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1. Uvod

Zéakladnim zdmérem predkladané studie je studium aktualnich témat podpory zdravi
V souvislosti se 4. primyslovou revoluci. Studie Cerpd geograficky z informaci a
novych poznatkl celého vyspélého svéta, zejména vSak ze stati Evropské unie a
Ceské republiky. Cilem je predstavit problémy a témata, ktera jsou aktuélni, a nalézt
seznam Kkonkrétnich opatfeni a nastroji, ktera je umozni feSit. Studie prezentuje
takové nastroje a opatieni, kterda dokdZou vnést do soucasné¢ho (Ceského) pojeti

podpory zdravi na pracovisti prvek inovace a nutné transformace.

V tivodu se studie vénuje vytipovanim zékladnich rizik zdravi na pracovisti v obdobi
tzv. 4. pramyslové revoluce, na které je nutné organizace upozornit nebo jim téma

zdraznit a tim pfinaset do povédomi.

Hlavni ¢ast studie je nasledné rozdélena do péti zakladnich ¢asti. Prvni Cast se
nejrozsahlejsi kapitolou studie. Zabyva se vytipovanymi aktudlnimi problémy a
tématy souvisejici s duSevnim zdravim. Druhd ¢ast se vénuje Podpoie
psychosocialniho zdravi, které vnimame jako podporu zdravych vztahli nejenom na
pracovisti, ale zejména mimo n&j (jak mize organizace podpofit dobré rodinné
vztahy?, dobrou sit’ socidlni podpory? apod.). Tteti ¢ast se vénuje Podpote fyzického
zdravi. Hlavnim tématem podpory fyzického zdravi nového véku je ,,Ageing“1 a,Age

Management*2.

Autofi studie se domnivaji, ze v soucasné dobé ekologickych
globalnich témat je nutné zalit se zabyvat také tématy souvisejici s Podporou
environmentalniho zdravi. Zatéz plynouci z nezdravého pracovniho prostfedi miize
mit dalekosahl¢ dopady na zdravi zaméstnancii. Jednd se jednoznatné o téma
souvisejici se spolecenskou odpoveédnosti organizaci v §irSim zdberu. Do této kapitoly

patii naptiklad téma podpory vystavby zelenych relaxacnich zon (na sttechach budov

! Termin ,,Ageing* odkazuje na aktualni fenomén starnuti populace a zménu v demografickém vyvoji
zejména na uzemi Evropskeé unie.

2 Termin ,,Age Management* odkazuje na fizeni a zvlidani fenoménu stirnuti populace v ramci
organizaci, kterych se tento jev dotyka.
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atd.) nebo politiky zakazu pouzivani plastovych nadob?® (barely s vodou, automaty na
kavu atd.). Posledni kapitolou je Podpora duchovniho zdravi. Jedna se o zcela nové
tétma a do studie je zafazeno s ohledem na zvySujici se pozadavky na rozvoj
duchovnich témat ze strany jednotlivcli (zaméstnancti). Soucasti kazdé kapitoly je
snaha o co nejlepsi mapovani a soupis navrhl konkrétnich néstroji a opatieni podpory

zdravi, ktera mohou byt pro organizace na prahu 4. primyslové revoluce prinosna.

témata podpory zdravi na pracovisti na prahu 4. primyslové revoluce a upozoriuje
na nutnost strategického rizeni a planovani podpory zdravi na pracovisti. Hlavni

ptinosy a zisky ziskava i v kratkodobém i dlouhodobém horizontu sama organizace.

Zdravi

Prehled pojmi:
e stav Uplné vnitini pohody e individualni pristup
e télesna, duSevni a socialni oblast e rovnovaha

Definice zdravi Svétové zdravotnické organizace (WHO) je nejznaméjsi definici,
ktera je k dispozici od roku 1946: ,Zdravi je stav uplné télesné, dusSevni a socialni
pohody, anikoli jen nepiitomnost nemoci nebo vady.“* Odkazuje tak na fakt, Ze se
jedna o pozitivni vnimani vSech tii aspekti jednotlivce tj. jak fyzické, psychické, tak i

socialni oblasti, jako jsou napliujici mezilidské vztahy.

Pojem zdravi z hlediska celostnich medicin klade diraz na balanc ve v§ech aspektech
lidského Zivota. Zaroven se zde pracuje s relativnim pojetim nastavovani této
rovnovahy. Co je pro nékoho nadmérné (vychyleni k jedné stran¢), miize byt pro

jiného nedostate¢né (vychyleni ke druhé stran¢). Proto je nutné se divat a posuzovat

3 Pouzivani plasti s obsahem velice toxickych latek (ftalaty, BPA, olovo, rtut, kadmium, dioxiny) ma
pfimy vliv na zdravi zaméstnancti na pracovisti. Plasty jsou jiz v dne$ni dobé definované jako nejvétsi
zdroj otravy bisfenolem A (BPA) (zplsobuje rakovinu, endokrinni nemoci, autoimunni onemocnéni,
unavovy syndrom aj.).

4 WHO (1946), Ustava Svétové zdravotnické organizace in WYNNE, Richard, DE BROECK,
Véronique, VANDENBROECK, Karla, LEKA, Stavroula, JAIN, Aditya, HOUTMAN, Irene, MC
DAID, David, PARK, A-La, 2014. Podpora duSevniho zdravi na pracovisti: Pokyny k uplatfiovani
komplexniho piistupu. Pokyny [online]. Evropska komise. PDF ISBN 978-92-79-66307-9. Dostupné z:
https://ec.curopa.eu > social » BlobServlet, str. 8.
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nastroje podpory zdravi u kazdého jednotlivce zcela individudlné. Do oblasti
ovlivitujici lidské zdravi patii v celostni mediciné i rovnovaha typi potravin,
rovnovaha pfirodnich zivli (pfiliS mnoho horka mize usSkodit Uplné stejné jako
nedostatek spanku atd.), rovnovaha pracovni c¢innosti s odpoCinkem, rovnovaha
prozivanych emoci (pfili§ mnoho smutku miZze Skodit stejné jako pfiliS mnoho
radosti), dale bere na védomi plsobeni exogennich €initelt jako jsou chemické latky,
ruzné druhy zafeni (elektromagnetické, jaderné) atd. Diulezity poznatek nékolika
tisicti let zkuSenosti s lidskym zdravim vede k poznani, ze dilezity je stav, ktery dany

jednotlivec sam vnitin¢ zaziva jako rovmovahu. VySe zminéna definice WHO, de

facto definuje, jak se ¢lovek v takové rovnovaze citi — jde 0 stav uplné vnitini pohody.

Zdravi na pracovisti

Piehled pojmu:
e kombinace Usili jedinec a organizace e 0sobni rozvoj
e propojovani - komplexni pfistup e pfinosy

e spoluvytvareni

Evropska sit’ pro podporu zdravi na pracovisti definuje podporu zdravi na pracovisti
jako kombinaci usili ze strany zaméstnavatele, zaméstnanci a spole¢nosti, se
zamérem zlepSovat pohodu a zdravi lidi v pracovnim procesu. Zvlastni duraz je
kladen na zlepSeni organizace prace a pracovniho prostiedi, vétsi zapojeni pracovnikti
do spoluvytvafeni jejich pracovniho prostfedi a podporu o0sobniho rozvoje a

zlepSovani profesnich dovednosti.

Tradi¢né byvaly koncepce bezpecnosti a ochrany zdravi pfi praci a podpory zdravi na
pracovisti pojimany oddélené, ptficemz podpora zdravi na pracovisti se zamétovala
predevsim na zivotni styl a zdravé chovani pracujicich. V prubéhu ¢asu se koncepce
podpory zdravi na pracoviSti rozSifila 1 na oblast duSevni a fyzické pohody v
souvislosti s organizaci prace, a tyto dvé koncepce se zaCaly vzijemné stile vice

pfiblizovat. Védecké poznatky a zkuSenosti z praxe poukazuji na to, Ze komplexni

5 Zdravi prospé$né pracovi§té. www.eguides.osha.europa.eu  [online]. Dostupné  z:
https://eguides.osha.europa.eu/all-ages/CZ_cs/co-je-podpora-zdrav9%C3%AD-na-pracovi%C5%ALlti,
str. 1.
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pFistup a postupy, které zaroven fesi pracovni prostfedi (materidlni a organizacni) a
potencialni zdravotni rizika pro jednotlivce, jsou mnohem ucinngjsi ve vztahu k
prevenci vzniku onemocnéni a podpoie bezpecnosti a ochrany zdravi. Nase studie se
proto zabyva vSemi témito oblastmi — duSevni, fyzickou, socialni, environmentalni,

ale 1 oblasti duchovniho rozvoje, ktera se v poslednich letech ukazuje jako klicova.

Vytvorenim prostiedi, které je zdravi prospésné, ma své prinosy jak pro pracovniky,
tak pro organizaci. Mezi zékladni piinosy podpory zdravi na pracovisti patii®:

- lepsi zdravotni stav a pohoda zaméstnanct zvysuje jejich odolnost

- snizeni poctu zameskanych dni v disledku pracovni neschopnosti

- snizeni fluktuace a odchodu ze zaméstnani

- ZlepSeni vztahli na pracovisti a zvySeni loajality vii¢i organizaci

- ZlepSeni pracovni moralky a atmosféry na pracovisti

- zvySeni produktivity a vykonnosti
7

- SniZeni poctu chorob souvisejici s praci, snizeni pracovnich urazii

- ZlepSeni image celé organizace na trhu prace a pro partnery

Nové vyzvy v obdobi 4. primyslové revoluce

Prehled pojmu:
e Prdmysl 4.0. e vyzvy pro udrZeni zdravi
o digitalizace e duSevni a psychosocialni zdravi jako
e promeéna trhu prace priorita
e promeéna pracovniho prostfedi e spoleenska odpovédnost

Myslenka 4. primyslové revoluce ma kofeny ve strategickém fizeni EU. Ministerstvo
pramyslu a obchodu proto reagovalo a pftislo s, Iniciativou Pramysl 4.0%, kde 4.

pramyslovou revoluci definuje: ,,Primysl a celd ekonomika prochdzi zisadnimi

5 WHO (1946), Ustava Svétové zdravotnické organizace in WYNNE, Richard, DE BROECK,
Véronique, VANDENBROECK, Karla, LEKA, Stavroula, JAIN, Aditya, HOUTMAN, Irene, MC
DAID, David, PARK, A-La, 2014. Podpora duSevniho zdravi na pracovisti: Pokyny k uplatiiovani
komplexniho pfistupu. Pokyny [online]. Evropska komise. PDF ISBN 978-92-79-66307-9. Dostupné z:
https://ec.europa.eu » social » BlobServlet, str. 13.

