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Překonejte vyhoření: Přijměte opatření 
 

Tento sešit pro sebepoznávání je určen k tomu, aby vás podpořil při dalším zkoumání potenciálních 

výzev vašeho vzdáleného nebo hybridního pracovního života. Pokud jste v některé oblasti 

sebehodnotícího testu Beat Burnout získali nízké skóre (nižší než 3), znamená to, že ve vaší současné 

pracovní situaci existuje potenciální problém, který by mohl negativně ovlivnit vaši duševní a fyzickou 

pohodu. Chcete-li zlepšit svou situaci a podpořit spokojenější pracovní život, doporučujeme se hlouběji 

zabývat konkrétními oblastmi, které by se mohly zlepšit, ať už individuálně, s kolegy nebo s nadřízeným. 

 

Na základě studie Beat Burnout, která zkoumala zkušenosti 283 žen v osmi evropských zemích, jsme 

identifikovali 15 problémů, které mohou zvyšovat riziko vyhoření u žen ve vzdáleném nebo hybridním 

prostředí. Na základě těchto výzev byl vytvořen sebehodnotící test. Pro více informací máte přístup k 

celé zprávě:  

Odhalení skrytých bojů: Zkoumání výzev práce na dálku a rizika vyhoření u žen na moderním pracovišti 

 

 

Jak používat pracovní sešit 
Tento pracovní sešit slouží jako doplněk, který vám pomůže hlouběji porozumět sobě samému, svému 

pracovnímu prostředí a výzvám, kterým můžete čelit při práci na dálku. Pracovní sešit obsahuje 

podrobný popis jednotlivých výzev, jejich souvislost s prací na dálku a podněty k zamyšlení a otázky k 

zamyšlení. Nabízí také praktické tipy na konkrétní kroky, které můžete v souvislosti s každou výzvou 

podniknout. Zapojením se do tohoto procesu sebepoznávání odhalíte smysluplné strategie, které zvýší 

vaši pohodu, produktivitu a celkovou spokojenost na vaší cestě za prací na dálku. 

 

Nezapomeňte, že tento pracovní sešit je nástrojem pro sebepoznání a růst. Přistupujte k němu se 

zvědavostí, soucitem a ochotou přijmout změnu. Vaše aktivní zapojení do práce s tímto pracovním 

sešitem vám umožní učinit smysluplné pokroky v práci na dálku a vytvořit si naplňující a vyvážený 

profesní život. 

 

Poznámka: Tento pracovní sešit má sloužit jako osobní zdroj informací a nenahrazuje odborné 

poradenství nebo vedení. 

 

 

1. Sociální interakce, potvrzení a ocenění 
 

Jako zaměstnanec si uvědomujete důležitost pozitivních sociálních interakcí v práci. Díky nim se cítíme 

ceněni, respektováni a posilují naše sebevědomí a sebedůvěru. Práce na dálku sice nenabízí stejnou 

úroveň kontaktu jako osobní interakce, ale i tak můžeme naplnit svou potřebu sociální interakce 

prostřednictvím virtuální komunikace, i když s novými nástroji a chováním. 

 

Sociální interakce, potvrzení a ocenění hrají v našem pracovním životě zásadní roli. Zahrnují budování 

pozitivních a podpůrných vztahů s kolegy, včetně vedení, pocit, že si vážíme a oceňujeme svůj přínos, 

a zpětnou vazbu, která potvrzuje náš vliv v práci. Ve vzdáleném prostředí však může být náročnější 

kultivovat neformální interakce a neformální rozhovory s kolegy. 

 

https://beatburnout.eu/wp-content/uploads/2023/05/BeatBurnout_Women_Report_2023.pdf
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Pokud jste v této oblasti získali méně než 3 body, znamená to, že vaše současná pracovní situace 

může být problematická. Chcete-li se hlouběji ponořit do oblasti sociálních interakcí a pochopit, s jakými 

problémy se můžete potýkat, zde je několik otázek k zamyšlení: 

1. Jak v současné době přistupuji k virtuálním sociálním interakcím s kolegy a jak se do nich 

zapojuji? 

2. Cítím se dobře, když mohu během vzdálených schůzek nebo virtuální spolupráce iniciovat 

konverzaci nebo se účastnit skupinových diskusí? 

3. Využívám efektivně komunikační nástroje a platformy k podpoře sociálních vazeb? 

4. S jakými konkrétními překážkami nebo omezeními se setkávám, pokud jde o budování 

sociálních vztahů v pracovním prostředí na dálku? 

5. Vyhledávám aktivně příležitosti k neformálním rozhovorům nebo společenským interakcím s 

kolegy? 

6. Jak vnímám svůj vlastní komunikační styl ve virtuálním prostředí? Jsou oblasti, ve kterých bych 

se mohl zlepšit? 

7. Jsem proaktivní v navazování individuálních kontaktů s kolegy a rozvíjení hlubších vztahů? 

8. Sdělil/a jsem své problémy a obavy týkající se sociálních interakcí svému nadřízenému nebo 

kolegům z týmu? 

9. Dostávám zpětnou vazbu na svůj komunikační styl a sociální interakce ve vzdáleném 

pracovním prostředí? 

10. Jaké kroky mohu podniknout, abych zlepšil/a své sociální interakce a posílil/a vztahy s kolegy 

při práci na dálku? 

Tyto otázky vám pomohou zamyslet se nad vaším současným přístupem, identifikovat případné oblasti, 

které je třeba zlepšit, a poradí vám při vytváření strategií, jak zlepšit sociální interakce ve vzdáleném 

pracovním prostředí. Další konkrétní kroky, které můžete podniknout k řešení a zlepšení své situace:  

 

Vyhledávejte příležitosti k virtuální interakci: Aktivně se účastněte virtuálních schůzek, týmové 

spolupráce a společenských akcí. Iniciativně se zapojujte do rozhovorů, pokládejte otázky a sdílejte 

nápady, abyste podpořili kontakty s kolegy. 

 

Efektivně využívat komunikační nástroje: Prozkoumejte různé komunikační nástroje a platformy, 

které máte k dispozici. Využívejte funkce, jako jsou videohovory, instant messaging a virtuální prostory 

pro spolupráci, abyste co nejvíce simulovali interakci tváří v tvář. 

 

Zahajte neformální rozhovory: I když to může být ve vzdáleném prostředí náročnější, snažte se 

navázat neformální rozhovory s kolegy. Využívejte k tomu určené chatové kanály nebo neformální 

komunikační platformy k diskusi o tématech, která nesouvisejí s prací, a k budování vztahů. 

 

Navažte individuální kontakty: Naplánujte si virtuální chaty u kávy nebo individuální schůzky s kolegy, 

abyste navázali hlubší kontakt. Tyto interakce mohou poskytnout příležitost k diskusi o pracovních 

záležitostech, sdílení zkušeností a rozvoji pevnějších vztahů. 

 

Vyhledejte podporu a zpětnou vazbu: Sdělte své problémy a obavy svému nadřízenému nebo 

kolegům z týmu. Vyžádejte si zpětnou vazbu ke svému komunikačnímu stylu a požádejte o radu, jak 

zlepšit své sociální interakce ve vzdáleném pracovním prostředí. 
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2. Tlak ze strany firemní kultury/manažera  
 

Moderní pracovní prostředí je stále náročnější, protože firmy kladou důraz na dostupnost zaměstnanců, 

upřednostňování práce před osobním životem a dodržování krátkých termínů. Tato kultura bohužel 

vede ke zvýšené míře stresu a vyhoření, zejména u pracovníků na dálku, kteří se snaží udržet zdravou 

rovnováhu mezi pracovním a soukromým životem. Je politováníhodné, že mnoho firem nedokáže 

adekvátně řešit problémy duševního zdraví, přičemž pouze 36,5 % žen v naší studii uvedlo, že jejich 

zaměstnavatelé mají dobré pochopení pro duševní zdraví. Zároveň je zásadní, abychom převzali 

odpovědnost za svou pohodu. Tím, že budeme hájit své potřeby a upřednostňovat péči o sebe, 

můžeme přispět ke zdravějšímu pracovnímu prostředí. 

 

Navíc nedostatek kontroly nad naší pracovní situací může skutečně přispět k vyhoření. Avšak místo 

toho, abychom se spoléhali výhradně na vnější faktory, můžeme sami sobě umožnit převzít kontrolu 

tam, kde je to možné. Stanovením hranic, efektivním řízením pracovní zátěže a uplatňováním 

sebeřízení můžeme utvářet své pracovní podmínky tak, aby podporovaly naši pohodu. 

 

Proto je nezbytné, aby se zaměstnavatelé i zaměstnanci těmito problémy zabývali a spolupracovali na 

vytvoření pracovního prostředí, které upřednostňuje pohodu a produktivitu. Podporou otevřené 

komunikace, podporou rovnováhy mezi pracovním a soukromým životem a pěstováním podpůrné 

kultury můžeme společně přispět ke zdravější a uspokojivější práci. 

 

 Chcete-li se touto výzvou hlouběji zabývat a lépe pochopit její dopad na vás jako zaměstnance, zde je 

několik otázek k zamyšlení: 

 

1. Jak přispívá firemní kultura a styl řízení k tlaku, který pociťuji při udržování hranic mezi 

pracovním a soukromým životem? 

2. Které konkrétní aspekty firemní kultury nebo přístupu vedení pro mě představují problém při 

dosahování zdravé rovnováhy mezi pracovním a soukromým životem? 

