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Metodiky, navody a infolisty
(spravna praxe)
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1. Uvod

Ve vyspélych statech se BOZP stavi na Uroven ostatnich aspektl fizeni jako nedilna soucast
kvality provadénych hospodaiskych a ekonomickych fizeni. BOZP je chapana
a prosazovana jako integrovana ochrana lidského Zzivota, zdravi, zivotniho prostredi
i majetku pfed plsobenim negativnich vlivi ekonomickych ¢innosti. Pravo na ochranu Zivota
a zdravi pfi praci je jednim ze zakladnich prav ob&ant v demokratické spolecnosti. Mezi
priority politiky v oblasti bezpe€nosti prace patfi cilené a systematicky ovliviiovat nazory,
postoje a pristupy zaméstnavatell i samotnych zaméstnanci k BOZP, zvySovat a posilovat
informovanost o pravnich Upravach a zasadach uplatfiovanych v CR i v Evropské unii,
propagovat zkuSenosti z osvédéenych zplsobl tzv. spravné praxe. To vSe by mélo vést ke
snizovani pracovnich Urazl a vytvareni bezpecnych pracovist. Pouze pétina zaméstnancu
(22 %) ma na svém pracovisti podle $etfeni VUBP, v.v.i. k dispozici materialy upozorfuijici na
bezpeCnost prace a ochranu zdravi. Vice jak polovina uvedla, Ze tyto materidly na
pracovistich chybi. Pfitom 45 % dotazanych podporuje tvrzeni, Ze i v televizi, rozhlase a tisku
by mélo byt vice informaci o BOZP i o nasledcich poruseni bezpeénostnich predpist pfi
praci.

Vybér vhodnych nastroji propagace a komunikace je ovlivnéna predevSim zamérenim
¢innosti  firmy, charakterem prace, Casovymi a finanénimi moznostmi i kreativitou -
napaditosti, originalitou. Podniky mohou vybirat mezi celou fadou klasickych i netradi¢nich
nastroju a prostfedku pro osloveni, informovani a zaujeti zaméstnanca.

Resitelsky tym dle zadani projektu zpracoval navrhy informaénich materiald a pomucek,
které mohou byt v realné praxi pro prevenci pracovniho stresu vyuzity. Za pozornost stoji
také vyuZiti jiz zpracovanych a ve VUBP, v.v.i. vydanych informaénich brozur:

- Hodnoceni psychické, fyzické a senzorické pracovni zatéze
- Prevence a zvladani stresu

- RezZim prace a odpocinku

- Pracovni stres a zdravi

- Mobbing — nebezpecny fenomén nasi doby

- Bezpedna kancelar




K vyuziti je dale cela fada vysledkil vyzkumu VUBP, v.v.i. (napt. tykajici velkoprostorovych
kancelafi, ergonomie pracovniho mista, hodnoceni rizik pracovniho prostiedi atd.), vysledku
vyzkumu v oblasti kvality pracovniho Zzivota (projekt ,VIiv zmén svéta prace na kvalitu
zivota“), nasili, agresivity a dalSich negativnich jevi na pracovisti ve zdravotnictvi
a socialnich sluzbach apod. Pfistup k prevenci stresu mize byt znazornén obdobné jako je
uveden na modelu kauzality agresivniho €inu (nasili na pracovisti). Pokud nebudou fungovat
systémoveé zabrany (prevence na rtiznych urovnich), maze dochazet k nechténym jevim.

Obr. 1 - Model ,EMENTAL® - TEORETICKY MODEL KAUZALITY AGRESIVNIHO CINU
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Zdroj: VUBP, v.v.i.. Projekt ,Nasili na pracovisti ve zdravotnictvi a socialnich sluzbach®.

Hlavni naméty a doporuéeni zamérené na zvySovani prevence pracovniho stresu se
do budoucna budou zejména tykat zlepSeni v oblastech:

kvalitniho provadéni hodnoceni rizik v organizacich, v€etné jejich eliminovani nebo
shizovani, zvydovani kultury prace, zkvalitiovani pracovni prostfedi, zlepSovani
pracovnich podminek, uplatfiovani ergonomie, aplikovani vhodnych rezim( prace
a odpocinku, vytvareni prostoru pro efektivni relaxaci, uzké spoluprace se zafizenim
zavodni preventivni péce pfi protistresové prevenci,

zdokonalovani organizace a fFizeni prace (odstrafiovani ¢asového tlaku vlivem
nekvalitniho fizeni, v€asné zadavani ukoll vcetné potfebnych informaci nebo
materialniho vybaveni apod.),

rozvoje a prohlubovani efektivni vzajemné komunikace, vytvafeni prostoru pro
diskuze, spole¢ného projednavani dualezitych otazek a prosazeni efektivniho fizeni
zmén (reorganizace, zmeény technologii),

v€asné poskytovani potfebnych a relevantnich informaci, vytvareni prostoru
a moznosti pro permanentni vzdélavani, vycvik (prosazovani systému celozivotniho
vzdélavani),

zvySovani osobni zodpovédnosti zaméstnancli za své zdravi (zdravy Zivotni styl),
zvySovani kompetence a zvladani ICT (permanentni priprava).

Pravé k poslednimu bodu predlozil feSitelsky tym navrh na vyzkumny ukol, ktery by byl
zaméfen v koneCném disledku na prevenci muskuloskeletalnich problémd (MSD), a to
zejména vyvojem softwarovych nastroji pro ergonomii prace s PC. ReSeni projektu by mélo



byt zaméfeno na identifikaci stresorl pfi praci s PC (zobrazovaci jednotkou) a na jejich
prevenci ¢i eliminaci. V ramci projektu by mohly byt provedeny testy na negativni plsobeni
pocitacl na lidské zdravi, feSena ergonomie pracovniho mista pro praci s pocitatem, vyvinut
zcela novy softwarovy modul zaméfeny na ergonomii a zejména prevenci MSD k bézné
instalaci a pouziti na PC. V ramci feSeni projektu by mohly byt vydany vhodné informacni
materialy a zpracovano instruktazni DVD. Vzhledem k tomu, Ze se zasadné& méni charakter
prace a prace je ¢im dal vice vykonavana pfevazné v sedé a s vyuzivanim VT (zobrazovaci
jednotkou), bude narlstat potfeba systémové a koncepéné feSit a v praxi aplikovat ucinné
preventivni nastroje eliminujici zatézové faktory zpUsobujici zdravotni problémy
zaméstnancu a ve své dusledku zatézZujici zdravotni systém.

Prace s pocitaem (ergonomie pracovniho mista, ergonomie softwaru)
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Dale tym feSitell v navaznosti na vysledky a poznatky Setfeni v oblasti inspekce prace
prediozil namét na vyzkumny ukol tykajici se prohloubeni specialni komunikaénich
dovednosti inspektord prace. Komunikaci je potfeba chapat jako komplexni jev
a multidimenzionalni problém. Vyzaduje rozsahlé znalosti a dovednosti z nékolika obor(
lidského védéni. Je to slozity proces, ktery probiha v urlitych souvislostech. BEhem ni mize
dochazet k riznym zkreslenim, ma konkrétni Uc€inek a obsahuje moznost zpétné vazby.
Pravé pfi Cinnosti inspektorl prace je pfipadné riziko vzniku konfliktu blizce spojeno s urovni
komunikace s kontrolovanou osobou. Zavaznost celé problematiky podporuji vystupy ze
zahraniCnich Setfeni, které poukazuji na vznik zranéni a Urazu inspektort v navaznosti na
interakci s kontrolovanymi subjekty. Z vySe uvedenych dlvodl a s ohledem na podporu
prevence, snizovani moznosti vzniku rizik by bylo na misté bliZze rozpracovat problematiku
komunikace pfi vykonu inspekce prace. Dale je nutné zjisti stéZejni aspekty a v navaznosti
navrhnout metodiku a postupy, které by podpofily efektivitu komunikacni stranky, resp.
prispé&ji k eliminaci rizik v ramci kontaktu inspektora prace s kontrolovanou osobou. Re$eni
projektu by bylo prvotné zaméfeno na zmapovani pribéhu komunikace mezi inspektorem
prace a kontrolovanymi osobami, pouzivanych komunikacnich prostfedkd a strategii.
V navaznosti na to by byly stanoveny stézejni aspekty pfedmétného komunikaéniho procesu,
zpracovany metodiky a postupy k efektivnimu vedeni komunikace ze strany inspektort prace
vuci kontrolovanym osobam, coz by bylo také hlavnim cilem tohoto projektu.

