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Práce z domova (před Covid 19)

• BENEFIT

• zvýšení produktivity

• menší časové ztráty (doprava do/z práce)

• zlepšení životního prostředí (výfukové plyny, spotřeba pohonných 
hmot)

• nižší náklady pro zaměstnavatele

• nižší fluktuace



Práce z domova - ČR

ZÁKONÍK PRÁCE (Zá 262/2006)

• práce vykonávaná na jiném dohodnutém místě (§ 2 odst.2)

• zaměstnanec si sám rozvrhuje pracovní dobu (§ 317)

• zaměstnanci nepřísluší plat za práci přesčas (§ 317)

• zaměstnavatel je povinen vytvářet bezpečné a zdraví neohrožující 
pracovní prostředí a pracovní podmínky (§102)

• i při práci doma se může přihodit pracovní úraz



Metodika řízení práce prováděné formou home office

• nástroj pro zaměstnavatele

• výstup z projektu VÚBP (TAČR) 2017

1. Výběr vhodných pracovních pozic

2. Výběr zaměstnanců

3. Analýza rizik domácího pracoviště

4. Úprava pracovní smlouvy (nastavení komunikace, zadávání úkolů, 
vybavení pracoviště, energie,…)

5. Zaškolení zaměstnance 

www.mpsv.cz

http://www.mpsv.cz/


Kontrolní list pro práci z domova

www.mpsv.cz, www.bozpinfo.cz

• 3 sekce + dotazník

• Pracoviště
• Pracovní místo
• Pracovní režim
• Dotazník 

http://www.mpsv.cz/
http://www.bozpinfo.cz/


https://zsbozp.vubp.cz/images/bozp_prace_z_domova.pdf

Doporučení pro BOZP

• aktualizace z 6/2020

https://zsbozp.vubp.cz/images/bozp_prace_z_domova.pdf


Práce z domova (před Covid 19) – EU, 2019

• průměr 5,4 % 

• nejvíce – Holandsko, Finsko 14,1 %

• občasně 9,0 %

• ČR - 4,6 %

• ženy - 5,7 %, muži 5,2 %

• mladí (15 – 24 let) - 2,1 % 

• starší (50 – 64 let) - 6,6 % 



Práce z domova (před Covid 19) – VB, 2019

• převažující - 5 %, občasná - 30 %

• průmyslové odvětví 

MÉNĚ: doprava, hotely, restaurace, …           VÍCE:  IT, finančnictví, …

• kvalifikace 

MÉNĚ: základní, manuální pozice                   VÍCE:  vyšší kvalifikace 

• věk 

MÉNĚ: mladí VÍCE:  starší / důchodci

„Coronavirus and homeworking in the UK labour market: 2019“, Office for national statistics, www.ons.gov.uk

http://www.ons.gov.uk/


Práce z domova (před Covid 19) – US, 2016

• 3,6 % - alespoň polovinou úvazku
• 43 % - částečně

• 80 % zaměstnanců by chtělo pracovat z domova alespoň částečně

• 35 % zaměstnanců by změnilo práci, aby mohlo pracovat z domova alespoň 
částečně

• 25 % zaměstnanců by souhlasilo se snížením platu o 10 % za možnost 
pracovat z domova

https://globalworkplaceanalytics.com/telecommuting-statistics, State of the American Workforce, Gallup, 2016

https://globalworkplaceanalytics.com/telecommuting-statistics


Práce z domova 
– celosvětový průzkum, květen 2020

• 2 865 respondentů, 6 týdnů

• administrativní pracovníci

• 88 % práce z domova během koronakrize

• 31 % práce z domova i předtím

• celkově 68 % zvládá úspěšně 

• vyjímka: 51 % Asie, 44 % generace „Z“

Global Work from Home Experience Survey Report (2020)



Práce z domova 
– celosvětový průzkum, květen 2020

• 72 % má doma potřebné vybavení

• 64 % kvalitní spolupráce s kolegy

• 76 %  vhodné místo na práci doma

• 79 % má dostatečnou sebedisciplínu

• 80 % má potřebné technologie

• 86 % má potřebné znalosti a schopnosti technologie ovládat

Global Work from Home Experience Survey Report (2020)



Prediktory úspěšné práce z domova

Global Work from Home Experience Survey Report (2020)



„Wellbeing“ při práci z domova

Global Work from Home Experience Survey Report (2020)



„Wellbeing“ při práci z domova – VB, 4/2020

• 20 % se cítí osaměle, 32 % není veselých, 60 % není fyzicky aktivních

• 64 % špatně spí

• 58 % bolesti krční páteře, 55 % bolesti zad

• 55 % bolesti hlavy, únava očí

• 33 % zaměstnanců se zhoršily stravovací návyky, 20 % pije více alkoholu

• 67 % oceňuje autonomii

• 71 % spokojeno s komunikací s nadřízeným
Institute for Employment Studies



Podíl zaměstnanců pracujících z domova (v %)
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Ergonomie 

