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Abstrakt

Cldnek se zabyva vztahy mezi zaméstnavatelem a zaméstnancem pracujicim na déalku formou home office a
legislativnim rdmcem, ktery podchycuje zakladni pravidla zdsad BOZP na pracovisti. Caste¢né se zabyva i fidicimi a
kontrolnimi procesy. Dale se snazi vymezit specifika prdce z domova a presahy do zivota takto zaméstnanych lidi.
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Abstract

The article deals with the relationship between employer and employee working remotely form home office and
legislative framework that captures the basic rules of workplace health and safety policy. It has limited management
and control processes. It tries to define the specifics of working from home and bleeds into the lives of people
employed in this way.
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Uvod

Jednim ze specifik prace z domova je to, Ze pracovni dobu nerozvrhuje zaméstnavatel, ale zaméstnanec si ji rozvrhuje
sam [1]. | kdyZ tato forma nemusi vyhovovat vséem zaméstnanclm [8]. Zaméstnanec tak ma moznost si rozvrhnout
pracovni dobu podle svych potreb. Klasickd pracovni doba totiz neni zcela idedlni pro potrfeby plnéni rodinnych a
spole¢enskych povinnosti [4]. Vyhodou tedy je, Ze si zaméstnanec urcuje zaCatek a konec pracovni doby, prestavky v
praci a podobné. S timto je vSak spojen vétsi narok na sebedisciplinu a na schopnost samostatné si organizovat praci.
Zvysené naroky jsou kladeny také na komunikaci se zaméstnavatelem tak, aby nebyly narusen provoz na pracovisti
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zameéstnavatele.

Vyhoda toho, Ze si praci rozvrhuje zaméstnanec sdm, je mimo jiné v tom, Zze zaméstnanec muze vyuzit sv0j vnitrni
biorytmus efektivnéji. Ne kazdému zaméstnanci totiz bude vyhovovat pracovni doba ur¢end zaméstnavatelem. Dle
zjisténi prevazuji v ¢eské populaci noc¢ni sovy, které tvori cca 70 % populace [2]. Témto osobdm tak mnohdy
nevyhovuje klasické rozvrzeni pracovni doby ur¢ené zaméstnavatelem [10].

S ohledem na individualitu vétSiny profesi a také vétSinu zaméstnancl vSak nelze navrhnout univerzalni rozvrzeni
pracovni doby. VzZdy je potfeba, aby rozvrzeni pracovni doby respektovalo pozadavky zadkoniku prace, tedy maximalni
délku pracovni smény a minimalni délku prestdvek vrdmci smén imezi jednotlivymi sménami a také potreby
zaméstnavatele, ktery je prijemcem prace vykonané zaméstnancem. Neni tedy vhodné, aby si zaméstnanec rozvrhoval
svou pracovni dobu zcela svévolné. Zaméstnavatel by mél byt zaroven o rozvrzeni pracovni doby informovan a to
predem. DOvodem je to, aby zaméstnavatel mohl pinit své povinnosti tykajici se no¢ni prace, kdy ma zaméstnavatel
povinnost zajistit, aby byl zaméstnanec pracujici v noci vysetfen poskytovatelem pracovnélékarskych sluzeb.

Pracovni doba v ramci pracovniho dne vsak nemusi byt celistva. Tim mohou byt pokryty potfeby zaméstnavatele na
dostupnost zaméstnance pfri feseni pracovnich Gkold spolu s kolegy, popfipadé pro potfeby komunikace se zdkazniky ci
externisty a individudini potfeby zaméstnance s ohledem na jeho osobni naroky a osobni a rodinny Zivot. Timto
zplsobem mohou byt vyreSeny také problémy propojeni osobniho a pracovniho Zivota, kdy pfi celistvé pracovni dobé
vénuji zaméstnanci praci ¢as i mimo pracovni dobu [5]. O vikendech, nebo po pracovni dobé pracuje cca 27 %
zaméstnanych muzl a cca 23 % zaméstnanych Zen [5].