Konkrétnimi vystupy projektu vedle aktualnich informaci o vyskytu stresort a zatézovych
faktori na pracovistich jsou nize uvedené navrhy metodiky, navody a infolisty smérované
na omezovani vlivu stresu a ke zvladani stresu na pracovistich (metodiky, nastroje osvéty
a propagace).



2. Indikatory

Zakladni identifika¢ni listy pro indikator stresu



Nazev (jevu, skuteCnosti, elementu, prvku, faktoru)

Psychicka zatéz

Struény popis, charakteristika

Psychickou zatéz je mozné definovat jako proces psychického zpracovani a vyrovnani se
organismu s pozadavky a vlivy zivotniho a pracovniho prostfedi
Lze rozliSit tfi formy psychické zatéze:
e senzoricka (smyslova zatéz) — vyplyva z pozadavk( prace na cCinnost smyslovych
organ(
e mentalni zatéz — vyplyva z pozadavku na zpracovani informaci kladouci naroky
na psychické procesy zejména pozornost,pamét, predstavivost, mysleni,
rozhodovani
e emocni zatéz — vyplyva ze situaci a pozadavku vyvolavajicich afektivni odezvu

Monoténie je psychicky stav organismu navozeny takovou vnéjsi situaci, pro niz je
charakteristicky vyskyt stale stejnych podnétd nebo nedostatek podnétl, ktery ma za
nasledek vznik utlumu, zhorSeni pozornosti a zajmu o praci. Vznika pfedevsSim na zakladé
monotonnich podminek charakterizovanych nutnosti vykonavat dlouhodobé kratkodobé
pohybové ukony vnucené taktem stroje, pohybem dopravnikl, paslt apod. ve velkosériové
vyrobé (introverti snaseji monotonii daleko lIépe nez extroverti).

Vnucené pracovni tempo - nutnost podfizovat se rytmu stroje napf. vkladani a odebirani
dilc, obrobkud, polotovarii apod., pohybu pasu, dopravniku napf. v balirnach, pfi
sestavovani vyrobkl, ¢&i rytmu jinych osob, napf. v proudové vyrobé, coz je
charakteristickym rysem hromadné vyroby. Doba nutna k provedeni pohybovych ukon( je
striktné uréena a &im je kratsi, tim vice se stava monotonni.

Monotonie pohybova - pohybovym ukonem se rozumi tyto Cinnosti:

sahani (pohyb prazdné ruky - rukou) k pfedmétu, uchopeni pfedmétu, dilce
pfeneseni predmétu na ur€ené misto

vypusténi, tj. uvolnéni tlaku ruky, prstu

drzeni pfedmétu apod. po urcitou dobu

spojeni dvou a vice pfedmét(, rozpojeni

otaceni ruky napf. pfi Sroubovani.

Faktory, které ovliviiuji pohybové ukony jsou napf. vzdalenost, draha pohybu ruky, pfesnost
(cilenost) pohybu, sila k pohybu, typ pouzivaného ru¢niho nastroje, poZadovana koordinace
pohybu a zraku a dalsi.

Monotonie tkolova - vznika pfi jednoduchych, vétSinou administrativnich ¢innostech jako je
napf. sestavovani rlznych vykaz(, tabulek, pisemnosti, pfi kontrole text(, prenosu
jednoduchych dat do pocitaCe, pfi kontrole u¢td apod. Vyskytuje se vSak také ve vyrobnich
pracovnich systémech. Ukolova monotonie vyZaduje trvalou aktivaci pozornosti, schopnost
soustfedéni a odolnost proti pusobeni rusivych vliva.

PFi hodnoceni psychické zatéze pfi ukolové monotonii je mozné vychazet z nasledujicich
kriterii:

- vliv asového tlaku - ¢asové lhaty, terminy, ucetni uzavérky, ve vyrobé pak rychlost
pohybu pasu s pohybujicimi se vyrobky, nemoznost individualniho pracovniho
tempa,

- kvalita, Citelnost a rozliSitelnost podnétl, tj. podkladl, pisemnosti, textl, kontrast
jasti mezi snimanym znakem, symbolem a pozadim,

- vliv okoli, tj. ruSivé plsobeni napf. hluku, osvétleni, a jiné vlivy,




- Casovy podil monotonni prace v celkovém trvani pracovni smény napf. méné nez
polovinu, Ci vice nez polovinu pracovni smény,
- rezim prace a odpocinku b&hem pracovni smény,

Zarazeni do oblasti a dalSich podoblasti (pracovni podminky, pracovni prosttedi, LC,
kultura prace)

Pracovni podminky

Vahy (1 - 10)

Stav a uroven BOZP silné, zasadné (6 — 9) | stfedné (5) | mirné (1 — 4)

charakterizuje

ovliviiuje

Vyznam a omezeni

Dlouhodoba psychicka zatéz mulze wvyustit v poruchy zdravi jako jsou néktera
psychosomatickd onemocnéni (napf. ischemicka choroba srdecni, viedova choroba,
hypertenze) i poruchy v oblasti mentalniho zdravi.

Byly identifikovany rizikové faktory prace, které jsou jednoznacné spojeny s vyraznou
psychickou pracovni zatézi. Lze zde zafadit zejména kombinace vysoké naro¢nosti prace
s nizkou mirou vlastni kontroly nad svou praci, ¢asovy tlak, monotonie, vhucené pracovni
tempo, konfliktni interpersonalni vztahy na pracovisti, vysoka odpovédnost, sménova
a trvalda no¢ni prace, riziko ohrozeni zdravi vlastniho &i jinych osob, vysoké naroky na
socialni integraci, dlouhodoba socialni izolace.

Dosazitelnost dat, zptisob a metody méreni (dostupnost, kdo, kde, vypocet,
konstrukce,...)

Kriteria hodnoceni:

vnucené pracovni tempo

monotonie pohybova, ukolova

Casovy tlak

riziko ohrozZeni vlastniho zdravi a zdravi jinych osob

prace v tfisménném a nepfetrzitém pracovnim rezimu

prace pouze v no¢nich sménach

jiné faktory ovliviiujici psychickou zatéz napf. vlivy faktorl pracovniho prostiedi,
odpovédnost organizacni a hmotna, dislokovana pracovisté (socialni izolace) a dalsi.

Pfi hodnoceni psychické zatéze pfi vnuceném pracovnim tempu je mozné vychazet
z nasledujicich kriterii:

- typ a pocet pohybovych ukond, tj. stuperi monotonie,

- oblasti, v nichz jsou pohyby provadény (nejvyhodnéjsi je oblast mezi loktem a
ramenem, nejméné vhodna je nad ramenem a mezi podlahou a ramenem — (viz
manipulace s bifemeny),

- hmotnost bfemen, vyrobku, pfedmétl apod., jejich frekvence zvedani, ukladani,
pfenaseni (vzdalenost) béhem pracovni smény,

- pracovni poloha (trvala, proménliva pfipoutanost k pracovnimu mistu),

- teplota &i jiné rizikové okolnosti napt. pfi odebirani vyrobku ze stroju €i z jinych
technologickych zafizeni,




- rovnomérnost pracovni zatéze mezi jednotlivymi souvisejicimi pracovnimi kouty
(misty) v pasové a proudové vyrobg; zjisténi, zda intenzita prace je pfiblizné stejna,

- Casovy podil ¢innosti s vnucenym rytmem v celkovém trvani pracovni smény (rezim
prace a odpocinku),

- vliv vnégjSich faktor( pracovni prostfedi (zatéz hlukem, zatéz teplem, teploty povrcha
stroji, materialu apod.).

