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Cile modulu

Zvysit povedomi o stresu, uzkosti a depresi
na pracovisti.

Byt si védom faktl, které zpUsobuiji stres.
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Pochopit, jak zvladat stres na individualni a tymové

urovni

Pochopit techniky, jak stresu predchazet.
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Cile prezentace

v' pribliZit vliv stresu na pracujici populaci

v’ PFiblizit vliv stresu na zdravi pracovnikd,
bezpecnost a pohodu

v’ Predstavit preventivni strategie
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VLIV STRESU NA PRACUIJICI POPULACI

» Globalizace dala vzniknout novym pfrileZitostem pro hospodarsky rozvoj,
ale také nebezpeci globalnich konkurencnich procesu, vyvijejicich tlak na
pracovni podminky a dodrzovani zakladnich prav.

» Globalizace vedla ke zménam ve vzorcich zaméstnanosti diky vétsi
flexibilité pracovniho procesu, vetsimu podilu castecného a docasného
zamestnani a nezavislému uzavirani smluv se zameéstnanci.
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Karaskuv “ vt
mOdeI Nové vzorce
poptavky a
kontroly stresu

KONTROLA

POPTAVKA
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KARASKUV MODEL STRESU

Mald mira kontrola — mald poptdvka = nizka mira stresu Q
Mala mira kontrola — mala poptavka =2 vede ke stresu

Velka mira kontroly — mald poptavka =2 nizkd mira stresu, mUze

byt demotivujici o0
Velka mira kontroly — velka poptavka - aktivni situace, je zde \_/

velka poptavka po praci zameéstnance, ktery ma velkou kontrolu.
To vede k situacim, o kterych maji pocit, ze je zvladnou
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SOCIALNI PODPORA

> socialni podpora je treti proménnou v modelu
poptavky a kontroly

poslechnout, uklidnit, podat pomocnou ruku

Naslouchani je nejzakladnéjsi slozkou mezilidskych komunikacnich dovednosti
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- ZVLADANI STRESU NA INDIVIDUALN| UROVNI

* POZNEJTE VLASTNI STRES - varovné signaly

- IDENTIFIKACE PRICINY STRESU - kontrola, poptavka,
finance, priority...

» NASTAVTE SI REALISTICKE CILE - nastavte ¢aste¢né cile,
postupujte krok za krokem
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ZVLADANI STRESU NA INDIVIDUALNI UROVNI

 VYHLEDEJTE SOCIALNI PODPORU - rodinu, pfatele,
spolupracovniky

- KONTROLUJTE VLASTNI ZIVOT - vyvijejte a pouZivejte
sve vlastni sebeovladani, vlastni silu
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Zvladani stresu na tymoveé urovni
5 eN( SOCIALNI TRANSPARENTNOST
PODPORA A SPRAVEDLNOST
ZAMESTNANEC NA FYZICKE PRACOVNI
SVEM MISTE PROSTREDI

SKOLENI A

VZDELAVANI
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» Poskytnout pracovnikim vétsi kontrolu nad jejich praci a
pracovnimi podminkami;

» Pravidelné hodnoceni ¢asovych pozadavkU a stanoveni
primérené |huty

» Zapojeni pracovnikl do reseni problémi—> podpora ucasti
pracovniku
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SOCIALNI PODPORA

> Dobré vztahy mezi vedenim a pracovniky usnadnuji vzajemnou
podporu pri reseni problému na pracovisti - povzbuzeni
podpurné atmosféry formalnimi i neformalnimi prostredky

» Podpora od kolegu prostrednictvim kazdodenni spoluprace a
aktivit pracovniho tymu

» Socialni a volnoCasové aktivity pomahaji zlepsit vzajemné
porozumeni a udrzovat dobré mezilidské vztahy.
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ZAMESTNANEC NA SVEM MISTE

