DUSEVNI ZDRAyl'
ZAMESTNANCU

Spolecné za dusevni zdravi na pracovisti

Fakta k zapamatovani

2 5 % pracujicich ma v priméru v jakémkoli daném
okamziku dusevni problém.*

¥ 12 miliard pracovnich dni je globdlné kazdoroéné ztraceno
kvuli depresi a Gizkostem.?

> Deprese hrozi 54 % zaméstnanct pracujicich v extrémné
naro¢nych podminkach, zatimco u pracovnikl v dobre
podporenych pozicich je to jen 9 %.3

> Dusevni poruchy predstavuji 30-40 % dlouhodobych
pracovnich neschopnosti a stoji ekonomiky az 3 % HDP.*

Co je dusevni zdravi v pracovnim kontextu?

Dusevni zdravi zahrnuje schopnost zvladat bézné zivotni stresory, efektivné pracovat, navazovat pozitivni
vztahy a prispivat k chodu komunity nebo tymu. V pracovnim prostredi to znamena:

2 schopnost soustfedit se a zvlddat pracovni ndroky, @ zdravou komunikaci a spolupréci,

¥ emociondlin( stabilitu a odolnost v(¢i stresu, ¥ schopnost vyvazovat praci a soukromy Zivot.

Proc je psychicka pohoda dulezita

Dopady pro organizace

Kazda penézni ¢astka investovana do prevence deprese a Uzkosti prinasi vyraznou navratnost investice diky
vySSi produktivité a lepsimu zdravi.®

Oblast a prinos pro organizaci

a Produktivita
I, Bezpecné a klidné pracovni prostfedi podporuje lepsi soustfedeni, snizuje chybovost a umoznuje
zaméstnancdam rychleji a jistéji se rozhodovat.

Inovace
Silnd kultura bezpecnosti vytvari prostredi, které podporuje tvorivé mysleni, spolupraci a otevienou vymeénu
inovativnich podnétd mezi ¢leny tymu.

Absence a fluktuace
Stabilni kultura bezpecnosti prispiva ke snizeni nemocnosti, omezuje pracovni Urazy a zaroven snizuje
fluktuaci i ndklady spojené s naborovym procesem.

Znacka zaméstnavatele
Firmy, které pecuji o bezpedia pohodu svych lidi, jsou vnimany jako atraktivni zaméstnavatelé a spolec¢ensky
odpovédné, coz podporuje dlvéru verejnosti i partnerd.
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Proc to funguje?

KdyZz zaméstnanci citi podporu a daveéru, jejich
mozek reaguje méné intenzivné na hrozby a vice se
otevira prilezitostem. Psychologické bezpedi snizuje
stres z hodnoceni, podporuje otevienou komunikaci
a zvysuje ochotu spolupracovat. Firmy, které cilené

Dopady pro jednotlivce

buduji kulturu dlvéry a respektu, vytvareji prostredi
pro lepsi soustfedéni a hlubsi zapojeni — coz vede
k vyssi kvalité prace a nizsi fluktuaci. Odchod
zameéstnance nepredstavuje jen naklady na nabor, ale
i ztratu know-how a naruseni tymové soudrznosti.

Oblast Prinos pro zameéstnance

Kognitivni vykon

Lepsi pracovni pamét, pozornost a kreativita®

Kariérni rast

Vy$$i angazovanost maze vést k ¢astéj$imu povyseni a profesnimu rozvoji

Fyzické zdravi

VV/V

Lidé s lepSim mentalnim zdravim a vyssi zivotni spokojenosti maji napr. vyrazné nizsf

v

riziko vzniku srde¢nich onemocnéni a pred¢asného umrti’

Celkova spokojenost

Spokojenost v praci je dilezitou soucasti celkové Zivotni pohody i mimo praci

Proc to funguje?

Dlouhodoby stres narusuje hormonaini rovnovahu,
snizuje imunitni reakci a negativné ovliviuje kvalitu
spanku — to vSe se promita do oslabené vykonnosti

a vétdi nachylnosti k onemocnénim. Naopak pocit
smysluplnosti, uznani a podpory aktivuje centra

Hlavni rizikové faktory v pracovnim prostredi

9 Nadmérnd pracovni z3té? a tlak na vykon
> Nizkd mira autonomie a kontroly
¥ Spatna komunikace a konfliktn{ vztahy

Zdravotnictvi

Mezi hlavni psychosocialni
extrémn( pracovni zatéz a neustaly ¢asovy tlak, prace
na smény (véetné nocnich) a kazdodenni kontakt
s naro¢nymi ¢ agresivnimi pacienty® Tyto vlivy

vedou k vysoké Urovni pracovniho stresu — odvétvi

zdravotni a sociadlni pécle vykazuje v evropskych
statistikdch nejvétsi problémy se stresem pri praci

a Celf také nejvyssimu riziku nasili nebo hrozby nasili

v0ci personalu.® Psychickd zatéz zdravotnikl je navic
umocnénd emociondlni naroénosti péle o pacienty
(asto v podminkach persondlniho nedostatku), coz
mulze vyudstit az v syndrom vyhoreni a zvysenou
nemocnost.

