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Nazev diplomové prace:

Rovnovaha mezi podnikanim a osobnim zivotem.

Abstrakt:

Diplomova prace se zabyva rovnovdhou mezi podnikdnim a osobnim Zivotem. Jejim
cilem je zjistit, které z vybranych faktorii maji na rovnovahu vliv. Teoreticka ¢ast rozebira
pojmy podnikdni, podnikatel a rovnovdha mezi pracovnim a osobnim Zzivotem.
Metodologicka ¢ast definuje metody vyzkumu, sledované faktory, hypotézy a vysvétluje
praci s Gropelovym a vlastnimi dotazniky. V praktické ¢asti je popsdna realizace
vyzkumu, ziskany vzorek respondentli a jsou analyzovany souvislosti mezi vybranymi
faktory a rovnovéhou. Na vzorku 37 respondentli, podnikatelli z oblasti sluZzeb, bylo
pomoci empirického kombinovaného vyzkumu realizovaného formou pisemného
a ustniho dotazovani zjisténo, ze rovnovaha zavisi na self-efficacy, time managementu

a partnerském vztahu.
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Title of the Master’s Thesis:

The Balance between Entrepreneurship and Personal Life.

Abstract:

This thesis deals with the balance between entrepreneurship and personal life. Its goal is
to identify factors impacting this balance. Theoretical part tackles the concepts of
entrepreneurship, entrepreneur and balance between entrepreneurship and personal life.
Methodological part describes research methods, selection of factors, definition of
hypotheses, particular components of questionnaire, factors’ measurement and data
evaluation. Practical part consists of measuring the balance and analyzing the connection
between the factors and the balance. Based on a sample of 37 entrepreneurs in service
sector, the research results lead to the conclusion that the balance is influenced by

self-efficacy, time management and personal relationship.
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| Uvod

Je tomu jiz od davnych Cast, ze 1idé pracuji, aby sebe a ptipadné svou rodinu uzivili.
Préce je jen té¢Zko odd¢litelnou soucasti lidského Zivota. K zivotu na druhé strané také
patii osobni zivot — rodina, pratelé, zajmy, konicky, relaxace, sportovni a dalsi aktivity
aj. Clovék méa omezené mnoZstvi energie, a musi se proto rozmyslet, nakolik je bude
vénovat pracovni ¢innosti a nakolik osobnimu zivotu. Kazdému vyhovuje jiny pomér,
zaroven ale extrémy jako vytésnéni osobniho Zivota nejsou pro ¢lovéka zdravé, zadouct

a dlouhodobé¢ udrzitelné.

Ve vztahu k praci je rozhodovani mezi tim nechat se zaméstnat a podnikat velice
aktudlni téma pro velkou ¢ast populace. Jakmile ¢lovek fesi otazku, co by chtél v Zivote
délat, ¢eho by chtél dosahnout, jakym zptisobem by toho chtél dosdhnout a jaké existuji
moznosti, pravdépodobné narazi i na otazku, zda zvolit zavislou ¢innost, podnikat, ¢i
dokonce oboji. Kazda volba mé své vyhody a nevyhody, které se mohou pro riizné jedince
lisit. Kazda volba mé urcita rizika.

Cim dal vice 1idi, alespoi v Ceské republice, voli pravé podnikani, o ¢emz svédéi
statistiky Ministerstva prumyslu a obchodu. Podnikatelt stale ptibyva a je tak ocividné,

ze se jedna o velice pfitazlivy zplsob prace.

Ja sam jsem se ocitl pii studiu v dilematu, kterou cestu by bylo dobré zvolit. Abych
se mohl dobfe rozhodnout, bylo tfeba ziskat maximum informaci. Jednozna¢né konkrétni
navody na to, jak podnikat a byt pfi tom UspéSny, neexistuji, pouze obecna doporuceni.
| tato doporuceni ale nejsou cCasto dostatecné komplexni, tykaji se spiSe zvladnuti
podnikani jako ¢innosti, méné prostoru davaji pro pochopeni diilezitosti hledani urcité
rovnovahy. Ta je pro kazdého Cloveéka podstatnym faktorem jeho Stésti, dokaze totiz
ovlivnit celkovou psychickou pohodu, energii, vyrovnanost, pracovni i mimopracovni

vztahy, oddalit ¢i dokonce eliminovat pfipadny syndrom vyhoteni aj.

Vzhledem ke vSem témto skuteCnostem jsem se rozhodl zajimat se ve své
diplomové praci pravé o téma rovnovahy mezi podnikdnim a osobnim Zivotem

a zkoumanim Vvlivu vybranych faktord na tuto rovnovahu.

Cilem této diplomové prace je zjistit, které z vybranych faktori maji vliv na

rovnovahu mezi podnikanim a osobnim Zivotem. Tim chci potencialnim i skute¢nym
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podnikateliim podat informaci 0 tom, na ¢em je rovnovaha zavisla, a v navaznosti na to

doporucit, co je vhodné sledovat a na co se zaméfit pro dosazeni vys$§i rovnovahy.
Dil¢imi cili pro tento ucel jsou:
e zjistit (zmé&fit, ohodnotit) rovnovahu soucasnych podnikateld mezi
podnikanim a osobnim zivotem,
e vybrat faktory, které budou sledovany, a ziskat patii¢na data,

e zkoumat a statisticky analyzovat zavislosti mezi jednotlivymi faktory

a rovnovahou.



Il Teoreticka ¢ast

Teoreticka Cast této prace objasiiuje hlavni tematické oblasti, které souvisi s naplni
a cili prace. Patii sem pojmy podnikani, podnikatel a rovnovaha. Kapitola podnikatel se
vénuje vysvétleni obecného pojeti a charakteristickych ryst podnikateld, problematice
motivace a ¢asové naro¢nosti podnikani. V kapitole rovnovaha jsou rozebirana obecna
pojeti a chapani rovnovahy a dale souvisejici oblasti, jako jsou self-efficacy, time

management, stres management, socidlni vztahy a zivotosprava.

1 Podnikani

Podnikani je pojem, ktery se objevuje v kazdodennim zivoté snad kazdého z nas.
Lidé vsak mohou mit o jeho obsahu riizné predstavy, nejedna se o vylozen¢ jednoznaéné

ohraniceny pojem. NiZe proto uvadim nékolik ptikladi jeho definic.

“Podnikani je proces, kterym osoba nebo skupina osob pouziva organizované usili
a prostiedky, aby se zabyvala prilezitostmi k vytvareni hodnoty a ristu prostrednictvim
plnéni prani a potieb skrz inovaci a jedinecnost, bez ohledu na to, jaké zdroje jsou v

soucasné dobé kontrolovany.” (Coulter, 2001, s. 8)

., Podnikani je proces vytvareni Ccehosi jiného, cemuz nalezi hodnota
prostrednictvim vynakladani potirebného casu a usili, prebirani doprovodnych
financnich, psychickych a spolecenskych rizik a ziskavani vysledné odmeny v podobé

penézniho nebo osobniho uspokojent. © (Hisrich & Peters, 1996, s. 24)

Podnikani mtize byt nahlizeno riznymi pohledy. Existuji rizna pojeti, jak ukazuje

Veber a Srpova (2012, s. 14):

e ckonomické pojeti — chdpano jako zapojeni ekonomickych a jinych aktivit
takovym zplsobem, ktery zvysi jejich plivodni hodnotu. Jinak fe¢eno jde o

dynamicky proces vytvareni pfidané hodnoty,

e psychologické pojeti — chdpano jako ¢innost motivovana potiebou néco
ziskat, né¢eho dosahnout, néco si vyzkouset ¢i splnit. V tomto pohledu jde o
prostfedek k dosazeni seberealizace, zbaveni se zavislosti, postaveni se na

vlastni nohy aj.,
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sociologické pojeti — chépano jako vytvafeni blahobytu pro vSechny
zainteresované, hleddni cesty k dokonalej$imu vyuziti zdrojti, vytvarenim

pracovnich mist a pfilezitosti.

pravnické pojeti — chapano jako soustavnd Cinnost provadénd samostatné
podnikatelem vlastnim jménem a na vlastni zodpovédnost za ucelem dosazeni

zisku.!

V souvislosti s podnikanim se mluvi naptiklad o samostatnosti, proaktivité, hledani

ptilezitosti, inovaci, zodpovédnosti, postaveni se na vlastni nohy a rizikovosti. Jedna se o

charakteristiky, které mohou znacit vysokou naro¢nost podnikatelskych aktivit, at’ jiz

Z hlediska casu, energie, stresového zatizeni aj. To muze vést k tendenci zanedbavat

osobni Zivot, a tim negativné ovlivilovat Zivotni rovnovahu.

2 Podnikatel

Ackoli si lidé pod terminem podnikatel zpravidla maji co predstavit, je na misté si

ukazat, jak je definovan v zakoné a odborné literatufe. Podnikatel je vymezen dle zakona
¢. 89/2012 Sb., obéanského zakoniku, v § 420 a v § 421, takto:

Kdo samostatn¢ vykonava na vlastni ucet a odpovédnost vydélecnou ¢innost
zivnostenskym nebo obdobnym zplisobem se zdmérem Cinit tak soustavné za
ucelem dosaZzeni zisku, je povazovan se zietelem k této cinnosti za

podnikatele.

Pro cely ochrany spotiebitele a pro ucely § 1963 se za podnikatele povazuje
také kazda osoba, kterd uzavirda smlouvy souvisejici s vlastni obchodni,
vyrobni nebo obdobnou ¢innosti €1 pi1 samostatném vykonu svého povolani,

popiipad¢ osoba, kterd jednd jménem nebo na et podnikatele.

Za podnikatele se povaZuje osoba zapsana v obchodnim rejstiiku. Za jakych

podminek se osoby zapisuji do obchodniho rejstiiku, stanovi jiny zakon.

1 Vychazi z § 2 zédkona ¢. 513/1991 Sb., obchodni zakonik, ktery byl u¢inny do konce roku 2013.
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e Ma se za to, ze podnikatelem je osoba, kterd ma k podnikani Zivnostenské

nebo jiné opravnéni podle jiného zékona.

Pojem podnikatele je rozebiran v mnoha odbornych publikacich. Napiiklad Veber

a Srpova (2012, s. 15) zminuji tyto definice:

e osoba schopna rozpoznat piilezitosti, mobilizovat a vyuzivat zdroje a
prostiedky k dosazeni stanovenych cili a ochotnd podstoupit tomu

odpovidajici rizika,

e o0Soba realizujici podnikatelské aktivity s rizikem rozSifeni nebo ztraty

vlastniho kapitélu,

e inicidtor a nositel podnikéni — investuje své prostredky, Usili, ¢as a jméno,
piebira odpovédnost, nese riziko s cilem dosahnout svého finan¢niho a

osobniho uspokojeni.

Joseph Schumpeter (McCraw, 2007) pak dava pojmu podnikatel rozmér ve vazbé
Kk inovaci. Ve své teorii kreativni destrukce mimo jiné popisuje inovaci jako proces, ve
kterém musi nevyhnutelné néco star¢ho zaniknout, byt zni¢eno, aby mohlo vzniknout
néco nového. S tim pak poji tlohu podnikatele jako Clovéka, ktery vyhledava takové
situace — prilezitosti. Vzhledem k nevyhnutelné turbulentnimu prostiedi, které je se

zménami pojeno, se podnikatel pohybuje v rizikovém prostiedi.

Podobné jako u podnikani, i zde jsou v souvislosti s podnikatelem zminovany urcité
charakteristiky, které mohou implikovat vysoké naroky na osobnost podnikatele a

vysokou zatéz.

O aktualnosti tématu podnikani obecné svéd¢i mimo jiné statistické udaje o vyvoji
poétu zivnostenskych opravnéni a podnikatelti, viz tabulka uvedena nize. Z dat
uvedenych v tabulce je ziejmé, Ze pocet Zivnostenskych opravnéni vykazuje rostouci
tendenci, pfi¢emz vzrostl za poslednich 5 let o vice nez 13 %. Pocet podnikatelt majici
také rostouci tendenci vzrostl za dané obdobi o necelych 5 %. Vzhledem k tomu, Ze pocet

obyvatel Ceské republiky vzrostl za dané obdobi o 0,5 %, vzrostly i ukazatele podtu
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zivnostenskych opravnéni a podnikateld na 1000 obyvatel (Ministerstvo priamyslu a

obchodu, 2017).

Tabulka 2-1: Ro¢ni piehled podnikateli a zivnosti

Pocet ke dni 31.12.2016 31.12.2015 31.12.2014 31.12.2013 31.12.2012

Celkemplatmych 3645647 3556358 3475812 3321289 3225372
P Oé’;i(";“r;ele 2433756 2400945 2375752 2344841 2318690
Pocet ZO na 1000 344,83 geilorn 330,13 315,90 306,79
obyvatel
Pocet podnikateli 230,20 227 66 225 65 223,02 220,55
na 1000 obyv.
Pocet _ZO na 1 1,50 1.48 1,46 1,42 1,39
podnikatele

Zdroj: Ministerstvo prumyslu a obchodu (2017).

Zajimavé je, ze pocet podnikatell od roku 1993 neustdle roste, ackoli byl
zaznamenan obrovsky pokles poctu Zivnostenskych oprdvnéni mezi konci let 2007 a
2008, a to o necelych 29 %, pravdépodobné jako nasledek ekonomické krize v roce 2008.
To znamend, ze podnikatelii neubylo, pouze se podnikatelé vzdali n€kterych svych
aktivit. Mze to znamenat, ze externi faktory maji vliv spise na selekci podnikatelskych

aktivit nez na ,,chut’ podnikat®.

Vzhledem Kk povaze podnikani je ziejmé, ze ma tato Cinnost urcité naroky na
osobnost podnikatele. Existuje vice zdroju, které se snazi charakterizovat takovy profil
podnikatele, ktery mize byt pokladan za uspé$ného. Nize uvadim nékolik takovych
zdroju.

Veber a Srpova (2012, s. 15) uvadi tyto spolecné rysy charakteristick¢ pro

podnikatele:

e uméni nachazet piileZitosti,
e uméni vytyCovat nové cile,

e schopnost organizovat podnikatelské aktivity,

-6-
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e ochota podstupovat riziko,
e sebediivéra, vytrvalost a dlouhodobé nasazeni,

e schopnost ucit se ze zkusSenosti.

Dalsi typické charakteristiky podnikateld nabizi Hornaday (1982). Ty jsou

zobrazeny v tabulce nize:

Tabulka 2-2: Charakteristické rysy podnikatel

Dutivéryhodnost Zodpovédnost Citlivost k druhym lidem
Vytrvalost, rozhodnost Predvidavost Predstavivost, fantazie
Energie, pile Preciznost, diikladnost Vykonnost
Vynalézavost Kolegialita Orientace na jasné cile
Inteligence Ziskova orientace Nezavislost
Dynamika, viiddcovstvi Flexibilita Percepc¢nost, bystrozrakost
Optimismus Potfeba mit moc Poctivost, integrita
Potieba néceho dosdhnout Pfijemna osobnost Dospélost, vyvazenost
Iniciativa Egoismus, sobectvi Pozitivni reakce na vyzvy
Kreativita Odvaha Agresivita, ito¢nost
Schopnost ucit se z chyb Schopnost pfijmout zavazek
Schopnost dobfe vychazet s druhymi Schopnost se rychle rozhodovat
Schopnost se radovat Schopnost ovliviiovat jiné lidi
Schopnost pfijmout uvaZzované riziko Schopnost vétit zaméstnanclim
Schopnost reagovat na navrhy a kritiku Tolerance k nejednoznaénosti

Vsestrannost; Znalost produktu, trhu,

Casova kompetentnost, efektivit . , ,
Casova kompetentnost, efektivita statniho aparatu, technologii

Zdroj: Hornaday (1989, s. 68).

Dalsi mnoZzinu charakteristik, konkrétnéji desatero, které sdili ispéSni podnikatelé,

ve svém ¢lanku uvadi Smale (2015):
1. PIné odhodlani — vyzdvihuje zde souvislost se stanovovanim si jasnych cili.
Musi se pocitat s tim, Ze pracovni népli a mnoZstvi vyzev mizZe byt odrazujici

a je potieba to piekonat.
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2. Nebat se riskovat — risk je neodmyslitelnou soucasti vynosu, efektu, proto jej

uspésni podnikatelé takto chapou.

3. Vysoké sebevédomi — to pomaha podnikatelim délat svou praci i ve vysoce
stresovych situacich. Takovi podnikatelé Casto pfijimaji velké vyzvy, které

pak mnohdy znamenaji i velké odmény.

4. Dychtit po zdokonalovani a uceni se — V turbulentnim a neustile se

vyvijejicim prostfedi podnikatelé uspéji, pokud se také neustale vyviji.

5. Pochopeni neuspéchu jako soucast ,,hry* — neuspéch jako zdroj informaci a

zkusenosti, které podnikatele posunuji dale a umoziuji mu rast.

6. NadSeni pro své podnikani — pomahd prekonavat stres a ptrekazky, které by

obycejné nezapaleny podnikatel tézko zvladal.

7. Vysoka pfizpisobivost —umét dostateCné rychle reagovat na nastalé scénafte,

do jisté miry se snazit predvidat a pfipravovat.

8. Dobré chapani penézniho fizeni — at’ uz jde o uméni sehnat kvalitni investici,
nebo védét, jakym zpisobem penézni prostiedky alokovat. Dale jde o to jak
zajistit, aby byly k dispozici penéZni prosttedky a zaroven nebylo pfili§

mnoho volnych penéznich prosttedkl nealokovéano.

9. Networking expert — nikoli ve smyslu sbirani maxima vizitek, nybrz ve
vytvafeni hodnotnych a smysluplnych vztahi. Vztahy nemusi byt nutné

pfinosné pfitomnosti, mohou pfedstavovat hodnotu v budoucnu.

10. Schopnost prodavat a prosazovat — pokud podnikatel neumi dobie vysvétlit,
jak a které problémy fesi jeho produkt, pak ho samotného budou ¢ekat tézka

obdobi.

Ptestoze literatura neni ve svych tvrzenich o charakteristickych rysech podnikateld
sjednocena, nékteré rysy se piekryvaji a objevuji se ¢astéji, naptiklad ochota podstupovat

riziko, iniciativa a vytrvalost.
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Relativné Casto je diskutovana problematika determinace uspéchu podnikéani a

podnikatele. VySe jsem zminoval snahy popsat charakteristické rysy podnikatelli a nize

uvadim ptiklad obecné definovanych doporuceni, které maji vést k uspéchu podnikateli.

Ma-li byt podnikatel pfinosem a hnaci silou uspé$ného rozvoje podniku, pak dle

Vebera a Srpové (2012) muze nahlédnout do néasledujicich deseti bodt, které se zamétuji

na zadouci typické rysy, které by mély byt uplatiovany v kazdodenni podnikatelské

¢innosti;

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Vytrvalost — uspéch je mnohdy spojen s dlouhodobé&jsim horizontem.
Podnikatel by se nemél nechat odradit pfipadnymi nezdary, ale poucit se
z nich. Také reakce na podnikatelské zasahy se neprojevi okamzité, ale ¢asto

s odstupem.

Sebediivéra — podnikatel musi umét neustupovat pied prekazkami a
nezaleknout se dil¢imi nezdary. V této oblasti poméaha naptiklad pecliva

piiprava.

Odpovédnost — at’ uz jde o jakoukoli, moralni, spole¢enskou odpovédnost.
Podnikatel je odpovédny naptiklad za dodrzovani zakont, zdvazkl vici
riznym institucim, smluvnich podminek vi¢i svym zékazniktim,
dodavatelim a partnerim, ale i viéi vetejnosti, kterd je dotCena Cinnosti

podnikatele.

