pfindsi moznost vétsi flexibility a také potencidlni moznost vydélat vice
penéz (odvody u OSVC jsou vyrazné nizsi neZ ze zaméstnaneckého poméru). Nevy-
hodou je, Ze pokud nepracujeme, tak nic nevydélame (na rozdil od zaméstnani, kde
nam pfi urcitém vypadku efektivity stale prichdzi plat, byt tfebas bez odmén). Dalsi
nevyhodou je, Ze pro velkou ¢ast zivnostniki je flexibilita pouze teoreticka a pracuji
od rana do vecera, protoze nemaji tak velky zisk a tézko se jim odmitaji zakazky (,,co
kdyby pristé neptisly”). Zatézujici také miize byt mnozstvi administrativy spojené
s odvody pojistného ¢i vykazovanim dani. Vysledkem proto miize byt mnohem méné
volného casu a také vice stresu v porovnani s klasickym zaméstnanim. Podnikéani
proto s sebou nutné nese dobrou znalost time-managementu. Pro nékteré typy pod-
nikdni ani nepotfebujeme Zivnostensky list (napf. spisovatelé, hudebnici). Vice in-

formaci napfiklad na www .jakpodnikat.cz.
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3) Majitel firmy (systému): Vyhodou této formy je, Ze mame kontrolu nad nasim
podnikanim (nikdo nds nemtiZe vyhodit) a vyuzivame casu druhych. I kdyZ zrovna
nepracujeme, pracuje nékdo pro nas. Vyhodou je také potencial vysokych vydélki
a moznosti optimalizace dani (mtiZeme si odepsat z dani automobil apod.). Vybudo-
vat ovSem organizaci, ktera funguje s minimem nasich vstupt, je béh na dlouhou
trat. Podnikatelé se casto shodnou, Ze vybudovat stabilni firmu trva kolem deseti let.
Dalsi nevyhodou je, Ze zaméstnance musime platit, i kdyz se nam nedari (pfipadné je
propustit s odstupnym). Problémem mohou byt i pocatecni investice. Proto se dopo-
rucuje zacit budovat ,Stihlou” firmu, kde si postupné ovétujeme, zdali jsme schopni
nabidnout to, o co je opravdu zdjem, a postupné nas produkt ¢i sluzby vylepSovat
(mluvi se o tzv. ,lean startupu”; viz napft. Ries, 2011).

4) Investor: Posledni moznosti je vlastnit penize a ty investovat do firem jinych,
nemovitosti apod. Penize pfinaseji dals$i penize. Tento typ se mtiZe jevit jako idedlni,
ale obsahuje v sobé také mnoha rizika. Pokud nemame dostatek penéz, které miizeme
ztratit, kdyz se investice nezdafi, neméli bychom do takového rizika viibec jit. Vzdy
je proto potteba premyslet, o jak velkou ¢ast penéz miizeme pfijit, aniz by to vadilo,
a investovat pouze tuto ¢ast penéz.

Investorem se ¢lovék nestane ze dne na den a typicky si investor béhem zivota
projde vSemi formami uplatnéni. Pro velkou ¢ast lidi je také vyhodnéjsi urcita forma
uplatnéni vzhledem k jejich osobnosti, podnikavosti, ¢i schopnosti rychle reagovat.
Cast lidi chce mit nap¥. préaci od-do, protoze se tak da prace lépe vypinat neZ prace
bez tzv. pichacdek. Vice flexibility obvykle znamena také vyssi naroky na efektivitu,
time-management a schopnost se rozhodovat.

Béhem studii se studenti casto setkaji s praci na DPP (dohoda o provedeni
prace — v soucasnosti do 10.000 K& mési¢né) & DPC (dohoda o provedeni &innosti
— zde se jiz odvadi zdravotni a socidlni pojisténi). Forma prace na DPP je obvykle pro
studenty nejvyhodnéjsi, nebot se neplati zdravotni ani socidlni pojisténi, a i srazkova
dan se muze z velké casti (¢i uplné) vratit v pfipadé, ze podepiseme danové prohla-

Seni. Po case vétSina absolventil ziska néjakou formu zaméstnaneckého poméru,
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a proto se budeme zaméstnaneckému poméru vénovat dale do vétsi hloubky (aktu-
alni informace o rozsahu prace na DPP ¢ DPC napf. na www.finance.cz).

Kdyz sezeneme pracovni tvazek, obvykle se ndam napoprvé podari sehnat
praci na dobu urcitou s tfimésicéni zkusebni lhitou, ktera se po ¢ase mutiZe stat i praci
na dobu neurcitou. Cely uvazek je 40 hodin, ale ¢im dal castéji se objevuji i rizné
zkracené pracovni uvazky. Velka ¢ast pracovnich tivazki ma pracovni dobu od-do.
To ma vyhodu, nebot vime, kdy zacit a skoncit (pokud nepracujeme prescas), a tim
padem se nam i lépe organizuje volny ¢as. Na druhou stranu ztracime céast své flexi-
bility, ktera se napiiklad s malymi détmi hodi. V mnoha organizacich se objevuiji
i rlizné alternativni pracovni avazky jako napfiklad zkracené pracovni ivazky, sdile-
na pracovni mista, pruzna pracovni doba, home-office (moznost pracovat nékteré
dny z domuy), konto pracovni doby ¢i stlateny pracovni tyden (napf. za 4 dny zvlad-
neme cely pracovni tivazek) (vice viz Martoch, 2012; Rydvalova, Junova, 2011). Jak
bylo uvedeno vyse, tyto alternativy mohou pfinést vice flexibility, coZ mtize byt uzi-
tecné pro skloubeni osobniho a pracovniho Zivota. Mtize se ale také stat, Ze pokud
nebudeme schopni si praci dobfe organizovat, nakonec ji strdvime vice casu nez
u klasické prace od-do.

I v zaméstnaneckém poméru si miizeme mnohé véci nastavit dle osobnich pre-
ferenci, pokud jsme schopni se zaméstnavatelem vyjedndvat a on na to pfistoupi. Vy-
jednavat mtizeme napft. o poctu dni na pracovisti, platu a pracovnim obsahu. Pokud
mame co nabidnout, zaméstnavatelé s tim casto souhlasi. MoZnost vyjednavani se
obvykle ale tyka pouze nékterych typt profesi a ne v kazdé organizaci je vitana.

Uzitend také milize byt kombinace hlavniho pracovniho poméru
s podnikanim. Hlavni pracovni pomér ndm pfinasi diilezitou jistotu vydélku a jako
OSVC si miizeme vyzkouset délat néco jiného. Pokud se ndm bude podnikani dafit,
tak i pfi ztraté hlavniho zameéstnani ndm stadle néco ztstane (viz kapitola 4).
V soucasnosti je Zivnost v mnoha profesich velmi vyhodnd, protoZe jsou pomérné

vysoké pausalni odpisy nakladt a dan je placena pouze z rozdilu mezi pfijmy a na-
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klady. I kdyZ tedy v naSem podnikani nevznikaji vysoké naklady, dariovym pausa-

lem odecteme napt. 60 % z vynost a platime dan pouze ze zbytku.
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3. Jak nalézt své (pracovni) misto

Hajzler (2012) popisuje, Ze vhodnou praci nalezneme, pokud propojime vasen, talent
a uzitek. Nelze neZ souhlasit. Kdo z nas by si nepral délat to, co nam jde, bavi nas,
a jesté je to navic pro nékoho uZitecné. K nalezeni vhodné prace by tedy mohlo stacit
vypsat si, na co jsme dobfi, potom si moznosti ztZit na to, co nas bavi, a nakonec si
vybrat, co ma nejvétsi smysl a uzitek. Jak uz to ale byva, Zivotni realita je obvykle
sloZitejsi.

Zacneme ale postupné od vyznamnosti vasné. Mit pro svou prdci vasen je sa-

moziejmé diilezité, coz hezky to vystihuje Gregor (2010):

,Zamysleme se: pokud opravdu chcete néco udélat, tak to udéldate doslova pres mrtvo-
ly. Budete tordé d¥it, budete pracovat prescas, a s nejvétsi pravdépodobnosti neodloZite jedi-
nou véc, kterd s praci souvisi. Je to cinnost, u které vam odkladdni prosté nehrozi.

Pokud se ale vasi price bojite, anebo citite neustaly nedostatek motivace, anebo zaZiva-
te otupélost a stereotyp, potiebujete se poohlédnout po jiné prici. Kazdy den straveny navic ve
vasem stdavajicim zaméstndni vam nejen prohloubi smutek, ale také vis vzdali od vasi skutecné
seberealizace a naplnéni vaseho potencidlu.

Predstavte si misto toho: vstanete brzy, vyskocite z postele natéseni do price. Moznd
budete pracovat déle nez priimérny obcan, ale to vis nijak netiZi, protoZe vam price rychle
utikd. Casto se nachdzite ve stavu mysli, ktery se nazyvd flow’, kdy ztricite pojeti o Case
a prostoru a jste hluboce ponoreni do Cinnosti, které se vénujete. Price pro vis neni praci
v tom smyslu, v jakém o ni hovoti vétsina lidi, ale naopak nécim zajimavym a vzrusujicim.
Neni to ,zaméstnani’, ale vasen.

Pokud svou prdci nesndsite, nebo ji dokonce nendvidite, zni viam to jako pohddka z tise
snil. A nepokusite-li se nikdy zjistit, co vlastné je vasi vdsni, mate pravdu: tento sen se nezrea-
lizuje. Seberte odvahu snit, predstavovat si moznosti, hledat to, co mate rddi, a z moZnosti se

stane pravdépodobna skutecnost.”
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Lidi, pro které je jejich prace vasni a radosti, Ize potkat ve vSech profesich. Byt
samoziejmeé s urcitym omezenim, nebot i v té nejlepsi praci obcas musime délat akti-
vity, které nas moc netési, ¢i je dokonce nesnasime. Zadrhel s vasni je nékde jinde.
Opravdova vasen je nedostatkové zbozi a také nemusi byt tim spravnym radcem.
Newport (2012) poukazuje, Ze dulezitost vasné pro nalezeni prace je mytem pfiZivo-
vanym rtznymi knihami osobniho rozvoje a pfibéhy tspésnych. Podle Newporta si
vétsina lidi nevybira praci podle své vasné. Jednoduse zacneme délat néco, co je pro
nas alespon trosku vhodné, nebo zacneme délat cokoliv, co je pro nas dostupné. Pri-
padné si s nééim ,hrajeme” a postupné se z toho vyvine néco vétsiho. Dokonce ani
Steve Jobs nemél zprvu vasen pro pocitace, ale spiSe pro zen, ackoliv ve svych proje-
vech casto mluvil o nutnosti vasné pro to, co délame. Jakmile se v této praci dostatec-
né zlepsime, tak se velmi casto dostavi i tolik propagovana vasen a radost z dobfe
odvedené prace. Klicem k vasni je tedy spiSe tvrda prace.

Newportova argumentace dava smysl. Dokud néco pofadné neumime, tézko
z toho mtizeme mit radost, protoze naro¢nost byva také spojena s vyssi arovni stresu
a také hodnota nasi prace byva z pocatku mald. Vasen tedy byva typicky vedlejsim
produktem a ne prvotnim zdrojem (k podobnému zavéru dochdzeji i autofi zabyvaji-
ci se zivotni spokojenosti; viz napt. Seligman, 2014). Dal$im moznym zadrhelem mi-
ze byt, ze néktefi z nas si nechtéji udélat ze své vasné (konicka) praci z obavy, Ze by
se mohla z dané aktivity vytratit radost. To je jisté oprdvnéna obava, nicméné dokud
si nezkusime z vasné udélat praci, tak tézko zjistime, zdali byla opravnéna. Jak zmi-
nuje Guillebeau (2013), mnoho lidi si ze své vasné udélalo svou praci a radost neztra-
tili. Poslednim limitem spojenym s vasni mtize byt, ze ne u kazdé vasné jsme schopni
prijit na to, jak z ni udélat praci, za kterou nam nékdo plati. Nékteré vasné zkratka
zpenézit nelze (a véfim, Ze je to i dobfte).