3. Jak očekávání a požadavky mého nadřízeného nebo společnosti ovlivňují mou schopnost 

stanovit a udržet hranice? 

4. Jak ovlivňuje tlak ze strany firemní kultury nebo manažera moji úroveň stresu a celkovou 

pohodu? 

5. Existují nějaké konkrétní případy nebo chování ze strany společnosti nebo manažera, které 

zvyšují tlak a narušují rovnováhu mezi pracovním a soukromým životem? 

6. Sdělil/a jsem svému nadřízenému nebo personálnímu oddělení své obavy nebo problémy 

týkající se rovnováhy mezi pracovním a soukromým životem? Pokud ne, jaké překážky mi v 

tom brání? 

7. Jak se v současné době vyrovnávám s tlakem a očekáváními, které na mě klade firemní kultura 

nebo manažer? Jsou tyto strategie zvládání výzev účinné? 

8. Jak vnímám celkový vliv firemní kultury na pohodu zaměstnanců a rovnováhu mezi pracovním 

a soukromým životem? Všímám si nějakých vzorců nebo společných zkušeností mezi kolegy? 

9. Existují ve firmě nějaké specifické zásady, postupy nebo iniciativy, které přispívají ke snížení 

tlaku na hranice mezi pracovním a soukromým životem? 

10. Jaké osobní hodnoty a hranice chci dodržovat navzdory tlaku firemní kultury nebo manažera? 

 

 Tyto otázky jsou výchozím bodem pro hlubší 
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pochopení problémů a vytvoření strategií pro zvládnutí tlaku a podporu zdravějšího pracovního 

prostředí. Zde je několik dalších konkrétních kroků, které můžete podniknout:  

 

Ujasněte si své priority: Zamyslete se nad svými osobními a profesními prioritami. Ujasněte si, na 

čem vám skutečně záleží a co považujete za nezbytné pro vyvážený a naplněný život. 

 

Definujte své hranice: Určete si ideální hranice mezi pracovním a soukromým životem na základě 

svých priorit. Zvažte faktory, jako je pracovní doba, dostupnost mimo práci a míra flexibility, kterou 

potřebujete. 

 

Komunikujte se svým nadřízeným: Vyzkoušejte si, jak se vám daří udržet rovnováhu mezi pracovním 

a soukromým životem. Jasně vyjádřete své potřeby, očekávání a hranice. Usilujte o jeho podporu a 

pochopení při hledání oboustranně výhodného řešení. 

 

Vyjednávání o pracovní zátěži a termínech: Pokud se neustále cítíte zahlceni nadměrnou pracovní 

zátěží nebo nereálnými termíny, vyjednejte s nadřízeným, abyste zajistili zvládnutelnější pracovní 

zátěž. Diskutujte o prioritách, rozdělení zdrojů a realistických časových rámcích pro projekty nebo úkoly. 

 

Nastavte realistická očekávání: Řiďte očekávání tím, že si stanovíte realistické cíle a termíny a sladíte 

je se svým nadřízeným. Vyvarujte se nadměrných závazků nebo přebírání více povinností, než můžete 

zvládnout, aniž byste obětovali svou pohodu. 

 

Prosazování iniciativ pro rovnováhu mezi pracovním a soukromým životem: Spolupracujte s 

personálním oddělením nebo příslušnými zúčastněnými stranami při prosazování politik a iniciativ, 

které podporují rovnováhu mezi pracovním a soukromým životem ve vaší organizaci. Zvyšujte 

povědomí o výhodách zdravé rovnováhy mezi pracovním a soukromým životem a navrhujte možná 

zlepšení. 

 

Dělejte si přestávky a odpojte se: Dávejte přednost pravidelným přestávkám během dne, abyste 

načerpali nové síly a předešli vyhoření. Stanovte si hranice nepracovní doby a jasně oddělte práci od 

osobního života. Ve vyhrazeném osobním čase se odpojte od komunikace a činností souvisejících s 

prací. 

 

Vyhledejte podporu kolegů a mentorů: Spojte se s kolegy nebo mentory, kteří úspěšně zvládli 

podobné problémy. Vyžádejte si od nich rady, tipy a postřehy týkající se zvládání rovnováhy mezi 

pracovním a soukromým životem v rámci firemní kultury. Sdílejte své zkušenosti a učte se ze strategií 

druhých.  

 

Rozvíjejte postupy péče o sebe: Upřednostněte činnosti péče o sebe, které podporují fyzickou a 

duševní pohodu. Může jít o cvičení, cvičení zaměřené na všímavost, koníčky nebo trávení kvalitního 

času s blízkými. Investujte do aktivit, které vám pomohou relaxovat, načerpat nové síly a udržet si 

zdravé myšlení. 

 

Zvažte možnosti profesního rozvoje: Prozkoumejte možnosti profesního rozvoje, které mohou zlepšit 

vaše dovednosti a efektivitu při řízení práce a času. Kurzy řízení času, techniky produktivity a semináře 

o zvládání stresu mohou poskytnout cenné poznatky a strategie. 
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Nezapomeňte, že dosažení zdravější rovnováhy mezi pracovním a soukromým životem může 

vyžadovat trvalé úsilí, otevřenou komunikaci a vyjednávání. Zavedením těchto konkrétních kroků 

můžete postupně vytvořit pracovní prostředí, které bude respektovat vaše hranice a podporovat vaši 

celkovou pohodu. 

 

 

3. Spolupráce, názory a vývoj 

 

Práce na dálku představuje výzvu při podpoře spolupráce, různých perspektiv a profesního růstu, což 

jsou faktory, které jsou zásadní pro podporu podpůrného a inkluzivního pracovního prostředí. Pro 

zajištění pozitivních zkušeností s prací na dálku je třeba přijmout promyšlená opatření na podporu 

otevřené komunikace, usnadnění učení a rozvoje a kultivaci efektivního vedení. Budování podpůrného 

a inkluzivního pracovního prostředí vyžaduje, abychom podnikli záměrné kroky k překonání těchto 

výzev. To zahrnuje vytvoření kultury, v níž se zaměstnanci i vedoucí pracovníci cítí dobře, když mohou 

vyjádřit své nápady, přijímat konstruktivní zpětnou vazbu a aktivně spolupracovat s kolegy, a to i přes 

fyzickou vzdálenost. 

 

Pokud jste v této oblasti získali nižší skóre než 3, znamená to, že se ve své současné pracovní situaci 

můžete potýkat s problémy v oblasti spolupráce, názorů a rozvoje. Pro další zkoumání této otázky vám 

nabízíme několik otázek k zamyšlení:  

 

1. Jak aktivně se mohu účastnit schůzek a diskusí virtuálního týmu? Je mi příjemné vyjadřovat 

své myšlenky a názory? 

2. Jak často se zapojuji do společných projektů nebo iniciativ se svými vzdálenými kolegy? 

Vyhledávám aktivně příležitosti ke spolupráci? 

3. Jak rozmanité jsou pohledy a myšlenky, se kterými se setkávám při své práci na dálku? 

Vyhledávám aktivně různé úhly pohledu a perspektivy? 

4. Jakou podporu cítím ve svém vzdáleném pracovním prostředí, pokud jde o vzdělávání a 

rozvoj? Jsou zde příležitosti k profesnímu růstu? 

5. Jak efektivně podporuje vedení v mém pracovním prostředí na dálku otevřenou komunikaci a 

spolupráci? Poskytuje možnosti zpětné vazby a konstruktivního dialogu? 

 

Tato sebereflexe vám pomůže identifikovat oblasti, které je třeba zlepšit, a pomůže vám najít strategie, 

jak tyto problémy překonat. Zde jsou také uvedeny některé konkrétní kroky, které můžete jako 

zaměstnanec podniknout ke zlepšení nebo k aktivním krokům na podporu vstřícnějšího a 

inkluzivnějšího pracovního prostředí: 

 

Aktivně se zapojujte do virtuálních schůzek a diskusí: Přijměte aktivní roli na virtuálních schůzkách 

tím, že budete přispívat svými nápady, sdílet své názory a klást otázky. Snažte se být během těchto 

interakcí přítomni a pozorní. 

 

Vyhledávejte příležitosti ke spolupráci: Oslovte kolegy a aktivně vyhledávejte příležitosti ke 

spolupráci na projektech nebo iniciativách. Nabídněte své dovednosti a odborné znalosti a přispějte k 

týmovému úsilí, a to i na dálku. 
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Přijměte rozmanitost a hledejte různé pohledy: Aktivně vyhledávejte různé úhly pohledu a 

perspektivy ve svém vzdáleném pracovním prostředí. Zapojte se do rozhovorů s kolegy z různých 

prostředí a s různými zkušenostmi, abyste rozšířili své chápání a zpochybnili své vlastní předpoklady. 

 

Převezměte odpovědnost za své učení a rozvoj: Určete si oblasti profesního růstu a vyhledejte 

příslušné zdroje, jako jsou online kurzy, webové semináře nebo oborové publikace. Stanovte si cíle a 

aktivně vyhledávejte příležitosti k rozšíření svých dovedností a znalostí. 

 

Poskytujte zpětnou vazbu a konstruktivně komunikujte: V případě potřeby poskytněte kolegům 

konstruktivní zpětnou vazbu a vytvořte prostředí, ve kterém je podporována otevřená komunikace. 

Buďte vnímaví ke zpětné vazbě od ostatních a využívejte ji jako příležitost k růstu a zlepšení. 