Informovanost — plati podle zasady ,,$tésti pieje pfipravenym*. Podnikatel by
m¢él budovat a vyuzivat informacni kanaly se vSemi subjekty, které maji vztah

k jeho ¢innosti. Informace jsou povazovany za jeden ze zdroji moji dnesni

doby.

Iniciativni chovani — podnikatel by mél konat dfive, nez je k tomu nucen nebo
ho nékdo vyzve nebo pozada. Reaktivni chovani je pohodIné, méné rizikove,
avSak nemusi pfinaset Zadouci efekty.

Monitoring a vyuZiti pfileZitosti a silnych stranek osobnosti — za pozitivni 1ze
jednoznaéné povazovat poznani svych piednosti a uméni jich spravné

vyuzivat, nechat se jimi rozvijet a také je dale aktivné rozvijet. Podnikatel by



Teoreticka ¢ast

m¢él také neustale sledovat své okoli a umét nachazet ve vyvoji riznych

udalosti ptilezitosti pro svlij podnik.

7) Koncepce ,,cena — kvalita — ¢as“ — podnikatel musi byt schopen vnimat

souvislosti mezi témito zdkladnimi konkuren¢nimi atributy.

8) Usili o tuspéch — jak tspéch objektivni (mozno vyjadiit napiiklad
hospodaiskym vysledkem), tak 1 subjektivni (vnimani Gspéchu samotnym
podnikatelem, kde se miize promitat uspéch objektivni a dalsi skutec¢nosti

jako seberealizace, naplnéni pfedstav).

9) Racionalni chovani — je ¢im dal vétsi potfeba uvazovat ve variantach,
zvazovat ruzné alternativy, predikovat své podnikatelské aktivity,

Vv provoznich ¢innostech uplatiiovat hospodarné ptistupy a;.

10) Respektovani okolni reality — podnikatel se pohybuje nikoli ve skleniku, ale
Vv prostiedi, které se globalizuje a ve kterém existuje mnoho vazeb, souvislosti
a urcita demograficka struktura a infrastruktura apod. Je nutno tyto
skuteCnosti respektovat a prizpisobit se jim, nebot’ je jen obtizn¢ mozné a

velice neefektivni tyto skutecnosti sém ménit.

Je ztejmé, ze charakteristické rysy podnikatelt jsou obsahové velmi podobné a
nekteré se dokonce piekryvaji s doporucenimi podnikatelim k dosazeni tspéchu. Zajima
mé, zda maji tyto osobnostni charakteristiky vazbu, at’ jiz skrze uspech, ¢i nikoli, 1 na

rovnovahu podnikateld.

Motivaci je mozno se zabyvat ve v§ech sférach naseho zivota. Motivace urcuje do
znacné miry lidskou Cinnost, coZ plati 1 pro pracovni oblast naSeho Zivota, a tim 1 pro

podnikéni.

Balcar (1983, s. 114) tika, Ze ,,Cinnost cloveka je v kazdé chvili vybérova: z mnoZstvi
pritomnych podnétii a prileZitosti si voli nékteré, na néz zaméruje své poznani a své
Jednani‘. Podle Bedrnové, JaroSové a Nového (2012, s. 87) to znamena, Ze ,,jak obsah
cinnosti, tedy to, ,,co “ ¢lovek dela, tak intenzita cinnosti, tj. ,, s jakym nasazenim* to déla,
a dale vytrvalost, s jakou to déla, jsou kromé vnéjsich okolnosti zavislé na vnitinich,

3

subjektivnich podminkach. Ty byvaji oznacovany jako motivace lidského chovani. *
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Dalsi definici motivace pak podava naptiklad Mikulastik (2007, s. 136) takto:
»Motivace je vnitini pohnutkou, potrebou, ktera modifikuje a usmernuje lidské chovani.
Je silou, ktera urcuje aktivitu, dynamiku, flexibilitu a adaptibilitu, a ne vzdy je snadné za
nekterymi ciny najit konkrétni motivy, nebot mohou byt skryté a také nevedome.
Motivovani lidé délaji, hledaji, buduji, snazi se néceho dosahnout. Nemotivovani jsou

netecni, neaktivni‘

Bedrnova et al. (2012) dale zduraziuji, ze pro pochopeni motivace lidské ¢innosti
je potfeba znat skute¢nost, ze mimo jiné na strané subjektu v kazdém okamziku plisobi

vice motivaénich sil, tedy vice jednotlivych motivii najednou.

K pochopeni motivl je potieba porozumét tomu, jak vznikaji. Zakladnimi zdroji
motivi, tedy skute¢nostmi vytvarejicimi motivy, jsou potieby, navyky, z4jmy, hodnoty a

hodnotové orientace, idealy.

Motivy se dé€li na primérni (prvotni, vrozené¢) a sekundarni (druhotné, ziskané).
Primarni jsou vrozené a jsou spojeny s biologickymi procesy v organismu ¢lovéka a
slouzi k zachovani a rozvoji zivota clovéka. Sekundarni jsou naucené a jsou spojeny se
zkuSenostmi jedince, které ziskal pro uspokojovani priméarnich motivi. Ty slouzi

k rozvoji jedince.

Motivace a vykon jedince spolu souvisi. Dle Bedrnové et al. (2012) je vykon

determinovan schopnostmi a motivaci jedince. Vyjadfeno vzorcem:

V=fM-S),

kde V =uroven vykonu,
M = iroven motivace,

S =troven schopnosti (dovednosti, védomosti, znalosti).

Na prvni pohled se muze zdat, Ze vztah motivace a vykonu je v podstate
jednoduchy. Lidé se casto domnivaji, Ze mezi motivaci a vykonem je viceméné piima
umeéra, tedy ¢im vice je clovék motivovan, tim vétsi podava vykon. Ale tak jednoduché
to neni. Pfi nizké ¢i chybéjici motivaci je podavan nizky vykon. OvSem pii pfilisné

motivaci je Vv jedinci vytvareno vnitini, psychické napéti, které zpusobuje oslabeni

-11 -



Teoreticka ¢ast

aktualnich vnitinich, subjektivnich ptfedpokladi vykonu, a tim je vykon sniZzen. Tento

vztah zachycuje Yerkestv-Dodsontiv zékon (,,obracena U-kiivka“):

Obrazek 2-1: Yerkesuv-Dodsonuv zakon

Uroven
vykonu

A

optimalni

nezadouci

> Sila
motivace
nedostate¢na optimalni nadmeérna

Zdroj: Provaznik a Komarkova (2004, s. 43).

Nékteti lidé maji nutkani, tendenci podavat vysoky vykon v podstaté vzdy a ve
vSech zivotnich sférach, kde je mozno uplatnit méfitko vykonu, néktefi naopak tuto
tendenci nemaji. Tento fakt reflektuje pojem vykonova motivace neboli potieba vysokého

vykonu (Bedrnova et al., 2012).

Vykonova motivace pfedstavuje osobnostné pfiznacnou, relativné stalou tendenci
¢lovéka dosahovat co nejlepSiho vykonu V ¢innostech, v nichZ je moZzné néjakym

zpusobem uplatnit méfitko kvality a které se tedy mohou ¢i nemusi podatit — ¢lovek

v nich mize dosahnout Gspéchu (Heckhausen, 1965, s. 604).

Vykonova motivace souvisi s potiebou dosdhnout tspéchu a potfebou vyhnout se

neuspéchu. Jeji silu 1ze spocitat dle vzorce (Bedrnova et al., 2012):
potreba dosahnout tispéchu / potieba vyhnout se netispéchu.

Jedinci s vysokou mirou vykonové motivace jsou zpravidla cilové orientovani.
Jejich cile jsou spiSe delSiho €asového horizontu. DosaZeni cili pak pfedpoklada urcitou
formu plédnovani, soucasného sebezapteni a odloZeni slasti, coZ odliSuje vykonovou

motivaci od jinych motivii. Uroven vykonové motivace je mozno ovliviiovat. Ovliviiovat
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ji pozitivné 1ze naptiklad pozitivni zpétnou vazbou a pozitivnhim hodnocenim (Bedrnova

etal., 2012).

Podnikéni je naroné a vyzaduje, aby k takové Cinnosti, mnohdy vyZzadujici
obrovské mnozstvi Casu, Usili, piekonavani piekazek a zvladani nejistot, byl podnikatel
motivovan. Podnikateliim jsou pfipisovany rizné motivatory, které mohou byt pficinou
jejich tspéchu. Ptirozené ¢lovéka napadne, Ze sem patii penize, zisk, jenze mnohé zdroje
uvadi 1 mnoho dalSich motivatort a také je mnohdy fec¢eno, zZe penize nejsou zdaleka tim

hlavnim.

Spolecnosti Manta a Dell (2014) realizovaly tfidenni online vyzkum na vzorku vice
nez 3 000 vlastnikti malych podniki na téma motivace k podnikani. Bylo zjisténo, ze
osobni uspéch (personal achievement) pied¢il finan¢ni stabilitu (financial stability). Byl
jmenovan jako hlavni motivator nejvétsim poctem respondentd, a to 37 %. Druhym
nejcastéji jmenovanym motivatorem byla se zastoupenim 28 % finan¢ni stabilita. Tretim
motivatorem bylo dat néco spole¢nosti, né¢im ji obohatit, né¢im ji povznést (giving back
to community) s 12 % a ¢tvrty motivator predstavoval skvélé zakazniky (great costumers)

s 10 %. 13% zastoupeni maji ostatni motivatory.

vvvvvv

e Penize — je mozné tuto motivaci popirat, ale pry se vyskytuje do urcité miry
vzdy. Neni nic $patného na tom byt hndn bohatstvim, ale je tfeba si dat pozor,
aby tato motivace neziskala pfili§ velkou vahu. Pak je mozné byt frustrovan

pii sledovani zapornych ¢isel v prvnich letech.

e Flexibilita — za¢inajicim podnikatelim se libi myslenka byt si panem, tedy
nejen panem svého cCasu, ale 1 zadavani Ukolt aj. Oproti tradi€nimu
zaméstnani je tomu tak, ale byt si panem nemusi zdaleka znamenat méné

préace ¢i mén¢ stresu.

e Kontrola — motivuje Casto podnikatele, ktefi aspiruji na vedouci pozici.
Mohou byt takto motivovani i jedinci, ktefi maji Spatné zkuSenosti se
zpusoby, jakymi byli vedeni, s vykonem svych nadfizenych, s celkovym

vykonem spolec¢nosti.

-13 -



Teoreticka ¢ast

e Spoluprace s ostatnimi — nikoli pouze jako obliba prace v tymu, ale i jako
moznost si kompletné sestavit svij vlastni tym zlidi, ktefi disponuji
zaddoucimi znalostmi, zkuSenostmi, dovednostmi, ktefi maji Zzadouci

motivaci, smysleni aj.

e Odkaz — at’ uz jde o jakykoli smysl. Nékomu mize jit o to byt tvaii kvalitni
znacky, nékomu muze jit o to vytvaret néco smysluplného, néco, co bude

Kk uzitku, co bude mozné odkazat dal$i generaci aj.

Luke$ a Stephan (2008) zkoumali u ¢eskych podnikatell, ¢im jsou motivovani.
Pocet dotazovanych bylo 116 podnikateli a ziskano bylo 164 odpovédi. Nejcastéji
zminovanym motivatorem byla nezavislost a samostatnost (35,4 %) a dale v potadi

ptijem a zisk (17,1 %) a hobby a seberealizace (16,5 %). Vysledky shrnuje tabulka niZe:

Tabulka 2-3: Co Vas motivuje k tomu byt podnikatelem?

Motivace podnikateli Cetnost Relativni ¢etnost Poradi
Nezavislost a 58 35.4 % 1
samostatnost
Ptijem a zisk 28 17,1 % 2.

Hobby a seberealizace 27 16,5 % 3.

Potfeba néceho 0
doséhnout, uspéch 16 9.8 % 4
Z nutnosti 7 4,3 % 5.
Tvorit noxvze Vem‘, nove 6 3.7 % 6.
zkuSenosti
Vliv a postaveni 5 3,0 % 7.—9.
Prace s lidmi 5 3,0% 7.-9.
Jiné 5 3,0% 7.-9.
Piedchozi zkuSenosti 4 2,4 % 10.
Smysluplnost prace, 3 1.8 % 11

pomoc druhym

Zdroj: Lukes a Stephan (2008).

Z hlediska zkoumani vazby motivii na rovnovahu podnikatell mé zajima, ¢im jsou

podnikatelé primarné motivovani k podnikani.
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Casova naro¢nost podnikani se mezi podnikateli lisi. Nikoli kazdy podnikatel si je
védom toho, kolik ¢asu stravi v praci. Pii podnikani mize vznikat velmi tenkd hranice
mezi pracovnim a osobnim zivotem, kdy si podnikatel zkratka neni GipIné jisty, které ¢asti
se vénuje. Podnikatelé také Casto nejsou motivovani k tomu Si zaznamenavat svou

pracovni dobu.

Studie realizovana spole¢nosti The Alternative Board (2014) odhalila, Ze necelych
20 % podnikatelii pracuje 60 a vice hodin tydné. Témeért polovina respondentt uvedla, ze
pracuje 50 a vice hodin tydné. Témét 80 % uvedlo, Ze maji pocit, Ze pracuji ptilis, pficemz
nejcasteji uvadénim diivodem bylo, Ze jsou presvédceni o existenci ukoll, které musi
udélat sami a nemohou je snadno delegovat. Mnozi z téchto respondentt uvedli, ze by
radi pracovali mén¢ nez 40 hodin tydné. 5 % respondentti pracuje méné nez 30 hodin

tydné a necelych 20 % pracuje méné nez 40 hodin tydné.

V pracovni dobé podnikateli existuje zna¢ny rozptyl. Je mozné ocekavat, ze
pracovni doba podnikateli je faktorem, ktery je mozné méfit ve vztahu Kk jejich
rovnovaze, a to i vzhledem k faktu, ze ¢im vice hodin je vénovano praci, tim mén¢ zbyva

na osobni zivot.

Co se tyce dovolené, studie The Alternative Board (2014) zjistila o podnikatelich
nasledujici:
e 44% podnikatelt si bere 16 a vice dni dovolené za rok
e 26% podnikatelt si bere 11 az 15 dni dovolené
e 19% podnikatelt si bere 6 az 10 dni dovolené
e 11% podnikatelt si bere 1 az 5 dni dovolené

e 2% podnikatell si neberou zadné dny dovolené.

Ptestoze mnoho podnikatelii pracuje ptes vikendove dny, zna¢na ¢ast je schopna si
vyhradit misto na dovolenou, tedy potencialné€ na ¢as pro sebe, na odpocinek, své pratele,

rodinu aj, n€ktefi si naopak na dovolenou vyhrazuji ¢as minimalné.

Vzhledem ke znaénym rozptylim v téchto oblastech se miize jednat o faktor

ovliviyjici rovnovéhu podnikatelil.
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3 Rovnovaha

Kazdy ¢lovék ma stejny pocet hodin za den, o kterych rozhoduje, jak je vyuzit na
pracovni ¢i osobni zivot. To, jak je rozvrhne, je kliCovym determinantem rovnovahy mezi
pracovnim a osobnim zivotem. Je tfeba brat zfetel na individualitu kazdého Clovéka,
pomér ¢asu vénovany témto dvéma oblastem se muaze pro kazdého lisit, a presto

nepiedstavovat odliSnou miru rovnovahy a naopak.

Prace a osobni Zivot jsou dnes velice diskutovanymi tématy i mimo ramec odborné
literatury. Dnes je jiz znamo, ze spolu tyto dvé oblasti uzce souvisi, a neni jiz tolik
zkouméano, zda mezi nimi skute¢né existuje vazba, nybrz se soustfed’uje pozornost na to,

co rovnovahu téchto dvou oblasti determinuje a ¢im je ovlivnéna (Grdpel, 2006).

Diive byly tyto dv€ oblasti, tedy pracovni a osobni zivot, chdpany oddélené, jako
dva samostatné svéty. V 70. letech minulého stoleti naptiklad Kanter (1977) ukazuje, ze
mezi témito oblastmi existuji silné vazby, a tim poruSuje predstavu nezavislosti téchto

dvou svétt a déale prohlubuje zdjem o pochopeni rovnovéahy (Fedékova, 2011).

V pracich, které piinaseji poznatky k tomuto aktualnimu tématu a zabyvajici se
touto tématikou, se vzil termin ,,work-life balance®. Tato problematika vSak saha daleko

dale, az do tficatych let minulého stoleti (Roberts, 2007).

Gropel a Kuhl (2009, s. 366) definuji pojem work-life balance jako ,, miru, do jaké
Jjedinec subjektivnée vnima, Ze ma k dispozici dostatek casu pro prdci a rodinu/spolecenské

role.

Hill et al. (2001, in Gropel, 2006) rozvadi pojem ve vétsi Sifi tak, Ze rovnovaha
zivotnich oblasti reflektuje miru, do jaké je osoba schopna simultanné balancovat

emociondlni, Casové a konativni naroky pracovniho a osobniho Zivota.

Existuje mnoho oblasti, které¢ ovliviiuji rovnovahu mezi pracovnim a osobnim
zivotem. Nize se soustfedim na pojmy, jako jsou vnimand osobni ucinnost, time
management, stres management, socidlni vztahy a Zivotosprava. Tyto pojmy jsou ¢asto
zminovany ve spojitosti s rovnovahou, protoze ovliviiuji bud’'to osobni zZivot, pracovni
zivot, nebo dokonce oboji. U vybranych pojmi se da piredpokladat, ze ovliviiuji dokonce
obé tyto sféry, protoze se tykaji toho, jak clovek sama sebe vnima jako schopného zvladat
zivotni tézkosti, jak naklada s Casem, jak je vystaven stresové tizi a jak s ni umi zachazet

a jak pecuje o své fyzické 1 duSevni zdravi.
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Co se ty¢e zkoumani vztahu pracovniho a osobniho Zivota, je mozné vymezit

nasledujici 2 ptistupy.

Prvnim je tradi¢ni pfistup, ktery vyuzivé pohledu konfliktu roli, které dany jedinec
zastava. V pripad¢ pracujiciho otce mize jit o roli pracovni, roli v domacnosti, roli ve
vychové a pééi o déti, role ve volném &ase aj. Zivotnich roli, které miize jedinec zastavat,
je skute¢né mnoho. Jejich kombinace pak vytvaii jisty zivotni styl. Takzvana divadla pak
ptfedstavuji prostory, kde se role odehréavaji, pficemz za zakladni mozno povazovat
domov, skolu, pracovni prostiedi, vefejny prostor. Bézn¢ piipada na kazdé divadlo jedna
role, jenze se muze stat, ze role pfesahuje do dalSich divadel, a tim mlze dochazet ke
konfliktu roli (Super, 1980). V disledku takového konfliktu pak mize dochazet ke
zhorSeni zdravotniho stavu, snizeni miry spokojenosti jak s praci, tak se Zivotem jako
takovym, zvySeni miry Uzkosti aj. Jedinec pak muiZe podavat v pracovni oblasti nizsi

vykon (Cinamon & Rich, 2002).

Druhym je pfistup obohaceni (enrichment approach), ktery se soustfedi na
pozitivni dopady existence osobniho a rodinného zivota na celkovy pracovni vykon. Mezi
faktory zde patii napiiklad emocionalni podpora, zdroje dovednosti, pocit osobniho §tésti
a naplnéni. Tento pfistup neodporuje prvnimu, tedy piipousti, Ze ne pro kazdého je
pozitivni existence vice roli a Ze je vhodné vytvaret strategie na jejich zvladnuti s cilem

dosahovat harmonické rovnovahy (Warner & Hausdorf, 2007).

