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INA LIDIi PRACUJE | ‘NEM EASE? A PROC JE TO MNOHEM VicC
NEZ OSOBNI EDNOST ZAMESTNANCU A ZAMESTNANKYN?
BEING NA PRACOVISTI, ABY DAVAL SMYSL | V PROSTREDI, KTERE

NAS TLACI K NEUSTALEMU ZVYSOVANI VYKONU, A NAKONEC NAS VEDE K VYHORENI?
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ak dlouho jsme touzili po flexibilni

pracovni dobé a po moznosti pracovat

z domu, az se nam to (vlastné hlavné

kvtli pandemii covidu) splnilo - a te-

prve ted se ukazuje, Ze to nemusi byt
zadna vyhra. Naopak. Je stdle slozit¢jsi oddélit
pracovni a osobni ¢as, ,vypnout” praci o vikendu
nebo vecer, nemyslet na ni béhem péce o déti nebo
ve volném case.

7 moznosti pracovat z domu se stala nutnost
pracovat kdekoli, z moznosti mit pruznou pracovni
dobu se stala nutnost pracovat kdykoli.

Jenomze kdyz nemaji zaméstnanci a zamést-
nankyné Cas na regeneraci, snadnéji a driv vyhori.
Bolestné¢ si to uvédomuji a snazi se najit rovnova-
hu, ale dochazi to konecné i nékterym zamestna-
vatelim, ktefi chdpou, zZe wellbeing na pracovisti
neni jen nabitd multisportka nebo voucher na jogu.
Néco se méni.

NERUST PROTI TOXICKE
PRODUKTIVITE

Pred péti lety zavedli na Islandu Sestatricetiho-
dinovy pracovni tyden. Dnes pracuje Ctyri dny
v tydnu vic nez devadesat procent zaméstnancu
a zaméstnankyn v zemi a véechny analyzy, vystupy
a hodnoceni se shoduji v tom, Ze zem¢ nekolabuje,
naopak. Ackoli obyvatelstvo Islandu pracuje kratsi
dobu, umi byt v praci efektivnéjsi a produktivnéjsi.
,Wellbeing pracovniki a pracovnic se zlepsil v celé
radé ukazateld, od vnimaného stresu a syndromu
vyhofeni az po zdravi a rovnovdhu mezi pracov-
nim a soukromym Zivotem,* piSe se ve zpravé Gu-
omundura D. Haraldssona a Jacka Kellama, kteri
dopady c¢tyrdenniho pracovniho tydne na Islandu
zkoumali.

Island v tom neni sam, zkraceni pracovni doby
testuji i dalsi evropské Ci asijské staty. Rétorika
zvySovani produktivity a neustalého tlaku na vykon
dostala za posledni dvé stoleti planetu na pokraj
kolapsu a jeji obyvatele rovnéz, ¢im dal Castéji se
proto naopak objevuji uvahy o nertstu. ,,Zkraco-
véani pracovni doby napliuje jeden z klicovych ne-
rastovych cilt — zvysuje kvalitu zZivota. Umoznuje
zkracend pracovni doba prispéla k veétsi genderové
rovnosti ve spolecnosti — vyzkumy ukazaly, Ze muzi
se zacali vice zapojovat do domacich povinnosti
véetné uklidu, vareni a ndkupu potravin. Zkracena
pracovni doba méla vyznamny dopad i na samozi-
vitelky a samozivitele, ktefi se najednou mohli vice
veénovat svym détem,” pisi ddle.
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U nés je teorie nerustu stale spis ter¢em vysme-
chu, zaroven ale ¢im dél vic lidi mluvi verejné o pre-
tizenosti, zhrouceni a potreb¢ hledat udrzitelnéjsi
modely prace. A nejde jen o pocity.

Podle nového reprezentativniho vyzkumu
tymu IRTIS z Fakulty socialnich studii Masarykovy
univerzity pracuje tricet procent Ceskych zamést-
nancl a zaméstnankyn mimo pracovni dobu velmi
Casto, zejména prostrednictvim e-maild, zprava te-
lefonati. ,,Cim vic se prace piesouva do vecert a vi-
kendd, tim hur lidé regeneruji, coz v dlouhodobém
horizontu zvysuje riziko stresu, Ginavy a vyhoreni,*
vysvétluje Martin Vaculik, jeden z autord vyzkumu.