 

Podporovat vztahy a vazby: Ujměte se iniciativy při budování vztahů s kolegy tím, že si naplánujete 

virtuální kávové chaty, neformální videohovory nebo se zúčastníte virtuálních týmových aktivit. Pěstujte 

pocit kamarádství a propojení i ve vzdáleném pracovním prostředí. 

 

Obhajoba efektivního vedení a komunikace: Poskytovat podněty a návrhy manažerům a vedoucím 

pracovníkům týkající se komunikačních postupů, které mohou zlepšit spolupráci a inkluzivitu ve 

vzdáleném pracovním prostředí. Podporujte pravidelné kontroly, jasná očekávání a příležitosti pro 

zpětnou vazbu a uznání. 

 

Těmito konkrétními kroky můžete aktivně přispívat ke spolupráci, přijímat různé perspektivy a 

podporovat svůj vlastní profesní rozvoj při práci na dálku. Nezapomeňte být aktivní, efektivně 

komunikovat a převzít odpovědnost za svůj růst a pohodu ve vzdáleném pracovním prostředí. 

 

 

4. Sebeuvědomění a péče o sebe 

 
Najít správnou rovnováhu mezi pracovním a osobním životem může být náročné, zejména pokud 

pracujete na dálku. Mnoho lidí se potýká s podobnými problémy při řízení svého času a 

upřednostňování péče o sebe. Péče o sebe sama je pro udržení zdravé rovnováhy mezi pracovním a 

soukromým životem zásadní a zahrnuje více než jen plnění úkolů a dodržování termínů. 

 

Péče o sebe zahrnuje různé postupy a strategie, které přispívají k vaší celkové pohodě. Začíná 

stanovením jasných hranic mezi pracovním a osobním životem, vytvořením vyhrazeného prostoru pro 

práci a odpočinek a vyčleněním času na činnosti, které vás omlazují a nabíjejí. Upřednostněním péče 

o sebe můžete posílit své duševní, emocionální a fyzické zdraví, což v konečném důsledku vede ke 

zvýšení produktivity a spokojenosti v práci. 

 

Efektivní péče o sebe sama však vyžaduje sebeuvědomění a znalost toho, jak provádět vhodné 

strategie. Bez strukturovaného přístupu může být náročné zvládnout nároky práce na dálku a zabránit 

vyhoření. Rozpoznání příznaků vyhoření, jako je chronická únava, snížená motivace a zvýšená úroveň 

stresu, je nezbytné pro přijetí proaktivních kroků k řešení těchto problémů. 

 

Výsledek testu poskytuje cenné informace o tom, jak dobře v současné době pečujete o sebe. Slouží 

jako výchozí bod pro sebereflexi a upozorňuje na oblasti, ve kterých je možné dosáhnout zlepšení. 

Pokud jste v této oblasti dosáhli nižšího skóre 
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než 3, naznačuje to, že ve vašich postupech péče o sebe může být prostor pro růst. Zde je několik 

užitečných otázek, které si můžete položit, abyste získali další poznatky. Sebepoznání je prvním 

krokem k řešení jakéhokoli problému a nalezení správných řešení, která vám budou nejlépe vyhovovat.  

 

1. Jak v současné době definuji hranice mezi pracovním a osobním životem? 

2. Mám vyhrazený pracovní prostor, který pomáhá oddělit práci od osobního prostoru? 

3. Jaké konkrétní pracovní úkoly nebo povinnosti mají tendenci přesahovat do mého osobního 

času? 

4. Jak si v rámci denního nebo týdenního režimu stanovuji priority v péči o sebe? 

5. Sděluji kolegům a nadřízenému efektivně své možnosti a hranice? 

6. Jaké jsou hlavní zdroje stresu nebo tlaku v mé práci, které ovlivňují rovnováhu mezi pracovním 

a soukromým životem? 

7. Věnuji se mimo práci činnostem, které mi přinášejí radost a pomáhají mi relaxovat? 

8. Jak se mám vypořádat s vyrušováním nebo rozptylováním během pracovní doby? 

9. Vyhodnocuji pravidelně svou pracovní zátěž a závazky a upravuji je tak, aby byly vyvážené? 

10. Jak zvládám očekávání a požadavky, které na mě kladou ostatní v souvislosti s mým osobním 

životem? 

 

 Jako zaměstnanec pracující na dálku můžete podniknout několik konkrétních kroků, které vám 

pomohou vyřešit problém sladění pracovního a osobního života: 

 

Stanovte jasné hranice: 

- Definujte konkrétní pracovní dobu a sdělte ji svým kolegům a nadřízenému. 

- Vytvořte si vyhrazený pracovní prostor, který signalizuje, že jste v pracovním režimu. 

- Vyhněte se kontrole pracovních e-mailů nebo zpráv mimo stanovenou pracovní dobu. 

 

Upřednostněte péči o sebe: 

- Naplánujte si během dne pravidelné přestávky na odpočinek a načerpání nových sil. 

- Zařaďte do svého programu fyzickou aktivitu, cvičení všímavosti nebo relaxační techniky. 

- Vyhraďte si čas na koníčky, zájmy a činnosti, které vám přinášejí radost a naplnění. 

 

Efektivně hospodařte s časem: 

- Vytvořte si rozvrh nebo seznam úkolů, abyste mohli stanovit priority úkolů a řídit pracovní zátěž. 

- K udržení soustředění a produktivity používejte techniky řízení času, například techniku 

Pomodoro. 

- Vyvarujte se přílišných závazků a naučte se říkat ne, když je to nutné. 

 

Sdělte své potřeby: 

- Jasně sdělte kolegům a nadřízenému svou dostupnost, hranice a očekávání. 

- Zasazujte se o rovnováhu mezi pracovním a soukromým životem tím, že budete diskutovat a 

vyjednávat o realistických termínech a pracovní zátěži. 

- Ozvěte se, pokud se cítíte přetíženi nebo pokud vám práce soustavně zasahuje do osobního 

času. 

 

Osvojte si efektivní pracovní návyky: 

- Minimalizujte rozptýlení vytvořením příznivého pracovního prostředí a používáním nástrojů pro 

zvýšení produktivity. 
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- Naučte se v případě potřeby delegovat úkoly nebo požádat o pomoc, abyste se vyhnuli 

nadměrnému pracovnímu zatížení. 

- Rozdělte si projekty na zvládnutelné úkoly a stanovte si realistické cíle, abyste se vyhnuli pocitu 

zahlcení. 

 

Podporovat otevřenou komunikaci: 

- Udržujte pravidelnou komunikaci se svými kolegy a nadřízeným, abyste zůstali ve spojení a 

informováni. 

- Spolupracujte a sdílejte nápady virtuálně, abyste si udrželi smysl pro týmovou práci a zapojení. 

- Aktivně vyhledávejte zpětnou vazbu a informujte o svém pokroku. 

 

Nastavte realistická očekávání: 

- Pochopte a přijměte fakt, že dosažení dokonalé rovnováhy mezi pracovním a soukromým 

životem nemusí být vždy možné. 

- Nastavte si realistická očekávání a nesnažte se o dokonalost ve všech aspektech svého 

pracovního i osobního života. 

- Cvičte se v soucitu se sebou a odpusťte si, když narazíte na problémy nebo neúspěchy. 

 

Odpojte a dobijte: 

- Vytvořte si rutinní postup, jak se na konci dne odpojit od práce. 

- Věnujte se činnostem, které vám pomohou odpojit se, odpočinout si a načerpat nové síly, jako 

jsou koníčky, trávení času s blízkými nebo osobní zájmy. 

 

 Experimentujte s různými strategiemi a přístupy, abyste zjistili, co vám nejlépe vyhovuje. Pravidelně 

vyhodnocujte a upravujte své postupy a hranice podle potřeby, abyste si udrželi zdravou rovnováhu 

mezi pracovním a soukromým životem při práci na dálku. 

 

 

5. Vnitřní a vnější motivační faktory  

 

Motivace je klíčovým aspektem práce, který je ovlivňován vnitřními i vnějšími faktory, jež vedou jedince 

k výkonu a úspěchu. Vnitřní motivace vychází zevnitř a je poháněna osobním uspokojením, pocitem 

sounáležitosti nebo uspokojením z plnění smysluplných úkolů. Na druhé straně vnější motivace vychází 

z vnějších odměn, jako jsou prémie, povýšení nebo uznání od ostatních. 

 

V naší studii jsme zjistili, že mnoho žen se při práci na dálku potýká se specifickými problémy 

souvisejícími s motivací a soustředěním. Tyto problémy se často točily kolem dvou klíčových faktorů: 

přepracovanosti a problémů s udržením motivace. K těmto problémům může přispívat náročná povaha 

práce na dálku v kombinaci s faktory, jako jsou vysoká výkonnostní očekávání a krátké termíny. 

 

Přepracovanost může být důsledkem snahy o dokonalost, rozostření hranic mezi pracovním a osobním 

životem nebo touhy prosadit se v práci na dálku. Na druhé straně mohou potíže s udržením motivace 

pramenit z absence přímého dohledu, omezených sociálních interakcí nebo nedostatku jasných cílů a 

zpětné vazby. 

 

Rozpoznání a pochopení těchto vnitřních a vnějších faktorů, které ovlivňují motivaci, je zásadní pro 

vytvoření pozitivního a produktivního pracovního prostředí, zejména pro pracovníky na dálku.  
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Pokud je výsledek vašeho sebehodnocení v této oblasti nižší než 3, naznačuje to, že existuje prostor 

pro zlepšení vaší motivace a soustředění při práci na dálku. To představuje příležitost k sebereflexi a 

prozkoumání strategií. Zvažte položení následujících otázek, které vám pomohou hlouběji proniknout 

do této potenciální výzvy: 

 

1. Jaké aspekty mé práce mi v současnosti přinášejí pocit osobního uspokojení nebo naplnění? 

2. Jak mohu vytvořit silnější pocit sounáležitosti a propojení v rámci práce na dálku? 

3. Existují konkrétní úkoly nebo projekty, které mi neustále ubírají motivaci nebo se mi zdají méně 

prospěšné? 

