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PSYCHICKA ZATEZ A PSYCHOSOCIALNI RIZIKA PRI PRACI

Trisménny a nepretrzity pracovni rezim

Sestre rano konci nocni sluzba. Potfebuje se vyspat, ale nejdfive se musi dopravit domd, najist a zafidit nezbytné
véci. Kdyz si lehne, venku uz je svétlo a okoli Zije béZnym dennim provozem. Odpoledne vstava a chysta se na
dalsi sluzbu. V rozpisu ma mezi sménami volno; jeho celd délka vSak nebyla dostupna pro spanek.

Podobnou zkusenost mliZze mit operator vyroby nebo pracovnik dispecinku. Provoz potfebuje jejich pfitomnost v
rGznych ¢astech dne i noci. Organismus se pfitom musi opakované prizplisobovat zméné doby aktivity a
odpocinku. Pravé tento nesoulad pomaha pochopit, pro¢ mize byt sménny rezim zatézujici i tehdy, kdyz
zaméstnanec svou prdci dobfe zna.

Vztah k legislativé

Tento faktor je uveden v § 31 nafizeni vlady ¢. 361/2007 Sb. Material doplriuje praktické vysvétleni a doporuceni
pro prevenci; nenahrazuje pravni vymezeni, hodnoceni ani povinna opatreni. Zakonik prace pouziva pojem
vicesménny rezim pro pravidelné stfidani zaméstnancl ve tfech nebo vice sménach béhem 24 hodin.

1 Riziko v kostce

Ve tfisménném reZimu se zaméstnanci stfidaji ve tfrech sménach, obvykle ranni, odpoledni a no¢ni. Nepretrzity
pracovni rezim zajistuje stfidanim zaméstnanct chod provozu 24 hodin denné po sedm dn0 v tydnu; mdze byt
organizovan i jinak nez tfemi osmihodinovymi sménami. Doba aktivity a odpocinku se tak mize opakované
ménit.

Z hlediska psychické zatéze je dlleZity cely rozvrh: délka a pofadi smén, jejich ndvaznost, nocni prace, prescasy a
skute¢né moznosti zotaveni. Samotné oznaceni rezimu neurcuje zavaznost rizika.

Klicova otazka: Umoznuje skutecny sled smén dostatek ¢asu pro spanek a zotaveni pfi zachovani bezpecného
vykonu prace?
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2 Jak vypada v praxi

Vyroba

Operator vyrobni linky jeden tyden vstava velmi brzy, jindy se vraci domi pozdé vecer a po noc¢nich sménach se
snazi spat pres den. Pracovni postup dobfe zn3, ale pokazdé ho vykonava v jiné ¢asti svého denniho rytmu.
Pokud se kvuli absencim pfidaji zaskoky a prodlouzené smény, mizi i plvodné naplanovany ¢as pro odpocinek.

Zatéz nevznika tim, Ze zaméstnanec neumi svou prdaci nebo nechce pracovat na smény. Vznika soubéhem
méniciho se ¢asu odpocinku, pripadnych zaskok( a narokl samotné prace. Ve vyrobé se k tomu mohou pridavat
monotonie a vhucené tempo.

Zdravotnictvi a socidlni sluzby

Sestra na lGZzkovém oddéleni st¥ida denni a nocni sluzby. V noci podava léky, kontroluje stav pacientll a reaguje
na zmeény, prestoze by jeji organismus za béZnych okolnosti sméfoval ke spanku. Po sluzbé se pokousi odpocivat
ve dne. Pokud do volna vstoupi dalsi zaskok, nemusi mit pred nasledujici sluzbou dostate¢nou moznost zotaveni.

Naroky péce pretrvavaji i v dobé snizené bdélosti. Pomaha proto posuzovat rozvrh spolecné s persondlnim
zajisténim, dostupnosti podpory a skuteénym pribéhem prestavek. Stejny princip plati v nepfetrzitych socialnich
sluzbach.

