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Manual digitalni pohody pro VS pracovisté

I. Uvod

Pandemie COVID-19 vedla k prudkému narastu online aktivit a aktivit na dalku. Ukazalo se, Ze mnoho
zaméstnancu je vystaveno vaznym pripaddm digitalniho pretiZeni pfi slabé nebo Zadné organizacni podpofre ze
strany firem. Dopad digitdlné naroc¢nych cinnosti na pracovni i osobni Zivot zaméstnancl se jevi jako velmi
Skodlivy, zejména pokud jde o stres z nutnosti byt neustale online. Intenzivni vyuzivani digitalnich nastrojd
pokracuje dodnes a stale se hledaji nebo zavadéji nové techniky a pfristupy k témto nastrojim s cilem
minimalizovat jejich potencidlné $kodlivé ucinky. Tento Manual digitalni pohody pro VS pracovisté (Manual) byl
vypracovany v ramci projektu Digital Wellbeing for Higher Education Lectures (DWEL), ktery je financovan
programem Erasmus+. Projekt "Digital Wellbeing for Higher Education Lecturers" koordinovala Slovenska
technicka univerzita v Bratislavé a nasledujici partnefi: Jihovychodni finska univerzita aplikovanych véd - Xamk;
Evropska sit univerzit pro daldi vzdélavani - EUCEN; Evropsky institut pro e-learning - EUEI; Vysoka Skola
chemicko-technologicka v Praze a Momentum Marketing Services Limited. Manual koordinovala Vysoka skola
chemicko-technologicka v Praze v Uzké spolupraci s konsorciem projektu a zejména se Slovenskou technickou
univerzitou v Bratislavé, kde byly vypracovany pripadové studie.

Manual vychazi ze zpravy Digital Wellbeing Report, kterou rovnéz pripravilo projektové konsorcium.
Podkladovy materidl byl doplnén resersi dostupnych legislativnich a dalSich relevantnich dokument( tykajicich
se digitalni pohody v partnerskych zemich, s dirazem na dokumenty Evropské unie. Kromé toho bylo také
provedeno 12 rozhovor( se zastupci vedoucich pracovnik(l vysokoskolskych instituci, pro které jsou pokyny
urceny. Tento Manual predstavuje strucény prehled problematiky digitdlni pohody mezi pedagogickymi
pracovniky, vyzkumnymi pracovniky a vedoucimi pracovniky v sektoru vysokoskolskych instituci (podrobnéjsi
informace naleznete ve vySe zminéné Zpravé o digitalni pohodé), popis soucasné situace v ramci EU i moznych
omezeni, doporuceni a pokyny pro vysokoskolské instituce a soubor 8 pripadovych studii, které poskytuji
podrobnéjsi vysvétleni dil¢ich problém( digitalni pohody a jejich moznych reseni. Na zékladé prizkumu DWEL
Ize dospét k zavéru, Ze prace na rozvoji digitadlni pohody zaméstnanct by méla byt v kontextu vysokoskolskych
instituci zintenzivnéna. Pouze 6 % respondentl rozhodné souhlasilo s tim, Ze digitalni pohoda je v jejich vlastni
organizaci velmi dobfe zohlednéna. Kromé toho je na zakladé ziskanych zkuSenosti, osvédc¢enych postupl a
rozvoje technik dobré praxe dilezité, aby si kazda organizace vytvofrila vlastni digitalni strategii a zakladni
pravidla, ke kterym se jeji clenové zavazi.

Aby bylo mozné podporu ucinné zacilit, je tfeba nejprve urcit klicové kompetence. Vyzkum DWEL ukazal, ze
mezi klicové kompetence pracovnikd vysokych skol patfi

- kreativita a otevienost

- zakladni technické dovednosti a zakladni dovednosti pro pouzivani digitdlnich nastrojl

- schopnost zapojit digitdIni technologie do vyuky

- digitalni gramotnost

- fizeni Casu

- celozivotni uéeni a motivace rozvijet stavajici dovednosti a zaroven ziskavat nové dovednosti v oblasti IT
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Manual digitalni pohody pro VS pracovisté

Il. Digitalni pohoda a jeji vyznam

Digitalni pohoda je fenomén, ktery je soucasti celkové pohody jednotlivce. Je to "termin pouzivany k popisu
dopadu technologii a digitalnich sluzeb na dusevni, fyzické, socidlni a emocionalni zdravi lidi" (Digital
crossroads. Digital wellbeing for enterprises, 2022)). Jednim z klicovych problém vsak je, Ze digitalni pohoda
zatim neni obecné identifikovana a uznavana jako samostatna oblast pohody na pracovisti. Koncept digitalni
pohody je stale nedostatecné pochopen a existuje pro néj mnoho rlznych definic (Themelis a Sime 2019, 32).
Tyto definice vSak obvykle poukazuji na stav rovnovahy mezi online a offline aktivitami a na védomi dopadu
digitalnich technologii (pozitivniho i negativniho) na celkovou pohodu. Digitalni pohoda predstavuje efektivni
vyuzivani digitalnich technologii pro vyuku a uceni, digitalni gramotnost, digitalni agenturu a vsSechny
oblasti, které nabizeji rGzné perspektivy (Passey, 2021). DigitaIni pohoda se zaméruje predevsim na zaclenéni
a pfizplsobeni osobnich technologickych navykl pro splnéni zakladnich cill (Choudhari a Gaidhane, 2022).

Digitalni pohoda je tedy soucasti obecné pohody a je tfeba ji zohlednit v pripadé rovnovahy mezi pracovnim a
soukromym Zivotem. Diky digitalnim technologiim a neustalé pritomnosti v online svété m(zZze prace snadno
proniknout do osobniho Zivota. Digitdlni pohodu navic neovliviiuji pouze pracovni aktivity, na které se
zaméfime v téchto pokynech, ale také online aktivity v osobnim Zivoté. Proto je vhodné vyzvat vSechny
zaméstnance, aby provedli "sebehodnoceni "* a zjistili, jakd je mira jejich zapojeni do digitalnich technologii v
osobnim Zivoté a jak/jestli zasahuje do jejich pozitivni pohody.

V projektu DWEL vychazi definice digitalni pohody z nasledujicich ctyf klicovych oblasti: Dovednosti a
kompetence, pocit sounalezitosti, fizeni a pracovni podminky.

*Existuji rizné online nastroje pro sebehodnoceni, napriklad prostrednictvim sluzby Google.
(https://wellbeing.google/reflect/) nebo zde.
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Digitalni pohoda

Dovednosti a kompetence

Na zdkladé prizkumu DWEL je klicovym faktorem podpora
rozvoje digitdlnich dovednosti a kompetenci na vysokych
Skolach, ale také vyclenéni dostatecnych prostiedkd na
vzdélavani v oblasti digitalnich dovednosti. Digitalni
pedagogika je jiz nedilnou soucasti vyuky na vysokych
Skolach, presto je zapotrebi podpurnych sluzeb a skoleni pro
jeji efektivni vyuzivani, a to nejen pfi online, ale i hybridni
nebo dokonce prezencni vyuce. Podle prizkumu DWEL je
sice vyznam technologii a digitalnich nastroji ve vyuce dobre
znam, ale nékolik respondentl vyjadfilo potrebu silngjsi
podpory ze strany organizaci v souvislosti s vyuZivanim
technologii. Néktefi z respondentl se dokonce domnivali, Ze
se jim od jejich organizace nedostava podpory pro rozvoj
jejich digitalnich dovednosti a kompetenci, coz lze povazovat
za zvySeni rizika pretizeni a technostresu. S rostoucim
poctem pouzitelnych digitalnich nastrojl, jejich vyvojem a
zménami se zvysSuje i mira technostresu (Jena, 2015). V
prizkumu DWEL sice pouze 11 % respondentl uvedlo, Ze
zazivaji technostres, lze vsak predpokladat, Ze skutecna zatéz
technostresem je mnohem wvyssi a Ze respondenti
pravdépodobné povaZovali za priznaky technostresu pouze
zavainé obtize nebo se nevyjadrili, protoZze nebyli s timto
pojmem dostatecné obezndmeni.

Technostres

Termin technostres pochdzi od Craiga Brooda, klinického
psychologa, ktery jej poprvé pouZil v roce 1984 (Brood,
1984). V soucasné dobé se obecné uznava, Ze existuje pét
pricin technostresu (Tarafdar et al., 2007):
Techno-pretiZeni - potencial informacnich technologii (IT)
nutit zaméstnance pracovat rychleji.

Techno-invaze - potencidl informacnich technologii
zasahovat do osobniho Zivota zaméstnance moZnostmi
napf. plnéni pracovnich ukold.

Techno-komplexnost - pfirozend vlastnost IT, kterd v
zaméstnancich  vyvolavd pocit nekompetentnosti.
Techno-nebezpecnost - predpoklad, Zze podstatou IT je
pravidelné se ménit a Ze to mUlzZe ohrozit jistotu
zaméstnani zaméstnancu.

Techno-nejistota - neustdlé zmény a aktualizace softwaru
a hardwaru mohou pro zaméstnance predstavovat stres.
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Digitalni pohoda

Smysl pro komunitu

Tento smysl se vytvafi predevsim prostfednictvim osobnich
interakci, takze s rozsitujici se praci na dalku sldbne. Mezitim
jsou funkéni vztahy na pracovisti povazovany za klicové pro
funkénost organizace. Pro tento wvyvoj je zdsadni
komunikace, protoze digitalni formaty neumoznuji predavat
sdéleni v celé SiFi.