4. Jaké vnější faktory nebo odměny mají na mou motivaci největší vliv? 

5. Jak mohu lépe sladit své osobní hodnoty a cíle s pracovními povinnostmi? 

6. Existují v mém vzdáleném pracovním prostředí nějaké překážky nebo rušivé elementy, které 

mi brání v soustředění a motivaci? 

7. Jaké strategie nebo techniky se mi v minulosti osvědčily, abych si udržel motivaci a 

soustředění? 

8. Mohu si stanovit jasnější cíle a milníky, abych posílil svůj pocit úspěchu a pokroku? 

 

Na základě vašich odpovědí můžete vypracovat konkrétní kroky ke zlepšení motivace a soustředění při 

práci na dálku. Zde je několik inspirací:  

 

Stanovte si jasné a smysluplné cíle: Definujte si konkrétní a dosažitelné cíle, které jsou v souladu s 

vašimi hodnotami a prioritami. Rozdělte je na menší milníky, abyste mohli sledovat svůj pokrok a udržet 

si motivaci. 

 

Zavedení rutiny: Vytvořte si strukturovaný denní nebo týdenní režim, který bude zahrnovat vyhrazený 

čas pro soustředěnou práci, přestávky, péči o sebe a osobní aktivity. Dodržujte tento režim, abyste si 

udrželi smysl pro strukturu a zvýšili produktivitu. 

 

Najděte spouštěče vnitřní motivace: Najděte si činnosti nebo aspekty své práce, které vám přinášejí 

radost, uspokojení nebo pocit úspěchu. Stanovte si priority a zařaďte více těchto úkolů do svého 

pracovního dne, abyste zvýšili vnitřní motivaci. 

 

Vyhledávejte zpětnou vazbu a uznání: Aktivně komunikujte s kolegy a nadřízeným, abyste získali 

zpětnou vazbu na svou práci. Uznání a konstruktivní zpětná vazba mohou zvýšit motivaci a poskytnout 

pocit potvrzení a růstu. 

 

Vytvořte podpůrné pracovní prostředí: Navrhněte si pracovní prostor tak, abyste se lépe soustředili 

a minimalizovali rozptylování. Používejte nástroje a aplikace, které vám pomohou udržet si pořádek, 

efektivně spravovat úkoly a udržovat odpovědnost. 

 

Podporovat sociální vazby: Aktivně se zapojujte do virtuálních interakcí s kolegy, jako jsou týmové 

schůzky, virtuální přestávky na kávu nebo společné projekty. Pěstujte vztahy a hledejte podporu u své 

komunity pracující na dálku. 

 

Věnujte se péči o sebe a svou pohodu: Upřednostňujte činnosti péče o sebe, které podporují 

tělesnou a duševní pohodu. To může zahrnovat cvičení, cvičení zaměřené na všímavost, pravidelné 

přestávky, dostatečný odpočinek a udržování zdravé rovnováhy mezi pracovním a soukromým životem. 
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Stanovte hranice: Sdělte jasně svým kolegům a nadřízenému své možnosti a hranice. Nastavte 

realistická očekávání ohledně doby odezvy, pracovní doby a dostupnosti mimo práci. 

 

Hledejte příležitosti k růstu a rozvoji: Identifikujte oblasti pro profesní rozvoj a zvyšování kvalifikace. 

Využívejte online kurzy, webové semináře nebo zdroje nabízené vaší organizací nebo odvětvím, abyste 

se mohli neustále zdokonalovat a zůstat motivovaní. 

 

Oslavte úspěchy: Uznávejte a oslavujte své úspěchy, ať už jsou jakkoli malé. Odměňování za 

dosažení milníků nebo splnění úkolů může zvýšit motivaci a posílit pocit pokroku. 

 

Nezapomeňte, že provádění těchto kroků může vyžadovat experimentování a přizpůsobení, abyste 

zjistili, co vám nejlépe vyhovuje. Pravidelně vyhodnocujte svůj pokrok, podle potřeby provádějte úpravy 

a zůstaňte otevření učení a zdokonalování svého přístupu, abyste si udrželi motivaci a soustředění při 

práci na dálku.  

 

 

 

6. Osamělost a izolace  
 

Podle naší studie bylo významným zjištěním, že 40 % účastníků uvedlo jako hlavní problém práce na 

dálku vnímaný nedostatek sociálních kontaktů, omezenou interakci a méně neformálních diskusí s 

kolegy. Zkušenost sociální izolace a odloučení na pracovišti může mít znatelné negativní dopady na 

pracovní spokojenost, motivaci, produktivitu a duševní zdraví. 

 

V dnešním rychlém světě se osamělost stala jednou z metakrizí západních společností. Tento problém 

se ještě zhoršil v důsledku nárůstu práce na dálku, což přineslo nové výzvy v oblasti podpory sociálních 

vazeb a boje proti izolaci. Vzhledem k tomu, že si uvědomujeme hluboký dopad osamělosti na pohodu 

jednotlivců a jejich spokojenost v práci, je pro zaměstnance při práci na dálku zásadní přijmout konkrétní 

kroky k řešení tohoto problému.  

 

Chcete-li se hlouběji seznámit s potenciálními problémy osamělosti a izolace při práci na dálku, 

můžete si položit několik otázek: 

 

1. Jak často se při práci na dálku cítím odpojen od svých kolegů? 

2. Mám v současném nastavení práce na dálku dostatek příležitostí k sociální interakci a 

neformálním diskusím s kolegy? 

3. Jakou podporu cítím od svých nadřízených a kolegů při udržování sociálních kontaktů při 

práci na dálku? 

4. Účastním se aktivně virtuálních schůzek a zapojuji se do diskusí s kolegy? 

5. Jsem zapojen do online komunit nebo zájmových skupin, které poskytují příležitosti k 

navazování kontaktů a sociální interakci? 

6. Jak často oslovuji kolegy k virtuálním rozhovorům u kávy nebo neformálním rozhovorům? 

7. Zkoušel/a jsem virtuální networkingové akce nebo oborové konference, abych rozšířil/a svou 

profesní síť a bojoval/a proti pocitu izolace? 

8. Jak dobře využívám nástroje a platformy pro spolupráci, abych podpořil komunikaci a 

spolupráci s kolegy? 
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9. Vyjadřuji své nápady, hledám zpětnou vazbu a zapojuji se do virtuálních diskusí se svým 

týmem? 

10. Sdělil/a jsem své sociální potřeby a preference kolegům a manažerům? 

 

Tato sebereflexe vám pomůže identifikovat konkrétní oblasti, které vyžadují pozornost, a povede vás k 

přijetí vhodných kroků k účinnému řešení problému. Zde jsou také uvedeny některé konkrétní kroky, 

které můžete podniknout jako zaměstnanec: 

 

Iniciujte virtuální sociální interakce: Ujměte se iniciativy a naplánujte s kolegy virtuální chaty u kávy, 

neformální videohovory nebo virtuální teambuildingové aktivity. To může pomoci posílit sociální vazby 

a obnovit pocit kamarádství, který je spojen s osobními interakcemi. 

 

Využijte online komunity: Zapojte se do online komunit nebo zájmových skupin souvisejících s vaším 

oborem nebo osobními zájmy. Zapojení do skupiny podobně smýšlejících lidí může poskytnout 

příležitosti k navázání kontaktů, sdílení zkušeností a navázání nových vztahů. 

 

Efektivně využívat nástroje pro spolupráci: Využijte co nejlépe nástroje a platformy pro spolupráci, 

které máte k dispozici. Aktivně se zapojujte do diskusí, sdílejte aktualizace a spolupracujte na 

projektech s kolegy, abyste zlepšili komunikaci a vytvořili pracovní prostředí, ve kterém se bude lépe 

spolupracovat. 

 

Vytvářejte virtuální okamžiky: Věnujte čas neformálním rozhovorům s kolegy, i když se netýkají 

práce. Využívejte platformy pro zasílání zpráv nebo vyhrazené virtuální prostory k neformálním 

rozhovorům, sdílení osobních zkušeností nebo diskusi o nepracovních tématech, což podporuje pocit 

kamarádství. 

 

Vyhledávejte virtuální síťové akce: Zúčastněte se virtuálních networkingových akcí nebo oborových 

konferencí, abyste rozšířili svou profesní síť a navázali kontakty s dalšími lidmi z vašeho oboru. Tyto 

akce mohou poskytnout cenné příležitosti k sociální interakci, učení a boji proti pocitu izolace. 

 

Upřednostněte péči o sebe: Věnujte pozornost své celkové pohodě a upřednostněte péči o sebe. 

Dělejte si pravidelné přestávky, věnujte se činnostem, které vám přinášejí radost a uvolnění, a udržujte 

zdravou rovnováhu mezi pracovním a soukromým životem. Péče o vlastní pohodu může zmírnit 

negativní dopady osamělosti a přispět ke spokojenější práci. 

 

Sdělte své potřeby: Sdělte jasně své sociální potřeby a preference kolegům a manažerům. Dejte jim 

vědět, jak důležité jsou pro vás sociální vazby, a prozkoumejte možnosti, jak do své pracovní rutiny 

začlenit více sociálních kontaktů. 

