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S CIM VAM POMUZEME:

e Snizime rizika na pracovistich.

ERGONOMICKE AUDITY ERGOCZECH SW VZDELAVANI

° Zlep§|'me zdravi zaméstnanct a jejich spokojenost. :

. Zvyél'me PI'OdUktiVitU pri zachovani bezpecného a zdravého pracovisté. m &

e USetrime na’klady za bezpecnosti prestavky a ¢astéjsi [ékarské prohlidky.

i H . VR . , OPTIMALIZACE BOZP WELLBEING
° Zlep5|me prevencl nemociz povoléni, urazt a dlouhodobych nemoci. PRACOVIST

NEJVETSI KNOW-HOW A BEST PRACT'CE ﬁ%

VE SNIZOVANI RIZIK V CR! ERGO SHOWROOM OSTATNI SLUZBY
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Re/design pracovist i layoutl od vyhodnoceni stadvajiciho stavu, ndvrhu az po realizaci vybranych ndpravnych opatreni.

ErgoAudit . .. , .
9 , Re-audit, Vycisleni uspor
Hodnoceni, Napravna Navrhy Realizace opatreni
Y. opatfeni, Vy¢isleni Uspor pracovist i laYOUtu na ,klic”
N

N\

Bezplatna N
uvodni schizka

Zjistime, zanalyzujeme

Nové pracovni postupy a

zaskoleni zameéstnancu

\
Vase potreby, La e @ =
122112 1 1 SQ 1539300
problemy a I
I
navrhneme feseni !
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WorkShop

Predstavime

technicke,
organizacni, Autorizované mereni,
zdravotni a Re/Kategorizace praci

edukacni opatreni.
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Pripadové studie ¢. 2










Psychicka zatez —
nejen kategorizacni faktor



C 7 € CH Ukazeme Vam cestu ke spravné poloze.

Co je stres? V téle se uvolfiuji dva hormony: adrenalin a kortizol.

@

Zacnou se vam trast ruce, poti se vam dlané a zrychli

se vam tepova frekvence

Stres neni nic jiného nez

reakce naseho téla na Jsme citlivéjsi na nadchazejici hrozby, nase smysly
hrozbu nebo tlak. se stavaji bystrejsimi a dokaZzeme reagovat rychleji
a efektivnéji

Zacneme premyslet o ,,boji“ nebo ,utéku”
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Tri faze stresu

4 N

V prvni fazi se télo mobilizuje k boji
— mluvime o pozitivnim stresu, ktery
pomaha zvysovat vykonnost
organismu.

\_ /

4 )

Ve druhé fazi stresu nastava kriticka
reakce téla. K tomu dochazi, kdyz
prijaté metody boje nefunguji nebo
se ukazi jako nedostatecné. Objevi se

Ukazeme Vam cestu ke spravné poloze.

Treti fazi stresu je faze utéku — chtéli
bychom byt co nejrychleji na jiném
misté, daleko od stresovych faktord.
Ve treti fazi mUzeme uniknout do
svéta vlastnich fantazii a predstay,

strach, vztek a frustrace.

které nam davaji pocit bezpedi.

\ /
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Co je EUSTRES a DISTRES

Graf 2. Reaktivita na stres

4
EUSTRES - optimalni hladina stresu 'g
pUsobi jako tvlrcéi a motivacni sila,
ktera vede lidi k dosahovani
neuveéritelnych vykonu a cill. Maze
ho vyvolavat humor a zdravy
nefalSovany smich.

nuda

eusires

distres

Ukazeme Vam cestu ke spravné poloze.

DISTRES - chronicky traumaticky
stres je potencialné neobycejné
destruktivni a posSkozuje psychické

vyCerpani a télesné zdravi a mGze ohrozit

samotny Zivot .

mira siresove zatéde

Rozumna hladina eustresu zvysuje vykonnost.

12
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Ukazeme Vam cestu ke spravné poloze.

Nemilosrdny stres — dopad na zdravi, télo a pohodu

ky stresu

V4

€ prizna

Fyzick

Zvysuje se mnozstvi vylucovaného potu,
dychani se stava mélkym, zrychluje se
srde¢ni frekvence a objevuji se problémy s

koncentraci.

Casto nas také provazi prijem, nevolnost az
zvraceni.

MUZete pocitovat bolest hlavy, sucho v
Ustech a zpocené ruce.

