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PSYCHICKA ZATEZ A PSYCHOSOCIALNI RIZIKA PRI PRACI

Nerovnovaha mezi pracovnim a soukromym
Zivotem

Vedouci vyroby vecer odloZi telefon, ale nechava jej na dosah. Na provozu se miZe néco stat a o¢ekava se, Ze
problém vyiesi. Neni jasné, kdy ma sluzbu nékdo jiny ani co opravdu nemuze pockat. | kdyz telefon pravé
nezvoni, planuje vecer s védomim, Ze jej mlze kdykoli prerusit. O vikendu se situace opakuje.

Zatéz nemusi spocivat jen v poctu odpracovanych hodin. Vyznam ma také nepfedvidatelnost a o¢ekdvani stalé
dostupnosti. Materidl pomaha rozpoznat, jak organizace prace zasahuje do ¢asu pro soukromy Zivot a zotaveni a
co z téchto podminek mlze zaméstnavatel zménit.

Vztah k legislativé

Nerovnovaha mezi pracovnim a soukromym Zivotem neni samostatné vyjmenovana v § 31 nafizeni vlady C.
361/2007 Sh. Z odborného hlediska je vsak dulezitym psychosocialnim faktorem. Souvisejici pravidla pracovni
doby, pfescasi, odpocinku, dovolené a pracovni pohotovosti jsou pravné upravena. Material je nenahrazuje;
dopliuje je pohledem na skutecné fungovani prace a nepsana ocekdvani organizace.

1 Riziko v kostce

Z hlediska pracovnich podminek sledujeme zejména situace, kdy pracovni pozadavky opakované zasahuji do
soukromého Zivota a omezuji zotaveni. MUzZe jit o dokoncovani Ukoll ve volnu, oéekavané reakce mimo rozvrh,
¢asté zmény smén nebo dlouhodoby mimoradny rezim bez mozZnosti odpocinku.

Rovnovdha neznamena stejné rozdéleni hodin mezi praci a soukromi. Potfeby lidi se lisi. Posuzujeme, zda prace
vytvari predvidatelné a zvladnutelné podminky; nehodnotime osobni priority zaméstnanct ani netidime jejich
soukromy Zivot.

Klicova otazka: Umoznuje skutecna organizace prace véetné ocekavané dostupnosti dostatek prostoru pro
zotaveni a predvidatelné uspofadani soukromého Zivota?
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2 Jak vypada v praxi

Vedouci provozu a stala dostupnost

Vedouci odpovida za nékolik smén a mimo svij rozvrh pravidelné pfijima telefonaty. Nékteré se tykaji
naléhavého problému, jiné véci, které by mohla vyresit sména nebo pockat. Zastupovani neni vyjasnéné. Pokud
nezareaguje, Celi vytce, Ze se na néj nelze spolehnout.

Zatéz zvysuje nejistota, kdy bude znovu potfeba pracovat. DileZité je urcit, kdo ma v danou dobu odpovédnost,
co je naléhavé a jaka dostupnost je skutecné pozadovana. Nepsané ocekavani nemlize nahrazovat radné
nastaveni pracovniho rezimu.

Projektova prace a prodluZzovany mimoradny rezim

Projektovd manazerka koordinuje zavedeni nového systému. Zpocatku je vyssi nasazeni oznaceno za prechodné.
Terminy se ale posouvaji, pozadavky rostou a béZna agenda z(stava. ManaZerka vecer dokoncuje soustfedénou
praci, na kterou pres den kvili operativé neméla prostor.

PlGvodné Casové omezena zatéz se muze stat béznym fungovanim. Podstatné je, zda existuje prehled kapacit,
termin pfehodnoceni a plan zotaveni. Pouhé podékovani za nasazeni nevyresi pokracujici soubéh pozadavka.

Personalni oddéleni a rychly rast firmy

Tym ma béhem nékolika mésic zajistit ndbor a adaptaci velkého poctu zaméstnanc(. Personalni kapacita ani
ostatni povinnosti se nezméni. Prace prechazi do vecerd, volna a odloZené dovolené. Ochota byt stéle k dispozici
se ocenuje jako loajalita.

PretiZzeni zde oznacuje nepomér pozadavkl a kapacit. Nerovnovaha ukazuje jeho dopad na hranice prace a
mozZnost zotaveni. Je tfeba zajistit rozsah a zdroje mimoradného ukolu, ne spoléhat na dlouhodobé obétovani
osobniho ¢asu.

Sménna a flexibilni prace

Zameéstnanec ma rozpis, ktery se opakované méni na posledni chvili. Obtizné planuje bézné povinnosti i
odpocinek. Pfi praci na dalku mize mit ¢lovék vétsi volnost, ale pokud se porady a Ukoly rozprostfou od rana do
vecera, prostor bez pracovnich zasahl se zmensuje.