 

Nezapomeňte, že uvědomění si těchto problémů a jejich řešení je zásadní pro celkovou pohodu a 

spokojenost s prací vás i vašich kolegů. Společně můžeme pracovat na podpoře propojenější a 

uspokojivější práce na dálku. 

 

 

 

7. Komunikace v rámci týmu a organizace  
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V kontextu práce na dálku je jasná a efektivní komunikace v rámci týmu a organizace ještě důležitější. 

Omezené digitální komunikační nástroje a fyzická vzdálenost mohou představovat problém, který 

zvyšuje riziko snížené efektivity, nesprávné interpretace a nedostatku informací. Špatná komunikace 

může mít škodlivý vliv na výkonnost zaměstnanců, což vede k frustraci, úzkosti a zvýšené úrovni stresu. 

 

Pro zajištění úspěšné práce na dálku je zásadní zavést účinné komunikační postupy a používat vhodné 

nástroje. Zde je několik otázek, které si můžete položit a nad kterými se můžete zamyslet, abyste lépe 

porozuměli komunikačním problémům, kterým můžete při práci na dálku čelit:  

 

1. Jak efektivně komunikovat se členy týmu při práci na dálku? Jsem schopen jasně předávat své 

myšlenky a nápady? 

2. Mám k dispozici potřebné komunikační nástroje a platformy pro efektivní spolupráci se členy 

svého týmu? Existují v našem současném nastavení komunikace nějaké mezery nebo 

omezení? 

3. Jak dobře rozumím komunikačním očekáváním a pravidlům stanoveným mou organizací? 

Řídím se jimi aktivně, abych zajistil hladký průběh komunikace? 

4. Cítím se dobře, když se mohu obrátit na své kolegy s žádostí o vysvětlení nebo o pomoc, když 

je to potřeba? Existují nějaké překážky, které brání otevřené komunikaci v týmu? 

5. Jak často poskytuji členům týmu a manažerům aktuální informace o postupu práce? Dostávám 

včas aktuální informace i od ostatních? 

6. Dostal jsem konstruktivní zpětnou vazbu ke svému stylu komunikace? Jak mohu zlepšit své 

komunikační dovednosti, aby lépe odpovídaly prostředí práce na dálku? 

7. Existují nějaké kulturní nebo jazykové bariéry, které ovlivňují komunikaci v týmu? Jak můžeme 

tyto rozdíly překlenout a zajistit efektivní porozumění mezi členy týmu? 

8. Účastním se aktivně týmových schůzek a diskusí? Přispívám svými nápady a názory, nebo se 

spíše držím zpátky? 

9. Jak dobře dokážu přizpůsobit svůj styl komunikace různým členům týmu a jejich preferencím? 

Zohledňuji jejich preferované způsoby komunikace a přizpůsobuji se jim? 

10. Vyhledávám aktivně zpětnou vazbu od členů svého týmu ohledně toho, jak můžeme zlepšit 

naše komunikační procesy? Jsem otevřený konstruktivním návrhům a ochotný realizovat 

potřebné změny? 

 

Pro řešení problému komunikace můžete také podniknout tyto konkrétní kroky:  

 

Aktivně komunikujte: Převezměte iniciativu a pravidelně a aktivně komunikujte se členy svého týmu. 

Obracejte se na kolegy s žádostí o aktuální informace, objasňujte očekávání a sdílejte důležité 

informace. Reagujte na zprávy a požadavky, abyste zachovali plynulý tok komunikace. 

 

Využívejte účinné komunikační nástroje: Seznamte se s komunikačními nástroji a platformami, které 

vaše organizace používá. Ujistěte se, že máte nainstalovaný a správně nakonfigurovaný potřebný 

software, aplikace nebo platformy. Prozkoumejte funkce, jako jsou videokonference, zasílání rychlých 

zpráv a sdílení dokumentů, abyste zlepšili spolupráci a sdílení informací. 

 

Vyjasněte si očekávání a pokyny: Vyjasněte si komunikační očekávání a zásady stanovené vaší 

organizací nebo týmem. Pochopte preferované komunikační kanály, doby odezvy a protokoly pro různé 

typy komunikace. Sladění vašich postupů se stanovenými pokyny pomáhá udržovat konzistentnost a 

efektivitu komunikace na dálku. 
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Aktivně se zapojujte do virtuálních schůzek a diskusí: Aktivně se účastněte virtuálních schůzek, 

diskusí a společných zasedání. Přispívejte svými nápady, pokládejte otázky a poskytněte týmu cenné 

podněty. Zapojení do virtuálních interakcí posiluje spojení, podporuje výměnu nápadů a posiluje 

týmovou spolupráci. 

 

Vyhledávejte zpětnou vazbu a přizpůsobte svůj styl komunikace: Pravidelně vyhledávejte zpětnou 

vazbu od kolegů a členů týmu ohledně svého komunikačního stylu. Požádejte o návrhy, jak můžete 

zlepšit svou srozumitelnost, stručnost a efektivitu při komunikaci na dálku. Přizpůsobte svůj 

komunikační styl různým preferencím a potřebám, abyste zajistili efektivní porozumění a spolupráci. 

 

Nezapomeňte, že efektivní komunikace je společným úsilím. Podporujte otevřenou a transparentní 

komunikaci ve svém týmu, sdílejte osvědčené postupy a podporujte své kolegy v jejich komunikačním 

úsilí. Těmito konkrétními kroky můžete přispět k pozitivní kultuře komunikace, která zvyšuje spolupráci, 

produktivitu a celkovou spokojenost při práci na dálku. 

 

 

 

8. Vztahy, důvěra a pracovní kultura 

 

Navázání pevných vztahů a důvěry na pracovišti je zásadní pro blaho jednotlivce i společnosti. 

Organizační struktura, vedení a kultura pracoviště utvářejí pozitivní pracovní prostředí, které podporuje 

pohodu a zabraňuje vyhoření. 

 

Naše studie však odhalila, že 28 % respondentů vyjádřilo nespokojenost s podporou svého 

nadřízeného, což poukazuje na možné nedostatky v systémech podpory. Kromě toho jsou vyhoření a 

problémy s duševním zdravím často stigmatizovány a nepochopeny, což vede k nedostatku empatie a 

rozdílům v osobních potřebách. 

 

Vaše odpovědi na otázky zjišťují, jak pohodlně hledáte podporu nebo zpětnou vazbu u kolegů, jak často 

se setkáváte s kolegy mimo práci a jak snadno se obracíte na svého nadřízeného. Zde je několik otázek 

k zamyšlení, které vás podpoří v hlubším pochopení vaší konkrétní situace:  

 

1. Jak dobře se cítím, když se mohu obrátit na kolegy s žádostí o podporu nebo zpětnou vazbu, 

když čelím pracovním problémům? 

2. Jak často se zapojuji do mimopracovních interakcí se svými kolegy, jako jsou neformální 

rozhovory nebo teambuildingové aktivity? 

3. Cítím ve svém týmu a organizaci důvěru a psychické bezpečí, kde mohu svobodně vyjadřovat 

své názory a myšlenky bez obav z odsouzení nebo následků? 

4. Jak otevřený a vstřícný je můj nadřízený k poskytování podpory, poradenství a řešení mých 

problémů nebo potřeb profesního rozvoje? 

5. Cítím se v práci ceněn a oceňován za svůj přínos a vnímám pocit spravedlnosti a rovnosti na 

pracovišti? 

 

 Zde je několik praktických strategií, které můžete jako zaměstnanci použít k řešení problémů týkajících 

se vztahů, důvěry a pracovní kultury:  
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Iniciujte virtuální společenská setkání: Ujměte se iniciativy při organizování virtuálních 

společenských setkání nebo aktivit zaměřených na budování týmu. Může jít o virtuální happy hours, 

online herní sezení nebo skupiny sdílených zájmů. Podporou sociálních vazeb a vytvářením příležitostí 

k neformálním interakcím můžete posílit vztahy a vybudovat důvěru v týmu. 

 

Aktivní empatie: Projevte opravdový zájem a empatii vůči svým kolegům. Věnujte čas pochopení jejich 

perspektivy, problémů a úspěchů. Aktivně naslouchejte a v případě potřeby jim poskytněte podporu. 

Projevováním empatie vytváříte pocit psychologického bezpečí a posilujete pouta důvěry v týmu. 

 

Sdílejte znalosti a zkušenosti: Nabídněte kolegům, že se s nimi podělíte o své znalosti, dovednosti a 

zkušenosti. Může jít o vedení virtuálních školení, sdílení zdrojů nebo poskytování mentorství mladším 

členům týmu. Podporou kultury sdílení znalostí přispějete ke spolupráci v pracovním prostředí a posílíte 

vzájemnou důvěru a respekt. 

 

Zapojte se do spolupráce napříč týmy: Vyhledávejte příležitosti ke spolupráci s kolegy z různých 

týmů nebo oddělení. To vám umožní budovat vztahy i mimo váš nejbližší okruh a podpoří pocit jednoty 

a spolupráce v rámci celé organizace. Aktivním zapojením do spolupráce napříč týmy přispíváte k 

většímu propojení a podpoře pracovní kultury. 

 

Poskytněte konstruktivní zpětnou vazbu: Nabízejte svým kolegům konstruktivní zpětnou vazbu s 

respektem a podporou. Uznávejte jejich silné stránky a v případě potřeby jim poskytněte návrhy na 

zlepšení. Podporou kultury zpětné vazby přispíváte k neustálému růstu a rozvoji v rámci svého týmu a 

organizace. 