Problém je uz se samotnym terminem pracovni
doba. ,,Zaméstnanci a zaméstnankyné maji pracovni
dobu definovanou v pracovni smlouvé. Kdyz se na to
ale lidi ptame, Casto se jen trpce zasméji. Bud proto,
ze to nevedi, nebo proto, Ze je to vlastné trochu jed-
no. Plyne z toho velké riziko vyhoreni. Jejich prace je
neustaly tok a tézko pak docerpavaji sily. Vztah mezi
praci mimo pracovni dobu a schopnosti organismu
regenerovat je totiZ velmi té€sny, uvadi Vaculik.

Nékteré firmy si uz uvédomuyji, Ze tlak na vykon
a vystavovani zaméstnancl a zaméstnankyn neni
udrzitelna cesta — respektive Ze ani pro né€ neni vy-
hodna. Slovo ,udrzitelnd“ by ale mélo byt chapano
i v dalsich aspektech, jak v existencidlnim a eko-
nomickém, tak v environmentdlnim ¢i psycho-
logickém. Kdo nds nuti byt nonstop k dispozici?
Je nase chyba, Ze si neumime nastavit si hranice?
A jak to délat v prostredi, kde prepracovanost je
skoro ctnost a vykonnost je feti§? Na Islandu staly
za zkrdcenim pracovniho tydne na Sestatricet ho-
din odbory i vstricnd vlada. U nds jsou odbory stdle
vnimany jako jakysi odpudivy relikt minulosti —
a vstficna vlada? Skoda slov.

PROC TOLIK PRACUJEME?

Motivace pracovat i mimo pracovni dobu md dvoji
podobu - je vn¢jsi a vnitrni. ,,Existuje vztah mezi
tim, jakou ma prace pro nas hodnotu a jak moc pra-
cujeme. U lidi, pro které je prace dullezita a spolu-
vytvarti jejich sebehodnotu, je vétsi riziko, zZe budou
pracovat mimo pracovni dobu,* fikd Martin Vacu-
lik. Podobné shrnuje svoje dlouholeté poznatky
z vrcholového HR managementu i Lenka Sovova,
odborna konzultantka v HR a dusevnim zdravi,
mimo jiné metodicka Narodniho tustavu dusevniho
zdravi: ,,Prace je pro vétsinu lidi pilit jejich zivota.
Je to podstatnd soucast jejich identity, svij status
Casto od prdce odvozuji. Kdyz se vas nékdo zeptd,
kdo jste, obvykle odpovite tim, co délate O to slo-
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Zitéjsi je vSak nastavovani hranice mezi pracovnim
a osobnim Casem.

Vnéjsi motivaci, kterd nas vede k tomu, abychom
pracovaliiv dob¢ svého volna, je takzvané ocekava-
ni dostupnosti. ,Jde o to, jak moc si myslim, Ze kole-
gové a nadrizeni oekavaji, ze budu dostupny i mimo
pracovni dobu a budu reagovat na jejich pozadavky;*
vysvetluje Vaculik. Typicky priklad: kdyz mi §éf na-
pise e-mail v pul desaté vecer, je logické, ze ocCe-
kévam, zZe si mysli, Ze zareaguji. ,,Zdsadni roli tady
skutecn¢ maji nadrizeni. Kolegy umim jest¢ jakz
takz ,vypnout| §¢éfy ne. To samoziejmé vytvari tlak.
I kdyz mi nadfizeny napiSe, ze nemusim reagovat
vecer, stejné ten tlak vznika. I kdyZ ma mail posla-
ny §éfem o vikendu v predmétu verzalkami napsano
NEMUSIS REAGOVAT O VIKENDU, NECH TO
NA PONDELI, nés mozek presto vnima tlak, vede
to jednoznacné k myslen-
kam na praci. A myslenky
na préci zpusobuyji, ze nere-
generujeme. Mdte-li potre-
bu pracovat, mili nadfizeni
a nadrizené, klidné ten mail
napiste, ale jeho odesld-
ni nastavte az na pracovni
dobu,“ rika Vaculik.