Druhym predpokladem pro nalezeni vhodné prace je podle Hajzlera (2012) ta-
lent. Ano, talent je velmi dulezity a dle autora ¢i Robinsona a Aronicy (2013) je mno-
ho mozZnosti, jak pfijit na to, co ndm opravdu jde. MtiZeme si napfiklad odpovédét na

otazky: Co ndm jde levou zadni? Za co jsou nam lidé ochotni platit? Jaka ¢innost nas
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uplné pohlcuje? Nebo muiZeme také vyzkouset riizné testy, které jsou dostupné napf.
v kariérnich centrech univerzit (¢i online testy Rath, 2007; nebo testy zdarma na
https://www .authentichappiness.sas.upenn.edu/). Zadrhel spojeny s talentem je po-
dobny jako u vasné. Pro nalezeni svého talentu (¢i spiSe talentil) musime mit moznost
sami sebe poznat v rliznych situacich a pfi rtiznych pracich (vice o sebepoznani napf.
Plaminek, 2013). NaSe sebepoznani mtiZe logicky vychazet pouze z toho, co jsme za-
zili. Je proto jisté, Ze mame talent i v oblastech, které jsme dosud dostatecné nerozvi-
nuli. Proto je dtileZité béhem studia chodit na rtizné praxe, délat dobrovolnickou ¢in-
nost, jezdit na zahranicni vyjezdy, pracovat na brigadéach ¢i zkusit pracovat na maly
uvazek. Jen tak zjistime, zdali nase vysnéna prace neni ve skutecnosti pro nds napros-
to nevhodna. Mnoho pokusti a omyli je proto pfi hleddni svého mista naprosto ne-
zbytnym pfedpokladem (viz TEDx Prague Salon, 2013). Nezbytnou podminkou je
ovSem v dané praci také dostatecné dlouho setrvat a snazit se ji délat, jak nejlépe do-
vedeme (viz napt. ¢tvrta dohoda z knihy Cty#i dohody o Toltécké moudrosti — ,Délejte
vse tak, jak nejlépe dovedete” s dtilezitym dovétkem ,ani 1épe, ani hiife”; Ruiz, 2012).
Zpocatku nam maloco jde s lehkosti a neznamena to nutn€, Ze nebudeme v dané ob-
lasti dobrymi.

Jak moc je talent dtilezity, abychom se stali experty, mohli odvadét svou praci
kvalitné a doufejme s Newportem i pocitili radost a vasen? Z vyzkumt (Ericsson,
2006; Ericsson & Charness, 1994) ¢i Gladwellovy (2009) popularizace vime, ze stat se
expertem ve viceméné jakékoliv oblasti vyzaduje splnéni tfi podminek:

1) Musime mit alespon trosku talentu v dané oblasti. Jinak fe¢eno, nesmime mit
~extra” antitalent. Takovy antitalent je vzacny jev a tuto podminku proto spliiujeme
u vétSiny praci. Samozfejmé, ne vSichni miizeme ziskat Nobelovu cenu za fyziku ¢i
vyhrat olympijské hry v gymnastice. Nicméné ve vétsiné oblasti mtizeme ziskat zna-
losti, dovednosti i schopnosti, které budou natolik uzite¢né, Ze ndm za né bude nékdo
ochoten platit.

2) Musime dané cinnosti vénovat ¢as. Obvykle se udava + 10 000 hodin, aby-

chom se stali experty v Sachach, pfekladatelstvi, psani ¢lank atd. Nikdo se nestane
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expertem ze dne na den, coz miiZze byt trpké zjiSténi, ale plati téméf univerzalné. Po-
znamka: proto, abychom poskytovali néjakou ,, hodnotu” a nékdo nam byl ochoten
platit, naopak obvykle neni tfeba mnoho ¢asu. Ve vétsiné oblasti staci ,vyhlasit”, ze
nabizime urcitou sluZbu ¢i produkt, a trh jednoduse ukaZe, zdali jsme spésni ¢i ni-
koliv. Mezitim se muZeme postupné zlepSovat (viz lean startup; Ries, 2011). Proto
nema smysl cekat, az se staneme experty, ale jednoduse s né¢im zacit. Jak zdtiraznuje
Wasmundova a Newton (2012), méli bychom pfestat mluvit a zacit konecné néco dé-
lat, coz vnimam jako zakladni problém u velké ¢asti Cechii (véetné sebe). Podobny
pohled nabizi i Olivova (2015), kterd mda zkuSenost, Ze zaméstnavatelé si u studentt
¢i absolventti ceni zejména ,, potencidlu”. Pokud pfesvéd¢ime u vybérového fizeni, ze
jsme aktivni a ochotni se ucit, nevadi, Ze nemame urcité znalosti ¢i dovednosti.

3) Tteti podminkou je promyslené zlepsovini se (deliberate practice). Nestaci né-
¢emu vénovat 10 000 hodin. Je také tfeba se zlepSovat strategicky, promyslené, napft.
tim, Ze se u¢ime od téch (nej)lepsich. Velkou ¢éast z 10 000 hodin proto neméame véno-
vat pouze rutinnimu délani dané ¢innosti, ale také prfemysleni, jak ji dé€lat 1épe
a efektivnéji. U Sachist(i se ukazalo, Ze ¢im je lepsi hra¢, tim vénuje vice casu studiu
tahd a rtznych strategii (Ericsson, 2006; Ericsson, Charness, 1994). Neznamena to, Ze
by expertni Sachisté hrali malo, ale hraji Sachy pfekvapivé méné casto, nez hraci do-
sahujici nizsich vysledki. O strategickém zlepSovani se (nejen v Sachu) napsal pouta-
vou knihu i Sachovy velmistr Kasparov (2008).

Poslednim pfedpokladem pro nalezeni vhodné prace je uzitek (Hajzler, 2012).
Optimalni prace by méla byt alesponi pro néco a nékoho uzitecnd. Na uzitek se mu-
zeme divat minimalné ze dvou hledisek. Z prvniho hlediska de facto prace, ktera
nema uzitek, neexistuje. I prace u pasu v tovarné ma uzitek. Kdyby neméla, tak nam
za ni nebude nikdo platit. Druhy pohled vyvstane, kdyz zaménime slovo uzitek za
smysluplnost. V takovém pripadé mtzeme lehce dojit k zavéru, Ze nasSe prace je ne-
dostatecné smysluplna. Jenze jaka prace ma opravdu uzitek? VSichni nemtizeme byt
vyzkumnici, ktefi pravé odhalili novy lék na AIDS a pomohou miliontim lidi. A vét-

$iné organizaci jde pragmaticky zejména o to, vytvaret zisk (byt jsou proklamovany
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i vyssi hodnoty), a ¢innosti, které pro né vykonavame, nejsou az tak jedinecné. Da se
ocekavat, Ze pokud by vétsina lidi nedélala praci, kterou d¢la, tak by se nic hrozného
na svété nestalo. UZitek ztohoto pohledu je proto problematické v praci hledat.
Nicméné obvykle se alespon néjaky smysl da najit. Ucitel miize vnimat smysl v tom,
Ze se jeho studenti néco naucili. Pfekladatel miize vnimat smysl, Ze se mu podafilo
preloZit kvalitné knihu, ktera mtiZe ovlivnit Zivoty mnoha lidi. ManaZer mtiZe vnimat
smysl ve vedeni lidi, aby vyuZzivali maximalné svych silnych stranek apod. Dobrou
zpravou je, Ze i kdyZ v nasi praci néjaky spolecensky relevantni smysl nevidime, po-
fad mtizeme vnimat praci jako smysluplnou na osobni tirovni. Prace ndm mtize po-
moci zaplatit slozenky, mtiZze pomoci uzivit nasi rodinu. Mtizeme si pomoci ni vydeé-
lat na své konicky. Nebo si v praci miizeme uspokojit potfebu kontaktu s druhymi
lidmi. Smysl tedy nemusi byt pouze v produktu, kterému pomahame na svét.

Dweckova (2015) si také vsima, jak dtilezité je nastaveni nasi mysli. To miize
byt podle autorky bud riistové (angl. growth mindset) nebo zabrzdéné (z angl. fixed
mindset). Lidé se zabrzdénym myslenim se typicky vzdavaji pred prekazkou, nejsou
schopni pfijimat zpétnou vazbu (at pozitivni ¢i negativni), vyhybaji se vyzvam a maji
negativni postoj k vyvijeni asili. Pfi tomto nastaveni nebude zadnd prace dostatecné
dobra, protoze vzdy najdeme néjaky ditvod vinit druhé, organizaci, ¢i systém
z nasich nedspéchti. Nastésti je dle autorky mozné se rtistovému mysleni naucit. To
se projevuje vytrvalosti a pfekdzky vnimame jako moznost se néco pfiudit. Jen takové
mysleni vede k tispéchu nejen v praci, ale i Zivoté obecn€, coz hezky dokresluje Ches-
tertontiv vyrok: , Dobrodruzstvi je spravné pochopena nepfijemnost. Nepfijemnost
neni nic vic nez Spatné pochopené dobrodruzstvi.”

Shrnuto, dobra prace na nikoho sama nespadne, ale byva vysledkem nasi pile
v oblastech, na které se alespon trosku hodime. Neznamena to, zZe by vasen, talent
a uzitek nebyly dulezité. Jde o klicové ingredience nasi budouci prace. Mylna je ale
obvykle jejich posloupnost. Nejdfive je zkratka potfeba néco umét a zacit délat. Vse
ostatni se dostavi vice ¢i méné automaticky, a pokud ne, pak jsme mozna nevolili

vhodné nebo je tfeba se vice snazit.
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4. Jistota v praci

Dfive bylo béZné, Ze kdyZ nékdo nastoupil za mlada do prace, vydrZel v ni az do dua-
chodu. V dnesni dobé je to méné typické a leckdy se i zaméstnanecky pomér bliZi
zkuSenosti, kterou dobre zna kazdy Zivnostnik. Pokud si na sebe vydélame, napiSeme
vhodny projekt a ten vyjde, tak mame praci. Pokud ne, praci nemame. Nékdy se
mluvi o tzv. prekarizaci prace (viz napt. Cerny, 2013; Keller, 2011), kdy jsou plno-
hodnotna pracovni mista nahrazovana castecnymi uvazky c¢i nakupem potfebnych
vystupti od Zivnostnik{i. Ubyva praci na dobu neurdcitou, plnych tivazki a tim i za-
meéstnaneckych vyhod a stability. KdyZ nas aktualné nepotfebuji, tak praci nedosta-
uz propusti, dostaneme (vétSinou) alespon odstupné.

Néktefi studenti ani jistotu nehledaji, protoze i jistota ma sva ,,ale” (vice napf.
Fields, 2011). Pokud nastoupime do tzv. jisté prace na dobu neurcitou, lehce mtiZeme
zlenivét a po case byt nemile pfekvapeni, kdyz nds propusti. Jednoduse feceno, v tzv.
jisté praci obvykle nemtzeme findlni propusténi pfili§ ovlivnit (na rozdil od ,nejisté”
prace zivnostnika, kde svou aktivitou miizeme zvySovat nasi prosperitu).

