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PSYCHICKÁ ZÁTĚŽ A PSYCHOSOCIÁLNÍ RIZIKA PŘI PRÁCI 

Nerovnováha mezi pracovním a soukromým 
životem 
Vedoucí výroby večer odloží telefon, ale nechává jej na dosah. Na provozu se může něco stát a očekává se, že 

problém vyřeší. Není jasné, kdy má službu někdo jiný ani co opravdu nemůže počkat. I když telefon právě 

nezvoní, plánuje večer s vědomím, že jej může kdykoli přerušit. O víkendu se situace opakuje. 

Zátěž nemusí spočívat jen v počtu odpracovaných hodin. Význam má také nepředvídatelnost a očekávání stálé 

dostupnosti. Materiál pomáhá rozpoznat, jak organizace práce zasahuje do času pro soukromý život a zotavení a 

co z těchto podmínek může zaměstnavatel změnit. 

Vztah k legislativě 

Nerovnováha mezi pracovním a soukromým životem není samostatně vyjmenována v § 31 nařízení vlády č. 

361/2007 Sb. Z odborného hlediska je však důležitým psychosociálním faktorem. Související pravidla pracovní 

doby, přesčasů, odpočinku, dovolené a pracovní pohotovosti jsou právně upravena. Materiál je nenahrazuje; 

doplňuje je pohledem na skutečné fungování práce a nepsaná očekávání organizace. 

1 Riziko v kostce 
Z hlediska pracovních podmínek sledujeme zejména situace, kdy pracovní požadavky opakovaně zasahují do 

soukromého života a omezují zotavení. Může jít o dokončování úkolů ve volnu, očekávané reakce mimo rozvrh, 

časté změny směn nebo dlouhodobý mimořádný režim bez možnosti odpočinku. 

Rovnováha neznamená stejné rozdělení hodin mezi práci a soukromí. Potřeby lidí se liší. Posuzujeme, zda práce 

vytváří předvídatelné a zvládnutelné podmínky; nehodnotíme osobní priority zaměstnanců ani neřídíme jejich 

soukromý život. 

Klíčová otázka: Umožňuje skutečná organizace práce včetně očekávané dostupnosti dostatek prostoru pro 

zotavení a předvídatelné uspořádání soukromého života? 

 



  

SZÚ | Nerovnováha práce a soukromého života | Návrh k připomínkám 

2 Jak vypadá v praxi 

Vedoucí provozu a stálá dostupnost 

Vedoucí odpovídá za několik směn a mimo svůj rozvrh pravidelně přijímá telefonáty. Některé se týkají 

naléhavého problému, jiné věcí, které by mohla vyřešit směna nebo počkat. Zastupování není vyjasněné. Pokud 

nezareaguje, čelí výtce, že se na něj nelze spolehnout. 

Zátěž zvyšuje nejistota, kdy bude znovu potřeba pracovat. Důležité je určit, kdo má v danou dobu odpovědnost, 

co je naléhavé a jaká dostupnost je skutečně požadována. Nepsané očekávání nemůže nahrazovat řádné 

nastavení pracovního režimu. 

Projektová práce a prodlužovaný mimořádný režim 

Projektová manažerka koordinuje zavedení nového systému. Zpočátku je vyšší nasazení označeno za přechodné. 

Termíny se ale posouvají, požadavky rostou a běžná agenda zůstává. Manažerka večer dokončuje soustředěnou 

práci, na kterou přes den kvůli operativě neměla prostor. 

Původně časově omezená zátěž se může stát běžným fungováním. Podstatné je, zda existuje přehled kapacit, 

termín přehodnocení a plán zotavení. Pouhé poděkování za nasazení nevyřeší pokračující souběh požadavků. 

Personální oddělení a rychlý růst firmy 

Tým má během několika měsíců zajistit nábor a adaptaci velkého počtu zaměstnanců. Personální kapacita ani 

ostatní povinnosti se nezmění. Práce přechází do večerů, volna a odložené dovolené. Ochota být stále k dispozici 

se oceňuje jako loajalita. 

Přetížení zde označuje nepoměr požadavků a kapacit. Nerovnováha ukazuje jeho dopad na hranice práce a 

možnost zotavení. Je třeba zajistit rozsah a zdroje mimořádného úkolu, ne spoléhat na dlouhodobé obětování 

osobního času. 

Směnná a flexibilní práce 

Zaměstnanec má rozpis, který se opakovaně mění na poslední chvíli. Obtížně plánuje běžné povinnosti i 

odpočinek. Při práci na dálku může mít člověk větší volnost, ale pokud se porady a úkoly rozprostřou od rána do 

večera, prostor bez pracovních zásahů se zmenšuje. 