Rozptyl odpovédi na otazku, jak digitalizace ovlivnila pocit
sounaleZitosti nebo komunity, poukazuje jednak na
skutec¢nost, ze ne vSechny organizace nasly nastroje, které
zaroven udrzuji pocit komunity, jednak na to, Ze rUzni
respondenti vnimaji a potfebuji komunitu s rdznou
intenzitou.

Na organizacni urovni je tfeba stanovit spolecna zdkladni
pravidla tykajici se komunikace a predevSim rozvijet
organizacni kulturu, kterd zohledfiuje i digitalni interakci a
komunikaci. PFilisné spoléhdani na digitalni komunikaci mdze
velmi ¢asto vést k omezeni komunikace pouze na informace
souvisejici s praci a feSenim problému, coz mizZe zpUsobit
omezeni kreativniho feSeni problém( a inovaci v organizaci.
Za dalsi problém Ize povaZovat nedostatek empatie v
digitalnim prostredi.

Management

Lze doporucit, aby vysokoskolské instituce vice
podporovaly digitdlni prdci, a tim i digitdlni pohodu. Je
dlleZité zahdjit rozvojové prace prizkumem stavu a potieb
vlastni organizace, aby bylo mozné spravné rozdélit zdroje.
Zaméstnanci nejcastéji uvadéli potrebu skoleni. Pridélovani
zdrojii vyZaduje, aby vedeni dobfe rozumélo klicovym
dovednostem, digitalnim platformam a prostfedim a také
Gcinkam digitalnich technologii na vzdélavani. Kromé toho
by pro podporu rozvojové prace bylo dalezité identifikovat
osvédcené postupy, které lze uplatnit ve vlastni organizaci.

Podle vyzkumu Finského institutu pracovniho zdravi
(2022b) patti nizsi pohoda na pracovisti a pracovni zatéz
mezi nejdllezitgjsi faktory, které zvySuji touhu
zaméstnancl pracovat na dalku. TentyZ institut rovnéz
zjistil, Ze dobré Fidici postupy a pocit soundlezitosti pritahuji
zaméstnance na  pracovisti  (Finnish  Institute  of
Occupational Health, 2022b).
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Manual digitalni pohody pro VS pracovisté

Jednim z nejdulezitéjsich nastroju fizeni je komunikace. Digitalizace sice omezila komunikaci tvafi v tvar, ale
zvysila komunikaci v digitdlnim prostfedi. Tim se jednak omezila moZnost neformalniho predavani informaci,
jednak se zvysila technologickd invaze a technologické pretiZzeni. Kromé toho, s vyjimkou online schiizek se
zapnutou kamerou, chybi neverbalni komunikacni signaly, které jsou béziné pro okamZzitou zpétnou vazbu pfi
komunikaci tvari v tvar.

Pracovni podminky

Je nesporné, Ze narlst prace na dalku vyrazné ovlivnil pracovni podminky. Vice ¢asu strdveného u pocitace
klade vétsi naroky na pohybovy aparat, ale také na zrakovou zatéz. V EU existuji dobfe propracovana pravidla
tykajici se fyziologického zdravi a bezpecnosti prace. Pfi praci na dalku vSsak zaméstnavatel nemd pfimou a
bezprostredni kontrolu nad tim, zda zaméstnanci tato pravidla skutec¢né dodrzuji. Vytvoreni ergonomického
pracovisté s minimalnim oslnénim a dobrym pristupem svétla kromé podepsani dohody, Ze zaméstnanec bude
mit po kazdych dvou hodinadch prace s pocitacem alespon desetiminutovou prestavku, neznamena, Ze
zaméstnanec skutecné nestrdvi rano s notebookem v posteli.

V nasem projektu se vSak zaméfujeme na digitalni pohodu, kterd se v tomto pfipadé zabyva pracovnimi
podminkami, jez umoZnuji oddélit pracovni a rodinny Zivot, podporuji zdravy pracovni rytmus, ktery zabranuje
pretizeni a omezuje nadmérny multitasking. Respondenti nejcastéji uvadéli problémy v oblasti informacniho
pretizeni. Mnozi pfiznali, Ze si ¢tou e-maily po pracovni dobé a maji pocit, Ze musi byt k dispozici 24 hodin
denné, 7 dni v tydnu, aby jim nic dleZitého neuniklo.

Kromé klasické (fyzické) ergonomie je navic potfeba zaméfit se na ergonomii kognitivni. Jednd se o
"navrhovani prace na miru dané osobé tak, aby jeji kognitivni pozadavky, tj. informacni naroky a podminky,

podporovaly hladky prtibéh prace. Je tedy nutné zmirnit nejcastéjsi problémy: rozptylovani, vyrusovani a
informacni pretiZzeni.” Finnish Institute of Occupational Health, 2022a).
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Manual digitalni pohody pro VS pracovisté

lll. Praktické diivody pro podporu a zavadéni digitalni pohody na
vysokoskolském pracovisti

Jiz na pocatku tohoto stoleti (1999-2007) "témér 28 % respondentl, coz odpovida pfiblizné 55,6 milionu
evropskych pracovnikd, uvedlo, Ze jejich dusevni pohoda byla ovlivnéna vystavenim psychosocidlnim rizikim"
(EU Labour Force Survey, https://osha.europa.eu/en/publications/calculating-cost-work-related-stress-and-
psychosocial-risks). V témZze ¢lanku se uvadi, Ze financni dUsledky stresu souvisejiciho s praci jsou spojeny s
vys$Si mirou absenci, fluktuaci zaméstnancu a snizenim ekonomické produktivity. Studie provedena v roce 2002
v zemich EU-15 vycislila ndklady na stres souvisejici s praci na 20 miliard EUR ro¢né. O néco vice nez deset let
pozdéji byly rocni naklady na absenci a ztratu produktivity prace v duisledku stresu a deprese v Evropé
odhadnuty na 72 miliard EUR (Van den Broek et al., 2015).

Jedna studie zjistila, Ze 20 % pracovnikd na dalku ma problémy se spolupraci a komunikaci se c¢leny
tymu/kolegy, dalSich 20 % se potyka s osamélosti, 18 % s tim, Ze se nemohou odpojit, a 12 % s rozptylovanim
doma. Poslednim zajimavym zjisténim z téZe studie bylo, Ze lidé pracujici na dalku odpracovali v priiméru o 28
hodin mésicné vice (Mental Health and the Remote Workplace, Robert Walters Group, 2022).

Potencialni rizika pro zaméstnance v dusledku rychlé transformace na hybridni praci / vzdalenou praci /
zavislost na digitalnich nastrojich pfi vykonu prace

Existuji studie, které prokazaly negativni dopad novych model(i pracovnich mist (jako je hybridni prace a prace
na dalku) na zaméstnance, a to prostfednictvim zvysené Urovné stresu a Uzkosti (Shaw et al., 2020). Vétsina
respondentl ve studii Mirakyan, Berezka (2021) uvedla nasledujici prekazky: omezené pracovni podminky
(napf. omezeny prostor, software), zhorseni mezilidskych vztah( (napf. mensi angaZovanost, porozuméni,
moralni podpora, rozvoj), snizeni kvality prace, zvyseni technickych investic, emocionalni tlak (napf. nejistota
ohledné budoucnosti, omezend socializace, strach ze ztraty zaméstnani, strach ze ztraty svobody),
technologickd negramotnost a konflikt mezi praci a domovem. DlleZitou skutecnosti, kterd snizuje rizika
spojena s praci na dalku nebo hybridni praci a zvysuje spokojenost zaméstnancl ¢i studentd, je uvédomeéni si
novych mozZnosti a hrozeb spojenych s distancnim vzdélavanim a praci (Hrablik, Chovanovad, Fidlerova a kol,
2022).

Zhorsovani mezilidskych vztahd muaze byt dlsledkem omezené komunikace, Spatné stimulace a
nedostatecného vedeni. Virtualni komunikace je casto zamérend na resSeni problémi, bez socializace a
nezahrnuje (vétSinu) neverbalnich aspektld komunikace. Vedouci pracovnici nemohou vyuzZivat mékkou
Berezka 2021). Pfi takové préci také vznika vice vstup( (napf. e-maily se zpétnou vazbou a pripominkami od
kolegl, dokumenty k pochopeni sloZitosti problémU apod.) a vystupll (dokumenty, obrazky, tabulky), které Ize
diky digitalnim technologiim casto Uspésné zvladnout. Soucasné se vSak zvysuje i pocet vstupl, s nimiz je
dllezité pracovat (Botek, Charvatova a Dvorakova, 2022).
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Manual digitalni pohody pro VS pracovisté

Dalsi problémy casto souviseji s fizenim ¢asu. V této oblasti ¢asto dochazi k rozdilnym nazorlm na time
management ze strany zaméstnavatele a zaméstnance (Kutnohorskd, Strachotova 2019). Organizace se snazi
Fidit ¢as efektivnéji, ale obvykle neberou v Uvahu, jak o ¢ase pFemysleji zaméstnanci (O Connor, Conboy,
Dennehy, 2022). V pracovnim prostiedi se spole¢enskymi konstrukcemi ¢asu, které jsou umistény na jednom
misté, se Cas zakoreni v kazdodenni rutiné, ale pti praci na dalku vznika ¢asova sloZitost, protoZe se spolecenské
konstrukce &asu neuplatfiuji v pracovnim prostfedi (O " Connor, Conboy, Dennehy, 2022). K naruseni ¢asové
rutiny vSak nemusi dojit (v takové mire), pokud jsou pracovnici v permanentnim kontaktu se svymi kolegy a de
facto pouze méni misto vykonu prace, pficemz struktura, zejména pracovni doby, z(stava zachovana (Leonardi,
2021). Mnoha z téchto rizik spadaji do oblasti digitalni pohody. Mezi jejich klicové slozky patfi:

Digitalni rovnovaha: snaha o zdravou rovnovdhu mezi ¢asem stravenym online a offline aktivitami. To zahrnuje
stanoveni hranic a fizeni ¢asu strdveného u obrazovky, aby byl zajistén vyvazeny Zivotni styl.