Pfed tim, nez umozni zaméstnavatel zameéstnanci praci zdomova, by mél byt zaméstnanec obezndmen s tim, Ze si
pracovni dobu rozvrhuje sdm a se zadsadami, které by mél pri rozvrhovani pracovni doby dodrzovat. Tyto zdsady by
mély respektovat jednak pozadavky pravnich predpisti, pozadavky zaméstnavatele a individuaini potfeby zaméstnance.

Pozadavky pravnich predpisu

Rozvrzeni pracovni doby pfi praci zdomova neni na bedrech zaméstnavatele, ale na zaméstnanci samotném ato v
souladu se zadkonikem prace [1], konkrétné s § 317:

Na pracovnépravni vztahy zaméstnance, ktery nepracuje na pracovisti zaméstnavatele, ale podle dohodnutych
podminek pro néj vykondva sjednanou praci v pracovni dobé, kterou si sdm rozvrhuje, se vztahuje tento zékon s tim, ze

a) se na néj nevztahuje uprava rozvrZeni pracovni doby, prostoji ani preruseni prace zplsobené nepriznivymi
povétrnostnimi vlivy,

b) pfi jinych ddlezZitych osobnich prekézkach v praci mu neprislusi nédhrada mzdy nebo platu, nestanovi-li provadéci
pravni predpis jinak (§ 199 odst. 2) nebo jde-li o ndhradu mzdy nebo platu podle § 192; pro ucely poskytovani nahrady
mzdy nebo platu podle § 192 plati pro tohoto zaméstnance stanovené rozvrZzeni pracovni doby do smeén, které je
zaméstnavatel pro tento tcel povinen urcit,

¢) mu neprislusi mzda nebo plat nebo ndhradni volno za préaci prescas ani ndhradni volno nebo ndhrada mzdy anebo
pfiplatek za praci ve svatek.

Podle tohoto ustanoveni si zaméstnanec rozvrhuje pracovni dobu sam. Rozvrzeni pracovni doby vSak musi byt v
souladu s dalSimi ustanovenimi zdkoniku prace. To se tykd predevsim délky pracovni doby a prestadvek na jidlo a
oddech, popripadé téz bezpecnostnich prestavek a doby odpocinku.

Podle zadkoniku prace [1] je dllezité, Zze se za pracovni dobu povazuje doba, v niz je zaméstnanec povinen vykonavat



pro zaméstnavatele praci adoba, v niz je zaméstnanec na pracovisti pripraven k vykonu prace podle pokyn(
zameéstnavatele. Za dobu odpocinku je pak povazovana doba, kterd neni pracovni dobou [1]. Délka stanovené tydenni
pracovni doby pak ¢ini 40 hodin tydné [1].

Prestavky v praci a bezpecnostni prestavky jsou resSeny taktéz v zdkoniku prace [1], kde se mimo jiné uvadi, ze ma
zaméstnavatel povinnosti poskytnout zaméstnanci prestavku na jidlo a oddech, a to nejdéle po 6 hodinach nepretrzité
prace, a to v trvani nejméné 30 minut. Mladistvému zaméstnanci musi byt tato prestdvka poskytnuta nejdéle po 4,5
hodinach nepretrzité prace. Jde-li o prace, které nemohou byt preruseny, musi byt zaméstnanci i bez preruseni provozu
nebo prace zajisténa primérena doba na oddech a jidlo, kdy se tato doba se zapocitdva do pracovni doby. Mladistvému
zaméstnanci musi byt vzdy poskytnuta prestavka na jidlo a oddech. Prestdvku na jidlo a oddech Ize také rozdélit, jedna
jeji ¢ast vsak musi Cinit nejméné 15 minut. Prestavka v praci na jidlo a oddech se neposkytuje na zac¢atku a na konci
pracovni doby. Poskytnuté prestavky v praci na jidlo a oddech se nezapocitavaji do pracovni doby. V pfipadé, kdy ma
zaméstnanec pri vykonu prace pravo na bezpecCnostni prestdvku, se tato prestavka do pracovni doby zapocitava.
Pokud pfipadne bezpelnostni prestavka na dobu prestdvky v praci na jidlo a oddech, zapocitd se prestdvka v praci na
jidlo a oddech do pracovni doby.

