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Prílohy 

Príloha č. 1  

Výsledky Eurobarometra v grafickej podobe  
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Príloha č. 2  

Príklad, ako lepšie zvládať stres na pracovisku  
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Príloha č. 3  

10 krokov a odporúčaní na znižovanie stresu a psychosociálnej záťaže na pracovisku 

Pravidelná komunikácia medzi zamestnancami a manažérmi je mimoriadne dôležitá pre 

odhalenie včasných príznakov vyhorenia. Zabezpečte, aby manažéri mali pravidelné schôdze 

so zamestnancami každý týždeň, kde môžu diskutovať a riešiť pracovné zaťaženie a stres. 

Presvedčte sa, že manažéri sledujú pracovné zaťaženie tímu a zabezpečujú, aby boli pracovné 

úlohy rozložené rovnomerne a v zvládnuteľnom rozsahu. 

Pre niektorých zamestnancov je ťažké neprijať ďalšiu pracovnú úlohu, prípadne požiadať 

o predĺženie termínu, ak majú ešte veľa práce. Môžu si dokonca myslieť, že by to mohlo 

vyvolať konflikt s nadriadeným, ak by odmietli nejakú pracovnú úlohu. Ak sú zamestnanci už 

maximálne vyťažení a dostanú ďalšiu úlohu, nemali by mať problém odmietnuť ju a požiadať 

nadriadeného o pomoc. 

Pevný pracovný čas nie je vždy ideálne riešenie pre všetkých zamestnancov. Často môže 

dochádzať k prelínaniu s inými povinnosťami, ako je napríklad vyzdvihnutie detí zo školy alebo 

starostlivosť sa o staršieho člena rodiny. Možnosť pružného pracovného času prispeje k lepšej 

rovnováhe medzi pracovným a súkromným životom zamestnancov a vedie k zníženiu 

pracovného stresu a vyhorenia. 

Ľudia, ktorí pracujú v autonómne alebo izolovanie, sú náchylnejší na stres a vyhorenie. Tímová 

práca prispieva k vyváženejšiemu pracovnému vyťaženiu, čím sa znižuje stres na pracovisku. 
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Možno na vašom pracovisku už existuje veľa opatrení proti syndrómu vyhorenia, ale niektorí 

zamestnanci môžu byť napriek tomu nadmerne zaťažení stresom. Je to v poriadku, pretože 

každý z nás má svoju individuálnu odolnosť voči stresu a vyhorenie nemusí bezpodmienečne 

súvisieť so zamestnaním, ale príčiny môžu byť aj v osobnom živote. Obráťte sa na 

personalistov, aby vám poradili, ktoré zdroje by sa mali vytvoriť a sprístupniť pre ľudí, ktorí 

trpia syndrómom vyhorenia v práci. Môže to byť linka dôvery v oblasti duševného zdravia, 

program pomoci, kontakt na terapeutov a program na zníženie pracovného zaťaženia. 

Mnohé podniky ponúkajú svojim zamestnancom určitý počet dní duševného zdravia za rok. 

Ide o dni voľna, ktoré zamestnanci môžu využiť bez uvedenia dôvodu, ak sa cítia preťažení 

prácou. 

Zamestnanci majú mať pocit, že je vítané, aby si vybrali všetky dni dovolenky za kalendárny 

rok. Jedným z podporných faktorov môže byť zníženie počtu dní, ktoré sa môžu preniesť do 

nasledujúceho roka, a podnecovanie zamestnancov, aby si vyberali dovolenku v pracovne 

menej vypätých obdobiach. 

Syndróm vyhorenia sa u zamestnancov môže vyskytnúť vtedy, ak nedostanú uznanie za dobre 

odvedenú prácu a dosiahnuté úspechy, najmä ak si uvedomujú, že nadriadení ich nepochvália 

ani nevyzdvihnú ich zásluhy. Presvedčte sa, že vaši manažéri sledujú úspech svojich tímov a 

vyjadrujú pochvalu a uznanie za zásluhy. 
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Príloha č. 4  

Aktivity na zvládanie stresu 

 Po identifikácii Copingových stratégii zvládnutia stresu a zvládnutia stresu na 
pracovisku sa poďme bližšie pozrieť na aktivity, ktoré vám pomôžu lepšie zvládnuť 
stresové situácie a mať lepší a pokojnejší život. Výhodou je, že mnohé aktivity majú 
vplyv aj na rozvoj iných zručnosti a schopnosti, tak takto môžete maximalizovať svoj 
čas a potenciál. 