Energetika a dohled nad provozem

Pracovnik energetického dispecinku sleduje v noci stabilni proces. Nékdy se dlouho nic mimoradného nedéje, ale
stale musi byt ptipraven zachytit odchylku a rychle rozhodnout. Klidnéjsi provoz proto nemusi znamenat mensi
naroky na bdélost. Zvlast duleZité je, zda mlze Cerpat prestavku, kdo jej zastoupi a jak rychle ziska podporu pfi
komplikaci.

Z4téz7 zde mUze spocivat pravé ve spojeni nocni prace, malo proménlivych podnétl a odpovédnosti za zasah.
Pouhy pocet provedenych ukon( tuto situaci nevystihuje.

PFiklady nejsou hodnocenim celych profesi. Stabilni prace pouze v noci je samostatnym tématem dalSiho
materialu. Dobrovolnd vecerni ¢i noni prace pfi flexibilnim rozvrhu sama neznamena tfisménny nebo
nepretrzity rezim.

3 Kdy muze predstavovat problém

Sménny rezim je v fadé ¢innosti nezbytny. Jeho dopady se vsak lisi podle organizace prace a moznosti zotaveni.
Posuzujte konkrétni skupinu zaméstnanct s obdobnym rozvrhem a naplini prace, nikoli celou firmu nebo pouze
provozni dobu pracovisté.

Pozornost vyZaduji zejména situace, kdy

e navaznost smén, zaskoky nebo ptescasy opakované omezuji ¢as pro odpocinek;

e zaméstnanci dostavaji zmény rozpisu na posledni chvili a obtizné planuji spanek ¢i soukromé povinnosti;

e delsi nebo kumulované nocni smény provazeji vysoké naroky na presnost a rozhodovani;

e béhem smény neni zajisténa redlnd moznost prestavky ¢i vystridani;

e zaméstnanci opakované uvadéji ospalost a pokles pozornosti nebo se objevuji incidenty, u nichz mohla
plsobit Unava.
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Doba mezi sménami neni totozna s dobou spanku. Zahrnuje také cestu domd, stravovani a dalsi nezbytné
¢innosti. Zkusenosti zaméstnancl proto dopliiujte Udaji o skute¢né odpracované dobé. Chyby ani subjektivni
Unava samy neurcuji jejich pficinu.

4 ProC se mu vénovat

Spdnek se nefidi pouze tim, kolik hodin ¢lovék pravé nepracuje. Podileji se na ném také biologické hodiny, které
pomahaji sladit bdélost a spanek se stfiddnim dne a noci. Pti nocni sluzbé ¢lovék pracuje v dobé, kdy jeho
organismus obvykle smérfuje k odpocinku. Po ndvratu dom( naopak potrebuje usnout v dobé, kdy denni svétlo a
okolni déni podporuji aktivitu.

Pfi stfidani smén se méni doba, kdy je mozné spat, jist, byt s rodinou nebo fesit bézné zalezitosti. Nez se ¢lovék
pfizpUsobi jednomu reZzimu, mlze pfijit dalsi zména. Pokud se spanek opakované zkracuje nebo se zaméstnanec
nevyspi dostatec¢né kvalitné, mize si Unavu prenaset do dalSich smén. To mUzZe ovlivnit pozornost, rychlost
reakci i rozhodovani.

Proto mizZe pomoci i Uprava, kterd na prvni pohled nevypada jako zdravotni opatreni: predvidatelny rozpis,
spolehlivé zastupovani nebo odstranéni zbyteénych zasahl do volna. Vyznam ma také to, zda se smény
kombinuiji s vysokym tempem, emocionalnimi naroky ¢i rozhodovanim se zavaznymi disledky.

5 Casté omyly

»Kdo je na smény zvykly, uz neni ohrozen tinavou.”

Zkuseny zaméstnanec mUZe znat své reakce a mit osvédceny rezim odpocinku. To mu pomah3, ale neodstranuje
biologickou pottebu spanku. Ani ¢lovék, ktery smény sndasi subjektivné dobre, nemusi byt pfi opakovanych
zaskocich nebo ndrocné sérii sluzeb dostatecné zotaveny.

»KdyZ dodrzime zakonny odpocinek, dalsi posouzeni neni potfeba.”