7 LIPSOVA, Vladimira a kol., 2016. Kritéria kvality podpory zdravi na pracovisti. 2. pfepracované
vydani. Praha. www.podnikpodporujicizdravi.cz [online]. Statni zdravotni Gstav CR. ISBN 978-80-
7071-359-4. Dostupné z: https://www.podnikpodporujicizdravi.cz/userfiles/kriteria-kvality-podpory-
zdravi-na-pracovisti-1542891789536.pdf., str. 4



Evropska unie PODPORA ZDRAVI

g‘;’)reorpasék:i spor(ct;grlgygg%ésmanost NA PRACOUISTI
zménami zpusobenymi zavadénim informacnich technologii, kyberneticko-fyzickych
systémt a systémi umélé inteligence do vyroby, sluzeb a vSech odvétvi hospodarstvi.
Dopad téchto zmén je tak zasadni, ze se o nich mluvi jako o 4. prumyslové

revoluci. 8

Co nejjednoduseji bychom tedy mohli tuto revoluci definovat jako digitalizaci
pramyslu. Zavadéni technologickych zmén s prvky kyber-fyzickych systémut a um¢lé
inteligence ptinaseji ohromny potencial, ale na druhou stranu i velké zmény a dopady
celospolecenské. Velké zmény piindseji organizacim velké vyzvy. S prichodem 4.
pramyslové revoluce se predpoklddaji tyto zmény na trhu prace, které ovlivni
pracovni prostiedi:

e zmeéna ve skladbé profesi

e zmeény v definovani jednotlivych pozic

e zména Vvrytmu prace (propojeni vicero predeslych pozic s rozhodovaci
kompetenci a vyuzivanim technologii)

e zmeéna ergonomie prace

e postupujici dematerializace

e zmeény V pozadavcich na trhu prace (zvysi se naroky na kvalifikaci pracovniki)

e zmeéna chapani jednotlivych procest,

e zmeéna v pozadavcich na trh prace, kdy bude pozadavek na vysoce kvalifikované
generovat kreativnéj$i praci pro lidi, protoze tu jednoduchou mohou nahradit
robotické systémy a stroje generovat 1épe placené pracovni pozice

e cCastgj$i vznik ad hoc tyml na feSeni aktudlniho problému — tlak na veétsi
flexibilitu

e schopnost a moznost pracovat ¢im dal tim ve vicero profesich dalkové (z domu)

e stirdni hranic mezi pracovni dobou a volnym ¢asem

e snizovani socialnich interakci a virtualizace pracovniho procesu - propojovani
virtualniho socidlniho kontaktu s kontaktem pfimym a jeho ubyvanim

e prace ve vice digitalizovaném prostiedi

e zavadéni vysokorychlostniho internetu celoplo$né (tzv. 5G)

8 Kolektiv autora CMKOS, 2017. Pramysl, vzdélavani, prace, spole¢nost 4.0. Prezentace [online].
Dostupné z:  https://docplayer.cz/68115943-Prumysl-4-0-vzdelavani-4-0-prace-4-0-a-spolecnost-4-
0.html, str. 3
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budovani spolecensky odpovédnych firem (environmentalni a socidlni témata)

Ziakladni vyzvy pro jednotlivce a organizace, které budou mit vliv na jejich zdravi

V pracovnim prostiedi, se predpokladaji:

neustalé naroky na zvySovani kvalifikace formou dalsiho vzdélavani nebo
ziskavani mezioborovych zkusSenosti (nutnost zvySovani psychické odolnosti,
podpora kognitivnich schopnosti)

cast¢jsi cestovani k proskolovani od kvalifikovanéjSich firem doma i v zahranici
(udrZeni psychosocialniho zdravi, rodinné vztahy)

prace s velkym mnozstvim a rtizného typu dat z informacnich systéma (zvySeni
narokd na koncentraci a kognitivni schopnosti)

Casté zmény a nepiedvidavost procest klade duraz na odolnost (vaci stresu a
syndromu vyhoteni, depresi, patologickych navykovych poruch atd.)

prace piimo s digitalnimi technologiemi zvySuje unavitelnost fyzickych organt,
jako jsou oc€i a nervovy systém (riziko rozvoje psychickych onemocnéni v kratké
dobg, riziko rozvoje chronického tinavového syndromu)

prace s digitalnimi technologiemi zvysi potiebu nasledné mezilidské interakce
Vv pracovni dob€é i mimo pracovni dobu (diraz na podporu psychosocidlniho
zdravi, zdravé podplrné socilni sité, rodinnych vztaht)

zvySujici se narok na schopnost ptizptusobeni (flexibilitu) a rychlost prace
(zvySovani odolnosti, schopnost zvladat stres)

schopnost pracovat v tymu a projektové mysleni (psychosocialni zdravi, dobré
pracovni klima a vztahy na pracovisti)

naroky na inkluzivni mysleni a zvladani piekonavat kulturni a jazykové bariéry
(psychosocialni zdravi na pracovisti, oteviend a inkluzivni kultura, prevence
Sikany)

rizné formy vykonu prace napf. moznosti pracovat z domu a skloubit tak péci
napiiklad o zdravotné postizené dit¢ nebo rodice (psychosocialni zdravi,
skloubeni rodinnych vztahti a prace, teSeni problematiky tzv. sendvicové
generace)

jasné nastavovani pracovnich pravidel pro oddé€leni volného ¢asu a tim podporu
¢asu odpocinku a regenerace (dusevni a psychosocialni zdravi)

jednoznaéné rostouci psychicka zatéz (podpora dusevniho a psychosocialniho

zdravi)
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e environmentalni zdravi a vliv elektromagnetického smogu a digitalnich
technologii na duSevni a fyzické zdravi (environmentalni zdravi)

e nestalosti materidlniho svéta, vSechno se rychleji proménuje, rychlejsi stiidani
zamestnani, pracovnich tymi, naplni prace atd. (duchovni zdravi)

e nestalost okolniho svéta a vétsi uvédomeni si tohoto jevu (duchovni zdravi)

Z vyse uveden¢ho vyplyva, ze zdkladnim tématem podpory zdravi na pracovisti
vV obdobi 4. prumyslové revoluce by méla byt podpora dusevniho a psychosocialniho
zdravi. Nové, v souvislosti s rozvojem socialné odpovédnych organizaci, by se méla
vénovat péce otazkdm zdravi duchovniho a environmentalniho. Oblast podpory

fyzického zdravi by méla smetovat do oblasti Age Managementu.
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2. Podpora duSevniho zdravi na pracovisti

Co je duSevni zdravi a jeho rizika

Prehled pojmi:
e stav pohody e rizika pro duSevni zdravi na pracovisti
e posilovani odolnosti e rizika osobni a socialni
e pozitivni emoce e rizika vychazejici pfimo z pracovisté
e socialni zdravi e rizika enviromentalni a spole¢ensko-
e psychické zdravi hospodarska oblast

e nastroje podpory pfimé a nepfimé

Dle Londynské vysoké Skoly ekonomické, kterd zpracovavala prirucku k podpoie
zdravi na pracovisti®, je dusevniho zdravi ,,...stav pohody, pro ktery je piiznacné, ze
se piislusnd osoba citi dobie, ma vztahy, které ji napliuji, a je schopna se vyrovnat
s problémy. DusSevni zdravi ma vliv na to, jak lidé pfemysleji, komunikuji, jak se uci
arozvijeji se. Jestlize si jedinec uvédomuje stav vlastni pohody, posiluje to jeho
odolnost asebevédomi. To jsou stavebni kameny uspéSného zapojeni se do
spole¢enstvi, do spoleénosti, do profesniho Zivota a do vztahi obecné.“® Dle této
ptirucky je clovék za tpln€ duSevné zdravého, pokud dosahl stavu pohody ve tfech
oblastech: 1. proZiva pozitivni emoce, 2. proziva stav psychické pohody a nachazi se
ve 3. stavu socialni pohody. Stav pohody posiluje dusevni odolnost vici stresu

vychazejiciho ze setkavani se s rizikovymi a problematickymi faktory.

Rizika pfindSejici problémy a vyzvy pro duSevni zdravi mohou pfichizet z

péti riznych oblasti:

® WYNNE, Richard, DE BROECK, Véronique, VANDENBROECK, Karla, LEKA, Stavroula, JAIN,
Aditya, HOUTMAN, Irene, MC DAID, David, PARK, A-La, 2014. Podpora dusevniho zdravi na
pracovisti: Pokyny k uplatiovani komplexniho ptistupu. Pokyny [online]. Evropskd komise. PDF
ISBN 978-92-79-66307-9. Dostupné z: https://ec.curopa.cu > social » BlobServlet

10 Tamtéz, str. 8
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osobni — genetika, osobnostni profil, predchozi zivotni zkusenosti, vrozena
odolnost proti stresu, sklony k psychopatologickym jevim a dusevnim
nemocem atd.
socialni — kolektiv, rodina, ptatelé a jejich socialni podpora
pracovni — pracovni naplii, pracovni prostfedi, styl fizeni, organizace
prace, podpora dusevniho zdravi ze strany zaméstnavatele atd.
environmentalni — pasobeni napiiklad chemickych a biologickych latek,
hluk, mira denniho svitu a vSe co z prostfedi ptsobi na dusevni zdravi
spolecensko-hospodaiské — pravni piedpisy dané zemé, situace na trhu
prace, spolecenskd situace (ekonomickd recese vs. rust) a i geografické

podminky atd.

V soucasné dob¢ existuje mnohem vice rizik, se kterymi je nutné se na pracovisti

denodenné vyrovnavat, nez jak tomu bylo jesté pfed nckolika lety. Nejvétsi rizika

pro mentdlni zdravi jsou definovany jako rizika vychazejici z:

1.

pracovni naplné - nedostatek rozmanitosti nebo kratSich pracovnich cyklu,
nesouvisld nebo nesmyslna prace, nedostateéné vyuziti dovednosti, vysoka
mira nejistoty, neustalé vystaveni kontaktu s lidmi v prubéhu prace,
pracovniho vytiZzeni a pracovniho tempa - pracovni pfetizeni nebo
nedostatecné vytizeni, tempo prace urCovang stroji, vysoka mira prace pod
casovym tlakem, neustaly tlak stanovenych termin,

pracovniho harmonogramu - prace na smény, nocni smény, nepruzna
pracovni doba a pfedem neptedvidatelnd pracovni doba, dlouhd pracovni
doba nebo nevyhodna pracovni doba,

miry pravomoci (kontroly) - nizkd 0cast na rozhodovani, nedostatek
kontroly nad pracovnim vytizenim, stanoveni tempa, prace na smény atd.,
pracovniho prostfedi a vybaveni - nevhodné zatizeni, dostupnost zafizeni,
vhodnost nebo tudrzba, Spatné podminky prostfedi, jako napftiklad
nedostatecny prostor, Spatné osvétleni, nadmérny hluk,

firemni kultury a zpuisobu fizeni organizace - nedostate¢na komunikace,
nizka Groven podpory k feSeni problémi a osobnimu rozvoji, nedostatecné

definovéani cili organizace nebo nedostate¢na dohoda o téchto cilech,
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7. mezilidskych vztahli na pracovisti - socidlni nebo fyzické vylouceni ¢i
izolace, S$patné vztahy s nadfizenymi, interpersonalni konflikty,

nedostatecna socialni podpora, psychické obtézovani, Sikana,

8. organizace prace - nevyjasnénost uloh, stfetdvani tloh, odpovédnost za
personal,
9. strategii kariérniho rdstu - stagnace a nejistota, nedostate¢ny postup

Vv zaméstnani nebo pfilis rychly postup v zaméstnani, nedostate¢nd mzda,
nejistota pracovniho mista, nizka spole¢enské hodnota prace,

10.  rovnovahy mezi praci a soukromym zivotem - rozpor mezi naroky na
pracovisti a naroky soukromého Zzivota, nizkd mira podpory v roding,

problém s dvojim zamé&stnanim.!!