Jaké mame typy pracovni jistoty? Nejmensi jistotu mame pro udrZeni si kon-
krétniho zaméstnani u konkrétniho zameéstnavatele. Pokud je tato jistota pro nas d-
lezita, nejvhodnéjsi bude nalézt si stabilni vétsi organizaci s dlouhodobou tradici, kde
se da predpokladat, Ze pokud budeme plnit nélezité ukoly, tato organizace nejspise
neskondi (napf. univerzity, krajsky urad, banky, velké vyrobni podniky). Dalsi trovni
je jistota udrzeni si konkrétniho typu prace. V tomto pfipadé ndm nevadi ztratit praci
u konkrétniho zaméstnavatele, protoze mtizeme stejnou ¢i podobnou ¢innost vyko-
navat né€kde jinde (napf. ucit na jiné zakladni skole). Zde jiz mizeme mit vétsi jistotu,
zejména pokud mame vystudovany obor, kde se objevuji pracovni nabidky, a trh
neni pfesycen a dd se prepokladat Ze tento typ prace piezije i v 21. stoleti (typy prace
s budoucim potencidlem viz Brynjolfsson, McAfee, 2015). Posledni drovni je jistota

udrZeni se na pracovnim trhu. Zde ndm nejde o konkrétniho zaméstnavatele ani
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o konkrétni profesi, ale nasim cilem je jednoduse pracovat a mit za to néjaké penize.
MtiZe jit o zaméstnani, Zivnost, miZeme zaloZit firmu, byt investorem apod. Tento
typ jistoty je nejvyssi, zejména pokud jsme dostatecné flexibilni a nevadi nam ucit se
novému i v naprosto jinych oblastech, neZ které zname. Co muiZeme udélat pro vétsi
jistotu, Ze praci a s tim spojené finance neztratime?

Byt pro nasi organizaci nepostradatelnymi. Godin (2011) si vSima, Ze pokud se
staneme pilifem pro nasi organizaci, znaéné to zvysi nase sance nebyt vyhozeni. Cim
miiZzeme byt nepostradatelnymi? Miizeme napfiklad zlepSovat atmosféru na praco-
visti, mit nové kreativni ndpady, miizeme mit na rozdil od ostatnich pfehled o celém
procesu, muzeme znat nebézné jazyky apod. Cim vice jedine¢nych ¢innosti, které
nemitize vykonavat lehce nékdo jiny, protoze by to znamenalo velmi dlouhé zauco-
vani, tim lépe. Pozor ale, v kone¢ném dusledku neni tplné nepostradatelny nikdo.
Dokonce ani Steve Jobs, jak argumentuje Crammova (2012). Budovani nepostradatel-
nosti rozvojem vlastnich kompetenci znac¢né zvysi nasi Sanci na jistotu v dané organi-
zaci, ale 100% jistotu to samoziejmé nemiize pfinést.

Pracovat na volné noze. Pokud budeme pracovat sami pro sebe jako OSVC, tak
nas nikdo nebude moci vyhodit. Problémem ovsem je, Ze budeme muset neustéle
shanét zakazky, at mame prdci, coz se nemusi dafit. Klicové pro zvysenti jistoty je
kvalitné odvedena prace. Napfiklad pfekladateld z anglictiny je obrovské mnozstvi,
ale o ty nejlepsi se rizna knizni vydavatelstvi doslova pretahuji. Pokud nebudeme
opravdu dobfi, skonéime v priméru, kde se opét jistota znacné snizuje. Pokud tedy
chceme pracovat na volné noze, je dilezité se stat znackou a to znackou kvalitni (vice
napt. Kaputa, 2011). Nicméné je tfeba upozornit, Ze i dostate¢né dobra prace ma svou
hodnotu, nebof prace expertii byva obvykle drahd a ne vSichni mame na to si ji zapla-
tit. Kazdy ma proto moznost najit si svou ,ligu”, ve které odvadi dostatecnou kvalitu
(hodnotu) a ktera je i podle toho finanéné ohodnocena. O tématu nachéazeni své ligy
piSe moc pékné v povidce Meanwhile Fulghum (2008). Rozviji zde teorii, Ze pokud si

vybereme nevhodnou ligu, nemiizeme byt spokojeni my ani ostatni.
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SnizZit své Zivotni niklady. Tento bod se muZe zdat prekvapivy, ale pokud sni-
Zime své zivotni naklady, nemusime tolik pracovat a také mame vétsi svobodu, kte-
rou praci si vybereme. Neni Spatné si udélat jasno ve svych variabilnich nakladech (tj.
téch, které se méni) i téch fixnich (stabilni naklady). Casto zjistime, Ze spousta nakla-
dti je naprosto zbyte¢nych a nijak zasadné se nepodepisuji na kvalité naSeho Zivota.
Abychom si udélali jasno, miize nam pomoci financni plan (pfehled o vSech nasich
soucasnych platbach) a také sledovat své vydaje (daji se najit rizné aplikace do mo-
bilniho telefonu). Vice napt. Neusar (2013) nebo Hodgkinson (2011).

RozlozZeni rizika. MiZzeme mit napf. jednu jistou praci a tu mtiZzeme dopliiovat
dal$imi méné jistymi pracemi, ze kterych se ,jistéjsi” prace miize ¢asem stat. Toto je
idedlni feSeni, nebot vzdy, kdyzZ naSe existence stoji pouze na jedné moznosti, mame
vice nejistoty. Taleb (2014) k tomu dodéava, Ze v ramci ,nejisté” ¢innosti si miizeme
zkousSet i rlizné riskantni aktivity, které pokud vyjdou, mohou pfinést zajimavy zisk
(¢i jinou hodnotu). Taleb doporucuje vybirat takové projekty, které v pfipadé uspé-
chu maji nelimitovany zisk a v opaéném piipadé jasny strop, kolik ztratime. Cili vy-
birat takové aktivity, kdy si mtiZzeme dovolit opakované nemit tspéch a neznici nas
to. Pfikladem mtize byt psani knihy. Pokud to nevyjde, tak pfijdeme pouze o nas cas
a mozna o cestovné, kdy se snazime premluvit néjakého vydavatele, at nasi knihu
vyda. Pokud to ale vyjde, jako napf. Rowlingové s Harry Potterem (udava se, Ze az
tfinacty nakladatel byl ochotny knihu vydat), tak je zisk téméf nelimitovany. Dalsim
pfikladem mtze byt porddani rtznych kurzi. Miize to byt pfijemny pfivydélek,
a kdyz se osvéd¢ime, mtizeme zjistit, Ze si béhem par dni vydélame tolik, co v bézné
praci za cely mésic. Doporucuje se ale neodchazet z hlavni ,jisté” prace az do té doby,
kdy zjistime, Ze jsme schopni se opravdu uzivit po cely rok (ve vétsiné ¢innosti byvaji
hlucha obdobi).

Dal$imi moznostmi jsou zalozit si firmu ¢i byt investorem. Vyhody i nevyhody

jsou popsany v kapitole 2.
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Jak zit bez jistoty?

Pfijeti urcité nejistoty v zZivoté je nevyhnutelnosti. ProZivand konstantni nejistota
nicméné pfindsi mnoho stresu do naseho Zivota, ktery miize ovliviiovat jeho kvalitu,
zdravi a nakonec i pracovni tspéch. Je proto dobré se snazit ovlivnit minimalné to,
nad ¢im mame kontrolu.

Zmeénit postoj k nejistoté. Nejistotu 1ze vnimat jako nestésti, ale z jiného pohledu
je to také vyzva a moznost. Miizeme najit nové ptatele, naucit se néco nového, zbavit
se nekterych aktivit, které nemame radi. Pokud si tedy udrzime odstup a nepropad-
neme beznadéji, nejistota uz pro nas nemusi byt ohrozenim, ale ,,Sanci”. Sance, Ze
muiizeme mnohé i ziskat, je opravdu redlna.

Prdce na sobé. Cim jsme lepsi a dodavame lepsi , produkt”, ktery je zadany, tim
zvySujeme své Sance na trhu prace. Je proto potfeba se priibéZné rozvijet a zaroven
sledovat, jestli to, v ¢em jsme dobfi, je vliibec zdadano. Pokud chybi zakaznik, jsou nam
nase schopnosti k nicemu.

Budovini paralelni kariéry, kterd ndm prindsi alesporn pokryti zdkladnich ndkladii.
Riziko by se mélo vzdy diverzifikovat. Pokud mame vice kariér, tak nam muze z{istat
ttebas ¢ast ivazku, kterd nam pokryje alespon zakladni naklady.

Byt ,pro“aktivni. Nejen pouze ,re“aktivni. Vétsinou na Zivot pouze reagujeme.
To ale nestaci. Je dobré byt alespori nékdy proaktivni a strategicky (Kasparov, 2008).
Necekat az ndm pfijde pracovni nabidka, ale oslovovat pfimo potencionalni zameést-
navatele. Hastik (2015) napfiklad doporucuje udélat néjakou praci pro organizaci,
kde bychom chtéli pracovat, zadarmo. Kdyz se osvéd¢ime, radi nds zaméstnaji,
i kdyz predtim nikoho nehledali. Plaminek (2013) si vS§ima, Ze v Zivoté musime umét
se nechat ,pasivné” vést, ale také nékdy byt ,aktivni”. Pfili§ mnoho planovani
a aktivity mutze byt pro zivot stejné nevhodné jako mnoho pasivity.

Mluvit o strachu z nejistoty. Nenechdvejme si vSe pouze pro sebe. Sdilejme sviij
strach. Zjistime, Ze nejsme jedini, kdo se boji, a tiebas ziskame i néjaky tip, jak jistotu

Vv praci zvysit.
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Mluwit o tom, co délame dobre. Je mozné, Ze si nas $éf nemusi byt védom nékte-
rych vysledkti nasi prace. Pokud to nevi, mtiZe se také stat, Ze si mysli, Ze nic navic
nedélame a nepfinasime zadny specificky uzitek.

Mit v ziloze penize alespori na 3-6 mésicii. Pokud budeme mit urcity finan¢ni pol-
star, tak se nam podarfi preklenout i obdobi, kdy se zrovna nedafi. Nastésti Zijeme
stale v zemi, kde se ,néjaka” prace da obvykle najit a ptl roku je dostatecné dlouha
doba na nalezeni prace, i kdyZ jsme dostali necekanou vypovéd. Jedinym problémem
miiZze byt, pokud Zijeme v regionu, kde prace neni. MoZnosti je zacit s podnikanim.
Hrozi ale, Ze v daném regionu je i nizsi kupni sila (pokud nevytvafime néco, co mu-
Zeme zpenézit i mimo nas region) a prvotni ndklady mohou byt pfilis velké. Nékdy
nam proto nezbyde nez se prestéhovat ¢i za praci dojizdét, coz se vétsiné Cechti za-

tim moc nelibi.
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5. Time-management

Zkuste si zapsat na papir tuto vétu: ,Nemam cas na...” a doplnit ji. Vymyslete mini-
malné pét az deset aktivit, na které nemate cas. Jakmile tento ukol splnite, za¢néte cist
dalsi text. Ted prepiste vétu ,Nemdm cas na” za ,Nechce se mi...” a zkuste se nad
tim zamyslet. Opravdu na dané aktivity nemate cas? Nebo se vam je nechce délat?
Nebo je to nécim jinym? I kdyz to nemusi byt na prvni pohled jasné, mnoho véci, kte-
ré nedélame, se nam opravdu nechce délat, napfiklad z pohodInosti. Jak pisi Fried
a Heinemeier (2010, 52) ,Na blbosti si ¢as vZdy najdete — zavazkiim navzdory.
A kdyz clovek citi, Ze by mél udélat i néco poradného? Ochrani si ego vymluvou, Ze
neni ¢as’. Vy si ale kvili vymluvam utlovek utéct nenechejte. Naplnéni vlastnich snti
je jen vase odpovédnost”.

