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Uz jsi nékdy zazil/a dlouhodoby stres, syndrom
vyhofeni nebo deprese a nevis, co to vTobé
zpusobilo?

Dlouhodoby stres, deprese a syndrom vyhoreni je
nasledkem nespravné nastaveného pracovniho
prostfedi. Mnohdy si ani neuvédomujeme, Ze néco
neni vpofadku. Je to zplsobeno tim, Ze pfi
dlouhodobém plsobeniv jedné spole¢nosti/firmé
je nase vnimani postupem ¢asu otupeno a pokud
se pfi znacné nespokojenosti neodhodlame
zménit pracovni prostredi, bereme poté véci a
situace, tak, jak jsou. Z ni¢eho nic ¢lovék zjisti, ze
se nachaziv situaci, kdy proziva dlouhodoby stres,
deprese nebo je na pokraji samotného vyhoreni.

Podnétem téchto negativnich jevll jsou
psychosocialni aspekty prace. Témito
psychosocialnimi aspekty jsou mysSlené toxické
pracovni vztahy, Spatné nastavené socialni klima,
vyskyt rdznych forem Sikany, jednani
s problémovymi zakazniky a dalSi aspekty spojené
se samotnou vykonavanou pracovni ¢innosti, tzn.
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monotdénnosti vykonavané prace, vnimaného
c¢asového tlaku kladeného ze strany nadfizenych a
podobné.

Pamatujes si na dotaznik?

Na tento dotaznik odpovédélo 74 zaméstnancl a
pracovnik( z celkového poétu 84 dotazovanych.
Na zakladé tohoto Setfeni realizované v této
spole¢nosti v Unoru roku 2024 bylo zjisténo, ze 28
pracovniki nebo zaméstnancl (38 %) bylo
vystaveno néjakému psychosocialnimu riziku, at
uz je to dlouhodoby stres, deprese nebo syndrom
vyhofeni. Tomuto riziku jsou vystaveni velmi ¢asto
pracovnici a zaméstnanci, ktefi ve spoleCnosti
plsobi5 avice let a bylo evidovano 6 zaméstnanc(
nebo pracovnikd, u kterych se zdravotni stav
prokazatelné zhorSil na zakladé negativniho
plsobeni psychosocialnich aspektt prace.

Teoretickymi zaklady nebo uréitym povédomim o
problematice tykajici se psychosocialnich
aspektd nabyva 51 % pracovnikl nebo
zameéstnancu. Proto je dalezité se



psychosocialnimi aspekty zabyvat a minimalizovat
tak jejich dopad, ktery nazyvame
psychosocialnimi riziky.

Monoténnost vykonavané prace

JestliZze se stane pro Tebe prace monotdnni, mlze
to byt nepfijemné a demotivujici. Dokonce 63 %
zaméstnanct vnima monotdnnost jako
pravidelnou nebo obcasnou.

Dedukce, Ze vnimani monoténnosti vramci
vykonavané prace zavisi na faktoru fizeni
spoleénosti a jeji cild (pracovnich pozicich) nebyla
pomoci statistickych metod jednoznacné
prokdzana. Radovy zaméstnanci mohou tak byt
vnimani  monoténnosti  vystaveni  stejnym
zplsobem, jako zaméstnanci zastavajici pracovni
pozice Crew Trainer, Barista Master nebo pracovni
pozice v oblasti managementu.

Dedukce, Ze vniméni monoténnosti zavisi na
pohlavi, tedy Ze je vnimana rozdilnym zplsobem
mezi muzi a Zeny nebyla prostfednictvim
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statistickych metod jednoznaéné prokazana. Tato
dedukce by mohla byt teoreticky prokazana
v pfipadé, ze by byl zkouman veétsi vzorek
respondentl. Vysledky byly tésné.

