1 SZU

PSYCHICKA ZATEZ A PSYCHOSOCIALNI RIZIKA PRI PRACI

Prace vykonavana pouze v noci

Pracovnik ostrahy nastupuje kazdy vecer do stejného objektu. Vétsinu noci sleduje kamerové zaznamy a obchazi
budovu. Nad rdnem je provoz klidny, ale pravé tehdy ho stoji nejvice Usili udrZzet oci oteviené. Kdyby se néco
stalo, musi situaci rychle rozpoznat a spravné zareagovat. Po sluzbé pfrijizdi doma ve chvili, kdy ostatnim zacina
den.

Rozpis ma pravidelny a praci dobfe zna. Pfesto muze byt jeho spanek pfes den kratsi nebo prerusovany. Stalost
pracovni doby totiZz sama neodstrafiuje nesoulad mezi nocni aktivitou a biologickou potfebou spanku. Tento
materidl pomaha rozpoznat, co tento nesoulad v konkrétni praci zhorsuje a co Ize zménit.

Vztah k legislativé

Prace vykonavana pouze v nocni dobé je faktorem psychické zatéze podle § 31 nafizeni vlady ¢. 361/2007 Sb.
Material dopliiuje vysvétleni a doporuceni pro prevenci; nenahrazuje pravni vymezeni, hodnoceni ani povinna
opatteni. Zakonik prace vymezuje no¢ni dobu od 22 do 6 hodin. Jeho pravidla pro nocni praci maiji Sirsi
plsobnost neZ tento jednotlivy faktor.

1 Riziko v kostce

Zde se vénujeme zaméstnanclim, jejichZ pracovni reZim je dlouhodobé nastaven na nocni praci. Pracuji v noci a
hlavni spanek pfesouvaji do dne. Stfidani rannich, odpolednich a nocnich smén je pfedmétem samostatného
materialu.

Zatéz souvisi s praci v dobé, kdy organismus obvykle sméfuje ke spanku, a s potfebou odpocivat ve dne.
Rozhoduje také délka a sled sluzeb, jejich napln, dostupnost prestavek a skutecny prostor pro zotaveni.

Klicova otazka: Umoznuji podminky nocni prace bezpecné zvladnout jeji ndroky a mezi sluzbami se dostatecné
zotavit?

SzU | Prace vykonavana pouze v noci | Navrh k pfipominkdm



W

2 Jak vypada v praxi

Ostraha objekti

Pracovnik dohlizi na objekt, ve kterém se dlouhé hodiny nic mimotradného nedéje. NemUze vsak prestat sledovat
déni ani predpokladat, zZe zbytek sluzby probéhne stejné klidné. Pfi poplachu musi rychle rozlisit technickou
zavadu od skutec¢ného ohroZeni a védét, koho pfivolat.

Nocni Gtlum se zde spojuje s malym mnozstvim proménlivych podnétl a nékdy i s praci o samoté. Nizky pocet
zasahll nevypovida o narocich na bdélost. DuleZité je, jak dlouho trva souvisly dohled, zda existuje vysttidani a
zda je pomoc skutecné dostupnad i v noci.

Logistika a expedice

Zaméstnanec logistického centra nastupuje pravidelné v noci, aby byly zésilky pfipraveny k rannimu rozvozu. Cas
odjezdu je pevny. KdyZ dorazi vice zasilek nebo nékdo chybi, narlista tempo a sluzba se mize prodlouzit.
Pracovnik se po navratu domU snaZi vyspat, ale odpoledne uz musi byt znovu pfipraven k béZnym povinnostem.

K nocni préci se pridavaji fyzické naroky, ¢asovy tlak a pozadavky na presnost. Opatfeni proto nemohou koncit
doporucenim lépe spat. Je nutné provérit také objem prace, personalni obsazeni a dlivody prodluzovani smén.