Pri posuzovani psychické naro¢nosti pracovnich ukolt si je nutno dale vSimat :
» moznosti variability polohy téla

fazeni a riznosti mentalnich ukoll

volnosti vlastniho rozhodovani pfi praci

vazby na dalSi osoby

motivace pracovnika v praci

dalezitosti rychlého rozhodnuti

vazby na tempo stroje

interpersonalnich vztaht a jinych.

Pracovni doba, smény a noéni prace

Prace v nepfretrzitych provozech, zplisob stfidani smén rannich, odpolednich a no¢nich (tzv.
rotace smén) a trvald prace v noci jsou zavaznym fyziologickym, psychologickym
a spoleCenskym problémem. Tyto prace kladou zvySené naroky na adaptaci souvisejici se
zménami v zivotnim stylu (omezeni socialnich kontaktd s rodinnymi pfislusniky, omezeni
moznosti realizace spoleCenskych a kulturnich zajmud, posouvani a nepravidelnost
pracovniho volna). Ovliviuji téz cirkadianni (24 hodinovy) rytmus a mohou byt pfi¢inou
riznych zdravotnich potizi vegetativniho charakteru, pocitl nedostate€ného odpocinku,
spankového dluhu, chronické unavy, apod.

Dvanactihodinové pracovni smény nemaji byt zavadény napf. v nepretrzitych provozech
s vysokou fyzickou zatézi; u mladistvych, ktefi nemaji byt zaméstnavani ve sméné delsi
nez 8 hodin; pfi zvySené psychické zatézi napf. v dusledku nutnosti dlouhodobé pozornosti
pfi sledovani proménlivych déjli (monitorovani, fizeni vozidel); u &innosti s vysokou
odpovédnosti za pfipadné chybné rozhodnuti; u prace se zvySenymi naroky na zrakovy
vykon (trvalé sledovani detailt); u prace s vysokym stupném monotonie.

Na nocnich sménach nemaji pracovat zejména osoby mladS$i nez 18 rokl a starSi osoby,
osoby se sklonem k psychosomatickym onemocnénim a trpici poruchami spanku, osoby
bydlici daleko od mista zaméstnani pro dlouhotrvajici cestu z prace a do prace.

Metody hodnoceni psychické pracovni zatéZe:

a) metody zaloZzené na subjektivni odezvé organismu (subjektivni hodnoceni zatéze)

b) psychologické vykonové testy, které zjistuji vliv psychické pracovni zatéze na funkéni
stav centralni nervové soustavy

c) psychofyziologické metody zaméfené na zjiStovani fyziologické odezvy organismu na
pracovni psychickou zatéz (sledovani fyziologickych parametrd napf. srde¢ni frekvence,
krevniho tlaku, kozniho odporu, dechové frekvence apod.)

d) biochemické metody - spoCivajici ve zjiStovani zmén ve vylu€ovani hypofyzarnich
a nadledvinkovych hormonu

Nejddlezitéjsi pravni predpisy:

e Zakon ¢&. 258/2000 Sb., o ochrané verejného zdravi ve znéni pozdéjsich predpist

e Vyhlaska MZ ¢&. 432/2003 Sb., kterou se stanovi podminky pro zafazovani praci do
kategorii, limitni hodnoty ukazateld biologickych expozi¢nich testd, podminky odbéru
biologického materialu pro provadéni biologickych expozi¢nich testd a nalezitosti
hlaSeni praci s azbestem a biologickymi Ciniteli




Nafizeni vlady ¢&. 361/2007 Sb., kterym se stanovi podminky ochrany zdravi
zaméstnancu pfi praci

Vyhlaska €. 288/2003 Sb., kterou se stanovi prace a pracovisté, které jsou zakazany
téhotnym Zzenam, kojicim Zenam, matkam do konce devatého mésice po porodu
a mladistvym, a podminky, za nichz mohou mladistvi vyjime¢né tyto prace konat
z dlvodu pfipravy na povolani

DalS$i doplnujici informace

prioritni je, je-li to mozné, snizit zatéz technickymi Upravami pracovnich prostfedkd,
pracovist i pracovnich metod

psychologicka vstupni vySetfeni s ohledem na typ osobnosti, motivaci a uroveh
aspiraci

ergonomicka uprava pracovniho mista

dobra organizace prace — zejména jde o zlepSeni zpusobu c¢innosti pracovnik
napf.stfidanim rdznych €innosti a rotaci pracovnikd

rezim prace a odpoc€inku - zafazovani vhodnych oddechovych prestavek, které
mohou zamezit naristu unavy a poklesu pracovni vykonnosti, vhodna rotace smén
omezeni pfes€asové prace a prace v dlouhych sménach

zvySeni poctu pracovnik(l v pfipadé, Ze neni mozné jinym zplsobem nepfiméfené
zatézi zabranit

vybér pracovnikll na exponovana pracovni mista podle psychologickych kritérii
zvySena lékafska péCe o pracujici, zejména zafazeni pracovnikl do systému
periodickych preventivnich prohlidek

dostatecny zacvik novych pracovniku nebo pfi zafazovani novych ukol(

vzajemna poskytovani informaci mezi zaméstnavatelem a zaméstnancem

prace monotonni a ve vnuceném tempu musi byt vzajmu omezeni jejich
nepfiznivého vlivu na zdravi pferuSovany prestavkami v trvani alespornt 5-10 minut
kazdé dvé hodiny nebo musi byt zajisténo stfidani Cinnosti popf. zaméstnancu.

pfi senzorické zatézi se téz: zabyvat se svételnymi podminkami na pracovisti
zrakovym pozadavkim pfizplsobovat napf. rychlost pohybu pfedmétl popf. velikost
pozorované plochy.

10




Nazev (jevu, skuteCnosti, elementu, prvku, faktoru)

Psychicka zatéz - stres

Struény popis, charakteristika

V EU je druhym nejCasté&jSim problémem souvisejicim s praci (po bolestech patefe) stres
souvisejici s praci (work related stress -WRS), ktery postihuje 28 % pracujici populace.
Stres spojeny s praci mlze byt zplsoben psychosocialnimi faktory jako jsou pracovni plan,
organizace a fizeni, napfiklad velké naroky na praci, s omezenou moznosti ji fidit, a také
problémy jako je Sikana a nasili v praci. WRS mUize byt zpUusoben také fyzikalnimi rizikovymi
faktory jako jsou hluk a teplota. Prevence WRS je jednim z cild uvedenych v Komuniké
Evropské komise (2) o novych strategiich pro zdravi a bezpecnost pfi praci.

Stres je proces, ktery vznika jako odpovéd na nadmérné pozadavky kladené na nase
télesné a duSevni rezervy. Nesoulad mezi pozadavky, které na nas doléhaji, a naSimi
schopnostmi na tyto poZzadavky odpovédét, je prozivan jako ohrozeni rovnovahy organismu
a lidské télo na takovou situaci okamzité reaguje. Pracovni stres vznika z celé fady pficin.
Obecné vSak ke stresu vede nedostatek komunikace, popirani problémd, pretézovani
zaméstnancu a nepfiméfené dlouha pracovni doba & naopak nedostatek prace a nudna
pracovni napln.