V pfipadé, Ze patfis do skupiny, ktera vnimani
monotdnnost vykondvané prace obcas nebo
pravidelné, doporucuji Ti vyuzit nasledujici
moznosti:

v" Komunikuj o tom s nadfizenym.

v" Nabidni své napady.

v" Usiluj o pfidéleni odpovédnosti. (Usilujo
nové ukoly a odpovédnosti, které by Ti
mohli nabidnout nové vyzvy a
zkusSenosti.)

v/ Zaméf se na rozvoj novych dovednosti
spojenou s Tvoji praci.

v'  Snaz se vést konverzaci s Tvymi kolegy o
svych pocitech a zjisti, jakym zplisobem
oni zvladaji a vnimaji monotdénnost
vykonavané prace



Dopad vicesménného provozu na organismus

V této spoleCnosti je provoz vicesménny, tzn. ze
praci vykonavas v rannich, odpolednich ale i
nocnich hodinach. Na tuto otazku odpovédélo 29
zaméstnancl a pracovnikd (40 %), Ze vlivem
tohoto vicesménného provozu je narusen jejich
biorytmus organismu.

Dedukci, Ze naruseni tohoto biorytmu je zavislé na
vykonavani prace vnocnich hodinach se
nepodafilo jednoznadéné prokazat.

Naopak se podafilo prokazat, ze naruSeni
biorytmu organismu vnimaji rozdilné pracovnici,
ktefi vykondvaji praci na zékladé DPP nebo DPC na
rozdil od zaméstnancl, vykonavajici praci na
zékladé hlavniho pracovniho poméru.

Tento aspekt vnimaji daleko vyraznéji pravé
zameéstnanci, pracujici na zakladé HPP,
pravdépodobné zdlvodu vétsiho mnoZstvi
odpravovanych hodin béhem kalendafniho
meésice, tzn., Ze se zjejich pohledu stava prace
rutinni.



Pokud patfiS do skupiny zaméstnancl a

pracovnik(, ktefi si uvédomuji naruseni biorytmu
organismu, zameéf se na tyto moznosti, které ti
pomohou tento aspekt minimalizovat.

v

v

Vyhran si prostor pro svij vlastni
odpocinek.

Medituj

Dodrzuj vyvazenou stravu a dostatecny
prijem tekutin.

Pracovni smény si rozvrhni rovhomeérné.
Zamér se na fyzickou aktivitu. (Tato
aktivita pomaha udrzovat energii a
celkovou pohodu.)

Mysli pozitivné.

Vnimani ¢éasového tlaku, kladeného ze strany

nadfizenych pracovnikil a zaméstnancu

Casovy tlak, ktery mize byt kladen ze strany
nadfizenych pracovnikll nebo zaméstnanct mize
byt velmi nepfijemny. Nékdo je mu vice imunni, a
tak tento aspekt vnima méné, nékdo naopak vice.



NejpocetnéjSimi tfemi skupina v ramci Setfeni byl
Ccasovy tlak vnimany cca. 1x do mésice (21
zaméstnancu, 28 %) 1x 3 mésice (22 respondentd,
30 %) a poté zameéstnanci, ktefi tento tlak
prakticky nevnimaji (20 zaméstnancl, 27 %).
Ostatni ¢etnosti opakovani vnimani tohoto tlaku
se  vyskytovali z hlediska procentualniho
prerozdéleni ve velmi malé mire.

Dedukce, ze by Casovy tlak, ktery je vniman na
urovni minimalné 1x meésic a vice byl zavisli na
pracovnich pozicich, ktefi se podili na fizeni
spolecnosti a jeji cilll, tzn. pracovnich pozicich na
urovni managementu se nepodafilo jednoznacéné
prokazat.

Naopak se podafilo prokazat, Ze vnimani
opakovani ¢asového tlaku min. 1x tydné a vice je
zavislé na formeé pracovnépravniho vztahu. Tento
tlak vnimaji zejména zaméstnanci, pracujici na
zakladé hlavniho pracovniho poméru, a to
z dlivodu, Ze travi v praci vice ¢asu a jsou tomuto
tlaku tak vice wvystaveni. Pracovnici, ktefi
vykondvaji praci na zakladé DPP, DPC nevnimaji
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Casovy tlak vtomto méfitku vibec. Jelikoz travi
béhem pracovniho mésice v pracovnim prostredi
meéne ¢asu, mohou ho tak lépe vytésnit.