 

Přijetím těchto opatření můžete přispět k vytvoření pracovní kultury, která upřednostňuje vztahy, důvěru 

a celkovou pohodu. 

 

 

 

9. Genderové předsudky  
 

Genderové předsudky a očekávání na pracovišti mohou poškozovat pohodu žen a přispívat k jejich 

vyhoření, a to i v případě práce na dálku. Zpochybňování společenských norem a prosazování rovnosti 

žen a mužů jsou zásadní pro podporu příznivé pracovní kultury. Předsudky vůči ženám mohou ovlivnit 

faktory, jako je struktura pracoviště, procesy, vedení a kultura. Přestože většina respondentů (74,4 %) 

v naší studii uvedla, že na pracovišti panuje vzájemný respekt a rozmanitost, nerovnost mezi pohlavími 

přetrvává. Kromě toho může uspořádání práce na dálku zhoršovat existující předsudky, protože ženy 

mohou čelit přerušování a výzvám při slaďování práce a tradičních společenských očekávání. 

 

V tomto testu jste měli možnost odpovědět na otázky, které osvětlovaly možné genderové předsudky a 

problémy ve vašem vzdáleném pracovním prostředí. Zde je dalších pět otázek, které do této konkrétní 

oblasti proniknou hlouběji: 

 

1. Je se mnou zacházeno a jsem respektován stejně, pokud jde o příležitosti, úkoly a kariérní 

postup, ve srovnání s mými mužskými protějšky v práci na dálku? 

2. Dostává se mi spravedlivého uznání a ocenění za mé zásluhy a úspěchy, nebo jsou přehlíženy 

či připisovány jiným? 
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3. Existují nějaké vzorce nebo případy, kdy jsou můj hlas, nápady nebo návrhy odmítány nebo 

podceňovány ve srovnání s kolegy muži? 

4. Mám přístup ke stejným zdrojům, mentoringu a možnostem navazování kontaktů jako moji 

kolegové muži, které podporují můj profesní růst a rozvoj? 

5. Existují nějaké rozdíly v pracovní zátěži, očekáváních nebo rozdělení domácích a 

pečovatelských povinností mezi muži a ženami v pracovním prostředí na dálku? 

 

Zde je několik konkrétních kroků, které můžete jako zaměstnanec podniknout, abyste se vyrovnali s 

genderovými předsudky v pracovním prostředí a překonali je: 

 

Vzdělávejte se: Udělejte si vlastní iniciativu a vzdělávejte se v oblasti genderových předsudků, rovnosti 

žen a mužů a práv žen na pracovišti. Přečtěte si knihy, články a výzkumy na toto téma, abyste 

prohloubili své znalosti a povědomí. 

 

Ozvěte se: Pokud jste svědky genderových předsudků nebo nerovností nebo se s nimi setkáváte, 

promluvte o tom. Zapojte se do otevřených rozhovorů se svými kolegy, nadřízenými nebo personálním 

oddělením, abyste zvýšili povědomí o problému a konstruktivně ho řešili. 

 

Vyhledejte podporu a mentoring: Spojte se s dalšími ženami ve vaší organizaci nebo oboru, které se 

setkaly s podobnými problémy. Vyhledejte jejich rady a podporu při překonávání genderových 

předsudků a při kariérním postupu. Mentoringové programy nebo profesní sítě mohou být v tomto 

ohledu cenným zdrojem. 

 

Obhajoba rovných příležitostí: Aktivně se zasazujte o rovné příležitosti pro ženy na pracovišti. 

Navrhujte iniciativy nebo politiky, které podporují rozmanitost, inkluzi a rovnost žen a mužů. Podporujte 

a účastněte se programů nebo afinitních skupin zaměřených na rozmanitost a inkluzi. 

 

Vytvářejte spojenectví: Spolupracujte s muži i ženami na pracovišti, kteří sdílejí vaše odhodlání 

usilovat o rovnost žen a mužů. Vytvářením aliancí a spoluprací můžete vytvořit silnější společný hlas a 

dosáhnout smysluplné změny. 

 

Mentorujte a posilujte ostatní: Pokud máte znalosti a zkušenosti, o které se můžete podělit, zvažte 

možnost mentorování a posilování ostatních žen ve vaší organizaci. Nabídněte jim vedení, podporu a 

povzbuzení, abyste jim pomohli zvládnout výzvy a uspět v kariéře. 

 

Jděte příkladem: V interakci s kolegy dávejte příklad inkluzivního a spravedlivého chování. Jednejte s 

každým s respektem a spravedlivě bez ohledu na jeho pohlaví. Podporujte otevřenou komunikaci, 

rovnou účast a příležitosti k růstu a postupu. 

 

Dokumentujte a sledujte dosažené výsledky: Zaznamenávejte si své úspěchy, příspěvky a pozitivní 

ohlasy, které jste při své práci obdrželi. Tato dokumentace poslouží jako důkaz vašich schopností a 

dovedností při snaze o povýšení, zvýšení platu nebo nové příležitosti. 

 

Nezapomeňte, že vytvoření změny vyžaduje čas a společné úsilí. Těmito konkrétními kroky můžete 

přispět k odstranění genderových předsudků a k vytvoření spravedlivějšího pracovního prostředí pro 

sebe i budoucí generace zaměstnanců. 
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10. Řízení několika závazků 
 

Práce na dálku nabízí možnost větší flexibility, ale může také přinést problémy při zvládání více 

povinností. Naše studie ukazuje, že ženy často čelí břemenu nerovnoměrného rozdělení povinností v 

domácnosti, což jim může bránit v soustředění a koncentraci při práci na dálku. Kromě toho mohou 

neostré hranice mezi pracovním a osobním životem vést ke zvýšenému stresu a vyhoření. 

 

Abychom podpořili harmoničtější propojení pracovního a soukromého života, nabízíme vám několik 

otázek k zamyšlení, které vám pomohou hlouběji se touto výzvou zabývat: 

1. Jak v současné době rozděluji svůj čas mezi pracovní povinnosti a povinnosti v domácnosti, 

když pracuji na dálku? 

2. S jakými konkrétními rušivými vlivy nebo problémy se doma setkávám, které ovlivňují mou 

schopnost soustředit se na práci? 

3. Mám pocit spravedlnosti při rozdělování povinností v domácnosti? Existuje nějaká 

nerovnováha, kterou bych měl/a řešit? 

4. Jak dobře jsou vymezeny hranice mezi mým pracovním a osobním životem? Je pro mě náročné 

odpojit se od práce a věnovat čas osobním aktivitám a vztahům? 

5. Jaký mám pocit z úrovně podpory, které se mi dostává od zaměstnavatele při zvládání více 

povinností? Existují nějaká konkrétní opatření nebo zásady, které bych chtěl/a zavést? 

6. Sdělil/a jsem zaměstnavateli a kolegům své potřeby a problémy efektivně? Jak mohu zlepšit 

svou asertivitu při prosazování vyvážené integrace pracovního a soukromého života? 

7. Jaké strategie sebeřízení mohu vyvinout nebo vylepšit, abych lépe řídil/a svůj čas, priority a 

hranice? 

8. Mám jako pracovník na dálku k dispozici podpůrné sítě nebo zdroje, které mi mohou poskytnout 

poradenství a pomoc při zvládání výzev spojených se sladěním více povinností? 

9. Jak v současné době upřednostňuji péči o sebe a osobní pohodu? Jaké kroky mohu 

podniknout, aby péče o sebe zůstala prioritou navzdory požadavkům pracovních a domácích 

povinností? 

10. Jaké úpravy nebo změny mohu provést ve svých každodenních rutinách, pracovních návycích 

nebo prostředí, abych podpořil/a zdravější rovnováhu mezi pracovním a osobním životem? 

 

Využijte poznatky z výše uvedených úvah jako výchozí bod pro vypracování strategií a zavedení změn, 

které podpoří harmonickou integraci vašich četných povinností jako pracovníka na dálku. Jako 

pracovník na dálku můžete posílit své postavení tím, že si vypěstujete schopnosti sebeřízení a v 

případě potřeby vyhledáte podporu. Zvažte následující konkrétní kroky: 

 

Stanovte hranice: Stanovte si jasné hranice mezi pracovním a osobním životem. Stanovte si 

vyhrazenou pracovní dobu a efektivně ji sdělte svým kolegům, abyste zajistili nerušené soustředění. 

 

Pověřujte a spolupracujte: Podělte se o povinnosti v domácnosti s rodinou nebo partnerem a 

podpořte tak pocit společného závazku k udržení harmonického prostředí. Přijměte spolupráci a 

delegujte úkoly, pokud je to možné, což vám umožní soustředit se na práci bez zbytečného 

rozptylování. 
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Upřednostněte péči o sebe: Věnujte čas aktivitám péče o sebe, které vám dodají energii a pohodu. 

Věnujte se činnostem, které vám přinášejí radost, uvolnění a omlazení, a pomůžou vám tak udržet 

zdravou rovnováhu mezi pracovním a soukromým životem. 

 

Vyhledejte podpůrné sítě: Spojte se s dalšími pracovníky na dálku, zejména s těmi, kteří čelí 

podobným problémům. Zapojte se do online komunit, účastněte se virtuálních podpůrných skupin nebo 

vyhledejte mentorské příležitosti, abyste získali náhled, radu a povzbuzení. 

