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Priloha ¢. 2

Priklad, ako lepsie zvladat stres na pracovisku

6 SPOSOBOV AKO LEPSIE ZVLADAT Riadenie ogakéavani
STRES NA PRACOVISKU

Riadenie ¢asu
Efektivne planovanie
a organizovanie

pracovnych uloh a Pauzy a relaxacia
povinnosti

Jasné stanovenie priorit
Identifikovanie
najdolezZitejSich uloh a
Cinnosti a ich usporiadanie
podla priority

Podpora od kolegov

Komunikacia

Otvorena a transparentna /
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Priloha ¢. 3

10 krokov a odporuéani na zniZzovanie stresu a psychosocialnej zataze na pracovisku

Vvytvorte kanaly na pravidelnu komunikaciu

Pravidelnd komunikacia medzi zamestnancami a manazérmi je mimoriadne doélezita pre
odhalenie v€asnych priznakov vyhorenia. Zabezpecte, aby manazéri mali pravidelné schodze

so zamestnancami kazdy tyzden, kde mézu diskutovat a riesit pracovné zatazenie a stres.

Sleduijte pracovné zatazenie

Presvedc(te sa, Ze manaZéri sleduju pracovné zataZenie timu a zabezpecuju, aby boli pracovné

ulohy rozloZené rovnomerne a v zvladnutefnom rozsahu.

Zabezpecte, aby zamestnanci dokazali bez okolkov uréit hranice

Pre niektorych zamestnancov je tazké neprijat dalSiu pracovnd ulohu, pripadne poZiadat
o prediZenie terminu, ak maju edte vela prace. Mdzu si dokonca mysliet, 7e by to mohlo
vyvolat konflikt s nadriadenym, ak by odmietli nejakd pracovnud dlohu. Ak st zamestnanci uz
maximalne vytaZeni a dostanu dalsiu ulohu, nemali by mat problém odmietnut ju a poZiadat

nadriadeného o pomoc.

Panuknite pruzny pracavny cas

Pevny pracovny ¢as nie je vidy idedlne riedenie pre vietkych zamestnancov. Casto moze
dochadzat k prelinaniu s inymi povinnostami, ako je napriklad vyzdvihnutie deti zo skoly alebo
starostlivost sa o starsieho ¢lena rodiny. MozZznost pruzného pracovného c¢asu prispeje k lepsej
rovnovahe medzi pracovnym a sukromnym Zivotom zamestnancov a vedie k zniZeniu

pracovného stresu a vyhorenia.

Paodporuijte timaovu pracu

Ludia, ktori pracuju v autonédmne alebo izolovanie, si nachylnejsi na stres a vyhorenie. Timova
praca prispieva k vyvazenejsSiemu pracovnému vytaZzeniu, ¢im sa zniZuje stres na pracovisku.
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Paskytnite zdroje na riesenie vvharenia na pracovisku

MozZno na vasom pracovisku uZ existuje vela opatreni proti syndromu vyhorenia, ale niektori
zamestnanci mozu byt napriek tomu nadmerne zatazeni stresom. Je to v poriadku, pretoze
kazdy z nds ma svoju individudinu odolnost vodi stresu a vyhorenie nemusi bezpodmienecne
suvisiet so zamestnanim, ale pri¢iny moéZzu byt aj v osobnom Zivote. Obratte sa na
personalistov, aby vam poradili, ktoré zdroje by sa mali vytvorit a spristupnit pre ludi, ktori
trpia syndrémom vyhorenia v praci. MézZe to byt linka dovery v oblasti dusevného zdravia,

program pomoci, kontakt na terapeutov a program na znizenie pracovného zatazenia.

Zavedte den dusevného zdravia

Mnohé podniky ponukaju svojim zamestnancom urcity pocet dni dusevného zdravia za rok.
Ide o dni volna, ktoré zamestnanci mézu vyuzit bez uvedenia doévodu, ak sa citia pretazeni

pracou.

Povzhudte zamestnancay, aby vvuiili vsetky dovolenkoveé dni za rok

Zamestnanci maju mat pocit, Ze je vitané, aby si vybrali vSetky dni dovolenky za kalendarny
rok. Jednym z podpornych faktorov méze byt zniZenie poctu dni, ktoré sa mozu preniest do
nasledujuceho roka, a podnecovanie zamestnancov, aby si vyberali dovolenku v pracovne

menej vypatych obdobiach.

Qdmenuijte dobré vysledky (spravadlivym spdésobom)

Syndrém vyhorenia sa u zamestnancov moéze vyskytnut vtedy, ak nedostanu uznanie za dobre
odvedenu pracu a dosiahnuté Uspechy, najma ak si uvedomuju, Ze nadriadeni ich nepochvilia
ani nevyzdvihnu ich zasluhy. Presvedcte sa, Ze vasi manazéri sleduju Uspech svojich timov a

vyjadruju pochvalu a uznanie za zasluhy.
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Priloha ¢. 4

Aktivity na zvladanie stresu

Po identifikacii Copingovych stratégii zvladnutia stresu a zvladnutia stresu na
pracovisku sa podme bliZsie pozriet na aktivity, ktoré vam pomézu lepsie zvladnut

-----

vplyv aj na rozvoj inych zruénosti a schopnosti, tak takto méZete maximalizovat svoj
cas a potencial.