K dobé odpocinku uvadi zakonik prace [1] mimo jiné, Ze nepretrzity odpocinek v praci mezi koncem jedné smeény a
zacatkem nésledujici smény je alespon 11 hodin, v pfipadé zaméstnance mladsiho 18 let pak nejméné 12 hodin béhem
24 hodin po sobé jdoucich. Pripadné zkracovani doby odpocinku se v praxi na praci zdomova nevztahuje. Nepfretrzity
odpocinek v tydnu pak musi trvat alesporn 35 hodin. Nepretrzity odpocinek vtydnu nesmi cinit u mladistvého
zameéstnance méné nez 48 hodin. Pokud to umoznuje provoz zameéstnavatele, ma byt nepretrzity odpocinek v tydnu
stanoven tak, aby do ného spadala nedéle.

Jelikoz se podle § 317 zakoniku prace [1] na zaméstnance pracujictho z domova nevztahuje Uprava rozvrzeni pracovni
doby, tedy Hlava Il Cast &tvrtad zékoniku prace, nenf ani stanovena maximalni délka pracovni smény. Pfi individudlnim
rozvrhovani pracovni doby zaméstnancem je tak omezenim pouze poZadavek na minimalni délku nepretrzitého
odpocinku, délku odpocinku béhem 24 hodin po sobé jdoucich a pozadavek na prestavky na jidlo a oddech.

Z uvedeného plyne, Ze maximalni délka pracovni smény za den mlze ginitl 12,5 resp. 11,5 hod:

24 hodin - 11 / 12 hodin nepretrzitého odpocinku v praci mezi koncem jedné smény a zalatkem nasledujici smény -
0,5 hod na prestavku na jidlo a oddech - pripadné bezpelnostni prestavky, tedy max. 12,5/ 11,5 hodiny za den.

Zaméstnavatel by po zaméstnanci mél zdroven chtit doloZit to, jakym zplsobem si zaméstnanec rozvrhl svou pracovni
dobu a to proto, Ze zaméstnavatel mé povinnost evidence pracovni doby. Dokladat je potfeba minimalné zacatek a
konec pracovni smény a prestavky na jidlo a oddech, pripadné téz bezpecnostni prestavky.

Pozadavky zaméstnavatele

S ohledem na problematiku rozvrzeni pracovni doby je dllezité, aby zaméstnavatel umoznil praci zdomova pouze tém
zaméstnanclm, jejichZ nepfitomnost na pracovisti zaméstnavatele nepredstavuje pro zaméstnavatele problém a déle
takové, kteri jsou schopni dostate¢ného seberizeni, samostatnosti, a u kterych nehrozi problémy spojené s praci na
pracovisti odlou¢eném od kolegl. Flexibilni pracovni ¢as, relativné volna pracovni doba totiz mze znamenat pro rfadu
zaméstnancl také nevyhodu, nebot néktefi lidé se slabsi motivaci a disciplinou mohou mit pravé v takovém pripadé
nemalé problémy s vykonem samostatné a prfimo ,nedozorované” prace [3].

Zameéstnavatel musi zaroven zaméstnance informovat o tom, kdy je potfeba, aby byl zaméstnanec dostupny a to nejen
pro zaméstnavatele, ale také napfiklad pro potfeby komunikace se zdkazniky ¢i externimi spolupracovniky. Toto by
mél zaméstnanec zohlednit pfi rozvrhovani své pracovni doby. Pfipadné zmény v rozvrzeni pracovni doby pro casy,



které vyzaduje zaméstnavatel, by mél zaméstnanec s dostate¢nym predstihem zaméstnavateli hlasit.
Individudlni potfeby zaméstnance