Védomé pouzivani technologii: Praxe védomého a zdmérného pouZivani digitdlnich zafizeni a platforem. To
zahrnuje uvédomeéni si toho, jak s technologiemi pracujeme, napfiklad vyhybani se nadmérnému multitaskingu,
sprava oznameni a pravidelné prestavky.

Emocni pohoda: Péce o pozitivni emocni zdravi pfi orientaci v digitalnim prostfedi. To zahrnuje uvédoméni si
obsahu, ktery konzumujeme, udrZovani zdravych online vztah( a rfeseni potencialnich negativnich dopadd, jako
je kybersikana nebo online obtéZovani.

Fyzické zdravi: Uprednostiiovani fyzické pohody pfi pouzivani digitdlnich zafizeni. To zahrnuje udrZovani
dobrého drzeni téla, péci o zrak a podporu zdravého Zivotniho stylu, ktery zahrnuje fyzickou aktivitu a cviceni.
Digitdlni gramotnost a bezpecnost: Ziskani potiebnych znalosti a dovednosti pro bezpecnou a zodpovédnou
orientaci v digitalnim svété. To zahrnuje porozuméni nastaveni ochrany soukromi, fizeni online bezpecnosti a
kritické hodnoceni digitalnich informaci.

IV. Management jako pozitivni priklad

Vedouci pracovnici podnikll by se méli obavat narlstu technostresu, protoze mizZe vést k vyznamnym
dodateénym nakladdm na podnikani (viz vySe). Podnikovi analytici navic zjistili, Ze technologie a digitaIni
nastroje zavadéné bez zohlednéni potreb zaméstnancli organizace ¢asto nepfinaseji zamyslenou transformaci
("The Future of Work and Digital Wellbeing", The Economist, 2020). Pokud management zaujme v souvislosti s
digitaIni transformaci pristup zaméreny predevsim na lidi a nové nastroje jsou spoluvytvareny s lidmi, ktefi je
budou pouZivat, Ize dosahnout zmény v mysleni, chovani a dovednostech.

Vzdélavaci systémy mohou k témto vyzvdm pfistupovat dvéma hlavnimi zpUsoby: jako nasledovnici nebo jako
tvarci zmén. Nasledovnici maji spravny soubor dovednosti pro reakci na zmény v pracovnim prostredi, uci se
vyrovnat se systémem technologického rozvoje prostfednictvim mysleni a pfenositelnych dovednosti na vysoké
urovni (Porubcinova, Novotna, Fidlerova, 2020). Tvlrci zmén oznacuji jedince v ramci vzdélavaciho systému
nebo jakékoli organizace, ktefi se aktivné snazi iniciovat a fidit pozitivni zmény, nikoli pouze reagovat na vnéjsi
vyzvy nebo vyvoj. Ujimaji se vedeni pfi reseni vyzev, které pfinasi technologicky vyvoj a zmény v pracovnim
prostfedi. Cilem digitalni pohody je byt pfipraven byt tvircem zmén a vedeni by mélo usilovat o pozitivni
zmény a uprednostnovat digitalni pohodu jako klicovou soucast tohoto poslani.
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Manual digitalni pohody pro VS pracovisté

Vedeni a firemni kultura mohou navic jit prikladem v praxi. Napftiklad vzhledem k tomu, Ze stéle vice narodnich
legislativ prijima zdkony o "pravu na odpojeni" (viz nize), ocekava se, Ze vedeni pUjde svym zaméstnancim
prikladem. Napfriklad spolecnosti, jako je Daimler, ptijaly politiku "posty na dovolené", ktera automaticky maze
e-maily zaslané zaméstnanclm béhem jejich dovolené (https://www.bbc.com/news/magazine-28786117). Jiné
maji zavedeny interni systémy, které automaticky zadrzuji e-maily mimo pracovni dobu.

Dalsim prikladem je banka UniCredit, kterd uzaviela se svymi zaméstnanci spole¢nou dohodu o pravu na praci
na dalku, pravu na odpojeni a celopodnikové politice kladouci dliraz na dusevni pohodu a praktické provadéni
taktik (https://www.unicreditgroup.eu/content/dam/unicreditgroup-
eu/documents/en/sustainability/EuropeanWorksCouncil/JOINT-DECLARATION_RemoteWork_Eng_DEF.pdf).

Mnohé z téchto postupl z podnikového sektoru lze snadno prizpUsobit a uplatnit ve vysokoskolském sektoru.
PrestoZe je vsak zavedeni internich zdsad vznesenym prvnim krokem, je nezbytné, aby vedeni Slo samo
pfikladem a dodrZovalo své vlastni zdsady a vytvofilo kulturu v ramci celého Ustavu, kterd zajisti, Ze pracovni
doba zaméstnancl bude respektovana a pravo na odpojeni bude povoleno a ocekavéano.
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Manual digitalni pohody pro VS pracovisté

V. EU a narodni legislativa tykajici se prace na dalku

V soucasné dobé neexistuji Zadné ucelené nadnarodni pokyny nebo zakony tykajici se digitalni pohody v EU.
Prace na dalku navic neni na Urovni EU regulovana prostfednictvim mechanism( tvrdého prava. Nékolik
smérnic a nafizeni se vSak zabyva otazkami, které zajistuji dobré pracovni podminky pro pracovniky pracujici na
dalku. Patfi mezi né smérnice tykajici se ergonomie, vytvoreni vhodného domaciho pracovniho prostoru a
pravidla tykajici se poctu pracovnich hodin a prestavek atd. (viz vyse). Je tedy na jednotlivych statech EU, aby
vytvofily vnitrostatni pravni predpisy zajistujici prava zaméstnanc( v souvislosti s moznymi skodlivymi Gcinky
prace na dalku. Mezi ¢lenskymi staty vsak existuji velké legislativni rozdily.

Existuji napriklad rozdilné definice toho, co se rozumi "praci na dalku" - v nékterych vnitrostatnich pravnich
predpisech, jako napfiklad v Ceské republice, se o pouzivani digitalnich technologii viibec nehovofi, zatimco v
jinych jsou specifikace tykajici se pravidelné a docasné prace na dalku, pfiCemz pro kazdou z nich plati jiny
pravni ramec. Obecné vsak panuje shoda, Ze pracovnici na dalku maji stejné pravni postaveni jako pracovnici na
pracovisti. To znamend, Ze zaméstnanci musi mit doma vhodné pracovni stanice/kanceldfe podle stejnych
specifikaci jako v prostorach na pracovisti. Souc¢asné je povinnosti zaméstnavatele zajistit, aby tyto standardy
byly dodrZzovany, nicméné z praktického hlediska (a v nékterych zemich i z hlediska pravniho, pokud se zohledni
vnitrostatni zakony o ochrané osobnich Udajl) je nesmirné obtizné toto vymahat nebo dokonce dodrZovat.
Jednim z novych aspektl prace na dalku, ktery se v posledni dobé stal predmétem narodniho legislativniho
zajmu, je technostres. Ten byl feSen prostiednictvim pravnich predpist tykajicich se prava na odpojeni.
Ocekavani neustalé dostupnosti ze strany spolecnosti nebo klientli vedlo nékteré zemé k Upravé prava na
odpojeni, které zahrnuje dohodu o rozvrzeni pracovni doby, omezeni dostupnosti a prestavkach. Ackoli byla v
roce 2021 pfijata nedavna legislativni iniciativa Evropského parlamentu, ktera vyzvala Komisi, aby navrhla
zakon zaméreny na uznani prava na odpojeni, v soucasné dobé je jedinym pravnim mechanismem tykajicim se
prava na odpojeni legislativa na vnitrostatni Urovni, kde panuje velkd rozmanitost.

Nékteré narodni legislativy, které se ujaly vedeni pfi zmirfiovani potencialnich rizik spojenych s technostresem,
jsou vsak uvedeny nize:

Italie — Zaméstnanci jsou povinni dodrZovat pravidla tykajici se doby odpocinku a prestavek stanovena
zakonem. Béhem téchto dob odpocinku a pfestavek musi zaméstnanci vypnout pracovni zafizeni.

Holandsko — Pravni predpisy vyzaduji hodnoceni a prevenci psychosocidlnich rizik spojenych s praci na
dalku.

Slovinsko — Zaméstnavatel musi zohlednit faktory, jako je stres a dusevni pohoda.

Portugalsko — Pracovni pravo vyzaduje, aby zaméstnavatel podporoval pravidelny kontakt mezi pracovnikem
na dalku, podnikem a ostatnimi pracovniky, aby se zabranilo izolaci.