Dalsim charakteristickym pfiznakem stresu
jsou tresouci se kolena a pocit, jako

bychom méli nohy z vaty.

V extrémnich pripadech se mohou objevit
docasné dychaci potize nebo mdloby.

ky stresu

€ prizna

V4

Psychick

Nedostatek energie, nedostatek
sebevédomi, potize s navazovanim
nebo udrzovanim socidlnich vztaht

Priznaky dlouhodobého stresu
mohou pripominat jiné typy
dusSevnich onemocnéni.

Mohou se objevit problémy s
nutkavym prejidanim, zménami
nalad nebo depresemi.

Permanentni stres ndm nedovoluje
soustredit se na nase aktivity, domaci
nebo pracovni povinnosti

13
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Psychicka zatéz - Dusledky stresu

e priznaky vysoka absence

e vysoka fluktuace

e problémy ve vztazich

e nizka kvalita prace

e dlouhotrvajici stavky

e Casté a tézké nehody

e apatie

e vyznamny narust ndkladl (nahrady skod, vyssi pojistné)
e ztrata konkurence - schopnosti

e krach
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Ukazeme Vam cestu ke spravné poloze.

]

Psychicka zatez - Dusledky stresu — Chronic fatigue syndrome a deprese

Chronic fatigue syndrome — (Chronicky Uunavovy syndrom) Deprese

Charakterizovan dlouhodobymi,
alespon pul roku trvajicimi,
nepretrzitymi nebo se vracejicimi se
unavovymi priznaky, vyCerpanim,
télesnymi a psychickymi priznaky
(poruchy spdnku, Spatné
soustredéni, podrazdénost, pocit
Uzkosti a vnitfniho neklidu).
Podili se virova a bakterialni
onemocnéni za soucasného
plsobeni stresu.

ZpUsobuje poruchy paméti a mysleni,
nalady, fyzické kondice i chovani.
Potencionalni spoustéci mechanizmy
— stresové situace, smrt, vztahové
problémy, zasadni zZivotni udalosti,
minulé zkusenosti, chemicka
zavislost, predepsana terapie,
psychické problémy, chronické obtize.
Pro zvySeni odolnosti organizmu se
doporucuji dechova cviceni,
meditace, joga, autogenni trénink.




C 7 € CH Ukazeme Vam cestu ke spravné poloze.

,Burnout je formalné definovan a subjektivné prozivan jako stav
télesného, citového (emocionalniho) a dusevniho vycerpani, zpusobeného
dlouhodobym pobyvanim v situacich, které jsou emocionalné mimoradné
narocné. Tato emocionalni ndrocnost je nejcastéji zplisobena spojenim

velkého ocekavani s chronickymi situacnimi stresy.”

Ayala Pines a Elliot Aronson, badatelé v oblasti burn-out (in Kfivohlavy, 1998)

16
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Faze vyhoreni

Velka otekdvani a
idedly. Energie a
ochota.

Utlum prvotniho

Stagnace @RI

Pochyby o smyslu

Zklamdni a pocit
bazmocnosti.

Vnitfni rezignace.
Prace jako zdroj
finanéniho piijmu.

Apatie

Ztrata smyslu

Ztrata vlastniho

2
:

Pracuje napino,
Easto nad své sily.
Omezovani svého

volného Easu.

Snaha o zaplnéni
prazdného mista
po prvotnim
nadéeni.

Mohou vznikat
konflikty na
pracovisti. Prvni
fyzické potiZe.

Odpor, rutina,
edmitdni zmén a
piescasi.

Emociondlni,
dudevni i fyzické
vyCerpani.

Ukazeme Vam cestu ke spravné poloze.

17
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C 7 € CH Ukazeme Vam cestu ke spravné poloze.

Projevy syndromu vyhoreni
Syndrom vyhofeni podle profesi (v %)

38

Psychické ptiznaky :

eztrata motivace a chuti pracovat
eztrata schopnosti se soustredit
*potize s kratkodobou paméti

30 _

L o . . hol lékafi  stredni itel lafské Zivnostnici duchovni
slhostejny aZ negativni postoj k zamé&stnani e e it S o o¢ Ehmostnicl duchown

*sklesla nalada, nespokojenost, pocit beznadéje

zaméstnancl

Zdroj: Psychiatricka klinika 1. LF UK a VFN (2018)

Symptomy, které negativné ovliviiuji vztahy s jinymi
lidmi, jsou:

ecelkové snizena vykonnost v zameéstnani

*vyhybani se koleglim i klientdm

*|hostejny postoj ke klientim

esamotarstvi

*neshody v soukromém Zivoté

Fyzické priznaky :
*snizena imunita
*potize se spankem
*pocit vyCerpanosti
eztrata chuti k jidlu, potize se zazivanim
*napjaté svalstvo
*zvySeny krevni tlak
18
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C 7 € CH Ukazeme Vam cestu ke spravné poloze.