MtiZeme si Fici, Ze ¢as nemame, Ze jsme skutecné vytiZeni a i nékteré velmi d-
lezité aktivity prosté nejsme schopni zvladnout. Jak ale tvrdi Ferris (2010, 93) , Nedo-
statek casu je ve skutecnosti nedostatek priorit”. Autor tak poukazuje na smutny fakt,
ze v ramci nasich kratkych Zivotii jednoduse nemtizeme stihnout vSechno, co bychom
radi stihli, a musime si vybirat.

Time-management mtizeme vnimat ze dvou pohledti. Prvnim pohledem je, Ze
chceme zvladnout vice prace za mensi cas. ,Vice” obvykle znamena vice kvantity
(napiSeme vice stranek bakalarské prace; precteme si vice stran z ucebnice; ubéhneme
vice kilometrt1) a nékdy také vice kvality (vytvofime kvalitnéjsi design nasi vyzkum-
né studie; sepiSeme originalni semindrni praci). V zivoté, jak uz to byva, je dilezité
oboji. Jak kvalita, tak kvantita v ramci urcitého ¢asového horizontu. Naucit se byt vice
efektivni a produkovat vice a zaroven kvalitnich , produktd” za ¢asovou jednotku je
v mnoha profesich klicovym prvkem tspéchu, a proto se budu v dal$im textu véno-
vat i nékolika doporucenim.

Druhym pohledem na time-management je zvladnuti ,¢eho”. V ramci tohoto
pohledu nas nezajima tolik, jak jsme rychli (tj. zvladnuti vice), ale hlavné to, zdali se

vénujeme tomu opravdu dileZitému. Vhodny time-management nam tak pomtiZe ve
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vysledku délat méné a pfitom dosahovat vice. Cilem mtiZe byt napriklad mit ¢tyrho-
dinovy pracovni tyden (tak se jmenuje Ferrisova kniha) nebo alespon nemit jej Sede-
satihodinovy. Vhodnou ilustraci mtzZe byt prace akademického pracovnika. Pokud
bude akademicky pracovnik psat granty, pravidelné publikovat a oduci kvalitné né-
jaké pfedméty, bude nejspise velmi dobfe hodnocen a je moZzné, ze bude mit i dosta-
tek ¢asu na osobni Zivot. Pracovni ¢as se ovSem da lehce naplnit i tak, Ze budeme pec-
livé vyfizovat veSkerou administrativu, ktera se na nas vali, odpovidat na e-maily,
Cist blogy, ¢asopisy a knihy, ¢i diskutovat s kolegy, ,jak néco nejde”. I tyto aktivity
samozriejmé patii do prace akademika, ale je potfeba si uvédomit, Ze akademik za
tyto ¢innosti neni obvykle hodnocen. Je hodnocen za své , produkty” — a témi jsou
primarné publikace, oducené hodiny a napsané granty. Podobné je to v jakékoliv jiné
(napf. za ktery ndm zadkaznici opravdu zaplati) a na tom zejména pracovat. Jak moz-
na kruté, ale redlné zdtraznuje Wong (2012), nikdo z nds nebude v praci dobfe hod-
nocen za to, Ze jsme v jadru dobfi lidé. To je dilezita vlastnost, ale klicové pro druhé
je zejména to, co opravdu piinasime, jak se redlné chovame — at uz jde o dobré vzta-
hy, kvalitni sluzby ¢i produkty.

Ferris (2010, 87) si v§ima zajimavého fenoménu, kdy mnozi z nds zaménujeme
vykonnost za efektivitu: , Vynikajici podomni prodejce, ktery ani v nejmensim nemr-
ha casem a je kultivovany, takze dosahuje skvélych vysledkd, je podle mého nazoru
vykonny, ale naprosto neefektivni, protoze by prodal mnohem vice, kdyby misto ob-
chazeni zakaznikli vyuzil jiné, napiiklad elektronické zptisoby prodeje”. Ferris se zde
dotyka dulezité oblasti. Mnoho ¢asu miizeme usetfit pravé ,chytrosti” naseho pfi-
stupu. Je samoziejmé otazkou, zdali by podomni prodejce prodal vice elektronicky
(osobni kontakt je velmi dulezity, jak vi napf. multi-levelové spole¢nosti Amway ¢i
Herbalife). Co chce ale fici Ferris, Ze mnozi z nas se ani nezamyslime, ze by se nase
prace dala délat jinak.

Ve vétsiné aktivit, které délame, funguje tzv. Paretovo pravidlo (zpopularizo-

val jej Koch, 2010). To ndm fikd, Ze napriklad 20 % aktivit nam pfinasi 80 % dopadu
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(spokojenosti, penéz). Je tedy tfeba zjistit, které aktivity to jsou. Kdyz se vratime
k ptikladu akademického pracovnika, pak to jsou v dnesni dobé zejména publikace,
granty a castecné i vyuka. Divod je jednoduchy. Tyto aktivity pfinaseji katedram
nejvice penéz (otazkou je, zda jiné duleZité aktivity netrpi — napf. kvalita ve vyuce).
Na Paretovo pravidlo se mtiZeme podivat i z opacného pohledu, kdy si vSimneme, Ze
80 % casu nam zaberou aktivity, které pfinaseji pouze 20 % dopadu (spokojenosti,
penéz). Dany pomér nemusi byt nutné 80/20. V mnoha ¢innostech je jesté vice (¢i mé-
né) alarmujici. Tim nechci fici, Ze bychom méli délat pouze aktivity, které prinaseji
jasny ekonomicky dopad. Mnoho véci je dulezitych i z jinych hledisek. Nicméné je
dobré zauvazovat, jestli aktivitdm, které jsou opravdu klicové, vénujeme také dosta-
tek casu, a zdali nemtizeme nékteré aktivity omezit ¢i iplné prestat délat. Jak uzavira
Ferris (2010, 88): , To, Ze budeme néjakou nedtilezitou véc délat dobte, na faktu, ze je
nedilezitd, nic nezméni. (...) To, Ze tkol vyZaduje mnoho ¢asu, neznamena, Ze je di-

Proto, abychom zvladli néjaky dlouhodoby a ndrocnéjsi tkol (sepsali napft.
zavérecnou praci), je tfeba planovat. Bez planu obvykle neni ani vysledku. Snad jen
s vyjimkou aktivit, které délame pro ¢iré potéseni. Zakladem planu je, Ze mame néja-
ky cil. Musime tedy védét, ¢eho chceme doséhnout. Cim je cil konkrétnéjsi (viz se-
psani zavérecné prace), tim je také jednodussi vse rozfazovat a naplanovat. Pokud jde
o dtlezitou aktivitu, je dobré ji zafadit co nejdfive v ramci daného dne, a pravidelné
se k ni vracet. Jen tak budeme mit jistotu, Ze ji dokonc¢ime, nebot béhem dne se typic-
ky objevi mnoho velmi ,dtlezitych” a zejména akutnich zalezitosti, které nam sebe-
rou nas c¢as. Délani malych a pravidelnych krtckt prospiva i nasi dusi. Na zacatku
byva casto tizkost z velkého tkolu a malé pravidelné tuspéchy tuto tzkost pomahaji
prekonat a vysvobozuji nds postupné z odmitani a odsouvani daného ukolu.

Je dobré si vytvofit plan na kazdy den. ZkuSenosti studentti z workshopti
ukazuji, Ze nejlepsi je si plan udélat pred spanim na dalsi den anebo jako prvni ¢in-
nost rano. Dtivodem je, ze pokud napt. rano otevieme e-mail, sesype se na nas spous-

ta novych ukolil a tézko se pak vybird, co mame délat. Navic lehce zapomeneme na
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ukoly, které jsou diileZité, ale pfitom nehofi. Kromé denniho planu je dobré mit i plan
tydenni, kde si rozvrstvime zejména aktivity dlouhodobé a dtilezité, abychom na
zadnou z nich nezapomnéli.

Pravidelnost je klicem k tispéchu v jakékoliv aktivité. Uspéch byva dosahovan
po kapkach. Tydenni plan je diilezity, nebot pokud jej nemame, tak se skoro vzdy
stane, Ze se tyden zaplni néjakymi aktivitami (obvykle ne témi daleZitymi). Pokud si
naptiklad planujeme schtizky a v tydennim planu uz mame zapsano, Ze napf. ve
stfedy dopoledne piSeme, tak si schiizku naplanujeme jednoduse na jiny cas. Plan
nam pomaha prizplisobovat si realitu, aby ndm ztstaly bloky pro tvirci a diilezitou
praci. Nicméné i opak je pravdou. Svét funguje také diky tomu, Ze ne vSe mame na-
planovano, Ze se mnohé stane stastnou ndhodou a nékteré své plany opustime.

Asslander a Griin (2010) také doporucuji, abychom si pracovni schtizky a tele-
fonaty planovali vzdy na jeden den za sebe, idealné na odpoledne, kdy uz mame to
dtilezité odpracovano. Pokud si totiz rtiznd setkdni planujeme bez néjakého systému,
maji tendenci ndm rozélenit nd$ pracovni ¢as na tak malé tseky, Ze se k dtlezitym
a zaroven narocnéjsim ukoliim nedostaneme. Na konci tydne také byva uzitecné
zhodnotit, jak se nam plan vydafil a pfipadné upravit dle novych zkusenosti plan na
dalsi tyden.

Plan na dany den by mél byt vzdy co nejkonkrétnéjsi. Jen tak se nebudeme
moci vymlouvat, Ze jsme to vlastné mysleli ptivodné jinak. Pfikladem mtize byt se-
psani minimalné dvou stranek zavére¢né prace; vyhledani minimalné 10 pracovnich
nabidek; napsani minimalné 10 organizacim apod. Babauta (2010) doporucuje, aby-
chom si minimalné zpocatku davali nase kroky az absurdné malé. Divodem je, Ze
pokud bude nas cil sepsat pouze ptl stranky zavérecné prace, jen tak lehce se z toho
nevyvlékneme. Pokud si naopak dame za cil napsat kazdy den 3 strany, lehce se nam
stane, zZe se k tikolu ani nedostaneme, protoze v daném case uz ndm to nepfijde smys-
luplné ani dosazitelné. Vybudovani zvyku psat (¢i délat jiné aktivity) podle Babauty
trva a je proto potfeba zacit pozvolné a také si najit néjaké pojistky, kdyz zvyk poru-

$ime. MiiZe to byt napt. 50 K¢ pro naseho kamarada (stejné jako v kapitole o psani),
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za kazdy den, kdy mame naplanovanu danou praci a neudélame ji (nase pfirozena
Setfivost nam neda a kol radéji splnime).