Intenzita socialnich interakci

Nutnost ¢astého az stalého jednani s lidmi, kooperace vétsiho poctu osob, €innosti spojené
s fizenim pracovnich skupin apod., vyjadfujici obratnost a zkuSenosti pfi jednani s lidmi.
Moznost vyskytu interpersonalnich konflikta (vyskyt osob se snizenou socialni adaptibilitou,
konfliktnich jedinct). Prace na izolovanych mistech, vykonavané o samoté bez jakéhokoliv
styku s jinymi osobami (pocity socialni deprivace). K vzniku konfliktd dochazi napf. pfi
stfetu protichidnych nazorG v pracovni skuping, pro niz je typicka pfima kooperace pfi
feSeni mimoradnych situaci a zpasobu jejich feSeni (havarijni stav, zavazné poruchy apod.).
Podobna situace nastava pfi nevyjasnéném ¢&i proménlivém urCeni odpovédnosti
a povinnosti, pfi Castych (neoCekavanych) zménach pracovnich Ukold, navyku
a dovednosti. Tyto a podobné okolnosti naruSuji socialni atmosféru na pracovisti a jsou
pfi€inou vzniku poruSeni emocni rovnovahy.

Rozeznavame stres pracovni a vykonovy. Zdroje pracovniho stresu - faktory souvisejici
S praci: role v organizaci, rozvoj kariéry, vtahy na pracovisti — Sikana, mobbing, bossing,
sexualni obtéZovani, faktory nesouvisejici s praci, struktura a prostfedi organizace

Faktory souvisejici s praci, jez zapfiCifuji stres, zahrnuji vSeobecné pracovni podminky, at
jiz jedinci pracuji na smény, maji delSi smény, €asto cestuji, nebo jsou pfepracovani.
Naopak faktory souvisejici s roli jedince v organizaci se spi$ tykaji zpusobu provadéni
prace.

Zarazeni do oblasti a dalSich podoblasti (pracovni podminky, pracovni prostfedi, LC,
kultura prace)

Pracovni podminky

Vahy (1 - 10)

Stav a uroven BOZP silné, zasadné (6 — 9) | stfedné (5) | mirné (1 — 4)

charakterizuje

ovliviiuje
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Vyznam a omezeni

Stres nuti jedince pfizpusobovat se novym okolnostem, pokud vSak trva pfili§ dlouho, ma
negativni vliv na zdravi:

= hlava — bolesti hlavy, agresivita, hespavost
vlasy — padaji, lamou se
plice, dychani — mélké, sucho v ustech
travici soustava — zazivaci potize, zaludeéni neuréza, nechutenstvi
nervova soustava — vétSi vnimani podnétl z okoli, drazdivost, tik, deprese,
nesoustfedénost

» pohybova soustava — napéti svalu, riziko artritidy a osteoporozy

* imunitni systém — snizena odolnost proti infekcim, kolaps

» obéhova soustava — stoupa krevni tlak, srdecni frekvence, muze se pfidat srde¢ni

arytmie, riziko dal8ich srdeénich potizi.

Pfi reakci na podnét dochazi k vyplavovani hormonl kary nadledvinek — adrenalinu
a kortizonu.

Dosazitelnost dat, zptisob a metody méreni (dostupnost, kdo, kde, vypocet,
konstrukce,...)

Byly identifikovany rizikové faktory prace, které jsou jednoznaéné spojeny s vyraznou
psychickou pracovni zatézi. Lze mezi fadit zejména pfetiZzeni a podtizeni, kombinace
vysoké narocnosti prace s nizkou mirou vlastni kontroly nad svou praci, Casovy tlak,
monotonie, vnucené pracovni tempo, konfliktni interpersonalni vztahy na pracovisti, vysoka
odpovédnost, sménova a trvala nocni prace, riziko ohrozeni zdravi vlastniho &i jinych osob,
vysoké naroky na socialni integraci, dlouhodoba socialni izolace.

Pozitivné naopak plsobi socialni podpora, vysoka volnost rozhodovani, a to navzdory velké
naro¢nosti prace a vysoka motivace k praci.

Hodnoceni rizika:
¢ |dentifikace nebezpeclnosti - zjiSténi zda se jedna o problém, hledame tyto
rizikové faktory:
kultura nebo ,atmosféra“ organizace a jeji vliv na problematiku WRS,
naroky — jako je pracovni zatéz a expozice fyzikalnim faktordm,
fizeni — do jaké miry mohou pracovnici ovliviiovat zplsob své prace,
vztahy — patfi sem problematika Sikany a obtéZovani na pracovisti,
zména — jak jsou zvladany organiza¢ni zmény a jak se o nich komunikuje,
role — zda pracovnici rozumé&ji svym rolim v organizaci a zda je vylou¢en
konflikt v jejich rolich,
podpora — ze strany kolegl a managerq,
vycvik — jak ziskavaji pracovnici potfebné dovednosti, tak aby mohli plnit
své ukoly,
v"individudlni faktory — je tfeba brat v ivahu individualni rozdily.
e Rozhodnuti o tom, kdo mize byt poSkozen a jak.
o Posouzeni rizika pomoci:
v’ zjisténi jaka opatfeni jiz byla pfijata,
v rozhodnuti, zda to, co jiz bylo provedeno je dostacujici,
v" pokud ne, rozhodnout, co je tfeba délat dal,
e Zaznamenani nasich zjisténi,
Pfezkoumani hodnoceni rizik v pfiméfenych intervalech a ovéfovani ucinku
pfijatych opatfeni.
Ke kazdé fazi procesu hodnoceni rizika je nyni uvedeno nékolik dalSich doporuceni
a nasledné jsou uvedeny navrhy moznych opatieni:

AN NI N NN

AN

12




PFi zjiStovani a nékdy i pfi feSeni obou druhu stresu byva uzite€na analyza pracovni ¢innosti
odbornikem — psychologem, dale epidemiologické kvantitativni metody (dotazniky
zaméfené na moznosti vyskytu stresujicich ukazatelll na pracovisti).

Biochemické vySetfeni na hladinu hormonu vyplavujicich se pfi reakcich na nezadouci
podnéty je finan¢né nakladna zalezitost — v praxi se nevyuZziva.

Souvisegjici pravni tprava:
e Nafizeni vlady €. 361/2007 Sb., kterym se stanovi podminky ochrany zdravi
zaméstnancu pfi praci

DalS$i doplnujici informace

Prevence pracovniho stresu:

Coping Vytvofeni osobnich a pracovnich priorit

Viyhnuti se stresortim

Naucit se ,,vypnout*

Pohybova aktivita je jedna z Cinnosti, které okamzité snizuji ucinky stresu. Jeji pfinos
spociva v tom, Ze pfirozené vyuziva hormony, glukozu a lipidy uvolnéné pfi stresové
odpovédi. Pravidelny pohyb kromé toho prokazatelné snizuje reaktivitu obéhové
soustavy (zvySeni krevniho tlaku a srde¢ni frekvence) na psychické stresory.

= Zdravy Zivotni styl

» Relaxace, joga - smyslem relaxacnich technik je navodit svalové uvolnéni.
Odstranéni ruSivého napéti a navozeni stavu klidu pfi relaxacénim cvi¢eni vede
soucasné k pozitivnimu psychickému Zivotnimu stylu.
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Nazev (jevu, skuteCnosti, elementu, prvku, faktoru)

Psychicka zatéz — zrakova zatéz, prace se zobrazovacimi jednotkami

Struény popis, charakteristika

Uroven zrakové zatéZe je dana jednak stavem zrakového analyzatoru jako je zrakova
ostrost, schopnosti rozliSovat barvy, schopnosti adaptace na rizné zrakové podnéty,
rozsahem prostorového vidéni, kazdého jedince, jednak podminkami, za nichZz zrakové
ukoly probihaiji.