Lucembursko — Pravni predpisy tykajici se prace na dalku stanovi, Ze zaméstnavatelé by méli zajistit, aby byla
prijata opatreni, kterd zabrani izolaci pracovnik( pracujicich na dalku od jejich kolegl v kancelafi.

Irsko, Slovensko, Belgie, Francie a Spanélsko také pfijaly pravni predpisy, které umozriuji pracovnikiim
pracujicim na ddlku odpojit se od internetu.
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Privodce krok za krokem pro
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Pruvodce krok za krokem

Kodex digitalni pohody

Je dulezité vynaloZit veskeré usili na optimalizaci svych osobnich
navyk( a chovani, abyste co nejlépe dosahli optimalniho digitalniho
pracovniho prostredi, které prispiva k dobré pohodé.

VyuZijte nasledujici tipy, které vam pomohou v pfistupu k digitalni
pohodé.




1. Pfi praci z domova se snazte dodrZovat stejny rezim jako pfi
osobni praci. Vytvorte si vhodné pracovni misto/domaéci kancelar,
které bude ergonomicky odpovidat mistnim normam BOZP (zidle,
stll, prirozené svétlo a minimalni oslnéni od obrazovky).
Zaméstnavatel je povinen vam tyto informace poskytnout.

2. PFi praci z domova dlsledné oddélujte pracovni a osobni
aktivity a vytvorte si nejen stalé pracovisté, ale také domdci
kancelaf. Pokud je to moZné, oddélte také pracovni a osobni
zafizeni (pocita¢, notebook) a e-mailové ucty.

3. Pokud zjistite, Ze mate problém s vytvorenim vhodné
pracovni rutiny z domova, snazte se zachovat stejnou rutinu
jako pfi praci v kancelafi (standardni pracovni doba, nosSeni
stejného obleceni atd.).

4. Nepracujte na vice zafizenich (pocita¢, tablet, mobil) a
nereste vice problém( soucasné (napt. e-maily béhem online
schizky).

5. Minimalizujte mnoizstvi nedulezitych SMS, email, chatd a
online mitinkd.

6. Budte fyzicky aktivni, jak jen to jde. NevyuZivejte ¢as navic
ziskany tim, Ze nemusite dojizdét, ke ¢teni e-maill, nekone¢nému
rolovani nebo jinym pracovnim Cdinnostem. At uz doma v
kancelafi nebo v kancelafi v préci, existuje rfada cvikd u stolu,
které vdm pomohou s bé&znymi neduhy spojenymi s celodennim
sezenim u stolu (https://blog.doist.com/15-desk-exercises/).

7. Nezanedbdvejte osobni kontakt s kolegy, udélejte si ¢as na
neformdlni schizky, a to i kdyZ pracujete z domova.

8. Po skonceni pracovnich Cinnosti neotvirejte pracovni e-mail a
vypnéte upozornéni na pfichozi e-maily.

9. Nebojte se pozaddat pracovniky IT o radu (napf. vypnuti
upozornovani na e-maily, nastaveni e-mailové zpravy "away" atd.).
VyuZivejte nastavitelnych funkci, jako je kontrast obrazovky,
velikost textu, nastaveni barev a pouzivani asistenc¢nich technologii,
jako je software pro prevod reci na text atd.

10. Upfednostnéte spanek: Vyhnéte se pouzivani digitdlnich zafizeni
v loZnici, protoZze modré svétlo z obrazovek mulze narusovat vas
spankovy cyklus. Pokud je to moziné, pouzivejte filtr modrého
svétla. Ten je obvykle k dispozici v nastaveni vaseho zafizeni.
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Pruvodce krok za krokem

Kodex komunikace na pracovisti

Kazda vysokoskolska instituce by méla zavést soubor pokynl pro
digitdlni komunikaci, které pomohou zmirnit potencidlni rizika
technického stresu nebo digitdlniho vyhoreni. Aby byly tyto pokyny
ucinné, musi vedeni vynalozit veskeré Usili na jejich dodrzovani, aby se
vytvofila pfislusna pracovni kultura.

Inspiraci naleznete v niZze uvedenych vzorovych pokynech!




1. Hlavnim komunikaénim nastrojem pro digitdlni komunikaci je
e-mail. Je vhodné pozadovat potvrzeni o jeho precteni. E-maily se
¢tou a odpovida se na né pouze v pracovni dobé. Odpovéd,
potvrzeni o precteni nebo potvrzeni o prijeti je odesldno po
otevreni e-mailu.

2. Kazdd wvysoka skola, at uZ jako organizace nebo
prostfednictvim Fidicich tymd/oddéleni, stanovi jasnou pracovni
dobu (napfiklad 9:00 - 17:00) NEBO umoini kazdému
zaméstnanci/tym0, aby si stanovili dobu vlastni. Tato pracovni
doba musi byt jasné zverejnéna a znama v celé organizaci.

3. Mimo pracovni dobu se neodekdva odpovéd na e-mail a ani se
nedoporucuje v tomto obdobi e-maily posilat. Zaméstnanci by
meéli mit moznost nastavit automatické odpovédi na vSechny e-
maily pfijaté mimo pracovni dobu, zejména o dovolenych.

4. Béhem dovolené, delsi sluzebni cesty, pracovni neschopnosti
atd. je na vsech digitalnich Gctech nastavena automaticka
odpovéd s uvedenim doby nepfitomnosti a pripadnych
kontaktnich udaji na ndhradnika. B€hem této doby se neocekava
zadnd odpovéd ze strany zaméstnance.

5. Zaméstnanci na caste¢ny uvazek, ktefi nepracuji kaidy den,
budou mit trvalou automatickou odpovéd' s uvedenim nepracovnich
dnd.

6. Ve vyjimecénych pfipadech mize byt zZadost o odpovéd e-mailem
doplnéna SMS zpravou nebo telefondtem. Pokyny pro takové
"vyjimecné pfipady" a postup pro jejich sledovani by vsak mély byt
pfedem jasné interné stanoveny.

7. Pracovni a osobni aktivity jsou pfisné oddéleny. Pracovni e-mail se
nepouziva k osobni komunikaci, pravé tak, jako se osobni nepouziva
pro e-maily tykajici se prace. Stejné tak se osobni UcCty nepouzivaji k
prihlasovani do aplikaci souvisejicich s praci (a naopak).

8. Béhem online schlzek jsou zapnuty kamery, vypnuty
mikrofony a k ohlasovani otdzek se pouZivaji piktogramy
(symboly zvednutych rukou v Tymech apod.).

9. Pracovni napli je stanovena/odsouzena tak, aby byla
dokoncena pouze v pracovni dobé. Firemni kultura je takovad, ze
se od zaméstnancl neocekava, ze budou pracovat/budou online
mimo pracovni dobu, a nakonec maji zaméstnanci pravo (a
ocekdavani) se odpojit (mimo svou individudIni pracovni dobu.

10. Vedouci pracovnici zohlediuji dopad digitalni pracovni zatéze v
rdmci hodnoceni zaméstnancl, fizeni vykonnosti a aktivit dalsiho
profesniho rozvoje a zaroven jdou prikladem pti vytvareni firemni
pracovni kultury v oblasti digitalni komunikace a pohody.
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Pruvodce krok za krokem

Prlivodce manazZera pro zajisténi digitalni
pohody na pracovisti

Je dullezité, aby vedeni slo prikladem a zaméstnanci byli informovani o
zavedenych postupech v oblasti digitalni pohody.

Nasledujici pokyny mohou pomoci vytvofit pracovni/uredni kulturu
pfiznivou pro digitalni pohodu.




1. Vedeni by mélo pro zaméstnance vytvofit snadno pouZzitelné prirucky a odkazy vysvétlujici, jak pouzivat
pozadované digitalni nastroje/aplikace (Moodle, MS Teams, Zoom, Kahoot atd.), které vysvétluji, jak je
nainstalovat, pouzivat jejich zakladni funkce a fesit béZzné problémy.

2. Tyto pfirucky/reference by mély strucné vysvétlit vyhody/nevyhody téchto nastrojl/aplikaci a uvést relevantni

priklady, jak je vyuzit k zefektivnéni vyuky (praktické aplikace, osvédcené postupy, zplsoby hodnoceni atd.).

3. IT oddéleni (s pomoci vedeni) by mélo provadét pravidelné "digitalni audity", aby zajistilo, Ze vSechna
hardwarova zafizeni jsou spravné pfipojena, aktualizovana a efektivné funguji. Ty by mély byt provadény tak, aby
bylo zajisténo, Ze vSechna zafizeni/software jsou spravné funkcni, kdyz je koncovi uZivatelé "zapnou/aktivuji"
béhem vyuky.

4. Vedeni by mélo zajistit, aby vsichni zaméstnanci byli radné proskoleni v pouzivani digitalnich nastrojl
potfebnych pro jejich praci a aby pracovnici IT byli v pripadé potifeby snadno dostupni a poskytovali
pomoc/vysvétleni.

5. Vedeni by mélo vytvorit kodex chovani v oblasti digitalni komunikace a zavést jej za prispéni prislusnych
zameéstnancd.