Samotná směnnost ani flexibilita neurčuje závažnost tohoto faktoru. Rozhoduje skutečný rozvrh, 

předvídatelnost, množství práce a očekávání dostupnosti. Příklady ilustrují možné situace; posuzujte konkrétní 

skupinu se srovnatelným režimem. 
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3 Kdy může představovat problém 
Sledujte četnost a intenzitu zásahů do volna, délku náročného období a možnosti zotavení. Pozornost vyžadují 
zejména situace, kdy 

• běžnou práci lidé pravidelně dokončují večer, o víkendech nebo během dovolené; 

• očekává se reakce mimo rozvrh bez jasných pravidel a zastupování; 

• změny směn a pracovních požadavků opakovaně znemožňují plánovat volno; 

• mimořádné nasazení se prodlužuje bez úpravy kapacit a následného snížení nároků; 

• respektování hranic pracovní doby se vykládá jako nedostatek motivace nebo loajality. 

Hodnoťte konkrétní pracovní skupinu a skutečnou praxi. Krátkodobá špička potřebuje přiměřené zajištění a 
dodržení pravidel stejně jako běžný provoz. Na závažný nedostatek odpočinku není třeba čekat měsíce, aby se 
začal řešit. 

4 Proč se mu věnovat 
Čas bez pracovních úkolů umožňuje odpočinek, vztahy i jiné činnosti, při kterých se člověk zotavuje. Pokud do 
něj práce opakovaně vstupuje, může být obtížné přestat sledovat požadavky a obnovit síly před další směnou. 
Záleží i na očekávání: člověk může zůstávat ve střehu, přestože právě žádný úkol nepřichází. 

Dlouhodobě mohou narůstat únava, napětí a obtíže sladit pracovní a osobní povinnosti. Nepředvídatelnost může 
situaci zhoršovat i při stejném počtu pracovních hodin. Nejde pouze o zaměstnance s dětmi; prostor pro 
soukromý život a zotavení potřebují všichni. 

Nerovnováha se může spojovat s nadměrnou zátěží, směnným režimem nebo dlouhodobým odloučením. 
Nepsaná očekávání ji mohou udržovat i tam, kde formální pravidla vypadají vyhovující. Důležité je, co vedení 
vyžaduje, oceňuje a toleruje v běžné praxi. 

5 Časté omyly 

„Teď musíme všichni zabrat.“ 

Mimořádný úkol potřebuje plán kapacit, průběžné přehodnocení a možnost zotavení. Označení za dočasný 
nesmí ospravedlňovat neomezené prodlužování ani porušování pravidel. 

„Když odpovídá sám od sebe, je to jeho volba.“ 

Ověřte, zda zaměstnanec nevnímá tlak z hodnocení nebo chování vedení. Také vlastní ochota může zakrývat 
nepřiměřený objem práce. Skutečná očekávání je třeba vyjasnit. 

„Stačí flexibilita a lepší plánování osobního času.“ 

Flexibilita může pomoci, pokud odpovídá nárokům a je použitelná. Nenahradí chybějící kapacitu ani zastupování. 
Soukromé uspořádání zaměstnance neřeší trvalé pracovní zásahy do volna. 
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6 Na co se při posouzení ptát 
Otázky rozvíjejí orientační checklist. Projděte je se zaměstnanci a vedoucím hodnocené skupiny. Zapojte také 

osoby odpovědné za kapacity, rozvrhy a personální pravidla. Zjišťujte pracovní podmínky, nikoli podrobnosti o 

rodinném či soukromém životě. 

1. Kdy lidé skutečně pracují? 

Dokončují úkoly mimo rozvrh a během volna? Zachycuje to evidence? 

Co ověřit: Spojte evidenci pracovní doby s konkrétními zkušenostmi; samotný čas odeslání zprávy neurčuje délku 

práce. 

2. Jaká dostupnost se očekává? 

Kdo má reagovat, na co a v jakém čase? Co může počkat do další směny? 

Co ověřit: Porovnejte psaná pravidla s pokyny a obvyklou reakcí vedení. 

3. Je zajištěno zastupování a předání? 

Kdo řeší komplikaci, když má zaměstnanec volno nebo dovolenou? 

Co ověřit: Projděte nedávný výpadek nebo nepřítomnost a skutečný způsob řešení. 

4. Jak předvídatelný je pracovní režim? 

Jak často a proč se mění rozvrh, cesty nebo termíny? 

Co ověřit: Zmapujte změny a předstih informování během běžného pracovního cyklu. 

5. Má mimořádné období hranice a zdroje? 

Kdy se přehodnotí rozsah, jaké kapacity přibyly a co z původní agendy ubylo? 

Co ověřit: Projděte plán i realitu projektu nebo jiné mimořádné zakázky. 