V piipadé€ obou pfistupil je diilezité, jak jsou pojmy osobni zivot (rodinny Zivot) a
pracovni zivot chapany. Jejich chapani se mezi jednotlivci lisi, a to pfedevSim v ptipadé
definovani osobniho zivota. Jednim z nabizejicich se pojeti mize byt napiiklad negujici

oblast pracovniho Zivota, tedy ze osobni zivot je v§e, co neni tim pracovnim.

Dale je dle Jyothi a Jyothiho (2012) rozdélen cas ¢lovéka do 4 kvadranti. Tyto
kvadranty se vzajemné prolinaji a pro kazdého mize znamenat harmonickou rovnovahu

rizny pomer ¢asu vénovany kazdému z nich. Zobrazeno na nésledujicim obrazku:
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Obrazek 3-1: 4 kvadranty rozdéleni ¢asu

Zdroj: Autor.

3.2 Self-efficacy

Pojem self-efficacy je mozné pielozit jako védomi vlastni G¢innosti, nebo jako
vnimanou osobni G¢innost. Lze jej povazovat za konativni aspekt ,,ja“ ve smyslu sebe
regulacniho mechanismu. Albert Bandura, samotny autor pojmu, popisuje vnimanou
vlastni ucinnost jako piesvédéeni jedince o jeho vlastnich schopnostech se vypotadat
S zivotnimi vyzvami a tézkostmi. Jde tedy nikoli o schopnosti skutecné, nybrz o

presvédceni o téchto schopnostech (Bandura, 1994).

Self-efficacy v podstaté dava informaci o tom, jak lidé citi, mysli, jak se chovaji a
jak sami sebe motivuji. Jeji vyss$i mira znamena vyssi vykon jedince a pfistup k obtiznym
ukolim jako k vyzvam (spiSe nez jako k hrozbam). Lidé s vyssi mirou self-efficacy si
stanovuji vyssi cile a usiluji o jejich dosazeni a nenechaji se odradit netspéchem, naopak
tehdy zvysuji sviij vykon jesté vice. Netspéch nevnimaji tolik jako ndhodu, spise jako
nedostatek 1sili, znalosti ¢i dovednosti. Postoj téchto jedincii vede k mirnéni a
nachylnosti stresu a odolnosti vic¢i depresi a vede k vy$§im osobnim uspéchim. Na
druhou stranu jedinci, ktefi dosahuji niz§i miry vnimané osobni G¢innosti, vnimaji
naro¢né ukoly jako hrozbu a spise se jim vyhybaji, vice se v takovém ptipadé soustiedi
na sv¢é osobni nedostatky, prekazky a predstavy o nezadoucich scénatich. Rychle polevuji
a vzdavaji se, jakmile narazi na problém, a pfi neuspéchu rychle ztraceji diivéru ve své

schopnosti, proto podléhaji snaze stresu a depresim (Bandura, 1999).
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Na vytvoteni presvédceni o vlastni u¢innosti maji podle Bandury (1994) vliv ¢tyii

hlavni zdroje:

o Pozitivni zkuSenost se zvladanim situaci — jedna se o nejucinnéjsi zdroj.
Neuspéchy presvédéeni o vlastni G¢innosti snizuji a uspéchy jej naopak
ZvySuji.

o Zprostiedkovana zkusenost skrze socialni modely - pokud jsou lidé nam
podobni skrze své usili uspésni, pak se zvysuje i nase piesvédceni, Ze jsme

schopni a vybaveni pro zvladnuti ¢innosti smétujicich k uspéchu.

o Socialni pfesvéd¢ovani — u jedince dochazi k mobilizaci sil a ke snaze vytrvat
v usili, pokud je presvédcovan svym okolim, Ze je schopny uspéchu v urcité
vykonové situaci. Pokud je naopak ptesvédcovan o opaku, pak usili rapidné
upada a pfi potizich kol vzdava. Timto zpiisobem je snazs$i miru vnimané
ucinnosti snizit, nezli zvysit a vys$si miru udrzet.

o Télesny a emocionélni stav jedince — miru vnimané osobni ti€innosti snizuje

napfiklad nemoc, Gnava, stres, Spatna nalada a bolest.

Self-efficacy byva chapano specificky pro riizné oblasti a situace. Kvuli tomu byl
vytvoren autory Jerusalem a Schwarzer (1995) takzvany general self-efficacy, ktery jiz
piedstavuje celkovou miru davéry jedince v jeho schopnosti efektivné zvladat rtuzné
naro¢né a stresujici udalosti. Pro jeho méfeni byla vytvorena skala General self-efficacy
scale. Ta obsahuje deset polozek, tedy deset tvrzeni, se kterymi dotazovani vyjadiuji sviij
souhlas na ¢tyfbodové jednodimenzionalni $kale. Je mozné ziskat deset az Ctyficet bodu,
pii¢emz vyssi podet bodi znamena vys$§i miru vnimané osobni u¢innosti. Ceskou verzi
dotazniku vytvofil Jaro Ktivohlavy (Ktivohlavy, Jerusalem & Schwarzer, 1993).

Pohled psychologie prace se podle Supera (1980) piesouva od zkoumani toho, jak
jedinec zapadé do konkrétniho zaméstnani, k tomu, jak konkrétni zamé&stnani zapada do

jedincova zivota. Toto pouhé prohozeni pofadi dvou pojmi znamena ve skutecnosti

obrovsky obrat ve zkoumani vztahu osobnosti a jejiho pracovniho Zivota.

To, jakym zptisobem je ¢lovék schopen fidit svlij Cas, ovliviiuje jak pracovni, tak

osobni sféru jeho Zivota. Time management neni jen o planovani ¢asu, jde o komplexni
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pfistupy v praci s casem. Vedle cinnosti planovani zahrnuje i analyzovani casu,
stanovovani cilli, pfifazovani priorit jednotlivym ukoltim, eliminovani rusivych faktort,
vyuzivani riznych pomicek a;.

Time management lze pielozit jako fizeni ¢asu. Jde 0 souhrn poznatkt o planovani,
uspotadani a fizeni Casu a tim i zlepSovani nasi osobni organizace. Pod timto pojmem se
skryva sada nastroju, postupti a doporuceni, které¢ slouzi k efektivnimu vyuziti Casu. Patii
sem analyza c¢asu, stanovovani cilli, stanovovani priorit, planovani. Na rozdil od

vvvvvv

vzhledem Kk narGstajicim narokiim na dne$ni Zivot rozsifen i do sféry osobniho Zivota

(Covey, 2011).

Hlavnim pfedmétem time managementu je tedy cas. To, ¢emu ve svém zivote
vénujeme svij Cas, nas do zna¢né miry definuje. Definuje nés i to, jakym zpisobem

s ¢asem hospodatime, coz do zna¢né miry také ovliviiuje nas vykon.

., Cas je na rozdil od vétsiny jinych zdrojii mezi lidmi spravedlivé rozdélen. Vsichni
lidé ho maji kazdy den stejné. Rozdil mezi nami spociva v tom, jakym zpiisobem ho

vyuzivame a jak dalece se ho snazime natahnout. * (Caunt, 2007, s. 15)

Pacovsky (2006) zminuje 4 generace vyvoje time managementu. Ten se vyvijel se
zvySovanim narokd na leps$i vyuzivani Casu.
I. generace se zabyva tim, ,,CO* se ma d¢lat. Prakticky se ukoly ptesouvaji ,,z

hlavy na papir*. VyuZivaji se zapisniky, poznamkové bloky aj.

Il. generace se zabyva propojenim ukoll a ¢asového planu. Pfidava tedy otazku,

KDY mam co ud¢€lat. Vyuzivaji se kalendare, diate aj.

I1l. generace se zabyva tim, jak zvladnout rozsdhlej$i projekty, jak aktivné
pfifazovat priority jednotlivym ukolim a udéalostem. K pfedchozim generacim

piidavé otazku ,,JAK*. Objevuji se zde pojmy jako cile, priority, delegovani.

IV. generace navazuje na piedchozi a také reaguje na nevyhodu tieti generace, tedy
ptiliSnou propracovanost a odosobnéni. Stfedem z4jmu je spokojenost cloveka,
ktera vede k dlouhodobé efektivité. Snazi se vést k sebepoznéni, premysleni a

zavadéni novych navyku. Ridi se 5 zakladnimi principy:
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Clovék je vic nez cCas.
Cesta je vic nez cil.
Zevnitf je vic nez zvenku.

Pomalu je vic nez rychle.

o > w npoRE

Celek je vic nez cast.

Cilem analyzy c¢asu je identifikovat ¢emu a kdy vénujeme sviij ¢as. Vhodnym
nastrojem pro tento ucel je tzv. Casovy snimek, do kterého zapisujeme, ¢emu jsme dany
Casovy usek vénovali sviij ¢as. Mlzeme vyuzit zapis V riznych ¢asovych intervalech,
pricemz velikost téchto intervali se mize odvijet od zvolené délky casového useku, za
ktery snimek zaznamenavéame. Existuji i formalizované podoby ¢asovych snimki, které
se zabyvaji vyuzitim pracovniho ¢asu. Po zaneseni je zadouci patiicné Casové vyuziti

analyzovat a s pomoci toho pak stanovit cile, kterych chceme dosahnout.

Pro dosazeni co nejvétSiho efektu kvalitniho time managementu je potifeba si
uvédomit cile. Od danych cilti se pak odviji pfifazovani priorit a planovani. Pokud si
jedinec neni védom, co ma byt cilem jeho snazeni, pak neni mozné ucelné volit prostiedky

k jeho naplnéni.

Obecnou pomtckou pro tvorbu a definovani cili je takzvand metoda SMART. Tato

metoda spociva v dodrzeni 5 zakladnich vlastnosti cile (Prukner, 2014):

v .S — specificky (specific),

v, ,M“ — méfitelny (measurable),
v ,,A“ — akceptovany (agreed),
V', R“—redlny (realistic),
v

» 1 — Casoveé vymezeny (timed).

Neznamena to, Ze bude vzdy u kazdého cil dodrzeno vSech vlastnosti, neni to vzdy
nezbytné. Nékteré cile naptiklad nemusi byt méfitelné, a presto mize byt Zadouci jich

dosahovat (Haughey, 2014).
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3.3.3 Stanoveni priorit

Razné tkoly a udélosti maji riznou dilezitost. Abychom vé&déli, cemu se vénovat
diive a ¢emu pozd¢ji, musime jednotlivym ukoniim pfiradit uréitou prioritu. Nize jsou

zminény zékladni principy, které je vhodné vyuzit pro stanoveni priorit.

Podle Eisenhowerova principu je mozné kazdy ukol ¢i udalost zafadit do jednoho
ze Ctyt sektorl. Tyto sektory jsou vysledky kombinaci dvou faktori — naléhavosti a

dulezitosti (vyznamnosti) (Uhlig, 2008).

Obrazek 3-2: Eisenhowertv princip

l. Il.
dulezité dulezité

naléhavé nenaléhavé

AYA
nedulezité
nenaléhavé

Zdroj: Autor

Prislusné sektory pak ptedstavuji urité pristupy a strategie v praci s ukoly.
sektor III., protoZe pfedstavuje zpravidla nejvetsi problémy pro ty, kteti maji problémy
s osobni organizaci. Patii sem tkoly, které souviseji s dlouhodobymi cili. Casto je prace

na téchto tkolech vystiidana za praci na téch naléhavych a nedilezitych (Uhlig, 2008).

Paretovo pravidlo, nebo také pravidlo 80/20 vyjadiuje empiricky vypozorovany,
nikoli teoreticky poznatek, ze valna vétSina dusledkl je vysledkem plsobeni malého
podtu piicin. Ciselné vyjadieno to znamena, Ze zhruba 80 % diisledk?l je zptisobeno 20 %
pficin a ze 80 % vysledki je dosazeno s 20 % Usili apod. Obdobné je moZné toto pravidlo
Vyuzit pro praxi time managementu, tedy ze 80 % ukoll je mozné splnit pomoci pouze

20 % casu; 80 % vysledku nam poskytne splnéni pouze 20 % tkolt. Splnéni 80 % ukolu
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muzeme pomoci 20 % casu, ktery bychom vynalozili pro jeho 100 % a perfektni splnéni

(Koch, 2013).

Obrazek 3-3: Paretovo pravidlo

vysledkd

80 % \
Podruiné vydaného ‘X
mnoho situaci casu N 80 %
a problémi ' vysledkl

Zivotné dilezité
malo situaci
a probléma

Zdroj: Maslej (2016, s. 32).

3.3.4 Planovani a pomucky

Ve chvili, kdy zname své cile a mame stanovené priority, je mozné se zabyvat
planovéanim. Je potieba planovat v nékolika ¢asovych ramcich. Doporucuje se ramec tti
mesicl (dlouhodobé tkoly), jednoho tydne (dodrZzovani termini, doporucuje se
sestavovat na konci pfedchoziho tydne) a jednoho dne (velmi podrobné denni planovani,

doporucuje se sestavovat na konci piedchoziho dne)(Knoblauch a Holger, 2006).

Pomticek pro time management je mnoho. Je dobré si uvédomit, Ze nastroje maji
slouzit nam, nikoli my jim. Mély by byt tedy adekvatné jednoduché jejich ucelu. Méli
bychom se omezit na co nejmensi dostate¢ny pocet pouZivanych pomtcek.

Patii sem papirové pomﬁcky, jako j sou zépisniky, poznémkové bloky, kalendare,
jejich nezévislost na rtiznych technologiich (pfipojeni k internetu, energie aj), minimalni
Cas k zauceni se, ptehlednost. Na druhou stranu je nevyhodou obtizna casta obména dat,

slozita integrace dat s jinymi systémy a obtizné zalohovani.
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Tyto nevyhody jsou vyhodami pro elektronické néstroje a naopak. Patii sem
naptiklad elektronické pozndmkové bloky a zapisniky, elektronické kalendare a diafre,

komplexni software pro planovani ¢asu (Evernote aj.).

Zlodgji Casu jsou jakékoli skutecnosti, které jedince vyrusuji od prace, které mu
brani v efektivnim a u¢inném vykonu. Clovék podava zpravidla horsi vykon pii vykonu
vice ¢innosti najednou (tzv. multitasking). Kazdé vyruSeni pfedstavuje vzdaleni se od
pravé vykonavaného ukonu, kdy jej izolujeme, ukladame, po vyfeSeni vyruSeni se opét
k ikonu vracime, soustiedime se a piiblizujeme se k pivodnimu tkonu. Tento proces
vyzaduje energii a také urcity ¢as. Kazdé vyruseni je tedy zatéz navic, proto je vhodné
mit o moznych zlod¢jich Casu piehled a snazit se o jejich eliminaci. Je jen téZko

predstavitelné dosahnout absolutni eliminace, jde predevS§im o omezeni na minimum.
Knoblauch a Holger (2006) zminuji naptiklad nasledujici zlodéje Casu:

e Nemdame zadné cile a priority.

e Nevedeme si zadné denni, tydenni a mési¢ni plany.

e Pokousime se délat najednou pfili§ mnoho véci.

e Jen tézko umime fict ne.

e Tihneme k perfekcionismu.

e Nedostatecné delegujeme.

e Nejsme dostate¢né informovani.

e Kolegové nas zdrzuji svym povidanim.

e Rozpocet Casu pro nase tkoly je Spatné¢ odhadnuty (ndmi ¢i ostatnimi).
e Nemame patfi¢nou motivaci.

e Nejsme dobii posluchaci, nevnimame informace.

Prokrastinace souvisi s organizaci ¢asu a mize vést k narazovému nepiimétenému
natlaku a poklesu vykonu jedince.

Cevelova (2009) o prokrastinaci fika, Ze jde o relativné rozsifeny negativni zvyk,
ktery ma kontraproduktivni vliv na nase jednani. Tento zvyk spociva v oddalovani a

odkladani ¢innosti, ukoli, povinnosti na pozdéji, ¢asto jde o odkladani na posledni chvili.
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Tehdy vznika Casovy tlak, ktery mtze do jisté miry motivovat, jeho pfemira vSak mlze
vést az k demotivaci a piipadné k celkovému zhrouceni. Prace vykondvana na posledni
chvili je Casto nizsi kvality.

Botek (2007) tika, ze se nejcastéji odkladaji ty ukoly, ke kterym mame averzi, a
dale pak ukoly, jejichz splnéni je nejvice vzdaleno od soucasnosti. Prokrastinaci je mozné
zabranit napiiklad odmitnutim tkolu, jeho delegovanim, nezaméfovanim se na ukoly,

které neni nutné splnit.

Stres ovliviiuje vykon jedince, psychické i fyzické zdravi, ovlivituje jak pracovni,
tak osobni zivot ¢loveka, a proto souvisi S zivotni rovnovahou. Stres vznika riznymi
zpusoby, rizné na ¢loveka pisobi, rizné se projevuje a rizné se s nim da pracovat. Nize

se tematice vénuji podrobngéji.

Stres je velice zndmy pojem a mozna praveé kvili tomu, Ze je Casto zmifovan, a to

Vv nejriznéjsich situacich a souvislostech, mize byt chdpan zcela odlis$né.

Pauknerova a kol. (2012, s. 142) uvadi, ze ,,stres je charakteristicka fyziologicka
odpovéd’ na poskozeni nebo ohrozeni organismu, ktera se projevuje prostrednictvim

adaptacniho syndromu. Je typickym diisledkem zvysené zateze.*

Kocianova (2010, s. 184) pak tika, Ze ,urcita mira stresu je pro mnoho jednotlivcii
pozitivnim podnétem k vykonu, avSak nadmeérnad zatez a permanentni stres vyrazné ovliviuji
pracovni pohodu i vysledky jedincui a promitaji se z pravidla negativné do skupinové

atmosfery.” Kocianova tedy tika, ze stres mize mit o pozitivni ucinky.

Snydrova (2006, s. 118) stres popisuje tak, Zze jde o védecky koncept primarné
biologického razu. ,, Vyvolané stresové reakce jsou nouzovymi a obrannymi reakcemi, které
se snazi zvladnout situaci a obnovit stabilitu systému (organismu). Pisobi-li tedy nadmérné
intenzivni podnét dlouhou dobu nebo ocitne-li se clovek ve velmi obtizné situaci, z niz casto
nevidi vychodisko, nemiize se ji vyhnout a musi v ni setrvat, vznika stres. Pojem stres se velmi
casto uziva jak pro zatez (stresor), tak pro stav organismu (stres). Vzhledem k tomu, Ze urcitou
miru a typ stresu je mozno povazovat za adaptivni, zatimco jiné za maladaptivni, respektive
s destrukcnimi ucinky na organismus, rozlisuji v literature nékteri autori eustres (stres
prospésny) a distres (stres Skodlivy). Avsak subjektivni emocni doprovod nemusi odpovidat

‘

L Skodlivosti ““ stresu. Velmi zaleZi na osobni zkuSenosti a hodnoceni urcité situace. *
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Urc¢ita optimalni hladina stresu ptsobi jako tvir¢i a motivacéni sila, ktera vede lidi
k dosahovani vysokych vykonti a cilti (eustres). Naproti tomu chronicky traumaticky stres
(distres) je potencialné neobycejné destruktivni, tedy poSkozuje psychické a télesné
zdravi a tim muze ohrozovat samotny zivot. Rozumna hladina eustresu zvysSuje

vykonnost, zatimco vliv psychosocialniho distresu na vykon je zhoubny.