ZAUIMY A

AKTIVIT NA

ZVLADANIE
STRESU

Meditacia a Hiboké dychanie a relaxacia

Pravidelné cvic¢enie hlbokého dychania a relaxacné techniky, ako je progresivna
svalova relaxdcia, mézu pomdct znizit iroven stresu a napétia. Prax meditacie méze
poméct zmiernit stres a zvysit pocit pokoja a pohody. Ako spravne meditovat?, je to
jednoduché.

Fyzicka aktivita a stravovacie navyky

Pravidelné cvic¢enie, ako je beh, plavanie, joga alebo cvicenie v posiliovni, mbze
pomdoct uvolnit napitie a zlepsit naladu. Zdravé stravovacie navyky, vratane
vyvazenej diéty plnej ovocia, zeleniny, celozrnnych vyrobkov a bielkovin, mozu
mat pozitivny vplyv na fyzické aj dusevné zdravie.

Spanok

Zabezpeclenie dostatku kvalitného spanku je kliu¢ové pre riadne fungovanie tela a
mozgu amébie pomdct zniZit stres, prispieva aj klepSiemu zapamaitaniu
informécii. Idedlna doba spanku je od 7 do 9 hodin, samozrejme jeho di?ka sa odvija
od veku, a plati tu, Ze mladsi ¢lovek by mal spat viacej a ¢loveku v produktivnom veku
moze stacit aj menej spanku a to napr. od 5 do 8 hodin.
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https://biznisklub.sk/ako-meditovat-a-rozsirit-svoje-vedomie/
https://www.zdravotne-matrace.sk/blog/optimalna-dlzka-spanku-podla-veku/
https://biznisklub.sk/wp-content/uploads/2024/04/Aktivity-na-zvladanie-stresu.jpg

Socializacia

e Travenie Casu s rodinou a priatelmi a hladanie podpory v socidlnom prostredi moze
pomoct zmiernit stres a pocit izolacie. Rodina je vietko o mame na tomto svete,
mbze byt pre nas silnou emocionalnou podporou. TaktieZ aj priatelia, potrebujeme
okolo seba blizkych a znamych ludi. Pamétajte nasu osobnost tvori 5 najblizsich fudi,
s ktorymi sa stretdvame. Minimalizujte stres aj pri prvom rande, existuju na to
jednoduché kroky.

Socializacia prinasa
ZniZovanie stresu

Kreativne aktivity

e Zapojenie sa do kreativnych aktivit, ako je malovanie, pisanie, hudba alebo
remesla, moéie vam poméct sa vyjadrit a spracovat emécie. MbdZete vytvorit
hodnotné diela, za ktoré ini radi zaplatia. Chcete budovat svoju tvorivost? Existuje vela
sposobov.

Zaujmy a konicky

e Venovanie sa koni¢kom a zaujmom mimo pracovnych alebo skolskych povinnosti méze
pomoct zmiernit stres a zlepsit celkovu kvalitu Zivota, venujte ¢as tomu, ¢o vam robi
radost, o to lepsie budete zvladat aj ¢innosti v osobnom a pracovnom Zivote a stres sa
minimalizuje. Zite ako keby to bol posledny der vo vaSom Zivote, touto taktikou si
vychutnate Zivot na 100 percent.

Hranie hier

e Hranie hier a zabavnych aktivit, ¢i uz samostatne alebo s priatelmi a rodinou, mdze byt
skvelym sposobom na odreagovanie sa a zmiernenie stresu. Videohry, stolné hry
alebo Sportové hry st niektoré moznosti, tak ¢o poviete? mébze to byt aj idealny tip na
travenie Casu s rodinou, prostrednictvom napr. stolnej hry Monopoly alebo Dostihy a
Sazky. Vyskusajte si zahrat niekolko online hier na znizenie stresu.

138
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https://www.silvergames.com/
https://biznisklub.sk/wp-content/uploads/2024/04/Zvladanie-stresu-aktivity-socializacia.jpg

Planovanie a organizacia

Bonus

Medzi 2 funkcie manaZmentu patri: pldnovanie a organizacia. Vytvorenie planu a
organizacia uloh a povinnosti mézu poméct znizit pocit chaosu a kontroly, ¢o méze
viest k minimalnemu stresu. Idedlne je viest si zapisnik alebo kalendar, kde je dobre si
vsetky informacie zaznamendavat.

To, Ze ste sa rozhodli pre rieSenie stresu, si zaslizi odmenu, stiahnite si nds vzor
stresového dennika, ktory je vo forme pdf. Na Stresovy dennik si m6Zete denne
odpovedat na klticové otazky, verime, Ze rieSenie stresu bude mat poZadovany efekt
a stres vam moze pomadct minimalizovat.
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Priloha ¢. 5

Stresovy dennik

Stresovy dennik

Aké udalosti alebo situacie ma dnes vyviedli z rovnovahy?