Jestlize patfi§ do skupiny, ktery vnima Casovy tlak
C¢asto, doporucuji Ti vyuzit nasledujici moznosti
pro jeho zvladnuti:

v/ Stanov si priority.

v" Komunikuj s nadfizenymi o realistickych
terminech.

v Zjisti realné moznosti naplanovanitvého
ukolu.

Naruseni dusSevni pohody, jestlize se musite
pfizplsobit pracovnimu tempu

V této spolecnosti je provoz velmi rozmanity.
PrizpGsobuje$ se pracovnimu tempu zejména pfi
nardstu zakaznik béhem dne, typicky v poledni a
vecerni Spicce. Nékterym zaméstnanclm pravé
proces pfizplsobeni se pracovnimu tempu
narusuje jejich duSevni pohodu.



Toto naruSeni vnima 20 % respondentl, tedy
vpriméru cca. kazdy 5. zaméstnanec nebo
pracovnik.

Jestlize patii§ do této skupiny pracovnikd,
doporucuji Ti vyuzit nasledujici moznosti:

v" Vlytvof si podporu kolegt.

v/ Stanov si realna oéekavani.

v' Dobu 30 minuté pfestavky vidy vyuZij
pro svuj relax, nefe$ praci a odpogéivej.

v" Vlyjednavej o realistickych terminech.

Vystaveni se ohrozeni svého zdravi vramci
nedodrzovani bezpecnosti nebo Spatné
nastavenych pracovnich podminek, pfipadné
sveédectvi takové situace

Jestlize jsi sejiz nékdy v minulosti ocitl/a v ohrozeni
svého zdravi, nebo jsi toho byl/a svédkem u svého
kolegy/kolegyné, mohlo se jednat o velmi
nepfijemnou situaci. Do tohoto ohrozZeni bylo
zainteresovano 15 % zaméstnancl nebo
pracovnik(, pfipadné byly takové situace svédky.
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V pfipadé, ze patfis do této skupiny, doporuduiji Ti
vyuzit nasledujici moznosti:

v' Zachovej klid a profesionalni pfistup

v Informuj o této situaci osobu,
kompetentni tyto situace feSit a
navrhovat opatieni, tzn. osobu
z managementu.

Socialni klima a pracovni vztahy

Socialni klima a pracovni vztahy jsou dilezité z
hlediska atmosféry na pracovisti, tymového
fungovani a celkového vykonu spole€nosti.

Zvysledk( Setfeni je nastavené socidlni klima a
pracovni vztahy na velmi dobré Urovni. Naprosta
vétsina pracovnikll a zaméstnanc(l odhodnotilo
tento aspekt znamkou 1 nebo 2. Dale 10
zaméstnancl znamkou 3 a dva zaméstnanci
znamkou 4. Jestlize patfisS do skupiny hodnocenou
znamkou 3,4, doporucuji Ti vyuzit nékterou
z nasledujicich moznosti:
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v" Pokus se vést upfimny a otevieny
rozhovor s tvym nadfizenym. Vyjadfi své
pocity a hledej spoleéna feSeni.

v Pokud situace pfetrvava, obrat se na
Department Leadera nebo Restaurant
Managera (vedouci restaurace).

v' Vyuzij schranku davéry na Crew roomu,
pokud chces zachovat svoji anonymitu.

Konfliktni jednani mezi zaméstnanci

Konflikty mezi zaméstnanci nebo pracovniky se
v této spolecnosti vyskytuji ojedinéle. 1x 3 mésice
je do pracovnich konfliktd zainteresovano 16
zaméstnancl (22 %) a dalSich 53 zaméstnanc( (72
%) je zainteresovano do konfliktu 1x pal roku nebo
ho viibec nejsou soudasti. Casté konfliktni jednani
je pouze vyjimkou v fadu nékolika malo procent.