Praci na zafizenich se zobrazovacimi jednotkami se rozumi prace na soustavé zafizeni
obsahujicich zobrazovaci jednotku, klavesnici &i jiné vstupni zafizeni, software a dalSi
volitelné pfisludenstvi v€etné pracovniho stolu nebo pracovni plochy, pracovniho sedadla
a bezprostfedniho pracovniho okoli.

Zarazeni do oblasti a dalSich podoblasti (pracovni podminky, pracovni prostfedi, kultura
prace)

Pracovni podminky

Vahy (1 - 10)

Stav a uroven BOZP silné, zasadné (6 — 9) | stfedné (5) | mirné (1 — 4)

charakterizuje

ovliviuje

Vyznam a omezeni

Pro hodnoceni naroénosti zrakového ukolu na daném pracovisti (pracovnim misté) je
rozhodujici osvétleni.

Zrakova unava ma pri€iny v nedostatcich v osvétleni vedoucich k oslfiovani, pfi praci
spojenych s pfetéZzovanim akomodace (zejména u osob s vadami zraku). Projevem
zrakové unavy je paleni oc€i, pocit horka, bolest o€i, deformace zrakového vnimani (pismena
v textu jsou rozmazana a obklopena barevnymi tfasnémi, v zorném poli se pohybuji cerné
skvrny). Pfi velké unavé nastava dvojité vidéni (diplopie). Zrakovou Unavu provazi bolesti
hlavy, bolestivé stahy riznych svall v obli€eji, zarudlé spojivky.

Vyskytuji-li se obtize jen u nékterych osob na pracovisti mohou byt pfi€inou nekorigované
zrakové vady, proto je nutné odborné vySetifeni a sou¢asné zhodnoceni osvétleni.

MozZnost nepfiznivého vlivu prace na zrak, psychicka zatéz jakoz i moznosti vzniku obtizi
pohybového aparatu z nevhodné uspofadaného pracovniho mista. Soucasné pusobeni
jednotlivych faktord muze zvySovat zavaznost vysledného pusobeni.

Dosazitelnost dat, zptisob a metody méreni (dostupnost, kdo, kde, vypocet,
konstrukce,...)

Kritéria identifikace rizika:

» Prace spojena s narocnosti na rozliSeni detail — rozumi se prace, pfi niz je vidéni
zaméstnance ztizeno tvarem detailu, jeho barvou, jasem nebo pohybem.

» Prace vykonavana za zviaStnich svételnych podminek — rozumi se prace
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vykonavana pfi uréené barvé svétla nebo pfi neodstranitelném kolisani jasu
v prostoru zrakového ukolu nebo jeho okoli.

» Prace spojena s pouzivanim zvétSovacich pristroji, sledovanim monitorti nebo se
zobrazovacimi jednotkami.
Praci se zobrazovaci jednotkou se rozumi prace vykonavana zaméstnancem jako
pravidelna soucast jeho obvyklé pracovni Cinnosti na soustavé zafizeni, které
obsahuje zobrazovaci jednotku, klavesnici nebo jiné vstupni zafizeni, software nebo
dalSi volitelné pfislusenstvi.

» Prace spojena s neodstranitelnym oslriovanim.

Hodnoti se i jiné, nevyjmenované podminky, které pfispivaji ke zrakové zatézi pfi praci.
Pfikladem jsou PC, monitory a optické zvétSovaci pfistroje pfi nepfetrzitém trvani prace vice
nez 4 hodiny za pracovni dobu, také ruSeni zrakového ukolu vibracemi, které sice
neprekracuji nejvyssi pfipustné limity, zhorsuji vSak zrakové vnimani.

Uroven zrakové zatéZe je dana jednak stavem zrakového analyzatoru jako je zrakova
ostrost, schopnosti rozliSovat barvy, schopnosti adaptace na rGzné zrakové podnéty,
rozsahem prostorového vidéni, kazdého jedince, jednak podminkami, za nichZ zrakove
ukoly probihaji.

Pro hodnoceni naroénosti zrakového ukolu na daném pracovisti (pracovnim misté) je
rozhoduijici osvétleni. To muze byt denni, umélé ¢i sdruzené.

Hodnoty (limity) osvétlenosti vnitinich prostor jsou v CSN 34 0450. Norma rozliuje &tyfi
kategorie zrakovych C¢&innosti (pozadavky na zrakovy vykon): velké, pramérné, malé
a pozadavky na vnimani prostoru, tvarl a barev. V tabulkach této normy jsou stanoveny
a dalsi charakteristiky. Jako kriterium hodnoceni zrakové namahavosti se zfetelem na
osvétleni Ize pouzit stuperi splnéni normovych hodnot podle CSN 34 0450.

1.stupen: parametry osvétlenosti, kontrast, rovnomérnost atd. zcela odpovidaji
normovym hodnotam
2.stupen: intenzita osvétleni je niz8i o0 20 — 50 % nez hodnoty pro danou praci (zrakové

naroky) kontrast jasu je maly (Spatna rozliSitelnost pfedmétl), nerovnomérné
osvétleni a pfipadné okolnosti mirné zvysujici zatéz

3.stupen: zadvazné nedostatky, napf. osvétlenost pod 50 % podle normy, velké
kontrasty, atd. — znaéna zrakova zatéz.

V novém NV ¢&. 361/2007 Sb., jsou pro zrakovou zatéz vypustény vSechny technické
ukazatele, které jsou upraveny v pfislusné technické normé ke stanoveni osvétleni a detailni
popis nékterych ukazatell souvisejicich se zrakovou zatézi.

Nejdilezitéjsi pravni predpisy a technické normy:

= Nafizeni vlady €. 361/2007 Sb., kterym se stanovi podminky ochrany zdravi
zaméstnancu pfi praci

= Zakon €. 258/2000 Sb., o ochrané vefejného zdravi ve znéni pozdéjSich predpisu

» Vyhlaska MZ €. 432/2003 Sb., kterou se stanovi podminky pro zafazovani praci do
kategorii, limitni hodnoty ukazatell biologickych expozi¢nich testl, podminky odbéru
biologického materialu pro provadéni biologickych expozi¢nich testl a nalezitosti hlaSeni
praci s azbestem a biologickymi Cinitel

= Zakon &. 309/2006 Sb., kterym se upravuji daldi pozadavky bezpec€nosti a ochrany
zdravi pfi praci v pracovnépravnich vztazich a o zajisténi bezpeénosti a ochrany zdravi
pfi €innosti nebo poskytovani sluzeb mimo pracovnépravni vztahy (zédkon o zajisténi
dalSich podminek bezpec&nosti a ochrany zdravi pfi praci).

= (CSN 34 0450 Osvétlenost vnitfnich prostor(
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CSN 73 0580 Denni osvétleni budov

CSN 36 0020 Sdruzené osvétleni

CSN 36 0008 OslInéni, jeho hodnoceni a zabrana.