Z vyse uvedeného vyplyva, ze zdravi na pracovisti je mozné podporovat dvéma
zakladnimi zpusoby: a) smérem K jednotlivci piimo, napiiklad nabidkou benefiti
v oblasti wellness sluzeb, zdravé stravy a pitného rezimu, zdravotnich pobyti,
vzdélavani, asistencnich programi apod., ale i b) nepfimo formou predchézeni rizik,
naptiklad volenim vhodné organizac¢ni struktury, zefektivnénim komunikace
Vv organizaci, formou vytvafenim oteviené, inkluzivni a respektujici firemni kultury,
dobrého pracovniho klimatu atd. Jestlize je duSevni zdravi definovéano tim, jak se
jedinec citi vniting, je vhodné se vSemi ndstroji podpory zdravi pracovat ve smyslu
individualniho pfistupu (co vyhovuje jednomu, nemusi vyhovovat druhému) a
S ohledem na hledani rovnovahy mezi ekonomickymi zisky resp. vystupy organizace

a vnitini pohodou jednotlivce.

Rizika pro duSevni zdravi v obdobi 4. prumyslové revoluce
Piehled pojmu:

e rizika pro duSevni zdravi e kognitivni funkce

e zvySovani duSevni odolnosti e celozivotni udeni

O DEElE ARl pre e inkluzivni pracovni prostiedi

*  psychicka flexibilita e socialni a komunikaéni dovednosti

O [RRITeEELS A St e oddéleni osobniho a pracovniho !
Zivota ‘

Dluyoglviey, su. 1v
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S ohledem na rozvoj technologii a digitalizace v obdobi 4. primyslové revoluce, se

budou na pracovisti feSit 1 rizika nova, kterd budou vznikat ndhodné a bez

predchozich zkuSenosti s nimi. Mozna rizika pro duSevni zdravi pro obdobi 4.

pramyslové revoluce lze definovat jako:

1.

zvySovani naroki na zvladani stresu a miry frustrace (na duSevni odolnost)
vyplyvajici z proménujiciho se prostfedi a nejistoty — nové zpiisoby organizace
prace, nutnost fluktuovat na riiznych pracovnich mistech, flexibilni néplné
prace atd.

zvySovani narokl na kognitivni funkce a schopnosti se u¢it nové - naroky
na schopnost celozivotné se vzdélavat, uceni jako kontinudlni aktivita az do
pozdniho stari

zvySovani naroki na socidlni a komunikaéni dovednosti — ndroky na
tymovou spolupraci a praci v inkluzivnim prostfedi, schopnost jednat
S riznymi skupinami pracovnik tfeba 1 napfi¢ kulturami, v€kem, genderem,
mentalnimi schopnostmi

nevyrovnana mira duSevni a fyzické ¢innosti — vétSina ¢asu v pracovnim
prostiedi je v pasivni sedici pozici, nutnost pfesunout odpoc¢inkové aktivity do
aktivnich, spise fyzickych ¢innosti

jednostranné pretéZovani smysli - zejména zraku v souvislosti s praci
s monitory a obrazovkami

neschopnost oddélit pracovni a osobni Zivet stran propojovani diky

informaénim technologiim

Vyse uvedena rizika zvySuji ndroky nejenom na jednotlivé pracovniky a management,

ale 1 na organizace, které se musi pfizpisobit z divodu rizika moznych finan¢nich

ztrat: ,,Néklady, jez spole€nosti vznikaji v souvislosti se Spatnym duSevnim zdravim,

maji na pracovisté vyznamny dopad. V ramci prace na Evropském paktu za duSevni

zdravi a pohodu bylo odhadnuto, Ze v roce 2007 celkové ndklady na produktivitu

spojené s opakovanou nepiitomnosti na pracovisti v disledku dusevni nemoci Cinily
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136 miliard eur. To se rovna pfiblizné¢ 624 EUR na jednu zaméstnanou osobu v EU v
tomto obdobi. Cast téchto nakladii ve vysi 99 miliard EUR souvisela s depresemi a
poruchami spojenymi s Uzkostmi. Naklady, které spolecnosti vznikaji v piipadé
duSevni nemoci, lze porovnat s naklady spojenymi s kardiovaskularnimi chorobami,
které v roce 2007 dosahly vyse 36 miliard EUR. Je tieba konstatovat, zZe tyto naklady
se netykaji 1écby, davek socidlniho zabezpeceni nebo jinych naklada spolecnosti jako
celku.“*? Z vyse uvedeného vyplyva, Ze organizace by se mély véas a v piedstihu
piipravit na nutnost strategického Fizeni a planovani v¢. alokovani zdroja v oblasti
podpory dusevniho zdravi na pracovisti zpisobem, ktery bude odpovidat nové

ptichozim zménam a vyzvam 4. primyslové revoluce.
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Relaxace a fizeny odpocinek na pracovisti

Piehled pojmu
e NFR = need for recovery o stylovy a kreativni design
e SEIl = social environmental interventions e experience-drives spaces
e PEI = physical environmental interventions e oddélena relaxacni mista
e zdravy pomér doby sezeni ke stani o tiché zony

e pracovni prostfedi stimulujici k fyzické aktivité mista pro aktivni

e ne-stati¢nost a variabilita odpocinek

out-of-the-box thinking

Studie ,,Fyzicka aktivita a relaxace na pracovisti vede ke sniZzeni potteby pro obnovu

sil: co pro koho funguje? zroku 2016 a publikovana na strankdch Americké

13 FORMANOY, Margriet, A. G., DUSSELDORP, Elise, COFFENG, Jennifer, K., VAN
MECHELEN, lven, BOOT, Cecile, R. L., HENDRIKSEN, Ingrid, J. M. a TAKCORRESPONDING,
Erwin, C. P. M., 2016. Physical activity and relaxation in the work setting to reduce the need for
recovery: what works for whom? BMC Public Health, Studie [online]. Dostupné z:
https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pmc/articles/PMC4997700/
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narodni knihovny Narodniho ustavu zdravi (US National Library of Medicine

Evropska unie . PODPORA ZDRAVI

National Institutes of Health'*) vede k zavéru, ze zatimco pro mladsi generace je
k obnové sil (NFR = need for recovery) nejlep$im nastrojem socialni intervence (SEI
= social environmental intervention), pro star§i generace jsou to intervence fyzicko-
environmentalni. Studie uvadi, ze hlavnim cilem fyzicko-enviromentalnich néstroji
(PEI = physical environmental intervention) je za€lenit co nejvice fyzické aktivity a
relaxace do pracovniho prostredi formou uprav prostiedi. Pfikladem muzou byt
upravy pracovniho prostoru K pfipravé a piti kavy (pfidanim baru s barovymi
zidlickami, obrovskymi plakaty s vizualizaci relaxacniho prostiedi), vytvarenim
otevienych kancelaiskych prostor (s cvi¢ebnimi baldny, zavésy k redukci hluku),
upravou jednacich mistnosti (se stoly ke stani, velké plakaty s vizualizaci relaxa¢niho
prostiedi) a vstupnich hal (se stolem pro stolni tenis, halova kiesla pro neformalni

jednani a schiizky, schody do vyssich pater pro podporu chozeni po schodech) aj.*®

Profesor aplikovanych zdravotnich véd, z Waterloo University v Ontariu, USA, Jack
P. Callaghan, Ph.D., uvadi ve své studii zdravy pomér mezi ¢asem, ktery prostojime, a
ktery prosedime. Profesor Callaghan a jeho tym zjistili, Ze tento pomér je 3:1. Pokud
tedy pét minut sedime, méli bychom patndct minut stat (resp. idedlné se hybat).
Soucasné odborné studie a texty zminuji dileZitost vytvaret v ramci pracovniho
prostiedi mista, kterd budou stimulovat jednotlivce k fyzickému pohybu, nebudou
vyzadovat pouze sedici polohu a zaroven budou nabizet mista slouzici pfimo
k relaxaci, a to vytvafenim relaxa¢nich a odpocinkovych zon pfimo na pracovisti.

Samoziejmé idedlni je, pokud by se zamé&stnanci u prace mohli jakkoliv pohybovat.

Nejucinngjsi pro odpocinek a obnoveni dusevnich sil (NFR) je, pokud relaxace
probihd v jinych podminkach a v jiném misté, nez v mistech, které slouzi k podavani
vykonu (kancelafe, jednaci mistnosti). V relaxa¢nich zénach by méla byt mista, kde

budou dodrzovéany zasady tiché zony.

V oblasti designu pracovnich prostor se soucasné obdobi fidi novymi trendy a

vSeobecné piijimanymi pravidly. Klade se diraz hlavné na to, aby pracovni prostiedi

14 https://www.nlm.nih.gov/

15 Vice k fyzicko-environmentalnim intervencim (PEI) ve studii COFFENG, J.K., HENDRIKSEN,
I.J.M., DUUTS, S.F., PROPER, K.I., VAN MECHELEN, W., BOOT, C.R.L., 2012. The development
of the be active & relax. ‘Vitality in Practice’ (VIP) project and design of an RCT to reduce the need
for recovery in office employees. BMC Public Health, [online].
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nebylo statické.'® Tim se mysli, Ze pracovisté se sklada z rtiznych variabilnich prvki
a mist tzv. Grovni, kde v jedné Casti mazete sedét, ve druhé stat, mlizete posouvat
stény, miZete stfidat rizné druhy prostoru. V mnoha organizacich (zejména USA a ve
vyspélych Casti Asie) se miizete setkat s trendem, ze ne kazdy pracovnik ma své

pracovni misto (pokud k tomu neni diivod).