6. Vedeni by mélo v ramci svych moZnosti podporovat smysl pro komunitu ve své organizaci. | kdyZ ne vSichni
zaméstnanci/kolegyné mohou byt naklonéni ¢asti, zaméstnanci by méli védét, Ze takové moznosti existuji. Mlze
se jednat o neformalni osobni a/nebo digitalni setkani, jako jsou snidané, setkani u kavy, navstévy hospod apod.

7. Vedeni by mélo zvazit mozny c¢as navic, ktery zaméstnanci pottebuji k nastaveni novych digitalnich forem
vyuky/hodnoceni, a to, Ze mohou existovat znac¢né rozdily v rychlosti, s jakou jsou néktefi lidé schopni Uspésné
pracovat a ucit se v digitalnim prostredi.

8. Vedeni by mélo zvaZit potencialni dodatecné naklady, které si vyzada prace zaméstnance z domova (pfipojeni
k internetu, vyssi spotfeba energie, naklady na stravovani mimo stravovaci zatizeni zaméstnavatele atd..).
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Pripadové studie

Technological University of the Shannon Centre for Pedagogical
Innovation and Development (CPID)

I: Intervence

Predstavte, jaky druh feSeni byl navrzen a kdo byli
klicovi aktéri.

K FteSeni potencidlnich negativnich dopadld na
dusSevni zdravi, rovnovahu mezi pracovnim a
soukromym Zivotem a pedagogickou efektivitu
zavedla univerzita intervencni strategii na podporu
svych zaméstnanc(. Univerzita si uvédomila vyznam
digitdlnich kompetenci, a proto prepracovala své
stavajici oddéleni pro uceni a vyuku tak, aby nabizelo
komplexni podporu a Skoleni pro zaméstnance
univerzity. Zpocatku jednotka poskytovala Siroce
pojatou technologickou pomoc s instalaci softwaru a
Skoleni pro digitdlni nastroje, jako je Microsoft
Teams, komunikaéni  platformy a  vyukové
technologie, jako je H5P, Moodle atd. Diky Uspéchu
této jednotky se z ni ¢asem stalo celé oddéleni v
ramci univerzity, které je nyni znamé jako Centrum
pro pedagogické inovace a rozvoj (CPID). Jeho zfizeni
je ukdzkou uspésného usili univerzity o podporu
digitdlni pohody v akademickém prostredi. Tento
zasah umoznuje akademickym pracovnikim s
dlvérou vyuzivat digitalni nastroje, coz vede k
poutavéjsimu a inkluzivnéjSimu vzdélavani.

Akademicti pracovnici dostdvaji prostfednictvim
CPID prabéZnou podporu a Skoleni prizplsobené
jejich okamzitym vyukovym potfebam. Pfistup "just-
in-time" umoZnuje zaméstnanclm ziskavat digitalni
dovednosti a pedagogické techniky podle potreby,
¢imz se snizuje technologické pretizeni a zvysuje
efektivita jejich vyuky. Diky pfistupu "just-in-time" to
znamena, Ze zdroje v ramci CPID nebyly vycerpany a
vsichni zaméstnanci mohli vyuZivat zdroje, které
potrebovali.

CPID podporuje kulturu inkluzivity a pozitivniho
fizeni zmén. Mékky pfistup k podpore inkluzivni
pedagogiky umoznil akademickym pracovnikiim

postupné pfijimat nové vyukové metody, které
vyhovovaly studentlim s rlznymi vzdélavacimi
potfebami, a podpofil tak priznivéjsi a pristupnéjsi
vzdélavaci prostredi.

O: Vysledky

Jaké vysledky méla opatfeni a jak zlepsSila pohodu
zaméstnanct / sniZila technostres atd?

Byla vyvinuta rfada strategii a pfristupll, které
pomohly zaméstnancim univerzity s d0vérou
prijimat digitalni nastroje, zlepsit jejich pedagogické
dovednosti a podpofit digitalni pohodu v
akademickém prostredi. Centrum pro pedagogické
inovace a rozvoj (CPID) hralo klicovou roli pfi
poskytovani prabéiné podpory a Skoleni a
zajistovalo, aby akademicti pracovnici méli potfebné
zdroje a znalosti pro efektivni zaclenéni digitalnich
technologii do své vyuky.

PFistup Just-in-Time:

Akademicti pracovnici byli vyzvani, aby vyhledali
pomoc v oddéleni pro uceni a vyuku "just-in-time".
Namisto povinného skoleni pfijala univerzita
flexibilni pFistup, v jehoZ ramci mohli zaméstnanci
ziskat pristup ke vzdéldvacim zdrojim, kdyz je
nejvice  potrebovali. Tento pfistup umoznil
zaméstnanclm ziskat dovednosti pfizplsobené jejich
okamzitym vyukovym potfebdm a preferencim.

Digitalni mentoring:

Oddéleni hrdlo klicovou roli v nabidce digitalniho
mentoringu pro akademické pracovniky. Nejednalo
se sice o formalni a dlouhodobou dohodu, ale
zaméstnanci mohli pozadat zkusené mentory o radu
ohledné konkrétnich digitdlnich dovednosti a
vyukovych technik. Tento proces mentoringu pomohl
preklenout propast mezi osvojenim technologii a
pedagogickou zdatnosti.
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Pripadové studie

Technological University of the Shannon Centre for Pedagogical
Innovation and Development (CPID)

Uloha vedeni oddéleni:

V zajmu dalsi podpory digitalni pohody a zlepseni
vyukovych postupl univerzita vyzvala vedouci
kateder, aby se aktivné zapojili. Vedouci kateder
dostali za ukol iniciovat vznik vyukovych komisi
sloZzenych ze zainteresovanych zaméstnancl. Tyto
vybory se ve spolupraci s oddélenim pro uceni a
vyuku  zaméfily na  zkoumani inovativnich
pedagogickych metod a digitalnich nastroja, které by
mohly zlepsit celkovou vyuku.

Inkluzivita a vyuZivani jemné-mékkého pristupu:

Univerzita upfednostniovala inkluzivni pedagogiku a
uvédomovala si  dulleZitost prizplsobeni se
studentim se zdravotnim postizenim a rlznymi
vzdélavacimi potfebami. Namisto zavadéni prisnych
pokynU instituce vyuzivala "mékce-meékky" pfistup a
povzbuzovala zaméstnance k postupnému
osvojovani inkluzivnich vyukovych postuptd. Cilem
tohoto pfristupu bylo vytvofrit pozitivni a podplrné
prostredi, které by umoznilo zaméstnanclim citit se
pohodlné pfi zavadéni inkluzivnich opatfeni bez
odporu.

Zaveér:

Celkové lIze fici, ze Centrum pedagogickych inovaci a
rozvoje TUS (CPID) sehrdlo klicovou roli pfi
usnadnéni hladkého prechodu na dalkovou vyuku a
pozitivné ovlivnilo celkovou pohodu akademickych
pracovnikl i student(l. Uspéch této intervence slouzi
jako cennd pripadova studie pro dalsi vzdéldvaci
instituce, které se snazi podporovat digitalni pohodu
a pedagogickou excelenci ve svém akademickém
prostredi.

Vzhledem k tomu, Ze jsme se z Covid-19 dostali do
digitalizovanéjsiho akademického svéta pro ucitele a
studenty, zaméruje se centrum na rozvoj postupu v
klicovych oblastech, aby bylo zajisténo, Ze pracovnici
TUS budou |épe vybaveni pro navigaci v digitalni
transformaci v oblasti poskytovani a tvorby online a
kombinovanych programi a novych modell uceni,
které prokazatelné aktivné zapojuji studenty a
pfindseji jim prospéch, jako je napfiklad tymové
uceni (Team-Based Learning (TBL).

Website: TUS Launches Centre for Pedagogical
Innovation and Development | Technological
University of the Shannon (ait.ie)
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https://www.ait.ie/news-and-events/news/team-based-learning-the-focus-of-european-symposium-held-in-athlone
https://www.ait.ie/news-and-events/news/tus-launches-centre-for-pedagogical-innovation-and-development#:~:text=The%20Centre%20for%20Pedagogical%20Innovation%20and%20Development%20%28CPID%29,and%20assessment%2C%20including%20the%20use%20of%20digital%20technologies.
https://www.ait.ie/news-and-events/news/tus-launches-centre-for-pedagogical-innovation-and-development#:~:text=The%20Centre%20for%20Pedagogical%20Innovation%20and%20Development%20%28CPID%29,and%20assessment%2C%20including%20the%20use%20of%20digital%20technologies.
https://www.ait.ie/news-and-events/news/tus-launches-centre-for-pedagogical-innovation-and-development#:~:text=The%20Centre%20for%20Pedagogical%20Innovation%20and%20Development%20%28CPID%29,and%20assessment%2C%20including%20the%20use%20of%20digital%20technologies.

Pripadové studie

A. Nejlepsi praxe a zkusenosti od lektora (Irsko)

B. Nejlepsi praxe a zkusenosti od managementu (Irsko)

A. 1. Problém/potieba/kontext - predstavte
problém, ktery je tfeba vyFesit. Jakym zplisobem
zahrnoval digitalni pohodu/pohodu zaméstnanct?

- Potfeba aktualizovat
technologii jako ucitel.

- Teézsi zUstat ve spojeni s kolegy.

- Neplnd pozornost na online
prednaskach.

- Vétsi unava a stres v online prostfedi pro
studenty a skolitele (pedagogy).