Prace z domova umoziuje zaméstnanclm lépe skloubit pracovni a osobni povinnosti. Zaméstnanec s dobre vyresenym
work-life balance je wvykonnéjsi, efektivnéjsi a mlze tak organizaci poskytnout kvalitnéjsi pracovni vysledky.
Zaméstnanci si také ¢im dél vice ceni organizaci, které na né nepohlizeji pouze jako na pracovni silu produkujici
vystupy, ale také akceptuji ijejich ostatni, mimopracovni role. [11] Béhem prace se rozvrzeni pracovni doby fridi
rozvrhy partnerQ, déti, osobnimi plany a také potrebami zaméstnavatele. Véechny tyto plany se mohou v pribéhu ¢asu
ménit a zaméstnanec na né reaguje Upravou své pracovni doby.

v/ v v

Napriklad, doba, kdy je nejvhodnéjsi resit Skolni zalezitosti déti je hned po jejich navratu ze Skoly. Tento pfistup mize
zkvalitnit soulad pracovniho a rodinného Zivota a predchéazi to pripadnym konfliktlim. Zaméstnavatel by se tak mél se
zameéstnancem dohodnout na tom, jak a kdy bude informovén o rozvrzeni pracovni doby zaméstnancem[12].

Vzdy je vSak potreba naucit se jasné oddélovat pracovni dobu od doby ostatni. To je dilezité k tomu, aby se mimo jiné
zvysSila produktivita prace. Dle zjisténi [9] tim, Ze dojde k oddéleni prace od nepracovni doby, dochdzi k obnové chuti
do prace akregeneraci pred plnénim UkolG v dalsi pracovni den. Re&eno slovnikem zdkoniku prace je potreba
oddélovat pracovni dobu a od doby odpocinku. O tomto by mél zaméstnanec vést zdznamy a tyto predavat v
pravidelnych intervalech zaméstnavateli. Zakonik prace sice umozniuje, aby si zaméstnanec rozvrhl pracovni dobu sédm
a tedy dle svych potreb, je vSak tfeba pamatovat na to, Ze by pracovni doba méla byt rozvrzena tak, aby umoznovala
plnéni pracovnich povinnosti.

Pracovni doba p¥Fi praci zdomova

Pri praci zdomova je zakladem vytvofit urcité hranice a pravidla. To sniZzuje stres a zvySuje produktivitu. S touto
formou prace je spojena optimalizace individudlné vykondvané prace z hlediska ¢asu a mista. Moznost rozlozeni prace
na vétsi ¢asové celky, moznost pIné se soustredit na praci a moznost uzplsobeni rezimu prace svému prirozenému
biorytmu [3].

Zaméstnanec by se tak mél naucit své podvédomi, Ze i pfi praci zdomova jde do prace. Je sice ldkavé zlstat v pyzamu
cely den, ale neni to vhodné. Zplsob oblékani ma své psychologické vlivy. UdrZzovani prileZitostného, nikoli nedbalého,
pracovniho $atniku pomdze pfi plynulém prechodu mezi domovem a kancelafi - i kdyZ jsou na stejném misté. Vhodné
vSak je, aby byl doma vyclenén prostor, ktery je povazovan za pracovisté. Vhodny pracovni prostor by mél byt kazdy
den na stejném misté. Ideaini je samostatnad kanceladr, ale mlze to byt ivolnd loznice, kterd se proméni v domaci

pracovisté, stlil umistény v rohu obyvaciho pokoje nebo v jidelné a podobné [20].

Pro dosazeni maximalni efektivity je dobré strukturovat pracovni den. Vyuzit pfirodnich rytm@ téla a napldnovat si
praci v nejproduktivnéjsSich hodindch [18]. Pokud nékdo vi, Ze se nejlépe soustredi rdno, vydrzi odoldvat pokuseni
kontrolovat e-maily az do 10,00 hodin nebo pozdéji. Rychld kontrola kalendare hned na zacatku prace umozni nastavit
pracovni den. Dobré je udélat si seznam nejdllezitéjsich Gkold, které budou predchdzet méné naléhavym. Neni tfeba
odpracovat celou pracovni sménu vcelku. Dllezité vSak je nastavit pracovni dobu a bloky ¢asu jednoznacné. Rodina i
zaméstnavatel si musi byt védomi toho, kdy je zaméstnavatel ,v praci“ a kdy méa ¢as na ostatni. Toto by mélo byt

dUsledné dodrzovano.