Pauknerova a kol. (2012) spojuji se stresem piedevsim psychickou zatéz. Faktory
stresujici a ovliviwyjici ¢lovéka déli do dvou skupin. Prvni jsou faktory soukromého a druhou
jsou faktory pracovniho Zivota. Jde napfiklad o zménu pracovniho prostfedi, zménu vedeni,
Spatné pracovni vztahy. Urban (2013) sem fadi napiiklad nemoznost dosahovat stanovenych
cilii, nemoZnost omezit pracovni nejistotu a odstranit konflikty jako faktory, které pracovnici
nejsou s to vyiesit. Mezi stresujici faktory soukromého zivota mizeme zafadit smrt nebo
nemoc v roding, stéhovani a problémy v manzelstvi. Casto se stava, Ze pracovnici prenasi

stres ze soukromého Zivota do pracovni oblasti.

Urban (2013) tikd, ze kazdy clovek celi stresu jinak. Nékteti pracovnici mohou
vnimat stresovou zatéz jako vyzvu a motivaci a n¢ktefi naopak jako utrpeni. Déle uvadi
osobnostni charakteristiky pfispivajici k vyssimu stresu i ty pomahajici stresu odolavat.
Do prvni skupiny patii zejména netrp€livost, podrazdénost a zvySena soutézivost a do
druhé skupiny vira ve vlastni schopnosti a schopnost udrzet si nadhled. Stres snaseji

zpravidla l1épe i osoby, které upiednostiuji zmény pied rutinou.

Prili§ velka pracovni zatéz ma své nasledky, a tim muze byt prave stres. Pocit
pfepracovani je jednim ze signalli, Ze néco neni uplné v potadku v rovnovaze, Ze existuje
problém, ktery jen nemusi byt na prvni pohled tolik viditelny. Pii zatézi, kterd ma

negativni vliv na Zivotni rovnovahu, se objevuji symptomy spojené se stresem.

Podle Praska a Praskové (2001) se stres projevuje zejména v nasledujicich Ctyfech

urovnich, které se navzajem ovliviiuji:

e Projevy stresu v emocich — se stresem se poji predevsim uzkost a strach,
vztek a agrese. Strach a tzkost se od sebe li$i. Strach je chapan jako
subjektivni reakce na subjektivni hodnoceni urcitého podnétu v nejsirSim

slova smyslu. Uzkost je charakterizovana nekonkrétnosti, bezpfedmétnosti,
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vagnosti. Jejimi projevy jsou napiiklad somatické potize, poruchy
hodnoceni, pocity bezmocnosti, psychomotoricky neklid. Vztek je
doprovazen zvySenym svalovym napétim a zvySenou motorickou aktivitou,
snizuje se pohyb stfev a sekrece zalude¢nich §t'av, zrychluje se dychéni a
tlukot srdce. Agrese je chapana jako aktivita vyjadiujici tendenci napadat,
utoCit, poSkozovat i nicit, Ize rozdélit na autoagresi (zaméiena na vlastni
0sobu v podobé vycitek, sebeobvinovani aj) a heteroagresi (zaméfena na

okoli).

Projevy stresu v chovani — patii sem zabezpeCovani, vyhybani se, projevy
agrese, nervozni chovani. Zabezpecovani ptredstavuje urcité pojisténi se
pfed nepfijemnymi prozitky. Takové pojisténi miize probchnout formou
uklidiiyjiciho 1éku, poziti alkoholu, manipulace jiné osoby, kterd ma za
daného jedince problém vyfesit. Nervozita se mize projevit uhybavym

pohledem, okusovanim nehtli, pohravanim si s predméty aj.

Projevy stresu v mysleni — spocivaji ve vytvareni si negativnich myslenek a
predstav, které maji az katastroficky scénar. Ty pfirozen¢ stupiiuji napéti a
vedou kneucelné aktivité, piipadné¢ az k pesimismu a rezignaci.
SpoustéCem takového procesu miize byt mnohé, napiiklad ocekavani
nepiijemné situace, ocekavand konfrontace, neptijemna kritika, Spatna
zprava. Proces vytvareni negativnich myslenek je tim horsi, ¢im méné jej
ma ¢lovek pod kontrolou. Snadno se pak stane, Ze vytvarené katastrofické

scénafe vytvareji jesté vEtsi napéti a stres a podporuji tak prvotni myslenky.

Projevy stresu v télesnych ptiznacich — patii sem napiiklad bolesti nebo tlak
na prsou, buseni srdce, bolesti hlavy, dychaci potize, bolesti bficha, prijjem
nebo zacpa, zvySené poceni, Castéj$i moceni, cukani vicek, svalovy ties,
nadmeérné svalové napéti, bolesti v oblasti kréni a bederni patete (Machac a

Machacova, 1991).

Studie The Alternative Board (2014) zkoumala, jak to maji se stresem podnikatelé.

vV

Pouze 24 % podnikateli odpovédelo, ze nikdy nezazili zavaznéjs$i problémy spojené

24

zjisténé symptomy, které¢ podnikatelé vnimali jako nasledek pracovniho stresu, byly

nasledujici:
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e netrpélivost (impatience) 21 %,

e nespavost (insomnia) 19 %,

e zapométlivost, roztrzitost (forgetfulness) 13 %,
e zmény nalad (mood swing) 8 %,

e neposednost, neklid (restlessness) 7 %,

e nuda (boredom) 5 %,

e emoc¢ni vybuchy (temper outbursts) 4 %.

VétSina podnikatelt dle studie uvedla vice nez jeden symptom jako ndsledek

pracovniho stresu.

Stresova z4téZ ma tendenci se na jedinci projevovat. Symptomy spojené se stresem

tedy mohou znacit nepfimétenou stresovou zatéz.

Stresor je podnét vyvolavajici stres. DeLamater a Wandova (2013) fikaji, ze vétSina
stresortl zahrnuje fyzické i psychologické komponenty. Je obtizné je od sebe oddélit,
protoze se piekryvaji. Autofi nabizi nasledujici déleni psychologickych stresort:

e Katastrofické Zzivotni wuddlosti (catastrophic events) — tyto maji
eustresové udalosti. Na druhou stranu vSak mohou byt 1 stimulem pro

osobnostni zrani, sebepoznani.

o Zaucelem méfeni stresové zaté€ze Zivotnimi udalostmi byl vytvofen
inventar 43 zivotnich udalosti (Social Readjustment Rating Scale),
které jsou rizné obodované a sefazené¢ dle predpokladané miry
zatéze. Cim vice bodi &lovék ziskd, tim vice je zatizen. 250
dosazenych bodl pak ptedstavuje hrani¢ni hodnotu miry stresu.

Autory jsou Holmes a Rahe (Miksik, 2009).

e Chronické stresory (chronic stressors) — ty, které jsou dlouhodobého

charakteru.

e Bézné kazdodenni starosti (daily hassles), ptip. radosti (daily uplifts) —
ziskavaji vys8i vahu pfi kumulaci vzhledem k castéjSimu vyskytu, a to

V negativnim 1 pozitivnhim smyslu.
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Atkinsonova (2003) popisuje charakteristické znaky stresovych situaci, které

ovliviuji pisobeni stresu na jedince:

= Neovlivnitelnost situace — prozivani stresu snizuje mira presvédcent,

nakolik jsme schopni ovlivnit udalosti.

= Neptedvidatelnost vzniku zatézové situace — prozivani stresu se zvysuje
S vys§i mirou nepiedpovéditelnosti, a tedy nemoZznosti se na udalost
pfipravit.

= Subjektivné nepiiméfené, nadmérné naroky — prozivani stresu se zvysuje,

pokud jsou naroky na jedince vyssi nez jeho moznosti.

= Zivotni zména vyzadujici znaéné ptizpaisobeni — pokud je jedinec vystaven
udalostem, které vyzaduji zna¢né ptizptisobeni, pak se v disledku omezeni

jeho dosavadnich strategii chovani miize zvySovat stresové prozivani.

= Subjektivné neteSitelné vnitini konflikty — jednd se o situace, kdy chce
jedinec dosdhnout cile, které jsou neslucitelné, jde o konflikt potieby

vlastniho uspokojeni a moralnich tlaki.

Stresorem muze byt mnoho udalosti. V podstaté kazda udélost, kterd predstavuje
Vv Zivoté jedince zménu, nebo ji vyZaduje, je stresova. Stresory maji riiznou intenzitu a

také maji urcité charakteristiky.

Modelem, ktery se zabyva diisledky plisobeni stresu na zdravi ¢loveka, je naptiklad
Friedmaniiv a Rosenmaniiv ,,model stresové zranitelnosti* (Mikulastik, 2007). Analyzuje
souvislost mezi osobnostni charakteristikou ¢loveéka a sklonem k srde¢nim chorobam,
pticemz rozliSuje dva typy lidi. Typ A je charakteristicky pfehnanou soutéZivosti,
netrpélivosti, pocitem Casové tisné, agresivnim usilim. Typ B je v podstaté ve své
charakteristice opacny. Bylo zji§téno, ze typ A je skuteCné podstatné nachylnéjsi
k srde¢nim porucham.

Eustres, ktery je pojen spisSe s kratkodobym podnétnym stresem, nepiedstavuje
obvykle pfi¢inu onemocnéni. Distres, ktery je pojen se stresem dlouhodobym az

chronickym, mize vést k zdvaznym zdravotnim nasledkim. Pfi chronickém stresu si télo

na miru stresu zvyka a stava se pro nas mén¢ viditelnym a je také obtiznéjsi se z n¢ho
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vymanit. Pfi dlouhodobém plsobeni vznikd riziko vzniku psychosomatickych
onemocnéni, které se Casto projevi v organu, ktery predstavuje zdravotné slaby ¢lanek
organismu daného Clovéka (dano vrozenymi dispozicemi a rizikovymi faktory, jako
koufeni aj.). Mezi takova onemocnéni se nejcastéji fadi zalude¢ni viedy, mozkova

mrtvice, selhani srdce a ledvin, hypertenze, astma, cukrovka (Pauknerova, 2012).

Velkym problémem stresu je dale fakt, ze dneSni spolecnost nepiedstavuje
ptirozené podminky pro odbourdvani stresu. V lidském téle dochdzi k riznym
biochemickym procestim, vyplavuji se do téla latky, které maji pfipravit télo na urcitou
reakci na stresovou situaci. Patfi sem jednodusSe feCeno utok a Uték. Podstata toho je
zachovat zivot ¢lovéka, vnimat a vyhodnocovat nebezpecné situace. Ob¢ tyto varianty
maji své opodstatnéni co do zpracovani téchto vyplavenych latek v téle. Pti pohybu totiz
dochazi k jejich eliminaci a ¢isténi organismu. Vzhledem k tomu, Ze v davnych dobach
skute¢né¢ dochazelo k jedné ze zminénych reakci daleko cCastéji ve fyzické podobé,
dochazelo 1 ke zpracovani latek v téle (naptiklad adrenalin), které se stavaji nezadoucimi
pii jejich nevyuziti. Dnesni doba ale takové prostiedi jiz neptedstavuje a formy fyzického
utoku a utéku se presunuly do podoby psychické. Je-li tedy ¢loveék ve stresu, je bez
patficného pohybu déle intoxikovan. To miiZe mit zdsadni vliv na zdravi ¢lovéka. Je dnes
totiz jiz znamo, ze lidsky organismus svou energii urcitym zptisobem pfifazuje prioritu
svym jednotlivym procesim. Pokud ¢lovéku hrozi nebezpeci, coz se rovna zatézi a vzniku
stresu, organismus pripravuje télo na reakci utoku, ¢i ut€ku a dava energetickou prioritu
prave svalové soustave na tikor funkci, jako jsou hojeni, imunitni systém a dalsi. Potlaceni

téchto funkci mé ptimou souvislost se zdravim.

Stock (2010) popisuje syndrom vyhofeni (tzv. burnout syndrom) jako dusledek

dlouhodobého piisobeni chronického stresu, kde hlavni roli hraji rizné stresové faktory.

Pinesovéa a Aronson (1988) charakterizuji vyhoteni jako stav fyzického, citového
(emocionalniho) a duSevniho (mentalniho) vyc€erpani, které je zpiisobené dlouhodobym
pobyvanim v situacich, které jsou emocionaln¢ mimoiadn€ naro¢né. Tato emocionalni
narocnost je nejcasteji zpisobena spojenim velkého ocekavani s chronickymi situa¢nimi

stresy.

Kebza a Solcova (2003, s. 7) uvadi, Ze ,, syndrom vyhoreni je vycerpani, asivita a

zklamani ve smyslu burnout syndromu se dostavuje jako reakce na prevazné pracovni
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stres. Byvad popisovan jako stav emociondlniho vycerpani vznikly v dusledku nadmérnych

psychickych a emocionalnich narokii. “

Syndrom vyhoteni se tykd predevSim pracovni oblasti. Je mozné sledovat
symptomy bliziciho se vyhoteni, avSak neni jednoduché takové symptomy identifikovat
prave jako pti¢inu budouciho vyhoteni. Jsou totiz velmi podobné projeviim, které jsou
zpusobeny stresovou zatézi. Miize se totiZz jednat o prostou Unavu ¢i depresi. Syndrom
vyhoteni neptichazi zpravidla okamzité, jedna se o delsi proces. Je typicky citovym a
mentalnim vycerpanim. Nejcastéji jsou jim postizeni jedinci, jejichZ prace je zaloZzena na
praci s lidmi. Jedince trpiciho syndromem vyhotfeni je mozné poznat napiiklad dle
nasledujicich znaku: pocity bezmoci, pocity strachu, apatie, sklicenost, ztrata odvahy,
nedostatek energie, nechut’ k praci, poruchy paméti, vétsi nachylnost k nemocem, pokles

vykonnosti.

Je téméf nemozné se stresu kompletné vyhnout. Je proto na misté umeét se stresem
pracovat. Zvladani stresu (,,Stress coping) je téma, které¢ se zabyva moznostmi, jak se se

stresem vypotadat. Existuji razné piistupy zvladani stresu.

Hosek (2001) diferencuje strategie zvladani zatéze na ofenzivni (aktivni) a

defenzivni (pasivni):

= Aktivni postupy jsou charakteristické bojem jedince se stresorem. V ramci této

strategie se diferencuji tyto kroky:

o diagndza situace (zvySovani informovanosti, detailni poznani situace),

o mobilizace rezerv (obranyschopnost, kognitivni zvladani, motivace,
zvladani emoci, asertivita apod.),

o planovani boje (rozc¢lenéni cesty na etapy, stanoveni cilli, diferenciace
reverzibilniho a ireverzibilniho apod.),

o realizace (protiutok, tvorba antistresovych bariér apod.),

o persistence (vydrz, vytrvalost, akceptace, snaha nenechat se odradit

apod.).

= Pasivni postupy jsou charakterizovany vnéj$im klidem a pasivitou. Hlavni kroky

jsou:
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vyckéavani (ignorovani, strategické stahnuti a presunuti sil, piipadné
hledani novych postupti),

lhostejnost (apatie, nezajem, stoicky postoj),

rezignace (odevzdanost osudu),

odepsanost (cynicky postoj, bezmocnost, dopad na dno, ze kterého je

mozné se odrazit).

Blonna (2005) uvadi tzv. pét R (The five R’s) v rdmci zvladani stresu, ktery

zahrnuje vicestupniovy pfistup k managementu stresu. Plati, Ze se mohou jednotlivé

strategie uvniti 1 vné té které skupiny kombinovat:

1.

Ptehodnoceni (rethink) — spociva v ptehodnoceni a zméné negativnich
myslenek a ocekdvani skrze racionalni a logicky pohled. Jinak feceno
spociva V eliminaci stresorti skrze jejich pfehodnoceni a zmény jejich
vnimani. Patfi sem napiiklad strategie nau¢eného optimismu, management

zlosti, racionalné-emocni terapie.

Redukce (redukce) — spociva v redukci mnozstvi stresort v nasem zivoté.

Patii sem napiiklad time management, efektivni komunikace a asertivita.

Relaxace (relax) — spociva ve snizeni kognitivni, nervosvalové a
neurostransmiterni excitaci. Patfi sem naptiklad tizené dychani, meditace,

biofeedback, autogenni trénink, progresivni svalova relaxace.

Uvolnéni (release) — spociva v redukci miry nabuzeni pomoci navozeni
stavu uvolnéni. Predstavuje fyzicky ventil energie vyprodukované
stresovou reakci. Patfi sem fyzicka aktivita obecné, Uprava stravovacich
navyki.

Reorganizace (reorganize) — spociva v integraci piedchozich technik tak,

aby bylo dosaZeno stresu odolného Zivotniho stylu.

Connerova (2014) doporucuje Ctyfi strategie pro vypotradani se se stresem v Zivoté

podnikatele:

1) Pamatovat na jednoduché véci (remember the simple things) — jako jsou

spanek, cviceni, spravné stravovaci navyky.
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2) Smat se (laugh) — jako nastroj, ktery pomize vidét svij zivot z jiné

perspektivy a také pomuze pfichazet na kreativni feSeni nasich problémd.

3) Mluvit o tom (talk about it) — podnikatelé se ¢asto boji o svych stresujicich
zkusenostech mluvit ze strachu ze znovuprozivani danych udalosti. Je vSak

lepsi své zkusSenosti ventilovat.

4) Navstivit terapeuta, ale nehrat si na obét” (visit a therapist, but do not play

the victim).

Existuje velké mnozstvi klasifikaci zptisobti zvladani stresu. Jesté vice existuje
konkrétnich zplsobii zvladani stresu. Diulezité je, aby jedinec stres nepotlacoval a
nepopiral, aby namisto toho byla feSena jeho podstata, nebo v pfipadé¢ nemoznosti
vyfeSeni podstaty se jedinec snazil jinym zplsobem se stresem vyporadat. Kazda metoda
je jinak u¢innd a také bude kazdé jedna metoda riizn€ i¢inna pro rtizné jedince. Je mozné

metody vypotadani se se stresem ruzné¢ kombinovat.

Relaxace patii mezi jednu z metod prace se stresem. Jedna se o velice obsahlé téma,
proto pro ucely této prace zminim jen vybrané metody. Je nejprve dulezité si pojem

relaxace blize definovat.

Drotarova (2003) popisuje relaxaci jako techniku, ktera pfedstavuje psychofyzické
uvoliovani a jejiz soucasti je uvolnéni svalového napéti a regulace rytmu dychéni.
Nadeau (2003) popisuje relaxaci velmi obdobné¢, jako techniku umoznujici snizeni napéti
a obnoveni rovnovahy a pohody. Jako protipdl stresové zatéze, kterd umoznuje mirnit

uzkost a depresi, popisuje relaxaci Wilson (1997).

Voglerova (1994) zminuje, Ze relaxace prohlubuje schopnost uvédomovani si svého
téla 1 psychiky. Pii relaxaci dochazi ke zpomaleni mnoha télesnych ¢innosti, jako je

srdecni tep, frekvence dychani, latkové vymény, mozkové aktivity aj.
Techniky relaxace

Jednou z nejznaméjsich technik je Jakobsonova technika progresivni relaxace. Ta
je zaloZzena na védomém nacviku napéti a uvolnéni svalovych ¢asti téla. Cilem je
dosahnout odpocinku centralni nervové soustavy skrze ovladani svalového napéti a

vytvofeni schopnosti rychle se uvolnit, ktera vychazi z poznani pocitl napéti a uvolnéni
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svalovych ¢asti téla. Cviceni probiha v nékolika etapach, a to od rozliSovani pociti napéti

a uvolnéni svalli na hlav¢ az po prsty na nohou (Drotarova, 2003).