- Priprava na online setkani vyZaduje vice casu a

usili.

perspektivu  pouZivani

schiizkach a

2. Intervence - Predstavte, jaké fesSeni bylo
navrzeno a kdo byli klicovi aktéri.

- Pomdha vyuZivat technologie k interakci s lidmi a
vidét jejich tvare.

- Neodpovidat na e-maily nebo textové zpravy
okamzité, wuzitecné je spravovat protokoly
elektronické posty.

- Sdileni zkuSenosti a zpétné vazby ucastnika.

- Samostudium a uceni se praxi ze strany pedagogt

- Zména principU fizeni a rychlé uceni.

- Pravidelné prestdvky, chozeni na prochdzky,
kratka meditace ke sniZeni stresu.

3. Vysledky - Jaké vysledky méla tato opatieni a jak
zlepsila pohodu zaméstnancl / sniZila technostres
atd.?

- Lepsi rovnovaha mezi pracovnim a soukromym

zivotem (flexibilita rodiny) pro lidi po
intervencich.

- Sebevédomi pfi vyuce na dalku, zvysené digitalni
kompetence.

- Vidét pozitiva situace (méné cestovani do prace).

B. 1. Problém/potieba/kontext - predstavte
problém, ktery je tfeba vyfesit. Jakym zplUsobem
zahrnoval digitalni pohodu/pohodu zaméstnanct?

- Nedostatecny socialni kontakt, Zadna zpétna
vazba od lidi.

- Teézsi spoluprace a kontakt s lidmi v tymu a
externimi partnery.

- Méné efektivni prace online, protoZe se zvétsuje
velikost skupiny.

- Digitdlni rozptyleni
soustredéni.

zpUsobujici mensi

2. Intervence - predstavte, jaky druh fesSeni byl
navrZen a kdo byli klicovi aktéfi.

- Podporatymu a vysokych skol.

- Interni priprava pfed setkanim s partnery.

- Planovani harmonogramu a fizeni prace.

- Vyutiti spoluprace tymu na iCloudu.

- Planovani schlzek a prestavek na obéd a fyzické
cviceni.

- Mapovani ¢innosti, urceni hlavnich a nezbytnych
¢innosti pro danou roli.

- Sdileni agendy v tymu.

- Nové pravidelné virtualni prestavky na kavu pro
setkdni s tymem.

- Stanoveni priorit v praci.

- Ergonomické Zidle, dvé obrazovky a jiné vybaveni
pro optimalni domdci pracovni prostredi.

- Fyzické cviceni jako 20minutova joga pro dobrou
pohodu.

- Nahravani obsahu pro delsi vyuZiti zdroju.

3. Vysledky - Jaké vysledky méla opatfeni a jak
zlepsila pohodu zaméstnanci / snizila technostres

- Naucila jsem se spoustu novych digitalnich
platforem a nastroju.

- Nalezeni rovnovahy mezi osobnimi a online
schizkami.

- E-maily s vice podrobnostmi jako uspora Casu
misto schlzek.

- Pokud je to moZné, udriujte také pravidelné
fyzické schilizky, abyste méli interakci.

- Méné Casu na cestovani na fyzické schlzky jako
pozitivni pfileZitost.

- Kombinovat a vidét
fyzickych schizek.

- Lepsifizeni ¢asu.

pozitiva vzdalenych a
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Pripadové studie

A. Nejlepsi praxe a zkusenosti od lektora (Slovensko)

B. Nejlepsi praxe a zkusenosti z managementu fakulty (Slovensko)

A. 1. Problém/potieba/kontext - predstavte
problém, ktery je tfeba vyfesit. Jakym zplsobem
zahrnoval digitalni pohodu/pohodu zaméstnanci?

- Potfeba aktualizovat znalosti v oblasti pouzivani
novych (dosud nepouZivanych) technologii jako
ucitel.

- Najit novy zpusob, jak zlstat ve spojeni se svymi
kolegy.

- Vyrazné obtiznéjsi udrZet pozornost studentd na
online prfedndaskach.

- Vétsi unava a stres ze zacdtku pro studenty a také
pro zaméstnance.

- Pfiprava na online setkani vyZaduje mnohem vice
asu a kreativity - ztrata rovnovdhy mezi
pracovnim a soukromym Zivotem.

2. Intervence - predstavte, jaké
navrzeno a kdo byli klicovi aktéri.

feSeni bylo

- Pomadha vyuZivat technologie k interakci s lidmi a
vidét jejich tvare.

- Okamzitda odpovéd na e-maily nebo textové
zpravy - lepsi vyuziti digitalnich fesSeni pro udrZeni
kontaktu s kolegy a prateli.

- Samostudium a uceni se praxi ze strany pedagogl
- potfeba hledat netradi¢ni, dosud nepouZivana
feseni.

- Potfeba rychle se ptizplsobovat novym vyzvam.

- Prestavky na prochazku / do pfirody pro snizeni
digitalniho stresu a vycisténi hlavy.

3. Vysledky - Jaké vysledky méla opatieni a jak
zlepsila pohodu zaméstnancti / sniZila technostres
atd.

- Naucili nds, jak nové najit rovnovdhu mezi
pracovnim a soukromym Zivotem.

- Zvyseni digitdlnich kompetenci (a také budovani
digitalniho tymu).

- Zjistit pozitiva situace a reorganizace fizeni ¢asu v
pfipadé prace z domova.

B. 1. Problém/potieba/kontext - predstavte
problém, ktery je tfeba vyresit. Jakym zplisobem
zahrnoval digitalni pohodu/pohodu zaméstnancu?

- Univerzita nevydala Zadné pokyny tykajici se
digitaIni pohody, nedostatek digitdlnich mentora.

- Obtiznéjsi spoluprdce a kontakt s lidmi.

- Ucebny byly vybaveny pro online vzdélavani
potfebnym zafizenim pribéziné, podle potreby.

2. Intervence - predstavte, jaké FeSeni bylo
navrZeno a kdo byli klicovi aktéri.

- Podporatymu s vysokymi Skolami.

- Potfeba najit zplsob, jak planovat a rozvrhnout
pracovni ¢innosti - naléhavé a dulezité.

- Vyuziti cloudové spolupriace s pfipravenymi
uzivatelskymi pfriru¢kami - i pro souc¢asnost.

- Mapovani ¢innosti, sdileni agendy v tymu.

- Nové pravidelné virtualni prestavky na kavu -
misto fyzickych rannich rozhovord.

- Optimalizace prostfedi pro praci zdomova.

- Nahrany obsah pro mozné vyufZiti po delsi dobu.

3. Vysledky - Jaké vysledky méla opatieni a jak
zlepsila pohodu zaméstnancti / snizila technostres
atd.

- Ziskané znalosti novych digitdlnich platforem a
SW prostredi.

- MozZnost najit rovnovdhu mezi pracovnimi a
osobnimi online schizkami.

- Snadnéjsi komunikace se studenty z pohodli
domova, pokud je to nutné.

- Dopad na kvalitu soukromého Zivota kvdli
neustdle prichazejicim e-mailim a notifikacim z
mobilniho telefonu.

- Mimofdadny time management
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Case Studies

A. Nejlepsi praxe a zkusenosti od lektora (Cesko)

B. Nejlepsi praxe a zkusenosti od manazert (Cesko)

A. 1. Problém/potieba/kontext - predstavte
problém, ktery je tfeba vyfesit. Jakym zplsobem
zahrnoval digitalni pohodu/pohodu zaméstnanci?

- Neznalost prace s programy potiebnymi pro
distancni vzdélavani.

- Absence zasad digitalni komunikace (jak a do kdy
je nutné odpovidat na e-maily).

- Snaha zaméstnancl byt neustdle k dispozici
prostrednictvim e-mailu (i béhem dovolené).

- Absence interakce a osobniho kontaktu pfi
distan¢nim vzdélavani.

- Absence ergonomického feSeni pro pracovni
prostory.

- Nedostatek hardwaru (notebooky a kamery) pro
zaméstnance, ktefi se vzdélavaji doma.

- Nestanoveni casu (rozvrhu), kdy je vedouci
oddéleni zaméstnanclim k dispozici.

- Neurceni doby, kdy maji byt
pracovnici na pracovisti.

akademicti

2. Intervence - predstavte, jaké fesSeni bylo
navrZeno a kdo byli klicovi aktéri.

- Vytvoreni a zverejnéni pokyn( a ndvod( pro praci
s programy potrebnymi pro distancni vzdélavani
na webovych strankach univerzity.

- Instalace aplikace Outlook do osobniho mobilniho
telefonu a neustala kontrola e-mailové schranky.

- Pofizeni notebookl a fotoaparatd.

- Nékteri zaméstnanci si pofidili vlastni notebooky.

3. Vysledky - Jaké vysledky méla tato opatreni a jak
zlepsila pohodu zaméstnanci / snizila technicky
stres atd.

- Proti stresové plsobi snaha nezavadét na
pracovisti pravidla pevného casu nebo stanovit
Cas, kdy se zaméstnanci nesmi stykat.

- Specifikace softwaru a zverejnéni navodu na

webovych strankach instituce sniZuje stres
spojeny s vybérem softwaru a hledanim
informaci.

- Poutzivani informacnich technologii nemélo vliv na
rovnhovahu mezi pracovnim a soukromym
Zivotem.