Dedukce, Ze se do ¢astéjsich konflikt( dostavaiji
zameéstnanci a pracovnici, ktefi se podili na rozvoji
zaméstnancl a fizeni spole¢nosti a jejich cild
(pracovni pozice Crew Trainer, Barista Master a
vyS8Si pracovni pozice) byla pomoci statistickych
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metod prokazana. To je pravdépodobné
zplsobeno tim, Ze tito zaméstnanci rozviji
zameéstnance na pozici Crew, Crew vtréninku a
Barista, pfipadné Fidi cile restaurace, tzn. Ze
deleguji ukoly a provadi rozhodnuti, se kterym
nemusi souhlasit jejich podfizeni.

Pokud se fadi$ do skupiny, ktera je pomeérné casto
v konfliktnim jednani sjinymi zaméstnanci,
doporucuji Ti vyuZzit nékteré znasledujicich
moznosti:

v" Aktivhé poslouchej, vyjadiuj své
myslenky s respektem.

v" Hledej spoleéna feseni.

v/ Snaz se porozumét pohledim
ostatnich a hledej kompromisy.

v' Udrzuj otevienou komunikaci a vyhni
se pfedpojatym nazortiim.

v" Pracuj na rozvoji tymového ducha,
coz muzZe snizit pravdépodobnost
budoucich konfliktd.
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v Nastuduj si zakladni metody
uspésné a efektivni komunikace.

Podileni se vlastni mérou na rozhodovani o
provadéni ukolu, jeho planovani a vlastni
kontrola nad vykonanou praci

Nabyvat moznosti podilet se na rozhodovani,
planovani daného ukolu a moZnosti provadéni
vlastni kontroly nad vykonanou praci je velmi
ddlezita, a to pro exponencialné rostouci miru Tvé
motivace, zlepSeni Tvého pracovniho vykonu,
zvySeni spokojenosti, rozvoj Tvé kreativity a zvySeni
efektivity vramci pracovniho procesu.

Na tuto otazku odpovédélo 37 zameéstnancl (50
%), ze touto moznosti nabyva. Moznost tohoto
procesu ma pouze nékdy 33 zaméstnancl (45 %) a
4 zaméstnanci tuto moznost nemaji viibec.

Dedukce, zda tuto moznost nemaji omezenou
pracovnici a zameéstnanci na pozici ,,Crew“ a
»Barista®, kterym jsou ukoly spiSe pfidélovany byla
prokdzana na zakladé statistickych metod. Je
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tomu tak pravdépodobné zdlvodu delegovani
ukoll na jejich osobu vdaném Case, coz sniZuje
miru moznosti se podilet na planovani o provedeni
ukolu a navic je vzdy tento ukol kontrolovan
nadfizenym zaméstnancem, coZ sniZuje miru
moznosti podileni se na vlastni kontrole.

Crew a Baristé odpovédéli, Ze nemaji moznost se
podilet na rozhodovani o provadéném ukolu, jeho
planovani a provadéni vlastni kontroly v celkovém
poétu 27 pracovnikd nebo zaméstnanc(l, nebo
touto moznosti disponuji jen nékdy. Pouze 9
pracovniki nebo zaméstnancl je se svymi
moznostmi spokojeno. U zaméstnanct na vys$si
pracovnich pozicich je trend zcela opacny. Celkem
10 zaméstnancl nedisponuje touto moznosti
oproti 28 pracovnikiim nebo zaméstnancim, ktefi
jsou v ramci tohoto aspektu spokojeni.

Jestlize patfiS do skupiny, kterd nedisponuje
témito moznostmi, nebo jen nékdy, doporuduji ti
vyuzit nasledujici moznosti:
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Vyjadiujte zajem o dalsi pridélené
odpoveédnosti.

Rozvijejte své dovednosti.

Navrhujte a prezentujte napady.
Komunikujte se svym nadfizenym.
Budujte konstruktivni vztahy s kolegy.

ASANI NN

Podpora ze strany kolegl a nadfizenych

Podpora je jeden znejdllezitéjSich faktor( pro
kvalitni a soustfedény vykon. Jestlize jsi
podporovan, jsi motivovan, tvdj vykon ma
stoupajici tendenci a Tvé pracovni nasazeni je na
vysoké urovni.