Schultziv autogenni trénink predstavuje dalsi velmi zndmou relaxacni techniku. Ta
je zalozena na dvou zakladnich principech, na relaxaci a koncentraci. Relaxace slouzi
jako technika k navozeni dusevniho i télesného klidu a koncentrace slouzi jako technika,
pomoci které se soustfedime na urcitou predstavu, kterou je ovliviiovan organismus. Mezi
takové predstavy patii pocit tize, pocit tepla, zpomaleny srde¢ni tep, pocit chladu na cele.
Cviceni probiha tak, zZe se jedinec, bud’ v poloze vsed¢ (praktictéjsi), ¢i vleze (1€¢innéjsi),
nejprve zrelaxuje do stavu klidu a pak si zvoli jistou predstavu, kterou peclivé rozviji a

navozuje takovy stav (Drotarova, 2003).

Relaxace hudbou je vetejnosti povétSinou dobie znama. Poslech hudby umoziuje
skrze charakter té které hudby ovlivnit rizné fyziologické zmény, naptiklad srde¢ni rytmu
a dechovou frekvenci. Pokud si tedy pustime rychlou rytmickou diraznou hudbu,
muzeme pocitovat pfiliv energie, nabuzeni, zrychlenou ¢innost srdce. D4 se fici, Ze se
fyziologie téla prizpiisobuje povaze poslouchané hudby. Pro relaxaci se uvadi, Ze je
nejvhodngjsi hudba pomala, ticha a instrumentalni. Neni to vSak nezbytnou podminkou.
Pokud jedinec takovou hudbu nesnese, pak nema cenu uvazovat ani o relaxaci pfi jejim

poslechu (Wilson, 1997).

Clovek je tvor spoledensky a potieba sounéleZitosti zkratka patii k Zivotu. Socialni
vztahy &lovéka ovliviji. Cim blizsi a intenzivn&jsi vztah je, tim vice je jim zpravidla
jedinec ovlivnén. Vztahy se projevuji jak v osobnim, tak 1 pracovnim Zivoté.

Ptedpokladem je, Ze souvisi s Zivotni rovnovahou.

Do socialnich vztahil je moZzné zatadit partnersky vztah, rodinné vztahy, vztahy

S prateli, vztahy se zndmymi, vztahy ke spole¢nosti.

Harvardska studie (Waldinger, 2015) vyvoje v dospélosti zkoumala po dobu 75 let
zivot 724 muzi. Jejim z4jmem byl pracovni Zivot, osobni Zivot a zdravi a bylo zjisténo
nasledujici:

,,Spolecenské vztahy nam opravdu prospivaji a samota zabiji. Ukazuje se, ze lide,

kteri jsou vice socialné propojeni s rodinou, prateli, komunitou, jsou Stastnéjsi, télesné

-34 -



Teoreticka ¢ast

zdravejsi a Ziji déle nez lide, kteri jsou hiire zapojeni do spolecenskych vztahii. A prozitek
samoty se ukazuje jako toxicky. Lidé, kteri jsou izolovanéjsi, nez by chtéli, zjistuji, zZe jsou
méné stastni, jejich zdravi upada ve strednim véku drive, funkce jejich mozku se zhorsuje
drive a ziji kratsi Zivot nez lidé, kteri nejsou osaméli. Dobré vztahy nejen ochranuji nase
telo, ale chrani i nas mozek. Lidé, kteri maji vztah, ve kterém si muizZou byt jisti, Ze se v
nouzi maji na koho obrdtit, si svou pameét uchovaji svezi po delsi dobu. A lidé ve vztazich,
kde se jeden na druhého nemiize spolehnout, pocituji upadek pameéti diive. “ (Waldinger,
2015)

Je ziejmé, ze vénovat ¢as svym vztahlim a praci na nich se mize velmi pozitivné
promitnout na nasi zivotni rovnovaze a $tésti. Potieba sounalezitosti a lasky je ¢loveku

velmi blizka a ma v zivote jedince zasadni vyznam.

Toto téma je co do obsahu velice rozsadhlé. Zamétim se na navyky, pohyb a spanek,
které jsou obecné povazovany za oblasti zdsadn€ ovliviujici psychické i fyzické zdravi

jedince, a tim i nepiimo jeho Zivotni rovnovahu.

,,Pohyb z obecného i neurofyziologického hlediska je jednou ze zakladnich a
stava univerzalnim prostiedkem seberealizace primého kontaktu s okolnim svétem,

zakladem veskeré jeho aktivni ¢innosti. “ (Kratochvil, 2009)

Pohyb je tfeba chéapat jako celé spektrum ¢Cinnosti v fad¢ oblasti lidského kondni,
které se neomezuje pouze na sportovni ¢innost, nybrz sem patii i dalsi aktivity jako chize,

domaci prace, pohybové hry aj.

Dulezita je souvislost mezi pohybem a fyzickych i dusevnim zdravim, tedy zivotni
rovnovahou. Jiz bylo vySe uvedeno, ze existuji souvislosti naptiklad mezi pohybem a

stresem. Pohyb ma vSak daleko vice efekti.

Podle Kalmana, Hamiika a Pavelky (2009) mezi pozitivni u¢inky pohybu patii
naptiklad zlepSovani prokrveni, normalizace krevniho tlaku, udrzovani normalnich
hladin krevnich tukti, zlepSovani ¢innosti srdce, zabranovani kornaténi tepen a tbytku

vapniku z kosti, zpomalovani procesu starnuti a prodluzovani délky zivota, potlaCovani
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abstinen¢nich pfiznaki, uvoliiovani svalového napéti a odstraiiovani zapornych emoci,
stimulace produkce endorfinli v mozku, které ptinaseji pocit uvolnéni, dobrou naladu,
pocit Stésti.

Nedostatek pohybu ptisobi opa¢né. Lidské télo je piirozené uzpusobeno k pohybu.
Obecnym doporucenim je se hybat, a to pravidelné. I v pohybu jsou vSak extrémy
nebezpecné, to plati predevSim pro sportovni aktivity, které navic nejsou vykondvany
dostatecné pravidelné. Extrémni zatéz zptisobuje fyzicky stres naseho téla, ktery se pak

muze projevit na zdravotnim stavu ¢lovéka.

Navyk predstavuje Cinnost, kterou jsme zvykli vykonavat relativné pravidelné.
Vzhledem k pravidelnosti a faktu, Ze silného navyku nemusi byt jednoduché se zbavit,

mohou navyky dosti ovlivnit rovnovéahu skrze fyzické i dusevni zdravi.

Je mozné sem zafadit pozitivni ndvyky a také negativni navyky neboli zlozvyky.
Mezi pozitivni ndvyky patii mnohé c¢innosti, které jsou obsahem ostatnich kapitol,
napiiklad dostate¢ny a pravidelny pohyb, zddouci prace s asem (time management),
zadouci prace se stresem (stres management), pozitivni stravovaci navyky, dostatek
kvalitniho spanku aj. Na druhé strané stoji zminované zlozvyky, které zahrnuji obecné
extrémy, at’ uz se jedna o obecné pozitivni ¢innosti, ¢i nikoli, dale pozivani alkoholu,

uzivani drog, koufeni, nekvalitni spanek a;.

Neni moZné jednoznacné popsat hranici mezi pozitivnimi navyky a zlozvyky. Co
pro jednoho miiZe byt zlozvykem, pro druhého naopak pozitivnim navykem. O né€kterych
¢innostech je ale mozné prohlasit, Ze se jednd o zlozvyky, naptiklad koufeni, poZivani
nadmérného mnozstvi alkoholu a uZivani drog. VSechny tyto skupiny maji v naprosté
vetsing prokazatelné negativni G¢inky na zdravi 1 psychiku ¢lovéka.

Stoji vSak za zminku i1 skute¢nost, Ze samotna existence zlozvyku pro ¢loveka
pfedstavuje vycerpani. V ptipad€ pocitovani potieby a zesileni zavislosti musi ¢lovék
vyvijet energii k jejich potlaceni a jeSté vice energie zpravidla k Uplnému zbaveni se

zlozvyku. Tyto boje byvaji velmi vyCerpavajici.
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., Spanek lze charakterizovat jako stav snizené mentalni i pohybové aktivity, ktery
slouzi k obnove psychickych i fyzickych sil a svoji kvalitou citlive reaguje na fyziologickeé
i patologické zmeny v organismu. ““ (Prasko a kol., 2004, s. 11)

., Spanek je prirozeny fyziologicky proces, ktery se v riizné mire a intenzité vyskytuje
u vSech vyssich obratlovcii. Na rozdil od bdeélého stavu, v néemz Zivocichové projevuji
nejriuznejsi druhy chovani, lze spanek charakterizovat jako stav klidu, volné motorické

inaktivity, relaxace. * (Rokyta a kol, 2000, s. 339)

Spanek, jakozto regeneracni a revitalizacni proces, piispiva k zachovani dobrého
zdravotniho stavu a k udrzovani naSeho téla i psychiky v dobré kondici. Spanek je na
fyziologické Grovni nezbytnou soucasti regenerace bun€k organismu a celkové obnovy
energie. Ve spanku totiz probihaji pfedev§im anabolické procesy, dochéazi naptiklad

k syntéze zivin a k v&tsi sekreci ristového hormonu (Plhakova, 2013).

Spanek se 1isi svou kvalitou. Jedna se o jeden z cirkadiannich rytmi spolu s bdénim.
Spanek souvisi s hormonem melatoninem. Ten je hlavnim hormonem ur€ujicim
cirkadianni rytmy. Jeho exkrece je nejvyssi kolem ptlilnoci, minimélni pak pfes den
(Plhékova, 2013). Kvalitniho spanku mtize byt dosazeno jednoduse feceno pies noc tak,

aby zacal jiz ur¢itou dobu pied pilnoci a aby byl ¢asové pravidelny.

Pii nedostatku spanku, tedy pfi spankové deprivaci, mizZe dochéazet ke znaénym
zménam a zdravotnim obtizim. Po fyzické strdnce miZe dochézet k utlumeni funkce
imunitniho systému a vys$$i nemocnosti, K zarudnuti a paleni oc¢i, ke svalovému tesu a
busSeni srdce. Po psychické strance pak k vyssi chybovosti, podrazdéni, netrpélivosti,
vypadkliim paméti, horS$i koncentraci, horSim naladam, prudkym zménam ndlad aj.

(Plhakova, 2013).
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Il Metodologicka cast

Metodologicka ¢ast této prace se vénuje definovani cili vlastniho empirického
zkoumani, které bylo autorem v ramci DP realizovano, popisu pouzitych vyzkumnych
metod, definovani hypotéz, vzorku respondentli, vyzkumnych otazek, popisu obsahu

dotazniku a planovaného prabéhu dotazovani.

1 Cile vyzkumu

Cilem vyzkumu je zjistit, které z vybranych faktorG maji vliv na rovnovahu

podnikatell mezi osobnim a pracovnim zivotem.
Dil¢imi cili pro tento el jsou:
1) zjistit (zméfit, ohodnotit) rovnovahu  soucasnych podnikatelit mezi
podnikanim a osobnim Zivotem,
2) vybrat faktory, které budou sledovany, a ziskat patficna data,

3) zkoumat a statisticky analyzovat zavislosti mezi jednotlivymi faktory a

rovnovahou.

2 Vyzkumné metody

Pro ucely naplnéni cile vyzkumu je zvoleno empirické Setfeni kombinovanou
formou tj. s vyuzitim technik kvantitativniho i kvalitativniho vyzkumu. V ¢asti vyzkumu
kvantitativniho charakteru jsou stanoveny hypotézy, které budou v praktické c¢asti
ovetovany. Vyzkum kvalitativniho charakteru se zamétuje na pochopeni souvislosti mezi
rovnovahou a vybranymi faktory. Vyzkum probéhne kombinaci ustniho a pisemného
osobniho dotazovani prostfednictvim tazatele, kterym budu j& osobné. Ziskana data
budou zpracovana zcela anonymné, o ¢emz budou respondenti informovani. Vzhledem
k tomu, Ze se jedna o diplomovou praci, je tieba si uvédomit, ze existuji limitujici
okolnosti, které nedovoluji vyuzit standardizovanych postupl v plné mife, naptiklad

zajisténi reprezentativniho vzorku respondentii a zkoumani velkého mnozstvi faktort.
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Metodologicka cast
3 Faktory a hypotézy

Vzhledem k omezeni uvedenému vySe je vybrano nékolik faktord, které jsou
zkoumany ve vztahu Kk rovnovaze podnikateli. Faktory jsou vybrany na zakladé poznatkt
zjisténych v teoretické casti. Faktory dle poznatkli souvisi s tematikou podnikani,
podnikatele a s osobnim ¢i pracovnim zivotem, a tim s rovnovahou mezi témito oblastmi.
Patii sem vnimana osobni ucinnost (self-efficacy), time management, stres management,

socialni vztahy, motivatory k podnikani a osobnostni charakteristiky podnikatelt.

Hypotézy uvedené nize jsou definovany na zéklad¢ poznatkii z teoretické ¢asti této

prace. Jsou predpokladany nasledujici vztahy:

H1. Self-efficacy, tedy vnimana osobni u¢innost, ma vliv na rovnovahu

sledovaného vzorku podnikatelt.

H2. Time management, tedy fizeni ¢asu, ma vliv na rovnovahu sledovaného

vzorku podnikateld.

H3. Stres management, tedy fizeni stresu, ma vliv na rovnovahu

sledovaného vzorku podnikateli.

H4. Partnersky (resp. manzelsky) vztah ma vliv na rovnovahu sledovaného

vzorku podnikateld.

HS. Osobnostni charakteristiky maji vliv na rovnovahu sledovaného vzorku

podnikatelti.

4 Cilova skupina

Cilovou skupinou jsou podnikatelé v oblasti sluzeb. Je to pfedev§im z diivodu
predpokladu lepsiho dosazeni podnikatelti a pfimého kontaktu s nimi, dale také z divodu
predpokladu jejich Castéjsi osobni interakce se zakazniky a vyS$i naro€nosti naplné jejich
prace. Podminkou je komunikativni znalost ¢eského jazyka, aby nedochéazelo k jazykové
bariéfe, a tim ke Spatnému pochopeni prub&éhu dotazovani ¢i obsahovych a formalnich
nalezitosti dotazniku. Vzorek respondenti bude ziskavan v Praze. Konkrétni oblasti jsou

vybrany na zéklad¢ ocekdvani vyssi koncentrace podnikateltl.
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5 Vyzkumné otazky a dotaznik

Kompletni dotaznik v prezenta¢ni podob¢ je obsazen v pfiloze. Nize jsou popsany

dil¢i ¢asti dotazniku bez ohledu na jejich findlni uspotadani.

Rovnovaha mezi pracovnim a osobnim zivotem (work-life balance) vyjadiuje
,miru, do jaké jedinec subjektivne vnimda, ze ma k dispozici dostatek casu pro praci a

rodinu/spolecenské role. ** (Gropel & Kuhl, 2009, s. 366)

Rovnovéha reflektuje miru, do jaké je osoba schopna simultanné balancovat

emocionalni, ¢asové a konativni naroky pracovniho a osobniho zivota (Gropel, 2006).

Ke kvantifikaci rovnovahy podnikateli je pouzit Gropeliv dotaznik rovnovahy
(Life-Balance Questionnaire — LBQ). Originalni podoba dotazniku je umisténa v pfiloze.
Jedna se o klasickou sebehodnotici $kalu, kterd ohodnocuje subjektivné vnimany dostatek
Gasu v danych Zivotnich oblastech. Skéla byla vyvinuta na zakladé 6-polozkové
Gropelovy $kaly méfeni rovnovahy (tzv. Work-Life Balance, WBL-6), ktera obsahuje
polozky vztahujici se k oblastem prace/aspéchu (work/achievement) a rodiny/vztahd

(family/relationships).

LBQ na rozdil od WBL-6 obsahuje 20 polozek vztahujicici se ke ¢tyfem oblastem
zivota, tedy k praci/uspéchu (work/achievement; otazky ¢. 2, 4, 6, 13 a 16), ke
kontaktu/vztahtim (contact/relationships; otazky ¢. 1, 4, 9, 12, 15 a 18), k t€lu/zdravi
(body/health; otazky ¢. 5, 7, 10, 14, 19 a 20) a k smysluplnosti zivota (life meaningfulness;
otazky ¢. 3, 8, 11 a 17). Kazda skupina je zastoupena 4 aZ 6 polozkami. Dotazovany
odpovida na otazky pomoci Likertovy 6 - stupniové skaly od ,,naprosto nesouhlasim* (1
bod) az po ,,naprosto souhlasim™ (6 bodu). Nékteré otazky jsou reverzni (konkrétné
otazky €. 2,3,4,5,6,7,8,13, 15,16 a 18) a je potieba je pro ucely kvantifikace rovnovahy
pfepocitat obracenim na pouZité Likertoveé Skéle, tedy pii ziskani 1 bodu bude hodnota

pfepocitana na 6, pii ziskani 2 bodl na 5 apod. (Gropel, 2005)

LBQ dotaznik byl vybran pro svou vysokou vypovidaci schopnost, pro dostate¢nou
reliabilitu a validitu. Koeficienty vnitini konzistence nabyvaly dostatecné vysokych

hodnot (Gropel, 2005).
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Metodologicka ¢ast

Pro ucely této prace bude origindlni podoba Gropelova dotazniku rovnovahy
prelozena a zkracena na 8 polozek. Jednim z divodi zkraceni dotazniku je, aby
podnikatelé nebyli odpuzeni rozsahem kompletniho dotazniku a pfedpokladanym casem
stravenym pfi dotazovani. Zkracena podoba obsahuje polozky z origindlniho dotazniku,
pficemz je zkazdé ze Ctyf obsaZenych tematickych oblasti vybrana alesponn jedna
polozka. Pti vybéru otdzek jsem se soustiedil na jejich vyznam a snazil se vytadit ty, které
jsou vyznamove zastoupeny vicekrat, které jsou pfitomny napiiklad v reverzni i pozitivni
podobé. Pieklad byl diskutovan s dal$i osobou velmi dobie znalou anglického jazyka.

Reverzni otazky jsou oznaceny hvézdickou. Z dotazniku je mozné ziskat 8 az 48 bodu.

Tabulka 5-1: Zkracena verze LBQ

Naprosto Naprosto
nesouhlasim souhlasim
Casto navitévuji své pratele a blizké 1 2 3 4 5 6
Nestardm se dostate¢né o své zdravi * 1 2 3 4 5 6
Pracuji vice nez ostatni * 1 2 3 4 5 6
Kwvili praci zanedbavam rodinu a pratele * 1 2 3 4 5 6
Vénuji dostatek ¢asu premysleni o svém zivoté 1 2 3 4 5 6
Ve svém volném case se vénuji praci * 1 2 3 4 5 6
Mam pftili§ malo casu vénovat se své 1 2 3 4 5 6
rodiné/ptatelim *
Zivot "b&zi" tak rychle, Ze nemam &as 1 2 3 4 5 6

pfemyslet o jeho smyslu *

Zdroj: Upraveno autorem, dle Gropela (2005).

Vnimana osobni uc¢innost, neboli self-efficacy, vyjadiuje osobni piesvédceni
jedince, do jaké miry dokdze ispé$né realizovat chovani, které je potiebné k dosazeni
specifickych cilti. Vyjadiuje pfesvédceni o vlastni zplsobilosti jednat tak, aby bylo

dosazeno zadouciho vykonu. Lidé, ktefi se povazuji za schopné efektivniho jedndni,
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vynakladaji dostate¢né usili k tomu, aby dosahli zadoucich vysledki, zatimco ti, ktefi

nikoli, ve svém snazeni pied¢asné polevi (Bandura, 1994).

Pro ohodnoceni vnimané osobni G¢innosti je pouzit obecny dotaznik sefl-efficacy
pro své vysoké hodnoty reliability, stability a validity. Tento dotaznik v kompletni
podobé¢ (Jerusalem & Schwarzer, 1995), ktery je soucasti piilohy, obsahuje 10 polozek,
na které se odpovida pomoci 4-stupniové Likertovy Skaly od ,,nesouhlasim* (1 bod),

,»Spise nesouhlasim* (2 body), ,,spiSe souhlasim* (3 body) az po ,,zcela souhlasim* (4
body).