L J

Ktoré ¢innosti alebo povinnosti mi spdsobili najviac stresu?

L J

Ake boli moje myslienky a reakcie voci stresujucim udalostiam:

{ J

Akeé ;tratégie som pouzil/a na zvladnutie stresu dnes?

/

Jd
Ako som sa dnes citil/a fyzicky a emociuqélne?
/

Co si myslim, Ze by som mohol/a urobit inak, aby som
zvladal/a stres efektivnejSie?

[ /
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Priloha ¢. 6

Plagat VVUBP Praha k nakladom na pracovny stres

CHCETE-LI USETRIT,

VSADTE NA ZDRAVI )
ZAMESTNANCU

Navratnost kazdé koruny investované do BOZP miie byt i vice neZ dvojnasobna

Ll R R TR R R R e i

L R AL L L L

B T TN - :. NAKLADY
- PRACOVNI STRES > ZAMESTNAVATELE
Cotimvalpampuoeryes St el sl SPOJENE S PRACOVNIM
integrita a poik i organi res je dlsedkem pdsobeni
STRESEM

urGitych uddlosti nebo Giniteld, jei jsou onalované

jako stresory. Odezva na plsobeni stresors (stresovd ﬂ'
reakee) se obvykle projevuje zménami ve vegetativnich
funkcich {napf. v srdedné-cévnim i v zadivacin systému)
a v prakivini, jako je Gost, strach, pocity napéti atd.

.
feagssnnnnnpet

-
B e

" NASLEDKY PUSOBENI PRACOVNIHO STRESU

NA ZAMESTNANCE

Pracovni stres zaZivaji zaméstnand, pokud existuje nerovnovéha mezi
poiadavky zaméstnavatele a fyzickymi & dulevnimi schopnostmi
zaméstnance. Nisledky plsobeni pracowniho stresu na zaméstnance
mohou byt

Opomijeni pracovniho stresu mdie pro
améstnavatele  pledstavoval nemalé
ndidady. Ty souviseji napfikiad < nutnosti

feln:
s +
- 3 ~
@ neschopnosti
(napf. u organizace & deseti

-, raméstnanci mohou byt roéni
naklady i vice nez 100 000 K£)

@

Absence @ divodu pracovni

Presenteeismus’
(napi u organizace s deseti
amédsnana se mide jednat

. . . . E . . o rofni ndklady we wyEi
Emociondini (rap?. pocit Behaviordini (napf. nadmérnd 2 <o
‘ podraidéni, uzkost, vitahove ’ konzumace alkoholu 2 koufeni, prekratujici | 150 000 KZ)
problémy na pracovidti, dnava) agresivita)

Kognitivni (napi. problémy ‘ Fyzické a dudevni zdravi

s paméti, potize s udenim, (napf. muskuloskeletilni

potite s razhodovanim, 2 kardiovaskuldrni onemocnéni,
negativii mydleni) diabetes a deprese)

-~

Diouhodobé vystaveni stresu made snifit efektivnost préce a mide
% . zplsobit nemoc, podkazeni rdravi, piipadné i pracovnd Graz.
»

-
fesessnannressssssanarasssssnanenssssssnanarene,

ZAKONNA POVINNOST ZAMESTNAVATELE
Zaméstnavatelé maji zdkonnou povinnost vyhledivat a hodnotit
rizika & pfijimat opatfeni k jejich odstranéni nebo minimalizovani.
To se tyka i psychasocidinich rizi. -

* NAKLADY ZAMESTNAVATELE SPOJENE

S PSYCHOSOCIALNIMI RIZIKY
Niklady zaméstnavatele na jednoho zaméstnance pfi nefedeni
psychosocidinich rizik mohou pfekroéit | 100 000 KE roéné.
Napfikiad pracovni neschopnost pro poruchy dufevniho zdravi, které
mohou byt jednim z disledkd plsobeni psychosocidinich rizik, mdie
trvat i vice neZ 100 dni.
Stres na pracovisti = vyssi naklady pro firmu!

S e isssansasssnnssanensssusEsansTsransnsaunTe . *,

esttesssssesenrene

Fluktuace zaméstnancd
‘o) 1 (napf. u organizace s deseti
rameéstnanci mohou byt roénl

o~
o néklady i vice nez 100 000 KE)

(napi. ndklady spojené

s konflikty na pracovidti,

vrtahy se zaméstnanc &

niklady a ztrity souvisejici s negativnim
wniménim firemni znatky zdkaznaky; tyto
faktory mohou pledstavovat naklady
v Fadech statisicd a miliond korun)

Ostatni nikiady $ ~

Prevectrenmcs mamens wi e wADrnses tamddranc
v diuedts siectrich problemd, jeutide w ruhodacu
chosk & butrdnl sl sejasu achoprs doulbnost v
stayew

pies 50 %
firemv Ceské
republice uvidi, ze musi
Jednat s obtiznymi klienty,
pacienty a Ziky.

bazpinfo.cz/kampan-psychosocialni-rizika

https://www.cmkos.cz/hotothur/2024/04/zdravi-zamestnancu-2-plakat.pdf
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