Reward Gateway, Londyn, Velka Britanie Google, Zurich, Svycarsk
prostfedi kavarny vytvotené na pracovisti kreativni design pro misto

spole¢nych schiizek a jednani

Dalsim z inspirativnich trendd je, ze pii diferenciaci prostoru se vyuziva Kreativita.
Névrhafi tak vytvareji nové moderni kancelafe na diive nevyuzitelnych mistech a ve
starych budovach. Naptiklad ve starych fabrikach, dilnich komplexech aj. Kromé
hlediska efektivity ndkladi a investic, hlediska pfinosu v revitalizaci takového mista,
se jedna o misto, které poméha regenerovat dusevni sily (NFR) diky své jinakosti.
Kreativita se také vyuziva k proméné riznych ¢asti pracovnich prostor k tomu, aby
prace lidi bavila a zlepSovala jim nadladu. Diky tomu muzete v riznych spolecnostech
vést jednani naptiklad ve stylové vybavené kavarng, lanovce, campingovém privésu ¢i

vlakovém vagonu.

Dal$im znovych doporuceni pro upravu pracovni prostiedi je cilené propojeni
pracovniho prostoru s prostorem pro aktivni odpocinek. Pii vybéru takové aktivity
(stolni tenis, florbal, kule¢nik, mini-golf, kolobézky atd.) je nutné se zamyslet, zda
pii jejim provozovani nedojde spise k ubytku duSevnich a fyzickych sil nez k jejich
regeneraci (NFV). Spole¢nost Google je jednim z prikopnikt v podpoie fyzického

pohybu ve svych kancelatich. Ve své pobocce v New York Headquarters se miize

16 LOUBIER, Andrea: How Offices Are Innovating To Improve Our Happiness, Productivity And Well
Being. 2017, In: Forbes [online]. Dostupné z:
https://www.forbes.com/sites/andrealoubier/2017/10/30/how-offices-are-innovating-to-improve-our-
happiness-productivity-and-well-being/
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pochlubit masivni horolezeckou sténou, kam mohou zaméstnanci pfijit, vypnout a
vypustit své napéti.l’ DiileZité je vzpomenout, Ze po zdolani takové horolezecké stény
se mize ulevit pietizenému mozku IT pracovnikl a programétord, ale pro l¢kate a
vSude tam, kde je nutné mit klidny dech a klidné, netfesouci se ruce, je tento typ
aktivity zcela nevhodny. Vyzkum Washingtonské Univerzity'® ukazuje, Ze vizualné a
designové¢ pfitazlivé prostiedi a zaroven prace v zeleném prostiedi (prirodnim)
pomahd mysli se soustfedit a snizovat dusevni stres a nemoci. Americké, evropské,
ale 1 jiz asijské firmy dokazuji, Ze pfi tvorbé pracovniho prostiedi je mozné vyuzit
tvotivosti a fantazie. Z vyzkumil totiz vyplyva, Ze zejména pro manazerské pozice a
fidici pracovniky je kreativni pracovni prosttedi a stylovy design dualezitym
motiva¢nim prvkem pro praci pravé pro daného zaméstnavatele (podili se na prestiZi
zaméstnavatele). Ukazuje se, Ze s rostouci zivotni trovni roste vyznam prostiedi, ve
kterém pracujeme. Zaroven plati, ze kdyz se citime dobie, 1épe pracujeme a jsme

A4

vykonn¢jsi a zdravéjsi. Divodem, pro¢ se napiiklad spole¢nost Google stala vedouci
spolecnosti ve vytvareni nejblaznivéjsich kancelaiskych designt je fakt, ze designové
zajimavé prostiedi podporuje kreativitu a ,,out-of-the-box thinking* (mysleni mimo
zab&hnuté vzorce).

Ukazka pracovniho

prostfedi spolecnosti
Google, rizna mésta

Prostor pro mini-golf,
spole¢nost Go-Daddy,

Sunnyville, California, Mini horolezecka
USA sténa, spole¢nost

Go-Daddy, Sunnyville,
California, USA

nnovating To Improve Our Happiness, Productivity And Well
- 1z

. er/2017/10/30/how-offices-are-innovating-to-improve-our-
‘| s:,,How Offices Are Innovating To Improve Our Happiness,
' -line
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AN, G00GLE  Dublin, relaxacni  sezent,
leCnikovy  stil, zajimavy styl
rostiedi, vSe s cilem Kkreativné
omoci relaxovat, mit radost z

e ’ pﬂﬂ‘racovmho prostiedi.

z o AR
,n%“g :

Nekteré spole¢nosti mohou jit za hranice ezne 0

mani ,,relaxanich mistnosti.
Napiiklad londynska firma TransferWise (platforma pro pievod pencz), kterd ma své
ustfedi v budové ,,Tea House* v londynské Shoreditch, nabizi pro své zaméstnance
kromé relaxacni stfeSni terasy, spacich boxu také cepované pivo a dokonce saunu. Ta
je navic symbolickym vyjadienim estonskych kotent firmy. Prostor o rozloze 18 000

¢tverecnich metri byl dokoncen v roce 2016 a zahrnuje dale stolni tenis, knihovnu a

,,kokonova‘“ zavésna kiesla.

Sauna spole¢nosti
TransferWise, Lodnyn
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Nastroje pro rizeny odpocinek a relaxaci na pracovisti

Privodce pro fyzickou aktivitu pro obéany USA doporucuje denné alespoii 30 minut
fyzické aktivity pét dni v tydnu. Pfi fyzické aktivit¢ se krome znamych hormont $tésti
(serotonin, dopamin, adrenalin) vyplavuje také protein BDNF (brain-derived
neurotrophic factor), ktery zlepsuje kognitivni funkce.?® Fyzické zdravi je tzce
navdzano na zdravi psychické. Pocinaje vytvafenim (projektovanim, stavbou,
designem) pracovniho prostoru, zameéstnaneckymi benefity konce, vSechno
V pracovnim prostfedi by mélo napomdhat tomu, aby se zaméstnanci vice fyzicky
pohybovali. Jaké nastroje a opatieni mizeme vyuzit:

e vytvafet pracovni prostiedi (vSechny pracovni prostory), které stimuluji
prirozenou fyzickou aktivitu (stani, chiize, chiize do schodu, prochazky zeleni
atp.)

e vytvaret pracovni prostiedi, které poskytuje podminky k relaxaci pfimo na
pracovisti

e vytvafet pracovni prostfedi a kancelaiské prostory, které nejsou statické —
Clenitost a vrstvéni prostoru pro dusevni osvézeni, stiidani a dimyslné
rozvrzeni pracovnich, relaxacnich a kolaborac¢nich zon, vytvéafeni mist, ve
kterych muize clovék pracovat nebo odpocivat uplné sdm, ale i prace
s flexibilnim designem — posuvné dverte, tlumici zavésy, stoly ke stani, kokony
na sezeni, specialné upravené sedacky na praci s notebookem atd.

¢ budovani prostor, které slouzi k vytvareni spole¢nych zazitku tzv.,,experience-
drives spaces” vcetné funkéniho vybaveni, jako jsou medita¢ni prostory a
kavové bary espresso, a které navic umoziuji spole¢né vytvareni zazitkl jak
pro zaméstnance zékladniho pracovniho zafazeni, tak i vedouci pracovniky

e vytvareni relaxacnich a tichych zon pfimo na pracovisti

e vytvafeni zon k aktivnimu odpocinku pfimo na pracovisti (stil pro stolni tenis,

horolezecka sténa, mini golf atd.)

19 Physical Activity Guidelines for Americans. 2018, 2nd edition, U.S. Department of Health and
Human Services [online]. Dostupné Z: https://health.gov/paguidelines/second-
edition/pdf/Physical_Activity Guidelines_2nd_edition.pdf#page=55

20 BOHLKE, Julie, 2016. How Does Exercise Improve Work Productivity? www.livestrong.com
[online]. Dostupné z: https://www.livestrong.com/article/422836-how-does-exercise-improve-work-
productivity/
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e specialni mista pro formdlni i neformalni jedndni, u kterych bude vyuzita
kreativita a designové feSeni, a jejichZz mistem bude zlepSovani nalady a
osveézeni dusevnich sil

e mista sobcerstvenim, ktera budou zaroven slouzit K potfebé zotaveni
dusevnich sil (kdvovy koutek ve stylu kavarny 30. let atp.)

e zaClenovani piirody nebo pfirodnich prvki do kancelaiského designu anebo
naopak, vytvafeni kancelarskych prostor v synchronizace s okolni pfirodou
(prosklené casti budovy s vyhledem k lesu, vystavba budovy okolo stromu
nikoliv jejich kéaceni atp.)

e vyuzivani zelenych stén (k péstovani skutecné zivych rostlin tzv. moss walls)

e nabidka, propagace a vyuzivani aplikaci sledujicich fyzickou aktivitu
pracovniku (sledovani poctu kroki, uchozenych km, schodu atp.)

e zapojovani pracovniki do riznych fyzickych vyzev (které mohou byt
napliiovany béhem pracovni doby napt. pocet vystoupanych schodii za mésic
atp.)

e zallenéni tzv. ,Power-Hour” nékolikrat v mésici do pracovni doby, kdy
zaméstnanec mize kdykoliv béhem pracovni doby odejit napi. na lekci power

jogy, zabéhat si do blizkého parku, vyuzit firemni posilovnu atp.
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Zaméstnanecké benefity a Cafeteria

Piehled pojmu
e systém zaméstnaneckych benefitl e priority self-care (péce o sebe
e fizena svoboda sama)
e fizena motivace k relaxaci ¢ holistic wellness
e Cafeteria o firemni kultura laskavosti
e long-term well-being (dlouhodoba e inspirace prikladem
(pohoda, Stésti) e personalizace
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Dalsim zptisobem jak podpofit relaxaci a odpoc¢inek je motivovat zaméstnance skrze
systém zaméstnaneckych benefiti. V soucasné dobé existuji v mnoha zemich, i
v CR, legislativni i systémové nastroje, jak systém benefiti mohou organizace
poskytovat svym zaméstnanctim bezpeéné a ucelové.?! | Idealni benefit by mél byt
legislativné oSetfeny, nakladové vyhodny, zacileny na konkrétniho zaméstnance a s
nim spojena administrativa by neméla byt kontraproduktivni“.?? Piestoze v Ceské
republice si drzi prvni misto pfispévek na stravovani, wellness sluzby a relaxace patii
mezi nejcastéjs§i zaméstnanecké benefity (spolecné se zdravotnimi sluzbami). Na
systtm zaméstnaneckych benefith je nutné mit v organizaci specializované
pracovniky (vétSinou z oddéleni HR), ktefi mu rozuméji popf. spolupracovat
s konzulta¢ni spolecnosti. Je totiz potfeba vytvofit takovy systém benefitl, ktery bude
zaméstnance motivovat ke zdravému zivotnimu stylu, relaxaci a odpocinku, ale
nebude urcovat konkrétné, co maji délat. Systém, ktery zaméstnanciim da k dispozici
penize na péci, ale zaroven zajisti, Ze penize budou Cerpany pravé k tomu ucelu, ke
kterému byly poskytnuty. Takovy systém se vyznacuje tzv. ,,Fizenou svobodou*“?® a

,Fizenou motivaci k relaxaci* .