Pro ucely této prace je dotaznik zkracen na 5 polozek ze stejnych duvodu, které jsou
uvedeny u dotazniku zivotni rovnovahy LBQ. Otazky jsou vybrany tak, aby obsahové
pokryly co nejsirsi ¢ast jako piivodni dotaznik. VSechny polozky jsou v kvantitativné
pozitivni podobé¢, proto se ohodnoceni jednotlivych polozek jednoduse sectou, a tim se
ziska celkové skore vnimané osobni G€innosti. Z dotazniku je mozné ziskat 5 az 20 bodil.

Cim vice bodt je ziskdno, tim je dosazeno vyssi osobni vnimané G¢innosti.

Tabulka 5-2: Zkraceny dotaznik general self-efficacy

Zcela Spise Spise Naprosto
nesouhlasim  nesouhlasim souhlasim souhlasim

Kdyz se o to opravdu usilovné snazim, pak

mohu vzdy zvladat nesnadné problémy = - - =
Je pro mne pomérné snadné drzet se svych
v . . 1o Lo ; O O O O
piedsevzeti a dosahnout cild, které si stanovim
PlIné¢ si daveruji, ze mohu efektivné zvladat
O O O O

neocekavané situace

Kdyz se dostanu do obtizi, pak umim ztstat
klidny, protoze se mohu pln¢ spolehnout na O O O O
svou schopnost zvladat tézkosti

Bez ohledu na to, co se d¢je, jsem obvykle
schopen se s tim vyporadat

Zdroj: Upraveno autorem, dle Ktivohlavého, Jerusalema &
Schwarzera (1993).
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Pro kvantifikaci Grovné fizeni ¢asu je pouzit vlastni dotaznik sestavajici ze 4
polozek. Kazda polozka je zaméfena na jinou dil¢i oblast time managementu, protoze
fizeni Casu nepredstavuje pouhy proces planovani. Otazka ¢. 1 reflektuje miry
stanovovani priorit, otdzka ¢. 2 se zaméfuje na planovani a prokrastinaci, otdzka ¢. 3
odrazi oblast stanovovani cilii pro zdarné uplatnéni dalSich principt time managementu
a otazka €. 4 se zabyva planovanim. Odpovida se pomoci 4-stupnové Likertovy Skaly a
pro ucely kvantifikace miry fizeni ¢asu jsou odpovédi obodovany od 1 do 4 bodi, pticemz
»Zcela nesouhlasim® predstavuje 1 bod a ,,zcela souhlasim* 4 body. Otazka €. 2 je

reverzni, je nutné ji prepocitat. Celkové je mozné ziskat 4 az 16 bodu.

Tabulka 5-3: Vlastni dotaznik Fizeni ¢asu

Zcela Spise Spise Naprosto
nesouhlasim  nesouhlasim souhlasim souhlasim

Ukoly, na kterych pracuji, jsou ty s nejvyssi

prioritou = = = =
Dokoncuji tkoly na posledni chvili nebo zddam - - - -
0 prodlouZeni Ihat *
Stanovuji si cile, abych védél, na kterych = n n =
ukolech mam pracovat.
Mam v ¢asovém rozvrhu misto pro

O O O O

neoc¢ekavané tikoly a udalosti

Zdroj: Autor.

Tento vlastni dotaznik je doplnén o oteviené otdzky uvedené nize. Tyto otazky
slouzi ke zjiSténi, které nastroje pouZzivaji podnikatel€ k fizeni svého Casu a co je nejvice

rusi pfi préci a predstavuje tak nejvetsi rusivé faktory a ,,Casové Zrouty™.

1) ,,Které nastroje a pomiicky pouzivate pro fizeni svého ¢asu?*

2) ,,Co Vas nejvice rusi pii praci?“

Pro kvantifikaci fizeni stresu je vyuZit vlastni dotaznik uvedeny niZe. Prvni otazka
se zamétuje na subjektivni miru stresu, otazky €. 2 az 4 reflektuji aktivni préci se stresem

(stress coping). Otazky ¢&. 1 a 3 jsou reverzni. Skala a ohodnoceni odpovédi jsou totozné
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jako u pfedchoziho dotazniku. Reverzni otazky je tfeba prepocitat. Je mozné ziskat 4 az
16 bodu.

Tabulka 5-4: Vlastni dotaznik stresu

Zcela Spise Spise Naprosto
nesouhlasim  nesouhlasim souhlasim souhlasim

Hodné se stresuji * O O O O

Kdyz si sam nevim s problémem rady, feknu si

0 pomoc €i o radu ostatnim = = -
Snazim se problémy nevidét a délat, ze se nic - o o -
nestalo, s tim, ze problém snad odezni *

Snazim se pfijit na to, jak problémy vyftesit 0 0 0 0

Zdroj: Autor.

Vlastni dotaznik je doplnén o oteviené otazky, které¢ maji za cil ziskat informaci o
nejintenzivngj$ich stresorech podnikateltl a o strategiich a metodach, které pouzivaji

k tomu, aby se se stresem vypotadali, ¢i mu piedchazeli.

1) ,Které aspekty Vasi prace vnimate jako nejvice stresujici?*

2) ,,JJakymi zpisoby se vyporadavate se stresem?*

Pro ucely této prace se vénuji ze socialnich vztaht pfimo partnerskému, resp.
manzelskému vztahu. Cilem otazek uvedenych nize je zjistit, zda jsou podnikatelé
Vv partnerském, resp. manzelském vztahu, a popiipad¢ zjistit, v jaké mife vnimaji svij
vztah jako $tastny a Vv jaké mife citi, Ze jsou jim partnefi/partnerky oporou. Ve vlastnim
dotazniku je mozné ziskat 2 az 8 bodi, tedy 1 (zcela nesouhlasim) az 4 (zcela souhlasim)

body. D4 se predpokladat, Ze vyssi skore znamend vyssi spokojenost ve vztahu.

1) ,Jste v partnerském (manzelském) vztahu?*
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Tabulka 5-5: Vlastni dotaznik na partnersky vztah

Zcela Spise Spise Naprosto
nesouhlasim  nesouhlasim souhlasim souhlasim

1. Svij partnersky (manzelsky) vztah vnimam
jako $tastny

2. Partner/ka je mi oporou a podporuje mou
podnikatelskou ¢innost

Zdroj: Autor.

Vybrané psychologické faktory jsou rozdéleny do dvou skupin. Prvni je motivace

a druhou jsou osobnostni charakteristiky.

V oblasti motivace je zafazena nasledujici oteviena otazka, kterou se zjist'uje hlavni
motivétor podnikatell k podnikatelské &innosti. Ukolem je pro tazaného oznagit jeden ¢
vice motivatort. V piipadé vice motivatort je instrukei oznacit ¢islem jejich vyznamnost,

tedy 1=nejvyznamné;j$i, 2=druhy nejvyznamnéjsi atd.

1) ,,Co Vas nejvice motivuje k tomu byt podnikatelem?*

e Nezavislost a samostatnost e Tvorit nové véci, nové zkusenosti

e Piijem a zisk e Vliv a postaveni

e Hobby a seberealizace e Prace s lidmi

e Potieba néceho dosdhnout, uspéch e Ptedchozi zkuSenosti

e Znutnosti e Smysluplnost prace, pomoc druhym
o JINE: .o

V oblasti osobnostnich charakteristik je vyuzit vlastni dotaznik obsahujici tvrzeni,
ktera souvisi s charakteristikami Casto ptipisovanymi podnikatelim. Dotaznik zjistuje
miru ztotoznéni podnikateli s vybranymi osobnostnimi charakteristikami. Podnikatelé
ohodnoti miru svého souhlasu s jednotlivymi tvrzenimi pomoci 4-stupnové Likertovy
skaly. Ohodnoceni je totozné s vlastnim dotaznikem time managementu a stres
managementu. Dotaznik obsahuje 5 tvrzeni a vSechny otazky jsou pozitivni. Je moZzno

ziskat 5 az 20 bodq.
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Tabulka 5-6: Vlastni dotaznik osobnostnich charakteristik

Zcela Spise Spise Naprosto
nesouhlasim  nesouhlasim souhlasim souhlasim

Vystihuje mne ochota podstupovat riziko O O O O
Vystihuje mne rozhodnost O O ) O
Vystihuje mne schopnost ucit se z chyb 0 O 0 O
Vystihuje mne vytrvalost O O O O

Vystihuje mne iniciativa a uméni nachazet
prilezitosti

Zdroj: Autor.

5.3 Podoba dotazniku

Podobu dotazniku jsem koncipoval tak, aby jej bylo mozné vytisknout na jeden list
velikosti A4 oboustranné. Je to z psychologickych divodi, abych minimalizoval

ptipadné odrazeni podnikatelti od vyplnéni dotazniku z diivodu vizualné velkého rozsahu.

5.4 Vyhodnoceni

Ziskana data jsou analyzovana v praktické casti predevS§im pomoci dopliku
Analyza dat programu Microsoft Excel 2016. Pro Gcely zkoumani zavislosti vybranych
faktorii na rovnovaze podnikateli je vyuzito statistické vyhodnoceni na hladiné

vyznamnosti a = 0,05.

6 Planovany pribéh dotazovani

Dotazovani bude uskute¢néno v Praze. Bude probihat nasledovné. Vydam se do
oblasti, které jsou vybrany na zékladé¢ ocekdvani relativné vysoké koncentrace
podnikatell v oblasti sluzeb vramci Prahy. Vybér oblasti miize byt v prabéhu

empirického vyzkumu pozménén na zakladé doporuceni respondentd.

Po piichodu na misto vykonu prace a poskytovani sluzeb budu v prvni fadé

zjistovat, zda je ptfitomen majitel/podnikatel. Pokud ne, zeptam se, zda je mozné tuto
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0sobu zastihnout pozd¢ji, abych zjistil, zda ma smysl se pozdéji vracet. Pokud ano,
podnikateli se predstavim a prfedstavim svij cil a smysl prace a zaroven pozadam o

vénovani zhruba 20 aZ 30 minut mému dotazniku.

Pokud bude odpovéd kladna, pak struéné popiSi obsah dotazniku, dil¢i celky,
zadouci obsahovy i forméalni zptisob odpovédi na oteviené a uzaviené otazky. Zeptam se,
zda bude podnikateli vyhovovat spiSe Ustni dotazovani s tim, Ze ja budu zapisovat
odpovédi, ¢i zda bude chtit vyplnit dotaznik sam. Pokud jej bude vypliovat sam, budu
k dispozici, abych mohl vysvétlit pfipadné nejasnosti u konkrétnich otazek. V pripad¢, ze
podnikatel nebude mit v danou chvili ¢as, ale bude souhlasit s vyplnénim dotazniku
pozdéji, domluvim se na piipadném telefonickém spojeni a poprosim o zaslani

oskenovaného dotazniku na mtj email.

Po skonceni dotazovani pode€kuji za vénovany Cas a usili. Také pozaddm o
doporuceni na podnikatele, které bych mohl navstivit. Rozlou¢im se a budu pokracovat

dale.
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IV Prakticka cast

V praktické casti se nachazi popis realizovaného vyzkumu, promitnuti a
charakteristika ziskanych dat rovnovahy podnikatelti a vybranych faktori, statistické
vyhodnoceni souvislosti mezi rovnovahou a témito faktory a vysvétleni, co by mohla

interpretace vztahli znamenat pro podnikatelskou praxi.

1 Realizace vyzkumu

Empiricky vyzkum a sbér dat prob¢hl na prelomu biezna a dubna roku 2017 béhem
4 pracovnich dni. Konal se v Praze, konkrétné¢ v méstskych castech Praha 1, 2, 3 a 5.
Celkem bylo osloveno 120 podnikateli v oblasti sluzeb (pocet byl stanoven autorem v
ramci pfiméteného pouziti zdroji vzhledem k rozsahu prace) a z toho se podafilo ziskat
37 respondentl. Téméf kazdy treti byl ochoten poskytnout data. Na mnoha mistech nebyl
v kamennych provozovnach majitel/podnikatel k dispozici, tato statistika vsak nebyla

vedena.
Nize popisi realizaci vyzkumu svym pohledem, nebot’ jsem jej sdm realizoval.

Pti navstiveni kazdé provozovny jsem se nejprve zeptal, zda bych na daném misté
zastihl majitele ¢i majitelku. V prvnich par ptipadech, kdy jsem rovnou po piichodu
nevédomky oslovil pfimo samotného majitele, ¢i majitelku, jsem se setkal s prekvapenim,
nejistotou, nékdy i nechuti. Casto se otézali, co jim jdu proboha zase nabidnout. Pochopil
jsem, Ze jsou pravdépodobné casto oslovovani riznymi nabidkami tykajicimi se
pracovnich zalezZitosti. Proto jsem po par téchto zkuSenostech zacal ithned po ptichodu
vysvétlovat, Ze pfichazim za G¢elem vyzkumu v rdmci mé diplomové prace, kterd se
zabyva rovnovédhou mezi podnikdnim a osobnim Zzivotem. V pfipadech, kdy jsem
nehovofil piimo s majitelem, jsem pozadal, zda by bylo mozné jej sehnat, a po jeho

pfichodu jsem podrobnéji vysvétlil, co ma prace zkouma.

Podnikatelé, ktefi ucast ve vyzkumu odmitli, byli zpravidla velice neoblomni.
VétSina argumentovala nedostatkem casu, ncktefi argumentovali nezdjmem a dalSimi
divody a né&ktefi zkratka neargumentovali. Se 4 podnikateli argumentujicimi
nedostatkem €asu se mi podafilo domluvit na tom, Ze mi dotaznik vyplni pozdé¢ji a

ofoceny zaslou na email. Jeden skute¢né dorazil.
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Se samotnym prib¢hem dotazovani jsem nezaznamenal zadné problémy. Vysvétlil
jsem vzdy smysl dotazniku, zptisob vyplnéni a nechal respondenty jej vyplnit s tim, Ze
jsem byl celou dobu v bezprostfedni blizkosti, abych jim vysvétlil jakékoli piipadné
nejasnosti. V piipad¢ otevienych otazek jsem vysvétloval, na co se presné ptam, a rozvijel
moznosti a pojmy, které s danym tématem souvisi. Doba vyplnéni dotazniku se
pohybovala mezi 7 a 12 minutami. Osobné jsem piedpokladal zdrzeni maximalné 25
minut. Podnikatele jsem zezacatku prosil o zhruba 20 minut jejich ¢asu. Po par prvnich

zkuSenostech jsem zadal pouze 0 10 minut a diky tomu jsem se setkal s lep$i odezvou.

Prosba podnikatelim o doporuceni dalsiho podnikatele z oblasti sluzeb, kterého

bych mohl v okoli navstivit, se ukazala byti velmi prakticka a praci mi uleh¢ila.

A4

A4

skoncil v prubéhu dotazovani.

2 Rovnovaha

Rovnovaha (mySleno rovnovaha mezi pracovnim a osobnim Zivotem) reflektuje
miru, do jaké je osoba schopna simultanné balancovat aspekty pracovniho a osobniho
zivota. Kvantifikace rovnovahy byla provedena pomoci zkracené¢ho 8-polozkového
Gropelova dotazniku (viz subkapitola 5.1 metodologické c¢asti). Ziskané hodnoty
rovnovahy mezi pracovnim a osobnim Zivotem kaZdého respondenta jsou vidét na

nasledujicim grafu.
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Graf 1: Rovnovaha
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Nize je na obrazku uveden kompletni vystup popisné statistiky Analyzy dat

Microsoft Excel tykajici se ziskanych hodnot rovnovahy respondenti.

Obrazek 2-1: Popisna statisticka analyza hodnot rovnovahy

respondenti
Rovnovdha
Stt. hodnota 30,10811
Chyba stt. hodnoty 1,399154
Medidn 30
Modus 35
Smér. odchylka 8,510725
Rozptyl vybéru 72,43243
Spicatost -0,98061
Sikmost 0,14168
Rozdil max-min 32
Minimum 14
Maximum 46
Soucet 1114
Pocet 37

Zdroj: Autor (Analyza dat Microsoft Excel 2016).

Z dotazniku rovnovahy bylo moZzné ziskat 8 az 48 bodu, pficemz plati, Ze vyssi

hodnota znamena vétsi rovnovahu mezi osobnim a pracovnim zivotem. Respondenti
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ziskali v priméru ptiblizné¢ 30,1 bodi (zhruba 55 % zcelého bodového intervalu),
%) a nejvyssi hodnota 46 bodu (95 %). Bylo vycerpano 32 bodt (80 %) z celého intervalu
40 bodl. Smérodatna odchylka ma hodnotu piiblizné 8,5 boda a rozptyl ptiblizné 72,4
bodu.

Hodnoty rovnovahy ptedstavuji velky rozptyl, mezi respondenty z hlediska Zivotni
rovnovahy existuji znané rozdily. Nasli se jedinci, jejichz hodnota rovnovahy
dosahovala téméf maxima a naopak jedinci, kteti dosahli téméf minima. Rozlozeni

jednotlivych hodnot je pomérné rovnomeérné.

3 Charakteristika ziskaného vzorku
= Vek

VeEk respondentll se pohybuje mezi 22 a 59 lety veetné. Jeden respondent odmitl
svij ve€k uvést. Pro zjednoduSeni rozdélim respondenty do tii skupin s vékovym
rozmezim. V kazdé skupiné je 12 respondentd. Prvni skupina od 22 do 31 let dosahla
Vv pruméru ptiblizné 30,8 bodu, skupina od 32 do 40 let dosahla v priméru priblizné 29,2
bodi a skupina od 41 do 59 let dosahla v praméru piiblizné 30,1 bodt. Mezi skupinové

rozdily jsou velmi malé.
= Pohlavi

Z celkového poctu respondentt je 16 zen a 21 muzd. Primérna hodnota rovnovahy
muzi ¢ini pFiblizné 29,5 bodi a rovnovaha Zen &ini ptiblizné 31 bodii. Zeny tedy dosahly
vétsi primérné rovnovahy, rozdil je vSak vzhledem k rozptylu naméfenych hodnot
minimalni.

= Vzdélani

Témét vSichni respondenti pfiznali Groven svého vzdélani. Jeden respondent odmitl
tuto informaci uvést. Dosahl 21 bodt rovnovahy. 10 respondentd dosahlo stfedniho
vzdélani bez maturity a ziskali v priméru pfiblizn¢ 30,5 bodi, stfedniho vzdélani
s maturitou dosdhlo 12 respondentii s primérnou rovnovahou piiblizné 29,7 bodu a ti
s vysokoskolskym vzdélanim, tedy 14 respondentli, dosdhlo v priméru 31 boda. Je

ziejmé, Ze hodnoty rovnovahy se mezi skupinami li§i jen minimalné.
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= Pocet déti

v

pfiblizné 28,4 bodtl. 14 respondentti s jednim ditétem dosdhlo v priméru 30,5 bodi. 11
respondentt se dvéma détmi dosdhlo v primeéru 30,6 bodl a 3 respondenti se tfemi détmi
dosahli v priméru 31,4 bodt. Rozdily v primérnych hodnotach rovnovahy jsou relativné

velmi malé.
= Doba podnikani

Doba podnikani respondenti se pohybuje mezi 1 a 30 lety v¢etné. Hodnoty
pramérné rovnovahy pii pomyslném rozdéleni respondenti do tii skupin koresponduji

s hodnotami tii skupin rozdéleni podle véku, viz vyse. Nebyly zjistény vyznamné rozdily.
= Obor podnikani

Vyzkumu se ucastnilo 8 respondentil z oblasti kadetnictvi, 4 z oblasti pohostinstvi,

3 z oblasti hotelnictvi, 5 z oblasti vzdélavani a 17 z oblasti prodeje zbozi.