Jakmile jsou nastaveny pracovni hodiny, je dobré zavésit hodiny na zed nebo je poloZit na stdl - kdekoli budou jasné
vidét. | kdyz se to mlze zdat smésné, nebo jasné, je pravda, ze pfi praci zdomova je snadné zapomenout na ¢as.

Po prichodu do domaci kancelare se doporucuje zavfit za sebou dvere. To mlze byt mnohdy tézké. Predevsim, pokud



jsou, béhem pracovni doby, doma napfiklad déti. Zaviené dvere jsou jednou z nejlepsich hranic, které Ize nastavit - je
to jasny a fyzicky zpUsob, jak Fici "pracuji". Zavfit dverfe by mél zaméstnanec také pred ,elektronickymi“ rozptylovadly,
jako je napriklad facebook, osobni emaily a podobné. Osobni posta a komunikace tohoto typu by tak neméla probihat
na zacatku pracovni doby. Vhodné je, také udrzovat socializaci doméci kanceldfe na minimu, a snazit se odsunout
domaci prace na dobu, kdy nebudou ovliviiovat pracovni vykon. To se tykd napftiklad Zehleni, Uklidu ¢i vareni. Pokud
zaméstnanec uvazuje, ze v prlbéhu dne musi plnit i tyto domdci Ukoly, tak by rozvrzeni pracovni doby mélo toto
reflektovat a vyclenit pro tyto Ucely dostatek nepracovniho ¢asu [19].

Prace z domova nabizi svobodu a flexibilitu a pohodli a komfort - existuje mnoho véci, které je tfeba ocenit. AvSak pro
mnoho lidi, ktefi pracuji z domova, je pfiliS snadné obétovat svij osobni Zivot praci. Ne nutné proto, Zze to vyzaduje
prace, ale proto, Ze nevytvarime hranice. Je docela jednoduché nechat kanceldr vniknout do domu, nechat se vtahnout
zpét k pocitaci a k dalsi praci v dennich i nocnich hodinach [20]. Je tedy potrfeba se naucit vyuzivat i doby odpocinku.
To by mél reflektovat zaméstnavatel napriklad pfi Skoleni. Problémem by totiz mohlo byt napfiklad profesni vyhoreni
zameéstnance.

Pomoci predejit pfipadnym problém{m prepracovani mize také dodrzovani prestavek. Mlze se jednat jak o pracovni
schlzku mimo domacnost, kratkou prochdzku se psem (i protazeni se nebo jinad kratkd sportovni aktivita. Prestavky
jsou nezbytné k tomu, aby ¢lovék zlstal produktivni a uzival si Zivota. Doporucuje se planovani pravidelnych prestavek
a jejich dodrzovani.

Lidskému télu je prirozené regenerovat na cCerstvém vzduchu s pritomnosti zelené [21]. Navic modrd obloha,
nadychané mraky, chladny vanek a dokonce i dést jsou omlazujici. PomUze i kratka relaxace po dobu nékolika minut
na verandé ¢i zahradé, coz plati pro vdechna pracovni mista, pokud to umozfiuje pracovni napln [22].

| v prfipadé, ze zaméstnanec preferuje praci v no¢nich hodinach, nemél by se vyhybat dennimu svétlu, které ma vliv na
biorytmus a na nékteré biochemické procesy v téle [13]. To se tykd napfriklad produkce melatoninu [14], [15] ¢i tvorby
vitaminu D [16], [17].