Zakonné poZadavky je nutné dodrzet. Doba od skonleni prace do dalSiho nastupu vSak zahrnuje i cestu a bézné
Zivotni potteby, nikoli jen spanek. Proto ma smysl zkoumat cely sled smén, ndroky prace a skute¢nou moznost
odpocinku, nikoli pouze jednotlivé mezery v rozpisu.

»,Staci poucit zaméstnance, jak maji spravné spat.”

Informace o spanku a zotaveni mohou byt uZite¢né. Jestlize v3ak ¢lovék predem nevi, kdy bude pracovat,
opakované zaskakuje nebo nemuize béhem smény Cerpat prestavku, jeho vlastni snaha problém sama nevyresi.
Organizace musi vytvofit podminky, ve kterych lze doporuceni také uskutecnit.
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6 Na co se pri posouzeni ptat

Zapojte zaméstnance hodnocené skupiny, jejich vedouciho a ¢lovéka odpovédného za planovani smén. Podle
potieby prizvéte BOZP, personalistu a poskytovatele pracovnélékarskych sluzeb. Zdravotni obtizZe jednotlivce
patfi do divérné odborné konzultace; spole¢né hodnotite pracovni podminky.

1. Jaky rezim zaméstnanci skutecné odpracuji?
Odpovida realita planu? Pridavaji se zaskoky, pfesc¢asy nebo pracovni telefonaty ve volnu?

Co ovérit: Porovnejte rozpis s evidenci pracovni doby a zkusenostmi zaméstnancu.

2. Jak na sebe smény navazu;ji?
Kolik ¢asu zbyva mezi koncem jedné prdace a zacatkem dalsi? Kdy se poskytuje ndhrada za zkraceny odpocinek,
je-li pfipustny?

Co ovérit: Projdéte celé pracovni cykly, nejen jednotlivé smény.

3. Jak se kumuluje narocna prace a nocni sluzby?
Jak dlouhé jsou smény a jaké ¢innosti se vykondvaji v jejich zavéru?

Co ovéfrit: Zaznamenejte délku smén, sled nocnich sluzeb a naroky na pozornost.

4. Jak predvidatelny je rozvrh?
Jak ¢asto se méni a s jakym predstihem se o zméné zaméstnanci dozvédi?

Co ovérit: Projdéte zmény rozpisu a jejich pficiny v béZném provozu i pti absencich.

5. Jsou prestavky a podpora dostupné i v noci?
Kdo zaméstnance zastoupi? Je pfi komplikaci mozné pfivolat pomoc?

Co ovérit: Ovérte skutecné Cerpani prestdvek, nocni obsazeni a dosazitelnost podpory.

6. Kdy se objevuji znamky tnavy?
Vraceji se podnéty zaméstnancl nebo chyby pfti urcitych sménach ¢i prechodech mezi nimi?

Co ovérit: Porovnejte zkuSenosti a provozni Udaje; zohlednéte mnozstvi prace a jiné priciny.

7. Mohou zaméstnanci upozornit na nevhodny rozvrh?
Je jasné, kdo muZe plan upravit a jak se fesi Unava ohroZujici bezpec¢nost?

Co ovérit: Provérte konkrétni podnéty, reakci vedeni a dostupnost pracovnélékarské konzultace.

Podle § 32 nafizeni vlady ¢. 361/2007 Sh. se hodnoti zdroj psychické zatéze i dalsi okolnosti a vlivy. Vysledkem
ma byt popis zatéZujicich ¢asti rozvrhu a moZnosti zmény. PFi nejasnostech nebo pretrvavajicich problémech
zvazte podrobnéjsi hodnoceni.
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7 Co lze zménit

Pravni pozadavky

Vedle vymezeni faktoru v § 31 se uplatiuji pravidla zakoniku prace pro délku a rozvrzeni pracovni doby,
prestavky, denni a tydenni odpocinek, prescasy a evidenci (§ 79 az 96). Pro vicesménny a nepretrzity rezim
stanovi § 79 obecné tydenni pracovni dobu 37,5 hodiny. Konkrétni odchylky a zvlastni dpravy je nutné posoudit
podle druhu prace.