Pomédha také domlu-
vit si na pracovisti jednu
jasnou platformu,
kterou se budou pracovni
zalezitosti resit. Kdyz jede-
me paralelné na Teamsech,
v e-mailech a ve whatsa-
ppové skupiné¢ a k tomu
jeste¢ chatujeme s kolegy
na messengeru, jsme mno-
hem snadnéji zahlceni. Ka-
zdé pipnuti jakékoli z téch platforem znamend pro
mozek signdl: muze to byt néco z price a ja na to
musim aspon n¢jak zareagovat!

skrze

OSOBNI JE PRACOVNI,

PRACOVNI JE OSOBNI

Tento mechanismus je prostupny i na druhou stra-
nu. Ve chvili, kdy si v pracovni dob¢ délame své
osobni véci, muzeme mit trochu vycitky, a proto
pak proliname i pracovni ¢as do toho osobniho. Po-
kud jsem svij pracovni ¢as na dvacet minut ,, konta-
minovala“ osobnim vyfrizovanim, mam tendenci se
pak vecer k praci vratit, abych to vynahradila. .,V tu
chvili ale obvykle nezustane u doreseni jednoho
mailu. Kdyz si veCer zapnete firemni postu, uvidite
v ni nékolik dalsich maild, které budete chtit vyresit
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a nadfizené,
klidné ten mail
napiste, ale jeho
odesldni nastavte
az na pracovni

dobu.

52

a odpovedet na né a z dvaceti minut se stanou dvé
hodiny,* vysvétluje Vaculik. A rikd, Ze pravé proto,
aby zaméstnanci méli moznost zregenerovat, né-
které firmy vypinaji firemni servery na mimopra-
covni dobu, a tim regeneraci svym zaméstnanciim
a zaméstnankynim usnadnuji. ,,V sedm vecer je
prosté vypnou a v sedm rdno zase zapnou.

Jako zaméstnanec ¢i zaméstnankyné totiz nej-
sem stroj na prdci, ale celistva osobnost, kterd, aby
mohla dobfe pracovat, musi byt v pohodé i ve véech
ostatnich oblastech svého zZivota, vCetné té mater-
ské, partnerské nebo osobni.

Takzvané Employee Assistance Programy
(EAP), které n¢které firmy uzndvaji a nabizeji, vy-
chazeji prave z toho, ¢lovék nemuze byt kvalitnim
zaméstnancem nebo zaméstnankyni, pokud nema
oSetrené své ostatni role. Programy zahrnuji hlav-
né bezplatné a divérné
poradenstvi v mnoha ro-
vindch pocinaje terapiemi
pres Skoleni financ¢ni gra-
motnosti a konce pravni
poradnou nebo podporou
pri péc¢i o déti a seniory.
Princip je jednoduchy -
cilem zaméstnavatele by
mél byt harmonizovany za-
meéstnanec.

DUSEVNI ZDRAVI
NENi OPAKEM
DUSEVNIi NEMOCI
Pravé EAP jsou podsta-
tou zdravého pracovniho
prostredi. ,,Kdyz se rekne
wellbeing na pracovisti,
lidé si obvykle predstavi
voucher na jogu, masaz nebo vyzivové doplnky. To
je fajn, ale tenhle rozmér, ktery se tyka fyzického
zdravi, je jen jeden z aspekti a je to strasné malo.
Podstatny je i psychicky rozmér. Firmy, které jsou
aspon trochu pokrokov¢jsi, tohle casto resi tieba
poukazkou na sezeni u psychologa jednou za pul
roku. Je ale dulezité vnimat terapii jako podptr-
ny nastroj, ne jako alibi za Spatn¢ nastavené pod-
minky. Neni mozné vystavit zaméstnance, pak je
poslat za psychologem, aby je dal béhem jednoho
dvou sezeni dohromady, a pak je zase $tavit,* vy-
svétluje Lenka Sovova.

Upozornuje na to, ze funkéni slozkou wellbein-
gu na pracovisti je zejména psychologicka preven-
ce. ,,S firmami se zabyvdme ne tim, jak resit pro-
blém, ale jak oSetfit to, aby problém viibec nevznikl.
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Zcela klicové je, aby lidé v managementu chapali,
Ze potrebuji mit zaméstnance a zaméstnankyné,
ktefi jsou v pohodé¢,” dodava. Dusevni zdravi neni
opakem dusevniho onemocnéni. WHO ho definuje
jako stav dusevni pohody, ve kterém je clovek scho-
pen zvladat béZné Zivotni stresory a naplnovat svj
potencidl. To, Ze vasi zaméstnanci nemaji diagnos-
tikované dusevni onemocnéni, tedy jesté nezname-
ng, ze se nachazeji v dusevni pohodé¢,” upozornuje
Sovovd. Wellbeing na pracovisti se neobejde bez
kvalitniho fizeni vykonu a kompetentniho vedeni
lidi. ,,Spravné nastavené procesy ve firmach jsou
vlastné zdkladem wellbeingu na pracovisti. Predpo-
kladat, ze moji zaméstnanci jsou vyzirky, nad ktery-
mi musim stat s bicem, abych
z nich dostal néjaky vykon, je
davno prekonané devadesat-
kové vidéni svéta. Tak to ne-
funguje, uzavira Sovova.