Pro zvladani dlouhodobych a narocnéjsich tkolii je dobré mit v kazdém tydnu
n&jaké bloky casu, kdy mutZeme pracovat neruSené — mit tzv. klidovou zoénu.
V idealnim pripadé by to mél byt cas, kdy nejsme dostupni na Zadném zafizeni (napf.
e-mail, Facebook, mobil). Také se doporucuje, abychom nebyli pfipojeni na internetu,
cozZ ale nejde u kazdé prace. Minimalné bychom si ale méli zakazat pfebihani na riiz-
né zajimavé stranky, které nam odvadéji pozornost. Klidova zona nékdy také zname-
na, ze si musime pofidit Spunty do usi anebo pracovat z jiného mista. Klidovou zénu
miiZzeme najit i na vefejnych mistech — napt. ve vlaku, v knihovné ¢i restauraci. Urcita
uaroven Sumu totiz mnoha z nas odebira ¢ast tékavé pozornosti, a proto se ndm muize
dafit v takovych mistech 1épe sousttedit. Klicovy tedy neni nutné klid, ale nas pocit,
Ze muzeme soustiedéné a po vétSinu casu nerusené pracovat. Mnoho lidi pracuje
z tohoto divodu po nocich, ale pfijde mi vhodnéjsi se vecer jiz vénovat sobé ¢i svym
blizkym nez dodélavat praci, kterou jsme pfes den nestihli. Ud€lat nejvice prace do-
poledne a v brzkém odpoledni ma také vyhodu, Ze jakmile své tikoly splnime (od-
Skrtneme si je), zlepSuje to naladu. Pokud naopak nechdvame praci az na pozdé ve-
cer, celou dobu ji mame v hlavé jako nesplnény tikol, coz neni pfijemné. V takovém
pfipadé je alespon dobré mit jedno ulozisté, kam dané nesplnéné tkoly zapisujeme,
abychom je dostali z hlavy. Na této bazi funguje i zndmda metoda , mit vSe hotovo”
(Allen, 2009). Jednoduse je tfeba vSe dostat z hlavy, sepsat na jediné tlozisté (at ve
vSem neni zmatek) a nasledné pak rozdélit do projektd a rozclenit tkoly dle dtilezi-
tosti (podobny systém, ale jednodusi nabizi i Babauta, 2010). Problémem mnoha z nas
je, Ze tyto slozité planovaci systémy neumime dodrzovat. Pro vétSinu z nds proto po-
staci mit obycejny planovaci kalendar ve spojeni s , ikolnickem” a nezapomenout si
na kazdy den nachystat plan.

Jak bylo jiz uvedeno, v béZném zivoté se vZdy objevi néco akutniho, co musi-
me vyreSit, a ¢ast naseho planu zhati. Proto je dobré planovat stfizlivé, napf.

u 8hodinového dne pouze 5 hodin. Pokud vSe zvladneme, miizeme si pfidat dalsi
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ukoly. Pokud bychom ale planovali na celych 8 hodin, nejspiSe se nam stane, Ze né-
které ukoly budeme neustale pfesouvat ze dne na den, coZ neptisobi zrovna dobfe na
nasi naladu. Miizeme mit potom pocity viny, které budou dale snizovat nasi vykon-
nost. Zaroven je ale dobré si uvédomit, Ze plany jsou pouze odhady. Jak piSi Fried

a Heinemeier (2010, 136-137):

,V odhadovini jsme nemozni. Myslime si, jak dobfe odhadneme dobu trvini néjaké
¢innosti, a pfitom o ni ve skutecnosti nemdme ani pdaru. Na vSechno se divime z 1thlu nejlep-
stho mozného priibéhu a nepocitime se zpozdénim, ke kterym nevyhnutelné dochdzi... p¥i
odhadu délky trvini néjaké cinnosti se nemylime jen tak trosku — mylime se hrozné moc...
Veskeré casové plany proto rozdélujte na mensi viseky. Namisto jednoho projektu v délce dva-
ndcti tydnii vytvorte radéji strukturu dvandcti jednotydennich. Namisto haddni, pardon, od-

vvvvvv

od Sesti do deseti hodin. A potom délejte jeden krok za druhym.”

Autori také doporucuji pravidlo dvou tydnti. Pokud nékomu jeden tkol trva
déle nez dva tydny, tak se vSichni kolegové sejdou a probiraji spolu, jestli se tikol ne-
da fesit efektivnéji. Pfikladem mtize byt psani zadvérecné prace. Pokud se ,zasekne-
me”, je dobré se s tim svéfit Skoliteli ¢i alespon dalSim studentim, nebot jinak by za-
seknuti mohlo trvat i nékolik mésicti.

Pokud mame délat néjaky rutinni mechanicky tikol, mize byt uzitecné jej dé-
lat tzv. tviiréim sprintem. Ddme si napfiklad deset minut a béhem téchto deseti minut
si fekneme, Ze odpovime na vétsinu malo dtlezitych a formalnich e-mail{i. Pfijde mi
idedlni zatazovat si tviir¢i sprinty zejména na dobu, kdy nejsme schopni dé€lat néja-
kou vice tviiréi praci a zaroven jsme unaveni (u mé napfiklad po vétsim obédé¢). Za
deset minut se tolik nevycerpame, a pokud si dame vice tviir¢ich sprintd po sobe,
muzeme stihnout velkou spoustu otravné prace rychle. Pokud bychom se totiz véno-

vali dané praci pomalu, je dost mozné, Ze by podobny tkol netrval 10 minut, ale ce-
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lou hodinu a pfitom by vysledek mél stejny efekt. Ne vse je tfeba délat na 100 %, ne
kazdy nedtileZity text musi byt precizné stylisticky ¢i graficky upraven, apod.

Abychom byli efektivni, je potfeba si také nechat ¢as na ,,ostfeni pily” (Covey,
2012). Pokud budeme jen bezhlavé pracovat, nebudeme odpocivat, nebudeme kvalit-
né planovat a pravidelné pfehodnocovat, co ma a nema smysl délat, brzy si svou pilu
otupime. Budeme sice pracovat hodné&, ale mnoho toho s takovou pilou neudélame.
Takova prace by neméla byt cilem time-managementu. Je proto dobré si najit aktivity,
které jsou pro nas dobrymi , pfepinadly”. Jde o aktivity, béhem kterych jsme schopni
na praci zapomenout a uvolnit se. Navic v obdobich vypnuti ¢asto pfichazeji ty nej-
lepsi napady. Kazdy ma sva prepinadla. Na mne tfeba skvéle funguje para, sauna,
bézky, zimni plavani ¢i chtize po horach.

Na zavér uvedu kratky pfibéh z knihy Asslandera a Griina (2010, 130): , Jeden
mlady indidn si koupil auto a pozval na vylet svého starého stryce. Ten po ¢tvrtho-
dince jizdy prochdzkovym tempem poprosil synovce, aby zastavil. Vystoupil a posa-
dil se na kraj silnice. Synovec se ho zeptal: ,Je ti nevolno, strycku?’ ,Ne,” odpoveédél
tdzany, ,Cekam, az nas dozene moje duSe.”” Co ndm tento pfibéh fika o time-
managementu? Ze cilem neni vzdy délat véci rychleji a vice. Mnohé véci potiebuii

svlij ¢as a hloubku a jenom tak budou cenné.
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6. Psani odbornych praci (zejména zavérecnych)

Jednim z velkych tkold, se kterym se student nutné setka, je sepsani zavérecné prace.
Je to typicky ukol, ktery je pro mnoho studenti spojen s velkym stresem, nebot jde
¢asto o prvni velky projekt, se kterym se kdy v Zivoté setkali. Proto se budu psani
téchto praci vénovat i v téchto skriptech.

Pfi psani diplomové ¢i bakalarské prace (dale zavérecné prace) je tfeba si neu-
stale pfipominat, Ze jde primarné o ,cviceni”, ve kterém studenti ukazuji, Ze umi na-
psat odborny text (Gauntlett, 2001). Vysledkem tohoto cviceni mtize byt samoziejmé
dira do svéta (a bylo by to skvélé), nicméné pro zvladnuti to neni nutné. Dale se budu
vénovat tfem klicovym oblastem, které ovliviuji zdarny vysledek — volbé tématu,

vybéru skolitele a samotnému procesu psani.

Volba tématu

Pokud mame moznost si vybrat téma, které milujeme, bude to pozdéji vyhodou, ne-
bot v procesu jisté pfijdou i narocné chvile, které nam smysluplnost pomiiZe jedno-
duseji prekonat (Brause, 2000). Dle Charvata (2012) se mtizeme vénovat tématu vice
¢i méné probadanému. Pokud si vybereme téma vice probadané, bude k nému dosta-
tek zdrojii. Naro¢na ovSem muzZe byt reSerse zdroji a také nalezeni vhodné vyzkum-
né otazky. V takovém pripadé je téZké urcit, kdy skoncit se ¢tenim. Vhodnym kritéri-
em muze byt dostatek relevantni literatury pro podporu naseho argumentu — kdyz je
nase myslenka pfesvédcéivé vysvétlena, nemusime jiz pfindSet dalsi argumenty.
Oproti tomu méné probadand témata mohou na prvni pohled byt atraktivnéjsi, pro-
toze to vypada, ze mtizeme pfijit na néco ,nového”. To ovsem obvykle neplati, pro-
toze pravdépodobnost, Ze na néco prfijdeme, byva podobna u nového i starého téma-
tu.

Nase zavérecnd prace by méla mit idealné néjaky dopad - a je jedno, zdali
nam bylo téma urceno ¢i jsme si ho sami vybrali. Béhem konzultovani bakalafskych,
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diplomovych ¢i disertacnich praci jsem si vSiml, Ze prace obvykle spadaji svym do-
padem do nékolika kategorii:

Potteba praxe. Narazime na néjaky realny problém (napf. Ze diichodci jsou ma-
nipulovani k nakuptim na prodejnich akcich), tento problém popiSseme a pokusime se
navrhnout néjaké feSeni a pokud to stihneme, muZeme jeSté vyhodnotit efektivitu
tohoto feSeni (viz napf. diplomova prace Mazalové, 2011). Takova prace ma velky
smysl, obvykle nam nechybi dostate¢na motivace pro jeji tvorbu. Urcitou nevyhodou
muze n€kdy byt nedostatecné teoretické zakotveni a ,,védeckost” prace, kdy nékteré
vice aplikované prace maji na nékterych katedrach problém s obhajobou.

Potteba teorie. Velmi casto se stane, Ze n€jaky fenomén, napt. priming, neni do-
statecné dobfe vysvétlen, existuje mala syntéza poznatkti ¢i nékteré teorie se pfimo
vylucéuji navzdjem. Takova prace ma také velky vyznam, nebof cilem védy by méla
byt postupna syntéza a nahrazovani zastaralych a nefunkc¢nich teorii novymi a vhod-
néjsimi. Podobnych teoretickych dér se da najit mnoho a da se napf. inspirovat sekci
diskuse u ¢lankti, kde se autofi obvykle vénuji limitim svych studii a oblastem, které
pottebuji hlubsi prozkoumani.

Minimalistickd Zivotaschopnd prdce. Ne vSichni studenti chtéji vyfesit néjaky re-
alny problém ¢i posunout porozumeéni ve svém oboru. Je to naprosto v poradku — ne
vSichni z nds se mohou stat védci. V tomto pfipadé mame moznost zpracovat téma
pro potteby svého Skolitele, ktery nase vysledky déle vyuzije ve svych vyzkumech
a publikacich, anebo mtlizeme vytvofit minimalistickou zdvére¢nou praci. V tomto
pfipadé je velmi dulezité znat mistni kritéria pro psani zavérecnych praci, vybrat si
vhodného skolitele, ktery nds bude dostatecné podporovat a nebude vSe problemati-
zovat, a zvolit si vhodné téma, kde je dostatek zdrojii a zarovern moznost néco pridat.
Moznosti je napfiklad udélat replikacni studii néjakého experimentu. Replikace je
velmi dulezitd, nebot nékdy muize vysledek vyjit ndhodné, a proto i replikacni prace
ma velky smysl (v pfipad€, Ze dodrzime metodologicky postup a vysledek nam ne-
vyjde v ocekdvaném sméru, je to velmi prekvapivé). Na minimalistickou Zivota-

schopnou préci se mizeme divat také jako na pfipravu na budouci hlubsi praci.
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V bakalarské praci si ovefime, zdali dany smér vyzkumu ma smysl, a v diplomové
praci jiz udélame plnohodnotny vyzkum.