PFi nocni praci se uplatni také pfislusné pozadavky § 94 na délku smény zaméstnance pracujiciho v noci,
pracovnélékarské vysetteni, socialni zajisténi a vybaveni pro prvni pomoc. Pfesné podminky a zakonné vyjimky
ovérujte v aktudlnich predpisech.

DtlezZité rozliseni: ReZzim bezpecnostnich prestavek podle § 33 nafizeni vlady ¢. 361/2007 Sb. se nevztahuje na
sménny rezim pouze z ddvodu sménnosti. Uplatni se pfi soubéhu s monotonii nebo vnucenym tempem. Tim
nejsou dotéeny jiné povinnosti poskytovat prestavky a odpocinek.

Dalsi moznosti prevence

Zacnéte otazkou, co v konkrétnim provozu zotaveni nejvice narusuje. Pokud je pri¢inou nedostatek lidi, samotné
preskupeni smén problém nemusi odstranit. Jestlize se plan ¢asto méni, mohou pomoci pravidla zastupovani a
vCasné planovani. Rozvrh proto posuzujte spolecné s naplni prace a persondlnim zajisténim. Neexistuje jeden
optimalni rozvrh pro vSechna pracovisté.

Zjistény problém Mozné opatieni

Casté zaskoky a prodluzovani smén. Provéfit personalni kapacity, zastupovani a rozdéleni prace; omezit systémové
spoléhani na prescasy.

Navaznost smén ztéZuje zotaveni. Upravit pracovni cyklus a pfechody mezi sménami. Zohlednit délku prace i
naroky ¢innosti; ucinek zmény ovéfit.

Nepredvidatelné zmény rozvrhu. Planovat s predstihem, stanovit pravidla zmén a fesit opakujici se pficiny
zaskokd.

V noci chybi vystfidani nebo podpora.  Zajistit dostupné prestavky, zastoupeni, konzultaci a jasny postup pfivolani
pomoci.

Dlouhy no¢ni dohled a naro¢né ukoly.  Provérit délku souvislé ¢innosti, vhodné stfidani a technickou podporu.
Planovatelné ndrocné ukoly presunout do vhodnéjsi doby.

Unava se feéi jen individualné. Zavést bezpecny zpUsob hlaseni Unavy, moZnost Upravy prace a informace o
spanku; zachovat odpovédnost organizace za podminky.
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8 Jak ovérit ucinnost opatreni

Pfed zménou zaznamenejte vychozi rozvrh a hlavni problémy. Urcete odpovédnou osobu a termin hodnoceni po
dostatecném poctu pracovnich cykld. Spole¢né se zaméstnanci sledujte zejména

zda se sniZil pocet neplanovanych zaskoku a prodlouzenych smén;

zda se skutecny odpocinek a moznosti Cerpani prestavek zlepsily;

zda je rozvrh predvidatelnéjsi a zaméstnanci mohou lépe planovat zotaveni;

jak zaméstnanci hodnoti Unavu a schopnost udrzet pozornost;

zda se méni chyby ¢i incidenty v souvislosti s rozvrhem, s pfihlédnutim k objemu prace;
zda se zatiZeni pouze nepfesunulo na jinou skupinu nebo sménu.

Porovnavejte obdobné podminky. Pokles hlasené Gnavy nebo incidentl neni sam dikazem zlep3eni; ovéfte i
ochotu problémy hlasit. Pfi nedostatecném ucinku upravte rozvrh, personalni zajisténi nebo dalsi podminky.
Zdravotni obtiZe jednotlivcd feste prostiednictvim pracovnélékarskych sluzeb, nikoli sbérem diagnoéz v tymu.

Autorka: MUDr. Jana Murza | Centrum hygieny prace a pracovniho lékafstvi, SZU

30. 10. 2026 | Verze 2 k pfipominkam | Pravni ustanoveni ovéfena k tomuto datu

Pravni souvislosti: nafizeni vlady ¢. 361/2007 Sb., § 31 a# 33; zakonik prace, zejména § 78 a7 96. UpIna znéni jsou
dostupnad v e-Sbirce. Odborné podklady budou soustfedény v samostatné ¢asti webu spolu s navodem k fizeni
rizik a pfehledem metod hodnoceni.
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