Piehled moznych zaméstnaneckych benefiti v oblasti podpory duSevniho zdravi,
formou relaxace a aktivniho odpocinku jsou:
e vstupy na sportovni aktivity odpo€inkového rdzu — minigolf, joga,
kalanetika, kondi¢ni cviceni, Tai Chi, Qui Kung atd.
o wellness sluzby (maséaZe, vstup do 1azni)
e vstup na kurzy relaxacnich a dechovych technik jako joga a meditace
e ruzné druhy terapii - arteterapie, muzikoterapie, logoterapie (terapie
mluvenim)
e relaxacni a wellnes pobyty, lazeniské pobyty

relaxaéni dovolené tuzemské a zahrani¢ni

21 Vjce k systému benefiti v odborné studii - JASEK, Vit, 2017. Role zamé&stnaneckych benefiti v pégi
0 zdravi zaméstnancti. [online]. Dostupné z: https://ipodpora.odbory.info » soubory » dms » uploads

22 Zamé&stnanecké benefity z nového pohledu. 2005, In: Hospodafské noviny [online]. Dostupné z:
https://domaci.ihned.cz/c1-16199670-zamestnanecke-benefity-z-noveho-pohledu

28 JASEK, Vit, 2017. Role zaméstnaneckych benefitii v pééi o zdravi zaméstnancii. [online]. Dostupné
z: https://ipodpora.odbory.info » soubory > dms > uploads, str. 12

24 TOMSOVA, Barbora, 2017. Hy¢kani zaméstnanct? Nezapominejte na relaxaci. www.HRMag.cz
[online]. Dostupné z: http://hrmag.cz/hyckani-zamestnancu-nezapominejte-na-relaxaci/
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e hodiny jogy (fitness) v pfestavkach piimo v pracovnim prostiedi
(zapisovani formou on-line registracniho systému, ktery muize byt soucasti
Cafeterie)

e ruzné Kkliniky orientované na zdravi (které pomahaji s nastavenim
dlouhodobé strategie zdravi a well-being pro jednotlivce)

e odpocinkové aktivity — kurz kulinafského uméni, ptipravy kavy, kurz

automatické kresby atd.

Priklad z praxe®

Spole¢nost MP Krasno, a.s. nabizela vroce 2013 svym zaméstnancim jako
benefit péti denni pobyt v laznich. Zaméstnanci maji na tento benefit narok po
ttech odpracovanych letech. V nabidce jsou tfi lazenské komplexy.

Lazenské sanatorium Moravan, Lazn¢ Teplice nad Be¢vou, a.s. Soucasti rekreace
je lécebny program: malad vstupni lékatfskd prohlidka, uhli¢ity koupel + zabal,
masaz, lokalni tepelné zabaly, vstup do welness centra a vstup do bazénu.

Jako druhou moznost si mohou firemni pracovnici zvolit Wellness hotel Tatra
Velké Karlovice. Relaxa¢ni program obsahuje: perlickovou koupel, floating tank,
kyslikovou terapie, whirpooll, celkovou masaz a saunu.

Tteti nabidkou je Lazensky dim NIV A II., Luhacovice. Relaxacni pobyt obsahuje:
klasickou masaz, perlickovou koupel s pfisadou, podvodni masaz a medovy zabal.

V roce 2013 se relaxa¢nich lazenskych pobyti zicastnilo celkem 49 zaméstanct.
Celkové néklady firmy na rekreaci zaméstnancu Cinily 436 100 K¢.

Priority v obdobi 4. pramyslové revoluce

Casopis Forbes shrnuje poznatky poslednich studii a trendtl a uvadi, e pro rok 2019
bude stale prioritou v oblasti wellness tzv. self-care, tzn. péfe o sebe sama.
Zaméstnanci pfitom zadinaji preferovat tzv. holistic wellness.?® Holistky piistup
odrazi realitu, kdy jsme mnohem vice propojeni diky technologiim. Nelze jiz pfilis

oddélovat na§ pracovni zivot od osobniho, jsme neustile k zastizeni, on-line a

25 UHRINCOVA, Katefina, 2013. Navrh zmén motivaéniho systému odménovani zaméstnanci MP
Krasno, a.s., ve vazbé na jeho danové dopady. Brno. Bakalafska prace [online]. Dostupné z:
https://is.mendelu.cz > lide » clovek, str. 24 — 25

% KOHLL, Alan, 2018. Seven Employee Wellness Trends And Opportunities For 2019. In: Forbes
[online]. Dostupné z: https://www.forbes.com/sites/alankohll/2018/12/12/7-employee-wellness-trends-
and-opportunities-for-2019/#519f797934d5
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dostupni. Tim jsou na nas kladeny mnohem vétSi ndroky na vykon, pfitomnost
(mentalni) a flexibilitu. Nase dusevni pohoda a zdravi se nyni vyzaduji také neustale
(a mnohem intenzivnéji). Zaroven diky dostupnosti informaci a znalosti jiz vime, Ze
fyzické zdravi je uzce spojené s dusevnim zdravim a socidlni pohodou. Zac¢iname si
uvédomovat, ze k naSemu zdravi pfispiva i naSe finan¢ni situace a neméné nase okoli
(environmentalni zdravi). Potfebujeme proto takovou formu relaxace a wellness, ktera
bude respektovat pozadavky nové doby. Holistické wellness se tak sklada ze vSech
téchto aspektii a tim se nova nabidka organizaci zaméfuje na nabidku v oblastech

dusevniho, emocionalniho, fyzického, socidlniho, finanéniho a environmentalniho

zdravi.

Podle Harward Business Review, ktera &erpala z Gallupovy zpravy?’ wellness

programy zaméstnaneckych benefitd nefunguji, dokud neni vytvofena kultura, ve

).28

které je prijimana a podporovana péce o sebe sama (self-care).“® Zprava zaroveil

upozoriiuje, Ze takova firemni kultura se péstuje na zakladé téchto tii principi:

1. Inspirace — pokud chcete vytvofit firemni kulturu, kde budou zaméstnanci
vést zdravy Zzivotni styl, umét odpocivat a sami o sebe pecovat (self-care
wellness), musite jim jit pfikladem. Kromé zivého piikladu managementu
organizace, je dobra metoda sdileni. Doporucuje se sdilet dobré zkuSenosti
vSemi sméry (vedouci pracovnici se svymi zameéstnanci a 1 naopak
zaméstnanci s vedoucimi a mezi sebou navzijem). Mélo by byt normou
organizace, zZe svého §éfa uvidite cvicit jogu, dobéhnout do prace v bézeckém
obleceni nebo, Ze pijdete na spoleény (vyhradné relaxacni) obéd do raw
restaurace. AutentiCnost jeho konani je samoziejmé pro jiti ptikladem
nezbytnou podminkou. Tento pfistup je Casto také oznacovan jako Leadership

by Example (vedeni skrze jiti pfikladem).

2. Princip laskavosti (kindness) — Studie ukazuji, Ze pozitivni a vielé

vvvvvv

firemni kultury zalozené na laskavosti jsou spoluprace a respekt. Mnohé

2T SEPPALA, Emma, 2016. To Motivate Employees, Do 3 Things Well. In: Harward Business Review,
[online]. Dostupné z: https://hbr.org/2016/01/to-motivate-employees-do-3-things-well.

28 KOHLL, Alan, 2018. Seven Employee Wellness Trends And Opportunities For 2019. In: Forbes
[online]. Dostupné z: https://www.forbes.com/sites/alankohll/2018/12/12/7-employee-wellness-trends-
and-opportunities-for-2019/#519f797934d5
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pracovisti. Vedouci, ktery vytvaii kulturu laskavosti, prokazuje pomoc a
podporu svym zaméstnancim 1 v malych detailech. Pfitom podpora a
laskavost se neomezuje vyhradné na pracovni zalezitosti. Firemni kultura jiz
davno presdhla dvefe pracovniho prostfedi. V jedné z firem spolecnosti
Fortune 100 v oblasti Bay Area, kdyz byl jedné¢ ze zaméstnankyn potvrzen
tumor na mozku, CEO se dlouho nerozmyslel a zavolal ji stim, Ze jeho
patnactiminutovy rozhovor byl zaméien na hledani postupu a tykal se hlavné

otazky, co pro ni mize on a cely jeji tym udélat.

3. Self-care — pouceni minulosti, ziskali jsme jiz zkuSenost, Ze nabizet v ramci
benefith vstupy do lekci jogy, lazni atp. nefunguje tak ¢asto z diivodu ¢im dal
tim vétSiho zaneprazdnéni a vycerpani zaméstnancii po pracovni dobé.
S naroky 4. primyslové revoluce se tento trend bude pravdépodobné jesté
zesilovat. Gallupova zprava nabizi feSeni, ze zaméfeni na well-being
V organizacich je mozné pouze tam, kde bude fungovat firemni kultura
podporujici a ptijimajici tzv. self-care (filosofickou myslenku zodpovédnosti a
fizeni péce o sebe sebou samotnym). V takové kultufe by mélo byt pfijimano a
respektovéano, pokud se ¢loveék rozhodne misto obéda meditovat, nechodit na
pozdni firemni akce pIné hluku a alkoholu, nebo se vyspat v ptipad¢ pozdniho
navratu z pracovni cesty. Podle Sabine Sonnentag z Konstanz Univerzity
VvV Némecku, cviceni, ptestavky v praci, praktikovani relaxacnich cviCeni a
pfistupt, a vice striktni hranice mezi praci a domovem, mulZe zredukovat
pracovni stres a zvySit well-being pracovniki a tim jejich pracovni zapojeni a
vykon. Odkazuje pravé také na jednoduché pravidlo, podpofit zaméstnance

Vv tom, aby o sebe pecovali v tak zakladni véci, jakou je spanek.?®

DalSim vyznamnym smérem v oblasti poskytovani zaméstnaneckych befeniti je tzv.
personalizace. Vsichni se setkavame s vyzvami a stresem, ale kazdy z nas potiebuje
k feSeni osobni pohody jiny, osobni pfistup, jinou kombinaci wellness nastroju.
Nejucinngj$Sim nastrojem pro individualizovanou nabidku, kterd se v praxi jiz

v Ceském prostiedi osvédcila je tzv. Cafeteria.