4 Analyza souvislosti mezi vybranymi faktory a rovhovahou

4.1 Self-efficacy

Vnimand osobni Uc¢innost, neboli self-efficacy, vyjadiuje osobni presvédceni
jedince, do jaké miry dokédze uspé$né realizovat chovani, které je potiebné k dosazeni
specifickych cilti. Métfena byla pomoci zkracené verze obecného dotazniku self-efficacy,
ktery zpracovali Jerusalem a Schwarzer (viz subkapitola 5.2.1 metodologické ¢asti). Pro
potfeby této prace mé zajima, nakolik je rovnovaha podnikateli ovlivnéna osobni
vnimanou G¢innosti. Nasledujici bodovy diagram zobrazuje kombinace ziskanych hodnot

a linearni spojnici trendu zavislosti rovnovahy na self-efficacy.
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Graf 2: Self-efficacy a rovnovaha
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Zdroj: Autor.

Z dotazniku self-efficacy bylo mozné ziskat 5 az 20 bodu, pficemz plati, ze vyssi
hodnota znamend vyS$$i miru vnimané osobni Uc¢innosti. Respondenti ziskali v priméru
pfiblizn¢ 13,8 bodl (pfiblizné 61 % z celého bodového intervalu), nejcastéji se
vyskytujici hodnota je 16 bodi. Nejnizsi ziskana hodnota ¢ini 9 boda a nejvyssi hodnota
18 bodli. Bylo vycerpano 10 bodu (pfiblizné 63 %) z celého intervalu 16 bodd.
Smérodatna odchylka ma hodnotu pfiblizné 2,68 bodu a rozptyl piiblizné 7,2 bodu.

Obrazek 4-1: Regresni analyza self-efficacy

Regresni statistika

Nasobné R 0,52886887
Hodnota spolehlivosti R 0,27970229
Nastavena hodnota spolehlivostiR  0,25912235
Chyba stf. hodnoty 7,32554232
Pozorovani 37
ANOVA

Rozdil SS MS F Vyznamnost F
Regrese 1 729,3426093 729,3426093 13,59101912 0,000764791
Rezidua 35 1878,224958 53,66357024
Celkem 36 2607,567568

Koef. Chyba stf. h. t Stat Hodnota P Dolni 95%
Hranice 6,88814691 6,412578772 1,074161762 0,290100119 -6,130080094
Soubor X 1 1,67800501 0,455163304 3,686599941 0,000764791 0,753974377

Zdroj: Autor (Analyza dat Microsoft Excel 2016).
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Podle hodnoty korela¢niho koeficientu (pfiblizn€ 0,53) se jedna o relativné silnou
pozitivni zavislost, tzn. ¢im vys$i je mira self-efficacy, tim respondenti dosahuji vyssi
rovnovahy. Podle koeficientu determinace (pfiblizn¢ 0,28) vidime, Ze dany regresni

model vysvétluje 28 % rozptylu zavisle proménné (rovnovahy).

Bodovy odhad absolutniho ¢lenu je ptiblizn€ 6,89 a bodovy odhad regresniho ¢lenu

je ptiblizné 1,68. Vysledny regresni model lze tedy zapsat rovnici:
Y =689 +1,68*X

Model jako celek je statisticky vyznamny, protoze vyznamnost F (p hodnota) je

niz8i nez zvolena hladina vyznamnosti (0,05). Z toho divodu pFijimam hypotézu:

H1. Self-efficacy, tedy vnimand osobni u¢innost, ma vliv na rovnovahu

sledovaného vzorku podnikatelq.

Pro kvantifikaci urovné fizeni ¢asu byl vyuzit vlastni 4-polozkovy dotaznik (viz
subkapitola 5.2.2 metodologické ¢asti). Pro potfeby této prace mé zajima, nakolik je
rovnovaha podnikatelli ovlivnéna time managementem. Nasledujici bodovy diagram
zobrazuje kombinace ziskanych hodnot a linearni spojnici trendu zavislosti rovnovahy na

time managementu.
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Graf 3: Time management podle rovnovahy
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Zdroj: Autor.

Z dotazniku time managementu bylo mozné ziskat 4 az 16 bodi, pricemz plati, ze
vy$si hodnota znamena leps$i time management. Respondenti ziskali v priméru ptiblizné
11,1 bodt (pfiblizné 63 % z celého bodového intervalu), nejcastéji se vyskytujici hodnota
je 12 bodu. Nejnizsi ziskand hodnota ¢ini 6 bodl a nejvyssi hodnota 16 bodi. Bylo
vycerpano 11 bodi (priblizné 85 %) z celého intervalu 13 bodt. Smérodatna odchylka

ma hodnotu pfiblizné€ 2,6 body a rozptyl piiblizné 6,7 bodi.
Obrazek 4-2: Regresni analyza time managementu

Regresni statistika

Nasobné R 0,54906988
Hodnota spolehlivosti R 0,30147773
Nastavena hodnota spolehlivostiR  0,28151995
Chyba stf. hodnoty 7,21396267
Pozorovani 37
ANOVA

Rozdil SS MS F Vyznamnost F
Regrese 1 786,1235569 786,1235569 15,1057756 0,000432832
Rezidua 35 1821,444011 52,04125745
Celkem 36 2607,567568

Koef. Chyba stf. h. t Stat Hodnota P Dolni 95%
Hranice 10,0521972 5,294782063 1,898510093 0,065898842 -0,696781855
Soubor X 1 1,80113763 0,463420654 3,886614928 0,000432832 0,860343688

Zdroj: Autor (Analyza dat Microsoft Excel 2016).
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Podle hodnoty korela¢niho koeficientu (pfiblizné 0,55) se jedné o relativné silnou
pozitivni zavislost, tzn. ¢im vétsi je mira self-efficacy, tim respondenti dosahuji vyssi
rovnovahy. Podle koeficientu determinace (piiblizn¢ 0,30) vidime, ze dany regresni

model vysvétluje 30 % rozptylu zavisle proménné (rovnovahy).

Bodovy odhad absolutniho ¢lenu je piiblizné 10,05 a bodovy odhad regresniho

¢lenu je piiblizné 1,80. Vysledny regresni model l1ze tedy zapsat rovnici:
Y = 10,05 +1,80 X

Model jako celek je statisticky vyznamny, protoze vyznamnost F (p hodnota) je

niz$i nez zvolend hladina vyznamnosti (0,05). Z toho diivodu prijimam hypotézu:

H2. Time management, tedy fizeni ¢asu, ma vliv na rovnovahu sledovaného

vzorku podnikatelti.

To, jakym zptsobem podnikatelé pracuji s Casem, rozviji dvé oteviené otazky. Ptal
jsem se respondentt, jaké pomucky a néstroje k fizeni ¢asu pouzivaji a co je nejvice rusi
pfi préci.

Pouze jeden ¢lovek uvedl, Ze nepouziva absolutné zadné nastroje a spoléha se pouze
na svou mysl. Tento respondent ziskal nejmensi hodnotu rovnovahy (19 bodi).
Z ostatnich respondentti zhruba polovina upiednostiiovala papirové pomiicky a polovina
elektronické, avSak vétSina respondentl pouziva kombinaci obou forem. Z papirovych
pomtucek byl nejcastéji zminovan klasicky didf a o néco méné Cetné pozndmkovy blok.
Z elektronickych pomticek byly nejcastéji uvedeny kalendai a poznamky. Velka cast
respondentli pouzivajicich elektronicky kalendar pouziva konkrétné kalendar spole¢nosti
Google. Dva respondenti uvedli, Ze pouzivaji komplexni specializovany software na

fizeni Casu, konkrétn¢ software Evernote.

Na otazku, co respondenty nejvice rusi pii praci, jich 6 odpovédelo, Ze nic. Pry si
vytvati prostfedni takovym zpiisobem, aby je prave nic nerusilo, co by mélo vétsi dopad
na jejich vykon. Nékteti k tomu dodali, Ze mali¢kosti neberou v potaz. Plno lidi uvedlo
telemarketing a dalSi nevyzadané telefonaty a jiné formy ptenosu informaci. V rusnych
¢astech respondenti uvadéli 1 hluk z ulice. Nékteti respondenti uvedli jako hlavni rusivy
element Spatnou organizaci ¢asu a necekané a zaroven urgentni problémy. Respondenti
si stézovali 1 na skutecnosti spojené s lidskym faktorem, domluva se zaméstnanci a

s klienty. Vysvétlovali, Ze se mnohé situace t€zko casové odhaduji.
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4.3 Stres management

Pro kvantifikaci trovné fizeni stresu byl vyuzit vlastni 4-polozkovy dotaznik (viz
subkapitola 5.2.3 metodologické ¢asti). Zajima mé, nakolik je rovnovaha podnikatelt
ovlivnéna stres managementem. Nasledujici bodovy diagram zobrazuje kombinace

ziskanych hodnot a linedrni spojnici trendu zavislosti rovnovahy na stres managementu.

Graf 4: Stres management podle rovnovahy
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Zdroj: Autor.

Z dotazniku stres managementu bylo mozné ziskat 4 azZ 16 bodd, pticemz plati, Ze
vy$$i hodnota znamena menSi zatizeni a lepSi praci se stresem. Respondenti ziskali
V priméru piiblizné 12,7 bodu (ptiblizné 74 % z celého bodového intervalu), nejcastéji
se vyskytujici hodnota je 14 bodii. Nejnizsi ziskana hodnota ¢ini 8 bodl a nejvyssi
hodnota 16 bodi. Bylo vycerpano 9 bodu (ptiblizné 69 %) z celého intervalu 13 bodd.
Smérodatna odchylka ma hodnotu pfiblizné 2,1 body a rozptyl ptiblizné 4,5 bodu.
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Obrazek 4-3: Regresni analyza stres managementu

Regresni statistika

Ndésobné R 0,167607393
Hodnota spolehlivosti R 0,028092238
Nastavena hodnota spolehlivostiR  0,000323445
Chyba stf. hodnoty 8,509348067
Pozorovani 37
ANOVA

Rozdil SS MS F Vyznamnost F
Regrese 1 73,25240889 73,25240889 1,011647783 0,321411796
Rezidua 35 2534,315159 72,40900453
Celkem 36 2607,567568

Koef. Chyba str. h. t Stat Hodnota P Dolini 95%
Hranice 21,53426739 8,638365938 2,492863528 0,017551748 3,997452209
Soubor X 1 0,67640108 0,672495876 1,005807031 0,321411796 -0,68883813

Zdroj: Autor (Analyza dat Microsoft Excel 2016).

Podle hodnoty korela¢niho koeficientu (pfiblizn€ 0,17) se jedna o slabou pozitivni
zavislost, tzn. ¢im vétsi je mira self-efficacy, tim respondenti dosahuji vyssi rovnovahy.
Podle koeficientu determinace (ptiblizn¢ 0,03) vidime, Ze dany regresni model vysvétluje

pouze 3 % rozptylu zavisle proménné (rovnovahy).

Bodovy odhad absolutniho ¢lenu je priblizné 21,53 a bodovy odhad regresniho

¢lenu je piiblizné 0,68. Vysledny regresni model 1ze tedy zapsat rovnici:
Y = 21,53 +0,68*X

Model jako celek neni statisticky vyznamny, protoze vyznamnost F (p hodnota) je

vy$§i neZ zvolend hladina vyznamnosti (0,05). Z toho diivodu zamitam hypotézu:

H3. Stres management, tedy fizeni stresu, ma vliv na rovnovahu sledovaného

vzorku podnikateld.

To, jakym zpiisobem podnikatelé pracuji se stresem, rozviji dvé oteviené otazky.
Ptal jsem se respondentl, které aspekty jejich prace vnimaji jako nejvice stresujici a
jakymi zplisoby se vypotadavaji se stresem.

Co se tyCe prvni otazky, nasli se dva respondenti, ktefi nic na své praci nevnimaji
jako stresujici. Hodnoty jejich rovnovahy neptedstavuji zaddny extrém v ramci
naméfenych hodnot. Zna¢nd cast uvedla praci s lidmi, at’ uz se zaméstnanci nebo

zakazniky, a to napiiklad domluvu s nimi, vztahy, nespolehlivost a nediavéru. Velmi ¢asto
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respondenti uvadéli celkovou nejistotu, n€kteti pak tento pojem rozvadéli ve spojeni
s vyvojem trzeb, nékteii se zdjmem zakaznikli a s proménlivosti spotfebnich trenda,
nektefi zminovali vyvoj Ceské legislativy a administrativnich, danovych 1 jinych
povinnosti a vladnich nafizeni. Mnohokrat byly uvedeny terminy, ucetni zalezitosti a
nejriznéjsi administrativni povinnosti. Nekteii respondenti uvedli jako hlavni stresor
EET systémy. Mén¢ Casto pak byly uvadény obava z problému s cashflow a nedostatku
finan¢nich prostfedkd. Pouze par respondentti uvedlo jako stresor nedostatek casu,

»prelitani sem a tam* a neocekdvané situace.

Co se tyCe zplsobli vypotradavani se se stresem, nejcastéji byl uvadén sport a pohyb,
konkrétné béhani, fitness a prochazka. Velice Casto byl udavan spanek a pratelé. Zhruba
polovina uvedla hudbu, pfedevsim poslech. Mensi ¢ast uvedla jogu. Nekteti respondenti
uvedli jako hlavni tradveni Casu s rodinou. Méné¢ cCasto se pak objevily pojmy jako
meditace, ,,valeni, nechat si poradit od odbornika, zodpovédny pfistup k praci (pomoci
kterého je minimalizovana jakakoli zatéz) a alkohol, v jednotlivych ptipadech pak i

napiiklad sex, lehké drogy a ,,gaucing* (tzn. povalovani se na pohovce).

V ramci vyzkumu, zda existuje souvislost mezi partnerskym vztahem a
rovnovahou, jsem se ptal podnikatelil, zda jsou v partnerském, resp. manzelském vztahu.
Paklize byli, ptal jsem se, nakolik hodnoti sviij vztah jako Stastny a v jaké mife je jim

partner oporoul.

Budu zvlast statisticky vyhodnocovat naméfené hodnoty rovnovahy dvou skupin,
tedy podnikateldi, ktefi jsou a ktefi nejsou ve vztahu. Pak budu v ramci skupiny
podnikatelit ve vztahu vyhodnocovat zavislost rovnovahy na kvalité vztahu méfené

vlastnim dotaznikem (viz subkapitola 5.2.4 metodologické ¢asti).

Pravé 10 respondentii uvedlo, Ze se nenachazi V partnerském vztahu. Jejich
pramérna rovnovaha je 23,8 bodl a rozptyl rovnovahy je ptiblizné 55,3 bodi. Primérna
rovnovaha podnikatelll ve vztahu, 27 respondentd, ¢ini pfiblizn¢ 32,4 bodt a jeji rozptyl
je pfiblizné 60,2 bodi. NiZe je uveden obrazek vystupu analyzy dat rovnovahy mezi
dvéma skupinami, a to podnikateld v partnerském vztahu a mimo vztah. Jedna se o dvou

vybérovy t-test S rovnosti rozptylli. Rovnost rozptyli byla ovéfena pomoci F-testu.
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Hodnota testového kritéria F (pfiblizné 1,09 bodu) neptekrocila jeho kritickou hodnotu
(ptiblizn€ 2,89 bodu) a p hodnota (0,48 bodu) je vyssi nez zvolena hladina spolehlivosti.

Obrazek 4-4: Dvou vybérovy t-test s rovnosti rozptylii
rovnovahy podnikatelii v a mimo partnersky vztah

ve vztahu mimo vztah

Stf. hodnota 32,44444444 23,8
Rozptyl 60,17948718 55,28888889
Pozorovani 27 10
Spolecny rozptyl 58,92190476
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 35
t Stat 3,042143658
P(T<=t) (1) 0,002216613
t krit (1) 1,689572458
P(T<=t) (2) 0,004433226
t krit (2) 2,030107928

Zdroj: Autor (Analyza dat Microsoft Excel 2016).

T-test potvrdil signifikanci v rozdilu stfednich hodnot. Absolutni hodnota testového
kritéria, ktera ¢ini priblizné 3,04 body, ptekrocila jeho kritickou hodnotu (pfiblizné 2,03
bodu). To znamen4, ze primérné hodnoty rovnovahy podnikatell v partnerském vztahu
a mimo néj se vyznamné liSi. Podnikatelé ve vztahu dosahuji signifikantné vyssi

rovnovahy.

NiZe rozebirdm souvislost mezi rovnovahou a kvalitou vztahu. Kvantifikace byla
provedena pomoci vlastniho dotazniku. Nésleduje bodovy graf, ktery zobrazuje
kombinace ziskanych hodnot a line4rni spojnici trendu zavislosti rovnovahy na kvalité

vztahu.
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Graf 5: Spokejenost ve vztahu podle rovnovahy
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Zdroj: Autor.

Z dotazniku partnerského vztahu bylo mozné ziskat 2 az 8 bodt, pti¢emz plati, ze
vy$§i hodnota znamena vys$i spokojenost ve vztahu. Respondenti ziskali v priméru
ptiblizné 7,3 bodi (pfiblizné 88 % z celého bodového intervalu), nejcastéji se vyskytujici
hodnota je 8 bodl. Nejnizsi ziskana hodnota ¢ini 5 bodl a nejvyssi hodnota 8 bodi. Byl
vycCerpan rozsah 4 bodu (pfiblizné€ 57 %) z celého intervalu 7 bodd. Smérodatna odchylka

ma hodnotu pfiblizné 0,94 bodu a rozptyl ptiblizn¢ 0,89 bodu.

Obrazek 4-5: Regresni analyza spokojenosti ve vztahu

Regresni statistika
Ndasobné R 0,5874498
Hodnota spolehlivosti R 0,34509727
Nastavena hodnota spolehlivostiR  0,31890116
Chyba stf. hodnoty 6,4022011
Pozorovani 27
ANOVA
Rozdil SS MS F Vyznamnost F
Regrese 1 539,9621938 539,9621938 13,17360781 0,001274099
Rezidua 25 1024,704473 40,98817891
Celkem 26 1564,666667
Koef. Chyba stf. h. t Stat Hodnota P Dolni 95%
Hranice -2,5878594 9,730301368 -0,265958815 0,792452042 -22,62779022
Soubor X1 4,82587859 1,329609248  3,629546502 0,001274099 2,087497088

Zdroj: Autor (Analyza dat Microsoft Excel 2016).
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Je ziejmé, Ze rovnovaha a spokojenost ve vztahu spolu souvisi. Korela¢ni koeficient
(ptiblizn€ 0,58) znaci, ze mezi rovnovahou a spokojenosti ve vztahu je relativné silna
pozitivni zavislost. Podle koeficientu determinace (pfiblizné¢ 0,35) vidime, ze dany

regresni model vysvétluje 35 % rozptylu zavisle proménné (rovnovahy).

Bodovy odhad absolutniho ¢lenu je ptiblizné -2,59 a bodovy odhad regresniho

¢lenu je piiblizné¢ 4,83. Vysledny regresni model lze tedy zapsat rovnici:
Y = —259 +483xX

Model jako celek je statisticky vyznamny, protoze vyznamnost F (p hodnota) je
niz8i nez zvolena hladina vyznamnosti (0,05). K tomu respondenti v partnerském, resp.
manzelském vztahu dosahuji signifikantné vyssi primérné rovnovahy. Z téchto divodu
prijimam hypotézu:

H4. Partnersky (resp. manzelsky) vztah mé vliv na rovnovéahu sledovaného

vzorku podnikatelt.