Test jak blizko jste k vyhoreni - Burnout syndrom

Jedna se o psychicky stav, prozitek vycerpani.

Vyskytuje se zvlasté u profesi obsahujicich praci
s lidmi nebo alespon kontakt s lidmi a zavislost
na jejich hodnoceni.

Tvofi ho fada symptomu predevsim & ( 10/0
v oblasti psychické, ¢astecné i fyzické a socialni. =
Klicovou slozkou syndromu je emocni @
vycerpanost, kognitivni vyCerpani a \
,opotrebeni“ a Casto i celkova unava.

VSechny hlavni slozky syndromu vyhoreni \
vychazeji z chronického stresu. )

19
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Co to jsou stresory?

@

Stresor — vnitfni nebo vnéjsi
udalost nebo podnét, ktery
zpUsobuje stres.

And time marches on into

the late afternoon.

20
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Obecné rozdéleni stresoru

chronobiologickeé fyzikalni dusevni Sociologicky
cirkadianni . v e L mezilidské
— — klima — pretizeni
rytmus vztahy
| | protinani || || e
casovych sfér s G
tydenni, konflikty,
— mesicni, — osvétleni — hrozby,
sezénni rytmus deprivace

21
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Stres a legislativa

Povinnost zameéstnavatele k
vytvareni pracovnich
podminek k tomu, aby u
zaméstnancl nedochazelo ke
stresu, vyplyva z § 101 odst. 1
a § 224 odst. 1 ZP:
Zaméstnavatel je povinen
zajistit bezpecnost a ochranu
zdravi pri prdci s ohledem na PFima Nepfima Pozitivni
ohroZeni Zivota a zdravi, které
se tykaji vykonu prdce a je
povinen vytvdret
zameéstnancum pracovni
podminky, které umoznuji Zakon o zakazu diskriminace a
bezpecny vykon prdce. dodrzovani rovnosti ¢. 198/2009 Sb.

Formy
diskriminace

Pokyn k Navadéni k
diskriminaci diskriminaci

Obtézovani Pronasledovani

sexualni
obtéZovani

22
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Ukazeme Vam cestu ke spravné poloze.

Stres a legislativa - kategorizace prace

Praci s psychickou zatézi se rozumi prace: = ‘ V legislativé bohuzel

a) Spojena s monotonii : neni jasne .

b , , N ‘ definovana hranice
) Ve vnuceném pracovnim tempu % R 4 4 od kdy se jedni o

c) V tfisménném nebo nepfetriitém pracovnim rezimu . $ vhucené tempo nebo

d) Vykondvana pouze v noéni dobé monotonil.

Ukol trvajici kratsi

Jeden nebo dva faktory mezia)—c) 2 KaPr N dobu nezZ 5s, 5min,
Pfi kombinaci a) + b) + c) 3 KaPr S5hod???
Pti faktoru d) 3 KaPr

23
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Stres a legislativa — Kategorizace prace

Praci s psychickou zatézi se rozumi prace:

a) narazova praca alebo praca pod ¢asovym tlakom,

b) wvnutené pracovné tempo,

c) monoténnost prace,

d) hluk alebo iné vplyvy narusajuce sustredenie pri pracach
e) socialne interakcie,

f) hmotna a organizaéna zodpovednost,

g) riziko ohrozenia Zivota a zdravia vlastného alebo inych oséb,

h) praca na zmeny, praca nadcas alebo nocna praca,
i) nesStandardné pracovné prostredie

j) fyzicka nepohoda.

24
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Pozadavky

Stresory v
praci —
metodika HSE

Podpora

Ukazeme Vam cestu ke spravné poloze.

25
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Pozadavky

Zahrnuje problémy, jako je pracovni vytizeni, pracovni vzorce a pracovni prostredi.