CSN EN 29241-1 Ergonomické pozadavky na kancelaiské prace se zobrazovacimi
terminaly. Cast 1: Obecny Gvod

CSN EN 29241-2 Ergonomické pozadavky na kancelaiské prace se zobrazovacimi
terminaly. Cast 2: Pozadavky na pracovni ukoly - pokyny (ISO 9241-2:1992)

CSN EN 29241-3 Ergonomické pozadavky na kancelaiské prace se zobrazovacimi
terminaly. Cast 3: Pozadavky na zobrazovaci displeje (ISO 9241-3:1992)

CSN EN ISO 9241-8 Ergonomické pozadavky na kancelafské prace se zobrazovacimi
terminaly - Cast 8: Pozadavky na zobrazeni barev

CSN EN ISO 9241-10 Ergonomické pozadavky na kancelafské prace se zobrazovacimi
terminaly - Cast 10: Zakladni zasady vytvareni dialogu

CSN EN ISO 9241-10 Ergonomické pozadavky na kancelafské prace se zobrazovacimi
terminaly - Cast 10: Zasady dialogu

CSN EN ISO 9241-15 Ergonomické pozadavky na kancelafské prace se zobrazovacimi
terminaly - Cast 15: Vedeni dialogu pomoci povelovych jazyk

DalSi doplnujici informace

Zasady pro praci se zobrazovacimi jednotkami:

= Na obrazovce se nesmi vyskytovat zavady jako je kmitani, plavani ¢i poskakovani
znak(, fadkd, stfidani jasu a podobné. Jas a kontrast mezi znaky a pozadim na
obrazovce musi byt snadno regulovatelny i vzhledem k okolnim podminkam.
Obrazovka musi svou konstrukci umoznovat posunuti, nata€eni a naklanéni podle
potfeby zaméstnance. Musi byt umisténa tak, aby na ni nevznikaly reflexy svitidel ¢i
z jinych zdrojl jako jsou okenni otvory, svétlé stény, nabytek a podobné. Vzdalenost
obrazovky od oci pro obvyklé kancelarské prace nesmi byt mensi nez 400 mm, jas
obrazovky nesmi byt mensi nez 35 cd/m”.

= Klavesnice musi byt oddélena od obrazovky, aby zaméstnanci umoznila zvolit
nejvhodnéjsi pracovni pohyby a polohu. Volna plocha mezi pfednim okrajem desky
stolu a spodni hranou klavesnice musi umoziovat opfeni rukou (zapésti). Povrch
klavesnice musi byt matny, aby na ném nevznikaly reflexy. Pismena, Cislice
a symboly na tladitkach musi byt dobfe €itelné, kontrastni proti pozadi.

= Vys8ka pracovni desky a prostor pro dolni konéetiny musi umoziovat zaméstnanci
pohodinou pracovni polohu. Rozméry desky stolu musi byt zvoleny tak, aby bylo
mozné proménlivé usporadani obrazovky, klavesnice a dalSich zafizeni. Deska
pracovniho stolu a dalSich zafizeni musi byt matné, aby na nich nevznikaly reflexy.
Drzak pro pisemnosti musi byt umistén co nejblize k obrazovce, tak aby pohyby
hlavy a oCi byly omezeny na minimum.

= Konstrukce pracovniho sedadla musi byt stabilni, s vySkové nastavitelnym sedakem,
snadno Ccistitelnym. Zadova opérka musi byt nastavitelna jak vySkové, tak uhlem
sklonu. Opérka pro dolni kon&etiny musi byt poskytnuta kazdému kdo ji vyZaduje.

» Pracovisté musi byt plosné i prostorové feSeno tak, aby zaméstnancim umozriovalo
snadny pfistup, zménu pracovni polohy a stfidani pohybl a volny pohyb na
pracovisti.

= Parametry celkového a mistniho osvétleni pracovisté musi odpovidat normovym
hodnotam. Svitidla musi byt umisténa tak, aby nedochazelo k osInéni a k odrazim
na obrazovkach.

= Pracovi$té musi byt provedeno a uspofadano tak, aby okna a jiné otvory, prahledné
Ci svétlo propoustéjici stény a barevné svétlé stény nezpusobovaly pfimé osInéni
a odrazy na obrazovkach. Okna musi byt vybavena regulovatelnymi Zaluziemi
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k tlumeni denniho vnéjSiho svétla.

PFfi navrhovani, vybéru nakupu a uUpravé softwaru a pfi tvorbé ukoll s pouzitim
zarizeni s obrazovkou musi zaméstnavatel vzit v Gvahu tyto zasady:

software musi byt vhodny pro dany ukol,

software musi byt snadno pouzivatelny a v pfipadé potfeby pfizplUsobitelny Grovni
pracovnikovych znalosti nebo zku$enosti; bez védomi zaméstnanci se nema
pouzivat zadné kontrolni zafizeni ke kvantitativni nebo kvalitativni kontrole
zaméstnancu,

systémy musi poskytovat pracovnikiim zpétnou vazbu o jejich ¢innosti,

systémy musi zobrazovat informace v podobé a rychlosti, jez jsou pfizpusobeny
operatoriim,

musi byt uplatfiovany zasady ergonomie softwaru, zvlasté pfi zpracovani dat.

Zpusoby prevence:

prace musi byt pferudovana pfestavkami nebo zménou Cinnosti.

vybaveni a prostorové uspofadani pracovisté musi zamezovat unavé oCi a unavé
ze Spatného drZeni téla (konstrukce obrazovky, vySka pracovni desky, rozméry desky
stolu, osvétleni pracovisté a pracovniho mista apod.).

musi byt zajisténa dostateCna vyména vzduchu.

vstupni preventivni prohlidka - zaméfena na kontrolu zraku kazdého zaméstnance jesté
predtim, nez zacne pracovat u PC. Jedna se o prohlidku, ktera upozorni na eventuelni
zrakové poruchy.
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3. Metodiky a navody
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Metodika k identifikaci pracovniho stresu v organizacich
PRO ZAMESTNAVATELE

zdravi pfi praci.

V soucasné dobé neexistuje Zadny obecny nebo nejlepsi navod k FfeSeni pracovniho stresu.
V3e zavisi na pfi€inach vzniku problému a na dodrzovani zpracovanych internich smérnic.
Dobra prace a dobry pfistup zakladniho managementu a ohled na zaméstnance muze byt
stejné dobfe efektivni jako vysoce profilovy pfistup, ktery by mohl byt doporueny vnéjSimi
konzultanty — psychology.

Pracovni stres ovliviiuje organizace na vSech urovnich. Nekontrolovany stres mlze mit
negativni vliv na sluzby poskytované zakaznikdm, kvalitu, produktivitu a vykonnost. Mimo
tyto problémy je mozné sledovat i vysSi absence v zaméstnani (zvy$ena nemocnost nebo
jiné dlvody) a z nich vyplyvajici ekonomické dopady.

Problém FeSeni stresu spojeného s vykonem prace spada do oblasti praktickych opatfeni
tykajicich se ochrany zdravi a bezpec¢nosti prace podle Ramcové smérnice 89/391/EHS.
Soucasti uplathiovani této celoevropské ramcovée dohody je odhadovani rizik stresu
spojeného s vykonem prace na kazdém pracovisti.

Cilem vyzkumného projektu je vyvoj urlitych strategii, které by v praxi pfinesly urcitou uroven
hodnoceni rizika pracovniho stresu, jeho redukci nebo eliminaci. Pfedpoklada se oviem
aktivni participace jak managementu organizace, tak i jejich zaméstnancu.