% GALLUP, 2017. State of the global workplace. Report [online]. Dostupné z:
https://www.gallup.com/services/178517/state-global-workplace.aspx
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Cafeteria jako nastroj personalizace

Existujeme v dobé, kdy jsme nejenom on-line, zasobovani informacemi, ale Zijeme
svou ¢asti 1 skrze socialni sit€. Je mozné, abychom se ucastnili kulinarského kurzu on-
line praveé cestou vlakem do ptirody, mluvili spolu pies socilni sit’ o tom, kam praveé
jedeme a zéaroven posilali a sdileli aktudlni fotografie nebo se domluvili na tom, co
budeme d¢lat s rodinou vecer a ve stejném cCase rezervovali a zaplatili vstupenky na
spole¢ny koncert. Diky tomu, ze jsme on-line, mame pod kontrolou nejenom socialni
vztahy, ale i péci o sebe, své fyzické i1 finan¢ni zdravi aj. On-line prostfedi je pro nas
Jiz pfirozené, a proto se on-line nabidky zaméstnaneckych benefitli ukazaly jako
efektivnim nastrojem a maji svou budoucnost. Propracované on-line systémy nabidky
zamé&stnaneckych benefiti se nazyvaji Cafeterie. Cafeteric jsou de facto interni
internetové ,,obchody®, kde si mohou zameéstnanci vybrat a ,.koupit™“ rtizné druhy
benefitl. Pokud se organizace zaméfi na design Uzivatelského prostiedi, muize byt
prace se systémem pro zaméstnance velice piehlednd a také motivujici. Financni
sumu Kk vyuziti dostava zaméstnanec vétSinou formou bodi na individudlni
zamé&stnanecky ucet, a to obvykle v n¢jakém pravidelném intervalu (obvykle kazdy

mesic).

Formou Cafeterie mohou byt nabizeny dale také benefity, které jsou zvyhodnéné
zakonem, nebot’ to poskytuje organizaci detailni prehled a tim jistotu, Ze zaméstnanci
nevyuziji benefity mimo oblasti definované zakonem. To by mohlo znamenat postih
ze strany financni spravy za kraceni dani. Organizace tak diky Cafeterii maji

garantovanou ucelovost vynalozenych penéz i v souladu se zakony CR.*°

Diky tomu, ze si zaméstnanec voli skrze nabidku sobé& vlastni kombinaci benefiti,
muze reagovat na své aktudlni individualni potteby. Zatimco nékdo voli finan¢ni
sluzby k zajisténi finan¢niho zdravi nebo sluzby péfe o nemocného ¢lena rodiny, jini
se mohou soustfedit na posilovani svého fyzického zdravi v nabizeném fitness centru.
Je 1 mozné, Ze narocna zivotni situace ¢loveka zahlti, pak jsou k tomu uréené rizné

asistencni sluzby.

% JASEK, Vit, 2017. Zamé&stnanecké benefity. Prezentace [online]. Dostupné z: https://www.skipcr.cz
» dokumenty » Jasek, str. 12 - 13
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Spole¢nost Sodexo Benefity dlouhodobé nabizela svym zaméstnanciim Sirokou
skalu benefitt prostiednictvim systému Cafeteria. V roce 2014 ale u zaméstnanct
identifikovala potiebu rozsiftit tuto $kdlu o péci o jejich dusevni zdravi. Rozhodla se
tedy cely systém piehodnotit a upravit ho tak, aby reflektoval celostni pfistup
k ¢lovéku a jeho potiebam. Kdyz hovotime o celostnim piistupu k ¢lovéku —
zaméstnanci, je nutné si uvédomit, ze ¢lovek nezije ve vakuu. Kazdy Cloveék Zzije
v n¢jakém prostiedi a soucasti jeho zivota je celd fada vztaht, které jsou pro n¢j
dulezité. Jsou to vztahy snejbliz§imi rodinnymi pfislusniky, zivotnimi partery,
détmi, prarodici. Tyto vztahy pak ¢lov€ka hluboce ovliviiuji. Pokud ma zaméstnanec
nemocné dité, ovliviiuje to 1 jeho pracovni vykon. Pokud méd zaméstnankyné
problém s neopravnénou exekuci uvalenou na jeji rodiCe, také ji to v praci silné
ovlivni. Celostni pFistup Vv péfi o zdravi zaméstnanci se tedy netykd pouze
fyzického zdravi, tyka se 1 psychické pohody a duSevniho zdravi. V neposledni fadé
pak tyka i péce o lidi, které jsou zaméstnanci nejblizsi. Proto spole¢nost Sodexo
Benefity od roku 2015 nabizi, kromé klasické Skaly zaméstnaneckych benefiti, také
specialni asisten¢ni sluzbu nejen pro své zaméstnance, ale také pro jejich rodinné
piislusniky. Ti maji k dispozici nonstop telefonni linku, na kterou mohou kdykoli (i
anonymn¢) zavolat sjakymkoliv problémem a zkonzultovat ho se zkusSenymi
poradci a odborniky z oborti psychologie, ale také financi, nebo pravnich sluzeb. To
je svym zpusobem prilomovy zptsob péce, ktery ukazuje, ze zaméstnavatel ma o
zdravi a blaho svych zaméstnanct skutecny zajem.

file:///C:/Users/Slunicko/Downloads/Soci%C3%A1In%C3%AD%20dialog%20a%20j
eh0%20vliv%20na%20zdravotn%C3%AD%20prevenci.PDF

JASEK, Vit, 2017. Role zameéstnaneckych benefiti v péci o zdravi zaméstnanct.
Odborna studie v ramci projektu ,,Spoluprace socidlnich partnerti v oblasti péce o
ochranu zdravi zamé&stnancl v pracovnépravnich vztazich®,
(CZ.03.1.52/0.0/0.0/15_002/0002060) [online]. Dostupné z
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31 JASEK, Vit, 2017. Zaméstnanecké benefity. Prezentace [online]. Dostupné z: https://www.skipcr.cz
» dokumenty > Jasek®, str. 25
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Odpocinek, prestavky v praci a dovolena

Piehled pojmu:

e odpocinek jako regenerace sil

nastaveni zastupl a delegovani

e energie Clovéka tzv. sabatical dovolena

e strach a obavy pfed dovolenou

zména hodnot firemni kultury:
e kratky spanek na pracovisti o komunitni fungovani

e EnergyPod o respekt k volnu zaméstnancu

Podle priizkumu personalni spole¢nosti Hays musi 70 % zaméstnancl pied nastupem
na dovolenou pracovat piescas, pouze 13 % ma odpovidajici zastup a celych 32 %
vnimaji dovolenou jako zatéZ, na které si stejné neodpocinou.®? Zvyk né&kterych
ceskych organizaci a tlak, aby byl zaméstnanec 1 v dobé odpocinku a dovolenych na
telefonu, emailu atd. je v Ceském prostredi stale Castym jevem, na jehoZz negativni
dopady je nutné organizace upozoriiovat. Pfestavky v praci a odpocinek jsou
podstatnym preventivnim opatfenim zejména syndromu vyhofeni, psychickych
onemocnéni, deprese a chronického uUnavového syndromu. Podle nejnovéjsich
multidisciplinarnich studii jsou pfestavky Vv praci dulezité zejména z téchto hlavnich
divodi:

a) zvySuji produktivitu prace,

b) pracovni vykonnost,

C) kreativitu a napaditost,

d) zlepsuji naladu a emocni prozivani na pracovisti

e) prispivaji k pozitivni pracovni atmosféie v tymu

32 IDNES.CZ: Jen maélo zaméstnancii se po dovolené citi odpocats, zjistil prizkum. Dostupné z:
https://www.idnes.cz/finance/prace-a-podnikani/je-dovolena-odpocinkem-
pruzkum.A150709 2175899 podnikani_kho
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f) asamoziejmé maji pozitivni dopad i na fyzické zdravi.

Ve svém disledku tak stoji organizaci méné penéz, pokud umozni svym
zaméstnancim vice odpocivat. Odpocaty zaméstnanec nemd diivod odchazet z prace
diive, nez dokonci sviij tikol, citi se tam dobie, podava lepsi vykony, je kreativnéjsi a
ve svém zaméstnani i spokojenéjsi. Presto odpocCinek jako nastroj podpory zdravi na

pracovisti zistava u Geskych organizaci asto na poslednim misté jejich zajmu.®

- denni pfestavky

- kratké odpoledni spani

- delsi ¢as no¢niho spanku

- delsi ¢as straveny mimo kancelaft

- Castéjsi a delsi dovolena

Prestavky v praci jsou v ¢eském legislativnim prostfedi dany piimo Zakonikem préce.
Paragraf 88 a 89 definuje, kdy je zaméstnavatel povinen dat zaméstnanci prestavku
v praci. Definovat, jak stravit tento Cas, vSak zaméstnanci nemlze. Muze vSak vydat
vnitini predpis, ktery upravi do jakych mist v organizaci nemlZe zaméstnanec
vstupovat kvili bezpecnosti prace: ,,..zaméstnavatel nema pravo jakymkoli zptisobem
kontrolovat, jak zaméstnanec danou piestavku vyuziva. Tedy zda vubec piestavku v
praci vyuziva k oddechu a jidlu, a jakym zplsobem ji travi. Muze se stat, ze
zameéstnanec praci neprerusi a pokracuje v praci. V tomto piipadé je opét na
zamg&stnavateli, ktery by prostfednictvim vedoucich pracovnikli toto mél sledovat a
pfipadné zaméstnanci prestavku natidit.**®

V soucasné dobé¢, zejména v zahrani¢i, firmy a organizace vytvareji nové pristupy
k odpoc¢inku a regeneraci sil. Snazi se uvadét do praxe nejnovéjsi poznatky o
dualezitosti prestavek a odpocinku v praci z psychologického vyzkumu, a to 1 nad

ramec zdkonem danych povinnosti. Uvédomuji si, ze odpoéivat a regenerovat

3 7 AKAVEC, Jakub, 2017. Realita a praxe dob odpoginku a jejich vliv na zdravi zaméstnanci. Praha.
Dostupné on-line, str. 19

3 SCHWARZ, Tony, 2013. Relax! You’ll be more productive. Clanek on-line in New York Times
[online].  Dostupné z: https://www.nytimes.com/2013/02/10/opinion/sunday/relax-youll-be-more-
productive.html

% ZAKAVEC, Jakub, 2017. Realita a praxe dob odpoéinku a jejich vliv na zdravi zaméstnanci.
Dostupné on-line, str. 9
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a jejich vliv na zdravi zamé&stnancti**® uvadi déleni opatieni k zajisténi odpoéinku:

1. prestavky v praci na jidlo a oddech

2. nepretrzity odpocCinek mezi dvéma sménami
3. nepfetrzity odpocinek v tydnu

4. dny pracovniho klidu
5

dovolena

Spaci kapsle od MetroNaps tzv.
,»EnergyPods®, které jsou navrzeny
specialng¢ pro kancelatské pouziti. Od S
roku 2003 si je objednaly spole¢nosti
jako: Google, Zappos, Cisco a
Procter & Gamble. EnergyPods
nabizi funkce,,ochrana soukromi a
vestavény reproduktorovy systém.