B. 1. Problém/potieba/kontext - predstavte
problém, ktery je tfeba vyFesit. Jakym zplisobem
zahrnoval digitalni pohodu/pohodu zaméstnanct?

- Pro dosazeni digitdlni pohody neexistuji Zadna
pravidla/pokyny.

- Neinformovani o Skolenich zaméfenych na praci
se softwarem.

- Nizkd ucast na skolenich, nezdjem zaméstnanci o
Skoleni.

- Nejsou poskytovana skoleni o tom, jak vyucovat
digitdlné (zaméstnanci nejsou informovani o tom,
jak strukturovat vyuku nebo vyuZivat technické
moznosti).

- Nejsou stanovena pravidla pro digitalni
komunikaci (kdy a jak komunikovat s vedoucimi
pracovniky nebo administrativou, kdy psat e-
maily apod.).

- Nejsou zajistény pracovni podminky/ergonomie
(ergonomické Zidle, moZnost prace ve stoje,
sezeni na mici, ergonomicka mys, klavesnice atd.)

- Absence skoleni pro praci s digitalnimi nastroji.

- Uprednostnovani e-mailové komunikace.

- Problémy se sdilenim dokumentg.

- Absence digitalnich mentord.

- Absence pravidel pro potvrzeni/ujisténi, Ze e-mail
byl pfijat.

- Absence neformalnich aktivit v online prostoru
(online schiizky apod.).

- Absence pravidel o
oddéleni.

- Vedouci pracovnici nevédi o Ucasti zaméstnancl
na online skolenich

- Nenastaveni harmonogramu
zaméstnancd.

- Neopravnéné pouzivani kamer/mikrofond.

dostupnosti vedoucich

dostupnosti
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Pripadové studie

A. Nejlepsi praxe a zkuSenosti od lektora (Cesko)

B. Nejlepsi praxe a zkuSenosti od manazera (Cesko)

2. Intervence - predstavte, jaky druh feseni byl
navrzen a kdo byli klicovi aktéfi.

3.

Individualni pfistup k e-mailové komunikaci.
Vsichni zaméstnanci Ustavu se schazeji fyzicky
osobné v praci jednou tydné.

Samostatné, intuitivni uceni s platformami
prostfednictvim vzdjemnych chatd, neformalnich
chat( s kolegy nebo uZivatelskych prirucek.

IT oddéleni pfipravilo prehledné manudly pro
kazdou aplikaci.

Zaméstnanci by méli odpovidat na e-maily pouze
v pracovni dobé.

Poskytnuti ergonomickych zidli.

ZapUjceni notebook( z fakulty/katedry, jeden
notebook pro kazdého zaméstnance.

Snaha o minimalizaci prace s/u pocitace.
Uprednostiovani e-mailové komunikace s jasnymi
informacemi.

Vedouci pracovnici poskytuji podporu pro ucast
zaméstnancl na Skolenich v oblasti digitalniho
vzdélavani.

Vysledky - Jaké vysledky opatieni pfinesla a jak

zlepsila pohodu zaméstnancti / sniZila technostres
apod.

Navody na webovych strankdch a neformalni
pomoc/komunikace pfi ovladani softwaru snizuji
stres z neznamého.

Pomoci kamer maji zaméstnanci alespon néjakou
formu zpétné vazby a interakce.
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Pripadové studie

A. Nejlepsi praxe a zkusenosti od lektora (Ddnsko)

B. Nejlepsi praxe a zkusenosti od manazera (Dansko)

A. 1. Problém/potieba/kontext - pfedstavte problém,
ktery je tfeba vyfesit. Jakym zplisobem zahrnoval
digitalni pohodu/pohodu zaméstnanct?

- Bylo neuvéfitelné obtizné zvladat pracovni zatéz,
kterou ptinesl COVID (pandemie pfinesla velké
obtize).

- Digitalni rovnovdha mezi pracovnim a soukromym
Zivotem byla zcela rozhozend a lidé byli psychicky
vyCerpani, samotna vyuka se stala naro¢néjsi.

- Prostfedi online vyuky bylo zcela odlisné a bylo
velmi naroc¢né udrzet zdjem studentd.

- Lektorlm se nedostavalo stejné pozornosti a
Skoleni jako tém, ktefi pracovali v podnicich

- Uceni se novym dovednostem bylo vyrazné

- Bylo obtiznéjsi hodnotit studenty.

- Stale neexistuje Zadna oficidlni politika nebo soubor
pokyn( pro snizovani technologického stresu nebo
zvySovani digitalni pohody v praci.

2. Intervence - predstavte, jaky druh ftesSeni byl
navrZen a kdo byli klicovi aktéri.

- Presli jsme od prezen¢nich hodin, kde byla
interakce jednoducha, k tomu, Ze vsSe probihalo
online.

- Uceni se novym digitalnim dovednostem.

- Ucitelé dobre ovladaji digitdlni platformy, protoze
jsme byli dostatec¢né proskoleni, abychom mohli
efektivné pracovat hybridné.

- Délali jsme si prestavky, chodili na kaZzdodenni
prochazky a prestdvali pracovat v 17 hodin, jako
kdybychom pracovali osobné.

3. Vysledky - Jaké vysledky méla tato opatieni a jak
zlepsila pohodu zaméstnanci / sniZila technostres
atd.

- Uceni se novym technologiim zvysilo kvalitu vyuky

- uceni se technikdm sniZzovani stresu zlepsilo dusevni
zdravi.

- Ke konci pandemie COVID-19 se zlepSilo zvladani
nové situace i metody komunikace a tymové prace.

B. 1. Problém/potieba/kontext - pfedstavte problém,
ktery je tfeba vyfesit. Jakym zplUsobem zahrnoval
digitalni pohodu/pohodu zaméstnanct?

- Vyrazny prechod na virtudlni praci, praci na dalku a
v hybridnim prostfedi.

- Mnoho starSich zaméstnancli mélo problémy,
protoze nepouzivali online nastroje.

- Individualni odpor ke zméné.

- Mnoho zaméstnancll Zilo samo a pracovalo z
domova a jen zfidka se setkdvali s jinymi lidmi
(pFipadné zaZivali osamélost uzamceni).

- Ostatni ¢lenové tymu neznali rozvrh kazdého z nich
a lidé zacali byt pretizeni praci.

- Naro¢né fizeni a koordinace tymu pfi praci z
domova.

2. Intervence - predstavte, jaky druh fesSeni byl
navrzen a kdo byli klicovi aktéfri.

- Bylo poskytnuto skoleni o pouzivani nastroju jako
Zoom, Teams a Google Meets.

- Ndvod krok za krokem, jak nastavit nase domaci
pocitate, a ke kazdému novému softwaru nebo
online zdroji byl pfilozen manual.

- Kazidy patek jsme méli tymovou schiizku, abychom
zajistili, Ze vSichni budou mit néjaky kontakt a
interakci pfed odjezdem na vikend.

- Béhem obédl a prestdvek byla zfizena verejna
schlizka na Googlu, ke které se mohl kdokoli
pfipojit, a byl pouZivan portal Monday.com, ktery
nam umoznil sledovat praci a rozvrhy ostatnich lidi

- Zameéstnanci byli vidy k dispozici viem, ktefi méli
technické nebo psychické potize.

- Vedeni rozesilalo krabice s maskami, dezinfekénimi
prostfedky a antigennimi testy.

3. Vysledky - Jaké vysledky pfinesla opatfeni a jak se
zlepsila pohoda zaméstnancti / snizil se technicky
stres atd.?

- Zména byla doprovazena vyznamnym
technologickym pokrokem.

- Nikdo se necitil ve stresu z toho, ze nemUze dobre
vykondvat svou praci, ani nemél pocit, Ze by
zaostdval.

- Ve firmé je vidét zlepSeni, protoZze mnoho
zaméstnancl nyni voli hybridni praci, protoze
ocenuji flexibilitu, kterou nabizi.

- Mnoho zaméstnancli vnima digitalni technologie
spiSe jako pfileZitost neZ jako zatéz a nyni lépe
sladuji pracovni a soukromy Zivot.
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1.
problém,
zahrnovalo

Pripadové studie

Nejlepsi praxe a zkusenosti od manazera (Finsko)

Pifedstavte si
Jak to
pohodu

Problém/Potieba/Kontext -
ktery bylo potieba vyiesit.
digitdlni pohodu /

zaméstnanci?

2.

Prace uditeld/lektorek je pomérné samostatna a
mizZe byt osaméla i naro¢na. Casto neni ¢as na
vsechno, i kdy? je vile.

Béhem koruny a po ni mnozi citi, Ze hranice mezi
pracovnim a soukromym casem se stala méné
zfetelnou, coZ predstavuje vyzvu pro odpocinek a
relaxaci.

Ucitelé potrebuji dovednosti, aby mohli v tomto
prostiedi bezpecné pracovat a najit své profesni
sebevédomi.

Zda se, Ze néktefi studenti snadnéji predpokladaji,
Ze ucitelé jsou k dispozici 24 hodin denné, 7 dni v
tydnu online, a ocekavaji rychlé reakce. Tento
pocit, Ze jsou neustdle k dispozici, je casto
stresujici.

Objevily se nékteré problémy se Sikanou.
Napriklad pofizovani snimkl nebo ukladani
obrazk( a vytvareni mem( z nich na socidlnich
sitich. Je tfeba jasné fici, Ze pro e-sezeni plati
stejna etickd pravidla jako pro Zivé sezeni. Etické
otazky se tykaji také testovani (podvadéni atd.).