Kontrolni seznam pro identifikaci pracovniho stresu

Oznacit (X), pokud se vyskytne:
+ = faktor, ktery vznik stresu zmirfiuje / vylu€uje
- = faktor, ktery vznik stresu pfedpoklada / podmiriuje

Charakteristika faktoru + )
I. obecna pfipravenost jsou znamy zdroje a priciny
managementu pracovniho stresu

je znam vliv stresu na zdravi
jsou znamy nasledky stresu na
jednotlivce

jsou znamy nasledky stresu na
organizaci

II. osobni pfedpoklady schopnost fidit praci v kolektivu
kreativita a flexibilita

stimulace a motivace zaméstnancu
schopnost jasné formulovat
pozadavky smérem k
zaméstnancim

otevienost k diskuzi

otevfenost k argumentiim
schopnost zvladnout problémy

v pracovnim Kkolektivu

Ill. Fizeni v oblasti stresu informovanost o vyskytu pracovniho
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stresu u zaméstnancu - formou
jednoduchych dotazniki

existuje plan pro zvladani stresu
pfi praci

je povéfrena osoba k fedeni
problematiky pracovniho stresu

jsou realizovany tréninky pro
zvladani stresu

jsou vypracované kroky k identifikaci
a prevenci stresu

podpora pracovni pohody

jsou znamy nastroje pro zvladani
stresovych situaci

jsou vy€lenény financni prostiedky
pro vypracovani podpurnych
programU prevence stresu

zameéstnanci se mohou podilet na
pfipravé téchto programu

IV. lidské zdroje

Gasta absence zaméstnancu

¢asta fluktuace zaméstnancu

nedostatek kvalifikovanych
zaméstnancu

vybér zaméstnancll dle kvalifikace

vybér zaméstnancu dle
osobnostnich charakteristik

rozvijeni kompetenci a dovednosti
zaméstnancu

motivace pro tymovou praci

rliznorodost Ukoll v pracovni
skupiné

V. charakter prace — pracovni
Cinnost

disproporce mezi mnozstvim
vykonavané prace a pracovni dobou
poruchy a pferuSovani prace

dlouha pracovni doba

pruzna pracovni doba

prace na smény

prace v noci

prace prescas

prace pod ¢asovym tlakem

vysoka pracovni zatéz

prilis ¢asté kontroly

nedostateny vycvik

nizky plat
VI. charakter pracovniho hluk
prostifedi —rizikové faktory vibrace

extrémni mikroklimatické podminky
- teplo

extrémni mikroklimatické podminky
— chlad

prace s PC — zrakova zatéz

nadmérna fyzicka zatéz

nevhodna pracovni poloha

monoténni prace
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psychicka zatéz

kombinace rizik

prostorové nevhodné feSena
pracovisté

existence pracovnich urazd

existence nemoci z povolani

VII. socialni klima

existenéni nejistota

Spatné mezilidské vztahy v tymu

konflikty v préaci

Sikana

mala motivace zaméstnancu

nedostateéna komunikace
v kolektivu

existence nasili na pracovisti

velka zodpovédnost zaméstnancl

VIIIl. organizace prace

zavedeny reZim prace a odpocinku

bezpelnostni pfestavky pfi praci

stfidani zaméstnancut
exponovanych riziku

vymezena organizace prace
a kompetenci

Protistresova opatfeni zaméstnavatele

I. prevence stresu v fizeni
managementu

zfizeni call linky pro stres

preventivni zjisténi vnimani stresu
zaméstnanci — dotaznikové akce

informovanost zaméstnancl o
vyskytu rizik pfi jejich praci

identifikace stresovych faktort
plsobicich na pracovisti

analyza rizika pracovniho stresu na
konkrétnich pracovistich

pfijeti dulezitych opatfeni ke
zvladani stresu

realizace redukce nebo eliminace
stresu

pracovni setkani — zapojeni
zaméstnancu do opatfeni proti
stresu

efektivni obousmérna komunikace

plany pro postupy zvladani stresu

plany pro postupy FeSeni konfliktd,
Sikany a nasili v praci

kontrola realizace pfijatych opatieni

uréeni osobni zodpovédnosti

existence rehabilitacnich
a relaxaénich moznosti

zajisténi prostoru pro ménici se
pracovni podminky

Il. vzdélavani

rozvijeni znalosti a dovednosti tymu

osvéta — zvladani protistresovych
technik
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osvéta — zdravy zivotni styl

tréninky ke zvladani stresovych
situaci

tréninky ke zvladani konfliktnich
situaci

programy prevence stresu na
pracovisti

fizeni znalosti zaméstnancu
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Metodika k identifikaci pracovniho stresu v organizacich
PRO INSPEKCI PRACE

PInéni ukoll inspekce prace, ulozenych ji v § 3 zak. &. 251/2005 Sb., o inspekci prace,
vyzaduje na inspektorovi posouzeni urovné& vyhodnoceni rizik zaméstnavatelem -—
kontrolovanym subjektem. Jednim ze zavaznych rizik sou€asnosti je stres pfi praci.

Poznani stresoru (faktord vyvolavajicich stres), zejména v cizim prostfedi kontrolovaného
subjektu, neni jednoduché.

Pomoci inspektordm k poznani zda stres u zaméstnanct kontrolovaného subjektu existuje
nebo hrozi, by méla byt tato pomUlcka v podobé kontrolniho seznamu faktoru, které mohou
stres u zaméstnancu vyvolat, anebo stres jiz zfejmé vyvolaly, ale také protistresovych
opatfeni zaméstnavatele.

Kontrolni seznam pro identifikaci pracovniho stresu

Organizace (kontrolovany subjekt):

I?oc":et zaméstnancu:
Setfeni proved!:
Datum:

Oznadit (X), pokud se vyskytne:
+ = faktor, ktery vznik stresu zmirfiuje / vyluCuje
- = faktor, ktery vznik stresu pfedpoklada / podminuje

Charakteristika faktoru + -

I. udaje tykajici se omezené finanéni prostfedky

organizace nedostatek kvalifikovanych zaméstnanci

nedostateéna komunikace — omezené informace pro
zaméstnance

chybéjici politika BOZP v organizaci

pracovni Urazovost — za posledni rok

nemaoci z povolani — za posledni rok

chybi Skoleni pro prevenci stresu

bézné zvySovani kvalifikace zaméstnancu

absence komunikace se zaméstnanci pfi feSeni
krizovych / konfliktnich situaci

Il. ddaje tykajici se informovanost zaméstnancu o rizicich pfi praci

managementu rizik pravidelné provadéna identifikace rizik

pravidelné provadéna kategorizace praci a
kategorizace stresor(

v celé organizaci je provedeno hodnoceni rizik pfi
praci

je zpracovan plan napravnych opatfeni k eliminaci
nebo omezeni rizik pfi praci

je zajiSténa zavodni preventivni péce

zaméstnanci jsou pfijimani na zakladé posouzeni
zpUsobilosti k vykonavané praci

podpora pracovni pohody ze strany organizace

zaméstnavatelem zjistovano vnimani stresu
zaméstnanci
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zaméstnanci se mohou podilet na pfipravé programu
prevence rizik

lll. udaje o
zaméstnancich

vysoka odpovédnost pfi praci

Casta absence z duvodu pracovni neschopnosti

fluktuace

vybér zaméstnancll pouze na zakladé kvalifikace

vybér zaméstnancl téz podle osobnostnich
charakteristik

rozvijeni kompetenci a dovednosti zaméstnancu

motivace pro tymovou praci

rliznorodost Ukoll v pracovni skupiné

Gasté stiznosti zameéstnancl

Casté osobni a zdravotni problémy

IV. udaje o organizaci
prace a charakteru
pracovni ¢innosti

prace na smény

prace v noci

prace prescas

pracovni pohotovost

prace pod ¢asovym tlakem

vysoka pracovni zatéz

moznosti prace z domova

snizeny pracovni Uvazek

stfidani zaméstnancu vystavenych riziku

bezpelnostni pfestavky pfi praci

stanovena organizace prace a kompetence
zaméstnancu

V. udaje o pracovnim
prostiedi

vyskyt rizikovych faktor(

vyskyt znamych stresogennich faktoru pfi praci (hluk,
prace s PC, nadmérna fyzicka zatéz)

kombinace rizik v pracovnim prostredi

prostorové nevhodné feSené stanovisté

nevhodné pracovni polohy

ergonomicky naro¢na prace

osvétleni pracovisté

mikroklima na pracovisti

VI. udaje o socialnim
klimatu na pracovisti

existenéni nejistota

Spatné mezilidské vztahy v tymu

konflikty v préaci

Sikana

mala motivace zaméstnancu

nedostateéna komunikace v kolektivu

existence nasili na pracovisti

Protistresova opatfeni zaméstnavatele

|. udaje o prevenci
stresu v organizaci

oteviena diskuze s vedenim o pracovnich
problémech

kvantitativni Setfeni u zaméstnancu (o vyskytu
stresoru)

kvalitativni Setfeni u zaméstnancut (o vyskytu
stresoru)

vyhledavani pficin stresu

oteviena komunikace — zapojeni zaméstnancu do

24




feSeni problému

plany postupu zvladani stresu

pfijeti opatfeni ke zvladani stresu

existence rehabilitaénich a relaxacnich moznosti

kontrola realizace pfijatych opatfeni

Il. idaje o vzdélavani | osvéta — zdravy zivotni styl

v problematice osvéta — zvladani protistresovych technik

tréninky ke zvladani konfliktnich situaci

tréninky ke zvladani stresovych situaci

Skoleni — programy prevence stresu
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Navody na zvladnuti stresu na pracovisti
PRO ZAMESTNANCE