 

Otevřeně komunikujte: Obhajujte své potřeby tím, že sdělíte veškeré potíže nebo obavy související 

se zvládáním více povinností. Otevřeně a upřímně hovořte se svým zaměstnavatelem, kolegy nebo 

podpůrnými sítěmi a snažte se najít pochopení a možná řešení. 

 

Těmito proaktivními kroky můžete zvládnout složitost zvládání více povinností při práci na dálku. 

Přijměte sílu sebeuvědomění a sebeprosazení a umožněte si prospívat jak osobně, tak profesně. 

 

 

 

11. Rovnováha mezi pracovním a soukromým životem 
 

Práce na dálku má své výhody i nevýhody, pokud jde o dosažení zdravé rovnováhy mezi pracovním a 

soukromým životem. Na jedné straně poskytuje práce na dálku flexibilitu a možnost pracovat odkudkoli, 

což může usnadnit sladění pracovního a osobního života. Nedostatek fyzického oddělení mezi prací a 

domovem však může vést k problémům při stanovování jasných hranic a také ke zvýšenému pocitu, že 

je člověk stále na „příjmu“ a k dispozici. 

 

V naší studii jsme zjistili, že téměř polovina žen často pracovala přesčas a mnohé z nich byly během 

svého volna k dispozici pro zodpovězení otázek týkajících se práce. Kromě toho mělo přibližně 30 % 

žen při práci na dálku problém oddělit pracovní a osobní život a cítily tlak, aby byly vždy k dispozici. Za 

zmínku však stojí, že 42,8 % respondentek se dokázalo v době volna od práce psychicky odpojit. 

 

Pokud jste v této oblasti získali méně než 3 body, může to znamenat, že je třeba zhodnotit a zlepšit 

vaše postupy pro sladění pracovního a soukromého života. Zde je několik otázek k dalšímu 

prozkoumání tohoto problému:  

 

1. Jak často pracuji nad rámec své pracovní doby nebo si beru pracovní úkoly do svého osobního 

volna? 

2. Cítím se pod tlakem, že musím být vždy k dispozici a reagovat na pracovní záležitosti, a to i 

během svého určeného volna? 

3. Jsem schopen se psychicky odpojit od práce a plně se věnovat osobním aktivitám, aniž bych 

se cítil provinile nebo úzkostně? 

4. Mám jasně stanovené hranice a postupy, abych oddělil/a svůj pracovní život od osobního, když 

pracuji na dálku? 

5. Jakou podporu cítím od své organizace, nadřízeného a kolegů při dosahování zdravé 

rovnováhy mezi pracovním a soukromým životem ve vzdáleném pracovním prostředí? 

 

Zde je několik konkrétních kroků, jak vyřešit problém rovnováhy mezi pracovním a soukromým životem 

při práci na dálku: 
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Stanovte si hranice, o kterých nelze vyjednávat: Určete si konkrétní činnosti nebo časové úseky, o 

kterých se ve vašem osobním životě nesmí vyjednávat, jako jsou rodinné večeře, rutinní péče o sebe 

nebo čas vyhrazený na odpočinek. Jasně tyto hranice sdělte kolegům a stanovte očekávání, že v těchto 

obdobích nebude možné vyrušovat při práci. 

 

Procvičování blokování času: Zkuste si místo tradičního hodinového rozvrhu vyčlenit určité časové 

bloky pro různé typy úkolů. Tato metoda umožňuje soustředěnou práci v určených obdobích a zároveň 

zajišťuje vyhrazený čas pro osobní aktivity a povinnosti. 

 

Vytvořte si podpůrnou síť: Vytvořte si síť podobně smýšlejících lidí, kteří rozumí problémům práce 

na dálku a rovnováhy mezi pracovním a soukromým životem. Zapojte se do virtuálních komunit nebo 

se připojte k profesním sítím, kde můžete sdílet zkušenosti, hledat rady a najít podporu u ostatních, 

kteří se potýkají s podobnými problémy. 

 

Automatizujte a delegujte: Identifikujte úkoly nebo procesy, které lze automatizovat nebo delegovat, 

abyste získali více času. Prozkoumejte nástroje, software nebo aplikace, které mohou zefektivnit 

opakující se úkoly, nebo zvažte spolupráci s kolegy, abyste se podělili o povinnosti a snížili svou 

pracovní zátěž. 

 

Podporovat soucit se sebou samým: Uvědomte si, že dosažení dokonalé rovnováhy mezi pracovním 

a soukromým životem není vždy možné. Buďte k sobě laskaví, když se objeví nepředvídané okolnosti, 

nebo když se cítíte přetížení. Pěstujte péči o sebe a sebepřijetí, dovolte si upřednostnit své blaho a 

upravit svá očekávání podle potřeby. 

 

Zvážíte-li tyto alternativní kroky, můžete k problému rovnováhy mezi pracovním a soukromým životem 

přistoupit z různých úhlů pohledu a najít strategie, které odpovídají vaší jedinečné situaci a preferencím.  

 

 

12. Multitasking a time management 

 

Multitasking, tedy provádění více úkolů současně, může vést ke snížení produktivity a zvýšení stresu. 

Efektivní postupy řízení času, včetně stanovení priorit úkolů a minimalizace rozptylování, jsou klíčové 

pro snížení potřeby multitaskingu. To je obzvláště důležité pro ženy pracující na dálku, které mohou 

pociťovat tlak na sladění pečovatelských povinností a pracovních požadavků. 

 

Zamyslíte-li se nad těmito otázkami, můžete lépe porozumět svým návykům v oblasti multitaskingu, 

problémům a potenciálním oblastem, které je třeba zlepšit, abyste mohli efektivně řídit svůj čas:  

 

1. Jak často se mi stává, že během práce dělám více věcí najednou? Jaké jsou konkrétní úkoly 

nebo činnosti, při kterých mám tendenci provádět multitasking? 

2. Jak ovlivňuje multitasking mou produktivitu a kvalitu mé práce? Cítím se více vystresovaný 

nebo přetížený, když se snažím zvládat více úkolů současně? 

3. Jsem schopen efektivně stanovit priority a vyčlenit si na každý z úkolů čas? Jak určuji, které 

úkoly jsou nejdůležitější a nejnaléhavější? 
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4. Jaké jsou hlavní rušivé faktory, které mi brání v soustředění a řízení času? Jak mohu tyto rušivé 

vlivy ve svém pracovním prostředí minimalizovat nebo odstranit? 

5. Cítím se pod tlakem, že musím zvládat více úkolů kvůli pečovatelským povinnostem nebo jiným 

vnějším faktorům? Jak mohu najít lepší rovnováhu mezi pracovními a osobními povinnostmi, 

aniž by byla ohrožena moje produktivita? 

 

Chcete-li optimalizovat řízení času a minimalizovat množství úkolů, zvažte následující strategie: 

 

Stanovte si priority úkolů: Určete si nejdůležitější a nejnaléhavější úkoly a vyčleňte si na každý z nich 

vyhrazený čas. Vyhněte se multitaskingu, protože snižuje produktivitu a kvalitu. 

 

Vytvoření plánu: Vytvořte si dobře strukturovaný rozvrh, který bude obsahovat časové bloky určené 

pro různé činnosti. To zahrnuje soustředěnou práci, přestávky a vyhrazený čas pro osobní a rodinné 

povinnosti. Dodržování rozvrhu podporuje rutinu a rovnováhu. 

 

Minimalizujte rozptylování: Identifikujte potenciální rušivé vlivy ve svém pracovním prostředí a 

podnikněte kroky k jejich minimalizaci. Vytvořte si vyhrazený pracovní prostor, ztište oznámení nebo 

používejte nástroje pro zvýšení produktivity, které omezují přístup k rozptylujícím webovým stránkám 

nebo aplikacím. 

 

Přijměte single-tasking: Soustřeďte se vždy na jeden úkol a věnujte mu veškerou pozornost. Tím, že 

se plně věnujete každému úkolu, než přejdete k dalšímu, zvyšujete efektivitu a angažovanost. 

 

Vyhledejte podporu a delegujte: V případě potřeby neváhejte požádat o pomoc nebo delegovat úkoly. 

Využívejte podpůrné systémy, které máte k dispozici, ať už jde o kolegy, rodinné příslušníky nebo 

služby péče o děti. 

 

13. Struktura vzdálené práce (Workday) 

 
Při práci na dálku je pro udržení produktivity, soustředění a rovnováhy mezi pracovním a soukromým 

životem zásadní strukturovat pracovní den. Na rozdíl od práce v tradiční kanceláři chybí při práci na 

dálku často vnější struktura a rutina, kterou poskytuje fyzické pracoviště a kolegové. Bez jasných hranic 

může snadno dojít k rozmazání hranic mezi prací a osobním životem, což vede k problémům s řízením 

času, organizací a zdravou integrací pracovního a soukromého života. 

 

Zde je pět otázek k zamyšlení, které vám pomohou zjistit, zda je pro vás struktura pracovního dne na 

dálku výzvou: 

 

1. Jak často se mi stává, že se snažím udržet stálou rutinu nebo strukturu svého pracovního dne 

na dálku? 

2. Cítím se často zahlcený/á nebo si nejsem jistý/á, jaké úkoly mám během svého vzdáleného 

pracovního dne upřednostnit? 

3. Jsem při práci na dálku často rozptylován/a činnostmi nesouvisejícími s prací nebo 

vyrušován/a? 

4. Cítím nedostatek hranic mezi prací a osobním životem, což mi ztěžuje odpojení od práce v 

mimopracovní době? 
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5. Jak efektivně dokážu hospodařit s časem a soustředit se na úkoly během celého pracovního 

dne na dálku? 

