PREVENCE A ZVLADANI STRESU
NA PRACOVISTI

Spolecné za dusevni zdravi na pracovisti

Fakta k zapamatovani

Y Zaméstnavatelé maji povinnost predchdzet riziku stresu
spojeného s praci a riziku nasili a obtézovani na pracovisti.

9 Chronicky stres vyrazné zvysuje riziko kardiovaskuldrnich
onemocnéni, cukrovky, deprese a dalsich nemoci.?

¥ 73 % pracujicich nékdy pocitilo pracovni stres ovliviiujici
kvalitu jejich zivota vice, nez by si prali. Pouze 3 % takovy
stres nezazilo.?

9 40 % mladych v poslednim roce nemohlo pracovat kviili
stresu.?

Co je pracovni stres a co ho zpusobuje

Pracovni stres patfi mezi nejcastéjsi problémy v oblasti
zdravi pri praci. Vznikd obvykle, pokud pozadavky
prace nebo pracovniho prostredi nejsou v rovnovaze se
schopnostmi a moznostmi zaméstnance, takze se s nimi
nedokdze vyrovnat nebo je ovlivnit* Prfi¢inou mohou
byt objektivni faktory, jako je nadmérnd pracovni zatéz,
Casovy tlak, hluk, $patné pracovni podminky & nevyhovujici

organizace prace. Neméné vyznamné jsou vSak subjektivni
stresory: narugené mezilidské vztahy na pracovisti, necitlivy
¢ nekompetentni nadrfizeny, nespravedlivé hodnoceni
a kritika, pracovni $ikana nebo tfeba pretrvavajici strach ze
ztraty zaméstnani. Kombinace téchto faktorl maze vést
k pocitu, ze ndroky situace prevysuji nase moznosti, coz
spousti stresovou reakci organizmu.®

Dopady dlouhodobého stresu na zdravi a vykon

Psychické dopady
Kratkodobé: lzkost, podrazdénost, poruchy soustfedén(
a paméti

Dlouhodobé: vys$si riziko depresi, vyhoreni a Uzkostnych
poruch; zmeény mozkovych struktur ovliviuji rozhodovani
a emoce

Fyzické dopady
Kratkodobé: zvyseny krevni tlak, napéti svald, bolesti hlavy

¢i zaludecni nevolnost

Dlouhodobé: kardiovaskularni onemocnéni, metabolické
poruchy (cukrovka, obezita), oslabena imunita a pomalejsi
hojenti

Spanek

Stres narusuje spankovy cyklus, ¢asté probouzeni zhorsuje
regeneraci téla i mozku.

Vykon a bezpecnost

Chronicky stresovani lidé ¢astéji chybuji, maji vice Urazd
ajsou Castéji na neschopence, coz zvysuje naklady firem.

Kratkodoby stres je pfirozenou reakci a organizmus se
s nim vétsinou dokaze vyrovnat. Problém nastava, pokud
je Clovék vystaveny silnému stresu dlouhodobé — tehdy
se mohou objevit vazné fyzické i psychické nasledky.
Dlouhodobé zvysSena hladina stresovych hormond oslabuje
organizmus a zvysuje riziko civilizacnich onemocnéni.
V pokrocilém stadiu se dostavuje psychické vycerpani,
které mlze prerlst az v apatii nebo depresi. Ochrana
pred chronickym stresem je tudiz dllezita jak pro zdravi
zameéstnancd, tak pro ekonomiku a efektivitu organizaci.
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Jak predchazet stresu na pracovisti

Podpora vedeni

Tipy pro zaméstnavatele

Tipy pro zaméstnance

Stanovte realistické cile a terminy, pravidelné
vyhodnocujte zatéZ pro odhaleni pripadnych problémd

Aktivné sdélujte svému nadfizenému, kdyz je vase
pracovni zatéz nednosnd nebo nejsou zrejmé priority.
Navrhnéte reseni, pokud to jde

Zapojte zaméstnance do rozhodovani o postupech
a zménach

Pozadejte o jasné zadani a terminy, pokud nejsou
definované

Skolte manazery, aby uméli rozpoznat a resit stres v tymu

Vyuzivejte porady k otevienému sdileni problémd
a navrhd na zlepsen(

Pro¢ to funguje?

Zapojenim lid a jasnymi pravidly se snizuje nejistota a pocit
bezmoci — kli¢ové spoustéce stresu. Svétova zdravotnicka

Zdravy zivotni styl

organizace doporuduje manazersky trénink jako jednu

z nejucinnéjsich cest prevence pracovniho stresu.®

Tipy pro zaméstnavatele

Tipy pro zaméstnance

Podporujte pravidelny pohyb (napf. skrze firemni
sportovni programy)

Zaradte do tydne aspon 150 minut pohybu: tfeba rychlou
ch(zi, kolo nebo protazeni po ranu

Dbejte na ergonomii pfi praci a dostatecné prestavky

Nastavte si pfipominku, abyste se po kazdé palhodiné
sezeni na chvili zvedli a protahli

Podporujte dobré spankové navyky (napf. dodrzovanim
pracovnich aktivit pouze v pracovnich hodinach)

Omezte kofein a sledovani obrazovek (telefon, televize)
dvé hodiny pred spanim a snazte se chodit spat i vstavat
ve stejnou dobu.