» Spravna osoba ve spravném misté ma zdroje, které potrebuje
k dokonceni pozadovanych ukold, aniz by se stresovala;

» Prizpusobit praci fyzickym a psychickym dovednostem a
schopnostem pracovniku;

» Zadavat ukoly podle zkusenosti a kompetenci;

» Zajistit spravné vyuziti dovednosti.
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SKOLENI A VZDELAVANI

» Pracovnici s novymi znalostmi, kompetencemi a dovednostmi
jsou nejen efektivnéjsi a produktivnéjsi, ale budou stimulovani k
tomu, aby vice prispivali ke skupinovym aktivitam a vzajemnému
skoleni na pracovisti;

» jak se spolecnost vyviji a situace se méni, musi byt
zamestnancum poskytnuto odpovidajici Skoleni, aby nedoslo ke
vzniku stresovych situaci.
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TRANSPARENTNOST A SPRAVEDLNOST

» Zameéstnanci by méli mit jasnou predstavu o strukture a
informace o ucelu organizace.

» Stanovenim jasnych postupl zakazujicich diskriminaci na zakladé
veku, rasy, pohlavi, zdravotniho postizeni, narodnosti nebo
nabozenstvi lze ucinné vytvorit kulturu pracovisté na podporu
dustojné prace.
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FYZICKE PRACOVNI PROSTREDI

» Stanovit jasné postupy pro hodnoceni a kontrolu rizik;

» zajistit pohodlné pracovni prostredi;
» vyloucit nebo snizit nebezpedi u jejich zdroje;

» poskytnout Cistd a prijemnd odpocinkova mista;

» stanovit nouzové postupy a plany.
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3 KROKY K DUSEVNE ZDRAVEMU PRACOVISTI

> POVYSENI (pozitivni
dusevni zd raV|') o Ulohou vodé&i osoby pfi
ZLE PSETE vytvdreni dusevné
v v s e s - zdravého pracovisté je
» OCHRANA (feSeni rizik a POROZUMENI sropagovat povédomi
ochrannych faktoru) — o duevnim zdravi, a
co je dilezité,
BOJUJTE SE podporovat kulturu,
» PODPORA (podpora ST'GMATEM kterd lidem umozni
zameéstnancl s dusevnim podniknout kroky
onemocném’m) potfebné k tomu, aby
zustali dusevné zdravi.
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FIREMNI KULTURA

Firemni kultura se odrazi v postojich zaméstnancu, jejich
spoleCcném presvédceni o organizaci, jejich spolecnych
hodnotovych systémech, a také v béznych a schvalenych
zpUsobech chovani pfri praci.

Firemni kultura je jednim z klicovych faktor0 pfi uréovdni Uspésnosti organizace pfi
zvldddni pracovniho stresu.
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* A WORKPLACE STRESS: A COLLECTIVE CHALLENGE
https: / /www.ilo.org/wemsp5 /groups/public/---ed protect/---protrav/---
safework /documents/publication/wems 466547.pdf

* STRESS PREVENTION STRATEGIES https://www.ilo.org/wemsp5 /groups/public/---
ed protect/---protrav/---
safework /documents/instructionalmaterial /wems 177108.pdf

* INTEGRATING HEALTH PROMOTION INTO WORKPLACE OSH POLICIES
https: //www.ilo.org /wemsp5 /groups/public/---ed protect/---protrav/---
safework /documents/instructionalmaterial /wems 178397.pdf
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https://www.ilo.org/wcmsp5/groups/public/---ed_protect/---protrav/---safework/documents/publication/wcms_466547.pdf
https://www.ilo.org/wcmsp5/groups/public/---ed_protect/---protrav/---safework/documents/instructionalmaterial/wcms_177108.pdf
https://www.ilo.org/wcmsp5/groups/public/---ed_protect/---protrav/---safework/documents/instructionalmaterial/wcms_178397.pdf
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LJUDSKA UNIVERZA VELENJE developing people
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