Zbytecny stfed. Mnoho praci neposunuje ani teorii, ani nereaguji na potfeby
praxe a dokonce ani nesméfuji k co nejrychlejsSimu ukonceni prace ¢i jinému pragma-
tickému cili. To je Skoda, protoze pokud uZ ¢lovék stravi mnoho usili se svou praci,
méla by byt alesponi pro nékoho uzitecna. Samoziejmé z pohledu studenta je kazda
prace uzitecna. Béhem psani zavérecné prace muZeme zjistit, jak obtiZné je psat od-
borny text, miiZeme se naucit argumentovat, lépe pochopime, jakym zdrojim véfrit
a jakym méné, apod. Z tohoto hlediska je uzite¢na kazda prace, kdy se student ale-
spon trosku snazi.

Maximalistickd price. Tato prace je opakem minimalistické Zivotaschopné pra-
ce. Udélame projekt, ktery je vyrazné vétsi, nez je potfeba pro nasi zadvérecnou praci.
Tento typ bychom méli volit napf. v situaci, kdy mame moznost zkoumat néco uni-
katniho nebo na vzorku, ktery uz se ndm nebude opakovat. Byla by skoda vysledky
vyzkumu pouzit pouze pro zavérecnou prdci, a tak udélame vétsi vyzkum. Proces
sbéru dat mtize byt naro¢néjsi, ale pro samotnou zavérecnou praci mtizeme vyuzit

malou ¢ast dat a zbytek si miiZeme nechat pro dalsi analyzy do ¢lankd.

Volba skolitele

Volba vedouciho préce je pro zdarné sepsani prace klicova. Je dobré si volit skolitele,
ktery je s nami kompatibilni po profesionalni i osobni roviné. Idedlni skolitel je ten,
ktery rozumi naSemu tématu, je schopen nam poskytovat kvalitni zpétnou vazbu,
vyzaduje od nas pravidelné odevzdavani prace a je pro nas dostupny. Nez si vybe-
reme Skolitele, je dobré se zeptat studentti z vyssich roc¢nikti, jaké maji s danym clo-
vékem zkuSenosti. Mnoho Skoliteltd je zavaleno praci a nemaji na své studenty cas.
Mnozi také nejsou dostatecnymi odborniky v dané oblasti a mohou ndm proto pomo-
ci jen obecnéjsimi radami. To nemusi byt nutné na skodu, protoze vétSina problému

se zavére¢nymi pracemi je dosti univerzalnich a mtize byt lepsi mit Skolitele, ktery
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sice tématu tolik nerozumi, ale je ochotny poskytovat dikladnou zpétnou vazbu (ta
miiZze byt navic prekvapivé originalni vzhledem k neznalosti dané oblasti). Pro zvy-
Seni Sance napsat kvalitni praci miZe byt vhodné vybrat si téma, které ndm je sympa-
tické a zaroven vime, Ze zajima i skolitele. Idealem potom je, Ze samotna prace a jeji

zdarny prubeéh je dilezity pro skolitele i studenta.

Proces psani

Kdyz se ptam studentti, jak pisi, az pfrilis casto se dozvidam, Ze po nocich, narazové
a se spoustou poznamek, které nikdy nepouziji. Tento zptisob psani vede obvykle
také k sepsani zavérecné prace. Byva ale spojen se zbytecné velkym stresem a také
nizsi kvalitou samotného textu. ZkuSeni autofi i vyzkumy (napf. Boice, 1997; Silvia,
2007) se shoduiji, Ze efektivni pfistup pro psani ma obvykle nasledujici ingredience:
Pravidelnost. Pfi prabézné praci neztracime prehled o celém textu, nemusime
se do psani dostavat a i pokud piSeme velmi malo (napf. pul strany za den), tak ob-
vykle stihneme praci v predstihu, v pfipadé, Ze zacneme dostatecné brzy. Jestlize je
psani tou nejdulezitéjsi aktivitou, na které napr. zavisi zakonceni studia, doporucuji
nechat psani jako prvni aktivitu v rdmci daného dne. I kdyZ se mne snaZi studenti
presvédcit, Ze jsou ,sovy”, i pro sovy je idealni psat co nejdfive v daném dni, protoze
jen tak budou mit jistotu, Ze néco opravdu napisi, nez je zavali dal$i povinnosti. Exis-
tuji zde samoziejmé vyjimky extrémnich ,sov”, kterym se hlava dfive nez vecer
ho” nestavalo kazdy den, coz by mohlo vést k chorobné prokrastinaci samotného
psani (viz Ludwig, 2013). Psat nemusime kazdy den, ale je lepsi, pokud v rdmci da-
ného tydne mame minimalné dva casové bloky, kdy piSeme. Délka bloku by méla byt
takova, abychom za ni zvladli dostat se do tématu a néco také napsat. Obvykle tedy
jde o alesponl 2—4 hodiny. Samozfejmé pokud ndm to jde, mtizeme psat i déle. Jen
pozor na vycerpani. Nékdy se stane, ze po pfili§ dlouhém psani se natolik vycerpa-

me, Ze potom dalsi tyden/y nic nedélame (vice také v kapitole 5).
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Psani v klidové zoné. Jednim z diivodti, pro¢ studenti casto pisi po nocich, je to,
Ze v noci maji klid. Proto je dtleZité si rano ¢i dopoledne najit misto, kde nas nebude
pfi psani nikdo vyruSovat. Dobré je vypnout i telefon a hlavné nebyt na internetu.
Pokud sdilime mistnost, kde piSeme, jesté s nékym jinym, je potfeba tomuto clovéku
fici, at nas béhem psani nerusi. Mnoha lidem také vyhovuje psani po kavarnach, kde
je mirny hluk, ktery odebere cast tékavé pozornosti a paradoxné se tak da lépe sou-
stfedit (vice také v kapitole 5).

Pldnovini. Abychom mohli psat pravidelné, je tfeba psani planovat. Co neza-
hrneme do tydenniho planu, lehce pozdéji opomeneme, protoze se vzdycky najde
néco aktudlnéjsiho, co ndm v psani zabrani. Zkusenosti ukazuji, Ze kdyz si zafadime
nékolik blokti psani do kalendére, ostatni aktivity se jednoduSe musi pfizpusobit
a obvykle to neni zdsadni problém. Kdyz si zapisujeme plan, méli bychom byt co nej-
vice konkrétni. Napft. , v pondé€li napiSu podkapitolu 4.3 o vlivu nervozity na vykon
v prezentaci” (vice také v kapitole 5).

RozloZent prdce na malé ¢isti. Psani zavére¢né prace se mtize zdat na prvni po-
hled pfili§ velkym tkolem. KdyZz budeme nad praci pfemyslet jako nad delsim ¢lan-
kem, pomtize nam to praci rozdélit na diléi ikoly. Napf. sekce tvod, metoda, popis
vyzkumnych instrumentdi, vysledky, diskuse. Jedna (pod)cast by méla casové zhruba
odpovidat jednomu bloku (vice také v kapitole 5).

Vyuzivat katedrovych i jinych manudlii, jak psit. I kdyz je véda jenom ,jedna”, li-
dé ¢i organizace jsou rozdilné a pfedstavy o zavérecnych pracich se na jednotlivych
katedrach znacné odliSuji. Neznalost mistnich norem muze znamenat zhorSenou
znamku ¢i dokonce nepfijeti prace pro formalni nedostatky. Néktera pravidla mohou
byt dokonce az nelogicka (¢i Spatné studentem interpretovana), a pak je na studento-
vi, zdali plijde do rizika a nékteré pravidlo védomeé porusi ¢i nikoliv. Kromé katedro-
vych manudlt existuje i spousta oficidlnich manudli pro dané obory, které mohou
studentim poskytnout cenné rady, jak psat, jak strukturovat texty apod.
V psychologii napf. mame manudl Americké psychologické asociace (APA, 2010; na

internetu miZeme nalézt prehledy v Cestiné a anglicting), ktery struéné a vystizné
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popisuje casti empirické ¢i prehledové studie. Mnoha z doporuceni se daji vyuZit
i v ramci zdvérecnych praci.

744
1

Psit jako ,skoro findlni” text. Mnoho studentti si piSe spoustu poznamek, ke kte-
rym se pozdéji vitbec nevrati a neuvédomi si, Ze vlastné nepisi, ale neustale kupi no-
vé stiipky informaci. Proto je lepsi myslenku rovnou rozepsat do skoro finalni podo-
by. Text nemusi byt hned stylisticky excelentni, ale myslenku bychom méli dotah-
nout do konce. Jak poukazuje Richardsonova (2003) i samotny proces psani je formou
analyzy a mysleni a dokud néco nenapiSeme, tak casto ani netusime, co vime a nevi-
me.

Priibézind konzultace textu. Je dobré nechat si text priibézné komentovat. Pokud
konzultujeme pribézné, rychleji se dobereme spravné formy i obsahu a také nebu-
deme na konci nemile prekvapeni, Ze skoro vSechno mame $patné a musime prodlu-
zovat studium.

Struktura psani. Pokud piSeme empirickou studii, je struktura textu obvykle
jasna a de facto ndm staci postupné sepsat jednotlivé c¢asti dle doporuceného poradi
popsaného v manuadlech (napf. ivod, metoda, vysledky, diskuse a zavéry). Slozitéjsi
je to u praci pfehledovych ¢i teoretickych. Zde neni pfedné dana struktura. Pomoci
miize naptiklad cetba jinych autort a analyza toho, jak se se strukturou vypotradali.
Velmi uzitecnd se ukazuje listeckova metoda, kdy si napiSeme klicova slova (napf.
argument) na samolepici listecky a lepime si je na sténu u psaciho stolu. Ze zacatku je
vhodné vytvofit listecek na kazdou dtlezitou myslenku (1-3 slova), kterou bychom
mohli do textu dat, a postupné listecky tfidit, aby text jasné sméfoval k cili, ktery si
uréime. Hayot (2014) upozornuje, Ze struktura je sice dilezitd, ale neméli bychom se ji
drzet prili$ striktn€, protoze az béhem psani ¢asto narazime na to, Ze se naSe argu-
menty vyvijeji jinym a nékdy i lepSim smérem. V priibéhu psani je proto bézné mak-
rostrukturu textu poupravovat. Je ale dobré tuto makrostrukturu mit, protoze nam to
muze pomoci zjistit, Ze néktera c¢ast se do celku nehodi, byt sama o sobé muize byt

kvalitni. Tyto ¢asti pak vyfadime a mtZe z nich vzniknout zaklad jiného textu.
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Stiidani psani a cteni. V prabéhu psani bychom méli postupné stfidat psani
a Cteni. Z pocatku je cteni vice, nebot potfebujeme danou problematiku nastudovat.
Neméli bychom ale zapominat uz i v této fazi na psani, protoze pouze béhem psani
zjistime, ¢emu uz opravdu rozumime (tj. umime v textu presvédcivé zdiivodnit)
a naopak odhalime slabiny, kterych si nejsme védomi. Postupné ¢teni ubyva a priby-
va vice psani. Ve chvili, kdy jizZ mame hruby text hotovy a vSechny argumenty mame
nalezité podloZeny, je dobré cteni vyrazné omezit a vénovat se zejména ladéni sa-
motného textu. Divodem je, Ze v dnesni dobé je tolik zdroji, Ze by se lehce mohlo
stat, Ze text nikdy nedokon¢ime (pokud bychom narazili na naprosto klicové dilo,
miizeme jej pfidat do naseho textu; nicméné téchto klicovych dél obvykle neni zase
tolik). Je potfeba navazovat na soudobé védéni (to je hlavnim znakem védy). Na dru-
hou stranu, pokud mame argumenty dostate¢né podlozeny a vypofadali jsme se
i s protiargumenty, tak neni nutné, abychom ke kazdé myslence citovali tfi autory,
ale pouze ty, ktefi jsou pro nas argument klicovi. Pozndmka: soudobé védéni nutné
neznamend, Ze nemuzeme citovat i starsi autory. Mnozi starsi autofi (v psychologii
napt. Zdenék Matéjcek ¢i William James) jsou dodnes velmi inspirativni a v mnohém
neprekonani. Navic byva uzite¢né vidét, jak autofi dfive psali - mnohem méné se
citovalo a leckdy 1épe a laictéji vysvétlovalo a argumentovalo.