6. Je zotavení skutečně možné? 

Lze čerpat odpočinek a dovolenou bez opakovaných pracovních zásahů a následného dohánění? 

Co ověřit: Ověřte přerušování volna, zastupování a objem práce po návratu. 

7. Co organizace oceňuje a jak reaguje na hranice? 

Je stálá dostupnost považována za důkaz výkonu? Mohou lidé upozornit na zásahy do volna? 

Co ověřit: Projděte hodnocení, pokyny a konkrétní podněty i reakce vedení. 

Výsledkem má být popis pracovních zásahů do soukromého času, jejich příčin a možností změny. Prověřte také 

dodržování právních požadavků. Při nejasnostech nebo přetrvávajících potížích využijte podrobnější hodnocení. 
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7 Co lze změnit 

Vyjasnit režim a odstranit příčiny zásahů do volna 

Základem je dodržení příslušných pravidel pracovní doby, evidence, přesčasů a odpočinku. Pracovní pohotovost 

vyžaduje dohodu podle § 95 zákoníku práce. Tento materiál nepředkládá univerzální právní nárok na 

nedostupnost; konkrétní režim je třeba posoudit podle skutečných podmínek a aktuálních předpisů. 

Preventivně vymezte, co se řeší v dané směně, kdo přebírá odpovědnost a které požadavky mohou počkat. 

Pravidlo pro zprávy samo nestačí, pokud objem práce nutí lidi dokončovat úkoly večer. Úpravu dostupnosti 

spojte s kapacitami a zastupováním. 

Zjištěný problém Možné opatření 

Všichni předpokládají stálou 

dostupnost. 
Vyjasnit dobu a účel dostupnosti, naléhavé situace a odpovědné role; sladit 

pravidla s právním režimem. 

Běžné úkoly přecházejí do večerů a 

víkendů. 
Upravit rozsah, priority a kapacitu; při nových požadavcích určit, co se omezí 

nebo přesune. 

Volno narušuje chybějící zastupování. Zajistit předání podkladů a pravomocí, zastupující osobu a funkční postup při 

komplikaci. 

Rozvrhy a termíny se často mění na 

poslední chvíli. 
Zlepšit plánování a předstih informování; řešit opakující se příčiny změn a 

záskoků. 

Dočasné nasazení se stalo trvalým 

režimem. 
Stanovit termín přehodnocení, potřebné zdroje a následné rozložení práce 

umožňující zotavení. 

Výkon se spojuje s ochotou pracovat 

kdykoli. 
Hodnotit výsledky, kvalitu a udržitelnost práce; připravit vedoucí na 

respektování dohodnutých hranic. 

Flexibilní uspořádání může podporovat sladění práce a soukromí, pokud je předvídatelné a reálně využitelné. 

Nečekejte, až zaměstnanec sdělí osobní důvody: potřeba odpočinku platí i bez jejich vysvětlování. 
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8 Jak ověřit účinnost opatření 
Před změnou zaznamenejte pracovní režim a hlavní příčiny zásahů do volna. Určete odpovědnou osobu a termín 

ověření po běžném pracovním cyklu, případně i po typické špičce. Sledujte zejména 

• zda ubylo dokončování běžné práce mimo rozvrh; 

• zda jsou očekávání dostupnosti jasná a skutečná praxe jim odpovídá; 

• zda zastupování omezuje přerušování odpočinku a dovolené; 

• zda je pracovní režim předvídatelnější a změny se vysvětlují včas; 

• zda po mimořádném období následuje reálná možnost zotavení; 

• zda zaměstnanci mohou upozornit na problém bez negativního hodnocení. 

Porovnávejte obdobný objem a náročnost práce. Pokles evidovaných přesčasů nestačí, pokud se práce přesunula 

do nehlášené večerní činnosti. Méně zpráv také nepomůže, jestliže zůstává stejný objem nedokončených úkolů. 

Zkušenosti zaměstnanců propojte s evidencí a konkrétním fungováním zastupování. Nesbírejte údaje o tom, jak 

lidé tráví volno; ověřujte, zda je práce zbytečně nenarušuje. Pokud změna nestačí, upravte rozsah požadavků, 

dostupnost, kapacity nebo rozvrh a účinek znovu vyhodnoťte. 

Autorka: MUDr. Jana Murza | Centrum hygieny práce a pracovního lékařství, SZÚ 

30. 10. 2026 | Verze 1 k připomínkám 

Právní souvislosti: § 31 nařízení vlády č. 361/2007 Sb.; zákoník práce, zejména ustanovení o pracovní době, 

odpočinku, přesčasech, pracovní pohotovosti a dovolené. Konkrétní pravidla a výjimky posuzujte podle dané 

práce; ověřeno k datu zpracování. Odborné podklady budou soustředěny v samostatné části webu. 
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