Piiklad dobré praxe: *

Tony Schwartz, generalni feditel Energetického projektu a autor knihy ,,Bud’ skvély
v cemkoliv* (,,Be Excellent at Anything®), tikéa: ,Nase vlastni kancelafe jsou
laboratofi zasad, které u¢ime. Regenerace je klicova pro to, jak pracujeme. Vénovali
jsme prostor ,,obnovovaci“ mistnosti, ve které¢ si mohou zaméstnanci zdiimnout,
meditovat nebo relaxovat. Mame prostorny salonek, kde se zaméstnanci spolu
potkavaji a kde je obcCerstveni s nabidkou zdravych potravin, které poskytujeme.
Podporujeme u pracovniki, aby si béhem dne délali opakované prestavky, a opustili
kancelaf na obéd, coz casto délame spole¢né. Umoznujeme lidem pracovat z
domova nékolik dni v tydnu, ¢aste¢né proto, aby se mohli vyhnout vycerpavajicimu
dojizdéni v dopravni $picce. NaSe pracovni dny kon¢i v 18:00 hodin a neocekavame,
ze n¢kdo odpovi na e-mail ve€er nebo o vikendech. Zaméstnanci dostavaji Ctyfi
tydny dovolené od prvniho roku.

NaSi zakladni mySlenkou je, Ze energii, kterou zaméstnanci prinaseji do
zaméstnani, je ve své hodnoté duleZitéjSi, neZ jejich pocet odpracovanych
hodin. Kvalitngj$im fizenim energie je mozné udé¢lat vice prace za méné Casu a
udrzitelnéji. Za deset let se nikdo nerozhodl opustit spole¢nost. NaSe tajemstvi je
jednoduché a obecné pouzitelné. Kdyz se regenerujeme, skute¢né se regenerujeme,
tak kdyz pak kdyz pracujeme, miizeme skutecné pracovat.*
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Dovolena

vvvvvv

které organizace nabizeji. V soucasné dobé nabizi 25 dni dovolené vice nez 60 %
organizaci na trhu prace. Zakon stanovuje, ze jednou za rok méa mit zaméstnanec
dovolenou v délce minimalné dvou tydnu. Realita vSak poukazuje, ze dovolené delsi
nez 10 dni jsou vzacné.®® Casto dovolené navic piinaSeji zvySenou zatéZ pred
planovanou dovolenou, neschopnost odpocivat a stres pifed ndvratem zpét do prace
(co se zase stalo, kolik toho bude atp.). Dovolené jsou pak casto spojeny se
zvySenym stresem a obavami. Podle dotazniku spole¢nosti Harris Interactive Inc., se
1 americké pracovni prostfedi potyka s podobnymi problémy. V USA se zvysil pocet
nevybranych dni z 6,2 dni vroce 2011 na 9,2 dni vroce 2012.% Jina studie zase
poukdzala na to, ze Ameriané jsou zemi s nejvétsim poctem nevybranych dni
dovolené, vétSinou z diivodu strachu, Ze o praci piijdou nebo z diivodu extrémniho
pracovniho vytiZeni. V roce 2014 bylo tak identifikovano, Ze se pocet dni dovolenych
v USA snizil o 51 %.%° Podle dotazniku “Glassdoor Employment Confidence” jsou
diivody vedouci k tomu, Ze 1idé pracuji i na dovolené tyto:*!

- 33% nikdo jiny mou praci za mne neudéla

- 28% strach z toho byt pozadu

- 22% totalni odevzdani (loajalita) firmé/ organizaci

- 19% snaha o povysSeni

- 19% pocit, Ze se nemohou odpojit

- 18% cht¢ji pridat penize

- 17% strach z neplnéni cilt

- 17% strach, Ze ptijdou o praci

- 16% vira, ze pracovat je lep$i, nez nepracovat

3 IDNES.CZ: Jen malo zaméstnanci se po dovolené citi odpocaté, zjistil prizkum. Dostupné z:
https://www.idnes.cz/finance/prace-a-podnikani/je-dovolena-odpocinkem-
pruzkum.A150709 2175899 podnikani_kho

% FRIEND, H.: Why taking a holiday from work is good for your career. Clanek on-line in
www.theguardian.com. Dostupné z:
https://www.theguardian.com/careers/careers-blog/why-taking-holiday-work-good-career

40 GLASSDOOR, 2014. Average U.S. Employee Only Takes Half of Earned Vacation Time. Dostupné

z. https://www.glassdoor.com/blog/average-employee-takes-earned-vacation-time-glassdoor-
employment-confidence-survey-q1-2014/
4 Tamtéz.
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- 13% cht¢ji dokazat, ze jsou lepsi, nez kolegové

- 6% boji se séfa

Otazkou v oblasti dovolenych jako néstroje podpory zdravi jakoby organizace

zapomngéli na jeho pavodni zdmér — odpocCinek a regenerace sil. Strach a tlak na

dostupnost i na dovolené vychazi ze Spatné organizace prace a fizeni a faktu, ze na

pracoviStich neexistuji zastupy a nastavené procesy delegace tukoli. Hodnota

osobniho kariérismu vitézi nad hodnotou uspéSnosti organizace. To vSe je mozné

ovlivnit vhodnou firemni kulturou a hodnotami jako je komunitni fungovani, princip

laskavosti a vzajemné podpory.

Nastroje a opatreni v oblasti odpocinku

moznost dennich piestavek i nad rdmec zékona

nabidka odpocinkovych aktivit béhem dne s cilem zajistit regeneraci
dusSevnich sil - naptiklad formou wellness prochazky, lekce jogy, relaxacni
meditace atd.

moznost kratkého odpoledniho spanku — vyc€lenény prostor, tzv. tiché
zony, kde je mozné si 1 zdfimnout, vhodné umisténé sofy a sedacky,
zavésné kokony atd., které vytvoii moznosti odpocivat v tichu nebo si
zdiimnout

EnergyPods na pracovisti

zajistéte zaméstnanciim vzdy dostateCny ¢as noc¢niho spanku — v piipadg,
ze se pozdé vraci ze sluZzebni cesty, pracuji predesly den do no¢nich hodin
pfescas atd., posunite dobu ptichodu do zaméstnani naptiklad na ¢as kolem
obéda, tak, aby méli miniméaln€ 8 — 10 hodin spanku, pokud posouvate
hodinu ptichodu do prace z vlastni viile, neddvejte povinnost to napracovat
organizujte aktivity, které povedou k prodlouZeni ¢asu straveného mimo
kancelat — chod’te pfemyslet s tymem do nejbliz§iho parku, uspotradejte
piknik na traveé k debaté nad poslednimi vysledky obchodnich analyz atd.,
zajistéte zdravou posilujici stravu a pitny rezim, vyhnéte se alkoholu,
koufeni a nezdravym jidlim

umoznéte CastéjSi a delsi dovolenou a vzdélavejte a naucte sviy

management, ze se to vyplati
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e nedavejte a neberte si praci se sebou na dovolenou — naucte sviij tym, jak
odpocivat (jak skutecné vypnout)

e zavedte firemni politiku respektujici osobni volno, c¢as odpocinku a
dovolenych zaméstnancii (nevyzadujte jejich neustalé spojeni formou
mobilniho telefonu ¢i emailu)

e zavadéni klouzavé pracovni doby — zaméstnanec si sam urci, kdy zacne
pracovat a kdy skon¢i

e zavadéni klouzavych pracovnich tydnti — moznost naptiklad v pond¢€li a
patek pracovat 4 hodiny a utery az ¢tvrtek 10 az 11 hodin podle osobnich
preferenci a moznosti zaméstnance

e moznost dlouhodobé dovolené tzv. sabatical jednou za pét let az na pul
roku — umoznéte klicovym zaméstnancim jednou za par let si od
organizace a prace odpocinout, tzv. sabatical dovolenou, ktera je neplacena
(organizace plati povinné pojisténi) a zaméstnanec mulze napiiklad
cestovat, vzdélavat se nebo prosté jen odpocivat, tento druh dovolené
snizuje fluktuaci zejména na tidicich pozicich

e poskytnuti piispévku na dovolenou v nabidce Cafeterie (naptiklad formou

poukazek, které je mozné uplatnit u prestiznich cestovnich spole¢nosti)

Seznam literatury a zdroji
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FRIEND, H.: Why taking a holiday from work is good for your career. Clanek on-line
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line in  www.inc.com, 04/08/2015. Dostupné z: https://www.inc.com/zoe-
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Z.ajisténi obCerstveni na pracovisti

,»V soucasné dobé lidé pracuji, spolupracuji a stravuji se odliSné, a ta nejvice $t’astna,

produktivni a prosperujici pracovisté nejsou jen ve vleku udalosti, ale jsou ve vedeni

téchto zmén.«42

Piehled pojmu:
e strava jako Zivotni styl e variabilita
e strava jako nastroj podpory zdravi e program sniZzovani obezity
e strava na pracovisti zdarma e spoleCenska odpovédnost
e firemni benefit e |okalni produkce, farmafi
e prestiZ organizace e vyrobky v bio kvalité

Pracujici lidé jiz odmitaji délat kompromisy, co se zplisobu stravovani a kvality stravy
tyka. Zménil se 1 cyklus a reZim dne, ritudlni ,,hodina na ob&d* jiz témef mizi a zacina

se objevovat tendence jist prubézné, méné¢ a vyuzivat tyto drobné chvile

42 SODEXHO: Food 360: The New Workplace Food Landscape. Clanek on-line in sodexho.com.
Dostupné z: https://www.sodexo.com/workreimagined/new-workplace-food-landscape.html
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zdravi. Sodexo uvadi, Ze u zaméstnancti, ktefi jedi béhem celého dne zdravé jidlo, je
pravdépodobné zvyseni produktivity prace az 25 %.* Diiraz se pfitom klade nejenom
na zdravi, ale i na riznorodost. Podle Sodexo’s Modern Workplace Dining Survey,
az 27 % zaméstnanci presko¢i ob&d nebo stravovéni z diivodu nizké variability.*
V soucasn¢ dobé se objevuje trend, Ze inovativni organizace Casto poskytuji stravu
zdarma jako vyrazny benefit, ktery navic zvySuje prestiz organizace na pracovnim
trhu. Zdravé obcerstveni na pracovisti, které je poskytované zdarma a je soucasti
kultury organizace vede k pozitivnim vysledkiim:

- pomaha vytvéfet pratelskou a pozitivni atmosféru na pracovisti

- zvySuje vykonnost a produktivitu prace

- zvySuje energii pro vykon

- podporuje lepsi sebehodnoceni pracovnikil

- snizuje Uzkosti a stres na pracovisti

- podporuje vznik zdravych pracovnich vztahii (prostor pro setkavani vedoucich

a fadovych pracovnik)
- podporuje loajalitu vic¢i organizaci
- snizuje riziko vzniku zdravotnich probléml (kardiovaskularni nemoci,
diabetes atd.)