Oblast motivatori byla zkoumana skrze otdzku, co respondenty nejvice motivuje
k podnikani. Ukolem bylo vybrat ty nejvyznamnéji a tyto sefadit dle vyznamnosti
sestupné. NiZe je uveden graf zobrazujici zastoupeni motivatort, které byly respondenty

uvedeny na prvnim miste.
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Yewr

Graf 6: Zastoupeni nejvyznamnéjsich motivatori
respondentii
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Zdroj: Autor.

Vzhledem K nizkému absolutnimu zastoupeni jednotlivych skupin motivatort
respondenty a zéaroven k relativné vysokym rozdilim v zastoupeni by statistické
vyhodnoceni nemélo dostate¢nou vypovidaci hodnotu o zkoumani zavislosti mezi

motivatory a rovnovahou.

4.6 Osobnostni charakteristiky

V ramci této kapitoly je zkoumano, nakolik je rovnovaha podnikatel zavisla na
mife ztotoznéni se s vybranymi osobnostnimi charakteristikami, které jsou casto
pfipisovany podnikatelim. Pro Gcely kvantifikace miry ztotoznéni je vyuZit vlastni 5-
polozkovy dotaznik (viz subkapitola 5.2.5 metodologické ¢asti). Nasledujici bodovy
diagram zobrazuje kombinace ziskanych hodnot a linearni spojnici trendu zavislosti

rovnovahy na osobnostnich charakteristikach.
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Graf 7: Osobnostni charakteristiky podle rovnovahy
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Zdroj: Autor.

Z dotazniku osobnostnich charakteristik bylo mozné ziskat 5 az 20 bodi, pficemz
plati, Ze vy$s§i hodnota znamend vyS$si miru ztotoznéni se s vybranymi charakteristikami.
Respondenti ziskali v primeéru ptiblizné 15,5 bodu (pfiblizné 72 % z celého bodového
bodi a nejvyssi hodnota 18 bodi. Byl vycerpan rozsah 9 boda (pfiblizné 56 %) z celého
intervalu 16 bodti. Smérodatna odchylka ma hodnotu ptiblizné 2 body a rozptyl pifiblizné
4,1 bodu.
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Obrazek 4-6: Regresni analyza osobnostnich charakteristik

Regresni statistika

Nasobné R 0,01291069
Hodnota spolehlivosti R 0,00016669
Nastavena hodnota spolehlivosti R -0,0284
Chyba stf. hodnoty 8,63073068
Pozorovani 37
ANOVA

Rozdil SS MS F Vyznamnost F
Regrese 1 0,434644714 0,434644714 0,005834979 0,939546174
Rezidua 35 2607,132923 74,48951208
Celkem 36 2607,567568

Koef. Chyba str. h. t Stat Hodnota P Dolni 95%
Hranice 29,2723651 11,03252302 2,653279312 0,011905368 6,875152632
Soubor X 1 0,05396595 0,706480576 0,076387032 0,939546174 -1,380265864

Zdroj: Autor (Analyza dat Microsoft Excel 2016).

Je zfejmé, Ze rovnovaha a osobnostni charakteristiky spolu nesouvisi. To potvrzuje
i korela¢ni koeficient (pfiblizn¢ 0,01). Podle koeficientu determinace (piiblizné 0,00)
vidime, ze dany regresni model nevysvétluje témét zaddnou miru rozptylu zavisle

proménné (rovnovahy).

Bodovy odhad absolutniho ¢lenu je ptiblizn¢ 29,27 a bodovy odhad regresniho

¢lenu je ptiblizné 0,05. Vysledny regresni model Ize tedy zapsat rovnici:
Y = 21,53 +0,05%X

Model jako celek neni statisticky vyznamny, protoZe vyznamnost F (p hodnota) je

vy$§i neZ zvolend hladina vyznamnosti (0,05). Z toho diivodu zamitam hypotézu:

H5. Osobnostni charakteristiky maji vliv na rovnovahu sledovaného vzorku

podnikatelti.

5 Vysledky

Empiricky vyzkum umoznil zkoumat, v jaké mife spolu souvisi vybrané faktory a
Zivotni rovnovaha respondenti. Mezi uvazované faktory patii self-efficacy, time
management, stres management, partnersky vztah, motivatory k podnikani a osobnostni

charakteristiky podnikateld.
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Na zéklad¢ wvysledki vyzkumu bylo zjiSténo, Ze rovnovaha zkoumanych
podnikatelt je z vybranych faktort nejvice ovlivnéna mirou self-efficacy, tedy vnimanou
osobni uCinnosti, time managementem a partnerskym vztahem. Respondenti, ktefi byli
vice presvédceni o tom, Ze se mohou pomoci vlastnich schopnosti vypotradat s zivotnimi
vyzvami a tézkostmi, dosahuji i vy$si rovnovahy. Stejné tak i taci, ktefi 1épe pracuji se
svym Casem, resp. maji lepSi time management, dosahuji vyssi rovnovahy. Co se tyce
partnerského vztahu, respondenti ve vztahu a zéaroven ti, kteti dosahli vysSiho skore

kvality vztahu, dosahovali vyssi rovnovahy.

Na druhou stranu na rovnovahu nemaji signifikantni vliv stres management a
osobnostni charakteristiky. Nepodafilo se zjistit, zda je rovnovaha ovlivnéna motivatory

Kk podnikani.

Na zaklad¢ téchto zjisténi doporucuji podnikateliim se zaméfit z vybranych faktort
pfedevs§im na kvalitu jejich partnerského souziti. D4 se piredpokladat, Ze i kvalita jinych
nez partnerskych vztahli by mohla mit podobny vliv na rovnovéahu, avsak to je téma pro
dalsi vyzkum. Dale doporucuji se soustfedit na zdokonalovani v oblasti time
managementu. MozZnosti, jak toho dosdhnout, je mnoho. Nejsem si védom, jakym
zpusobem je piesné mozno pracovat na dosazeni vyssi miry self-efficacy. Zda se jedné o
jedincem relativné snadno ovlivnitelnou oblast ¢i nikoli, necham jiz na pfipadném dalSim

prazkumu Ctenare.

Vzhledem k tomu, Ze se jedna o diplomovou praci, je tieba si uvédomit, ze existuji
limitujici okolnosti, které nedovoluji vyuzit veskerych standardizovanych postupt v plné
mife. ZjiSt€éné poznatky proto nelze zobectovat, slouzi spiSe jako doporuceni

podnikateltim a ptipadné jako podklad pro vyzkumy tadove vétsiho rozsahu.
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Vzhledem k aktualnosti a pfitazlivosti tématu jsem se rozhodl se ve své praci
vénovat rovnovaze mezi podnikanim a osobnim Zivotem a zkoumanim vlivu vybranych

faktord na tuto rovnovahu.

Cilem této diplomové prace bylo zjistit, které z vybranych faktort maji vliv na
rovnovahu mezi podnikanim a osobnim Zivotem, a v navaznosti na to potencialnim i
skutecnym podnikatelim podat informaci o tom, na ¢em je rovnovaha zavisla, a
V navaznosti na to doporucit, co je vhodné sledovat a na co se zamé¢fit pro dosazeni vyssi

rovnovahy.

Teoreticka ¢ast této prace objasnuje hlavni tematické oblasti, které souvisi s néplni
a cili prace. Patii sem pojmy podnikani, podnikatel a rovnovéha. Kapitola podnikatel se
vénuje vysvétleni obecného pojeti a charakteristickych ryst podnikatelii, problematice
motivace a ¢asové naro¢nosti podnikéni. V kapitole rovnovéha jsou rozebirdna obecna
pojeti a chapani rovnovahy a dale souvisejici oblasti, jako jsou self-efficacy, time

management, stres management, socidlni vztahy a zivotosprava.

Metodologickd cast této prace se veénuje definovani cilli vlastniho empirického
zkoumani, které bylo autorem v ramci diplomové prace realizovano, popisu pouzitych
vyzkumnych metod, definovani hypotéz, vzorku respondentii, vyzkumnych otazek,

popisu obsahu dotazniku a planovaného pribéhu dotazovani.

V praktické casti se nachazi popis realizovaného vyzkumu, promitnuti a
charakteristika ziskanych dat rovnovéhy podnikatel a vybranych faktord, statistické
vyhodnoceni souvislosti mezi rovnovahou a témito faktory a vysvétleni, co by mohla

interpretace vztahti znamenat pro podnikatelskou praxi.

Pro ucely naplnéni cile vyzkumu bylo realizovano empirické Setfeni kombinovanou
formou tj. s vyuzitim technik kvantitativniho i kvalitativniho vyzkumu. Vyzkum probéhl
kombinaci ustniho a pisemného osobniho dotazovani prostfednictvim tazatele — autora.
Bylo osloveno 120 podnikatelii z oblasti sluzeb v Praze a z toho se podafilo ziskat 37

respondentu.

Pomoci analyzy dat bylo zjisténo, Ze rovnovaha podnikatelli mezi pracovnim a

osobnim zivotem zavisi z vybranych faktori na vnimané osobni ucinnosti, time

-67 -



Zaver

managementu a partnerském (resp. manzelském) vztahu. Respondenti v partnerském
(resp. manzelském) vztahu, S vyS$i mirou osobni vnimané ucinnosti, lepsi schopnosti
fizeni Casu a ti, kteti ve vétsi mife vnimali svlij vztah jako $t’astny a partnera jako podporu,
dosahovali vyssi rovnovahy. Na druhou stranu na rovnovahu nemaji signifikantni vliv
stres management a osobnostni charakteristiky. Nepodafilo se zjistit, zda je rovnovaha

ovlivnéna motivatory k podnikani.

Na zaklad¢ téchto zjisténi pro dosazeni vyssi rovnovahy doporucuji podnikatelim
se zamg&fit na oblast vnimané osobni u¢innosti, schopnosti fizeni ¢asu a na kvalitu jejich

partnerského, resp. manzelského vztahu.

Vzhledem k tomu, Ze se jedna o diplomovou praci, je tfeba si uvédomit, Ze existuji
limitujici okolnosti, které nedovoluji vyuzit veSkerych standardizovanych postupi v plné
mife. Zjisténé poznatky proto nelze zobectiovat, slouzi spiSe jako doporuceni

podnikatelim a pfipadné jako podklad pro vyzkumy tadove vétsiho rozsahu.
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1 Gropeltv (2005) dotaznik Zivotni rovnovahy

Appendix B

The Life-Balance Questionnaire

This test has 20 questions. Choose on the scale (from “completely disagree” (o “completely
agree”) the answer that reflects your situation. Please, answer all questions.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

I often visit my friends and acquaintances

Because of my work, I have no free time

Recently I couldn’t stop and think about myself
Because of my work I neglect my family or friends
I have too little time to sleep

I spend more time working than other people
Recently I haven’t eaten regularly

Life goes so quickly that I have no time to think
about its meaning

I have enough time for my family (partner, parents,
children...)

I don’t take care enough about my health

I give myself enough time for thinking about my life
I have enough time for my friends

In my free time I still deal with my work duties

I have enough time to relax

I have too little time for speaking to my friends

I work more than others

I have enough time for thinking about the meaning
of my life

I have too little time to care about my family/friends
I work out enough to stay fit (e.g., jogging, sport...)

I get enough sleep
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Subscales (Item Number)
=  Work/Achievement: 2%, 4%, 6% 13%, 16%
= Contact/Relationships: 1, 4%, 9, 12, 15%, 18*
= Body/Health: 5%, 7%, 10%, 14, 19, 20
= Life Meaningfulness: 3%, 8%, 11, 17

The items labeled with **”" represent reverse items.

Quantitative analysis

Before analysis, the reverse items must be rescored. Subscale scores are computed by
summing up resultant scores across relevant items. Note that the fourth item belongs to two
subscales. A total score is calculated by adding up the figures of all answers. A high total
score indicates the sufficiency of time available for the life areas.

Quualitative analysis

In individual cases, a qualitative analysis can be made to see if there is balance among life
areas, or if the person perceives insufficiency of time available for one or more life areas.
Using graphical schemas, qualitative analysis schematically shows how balanced the life
areas of an individual are. For each life area, T-score is computed according to following
formula (means and standard deviations of each subscale are obtained from norms):

T-Scoregsubscate) = [(subscale score — mean sypscale)) / SD(subscate)] * 10 + 50

Comparing T-scores of each subscale allows for the complete picture of perceived suffi-
ciency of time. Values about 50 and more represent the perceived sufficiency of available
time; values less than 40 indicate insufficiency of time available for the life area. Has a
T-score of one or more life areas value less than 40, the balance among life areas is im-
paired. T-scores about 50 or greater in all life areas indicate the balance in one’s life (i.e.,
the sufficiency of time available in all main life domains).
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2 Dotaznik self-efficacy

Jaro Krivohlavy, Ralf Schwarzer & Matthias Jerusalem, 1993

Dotaznik obecné vlastni efektivity

J. Krivohlavy, R. Schwarzer & M. Jerusalem

Kire optimistického sebepojetf, d¥innosti viastniho piso-
ben{ a vnimané schopnosti zvlZdat problémy,

1. Kdy% se o to opravdu usilovnX snaZfm, pak mohu vidy
zvlddat nesnadné problémy.

7. Kdy%Z se n&kdo postavi proti mn&, mohu nalézti zpisob,
Jek dosghnout toho, Seho dosdhnout chei.

3. Fro mne je pomdrn& snadné drZet se svfcn predsevzet{
g dosdhnout cfld, kterd si postavim,

4. Diky svym zkudfienostem s moZnostem vim, jak zvlddat
neolekdvané situace.

5. DivEFuji si pln¥, %e mohn efektivnd zvlddat neocfekdvané
gitunace,

0. VynaloZim-1i na to pot¥ebné dsilf, pak mohu nalézti
fefen{ pro $E&mEF ka¥dy problém,

7. Xdyz se dostana do obt{Z{, pak wmim zistat klidny,
protoZe se mohu plné spolehnont na sven schopnest zvlid—
dat t8%Zkosti.

8. KdyZ stojim pied urditym problémem, pak mne napadd
ned n&kolik szpisobl, jak se s nim vyporidat,

9.EdyZ se dostanu do tisnivé situace, poda¥{ se ni obvykle
vymyslet ndco, co by @e dalo d&lat.

10,Bez ohledu na to, co se d&je, jeem obvykle schopen
vypo¥ddat se s tim.
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3 Kompletni vlastni dotaznik

Predpokladana délka vyplnéni dotazniku je 25 min. Tazatel se zavazuje k tomu, ze vSechny
informace ziskané v tomto dotazniku budou slouzit pouze pro ucely jeho diplomové prace na
téma rovnovaha mezi podnikdnim a osobnim zivotem a bude s nimi zachazeno striktn¢
anonymn¢. Tézany souhlasi s timto pouZzitim informaci.

Dne: Podpis tazatele: a tazaného:
Rovnovéha Naprostq Naprostyo
nesouhlasim souhlasim
1. Casto navitévuji své piatele a blizké 1 2 3 4 5 6
2. Nestaram se dostatecné o své zdravi 1 2 3 4 5 6
3. Pracuji vice nez ostatni 1 2 3 4 5 6
4. Kwvuli praci zanedbavam rodinu a pratele 1 2 3 4 5 6
5. Vénuji dostatek ¢asu pfemysleni o svém 1 2 3 4 5 6
Zivote
6. Ve svém volném Case se vénuji praci 1 2 3 4 5 6
7. Mam prili§ malo ¢asu vénovat se své
ST 1 2 3 5 6
rodiné/pratelim
8. Zivot "bézi" tak rychle, Ze nemam cas 1 2 3 4 5 6
premyslet o jeho smyslu
Zcela Spise Spise Naprosto

Self-efficacy, time management a stres management nesouhlasim  nesouhlasim  souhlasim  souhlasim

9. Kdyz se o to opravdu usilovné snazim, pak

mohu vzdy zvladat nesnadné problémy = = = =
10. Je pro mne pomérn¢ snadné drzet se svych
predsevzeti a dosdhnout cild, které si O O ] O
stanovim
11. PIné si davetuji, Ze mohu efektivne zvladat
O O O O

neocekavané situace

12. Kdyz se dostanu do obtizi, pak umim zGstat
klidny, protoze se mohu plné spolehnout na O O | O
Svou schopnost zvladat tézkosti

13. Bez ohledu na to, co se d¢€je, jsem obvykle

schopen se s tim vyporadat = = = =
14. Ukoly, na kterych pracuji, jsou ty s nejvyssi
Koly, rych pracuj, J y s nejvy 0 0 0 0
prioritou
15. Dokoncuji tkoly na posledni chvili nebo
T T O O O O
zadam o prodlouzeni lhtt
16. Stanowvuji si cile, abych védél, na kterych
, . O O (] O
ukolech mam pracovat
17. Mam v ¢asovém rozvrhu misto pro o o - -
neoc¢ekavané tikoly a udalosti
18. Casto jsem ve stresu 0 0 0O 0
19. Kdyz si sam nevim s problémem rady, feknu - - - -
si 0 pomoc ¢i o radu ostatnim
20. Snazim se problémy nevidét a délat, Ze se nic -

nestalo, s tim, ze problém snad odezni
21. Snazim se pfijit na to, jak problémy vytesit 0 0O 0O 0O
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(Napriklad papirovy/elektronicky diaf, kalendaf, poznamkovy blok; urcity software)

Které nastroje a pomuicky pouzivate pro fizeni
R T£S] O RRoT: 1] S

Co Vas nejvice rusi
JO o] T3 PP PRSPPI

Které aspekty Vasi prace vnimate
JAKO NEJVICE SEIESUJICT? ..euveivieiiiiiiie ittt ettt ettt ettt bttt ettt b et et bb e et e e nbe e sbeesneesnneenes

Jakymi zplisoby se vypotradavate
I 1 (11T 0 TP PRT PSPPI PRPRRN

Jste v partnerském (manzelském) vztahu?.................... (Pokud ne, vynechte nasledujici 2 otazky
oznacené na zacatku véty ,,**)

Zcela Spise Spise Naprosto
nesouhlasim  nesouhlasim  souhlasim souhlasim
*22. Svuj partnersky (manzelsky) vztah
vnimam jako Stastny
*23. Partner/ka je mi oporou a podporuje
mou podnikatelskou ¢innost

O O O O

O ad ad g

Co Vas nejvice motivuje k podnikani? Oznadte motivator/y. V pfipadé vice motivatord oznacte
Cisly poradi jejich vyznamnosti, 1=nejvyznamnéjsi, 2=druhy nejvyznamnéjsi atd.

e Nezavislost a samostatnost e Tvofit nové véci, nové zkuSenosti
e Piijem a zisk e Vliv a postaveni
o Hobby a seberealizace e Prace s lidmi
e Potieba nééeho dosahnout, tspéch e Piedchozi zkusenosti
e Znutnosti e Smysluplnost prace, pomoc druhym
o Jiné: .o
Zcela Spise Spise Naprosto

Osobnostni charakteristiky nesouhlasim  nesouhlasim souhlasim souhlasim

24.  Vystihuje mne ochota podstupovat

riziko = = H =
25.  Vystihuje mne rozhodnost 0O 0 0 0O
26.  Vystihuje mne schopnost ucit se z
O O O O
chyb
27.  Vystihuje mne vytrvalost 0 0 0 O
28.  Vystihuje mne iniciativa a uméni
. | 5 . O O O O
nachazet ptileZzitosti
VeEK: i Pohlavi:.............. Vzdélani: .........c........ Pocet déti: .......coeennnne

Doba, po kterou podnikate: .............cenee. Obor podnikani: .......cccccevveereerveninnns