& OECD. Job Quality, Health and Productivity. 2018. www.oecd.org/emplo

rizikové faktory patf
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odmeény v mozku, zlepsuje naladu a zvysuje vnitini
motivaci. Pokud ¢&lovék zaziva psychickou pohodu,
jeho kapacita pro koncentraci, rozhodovani i empatii
nar(ista, coz mu pomaha nejen v praci, ale i v osobnim
zivoté.

> Nejasné role a pozadavky
> Nedostatek uzndnf a podpory

Skolstvi

Ucitelé a pedagogicti pracovnici patfi k nejvice
zatizenym profesnim skupindm — vice neZ polovina
Ceskych uciteld uvadi, ze jejich prace je pro né
zdrojem dlouhodobého stresu.'® Podle evropskych
Setreni se skolstvi (spolu s verejnou spravou) radi
hned po zdravotnictvi k odvétvim s nejcastéjsim
vyskytem pracovniho stresu, nasili a obtézovani. Mezi
typické stresory patii kdzenské problémy a nevhodné
chovani zakd, vysoky poclet déti ve tfidach, nadmérna
administrativni zatéz a tlak na plnéni neustdle
se ménicich pozadavk( ve vyuce. Svoji roli hraje
i neodpovidajici finan¢ni ohodnoceni a nedostate¢na
podpora ze strany rodicd ¢i vedeni Skoly, coZ pfispiva
k ¢astému vycerpani a syndromu vyhoreni u uditel(.
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Informacni technologie (IT)

Prace v IT sektoru je Casto velmi dobfe placena,
ovéem byva vykoupena vysokou psychickou zatézi
a rozmazanou hranici mezi praci a volnym casem.
Mnoho IT profesionald musi byt v permanentni
pohotovosti a fesit urgentni dkoly mimo béZznou
pracovni dobu. Takovy rezim wvyrazné narusuje
rovnovahu mezi praci a osobnim zivotem. Typickymi
psychosocialnimi faktory v IT jsou trvaly tlak na
dodrzovani terminl, rychlé technologické zmény
vyzadujici neustalé uc¢eni a také dlouhé hodiny prace
o samoté u pocitate — tyto okolnosti mohou vést
k vylerpani a syndromu vyhoreni, pokud nejsou
aktivné fizené.

Vyroba a zpracovatelsky primysl

| v tovarnach a vyrobnich provozech se vyskytuji
psychosocialni rizika, ackoli nemusi byt na prvni
pohled tak zfejma jako v jinych sektorech. Pracovni
tempo je Casto uréované prisnymi terminy a normami,
coz mUze vytvaret prostredi permanentniho ¢asového
tlaku — ten mUlze prispivat k chronickému stresu,
Uzkostem az depresivnim stavim u zaméstnanc(.tt
BéZna je také prace ve sménném provozu véetneé
nocnich smén; nepravidelna pracovni doba narusuje
spankovy rezim, zplsobuje Unavu a snizuje schopnost
regenerace sil. Rutinni, opakujici se Ukoly navic vedou
k pocitu monotdnnosti a ztraté motivace, zejména
pokud vedeni nevénuje pozornost stridani prace,
zapojeni zameéstnancl do rozhodovani a ergonomii
pracovnich podminek.

Doporucené kroky pro zameéstnavatele

Verejna sprava

Ve statni a verejné spravé prameni psychosocialni
rizika zejména z kontaktu s obcany a klienty uradu.
Prizkumy ukazuji, ze nejcastéji hlasenym problémem
v této sféfe je nasili a nevhodné jednani ze strany
vefejnosti.’2 Utednici v prvn( linii se mohou setkat
s verbalnimi Utoky, vyhrozovanim ¢i agresivitou
nespokojenych klientl, coz vytvaritrvaly psychicky tlak
na zameéstnance. K vysoké mite stresu prispivajiicasté
organizacni zmény — v uplynulych letech prochazi
verejnd sprava rozsahlymi restrukturalizacemi, které
zvysuji nejistotu pracovnikd a naroky na adaptabilitu.
Kombinace téchto faktord mdze vést k vycerpani,
poklesu pracovniho vykonu a vyssi fluktuaci
zameéstnancUl i ve verejnych institucich, pokud nejsou
rizika systematicky resena.

Co udélat Pro¢?