Zivotni styl souasnosti nese s sebou zvy$ené pozadavky na zatéZovani lidského organismu
a tedy i potfebu zvySovani odolnosti organismu k zatézi. V pracovnim rezimu se vlivem
vyvoje techniky a technologii, ale i pomért ve spolec¢nosti méni obsah a styl prace z Cisté
mechanického vykonu vynalozenim fyzické sily v riznych pracovnich pozicich (pohyb — klid -
pohyb) na zvySovani podilu duSevni prace v monotonni pracovni pozici (zejm. prace v sedé).
Na Cloveéka tedy plsobi uréita zatéz, jejiz nezvladnuti se mize zménit v stres. Pfitom sama
zatéz pusobi na ¢lovéka prevazné pozitivné jako hnaci prvek jeho rozvoje.

Pokud se ale zatéz stava nezvladnutelnou, méni se ve stres, ktery na organismus puUsobi
negativné. Stresorem, tedy podnétem ¢&i pozadavkem, ktery prekraCuje naSe zvladaci
moznosti

a vyvolava v naSem organismu onu, vétSinou nepfijemné& vnimanou, komplexni stresovou
reakci, se stavaji pozadavky, na které jiz nestaCime a s nimiz si nevime rady bud z hlediska
pfilis vysoké naroCnosti, nedostatku ¢asu na jejich feSeni, nebo z jinych davodd. P¥Fi
vyhledavani stresort a posuzovani vlivu stresu na organismus je tfeba si uvédomit, Ze jejich
pusobeni nezna pfesnou hranici mezi osobnim a pracovnim zivotem, ale Ze se pUsobeni
stresorll vyskytujicich se v osobnim zivoté pfenaseji do zivota pracovniho a naopak.

V nasledujicich doporucenich jsou obsazeny zasady, jejichZ dodrzovani by mohlo pomoci
kazdému ¢lovéku si se stresem poradit. Na dalSi strané tohoto textu je zafazen jednoduchy
dotaznik, jehoz vyplnéni a vyhodnoceni Vam napovi, zda tyto rady potfebujete.

Doporuéeni k UspésSnému predchazeni a zvladani stresu:

1. | Planujte své Cinnosti a ukoly tak, aby se Vam povinnosti nehromadily a stanovte priority
nejen svych ukold, ale i hodnot.

2. | Slozité problémy a ukoly fesSte postupné, rozdélenim na jednodussi a dobfe zvladatelné
Casti.

3. | Stfidejte druhy &innosti — fyzickou praci stfidavé prokladeijte praci duSevni a naopak a
kazdou praci vystfidejte v€as odpolinkem.

4. | Pracovni i jiné problémy a starosti je tfeba umét nejen fesit, ale také nékdy z mysli
zcela vypustit a vénovat se jen relaxaci.

5. | Nebrarite se novinkdm a zménam — ve vét3iné z nich dokazete objevit zajimavé a
inspirujici pfileZitosti vlastniho rozvoje.

6. | Télesna aktivita, pohyb, je jednim z nejucinnéjSich zpusobu zvladani stresu. Zafadte
proto trvale do svého programu prochazku, jizdu na kole, plavani atd.

7. | Rozvijejte pratelské vztahy s lidmi jak v pracovni, tak v osobni roviné.

8. | Neostychejte se pozadat o pomoc kdyz na néco nestacite a pokud Vam to zatim nejde,
ucte se to - byva to nejen efektivnéjsi, ale i povzbuzujici.

9. | Vyhybejte se zvladani stresu pomoci riznych ,podpurnych® prostfedkl, vedoucich k
zavislosti na nich (koufeni, alkohol atd.).

10. | Nezapominejte, ze Zivot nespociva jen v praci, povinnostech a neustalém zvladani
stresu - proto Zijte a radujte se ze Zivota.

Osobni orientaéni ohodnoceni turovné stresu
Jestlize je Clovék vystaven delSi dobu, nebo dokonce systematicky stresovym podnétim —

stresoriim, s jejichz zvladnutim si neumi poradit, vystavuje se riziku negativniho dopadu
téchto stresoru na svoji osobni pohodu, vykonnost, spokojenost a kvalitu Zivota.
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Zodpovézeni nasledujicich otazek Vam napovi, zda Vam toto riziko hrozi. Posudte, jak
Casto prozivate nize popsané stavy a situace.

Zakrouzkuijte nejprve vhodnou odpovéd u kazdé otazky.

1 = nikdy, 2 = vyjimeéné, 3 = obCas, 4 = Casto, 5 = vzdy

Mate dojem, Ze se véci a udalosti ve Vasem zivoté vymkly kontrole? 11213lals

Zda se Vam, Ze se radujete a sméjete méné, nez byva pro Vas typické? 112103lal5

Rekli byste, Ze mluvite zvy$enym hlasem, kfi¢ite a pladete vice, nez byva

pro Vas typické? 1(2|3[4|5
= = S~

Prozivate smutek, zklamani ¢i souzeni? 11213145

Jite vyrazné vice, nebo méné, kdyz prozivate starosti a problémy? 11213145

— = ST - >
Domnivate se, Ze nemate Zivot ve svych rukou 1121031al5
iva 5 5 ?

Mivate problémy se spankem® 11213145

Povazujete koureni, piti alkoholickych napojd, nebo uzivani Iéku ¢i drog

za ucinny prostrfedek zvladani starosti a problému? 1(2|3[4|5

Je pro Vas obtizné se uvolnit nebo oprostit od zalezitosti, které Vas

zatézu;ji? 112|345
. 2 T — >

Prozivate hnév, vztek, zlost vici druhym lidem® 11213145

Nyni sec¢téte vSechny body. Podle po¢tu dosazenych bodu muzete vyvodit nasledujici zaveér:

Bodu Zaveér

10- 15 Vas Zivot neni pravdépodobné stresem témér ovlivhén
objevuji se velmi mirné naznaky jeho vlivu v podobé drobnych, ale snadno

16 - 20 fesitelnych potizi

21 - 25 nékteré VasSe Zivotni situace obsahuji stresory, které jsou zatim ojedinélé a
jejich ucinek Ize zvlddnout

26 — 30 pocatky systematictéjSiho vlivu stresort

31-35 zietelny, ale zvladatelny ucinek stresort ve VaSem Zivoté

36 - 40 pFevladajici obtize se zvladani stresort, nahlédnéte znovu do doporuceni
v prvni ¢asti tohoto textu

41 - 45 vyrazné problémy s nalezenim cesty ke zvladani stresoru, dukladné proctéte
doporuceni v prvni ¢asti textu a pokuste se je uplatnit ve svém Zivoté,
velmi naro¢na zivotni situace, vyhledejte neprodlené odbornou pomoc

46 - 50 psychologa, psychiatra, poradny zdravého zivotniho stylu, nebo praktického
lékafe
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4. Infolisty - spravna praxe
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5. Plakaty
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