Na zakladé Setfeni bylo zjisténo, Ze 5 zaméstnanc
nebo pracovnikl (7 %) podporu nepocituje ze
strany kolegl ani ze strany nadfizenych pracovnik{
nebo zaméstnancl. Déle 8 zaméstnancl nebo
pracovnikd (11 %) citi podporu ze strany kolegd,
nikoliv nadfizenych pracovnik( nebo
zaméstnancl. Zbylych 61 pracovnikll nebo
zameéstnancl (82 %) citi podporu zobou
zminénych stran.
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Jestlize patfiS do této skupiny, ktera podporu
nepocituje nebo jen zjedné strany, doporucuji Ti
vyuzit nasledujici moznosti:

v" Najdéte si mentora (osoba Tobé blizka).

v' Uéastni se motivaénich akci a firemnich
aktivit.

v" Hodnotte své moznosti.

v"  Navazujte vztahy s kolegy.

v' Komunikujte s nadfizenym.

Obét nebo svédek obtézovani, nasili nebo
harassementu

V ramci naseho pracovniho prostfedi se z99 %
zadna forma nasili nevyskytuje. Jestlize bys
takového jednéani bylv budoucnu svédkem nebo jsi
byl pfimo jeho soucasti, vyuzij doporucené
moznosti pro vyfeSeni této situace.

v Nahlas takové jednani neprodlené
svému nadfizenému.
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v Pokud chce$ z(stat vanonymité a jsi
toho pouze svédkem, vyuzij schranku
divéry umisténou na Crew roomu

v" Hledejte podporu mimo pracovi§té

Svédek nebo obét nékteré zformy Sikany
(mobbing, bossing, staffing)

V obecném pojeti je Sikana na pracovisti velmi
nebezpeénym jevem, zkterého muize§ mit
dlouhodobé psychické néasledky. Tvlj vykon je
minimalni, mas nechut k praci a velmi Casto se to
podepisuje i do tvého osobniho Zivota.

Na zékladé Setfeni 93 % zaméstnanc(l nebylo
obéti Sikany ani nic podobného nezaregistrovalo.
Sikana formou bossingu, tedy $ikana ze strany
nadfizeného smérem  kpodfizeného byla
zaznamenand vméfitku 1 %. Sikana formou
staffingu byla identifikovana v kvantité 3 %. Sikana
formou mobbingu nebyla registrovana. Vice forem
Sikany zaregistrovalo nebo bylo jeji obéti 3 %
zameéstnancl nebo pracovnikd.
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Jestlize bude$ obéti Sikany, pfipadné takového
jednani budes$ svédkem, doporucuji ti vyuzit
nasledujici moznosti.

v Informuj o takovém jednani svého
nadfizeného a piedloZ konkrétni diikazy.

v' Vyuzij schranku divéry, ktera je
umisténa na Crew roomu, pokud chces
zlstat v anonymité.

v' Pokud problém pfetrvava, informuj o
tom odbornou organizaci nebo pravniho
poradce.

Schopnost dosahnout Work-life Balance
(sladéni osobniho a pracovniho Zivota)

Schopnost  uréitého sladéni osobniho a
pracovniho Zivota je dllezitym faktorem pro zdravi
Zivotni styl i pro svoji vnitfni spokojenost. Jestlize
tohoto dosaZeni nejsi schopny/a, mlzZe se to
negativné propisovat do Tvého osobniho Zivota
formou nizké spokojenosti v praci, problémy
v osobnich vztazich, snizenou produktivitou a
angazovanosti, burnoutem (neustaly pracovni tlak
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bez odpovidajiciho odpocinku), nizkou
spokojenosti spraci a rlznymi formami
zdravotnich probléma.

V ramci tohoto Setreni bylo zjiSténo, ze dosahovani
Work-life Balance je schopno 45 pracovnik( nebo
zameéstnanc( (61 %), naopak 6 zameéstnancl nebo
pracovnik( toho momentalné schopno neni (8 %).
Skupina, ktera je schopna dosahovat sladéni
osobniho a pracovniho zivota jen nékdy zahrnuje
dohromady 23 zaméstnanc( nebo pracovnik( (31
%).