 

Meditácia a Hlboké dýchanie a relaxácia 

 Pravidelné cvičenie hlbokého dýchania a relaxačné techniky, ako je progresívna 
svalová relaxácia, môžu pomôcť znížiť úroveň stresu a napätia. Prax meditácie môže 
pomôcť zmierniť stres a zvýšiť pocit pokoja a pohody. Ako správne meditovať?, je to 
jednoduché. 

Fyzická aktivita a stravovacie návyky 

 Pravidelné cvičenie, ako je beh, plávanie, joga alebo cvičenie v posilňovni, môže 
pomôcť uvoľniť napätie a zlepšiť náladu. Zdravé stravovacie návyky, vrátane 
vyváženej diéty plnej ovocia, zeleniny, celozrnných výrobkov a bielkovín, môžu 
mať pozitívny vplyv na fyzické aj duševné zdravie. 

Spánok 

 Zabezpečenie dostatku kvalitného spánku je kľúčové pre riadne fungovanie tela a 
mozgu a môže pomôcť znížiť stres, prispieva aj k lepšiemu zapamätaniu 
informácii. Ideálna doba spánku je od 7 do 9 hodín, samozrejme jeho dĺžka sa odvíja 
od veku, a platí tu, že mladší človek by mal spať viacej a človeku v produktívnom veku 
môže stačiť aj menej spánku a to napr. od 5 do 8 hodín. 

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
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Socializácia 

 Trávenie času s rodinou a priateľmi a hľadanie podpory v sociálnom prostredí môže 
pomôcť zmierniť stres a pocit izolácie. Rodina je všetko čo máme na tomto svete, 
môže byť pre nás silnou emocionálnou podporou. Taktiež aj priatelia, potrebujeme 
okolo seba blízkych a známych ľudí. Pamätajte našu osobnosť tvorí 5 najbližších ľudí, 
s ktorými sa stretávame. Minimalizujte stres aj pri prvom rande, existujú na to 
jednoduché kroky. 

 

Kreatívne aktivity 

 Zapojenie sa do kreatívnych aktivít, ako je maľovanie, písanie, hudba alebo 
remeslá, môže vám pomôcť sa vyjadriť a spracovať emócie. Môžete vytvoriť 
hodnotné diela, za ktoré iní radi zaplatia. Chcete budovať svoju tvorivosť? Existuje veľa 
spôsobov. 

Záujmy a koníčky 

 Venovanie sa koníčkom a záujmom mimo pracovných alebo školských povinností môže 
pomôcť zmierniť stres a zlepšiť celkovú kvalitu života, venujte čas tomu, čo vám robí 
radosť, o to lepšie budete zvládať aj činnosti v osobnom a pracovnom živote a stres sa 
minimalizuje. Žite ako keby to bol posledný deň vo vašom živote, touto taktikou si 
vychutnáte život na 100 percent. 

Hranie hier 

 Hranie hier a zábavných aktivít, či už samostatne alebo s priateľmi a rodinou, môže byť 
skvelým spôsobom na odreagovanie sa a zmiernenie stresu. Videohry, stolné hry 
alebo športové hry sú niektoré možnosti, tak čo poviete? môže to byť aj ideálny tip na 
trávenie času s rodinou, prostredníctvom napr. stolnej hry Monopoly alebo Dostihy a 
Sázky. Vyskúšajte si zahrať niekoľko online hier na zníženie stresu. 

https://biznisklub.sk/ako-budovat-lepsiu-tvorivost/
https://www.silvergames.com/
https://biznisklub.sk/wp-content/uploads/2024/04/Zvladanie-stresu-aktivity-socializacia.jpg
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Plánovanie a organizácia 

 Medzi 2 funkcie manažmentu patrí: plánovanie a organizácia. Vytvorenie plánu a 
organizácia úloh a povinností môžu pomôcť znížiť pocit chaosu a kontroly, čo môže 
viesť k minimálnemu stresu. Ideálne je viesť si zápisník alebo kalendár, kde je dobre si 
všetky informácie zaznamenávať. 

Bonus 

 To, že ste sa rozhodli pre riešenie stresu, si zaslúži odmenu, stiahnite si náš vzor 
stresového denníka, ktorý je vo forme pdf. Na Stresový denník si môžete denne 
odpovedať na kľúčové otázky, veríme, že riešenie stresu bude mať požadovaný efekt 
a stres vám môže pomôcť minimalizovať. 
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Príloha č. 5 

Stresový denník 
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Príloha č. 6  

Plagát VVÚBP Praha k nákladom na pracovný stres 

 

 

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

 

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