Apelujte na spravné vyuzivani dovolené

Planujte si dovolenou vcas — a kdyz uz ji mate, zkuste si
opravdu odpocinout a nepracujte

Pro¢ to funguje?

Pohyb snizuje hladinu kortizolu a posiluje kardiovaskularn{
iimunitni systém. Kvalitni spanek obnovuje kognitivnifunkce

Dusevni hygiena

a regulaci emoci. Kombinace pohybu, spanku a odpocinku
vytvari pevny zaklad pro fyzické i dusevni zdravi.

Tipy pro zaméstnavatele

Tipy pro zaméstnance

Zaradte do pracovni doby kratké pauzy na hluboké
dychani, kratkou meditaci &i protazeni

Zkuste nékolikrat denné na par minut zavrit o¢i a zhluboka
dychat

Skolte zaméstnance v préci s ¢asem a stanovenf priorit

Vecer si napiste tfi hlavni Ukoly na dalsi den

Podporujte oddéleni prace a soukromého zZivota

Po pracovni dobé vypnéte upozornéni

Davejte zaméstnanclm zpétnou vazbu — ocenujte dobrou
praci

Vedte si kratky denik: co vam béhem dne udélalo radost,
za co jste vdécni nebo jak se citite

Proc to funguje?

Relaxacni techniky pomahaji zklidnit nervovy systém,
snizuji krevni tlak a zlepsuji schopnost zvladat emoce.

Jasné stanovené priority zase brani vzniku pocitu zmatku
a zahlcen.

& Svétova zdravotnickd organizace (2022). Guidelines on mental health at work. Dostupné z https://www.who.int/oublications/i/fitem/9789240053052
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Socialni podpora

Tipy pro zaméstnavatele

Tipy pro zaméstnance

Budujte otevienou komunikaci v tymech i celé organizace

KdyzZ je toho na vas moc, svérte se kolegovi nebo priteli

Zavedte nulovou a toleranci k Sikané a ddsledné ji
vymahejte

Pokud nékdo v tymu potrebuje pomoc, nabidnéte ji

Zavedte programy pro propojeni zaméstnancl navzajem,
napf. prostfednictvim mentoringu mladsich zaméstnanct
starsimi

Zkuste se obcas pripojit ke spole¢nému obédu nebo
firemni akci

Podporujte spolecné aktivity, které posiluji vztahy

Pokud jste svédky nevhodného chovani nebo sikany,
nebudte zticha a nahlaste to

Pro¢ to funguje?

Silné mezilidské vztahy funguji jako ochranny stit —
zmirnuji fyzickou reakci na stres a posiluji psychickou

/v 7

odolnost. Oteviena komunikace a sdileni obtizi snizuji

Odborna pomoc

hladinu stresovych hormon( a zlepsuji regulaci emoci.
Pozitivni socidlni interakce navic podporuji uvolhovani
oxytocinu, ktery posiluje pocit bezpeci a dlveéry.

Tipy pro zaméstnavatele

Tipy pro zaméstnance

Dejte zaméstnancim najevo, ze fict si o pomoc neni
znamkou slabosti

Ulozte si ¢islo 116 123 na Linku prvni psychické pomoci

Nabidnéte anonymni psychologickou linku, konzultace
nebo zaméstnance upozornéte na moznost vyuziti
bezplatnych verejnych sluzeb

Pokud citite, ze je toho uz moc, necekejte a objednejte se
na konzultaci s psychologem

Zajistéte jasné postupy pro navrat do prace po pracovni
neschopnosti z ddvodd dusevnich potizi

Po pracovni neschopnosti si dejte ¢as, navysujte tempo
postupné a mluvte o tom s nadrizenym

Pro¢ to funguje?

Vcasna odbornad podpora zabranuje rozvoji zavaznych
onemocnéni a urychluje navrat do dobré kondice.

Kam se obratit pro pomoc

Psychologicka pomoc podporuje efektivni zvladani stresu
a obnovu kognitivnich i emocnich funkci.

Sluzba/organizace Nabizena pomoc

Kontakt

Linka prvni psychické

pomoci 116 123 (24/7)

Anonymni a bezplatna krizovd pomoc po telefonu

http://linkapsychickepomoci.cz/
Telefon 116 123

Centra dusevniho

zdravi dusevnim onemocnénim

Terénni a ambulantni podpora lidem se zdvaznym

https://www.reformapsychiatrie.cz/
projekty/centra-dusevniho-zdravi-
cdz/mapa-cdz-vcetne-kontaktu/

Narodni Ustav

Odborné informace, programy prevence, kontakty na

https://www.nudz.cz/

krizové kontakty

du§evnfho zdravi odborniky
(NUDZ)
Nevypust dusi Osvétové kampané, psychoedukace, workshopy, https://nevypustdusi.cz/

Statni Urad inspekce

prace (SUIP) Sikanu, stres

Prijima upozornéni na porusovani predpisti BOZP,

https://www.suip.cz/

Online poradny
zdarma i placené)

Online terapie, komunikace s psychologem (sluzby

https://www.terapio.cz/
https://mindwell.cz/
https://hedepy.cz/

rilsa

Y

&=

Kampané Zdravé pracovisté
Portal kvality pracovniho Zivota
Oborovy portal BOZP
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