Samotna sménnost ani flexibilita neurcuje zavaznost tohoto faktoru. Rozhoduje skutecny rozvrh,
predvidatelnost, mnoZstvi prace a ocekavani dostupnosti. Pfiklady ilustruji mozné situace; posuzujte konkrétni
skupinu se srovnatelnym rezimem.
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3 Kdy muze predstavovat problém

Sledujte ¢etnost a intenzitu zasahl do volna, délku naro¢ného obdobi a moZnosti zotaveni. Pozornost vyZaduiji
zejména situace, kdy

e béZnou praci lidé pravidelné dokoncuji vecer, o vikendech nebo béhem dovolené;

o ocCekava se reakce mimo rozvrh bez jasnych pravidel a zastupovani;

e zmény smén a pracovnich poZadavkl opakované znemoznuji planovat volno;

e mimoradné nasazeni se prodluZuje bez Upravy kapacit a nasledného snizeni narok;

e respektovani hranic pracovni doby se vyklada jako nedostatek motivace nebo loajality.

Hodnotte konkrétni pracovni skupinu a skutecnou praxi. Kratkodoba $picka potfebuje pfimérené zajisténi a
dodrzeni pravidel stejné jako bézny provoz. Na zdvazny nedostatek odpocinku neni tfeba ¢ekat mésice, aby se
zacal resit.

4 ProC€ se mu vénovat

Cas bez pracovnich GkolG umoZiiuje odpocinek, vztahy i jiné &innosti, pfi kterych se €lovék zotavuje. Pokud do
néj prace opakované vstupuje, mlze byt obtizné prestat sledovat pozadavky a obnovit sily pred dalsi sménou.
ZaleZi i na ocekavani: ¢lovék muze zlstavat ve stiehu, prestoze pravé zadny Ukol nepfichazi.

Dlouhodobé mohou narlstat Unava, napéti a obtiZe sladit pracovni a osobni povinnosti. Nepredvidatelnost mlze
situaci zhorSovat i pfi stejném poctu pracovnich hodin. Nejde pouze o zaméstnance s détmi; prostor pro
soukromy Zivot a zotaveni potfebuji vSichni.

Vv

Nerovnovaha se mlze spojovat s nadmérnou zatézi, sménnym rezimem nebo dlouhodobym odloucenim.
Nepsana ocekdvani ji mohou udrZovat i tam, kde formalni pravidla vypadaji vyhovujici. DllezZité je, co vedeni
vyzaduje, ocenuje a toleruje v bézné praxi.

5 Casté omyly

,Ted musime vsichni zabrat.”

,

Mimoradny ukol potiebuje plan kapacit, prabézné prehodnoceni a moznost zotaveni. Oznaceni za docasny
nesmi ospravedliovat neomezené prodluzovani ani porusovani pravidel.

,»KdyZ odpovida sam od sebe, je to jeho volba.”

Ovérte, zda zaméstnanec nevnima tlak z hodnoceni nebo chovani vedeni. Také vlastni ochota mize zakryvat
nepfiméreny objem prace. Skutec¢nd ocekavani je tfreba vyjasnit.

,Staci flexibilita a lepsi planovani osobniho ¢asu.”

Flexibilita mGze pomoci, pokud odpovida narokim a je pouzitelna. Nenahradi chybéjici kapacitu ani zastupovani.
Soukromé usporaddani zaméstnance nefresi trvalé pracovni zasahy do volna.
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6 Na co se pri posouzeni ptat

Otazky rozvijeji orientacni checklist. Projdéte je se zaméstnanci a vedoucim hodnocené skupiny. Zapojte také
osoby odpovédné za kapacity, rozvrhy a personalni pravidla. Zjistujte pracovni podminky, nikoli podrobnosti o
rodinném ¢i soukromém Zivoté.

1. Kdy lidé skutecné pracuji?
Dokoncuji ukoly mimo rozvrh a béhem volna? Zachycuje to evidence?

Co ovérit: Spojte evidenci pracovni doby s konkrétnimi zkusenostmi; samotny ¢as odeslani zpravy neurcuje délku
prace.

2. Jaka dostupnost se ocekava?
Kdo ma reagovat, na co a v jakém case? Co muize pockat do dalsi smény?

Co ovéfit: Porovnejte psana pravidla s pokyny a obvyklou reakci vedeni.

3. Je zajiSténo zastupovani a predani?
Kdo resi komplikaci, kdyz md zaméstnanec volno nebo dovolenou?

Co ovéfit: Projdéte nedavny vypadek nebo nepfitomnost a skutecny zpulsob Feseni.

4. Jak predvidatelny je pracovni rezim?
Jak ¢asto a pro¢ se méni rozvrh, cesty nebo terminy?

Co ovéfrit: Zmapujte zmény a predstih informovani béhem bézného pracovniho cyklu.

5. Ma mimotradné obdobi hranice a zdroje?
Kdy se pfehodnoti rozsah, jaké kapacity pfibyly a co z plvodni agendy ubylo?

Co ovérit: Projdéte pldn i realitu projektu nebo jiné mimoradné zakazky.

