STRES NA PRACOVISTI

Pracovni stres vyvolavaji riizné nepfiznivé podminky préce a pracovniho prostiedi, které pracovnik i s vyna-
loZenim zvy$eneho Usili nedokaze po deldi dobu (ispé3né zvladat. Dlouhodoby stres se mize projevit
zhorSenim zdravi. Stresu Ize pfedchdzet a jeho Gcinky Ize napravovat.

. KDY PUSOBI STRES?

1. Prekroceni nebo nevyuZiti vykonové kapacity: Je to napf. vysoky stupefi monotonie, vysoké pracovni
tempo, prace pod &asovym tlakem.

2. Vysoka odpovédnost: Stresové piisobi védomi ohroZeni zdravi viastniho i jinych osob apod.

3. Spatné mezilidské vztahy na pracovisti: Casto vznikaji konflikty, rozpory v fe$eni provoznich, béZnych
i mimofadnych situaci.

4. Nedostatetna spoluprace mezi pracovniky a vedenim: Pracovnici nemaji moZnost obrétit se na
odpovédneé pracovniky se svymi ndvrhy &i stiznostmi, vedeni nepodporuje podfizené. Casto i podfizeni
nespolupracuiji s vedoucimi. Podnik nedéva najevo zajem o zaméstnance.

5. Nespravedinost: Neni dodrZzovéna zésada stejné piileZitosti pro muze i Zeny, dochadzi k diskriminaci
z ddvod(l véku, rasy, narodnosti. Nedocenéni finanéni a moraini.

6. Omezena moznost vlastniho rozhodovani: Pracovnik nema zadny vliv na zplsob provedeni tkolu ani
na jeho ¢asovy rozvrh.

7. Nevyjasnéna pracovni pozice: Neni stanovena kompetence (mira rozhodovani), pozadavky na pracov-
nika neodpovidaji jeho moznostem rozhodovat o provedeni préce.

Il. NEJCASTEJSI DUSLEDKY PRACOVNIHO STRESU

1. Bolesti pohybového aparatu, napf. zad, patefe, predlokti, prstd.

2. Potize srde€né cévniho systému, napf. zvySeny krevni tiak.

3. ZaZivaci poruchy, napf. bolesti zaludku, zacpa, prijem, nechutenstvi.

4. Dusevni problémy, napf. pocity Gzkosti, deprese, celkova Unava, nespavost.
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. Zvysena pravdépodobnost zhor$ovani pracovniho vykonu, Graz(l, nehod.
. ZvySeny vyskyt nezdravych zplisob(l zvladani stresu, jako napf. koufeni, piti alkoholu, nadmérné konzu-
movani uklidfiujicich 1éka.

lll. NEJVICE OHROZENi PRACOVNICI

1. Miladi a zaginajici: Zaginajicl pracovnik musi zvladnout postupy, tempo a kvalitu pracovniho vykonu. Casto
je zafazen na misto s horsimi podminkami.

2, Starsi pracovnici: Musi dokazovat, Ze na svou praci jesté stadi. V pfipadé propusténi jim asto hrozi, ze
nenajdou pfiméfenou praci.

3. Zeny a samozivitelé: Musi zvladnout pracovni i rodinné povinnosti, &asto se vyskyluji situace s Gasovym
tlakem.

4. Hendikepovani: Maji Casto obtize s uplatnénim, s vhodnym druhem pracovni aktivity a vyhovuijicimi pod-
minkami pracovisté, v&etn& Upravy pracovniho mista s ohledem na typ hendikepu.

IV. JAK STRESU PREDCHAZET A NAPRAVOVAT JEHO UCINKY

1. Vhodny rezim prace a odpocéinku: Pravidelné prestavky v praci i pfi mimopracovnich &innostech maji
slouzit k regeneraci télesné i dudevni.

Spravna Zivotosprava: MnoZstvi a sloZeni stravy se ma fidit typem vykonavané prace. Dilezité je pravidel-
nost a vétsi pocet malych jidel denné.

Dostatetna délka zdravého spanku chrani pfed télesnymi i duSevnimi potizemi. Jeji dodrzovani je dilezité
zejména u sménovych pracovnikil. Je tfeba si zajistit klidné prostiedi pro Gginny odpoginek.

2, Cinnosti ve volném &ase: Je dlezité volit vhodny typ mimopracovnich télesnych &innosti, ktery by
napravoval nezadouci disledky pracovniho pretizeni, napf. t&2ké fyzické préace, prace s obrazovkou,
sedavé préace apod.

Budovat si rodinné a pratelské zazemi, péstovat aktivné spole¢enské vztahy.
Nezapominat na konicky, Géastnit se zajmovych a kulturnich ¢innosti, vénovat se sportu a vychazkam do
pfirody. i

3. Mezilidské vztahy: Uginnou ochranou proti pocitdm dlouhodobé nepohody v souvislosti s praci je
vychovavat se k zdjmu o spolupracovniky, k toleranci a vzajemnému porozumeéni.

4. Vztahy zaméstnavatel( a zaméstnancl: Je tfeba usilovat o vstficné vztahy a vzajemnou ochotu k jed-
nani. Navrhy a pozadavky je tfeba formulovat jasné a jednoznacné, aby nedochazelo k nedorozuménim.
V pfipadé vétdiho konflikiu je dobré, aby se FeSeni z(castnila tfeti, nezaujata strana.

NEJDULEZITEJSi LEGISLATIVNI OPATRENI

— Naiizeni vlady & 361/2007 Sh., kterym se stanovi podminky ochrany zdravi pfi praci .

—  Vyhlagka & 432/2003 Sb., kterou se stanovi podminky pro zafazovani praci do kategoril, ]I’mlvinl_
hodnoty biologickych expoziénich testl, podminky odbéru biologického matgru_alu_ pro provadéni
biologickych expoziénich testl a naleZitosti hi4deni praci s azbestem a biologickymi ciniteli

—  Nafizeni viady &. 290/1995 Sb., kterym se stanovi seznam nemoci z povolani
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