Nocni recepce

Recepéni po ¢ast noci vyfizuje zaznamy a ceka na prijezd hostu. Pak se objevi rozruseny host, zavada nebo
bezpecnostni problém. Z klidného dohledu musi prejit k rozhovoru, rozhodovani a nékdy i pfivolani pomoci.
Vedouci ani technik ptfitom nemusi byt na misté.

Podstatna je kombinace nocni bdélosti, nepredvidatelnych poZzadavk( a dostupnosti podpory. Jasné postupy,
funkcni spojeni a moznost konzultace mohou zatéz snizit. Samotné predani telefonniho Cisla nestaci, pokud v
praxi nikdo nereaguje.

Dobrovolna nocni prace pfi flexibilnim rozvrhu

Grafik nebo vyvojar mlze pracovat v noci, protoze ma vice klidu. Preference pozdnich hodin vSak sama
nezarucuje dostatecny spanek ani bezpecnou délku prace. Obcasnou vecerni aktivitu je tfeba odlisit od
ustaleného nocniho rezimu; rozhoduje skutecny priibéh pracovni doby. Dobrovolnost nenahrazuje hodnoceni
pracovnich podminek.

Ptiklady ilustruji moZné situace, nikoli hodnoceni celych profesi. Posuzujte vidy konkrétni skupinu se
srovnatelnou praci a rozvrhem.
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3 Kdy muze predstavovat problém
Pozornost vyZaduji zejména situace, kdy

e dlouhé sluzby, prfescasy nebo zdskoky opakované omezuji ¢as na zotaveni;

zaméstnanci musi dlouho sledovat mélo proménlivé déni nebo v zavéru noci presné rozhodovat;
prestavky a vysttidani jsou v rozpisu, ale v provozu nejsou dostupné;

e zaméstnanci opakované uvadéji ospalost, nedostatecné vyspani nebo obtize udrzet pozornost;
e objevuji se chyby ¢i nebezpecné situace, u nichZz mohla spolupUsobit Gnava.

Hodnotte konkrétni pracovni skupinu, nikoli celou firmu. Doba mezi sluzbami zahrnuje i cestu a nezbytné denni
¢innosti; cela neni dostupna pro spanek. Rozhovory dopliujte Udaji o skute¢né praci. Samotnd Unava ani chyba
neprokazuji jejich pficinu.

4 ProC€ se mu vénovat

Biologické hodiny pomdhaiji sladit spanek a bdélost se stfidanim dne a noci. Pfi no¢ni praci ma byt clovék aktivni
v dobé, kdy jeho organismus obvykle podporuje spanek. Po sluzbé naopak potiebuje usnout za denniho svétla,
hluku a béZného provozu okoli. Spanek proto mlze byt kratsi nebo méné osvézujici.

Pravidelny rozpis tento rozpor sam nefesi. Denni svétlo naddle ovliviiuje biologické rytmy a zaméstnanec se ve
volnu ¢asto vraci k dennimu Zivotu s rodinou. Prizplsobeni no¢nimu rezimu tak nemusi byt Uplné. Zvyknout si na
kazdodenni fungovani neni totéz jako byt dostatec¢né vyspany.

P¥i opakované nedostatecném spanku se mlze Gnava hromadit a ovliviiovat pozornost i reakce. Zvlast dulezity je
soubéh s monotonii, izolaci, vysokym tempem nebo odpovédnosti za rychly zasah. Prevence ma proto upravovat
jak rozvrh, tak samotné nocni ukoly.

5 Casté omyly

»Kdo pracuje stale v noci, uz si zvykl.”

Zameéstnanec mUZe mit osvédceny rezim a nocni praci snaset subjektivné dobre. To vSak samo nepotvrzuje Uplné
pfizplsobeni biologickych rytm( ani dostate¢né zotaveni.

,»KdyZ se v noci malo déje, zaméstnanec odpociva.”