Standard je, Ze:

zameéstnanci uvadeéji, ze jsou schopni vyrovnat se s pozadavky své prace. q S )
N ' ']

Co by se mélo stat/stavy, kterych ma byt dosazeno: 00

e organizace poskytuje zaméstnanclm primérené a dosazitelné naroky ~

ve vztahu ke sjednané pracovni dobé;

* dovednosti a schopnosti lidi jsou prizpGsobeny pozadavkim prace;

* Ukoly jsou navrZena tak, aby byly v rdmci moznosti zaméstnanc(;

* jsou reseny obavy zaméstnancu o jejich pracovni prostredi (ergonomie
pracovisté!).

26
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Rizeni

Jak moc ma ten clovék slovo ve zplsobu, jakym déla svou praci.

Standard je, Ze:
zaméstnanci uvadéji, Ze jsou schopni se vyjadfit ke zplisobu, jakym
vykonavaji svou praci.

Co by se mélo stat/stavy, kterych ma byt dosazeno:

e pokud je to mozné, maji zaméstnanci kontrolu nad svym pracovnim
tempem,;

e zameéstnanci jsou povzbuzovani k tomu, aby vyuzivali své
dovednosti a iniciativu ke své praci;

e pokud je to mozné, zameéstnanci jsou povzbuzovani k rozvoji novych
dovednosti, které jim pomohou vykonavat nové a narocné prace;

e organizace povzbuzuje zameéstnance, aby rozvijeli své dovednosti;
zameéstnanci mohou rozhodovat o tom, kdy mohou byt prestavky;

e zameéstnanci jsou konzultovani o jejich naplni praci.

27
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Rizeni

Jak moc ma ten clovék slovo ve zplsobu, jakym déld svou praci.

JSTE MIKROMANAGER?

Jaké jsou psychologické
ucinky
mikromanagementu?

Jak negativni ucinky
mikromanagementu
ovliviuji organizaci?

e Ztrata kreativity
e Nedostatek duvéry
¢ Frustrace a zklamani

e Selhaniv osobnim a
profesnim rdstu

e Pocit vyuziti a necenéni

e Neschopnost vidét vetsi
obrazek

e Snizeni angazovanosti a
produktivity

e \/ytvoreni toxického
pracovniho prostredi

e Narlst vyhoreni
manazer( a zaméstnanc(

e Zvyseni fluktuace
zameéstnancl

28
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Podpora

Zahrnuje podporu, sponzorstvi a zdroje poskytované organizaci, liniovym vedenim a kolegy.

Standard je, ze:
zaméstnanci uvadéji, Ze od svych kolegtli a nadfizenych dostavaji pfimérené
informace a podporu.

Co by se mélo stat/stavy, kterych ma byt dosaZeno:

e organizace ma zasady a postupy pro adekvatni podporu zameéstnancu;

e jsou zavedeny systémy, které umoznuji a povzbuzuji manazery k podpore
jejich zaméstnancu;

* jsou zavedeny systémy, které zaméstnanclm umoznuji a povzbuzuji je,
aby podporovali své kolegy;

e zameéstnanci védi, jaka podpora je k dispozici a jak a kdy k ni ziskat
pristup;

e zaméstnanci védi, jak ziskat pfistup k pozadovanym zdrojim, aby mohli
vykonavat svou praci;

e zameéstnanci dostavaji pravidelnou a konstruktivni zpétnou vazbu. 29
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Vztahy

Zahrnuje podporu pozitivni prace s cilem vyhnout se konfliktim a reseni nepfijatelného chovani.

Standard je, ze:
zameéstnanci uvadeéji, Ze nejsou vystaveni neprijatelnému
chovani, napt. Sikané v praci.

A
Co by se mélo stat/stavy, kterych ma byt dosazeno: | *i‘ . /*‘?
e organizace podporuje pozitivni chovani v praci, aby se I'
zabranilo konfliktdm a zajistila spravedlnost; | ?:‘
e zameéstnanci sdileji informace relevantni pro jejich praci; d
e organizace ma dohodnuté zasady a postupy k prevenci nebo %
reseni neprijatelného chovani; !:j A/ b‘;’
* jsou zavedeny systémy, které umoznuji a povzbuzuji manazery f,f‘f"'_{"“*a >
k FeSeni nepfijatelného chovani; o \15"

* jsou zavedeny systémy, které zaméstnancim umoznuji hlasit
neprijatelné chovani a povzbuzuiji je.