Vznikd dedukce, zda Ti zaméstnanci, ktefi jsou
schopni tohoto sladéni dosahovat pouze nékdy
nebo vlibec, nespadaji do skupiny pracovnich
pozic, ktefi se podili na fizeni spole¢nosti a jejich
cild (Area Leader, Shift Leader, Department
Leader, Senior Department Leader,
Administrativa, Restaurant Manager), jelikoz travi
v praci vice Casu. Pracovnici nebo zaméstnanci
v ramci uvedenych pracovnich pozic musi splnit
veskeré své povinnosti, nez odejdou dom(. Tuto
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dedukci se pomoci statistickych metod
nepodarilo prokazat.

Jestlize patfiS do skupiny zaméstnancl a
pracovnik(, ktefi nejsou schopni dosahnout Work-
life Balance, nebo pouze nékdy, doporucuji ti
vyuzit nékteré z nasledujicich moznosti:

v/ Stanovte si jasné hranice mezi
pracovnim a osobnim Zivotem.

v" Vlyjednavej se svym nadfizenym o Tvé
flexibilité, tzn. o svych potiebach
vramci pracovni zatéze, o pracovnich
podminkach.

v’ Prioritizuj si své tkoly.

v Deleguj ukoly (pokud jsi ktomu
kompetentni).

v Jestlize nejsi kompetentni delegovat
ukoly popros kolegu o jeho pomoc pfi
jeho plnéni.

v" Naué se fikat ,,Ne“ (u pracovnich pozic
Vv managementu).

v' Hledej podporu.
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Jednani s problémovymi zakazniky

Jednani s problémovymi zédkazniky mUze byt velmi
psychicky narocné. Délas, co je vTvym silach,
presto je zakaznikiv pohled zcela odlisny. To je
velmi frustrujici. Zname to kazdy.

V ramci Setfeni jsi mohl na tuto otazku odpovédét
dle ¢etnosti opakovani konfliktniho jednani v Sesti
Skalach. Zde jsou odpovédi pomérné roztfisténé.

Nejpocetnéjsi skupinou, ktefi jednaji s témito
zékazniky jsou pracovnici a zameéstnanci, jenz jsou
do konfliktu zainteresovani 1x meésic (27
pracovnikl nebo zaméstnancl, 36 %), dale 1x
tydné (14 pracovnikdl nebo zaméstnanct (19 %).
DalSi kategorie jsou jiz pomeérné rovnhomeérné
procentualné rozlozené od 11 % do 14 %.

Na zakladé dedukce, zda c¢astému jednani
s problémovymi zdkazniky nejsou vystaveni
zameéstnanci a pracovnici, ktefi nabyvaji
primarnich kompetenci s nimi jednat a fesit jejich
stiznosti, tedy na zakladé pracovni pozice (Area
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Leader, Shift Leader a vy$8i management) nebyla
pomoci statistickych metod potvrzena. Jestlize
patfi§ do této skupiny pracovnik(, doporucuji ti
vyuzit nékterou z nasledujicich moznosti:

v' Vidy pfivolej kompetentni osobu, fesit
tyto stiznosti.

v’ Zustante klidni a profesionalni.

v' Empatie (snazte se vcitit do role
zakaznika).

v' Aktivhé zakaznikovi naslouchejte a
nepferusujte ho.

v Nabidnéte fe$eni, které je pro dobro
obou stran ,,win-win*.

v Jestlize je zakaznik agresivni, takové
jednani nikdy neopétujte.

v Vidy délejte vSe proto, aby
k samotnému konfliktu nedoslo.

v" Pracuj na svém osobnim rozvoji v této
oblasti.
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Vystaveni se psychosocialnimu riziku
(dlouhodoby stres, deprese, syndrom vyhoieni)

Vysledky této otazky jsou pomérné neuspokojivé.
Dohromady 28 pracovnik(l nebo zaméstnanct (38
%) zazilo jiz nékdy v minulosti jedno z uvedenych
rizik. Naopak 46 pracovniklli nebo zaméstnancu
(62 %) nebyly obéti tohoto rizika.

