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Tiskova zprava, Brno, 25. listopadu 2025

Kdy prace nekonéi: Tretina Cecht pracuje ve volném éase. Novy vyzkum Masarykovy
univerzity ukazuje, ze to ohrozuje regeneraci

Digitalni technologie umoziuji pracovat odkudkoliv — a také kdykoliv. Podle nového
reprezentativniho vyzkumu tymu IRTIS z Fakulty socialnich studii Masarykovy univerzity pracuje
30 % ceskych zaméstnanci mimo pracovni dobu velmi ¢asto, zejména prostrednictvim e-maild,
zprav a telefonati. Vyzkum zaroven prispiva k dosavadnim zjisténim, ze ¢im vice se prace
presouva do vecert a vikendd, tim htfe lidé regeneruji, coz v dlouhodobém horizontu zvysuje
riziko stresu, Gnavy a vyhofeni.

Hlavni zjisténi studie

30 % pracujicich pouziva digitalni technologie k praci po pracovni dobé velmi ¢asto; 18 % nikdy.
VétSina lidi pfi praci mimo pracovni dobu kombinuje vice aktivit najednou, coz zvySuje mentalni zatéz.
TFi Ctvrtiny lidi mysli na praci i ve volném Case, coz narusuje psychické odpoutani od prace.

Regeneraci podporuji napfiklad nastaveni firemnich pravidel pro praci mimo pracovni dobu, osobni
preference oddélovat praci a volno, nebo vira ve vlastni schopnost se zregenerovat. Naopak ji oslabuje
pracovni pfetizeni, silna identifikace s praci, nebo o€ekavani dostupnosti ze strany nadfizeného.

Kdyz technologie maze hranice

Digitalni technologie maji pro praci nesporné vyhody: flexibilita, rychlou komunikaci a moznost fesit
praci kdekoliv a kdykoliv. Vyzkum ale i odvraceni — mnoho lidi se kvuli technologii ukazuje hlavni
stranku od prace odpojit, coz brani regeneraci sil. "Technologie nam davaji volnost, ale berou nam
hranice. Chceme-li podavat nejlepsi vykony, musime také regenerovat. Kvalitni vykon vyzaduje kvalitni
odpocinek. Nelze pracovat neustale, a pfitom byt dlouhodobé efektivni a vykonny," fika Martin Vaculik,
spoluautor vyzkumu.

Data ukazuiji, Ze prace po pracovni dobé malokdy znamena jen ,rychlé nahlédnuti do e-mailu®“. Lidé se
pfi ni obvykle poustéji do vice pracovnich ukolt najednou. Zaroven, ze ti, ktefi pfes den zazivaji vétsi
pracovni pretizeni, pracuji v €ase prostfednictvim digitalnich technologii Castgji.

Regenerace jako klicovy faktor pohody

Prestoze vétSina respondentt uvadi, Ze €asto zaziva relaxaci i psychické odpoutani od prace, vysoky
podil pracovnich mySlenek ve volném Case ukazuje, Ze Ceskym pracujicim se ¢asto nedafi opravdu
~vypnout®.

Regenerace je pfitom zdsadni — védecké studie dlouhodobé potvrzuji, Ze kvalitni zotaveni sniZuje riziko
vyhofeni, podporuje duSevni zdravi i vykon v praci. Vyzkum MU ukazuje, Ze lidé, ktefi maji jasné
oddéleny pracovni a osobni Zivot, regeneruji vyrazné lépe.
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.Nejde jen o individualni disciplinu, ale io kulturu organizace. Organizace, které podporuji regeneraci a
jasné oddélovani pracovniho a osobniho €asu, pfispivaji k vy8Si spokojenosti i dlouhodobé vykonnosti
svych zaméstnancu,” dopliiuje Jaroslav Sykora, spoluautor vyzkumu.

Co délat zaméstnavatelé a mohou sami zaméstnanci?

Vyzkumny tym, Ze odpovédnost nelezi pouze na jednotlivcich. Pomoc mohou i jednoduché kroky na
urovni organizaci, jako napfiklad nastaveni jasnych pravidel komunikace a dostupnosti mimo pracovni
dobu, aktivni podpora odpocinku a vymezovani hranic, nebo vzdélavani zaméstnanc( v oblasti
regenerace a digitalni hygieny. Zaméstnanci si zase mohou vymezit hranice mezi praci a volnym
C¢asem, aktivné trénovat schopnost ,vypnout®, regenerovat podle vlastnich potfeb a preference i
budovat divéru ve vlastni schopnost zotavit se.

O vyzkumu

Studie byla Ié¢ena na reprezentativnim vzorku 2000 ¢eskych pracujicich ve véku 18-59 let, ktefi
pouzivaji digitalni technologie. Data byla sbirana metodou CAWI v Fijnu 2024. Vyzkum vznikl v ramci
projektu Excelentni vyzkum v oblasti digitalnich technologii a wellbeingu, spolufinancovaného
Evropskou unii.
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