30
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Vztahy

Zahrnuje podporu pozitivni prace s cilem vyhnout se konfliktim a reseni nepfijatelného chovani.

Bossing
: 0 -
4 N y
g ‘ :
Diskriminace Ijormy Staffing '
Sikany -

N J ® »
% ¥
, BN

Mobbing
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Role
Zda lidé chapou svou roli v ramci organizace a zda organizace zajistuje, Ze osoba nema konfliktni role.

Standard je, ze:
zameéstnanci uvadéji, Zze rozumi své roli a odpovédnosti.

Co by se mélo stat/stavy, kterych ma byt dosazeno:

* organizace zajistuje, aby rlizné pozadavky, které klade na
zameéstnance, byly pokud mozno kompatibilni;

e organizace poskytuje informace, které zaméstnancim
umoznuji porozumét jejich roli a povinnostem;

* organizace zajistuje, aby pozadavky, které klade na
zamestnance, byly pokud mozno jasné;

* jsou zavedeny systémy, které zaméstnancim umoznuji
vyjadrit obavy z jakychkoli nejistot nebo konfliktd, které maji
ve své roli a odpovédnosti.

32



r*&co

C 7 € CH Ukazeme Vam cestu ke spravné poloze.

Zména
Jak jsou v organizaci fizeny a komunikovany organizacni zmény (velké nebo malé).

Standard je, Ze:
zameéstnanci uvadéji, Zze je organizace casto zapojuje, kdyz prochazi
organizacni zménou.

Co by se mélo stat/stavy, kterych ma byt dosazeno:

* organizace poskytuje zaméstnancim véasné informace, které jim
umozni pochopit divody navrhovanych zmén;

* organizace zajistuje adekvatni konzultace se zaméstnanci o
zméndch a poskytuje zaméstnanclm pfileZitost ovlivnit ndvrhy;

e zameéstnanci jsou si védomi pravdépodobného dopadu jakychkoli
zmeén na jejich zameéstnani. V pripadé potreby jsou zaméstnanci
Skoleni, aby podporili jakékoli zmény v jejich zaméstnani;

e zameéstnanci jsou informovani o harmonogramech zmén;

e zameéstnanci maji pri zménach pfristup k relevantni podpore.

33
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1SO 45003

ISO Doplfiuje ISO 45001.
45003

Ukazeme Vam cestu ke spravné poloze.

Lze pouzit s nebo bez ISO 45001 (ale
je nutny pristup OH&S MS)

ISO 45003 uznava, ze psychologické
zdravi a bezpecnost nejsou vzdy plné
reseny v ramci managementu BOZP.

Zahrnuje:

Informace o tom, jak rozpoznat
psychosocialni rizika, ktera mohou
postihnout pracovniky (s 3 tabulkami
priklad()

Nabizi priklady ucinnych, Casto

jednoduchych akci, které Ize podniknout
k jejich zvladnuti

Opatreni zalozena na hierarchii
prevence

34



Pracovni
prostredi,
vybaveni a
nebezpecné
ukoly

Organizace
prace

1ISO
45003

Socialni
faktory v préci

Ukazeme Vam cestu ke spravné poloze.
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Ukazeme Vam cestu ke spravné poloze.
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e
A

e Nedostatecna dostupnost,
vhodnost, spolehlivost,
udrzba nebo oprava zarizeni
Spatné podminky na
pracovisti, jako je nedostatek
mista, Spatné osvétleni a
nadmeérny hluk
Nedostatek potrebnych
nastrojd, vybaveni nebo
jinych zdroju k dokonceni

e Mezilidské vztahy

e Vedeni lidi

e Organizacni/pracovni kultura

e Dozor
Civilnost a respekt
Rovnovaha prace/zivota
Nasili v praci

e Obtézovani

Role a ocekavani

Rizeni prace nebo autonomie
Pracovni pozadavky

Rizeni organizaénich zmén
Vzdalenad a izolovana prace
Pracovni vytiZzeni a pracovni
tempo

Pracovni doba a rozvrh

IN(EREINENOERIERENE
prace

Ukoly g

Organizace prace
cné

Socialni faktory v praci
nebezpe

e Sikana a viktimizace
pracovnich ukolu

Prace v extrémnich
podminkach nebo situacich,
jako jsou velmi vysoké nebo
nizké teploty, nebo prace ve
vySkach

Pracovni prostredi, vybaveni a
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