Cekani spojené s povinnosti soustavné sledovat déni neni volnym odpocinkem. Clovék musi z(stat pFipraven
zachytit vzacnou udalost a zasdhnout.

»Vybral si to sdm, sta¢i mu poradit se spankem.“

Preference mizZe pomahat sladit praci s osobnimi potfebami. Nenahradi vSak pfimérenou délku prace, prestavky
a dostupnou podporu. Doporuceni pro spanek potiebuji podminky, ve kterych je Ize uskutecnit.
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6 Na co se pri posouzeni ptat

Otdazky rozvijeji orientacni checklist. Projdéte je se zaméstnanci hodnocené skupiny, vedoucim a ¢lovékem
odpovédnym za rozvrh. Podle potieby ptizvéte BOZP, personalistu a poskytovatele pracovnélékaiskych sluzeb.

Spolecné posuzujte podminky prace; osobni zdravotni obtiZe pati do dlivérné konzultace.

1. Jak nocni prace skutecné probiha?
Kdy sluzby zacinaji a konci? Jak ¢asto se prodluZuji a kolik jich nasleduje po sobé?

Co ovéfrit: Porovnejte plan s evidenci pracovni doby véetné prescasu a zaskokd.

2. Kolik prostoru zbyva pro zotaveni?
Zasahuji do volna porady, skoleni, telefonaty nebo dodatecné ukoly?

Co ovéfit: Projdéte cely pracovni cyklus a zkusenosti zaméstnanc(; nesbirejte diagndzy ani podrobnosti ze

soukromi.

3. Co vyzaduje nejvétsi bdélost?
Kdy probiha dlouhy dohled, narocné rozhodovani nebo prace s vainymi nasledky chyby?

Co ovéfit: Zmapujte naroky v pribéhu noci a moznosti technické ¢i personalni podpory.

4. Jsou prestavky skutecné dostupné?
Kdo zaméstnance zastoupi a mlzZe se béhem prestavky od price odpoutat?

Co ovérit: Ovérte skutecné Cerpani a prekdazky, které mu brani.

5. Je dostupna pomoc a spojeni?
Kdo reaguje pfi konfliktu, poruse nebo nahlé zdravotni obtizi?

Co ovérit: Provérte nocni obsazeni, kontakty a fungovani postupu pfivolani pomoci.

6. Kdy se objevuji znamky tnavy?
Souvisi podnéty, chyby nebo nebezpecné situace s urcitou ¢asti noci Ci sérii sluzeb?

Co ovérit: Spojte rozhovory s provoznimi Udaji; provérfujte také objem prace a jiné mozné priciny.

7. Jak se na zjisténi reaguje?
Mohou lidé bezpecné upozornit na ospalost? Je jasné, kdo upravi praci nebo zajisti konzultaci?

Co ovérit: Projdéte konkrétni podnéty a reakci vedeni; ovérte dostupnost pracovnélékarskych sluZeb.

Vysledkem ma byt popis zatéZujicich ¢asti no€ni prace a moznosti zmény. Pokud podklady nestaci nebo
problémy pretrvavaji, vyuzijte podrobnéjsi hodnoceni a odbornou pomoc.
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7 Co lze zménit

Pravni pozadavky

PouZijte pravidla pracovni doby, prestdvek, odpocinku a evidence. § 94 zdkoniku préace resi délku smény
zaméstnance pracujiciho v noci i moznost zakonného priimérovani. Dale uklada zajistit prislusna
pracovnélékarska vysetfeni, pfimérené socialni zajisténi a prostfedky prvni pomoci véetné privolani rychlé
|ékarské pomoci. Respektujte také ochranu zvlastnich skupin zaméstnancd.

Samotna noc¢ni prace nezaklada rezim bezpecnostnich prestavek podle § 33 natizeni vlady ¢. 361/2007 Sb.; ten
upravuje praci s monotonii nebo ve vnuceném tempu. Jiné povinnosti poskytovat prestavky a odpocinek tim
nejsou dotéeny. Konkrétni podminky posuzujte podle aktualnich pfedpisu.