WELLBEING
ZENSKEHO RODU
Zeny Celi stile jesté Casté-
ji vic nez muzi problémtim
se sladovanim své pracov-
ni a rodiCovské role. To ale
neni ,zensky problém® ne-
znamend to, ze zeny néco
nezvladaji dost dobre. Déti
mivaji dva rodice, a pokud
oba pracuji, tyka se work-fa-
mily life balance obou.

Pokud jde o praci mimo
pracovni dobu, je za ni po-
vazovana nejenom prace
v zaméstnani, ale i prace
v domacnosti a tkony tyka-
jici se déti. ,Pokud vénujete
po prichodu ze zaméstnani
ctyri hodiny tomu, Ze obhos-
podarujete
a deti, neni to regenerace,
je to jen dalsi prace, upo-
zornuje Vaculik. Podle vyzkumi pfitom zZeny travi
reproduktivni praci v pruméru ¢tyfi a pul hodiny
denng, zatimco muzi jen hodinu a pul.

Nobelistka Claudia Goldin v knize Kariéra
a rodina dochdzi k zdsadnimu zavéru - rodiny si
zacinaji uvédomovat, jak podstatny je pro né ¢as
traveny pospolu, a muzi navic nechtéji prijit o Cas
s détmi. Zejména na Zapad¢ a ve skandindvskych
zemich je to i vlivem prorodinnych politik ¢im dal
normalnéjsi. A opét - zaméstnanectvu tady poma-

domacnost

Sto let

rodina

Kniha Kariéra a rodina Claudie Goldin vysla
v pfekladu Ireny Steinerové
v nakladatelstvi Host (2025).
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ha stdt, nejsou na to sami. , Firmy chtéji dosahovat
zisku. Aby toho docilily, zadaji po zaméstnancich,
aby byli k dispozici na zavolani a nereptali nad ne-
pravidelnou pracovni dobou. Firmy se v§ak ocitly
v izkych. ... Stdle vice zaméstnancti s détmi vola-
lo po omezeni prace o vikendech a po veCerech
a pozadovalo priplatky za prescasy,” pise Goldin
a dodava, ze jeden ze zpusobu, jak zaméstnanci
a zaméstnankyné déavaji najevo, zZe jim nevyhovu-
je byt stdle na prijmu a k dispozici, je jednoduse
vypovéd a odchod tam, kde prace po vecerech
a vikendech neni normou. ,,Pokud by firmy doka-
zaly efektivné fungovat, aniz by po zaméstnancich
vyzadovaly vétsi nasazeni a del$i pracovni dobu,
nemusely by jim tolik pri-
placet za prescCasy. Tim by
odpadl tlak na vyssi mzdy
za nepravidelnou a vycer-
pavajici préaci. Takové fesent
by zaroven pomohlo snizit
genderovy rozdil v pfijmech
a posililo by rovnost v pdru,*
dodéava Goldin.
Wellbeing
rodu nezahrnuje zdaleka jen
déti a rodinné vztahy nebo
péci o starnouci rodice, ale
na pracovistich se tykd na-
priklad i védomé a systema-

zenského

tické podpory zen v leader-
shipu. Pokud firma nepovede
svoje lidi k tomu, aby chtéli
vést a uméli to, bude mit driv
nebo pozdéji proste a jedno-
duse nedostatek kvalitnich
manazeri. Nebo manaze-
rek. , Kdyz si tam v zacatku
nepustim polovinu populace
prosté proto, ze nema odpo-
vidajici gender, doZene mé
to. Kdyz nenauc¢im zZeny vést
tymy, bude mi to chybét,
uvadi Sovova.

Néco se méni. Méni se to pomalu, ale zména
to je. Vaculik potvrzuje, ze ¢im dal tim vic firem
mad zdjem o to nastavit work-life balance svého za-
méstnanectva a Skoli management, jak to udé¢lat.
EAP programy u nds zatim zavadéji obvykle jen
pobocky velkych nadnarodnich firem, i to je ale
dobry signal, ktery postupné¢ muze vést k tomu,
Ze se programy stanou normou. Vyzadujme to
a chtéjme po zaméstnavatelich zodpovédny pri-
stup, dokud na to jest€¢ mame silu. [N