Moznosti zlepseni hotového textu. Pokud mame rukopis textu hotovy, idealné
samozriejmé v predstihu, uz zbyva jen text doladit. Sternberg a Sternbergova (2010)
a APA (2010) doporucuji text na cas odlozit a vratit se k nému. Pravé z tohoto divo-
du je tak dilezité nepsat vSe na posledni chvili, protoze o tuto jedine¢nou moznost
pfijdeme. Pokud zjistime, Ze jde nékteré véci v textu upravit, je tfeba nejdfive upra-
vovat strukturu textu. Mohlo by se totiz stat, ze budeme vypilovavat ¢ast, kterou na-
konec z textu vyfadime. Pokud nemdme dostatek ¢asu na odlozeni textu, stale jesté
miizeme pro zlepSeni clanku mnohé udélat. MiZeme si naptiklad precist text nahlas.
Ctenim nahlas pfijdeme na to, Ze nam text dostatené neplyne, vyjadfujeme se krko-
lomné, ¢i zabihdme do zbyteénych detailti. Je az prekvapivé, jak dobfe tato metoda

funguje. Déle je dobré nechat nas text ptedist nékomu z oboru i mimo obor. Clovék
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z oboru nam muzZe pomoci nalézt odborné nesrovnalosti, najit problémy v nasich ar-
gumentech. Clovék mimo obor pomiize, aby text byl ¢tivy a srozumitelny, a provéfi-
me si, zdali ma nas text potencial i pro laiky. AZ mame vse hotovo, je dobré jesté
zkontrolovat, zdali nas text odpovida vSéem formalnim pozadavkiim (napf. katedrové

normé, norme ¢asopisu).

Jak se donutit k psani

Pfi setkanich se studenty narazim na to, Ze nejvétSim problémem se samotnym psa-
nim je viibec s psanim zacit. Jak se mtiZeme donutit? Jde o problém dnes tak popu-
larni prokrastinace (viz napf. Ludwig, 2013), ktera byva prekladana jako chorobné
odkladani. Abychom viibec zacali, byva moudré zacit v malém. Pokud si dame maly
ukol, tézko se nam bude odkladat, protoZe napt. ptil hodiné psani se nemtiZeme tak
lehce vyhnout. Je to podobné jako pfi budovani vSech navyki (viz napf. Babauta,
2010). Kdyz budeme cvicit kazdy den pét minut, postupné miZeme navysovat zvole-
nou dobu. Pokud si fekneme, Ze budeme cvicit kazdy den minimalné hodinu, tak se
stane, ze to néktery den nestihneme, a kdyz to nestihneme po vice dni, je velka Sance,
Ze se prestavka natdhne. U zavérecnych praci plati totéZ. Je lepsi si dat mensi, ale
pravidelné tkoly. Tyto tkoly je tfeba si naplanovat do kalendare (viz vySe), aby se
nam nestalo, Ze néco extra akutniho vezme nas ¢as na psani. Byva také efektivni psat
ve vice lidech. Idedlné vybrat si nékoho opravdu pracovitého. Pokud vidime, Ze lidé
kolem nas klapaji do klavesnice, zvysi to i nasi pracovni moralku. Ukazuje se také, ze
a¢ miizeme mit pocatecni nechut ke psani, tato nechut se obvykle v pribéhu psani
vytrati. Stac¢i se tedy donutit sednout k psani — naptiklad tak, ze si to dame jako po-
vinnost. Pak uz jen otevfit soubor s textem, na kterém pracujeme, zacit psat a po-
stupné se dostavi i chut do psani. Neni dobré ¢ekat na den, kdy se ndm opravdu chce
(ten nemusi nikdy pfijit nebo mtize pfijit pfilis pozd€). Také mize pomoci, Ze si fek-
neme, Ze psani je nase prace. Pokud bychom chodili na brigadu, pfislo by nam divné

béhem ni nepracovat. Pfestat psat nam paradoxné nevhodné neptipadd. Pfemyslejme
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proto o psani jako o kazdé jiné praci. Prosté si k ni sednéme v pravidelnych interva-
lech a brzy pak zjistime, Ze stranky postupné pfibyvaji. Vyhodou, kdyZ zacneme psat
brzy a piSeme pravidelné, je také dobry pocit z odvedené prace a to, Ze nam prace
nezacne zasahovat do osobniho Zivota. Kdyz si odbydeme nas denni blok psani
a dalsich povinnosti, mame potom volno. Pokud to neudélame, bude se nam zave-
recna prace objevovat jako nevyfeSeny ukol a to miize zplisobit zbytecny stres. Ba-
bauta (2010) také doporucuje stanovit si néjakou odménu za to, kdyZ se nam dany
ukol povede (nemusi to nutné byt vzdy cokoldda :), ale také si stanovit urcity trest,
pokud k psani nedojde. Trestem mtiZze byt naptiklad, Ze dame 50 K¢ svému kamara-
dovi, ktery také piSe zavérecnou praci. Nikdo z nas nechce pfichazet zbytecné o peni-
ze a tato externi motivace miiZze pomoci ve chvilich, kdy ndm vnitfni motivace chybi.
Podobné funguje i pravidelnost. KdyZz se néco stane automatickym, pfestane nas to
tolik vysilovat (viz napf. Heath, Heath, 2011).

Poznamka: nékdy se stane, Ze z néjakého zavazného diivodu musime nebo
chceme odevzdat text, ktery neni moc kvalitni. S timto problémem se setkal témér
kazdy autor. Nékdy to prosté nevyjde a nikdo neni pofdd dokonaly. Pokud se nas to
tykd, méli bychom si uvédomit, Ze zavérecna prace i jakykoliv jiny vefejny text bu-
dou navzdy dostupné ostatnim lidem. Proto by méla byt vysledna kvalita minimalné
dostate¢nd, abychom se v budoucnu nemuseli stydét a nepokazili si své jméno (po-
kud se psani budeme vénovat i nadale). Doporucuje se také casti prace, které jsou
prilis Spatné, radéji vymazat a ponechat pouze ty lepsi, pokud je to mozné a prace

,drzi pohromadé” i bez nich.
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7. DuSevni hygiena a osobni pohoda

Umivani rukou i mnohokrat denné vétsiné lidi pfipadne normalni. Vénovat ale po-
dobnou péci i nasi dusi uz tak automatické neni. Pro¢ o ni pecovat? ProtoZe dobra
péce o dusi je prevenci somatickych i psychickych onemocnéni, pomaha k udrZeni
dobrého vztahu k sobé i druhym a ovliviiuje nasi pracovni vykonnost i pocit subjek-
tivni spokojenosti (Bedrnova, 2009; Micek, 1984). DuSevni hygiené v tomto SirSim
pojeti tedy nejde pouze o nepfitomnost nemoci ¢i poruchy adaptace. Cilem je co nej-
lepsi dusevni zdravi, co nejvyssi osobni pohoda (well-being).

Kdyby nékdo znal pfesny recept na osobni pohodu, tak by nemohly existovat
zadné dusevni poruchy ani trpici lidé. Tak to bohuzel nefunguje. Urcitou cast Zivota
kazdy znas zaziva horsi obdobi. Vyzkumy na dvojcatech uvadéji (napf. Lykken,
Tellegen, 1996), ze ptiblizné 50 % Zivotni spokojenosti se d4 vysvétlit vlivem naSich
gentl. Jednoduse feceno, kazdy z nds ma urcitou predispozici byt v Zivoté spokojeny.
Dalsi velkou cast ovliviiuji udalosti, které zazivame a miizeme je tedy ovlivnit pouze
z ¢asti (napf. vybérem, kterych aktivit se zticastnime). A zbytek pfipada na nasi
osobnost, styl mysleni, postoje, viru, vztahy apod. Jak zddraznuje Seligman (2014),
neméli bychom dojit k zavéru, ze pokud jsme nestastni v zivoté, nic se s tim neda
délat. I kdyz nam ,nebylo dano”, mtizeme se naucit byt vice $tastni (viz dale) a zmé-
nit zptisob, jak na Zivotni udalosti reagujeme — naudit se reagovat jinak, nez ndm ur-

¢uji nase dispozice ¢i vychova).

Reakce na stresor

Podstatny vliv na nasi osobni pohodu ma nase reakce na stresové situace, zejména
pak na ty opakované. Kdyz se objevi néjaky vyrazny stresor, nase télo na néj casto
reaguje alarmovou reakci. Celé se automaticky nabudi na uték ¢i utok (Selye, 1976).
Po utéku ¢i utoku by pak optimalné méla nasledovat klidova faze, kdy dobereme

sily. Bohuzel v bézném Zivoté na mnoho stresorti nemtiizeme reagovat ani atékem ani
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utokem, ale alarmova reakce se presto dostavi (napf. po kritice Séfa; p¥i reSeni part-
nerského konfliktu). V té chvili pocitujeme vysoké napéti, zvySuje se nam krevni tlak,
jsme méné citlivi k bolesti a fikame, Ze jsme ,, ve stresu”. Pokud se nam to stava castéji
a dlouhodobéji, mtiZe to mit velmi negativni vliv na nase dusevni i psychické zdravi.
Jaké mame moznosti reakce na stresor?

Eliminace. Pokud je moZné stresor bez néjakych zasadnich potiZi eliminovat, je
to idealni strategie. MuiZe jit napriklad o hluk, vibrace, pfiliSné teplo ¢i chlad.

Vyhybadni se. Nékteti lidé i prostfedi nas jednoduse , vysavaji” a nékdy je tézké
se viéi tomu obrnit a jedind moZnost je se témto stresorm vyhybat.

Zovysovdni odolnosti viici stresu. Cim budeme zdravéjsi, vyspandjsi, relaxovanéj-
§i, tim také zvladneme vice stresorti. Jsme jednoduse odolnéjsi, nezdolnéjsi (Kfivo-
hlavy, 2009). Hezky to jde vidét napf. u rodict, kteti kdyZz maji dost sil, toleruji
u svych potomkii téméf cokoliv, ale po probdélé noci je jejich frustracni tolerance tak
mala, Ze staci maly ndznak zlobeni u déti a rodic jiz ,vyleti”. ZvySovat odolnost vici
stresu miizeme také napf. pomoci sportu, meditacnich technik, ¢tenim apod.