6. Je zotaveni skutecné mozné?
Lze cerpat odpocinek a dovolenou bez opakovanych pracovnich zdsah( a nasledného dohanéni?

Co ovérit: Ovérte prerusovani volna, zastupovani a objem prace po ndvratu.

7. Co organizace ocenuje a jak reaguje na hranice?
Je stala dostupnost povaZovana za dlikaz vykonu? Mohou lidé upozornit na zasahy do volna?

Co ovérit: Projdéte hodnoceni, pokyny a konkrétni podnéty i reakce vedeni.

Vysledkem ma byt popis pracovnich zasahll do soukromého casu, jejich pfi¢in a moznosti zmény. Provérte také
dodrzovani pravnich pozadavka. Pfi nejasnostech nebo pretrvavajicich potiZich vyuZijte podrobné;jsi hodnoceni.
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7 Co lze zménit

vrve

o/

Vyjasnit reZim a odstranit pfi€iny zasah( do volna

Zakladem je dodrzeni prislusnych pravidel pracovni doby, evidence, pfesc¢ast a odpocinku. Pracovni pohotovost

vyzaduje dohodu podle § 95 zakoniku prace. Tento materidl nepredklada univerzalni pravni narok na
nedostupnost; konkrétni rezim je tfeba posoudit podle skute¢nych podminek a aktualnich predpisa.

Preventivné vymezte, co se resi v dané sméné, kdo prebira odpovédnost a které pozadavky mohou pockat.
Pravidlo pro zpravy samo nestaci, pokud objem prace nuti lidi dokoncovat Ukoly veéer. Upravu dostupnosti

spojte s kapacitami a zastupovanim.

Zjistény problém

Vsichni predpokladaji stalou
dostupnost.

BéZné ukoly prechazeji do vecerl a
vikend(.

Volno narusuje chybéjici zastupovani.

Rozvrhy a terminy se ¢asto méni na
posledni chvili.

Docasné nasazeni se stalo trvalym
reZzimem.

Vykon se spojuje s ochotou pracovat
kdykoli.

Mozné opatieni

Vyjasnit dobu a ucel dostupnosti, naléhavé situace a odpovédné role; sladit
pravidla s pravnim rezimem.

Upravit rozsah, priority a kapacitu; pfi novych pozadavcich urcit, co se omezi
nebo presune.

Zajistit predani podklad(i a pravomoci, zastupujici osobu a funkéni postup pfi
komplikaci.

Zlepsit planovani a predstih informovani; fesit opakujici se pfi¢iny zmén a
zaskokd.

Stanovit termin pfehodnoceni, potfebné zdroje a nasledné rozloZeni prace
umoznujici zotaveni.

Hodnotit vysledky, kvalitu a udrZitelnost prace; pripravit vedouci na
respektovani dohodnutych hranic.

Flexibilni usporadani mliZze podporovat sladéni prace a soukromi, pokud je predvidatelné a realné vyuZitelné.
Necekejte, az zaméstnanec sdéli osobni dlivody: potfeba odpocinku plati i bez jejich vysvétlovani.
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8 Jak ovérit ucinnost opatreni

Pfed zménou zaznamenejte pracovni rezim a hlavni priciny zasahl do volna. Uréete odpovédnou osobu a termin
ovéreni po bézném pracovnim cyklu, pfipadné i po typické sSpicce. Sledujte zejména

e zda ubylo dokoncéovani bézné prace mimo rozvrh;

e zda jsou ocekdvani dostupnosti jasnd a skutecna praxe jim odpovida;

e zda zastupovani omezuje prerusovani odpocinku a dovolené;

e zdaje pracovni rezim predvidatelnéjSi a zmény se vysvétluji vcas;

e zda po mimoradném obdobi nasleduje redlnd moznost zotaveni;

e zda zaméstnanci mohou upozornit na problém bez negativniho hodnoceni.

Porovnavejte obdobny objem a naroc¢nost prace. Pokles evidovanych prescast nestaci, pokud se prace pfesunula
do nehlasené vecerni ¢innosti. Méné zprav také nepomze, jestlize z(stava stejny objem nedokoncenych ukold.

Zkusenosti zaméstnancu propojte s evidenci a konkrétnim fungovanim zastupovani. Nesbirejte Udaje o tom, jak
lidé travi volno; ovérujte, zda je prace zbyte¢né nenarusuje. Pokud zména nestaci, upravte rozsah pozadavka,
dostupnost, kapacity nebo rozvrh a G¢inek znovu vyhodnotte.

Autorka: MUDr. Jana Murza | Centrum hygieny prace a pracovniho lékafstvi, SZU
30. 10. 2026 | Verze 1 k pfipominkam

Pravni souvislosti: § 31 nafizeni vlady ¢. 361/2007 Sh.; zakonik prace, zejména ustanoveni o pracovni dobé,
odpocinku, pfes¢asech, pracovni pohotovosti a dovolené. Konkrétni pravidla a vyjimky posuzujte podle dané
prace; ovéreno k datu zpracovani. Odborné podklady budou soustfedény v samostatné ¢asti webu.
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