Intervence - predstavte, jaky druh feSeni byl

navrZen a kdo byli klicovi aktéri.

Vypracovani koucovaciho programu
(projektu/planu), ktery si kazdy ucitel pfinese do
programu a ktery souvisi's jeho vlastni praci.
Vzdjemné wuceni a moZnost setkdvat se a
diskutovat s ostatnimi uciteli o relevantnich
zalezitostech.

Cas, ktery mohou ucitelé vénovat svému rozvoji a
projektu/planu.

Zakladni myslenkou programu je, Ze ne kazdy se
musi naucit vSechny zahrnuté nastroje nebo
metody, ale kazdy ucitel si mUZe pfrizpUsobit a
vybrat ¢asti, které jsou pro néj relevantni.

Tvorba pedagogického scénare, projektovani
vyuky, interakce a fizeni online. Také uZivatelska
privétivost a pristupnost, aby vsichni Zaci zlstali
na "mapé" a byli schopni véci sledovat.
Doporuceni zahrnuji premysleni o tom, jak
vytvofit bezpecnou atmosféru a dlvéru mezi
Ucastniky (udrzovani zapnutych kamer atd.).
Doporuceni mohou zahrnovat také pravidla pro
nahravani, fotografovani nebo ukladani material(
ze zaseddani a etické otazky tykajici se téchto
zalezitosti.

3. Vysledky - Jaké vysledky prinesla opatfeni a jak
se zlepsila pohoda zaméstnanci / sniZil se technicky
stres atd.?

Mnohokrat ucitelé poskytli zpétnou vazbu, Ze z
programu ziskali vice, nez ve skutecnosti
ocekavali. Ddraz byl kladen na to, aby clovék
dobre délal svou praci, nikoliv na ziskavani bodu
nebo néco jiného.

Casto je ulevou uvédomit si, Ze ¢lovék nemusi
umét vSechno, zakladni znalosti jsou v poradku. Je
to dlleZité i proto, Ze od studentd mohou byt
rizna ocekavani, takze je tfeba si uvédomit, co je
skute¢né nutné.

Pokud jde o pohodu uprostied téchto ocekdvani
apod. je vyména toho, co je dost dobré, s
vrstevniky. Uvédomeéni si, Ze "nikdo jiny" také
nevi viechno.

Metody zpétné vazby, které mohou nahradit
chybéjici télesnou komunikaci, a potreba je
aktivné rozvijet a zapracovat do vlastni rutiny
(ankety, vyuZivani moznosti "reagovat" apod.).
Jsou také ucitelé, ktefi citi, Ze jim Ziva setkani
dodavaji energii a inspiraci, a jsou pro né opravdu
dalezita. | kdyz se néktefi ucitelé citi ve virtualnim
prostfedi opravdu jako doma, stale ¢asto pocituji
urcity nedostatek okamzité zpétné vazby ve
srovnani s Zivymi sezenimi. V tomto smyslu je to
tedy faktor zvysujici stres, i kdyz se vam virtualni
vyuka libi.

Rovnovdha mezi on-line a off-line vyukou je v
mnoha pripadech stale hledana. Nasim zakladnim
doporucenim je zvolit to, co je pro dané téma
nebo véc nejvhodnéjsi.

Mit dostatek prestavek - tj. ukazovat na pfrikladu.
Doporucujeme ucitelim, aby si napfiklad dali
Salek kavy, trochu se protahli nebo si nékdy
udélali spolecny strecink, na internetu je mnoho
videi zdarma.

Koucink si skutecné vyhrazuje ¢as také na to, aby
se ucitelé podélili o své zkuSenosti, vymeénili si
osvédcené postupy a méli urcitou vzdjemnou
podporu. A jak uz bylo feceno - do koucovani se
vnasi dobra praxe jako takova -> vyuka prikladem.
Existuji také programy zamérené na vyuZziti
rGznych zvukovych/hudebnich prvk(, aby si
¢lovék odpocinul od prace.

Casto mohou sezeni zadinat 15 minut pied
zaCatkem samotné vyuky nebo sezeni s
neformdlnéjsim casem, kdy je moZné se jen
pozdravit a vyménit si informace o tom, jak se kdo
ma, neformalnéjsim zplsobem.

Website:
https://next.xamk.fi/ammattitaidolla/tuuletus-
digipedagogiikalle/
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1.

Pripadové studie

Nejlepsi praxe a zkusenosti z univerzity (Finsko)

Problém/potieba/kontext - pfedstavte problém,

ktery je tfeba vyfesit. Jakym zplisobem zahrnoval
digitalni pohodu/pohodu zaméstnanct?

2.

Corona-obdobi vyneslo na povrch otazku pocitu
komunity a sounalezitosti v digitdInim prostredi a
zaroven vyvolalo otdzky tykajici se soukromi a
bezpecnosti.

Jak si mUzZe byt Cloveék jisty, Ze kdyZ se véci délaji
anonymné, jsou bezpecné nebo spravné ulozené?
Nezda se, Ze by pro digitalni nebo distancni praci
existoval samostatny zakon.

Neexistuje zadny specificky systém digitalnich
mentor(, ktefi by vds mohli nasmérovat ke
spravnym zdrojim, kde byste mohli ziskat pomoc
v konkrétnich problémech nebo obavach.

Intervence - predstavte, jaky druh feSeni byl

navrzen a kdo byli klicovi aktéri.

Casto existuji pravidla, jak se chovat/jednat, i kdy?
se vétsinou tykaji tradi¢niho/zivého chovani,
nikoliv specificky pro digitalni prostfedi, i kdyz
mnoha "bézna" pravidla funguji i digitalné.

Uréity druh net-quette (zkratka pro sitovou
etiketu) existuje, ale stale existuji problémy (jak
se chovat, kdyz jste bez tvare a/nebo beze jména,
anonymni apod.)

Jinymi slovy, existuji obecnd pravidla, ale "pod"
jinymi pravidly a ne vidy se uplatiiuji specificky v
digitalnim prostiedi.

Pokud jde o monitorovani, plati stejna legislativa
a pravo na soukromi, at uz na dalku, nebo tvafi v
tvar. Sledovéni vyZaduje ddvod nebo napfriklad
podezieni na trestny cin.

Co se tyce "odpojovani" - mohou existovat navrhy
a napriklad my mame vsem pracovnikim
nainstalovdn (nebo alespon nabidnut) program
"Break Pro", ale je na jednotlivci, zda jej vyuZije,
nebo ne.

Pro pracovniky pracujici na dalku HEI nabizi
zakladni vybaveni (notebook, telefon), ale Wi-Fi a
dalsi vybaveni musi mit ¢lovék sam.

Pracovni doba: Existuji pravidla pro oznacovani
pracovni doby, naptiklad maximalni pocet hodin,
které Ize odpracovat, a to v zavislosti na konkrétni
organizaci.

Digitalni vyuka: existuji pokyny nebo minimalni
pozadavky na to, co musi byt ¢lovék schopen
délat z domova (pokud pracuje z domova), véetné
ukazovani obrazkd, sdileni obrazovky a prace s
webkamerou. Ty se neustale vyvijeji (méni).

ICT centrum je k dispozici, vSichni zaméstnanci jim
mohou kdykoli napsat e-mail na konkrétni adresu

a oni vam odpovi, jak to vyresit.

- ICT centrum pomahad se vsemi zakladnimi vécmi,
instalaci softwaru a programd, zakladniho
vybaveni a telefonl; k jednotlivym program(im
jsou nabizeny kurzy/skoleni.

3. Vysledky - Jaké vysledky méla opatfeni a jak
zlepsila pohodu zaméstnancl / sniZila technostres
apod.

- Existuje samostatny pedagogicky koucink, ktery
zahrnuje  pouzivani  digitalnich nastrojl;
dobrovolné a oteviené kurzy probihaji ¢asto.

- V. manudlu jsou doporuceni, jak napfiklad
odpovidat na e-maily do 3 pracovnich dnd, jak
vytvaret pozitivni obraz o organizaci apod.

- VSichni maji stejnd pravidla a znaji mozZnosti a
limity - stejné sdéleni pro vSechny.

- Flexibilita ze strany vedeni, tj. ne kaidému je
pfijemné sedét u pocitate se zapnutou kamerou
na vsech schlizkach, napf. Zadné povinné véci s
webkamerou, nebo alespon respektujeme, Ze to
nékdo nemusi chtit, tj. flexibilita v digitalnich
postupech/nastrojich.

- Je dlleZité chdpat zaméstnance jako jednotlivce,
ktefi maji sv{j vlastni Zivot, a to i na dalku.

- Neni tak ddlezité, odkud kdo svou praci vykonava.

- Pokud existuji nastroje definované organizaci,
jsou urcité véci zdvazné, ale Clovék si mlze najit
vlastni ndstroje pro svou praci a sdm si je vybirat a
utvaret podle svych potfeb a preferenci.

- Jasno v tom, Ze Ize pouzivat platformu zvolenou
podle néci volby, ale Ze by bylo vhodné, aby
nékdo mohl pro podobné zaleZitosti vyuzit i
vlastni odbornost, samoziejmé s ohledem na
bezpecnost dat.

Website: https://www.xamk.fi/tutkimus-ja-

kehitys/etana-ja-livena/
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