 

 Zamyslíte-li se nad těmito otázkami, můžete získat přehled o případných problémech, s nimiž se při 

strukturování svého pracovního dne na dálku potýkáte, a určit oblasti, které je třeba zlepšit. Zde je 

několik opatření, která můžete vyzkoušet:  

 

Nastavte jasné hranice: Stanovte si čas začátku a konce práce, abyste zachovali oddělený pracovní 

a soukromý život. Vyhraďte si vyhrazený pracovní prostor, abyste vytvořili fyzické hranice. 

 

Stanovte si priority úkolů: Uspořádejte si seznam úkolů a stanovte priority podle důležitosti a termínů. 

Používejte nástroje pro sledování pokroku a soustředění. 

 

Vytvoření plánu: Vyhrazujte konkrétní časové bloky pro různé úkoly a činnosti. Zařaďte přestávky a 

vyhraďte si čas na péči o sebe a osobní aktivity. 

 

Minimalizujte rozptylování: Identifikujte běžné rozptylující faktory a zaveďte strategie k jejich 

zmírnění. Ztlumte oznámení, vytvořte klidné pracovní prostředí a sdělte hranice členům rodiny nebo 

spolubydlícím. 

 

Efektivní komunikace: Udržujte spojení s kolegy prostřednictvím jasné a včasné komunikace. 

Používejte nástroje pro spolupráci, plánujte virtuální schůzky a pravidelně se kontrolujte. 

 

 

 

14. Vyvážení pracovní zátěže s nemocenskou a péčí o děti 
 

Jedním z problémů, které jsme v naší studii identifikovali, je pocit zahlcení prací, když si zaměstnanec 

bere volno z důvodu nemoci nebo péče o nemocné členy rodiny. Pro řešení této výzvy je zásadní 

podporovat rovnováhu mezi pracovním a soukromým životem a prosazovat podpůrné politiky v našich 

organizacích. Při zvládání pracovní zátěže v takových situacích může hrát významnou roli jasná 

komunikace a procesy delegování pravomocí. 

 

Zajímavé je, že naše studie také odhalila, že práce na dálku usnadňuje upřednostňování prezenční 

práce, což znamená tendenci pracovat, i když se necítíte dobře, místo toho, abyste si brali sick days. 

Je důležité, abychom si tento trend uvědomovali a v případě potřeby upřednostňovali péči o sebe. Péče 

o naše zdraví by měla být vždy prioritou, a to i při práci na dálku. 

 

Pokud jste v této oblasti získali méně než tři body, znamená to, že tato oblast může být pro vás v 

pracovním prostředí náročná. Zamyslete se nad těmito otázkami, abyste hlouběji porozuměli své situaci 

a současné dynamice zvládání rovnováhy mezi pracovním a soukromým životem: 

 

1. Jak v současné době zvládám svou pracovní zátěž a povinnosti, když si potřebuji vzít volno z 

důvodu nemoci nebo pečovatelských povinností? 

2. Jsem schopen udržet zdravou rovnováhu mezi pracovním a soukromým životem, zejména v 

době nemoci nebo při péči o nemocné členy rodiny? 

3. Cítím podporu své organizace a kolegů, když si potřebuji vzít volno ze zdravotních důvodů? 
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4. Jak mám upřednostnit vlastní pohodu a péči o sebe, když čelím tlaku pracovat i v nemoci? 

5. Existují v mé organizaci nějaké specifické zásady nebo komunikační procesy, které by bylo 

možné zlepšit, aby lépe podporovaly zaměstnance v době nemoci nebo péče? 

 

Prosazováním rovnováhy mezi pracovním a soukromým životem, podporou podpůrných zásad, jasnou 

komunikací a upřednostňováním péče o sebe můžeme vytvořit zdravější a udržitelnější pracovní 

prostředí pro sebe i své kolegy. Pamatujte, že je v pořádku vzít si v případě potřeby volno a upřednostnit 

svou pohodu před pracovními požadavky. Zde je několik kroků, které můžete podniknout: 

 

Upřednostněte péči o sebe: Uvědomte si důležitost své pohody a upřednostněte péči o sebe, zejména 

v době nemoci nebo při péči o nemocné členy rodiny. Udělejte si čas na odpočinek, zotavení a 

načerpání nových sil, protože vaše zdraví a celková pohoda jsou klíčové. 

 

Otevřeně komunikujte: Buďte transparentní a otevřeně komunikujte se svým nadřízeným a kolegy o 

své situaci. Jasně vysvětlete potřebu volna nebo případné úpravy pracovní zátěže. Efektivní 

komunikace pomáhá nastavit očekávání a umožňuje lepší podporu ze strany vašeho týmu. 

 

Plánujte a delegujte: Před odchodem na dovolenou si naplánujte a zorganizujte práci, abyste zajistili 

hladký přechod v době vaší nepřítomnosti. Určete kritické úkoly a delegujte odpovědnosti na 

důvěryhodné kolegy. Jasná komunikace a delegování pomáhají zachovat kontinuitu pracovních 

postupů a zmírnit případný stres po vašem návratu. 

 

Využijte dostupné zdroje: Využijte všechny zdroje nebo podpůrné systémy, které vaše organizace 

nabízí. Může se jednat o programy pomoci zaměstnancům, flexibilní pracovní úvazky nebo další 

podporu při péči. Prozkoumejte dostupné možnosti, které mohou pomoci zmírnit problémy spojené se 

sladěním pracovních a osobních povinností. 

 

Obhajovat politiky a podporu: Pokud si všimnete, že ve vaší organizaci chybí zásady nebo systémy 

podpory, zvažte, zda byste se neměli zasadit o jejich změnu. Diskutujte o potřebě zásad, které by se 

zabývaly rovnováhou mezi pracovním a soukromým životem, pečovatelskými povinnostmi a dobrými 

životními podmínkami zaměstnanců. Spolupracujte s kolegy nebo se připojte ke skupinám 

zaměstnanců, abyste zvýšili povědomí a prosadili pozitivní změny na svém pracovišti. 

 

 

 

 

15. Dostatečné technické ergonomické vybavení a prostor v domácnosti 

 

Pracovníci pracující na dálku jsou pro efektivní výkon práce velmi závislí na vhodném technickém a 

ergonomickém vybavení. Nevhodné vybavení a pracovní prostor mohou vést k frustraci, stresu a 

snížené produktivitě, což má negativní dopad na pohodu. Chcete-li tento problém řešit, zvažte 

následující: 

 

Otázky k zamyšlení: 

1. Mám k dispozici potřebné technické vybavení pro efektivní provádění svých úkolů na dálku? 

2. Je mé pracovní místo ergonomicky navrženo tak, aby podporovalo mou fyzickou pohodu 

během dlouhé pracovní doby? 
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3. Pociťuji nepohodlí nebo napětí v důsledku nedostatečného technického nebo ergonomického 

nastavení? 

4. Jsem často rozptylován/a nebo frustrován/a technickými problémy či nepohodlím na pracovišti? 

5. Mohu podniknout nějaké kroky ke zlepšení technických a ergonomických aspektů svého 

vzdáleného pracovního prostředí? 

 

 Konkrétní akční kroky: 

 

Technické vybavení: Zhodnoťte své současné technické vybavení a zjistěte případné nedostatky nebo 

oblasti, které je třeba zlepšit. Zvažte investici do spolehlivého počítače, vysokorychlostního připojení k 

internetu a potřebného softwaru. 

 

Ergonomie: Zhodnoťte ergonomii svého pracovního místa a podle potřeby proveďte úpravy. Investujte 

do ergonomické židle, nastavitelného stolu a správného osvětlení. 

 

Přestávky a pohyb: Pravidelné přestávky na protažení a pohyb snižují riziko muskuloskeletálních 

problémů. 

 

Čistý stůl: Udržujte pracovní prostor bez nepořádku, abyste se lépe soustředili a zvýšili produktivitu. 

 

A zde je několik dalších kreativních způsobů, jak zlepšit svou ergonomii: 

 

Alternativy stojícího stolu: Pokud nemáte přístup ke stojícímu stolu, zvažte použití nastavitelného 

stojanu na notebook nebo naskládejte pevné knihy, abyste zvedli počítač do výšky očí. To vám umožní 

střídat sezení a stání během dne. 

 

Židle na cvičení s míčem: Vyměňte běžnou kancelářskou židli za cvičební míč. Sezení na cvičebním 

míči zapojuje svaly středu těla a podporuje lepší držení těla. 

 

Podstavce pro notebooky a externí klávesnice: Pokud pracujete převážně na notebooku, použijte 

podstavec na notebook nebo pevné předměty, abyste zvedli obrazovku do úrovně očí. V kombinaci s 

externí klávesnicí a myší získáte pohodlnější psaní a navigaci. 

 

Aplikace pro připomínání držení těla: Používejte aplikace pro chytré telefony nebo rozšíření 

prohlížeče, které vám připomínají, abyste si kontrolovali držení těla a dělali pravidelné přestávky. Tyto 

nástroje vám pomohou udržovat správnou ergonomii a vyhnout se dlouhému sezení. 

 

Ergonomické příslušenství: Prozkoumejte různé ergonomické doplňky, jako jsou podpěry zápěstí, 

ergonomické podložky pod myš a nastavitelné opěrky nohou. Toto příslušenství vám může poskytnout 

dodatečnou oporu a zvýšit celkové pohodlí při práci. 