Dedukce, zda psychosocialni riziko neni
aktivovano u zaméstnancd a pracovnikd
plsobicich v této spoleénosti 5,01 let a vice byla
pomoci statistickych metod prokazana.

Jestlize patfi§ do této skupiny pracovnikd,
doporucuji ti vyuzit nékterou z nasledujicich
moznosti:

v Informujte nadfizeného o svém stavu.

v/ Zamé¥ se na sebe.

v" Vyhledej odbornou pomoc v pfipadé, ze
nejsi schopny/a se stim vyrovnat
sam/sama.
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v

Hledej podporu u svych kolegti (zejména
u téch, s kterymi mas blizky vztah).
Dodrzuj Work-life Balance.

Zvaz profesionalni pomoc vramci
konzultace o zméné pracovniho
prostredi.

Nezanedbavej své zdravi.

Zhorsujici se stav fyzického zdravi na zakladé

aktivace psychosocialniho rizika (dlouhodoby

stres, deprese, syndrom vyhoreni)

Je dllezité neustale sledovat svlj zdravotni stav.
Neninovinkou, Ze stav fyzického zdravi je také Uzce

propojen s psychickou ¢lovéka.

U téch zaméstnancl a pracovnik(, ktefi prozZili

minimalné jedno z uvedenych psychosocidlnich
rizik si uvédomuje zhorSeni svého zdravotniho
stavu 6 osob, dalSich 22 osob si zhorS$eni fyzického

zdravotniho stavu neuvédomuije.
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Pokud patfi§ do skupiny, u kterych se zhorSeny

zdravotni stav projevil, doporucuji ti vyuzit
nékterou z nasledujicich moznosti:

v

\

Snaz se vést otevienou komunikaci se
svym nadfizenym, kdy mu popises sviij
aktualni zdravotni stav a vyjadfis své
obavy. Podavej pouze relevantni
informace.

Zamérte se na prevenci.

Navstivte lékare.

Komunikuj se svym nadfizenym o
moznostech své vykonavané prace
(pracovni pozice, smény, a podobné)
Zvazujte zménu své pracovni pozice
nebo prostiedi.
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Tyto pravidla jsou obecna a nabyvaji preventivniho
charakteru pfed vyskytem psychosocialniho
rizika. Jedna se o velmi obecny souhrn doporuceni
z této prirucky.

Mluv o problémech s prateli a rodinou.
Pokud jsi s né¢im nespokojeny, iFes to!
Oddéluj osobni zivot od pracovniho.

Je to ,,JENOM* prace.

Najdi si kazdy den alespon 1 hodinu pro
svij relax a traveni ¢éasu sam/sama se
sebou.

Na konci Tvého pracovniho dne si
zhodnot, jak sména probihala a najdi
alespon jednu pozitivni véc, kterou jsi
zazil/a.
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Tento mésicni kalendar poskytuje zpétnou vazbu
pro tvlj vlastni rozvoj a seberealizaci. Pokud mas
volno, dany den proskrtni.

1. Tyden
Jakou pozitivni zkusSenost jsi
ziskal/a?

Datum

Po
Ut
St
Ct
Pa
So
Ne

Prostor pro poznamky:



2. Tyden

Jakou pozitivni zkuSenost jsi

Datum |
ziskal/a?

Po
Ut
St
Ct
Pa
So
Ne

Prostor pro poznamky:



3. Tyden

Jakou pozitivni zkuSenost jsi

Datum |
ziskal/a?

Po
Ut
St
Ct
Pa
So
Ne

Prostor pro poznamky:



4. Tyden
Jakou pozitivni zkuSenost jsi

Datum |
ziskal/a?

Po
Ut
St

Ct
Pa
So
Ne

Na konci mésice se zpétné podivej, kolik
pozitivnich zkuSenosti jsi béhem tak kratké doby
zazil/a a jakou mérou Té to obohatilo jak
v pracovnim, tak osobnim zivoté.

NIKDO Té uz nemUze pfipravit o tyto pozitivni
zkuSenosti a schopnosti, které jsi béhem tohoto
meésice ziskal/a!
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