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Cile modulu

Zvysit povedomi o stresu, uzkosti a depresi na pracovisti.
Byt si védom faktu, které zpusobuiji stres.

Pochopit, jak zvladat stres na individualni a tymové urovni.
Pochopit techniky, jak stresu predchazet.
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Cile modulu

v’ Zvysit povédomi o stresu, Uzkosti a depresi na pracovisti.

v’ Rozpoznat Uzkosti a deprese.

v’ Byt si védom faktud, které zplsobuji stres jak na pracovisti,
tak v osobnim zivote.

v Porozumét roli manazera pfi prekonavani prekazek.
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Negativni pracovni prostfedi muze vést k fyzickym a dusevnim
problémdm.

Deprese a Uzkost maji vyznamny ekonomicky dopad, kvuli ztraté
produktivity.

Celosvétove trpi priblizné 264 milionu lidi depresi, cozZ je jedna z hlavnich
pricin zdravotniho postizeni. Mnoho z téchto lidi také trpi priznaky uzkosti.

Existuje mnoho ucinnych opatreni, ktera mohou firmy podniknout na
podporu dusevniho zdravi na pracovisti.

Je pravdépodobné, ze takové firmy snizi absence zaméstnancul a zvysi
produktivitu.
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ALE: A

v Existuje také

STRES

v'Reakce na kazdodenni tlak, nepfijemné
nebo zahlcujici situace,

chronicka uzkost a

v Obvykle zmizi, kdyZ zmizi stresory. deprese
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Souvislost mezi uzkosti a depresi

Uzkost _______ Deprese

E Strach, panika a Uzkost Sklicenost, pocit zahlceni
IC_) kazdodennimi Ukoly
% Hyperventilace Beznadéjnost
c>/-) Citite se nervézni, neklidni nebo Vztek nebo podrdzdénost
napjati
Zvyseny srdecni tep Nedostatek motivace

* Predpoklada se, Ze uzkost a deprese pochdzeji ze stejné biologické zranitelnosti, a jsou tedy casto propojeny
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Nezdravé pracovni navyky
Pracovni podminky mohou vést k nezdravému chovani.

KOURENE se objevuije u prace:

S vysokymi pracovnimi naroky

S velkou zatézi a neobjevuje se, kdyz:

Je v préaci dostatek zdroju
Je jedinec podporovan svym okolim

Se jedinec podili na rozhodovani

OBEZITA je spojena s: FYZICKA NEAKTIVITA je
* Nocni praci spojena s:

e Dlouhou pracovni dobou * Minimalni

* Psychosocialnim pracovnim napétim rozhodovaci

* Nejistym zaméstnanim kompetenci

Nedobrovolnymi

prescasy
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Potencialni rizika

v' POZADAVKY— pracovni vytiZzeni, nepruzna pracovni doba,
pracovni vzorce, nerealistické terminy, ocekavani rychlé prace

v' VZTAHY—. nepfijatelné chovani, $patna komunikace, Sikana,
obtézovani

v PODPORA — povzbuzeni, $patné postupy fizeni, nejasné
ukoly, pristupnost, konstruktivni zpétna vazba 6
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Potencialni rizika

v' KONTROLA - nizkda kontrola nad praci, neschopnost
rozhodovat, priority

v" ROLE - omezenad Ucast na rozhodovani, jasnost a pochopeni
samotné role

v/ ZMENA - fizeni a komunikace organizaénich zmén,
konzultace
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Strategie

v VCASNA IDENTIFIKACE - identifikace tisn&, skodlivé uzivani
psychoaktivnich latek

v PODPORA - informace pro zaméstnance, zepodpora je k
dispozici

v' REHABILITACE - odménovani aktivity zaméstnancu

KLIC K USPECHU m===) ZAPOJENI ZUCASTNENYCH STRAN
A ZAMESTNANCU NA VSECH UROVNICH
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KONTROLA - URCENI RIZIK

Vzhledem k pravdépodobnosti, ze by pracovni Cinnost mohla vést ke
stresu zameéstnancu, je nutné nejprve urcit potencialni nebezpedi -

HODNOCENI RIZIK
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Hodnoceni rizik v praxi je treba
provddét pravidelné, také je pravidelné

Posouzeni rizika stresu je peclivé

prozkoumdni toho, co by zaméstnancim
mohlo privodit pracovni stres

prezkoumdvat, a je tfreba je provadét
pri zavddeéni novych pracovnich innosti

Lvazte "’,iZEkGI podr]!’kné”re kroky k jejich Zdasadni pro prevenci vyhoreni a
odstranéni nebo sniZeni dlouhodobych dusevnich problémd

Zaméstnavatelé maiji obecnou povinnost zajistit zdravi svych zaméstnancu
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Pokyny Firemni zdvazek
J
( )
Psychickd
Fyzické pracovni prostiredi pohoda v
prdci
\_ J
( AY4 N )
Férovost a - - Seniorni
Uéast a duvéra ,
spravedInost vedeni
\_ VAN J O\ J
( AY4 N )
Sledovani o Skoleni Sty| vevdetn Role vedoucich Ndvrh préce
vyhodnocovdni manazero
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Management a jeho role

v' SENIORNI STYL VEDENI

v STYL VEDEN| PRIMYCH MANAZERU
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Poskytujte disledné vedeni shora.

Doporuéeni pro Poskytujte podporu k zajisténi politik a intervenci na
. , ) pracovisti pro zdravi a pohodu.
seniorni vedeni

Zajistete, aby si manazeri byli vedomi, ze podpora zdravi
a pohody zaméstnancu je ustredni soucasti role.

Chovejte se tak, jako se to pozaduje od manazeru.

Budte vzor vedeni a proaktivné kontrolujte chovani.



ANDRAGOSKI ZAVOD

LJUDSKA UNIVERZA VELENJE

Doporuceni
pro manazery

Erasmus+ ( ¥ )UW&

THE IDEAL WORKPLACE ATMOSPHERE

Pravidelneé konzultujte denni postupy a problémy.

Poskytujte podporu k zajisténi politik a intervenci na pracovisti
pro zdravi a pohodu.

Poznejte a chvalte dobry vykon.

Ve spolupraci se zaméstnanci se dohodnéte na planech
osobniho rozvoje.

Pri nejblizsi prilezitosti provedte preventivni opatreni.
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