Zmeéna postoje viici stresoru. Pokud nemuzeme stresor eliminovat, nemtiZzeme se
mu vyhnout a ani zvySend odolnost ndm nestaci, stale jesté miizeme zménit pohled
na stresor. Mizeme stresor pfestat vnimat jako stresor. Pfikladem mohou byt hlasité
hodiny v pokoji. Prvni noc je miizeme vnimat jako otravné, ale dalsi noci si jiz na je-
jich pravidelnost mtizeme natolik zvyknout, Ze je ani nevnimame. Podobné je to
napt. srodi¢ovstvim. Bud budeme vnimat vychovavani potomkt za plné stresu,
anebo si stresor (détsky kiik, neustalou pozornost) predefinujeme, Ze jde o nejvice
smysluplnou roli, jakou v Zivoté mame. Mlizeme si napf. predstavovat, ze pri kaz-
dém konfliktu se néco naucime my i nase déti. Podobnym zptisobem lze pferamovat
viceméné jakoukoliv zivotni zkusSenost. Jak vime od Frankla, ktery byl 1éta véznén
v koncentracnich tdborech, jediné, co ndm nemtize nikdo vzit, a je zaroven klicové
pro preziti, je nas postoj (Frankl, 1996). Budto budeme ve vSem vidét uklady dru-
hych, anebo budeme brat zivotni udalosti jako podnéty, na které mame co nejlépe

zareagovat (Dweckovd, 2015). Pékny pfiklad nabizi film About Time (Cesky Lasky
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cas), kde se hlavni hrdina vraci v ¢ase a kazdy den zaziva dvakrat. Jednou , nanecis-
to” a podruhé uz si uziva kazdé minuty a nedéla znovu stejné chyby — nevnima se
tolik jako obét, je mnohem proaktivnéjsi a také vice mysli na vztahy s druhymi.
Klicem k dusevnimu zdravi je vénovat se aktivitam posilujicim dusevni i fy-
zické zdravi a to nejlépe pravidelné. Jinymi slovy pecovat o nase ,zdroje”, napft.
vztahy, sebepojeti, télo, dusi, finance atd. Jednou za cas nevadi, kdyz sva pravidla
porusime, ale dlouhodobé bychom se méli snaZit je dodrzovat. Zdravi, dusevni ani
télesné, si obvykle nepokazime najednou, ale pravé svymi dlouhodobymi navyky,
z nichZ jsou mnohé pro nds znicujici. Jak si s humorem vsima Hnizdil (2008), pokud
bychom méli dodrZzovat veskera dusevné i télesné hygienickd doporuceni, tak zjisti-
me, Ze to neni viibec jednoduché, nebot brzy narazime na nase ¢asové, finan¢ni, spo-
lecenské a dalsi limity. Pfesto je Zivot o volbach a do mnohych voleb nas nikdo nenuti

a je pouze na nas, co s nimi udélame.

Co se podili na nasem ,,vzkvétani“?

Pozitivni psychologie se 1éta zabyva tim, jaké jsou ingredience toho, aby ¢lovék dobie
zil, nebo podle titulu kniZky Seligmana (2014) ,vzkvétal”. Seligman tak pfekonava
pojeti své predchozi knihy o opravdovém stésti (Seligman, 2003) a tvrdi, ze Stésti sa-
mo nestaéi a nemélo by byt jedinym cilem naseho Zivota. Cilem by mélo dle autora
byt komplexné€jsi vzkvétani, které ma pét zdkladnich stavebnich kamenti. Kazdy
ztéchto kamend podle Seligmana pfispivd nezavisle (ale samozfejmé také
v interakci) k osobni pohodé€, kazdy se da samostatné méftit, a lidé casto usiluji o né-
ktery z téchto kamenti, aniz by nutné museli usilovat o ostatni. Jde o tzv. PERMA
model. P (positive emotions; pozitivni emoce). E (engagement; zaujeti c¢innosti).
R (positive relationships; pozitivni vztahy). M (meaning; smysluplnost). A (accom-
plishment; tspésny vykon).

Pozitivni emoce. Mnoho lidi usiluje pouze o tuto slozku. Chceme zazivat vice

Stésti, potéseni, nadéje ¢i lasky. Jak si ale uvédomuji mnozi autofi, pozitivni emoce
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jsou spise vedlejsim produktem toho, co délame, nez néco, o co miiZzeme pfimo usilo-
vat (Kfivohlavy, 2013). Nicméné to neznamena, Ze pro prohloubeni pozitivnich emoci
a také pro jejich castéjsi zazivani nemtizeme nic udélat. Jednou z moznosti je naucit se
tyto emoce plnéji zaZivat — napf. tréninkem vsSimavosti (Tan, 2013). KdyZ jsme
v druzném ptijemném hovoru s druhym clovékem, uvédomime si jesté nékde vzadu
mysli, jak je to tizasné, Ze mlizeme takovyto stav zazivat. To danou radost jesté pro-
hloubi. Dals$i moznost zminuje Seligman (2014). Jsme evolu¢né tolik nastaveni vidét
to negativni (ostatné ¢asto ndm to pomahd uchranit si nas zivot), Ze je tfeba se to po-
zitivni naudit 1épe vnimat. K tomu slouzi jednoduché cviceni, kdy si kazdy vecer pred
spanim muiZeme sepsat tfi véci, které nds ten den potésily, podaftily se, a pripadné
miizeme pripsat i pro¢. Tento ndvyk vede podle vyzkumiti autora k mnohem lepsi
naladé, snizeni depresivity a dalSim pozitivnhim efektiim. U¢ime se tak vidét to dobré,
a jak vime, zivotni spokojenost neni nutné o tom, co se ndm déje, ale hlavné
o tom, jak se na to divame, pfemyslime o tom, hodnotime (Lazarus, Folkman, 1984).

Zaujeti ¢innosti. Pokud nevime, co v Zivoté d€lat, a jen tak se poflakujeme, byva
to spojeno s pocity nudy, zmaru a zbytecnosti. Délat néco ,rozumného” je, zda se,
v nas hluboce zakédovano. Dtilezitost néco délat neni pouze v tom, Ze produkujeme
cosi uzite¢ného, ale také v tom, Ze se v téchto aktivitdich mtizeme ztratit (odpoutat se
od své mysli). Nemusime pfemyslet o hloupostech a casto zazivame tzv. flow (stav
plynuti). Ztracime svym zaujetim pojem o ¢ase. Ani nemusime jist. Nic nas v té chvili
neboli. Ukazuje se, Ze pokud stav flow zazivame castéji, zvysuje to i nasi zivotni po-
hodu (Csikszentmihalyi, 1996). Flow mtiZzeme zazivat ve volném case i praci. Zvysit
zaujeti ¢innosti muzeme napf. tak, Ze se nechame méné vyrusovat (viz prace
v klidové zéné v kapitole 5) a také tréninkem nasi pozornosti (vSimavosti).

Pozitivni vztahy. Mit dobré vztahy s druhymi je klicové. Nikdo z nas si nevy-
staci naprosto sdm. Potfebujeme s druhymi zazivat kvalitni ¢as. Mit dobré vztahy ale
neni automatické. Na dobrych vztazich je tfeba , pracovat”, je tfeba se jim vénovat.
Utinné cvideni nabizi Tan (2013), ktery ukazuje, jak diilezité je umét druhym opravdu

naslouchat. Kdo to zazil, tak to chape. Pokud ndm nékdo skutecné vénuje svou po-
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zornost, nasloucha nam bez nevyzadaného hodnoceni, obvykle je nam s timto clové-
kem dobfe a po setkani se citime byt napInéni (a tfebas zapomeneme i na sva trape-
ni).

Kromé budovani vztaht je také dtleZité, s kym se setkavame. Nékteré vztahy
nelze vylepsit. To, s kym travime sviij ¢as doma i v praci, do znacné miry urcuje i nasi
osobni pohodu. I ve vztazich proto musime peclivé vybirat, s kym ma smysl vztah
dale budovat a s kym nikoliv. Tim rozhodné nechci fici, Ze mame opoustét lidi, ktefi
jsou aktualné v krizi, a kontakt s nimi je narocny. Pomoc druhym je velmi smysluplna
a dtlezitd. Jde spiSe o to sledovat a vybirat, které vztahy posiluji nase , vzkvétani”,
a které na nas naopak dlouhodobé ptisobi negativné a kde si radéji drzet své hranice.
Jak se fika, problém, ktery sdilime, je uz naptil vyfeSeny. A miZzeme k tomu dodat, Ze
radost, kterad je sdilenou, je radosti na druhou.

Smysluplnost. Podle Seligmana (2014) jde o pocit, Ze jsme soucasti a poskytu-
jeme néco, co je vétsi nez my sami. Jak piSe Seligman, néco se miize zdat smysluplné
v daném okamziku, ale z perspektivy uz to tolik smysluplné neni, a naopak
v mnohém se smysl ukaze az po delsim case. Napfiklad u tréninku mindfulness
(stejné jako u sportd a dalSich aktivit) obvykle nevidime efekt hned, ale az po mési-
cich (Tan, 2013). Jak jsem psal v kapitole 3, hledat smysluplnost mtize byt problema-
tické, nebot z urcité perspektivy nic neni smysluplné. Pfesto je nutné hledat v zivoté
aktivity, ve kterych smysl vidime. MtizZe jit o dobrovolnickou ¢innost, traveni casu
s rodinou, viru v boha, praci pro komunitu, vzdélavani druhych. Pokud mame o¢i
oteviené, najdeme smysl vSude kolem sebe — v prozivani reality, v tvofeni ¢i postoji
k zivotu (Frankl, 1996).

Uspésny vijkon. Pro pocit osobni pohody je diilezité také nékdy dosahnout
svych cilti, byt v néem tspésni. Neznamena to nutné néjaky velky tspéch. Spise jde
o to, ze kdyz si fekneme, Ze bychom radi alespon dvakrat tydné béhali, Ze to také
dokéazeme. Uspéch nam totiz pomaha byt vice sebevédomimi (v pozitivnim slova
smyslu) a tato sebedivéra nam zase pomaha vidét budoucnost optimistictéji a nebat

se i budoucich ukold. Souéasti tspéSného vykonu je také umét prehodnotit své cile,
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pokud nebyly vhodné zvoleny, a umét se vyrovnat s nezdary. Uspéch je tedy vzdy
relativni a miZe se dostavit i velmi necekané ve chvilich, kdy mame pocit, Ze se nam
nedafi.

Ke zdravému vzkvétani patii také slabosti a zranéni. Ne vzdy se dafi. Ne vzdy
jsme dobie naladéni. I tyto zkuSenosti jsou ale uZitecné. I v téchto chvilich mame jako
lidé svou hodnotu, nejsme ,, zmetky” (Vanier, 1995). Krusné chvile, slabosti i znalost
nasich limit{ jsou stéZejni pro rozvoj empatie a pokory i pochopeni diileZitosti si na-
vzajem vypomahat. Pfijde mi to dtileZité zdaraznit zejména v dnesni dobé, kdy je
velky tlak na vykon, seberealizaci, produktivitu, proaktivitu apod. Kazdy ¢lovék ma

urcité dary. Staci se jen pofadné podivat.
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Souhrn

Text o ,work-life balance”, ktery je zaméfen na studenty vysokych Skol, miize pre-
kvapit. VétSina dennich studentti nepracuje ¢i pracuje pouze castecné a ani nema
vlastni rodinu. Neni tedy obvykle co ,sladovat”. Pfesto ma smysl zabyvat se moz-
nostmi sladovani osobniho a pracovniho Zivota jiz v tomto obdobi, nebot budouci
kvalita Zivota absolventti vysokych 8kol je do zna¢né miry urcovana rozhodnutimi,
ktera udélaji jesté béhem studia. Text se vénuje nékolika vybranym tématiim: formam
pracovniho uplatnéni a jejich vyhoddm a nevyhoddm v souvislosti se sladovanim
osobniho a pracovniho zivota; nachdzeni a udrZeni si pracovniho mista; time-
managementu; ¢i udrzeni a rozvijeni osobni pohody. Pfidana byla i kapitola o psani
zavérecnych praci, nebot jde ¢asto o prvni velky ,pracovni” tikol, se kterym se stu-

denti setkavaj.

50



Summary

A text about “work-life balance” that is focused on university students may surprise.
Most of the full-time students do not work or work only partially and do not have
their own family. So, there is usually nothing to “harmonize”. Yet, it has its meaning
to deal with harmonizing personal and work life during this period because students’
future quality of life is substantially determined by the decisions made during the
studies. The text is focused on several topics: forms of work — its pros and cons in
relation to work-life balance; finding and sustaining a job; time-management; or
keeping and flourishing of well-being. A chapter about writing theses was added

because it is often the first big “work” task that students meet in their lives.
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