Zavedte pravidelnou zpétnou vazbu
a kontrolu zatéze

Zaméstnanci ¢asto nehlasi pretizeni sami — aktivni zajem ze
strany vedoucich pomaha vcéas odhalit problémy

Nabidnéte moznosti dusevni podpory

| kdyz pomoc existuje, bez viditelné podpory vedeni ji mnoho lidi
nevyuzije. Interni kampané a anonymni sluzby mohou byt klicové

’
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Zamérte se na kvalitni zaskoleni a adaptacni
programy

Prvni mésice v novém zaméstnani zasadné ovliviuji budouci
loajalitu i dusevni pohodu. Dobre nastaveny adaptacni proces
pomaha snizit stres z neznamého prostredi a nejistoty

Skolte manazery v oblasti empatie
a psychosocialni bezpecénosti

Primy nadrizeny ma zasadni vliv na to, zda se zaméstnanec citi
bezpecné a oteviené komunikuje

Mapujte psychosocialni rizika pomoci
dotaznikl a rozhovor(

Ziskate data, podle kterych Ize cilené ménit pracovni podminky,
a zaroven davate zaméstnancdm hlas
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Jak na to:

¥ Zahrnite dotazy na dudevni zdravi do pravidelnych
zamestnaneckych prizkuma.

> Zajistéte dlvéryhodného interntho & externfho

partnera pro zaméstnaneckou psychologickou
podporu.
¥ Wyuzijte existujici pfiru¢ky (viz Praktické zdroje

pomoci) pro audit a zlepdovani pracovni pohody.

Doporucené kroky pro zameéstnance

¥ Skolen{v oblasti dudevniho zdravi zahrfite do rozvoje
vedoucich pracovnikd — nejen jako jednorazové
akce, ale jako soucast vzdélavacich program(.

Y Vytvorte jasny akénf pldn na zdkladé vysledkd
prizkumi a seznamte s nim zaméstnance —
transparentnost zvysuje ddvéru a zapojen.

Co udélat

Pro¢?

Mikropauzu kazdych 90 minut

Kratké preruseni prace obnovuje pozornost a snizuje
unavu

Kratké zamysleni na zac¢atku dne

Védomé pojmenovani emoci zvysuje sebeuvédoméni
a reguluje stres

Pohyb po 30 minutach sezeni

Kratka chize & protazeni podporuje cirkulaci krve
a zlepsuje naladu

Digitalni hygienu

Vypnuti upozornéni v ur¢ené ¢asti dne snizuje riziko
naruseni soustredén{

Vyhledani pomoci véas

Cim d¥fve zasdhnete, tim kratéi je ndvrat do kondice

Jak na to:

¥ Nastavte si pfipominky v telefonu nebo kalenddfi
na pravidelné pauzy.

¥ KaZzdé rdno si napiste kratkou pozndmku o tom, jak
se citite a co vas ¢eka — posilite tak védomé vnimani
vlastniho stavu.

> Myslete na pravidelny pohyb nebo si nastavte
upozornéni, ze je potreba vstat a projit se.

Praktické zdroje pomoci

BOZPinfo.cz — informacni portal Vyzkumného
institutu prace a socidlnich véci, v. v. i. (RILSA),
s ¢lanky, poradnou a aktualitami ze svéta bezpecnosti
a ochrany zdravi pfi praci.

Statni urad inspekce prace — dozorovy organ pro
oblast BOZP, ktery zverejnuje metodiky a tiskové
zprdvy k prevenci rizik; na SUIP se lIze obrétit
i s podnéty pri vyskytu Sikany, obtéZovani nebo jinych
problémd na pracovisti.

Narodni ustav dusevniho zdravi - vyzkumné
a klinické pracovisté pro dusevni zdravi; poskytuje
informace o stresu, prevenci vyhoreni a realizuje
programy na podporu dusevni pohody (napr. osvétové
kampané, vyzkumy pracovni psychologie).

rilsa
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> Vyélefite si denné 30 minut ¢asu, kdy deaktivujete
notifikace a soustredite se pouze na sebe.

> Pokud citite, Ze stres trvd déle nez dva tydny
nebo se zhorsuje, vyuzijte anonymni poradnu na
webu nudz.cz nebo se objednejte ke klinickému
psychologovi. Sluzby jsou dostupné i online.

Ministerstvo prace a socialnich véci—na webu MPSV
a podrizenych organizaci Ize najit prirucky, vyzkumné
zpravy i doporuceni k fizeni psychosocialnich rizik
(napt. vysledky projektl ve spolupraci s EU-OSHA (i
metodiky pro zaméstnavatele).

Evropska agentura pro BOZP — nabizi v Cestiné
mnozstvi studii, statistik a praktickych nastrojd pro
zlepseni bezpecnosti a zdravi pfi praci. K dispozici
jsou napriklad prirucky k prevenci stresu, pfipadové
studie z rlznych odveétvi nebo interaktivni nastroje
pro hodnoceni rizik krok za krokem.

Kampané Zdravé pracovisté
Portal kvality pracovniho Zivota
Oborovy portal BOZP
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