DalsSi mozZnosti prevence

Nejprve ovérte, které cinnosti musi skutec¢né probihat v noci a které Ize prfesunout. U nezbytné nocni prace reste
délku a napln sluzeb, persondlni zajisténi a moZnosti zotaveni. Automaticky pfevod na stfidani smén neni
univerzalnim feSenim; i novy rozvrh vyZaduje posouzeni.

Zjistény problém Mozné opatreni
Sluzby se prodluzuji nebo pfibyvaji Provérit kapacity a rozdéleni prace; upravit délku a sled sluzeb podle narok( a
zaskoky. moznosti zotaveni.

Denni porady narusuji odpocinek po Upravit terminy Skoleni a pfedavani informaci tak, aby zbyte¢né nezasahovaly
nocni. do ¢asu pro spanek.

Dlouhy dohled bez zmény ¢innosti. Zajistit vystridani, vhodné stfidani ukoll a spolehlivou signalizaci odchylek;
ovérit dostupnost prestavek.

Vysoké naroky se hromadi ke konci Presunout planovatelné ukoly do vhodnéjsi doby, upravit objem prace a zajistit
noci. podporu pfi kritickych dkonech.
Zaméstnanec zUstava bez pomoci. Zajistit funkéni spojeni, dosazitelnou konzultaci a postup pro mimoradné

situace; ovérovat jej v praxi.

Unava se fesi jen osobnimi Umoznit hlaseni Unavy a Upravu prace, nabidnout informace o spanku a
doporucenimi. pracovnélékarskou konzultaci. Soucasné resit pracovni priciny.
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8 Jak ovérit ucinnost opatreni

Pfed zménou zaznamenejte vychozi stav a hlavni problémy. Uréete odpovédnou osobu a termin hodnoceni po
dostatecném poctu sluzeb. Se zaméstnanci sledujte zejména

e zda ubylo prodluZovani smén a zasahi do volna po nocni praci;

e zda jsou prestavky, vystfidani a pomoc skutecné dostupné;

e zda se omezily dlouhé Useky naro¢ného dohledu nebo nahromadéni ukol(;

e jak zaméstnanci hodnoti ospalost pti praci a moznost zotaveni mezi sluzbami;
e zda se méni chyby a nebezpecné situace pfi srovnatelném objemu prace;

e zda se zatéz pouze neprenesla na jinou skupinu nebo ¢ast dne.

Porovnavejte obdobné podminky a vice zdrojd informaci. Méné hlasenych obtizi samo neprokazuje zlepSeni;
ovérte i ochotu problémy hlasit. Pokud opatfeni nepomohlo, znovu provérte jeho priciny a upravte rozvrh,
kapacity nebo pracovni postupy.

Informace o kvalité spanku vyuzivejte citlivé a dobrovolné, nejlépe souhrnné za skupinu. Zdravotni obtize
jednotlivca feste prostrednictvim pracovnélékarskych sluZzeb. Zaméstnavatel nemuze fidit soukromy Zivot
zaméstnancl, mlze vsak chranit as pro zotaveni a vytvaret bezpecénéjsi pracovni podminky.

Co muze prevenci doplnit: Srozumitelné informace o dennim spénku, omezeni ruseni a vhodnych podminkach
odpocinku. Osvétleni pracovisté rfeste odborné s ohledem na vidéni, bezpecnost i vliv na biologické rytmy. Pouhé
zvyseni intenzity svétla neni univerzalnim rfesenim.

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

Pravni souvislosti: nafizeni vlady ¢. 361/2007 Sb., § 31 aZ 33; zakonik prace, zejména § 78 a § 94 a ustanoveni o
pracovni dobé a odpocinku. Pravni souvislosti ovéreny k datu zpracovani. Odborné podklady budou soustiedény
v samostatné ¢asti webu.
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