• spojení řeckých slov ergo - práce, nomos – pravidlo

• založena na porozumění interakcí člověka a dalších složek systému

• přispívá k řešení designu 

• pokrývá všechny aspekty lidské činnosti

• zahrnuje faktory fyzické, kognitivní, sociální, organizační, prostředí 
a další 

• "Specialista v ergonomii„ - odborný kurz (ČES + VÚBP)



Ergonomická pravidla pro práci na počítači

• výška pracovního stolu - v úrovni loktů

• notebook/PC  + externí monitor/y (nastavení výšky) 

+ ergonomická klávesnice 

+ ergonomická myš

• pracovní židle - výška - chodidla na podlaze, v koleni úhel 90°

- zádová opěrka

http://www.szu.cz/

http://www.szu.cz/


Další ergonomická pravidla

• mikroklima - teplota

- vlhkost

- větrání

• osvětlení

• hluk

• pracovní režim - přestávky (jídlo, oddech)

• komunikace, kontakty



Domácí kancelář

https://ergoworkingspace.cz/

https://ergoworkingspace.cz/


Budoucnost?



Psychosociální rizika při práci – v době krize

• Charakter práce

• Pracovní zátěž, pracovní tempo

• Rozvržení práce

• Rozhodování o práci

• Pracovní prostředí a vybavení

• Role v organizaci

• Kariérní postup

• Změna pracovních povinností

• Ekonomická nejistota, nezaměstnanost

• Péče o nemocné členy rodiny, či známé

• Strach o zdraví či život

• Firemní kultura

• Mezilidské vztahy na pracovišti

• Sociální izolace

• Sladění práce a osobního života

• Práce z domova

skokový nárůst, vynucená, bez přípravy
(technické vybavení, ovládání techniky, 
ergonomie)

• Péče o děti, vyučování



Průzkum Hospodářské komory 
„Koronavirus: poslední vývoj“ (březen 2020, 1 387 respondentů)

Práce:

• v normálním režimu – 34 % firem 

• z domova – 40 % firem

Zaměstnanci:

• v karanténě/PN – 19 %

• OČR – 34 %



Psychosociální rizika v době koronaviru
(expertní skupina pro vztahovou patologii, SZÚ, 3/2020)

Nejistota ve vztahu k práci  

• ekonomická nejistota, propouštění, rekvalifikace

• rozdíl město/vesnice, různé profese

• pocit nejistoty vyvolává stres, úzkost, deprese, agresi

Rozšíření/doplnění/změna kvalifikace v jiných oborech (digitálních)

• videokonference, edukace na dálku, telemedicína, telebanking, …

• ne/funkčnost systémů, ochrana údajů, ..



Psychosociální rizika v době koronaviru
(expertní skupina pro vztahovou patologii, SZÚ, 3/2020)

Vztahy pracovní/mimopracovní:

• „roušková a tleskací“ euforie → únava, vyčerpání, ne/lze zpět do zažitého normálu

• vztahy pozitivně laděné (zájem o zdraví ostatních), důvěra v zaměstnavatele

• vztahy negativně laděné – riziko „konkurence“ v kolegovi

• soukromí – domácí násilí!!

• eskalace konfliktů X čas být spolu

• „usebrání se“ 

Syndrom vyhoření, posttraumatický syndrom:

• pracovní přetížení – únava – syndrom vyhoření

• zdravotníci, sociální služby, starostové, dobrovolníci, hasiči, policisté, špičkoví vědci, ..



Krátký průzkum zvládání krizového stavu 
(Podniky podporující zdraví – příklady dobré praxe, 24 firem, 4/2020)

• 45,8 % firem – krize podstatně omezila možnosti podnikání

• opatření – OOPP, dezinfekce, směny, týmy, pohyb zaměstnanců 
(jídelna/šatny), teleworking, …. (až 95 různých opatření)



Krátký průzkum zvládání krizového stavu 
(Podniky podporující zdraví, 24 firem, 4/2020)

Nepřítomnost zaměstnanců na pracovišti:
• v 58 % firem chybí z „krizových“ důvodů cca 10 % zaměstnanců
• ve 12 % firem chybí více než 80 % zaměstnanců
Homeoffice:
• 87 % firem
• 30 % zaměstnanců 
Komunikace:
• 96 % firem komunikuje více, o pracovních i mimopracovních tématech
Benefity:
• 83 % firem neomezilo



Krátký průzkum zvládání krizového stavu 
(Podniky podporující zdraví, 24 firem, 4/2020)

Zohlednění psychického stavu zaměstnanců:

• komunikace, informovanost, pochvala, děkovné dopisy

• edukační materiály, online podpora wellbeingu

• koučink, psycholog/lékař

• zohlednění péče o děti

• 79 % firem má informace o tom, jak zaměstnanci zvládají situaci doma



Průzkum prevalence duševních onemocnění
(NUDZ, květen 2020)

• Opakovaná průřezová studie

• listopad 2017 – 3306 respondentů

• květen 2020 – 3021 respondentů

Cíl: 

• Analyzovat trendy v prevalenci duševních onemocnění před a během pandemie Covid-19

Výsledky:

• Zvýšení prevalence:
• jakéhokoliv duševního onemocnění – z 20,0 % na 29,6 %
• těžké depresivní poruchy a rizika sebevražedného chování - ze 4 % na 12 % (3x vyšší!)
• úzkostné poruchy - ze 7,8 % na 12,8 % (téměř 2x vyšší)
• nárazového pití alkoholu - ze 4,0 % na 6,4 % (signifikantní zvýšení)

Závažné obavy o zdraví či ekonomický dopad Covid-19 měly zvýšenou pravděpodobnost 
rozvoje duševního onemocnění.

Winkler P et all. (2020). Increase in prevalence of current mental disorders in the context of COVID-19: 

analysis of repeated nationwide crosssectional surveys. 



Prevalence duševních onemocnění (v %)
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COH-FIT

• "The Collaborative Outcomes study on Health and Functioning during
Infection Times (COH-FIT)" 

• rozsáhlý mezinárodní průzkumný projekt pro celou populaci v zemích 
postižených pandemií koronaviru (COVID-19)

• 200 výzkumníků, více než 35 zemí

• Cíl: dopad na fyzické a duševní zdraví

• probíhá – t.č. cca 100 000 respondentů

• ČR – NUDZ

https://www.coh-fit.com/project-statistics/?lang=cs

https://www.coh-fit.com/project-statistics/?lang=cs


SHARE

• Survey of Health, Retirement and Ageing in Europe
• multidisciplinární mezinárodní časosběrná databáze
• zdraví, sociálně-ekonomické postavení, společenské a rodinné vazby
• 140 000 jednotlivců starších 50ti let
• všechny země EU, Švýcarsko, Izrael
• mimořádný dotazník (8.vlna) zaměřen na epidemii Covid19
• podzim 2020
• práce z domova, PC znalosti, finanční situace, kontakty, spotřeba alkoholu, 

cestování …

http://share.cerge-ei.cz/

http://share.cerge-ei.cz/


Doporučení pro zaměstnance

• připravte se na pracovní den (obléknout, ranní rituály, ..)

• vymezte si pracovní prostor

• rozvrhněte si pracovní dobu

• dodržujte přestávku na oběd

• zdravá a vyvážená strava

• dostatečný pohyb

• nekouřit, nezneužívat alkohol

• přiměřený spánek https://cz.pinterest.com/pin/252342385349399395/

https://cz.pinterest.com/pin/252342385349399395/


Doporučení pro práci večer

• ztlumte si na obrazovce modré a bílé světlo

• nepokračujte v práci po půlnoci

• přestaňte alespoň hodinu před ulehnutím do postele (četba, poslech 
hudby)

• dopřejte tělu alespoň 7 hodin spánku

• neřešte na noc vážná témata

• nejezte pozdě večer před usnutím

• spěte s otevřeným oknem, otužujte se

https://forbes.cz/autor/iva-moravcova/

https://forbes.cz/autor/iva-moravcova/


5 min cvičení

• https://www.youtube.com/watch?v=0ZVVe0wAR6g

https://www.youtube.com/watch?v=0ZVVe0wAR6g


Závěr a doporučení

• Práce z domova 
• narostla několikanásobně
• nevrátí se do doby před pandemií
• pozitiva i negativa 
• nutnost dodržet legislativní a BOZP doporučení
• vybavení pracovního místa, pracovní režim
• efektivita, udržení koncentrace

• Chování přímých nadřízených, podpora zaměstnavatele

• KOMUNIKACE

• Péče o zdraví

https://gifer.com/en/JXA0



Zdroje/odkazy:

• vladimira.lipsova@szu.cz

• Státní zdravotní ústav - www.szu.cz

• www.mpsv.cz

• www.bozpinfo.cz

• https://zsbozp.vubp.cz

• https://ergoworkingspace.cz/
• http://iqi.cz/phdr-iva-moravcova

Podpořeno MZ ČR – RVO (Státní zdravotní ústav – SZÚ, 75010330)

mailto:vladimira.lipsova@szu.cz
http://www.szu.cz/
http://www.mpsv.cz/
http://www.bozpinfo.cz/
https://zsbozp.vubp.cz/
https://ergoworkingspace.cz/
http://iqi.cz/phdr-iva-moravcova