Délka pracovni doby by se uprace zdomova neméla pohybovat v jeji maximalni vysi, kterd neni v rozporu s
pozadavky na prestavky, tedy 12,5 h, ale do 8 hodin. To je dano tim, ze s prodluzujici se délkou pracovni smény se
zvysSuje jednak riziko pracovniho Urazu, jednak se vyrazné snizuje produktivita [6]. Toto zjisténi se tykalo predevsim
zaméstnancl z vyroby a ze zdravotnictvi a z jadernych elektraren. DulezZité je také, aby si zaméstnanec rozvrhl svou
pracovni dobu tak, aby se praci vénoval v prlbéhu pracovni doby a dobu odpocinku vénoval jinym ¢innostem.
Neschopnost prestat se starat o pracovni zaleZitosti je propojena s mirou stresu a poruchami spanku [7].

Vlastni idedIni rozvrzeni pracovni doby vsSak neexistuje. Vzdy je potreba, aby zaméstnanec zohlednoval alespon
potreby zaméstnavatele. Nic vSak nebrani tomu, aby byla pracovni doba rozdélena i do vice ¢asti, vzdy je vSak potreba
dodrzet minimalni délku nepretrzitého odpocinku mezi dvéma sménami a dodrzovat délku stanovené tydenni pracovni
doby. V pripadé, kdy se napriklad zaméstnanec rozhodne, Zze si svou pracovni sménu rozvrhne do tri ¢asti, mdze tak
ucinit nasledovné:

zacéatek pracovni smény od: 10:00 odpracovano: 3 hod
prestavka od: 13:00
prestavka do: 14:00

pokracovani pracovni smény od: 14:00 odpracovano: 3 hod



prestavka od: 17:00

prestavka do: 21:00

pokracovani pracovni smény od: 21:00 odpracovano: 2 hod

konec pracovni smény do: 23:00 nepretrzity odpocinek 11 hod
nepretrzitého odpocinku od: 23:00

nepretrzitého odpocinku do: 10:00

Zaver

IdedlIni rozvrzeni pracovni doby pfi praci zdomova neexistuje. Vzdy je potieba, aby zaméstnanec rozvrhoval svou
pracovni dobu nejen dle potfeb svych, ale také dle potfeb zaméstnavatele. Pfi tomto je potieba, aby byl zaméstnavatel
o rozvrzeni takovéto pracovni doby informovan. Dle zakoniku prace je jedinym poZadavkem to, aby byly dodrzeny
doby nepretrzitého odpocinku v praci mezi dvéma sménami a doby nepretrzitého odpocinku v tydnu. Dospély cloveék,
ktery vykonava napriklad kancelarskou praci, tak mdze mit sménu o maximalni délce 12,5 hodin. Takovouto sménu
vSak jiz nelze rozdélovat do vice casti. Dlvodem je to, Ze by pak nebyl splnén poZadavek na minimalni dobu
nepretrzitého odpocinku.

Zaméstnavatel by mél zaméstnance zaroveri informovat o tom, kdy je nezbytné, aby byl zaméstnanec dostupny.
Zaméstnavatel by v ramci Skoleni BOZP mél vénovat pozornost také rizikdm, které jsou spojeny s nevhodnym
rozvrzenim pracovni doby a nedodrZzovanim prestidvek, které mohou vést napriklad k psychickym problém@m
zaméstnance a k jeho pripadnému vyhoreni.

V ramci Skoleni BOZP by se mél zaméstnavatel zamérit jednak na zdkonik prace, jednak na minimalni pozadavky na
dosazitelnost zaméstnance ve vybranych asech. Pozornost by méla byt vénovana také potrfebé toho, Ze by se mél
zaméstnanec snazit oddélovat pracovni ¢as od zbytku dne. DUlleZité je jednak pracovni ¢as pevné ohranicit, jednak
nezapominat odpocivat.
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[1] Vyjimky tykajici se napriklad zaméstnancl ve verfejném stravovani, ve zdravotnickych zafizenich, v zemédélstvi a
podobné zde nejsou zohlednéna. Dlvodem je to, Ze u téchto zaméstnancl neni predpoklad jejich zaméstnavani z
domova.
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