Mnohé organizace vyuZivaji nabidku stravovani zdarma pro prezentaci riznych druhti
diet a k zavadéni programii podpory zdravi s cilem sniZovani obezity na pracovisti.*®
V ramci EU se obezita jako zdravotni problém tyka 150 mil. lidi. Obezita piindsi
obrovské ekonomické ztraty, nebot’ vede ke snizenému vykonu, sniZzené produktivité
a zvySenym nakladim na zdravotni péci (nebot’ souvisi s rozvojem
kardiovaskularnich onemocnéni, metabolického syndromu, nékterych druhil rakovin,
diabetu, problémim s pohybovym aparatem). V piipad¢ sestavovani nabidky
obcerstveni na pracovisti je proto naprosto nevhodné, aby soucasti byly potraviny a

produkty podporujici obezitu jednotlivct.

4 Tamtéz.

4 Tamtéz.

4 SIME, C., 2019. How The Workplace Complicates Our Relationship With Food. Dostupné z:
httpas://www.forbes.com/sites/carleysime/2019/03/25/how-the-workplace-complicates-our-
relationship-with-food/#96150cf4ea27
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Nastroje podpory zdravi formou zdravého obcerstveni

zavedeni obcerstveni na pracovisti zdarma jako zasadni firemni benefit
implementace strategie podpory zdravi na pracovisti skrze nabidku
zdravého obcerstveni a pitného rezimu

zavedeni obédli na pracovisti formou Cerstvé pripravené¢ho bufetu
organizace spolecnych snidani a ob&dl na pracovisti s cilem upeviiovani
dobrych pracovnich vztahii

sledovani soucCasnych trendii v oblasti stravovani, napiiklad soucasna
nejoblibenéjsi jidla obcerstvovacich barti jsou: jablka, banany, mango,
avokado, zeleninové mini salaty, nizkotu¢né jogurty a raw zelenina a
nejoblibenéjsi ndpoje obcerstvovacich bard jsou mineralni vody (s pfichuti
grapefruitu, manga), jasminovy zeleny ¢aj a pramenita voda

zavadéni nabidky obcerstveni v souladu s keto dietou, paleo dietou atp. pro
podporu zvyseni energie u zaméstnancti

nabidka proteinovych bart (nemusi byt nutné zivoc¢isného pivodu)
nabidka Cerstvé pripravenych ,,freshi (népoji z ¢erstvého ovoce)
poskytnéte na pracovisté odstaviiovac a misu Cerstvého ovoce kazdy den
vycleiite na pracovisti misto pro ovocny kout, kuchyn, bar

vyhybejte se nabidce nevhodnych jidel a pokrmd, ktera svadi k pokuseni a
maji navykovy potencial*® jako je Sokoldda, rizné sladkosti, sladké dorty,
buchty, zmrzlina, suSenky, alkohol, ké&va, pizza, chipsy, slané ofisky,
sladké ofisky, parek v rohliku, grilované klobasy, sekand, hoicice, kecup,
pivo, vino a jiné polotovary

vytvoite komunikacni kandl (socidlni sit, aplikace, firemni portal atp.),
kterym budete zaméstnance informovat o moznostech zdravého stravovani
na pracovisti, o aktudlni nabidce jidel a piti na pracovisti, o kulindiskych
specialitach, akcich, spole¢nych setkanich s nabidkou jidla atd.

poskytnéte na pracovisti lednicku pro uchovani jidla, které si pracovnici
pfinaseji z domu, zaved'te pravidla pro uchovéavani pokrmi na pracovisti

vzdélavejte zaméstnance v oblasti zdravého stravovani

4 SIME, C., 2019. How The Workplace Complicates Our Relationship With Food. Dostupné z:
httpas://www.forbes.com/sites/carleysime/2019/03/25/how-the-workplace-complicates-our-
relationship-with-food/#96150cf4ea27
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- EvropSké =

poskytnéte zdravy ohfev jidla (nikoliv mikrovinnou troubu)

Seznam literatury a zdroju
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vyuzivejte lokalni dodavatele a farmaiské vyrobky z okoli, regionu, své

zeme

podporujte stravovani v kvalité bio (organické produkce)

i Vv pfipad¢ nabidky obcCerstveni nezapominejte na hodnoty spolecenské

odpovédnosti a ekologického chovani — nepouzivejte plasty, zavedte

kulturu vlastniho hrnicku / termosky, nadobi, pouzivejte ekologicky Setrné

myci prostfedky, recyklujte, dovolte lidem odnést si zbytek nabizeného

jidla domt atp.

GOOGLE, Amsterdam — mistnost
s nabidkou Cerstvého ovoce,
smoothies, sladkého, kavy, Caje a
piti. Strop je kreativné vytvoren jako
wafle, ztejmé proto, Ze lidé pracujici
vIT jsou znamé pro ,sugar
cravings® (chut’ na sladké).

COBE, P., 2019. Food plays increasingly important role in the workplace, survey
shows. As competition for labor heats up, companies with winning foodservice
programs are winning employees. Clanek in Foodservicedirector.com, 03/ 2019.
Dostupné z: https://www.foodservicedirector.com/workforce/food-plays-increasingly-

important-role-workplace-survey-shows

SODEXHO: Food 360: The New Workplace Food Landscape. Clanek on-line in
sodexho.com. Dostupné z: https://www.sodexo.com/workreimagined/new-workplace-
food-landscape.html

SIME, C., 2019. How The Workplace Complicates Our Relationship With Food.

Clanek

in Forbes

03/2019. Dostupné

httpas://www.forbes.com/sites/carleysime/2019/03/25/how-the-workplace-
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Prevence stresu

. Nejvétsi zbrani viiéi stresu je nase schopnost vybrat si jednu myslenku oproti jiné“*’

William James

Prehled pojmi:

e nerovnovaha mezi poZzadavky L o
B e chronicky stres a fyzickd nemoc
a zdroji
e interpersonalni vztahy a fyzicka nemoc
o tfi (zakladni) oblasti vzniku strest ) ] )
. . e jednotna metodika prevence
o pracovni ¢innosti

. L e identifikace stresoru
o pracovni prostredi

P L e dotaznik identifikace
o socialni prostiedi

Cyws e analyza rizik spojenych se stresem
e nejvétsSim stresorem:

. o e planovani opatfeni a nastrojl
o Casova dimenze

. e implementace nastroju a opatreni
o narazovost

o - prevence pro organizace
o zmeény terminu

o Sikana

Podle Evropské agentury pro bezpecnost a ochranu zdravi pti praci (EU-OSHA), lidé
zazivaji stress, "kdyZ citi, Ze existuje nerovnovaha mezi pozadavky na né¢ kladenymi
a zdroji, které maji k dispozici, aby se s témito pozadavky vyrovnali".® Dle

Vyzkumného ustavu bezpeénosti prace*®

muze stres na pracovisti vychazet ze tii
zakladnich rizikovych oblasti: 1. stres vychazejici z podstaty prace (ukoli a ¢innosti),
2. stres vychazejici z podminek prace (hluk, vibrace, chlad, izolované pracovisté atd.)
a 3. stres vychazejici ze socialniho prostredi (kolektiv, Sikana, nadfizeni atd.). Health
and Safety Executive® tj. organizace bezpecnosti prace ve Velké Britanii uvadi tyto

tf1 zaklady stresory spojené s praci:

47 The greatest weapon against stress is our ability to choose one thought over another* (James, W.)

“ PALECEK, I. a fesitelsky tym, 2008. Stres na pracoviiti — moznosti prevence. Dostupné z:
https://www.mpsv.cz/files/clanky/9134/Zaverecna_zprava_STRES_2009_a_prilohy.pdf, str. 19

4 VUBP, 2016. Pracovni stres a zdravi. Paha, 2016. ISBN 978-80-87676-23-3. Dostupné z
http://www.vubp.cz/images/soubory/produkty/publikace-ke-stazeni/pracovni-stres-a-zdravi.pdf, str. 5
50 https://www.hse.gov.uk/
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1. Pracovni ¢innost — opakovanou, rutinni praci, ptiliS§ malo nebo pftili§ mnoho

supervize, vysokou pracovni zat¢z, dlouhou pracovni dobu, maly plat,

nedostatecny vycvik, ¢asové omezeni, prilezitostnou praci;

2. Pracovni prostfedi — nevyhovujici budovy, pfeplnénd a Spatné feSena

pracovisté, nadmérny hluk a vlhkost, Spatné moznosti hygieny, stravovani a

odpocinku;

3. Organizaci prace — prili§ velka nebo naopak mald zodpovédnost, mala

motivace, Spatnd komunikace, mald volnost v rozhodovani, konfronta¢ni styl

fizeni, §ikana, haradeni a viechny formy diskriminace.>

Jsou rizna dé€leni oblasti stresorti, podstatné je si uvédomit, Ze stres nepfichazi pouze

z oblasti spojené pFimo S pracovni c¢innosti a pracovnim prostiedim (Spatna

organizace prace, nejasné Ukoly, direktivni zpisob fizeni), ale zejména také ze

sekundarnich oblasti jako je naptiklad psychosocidlniho prostiedi (intrapersonalni

vztahy na pracovisti) a dale z terciarni oblasti, tj. napiiklad oblasti osobniho Zivota

zaméstnance (rodinné vztahy, genetické predpoklady, neadekvatni bydleni, Zivotni

udalosti apod.). Podle charakteru stresu rozeznavame ctyfi druhy stresu: 1. akutni, 2.

chronicky, 3. posttraumaticky a 4. anticipaéni stres:>2

Akutni stres - vznika jako reakce na nahlou udalost. Zda jej prozijeme a jak se s nim
vyrovname je také na nasi genetické predispozici. Fyzickymi projevy je napiiklad ztrata
paméti, zmatené jednani, ztuhnuti az po vznik Soku, ktery je provazen snizenym
pfisunem kysliku do tkéni, zejména do mozku, poruchami krevniho obéhu a srdecni
¢innosti az po ztratu védomi.

Chronicky stres - stres vznika ptisobenim jednoho ¢i vice stresord, jejichz intenzita
muze v prub€hu delsi doby kolisat, ptipadné vyskytovat se v nepravidelnych intervalech.
Piikladem chronickych stresorii jsou narusené mezilidské vztahy na pracovisti (konflikty,
nevrazivost, zavist, Sikana atd.) Spatnd organizace a rezim prace (navaly prace, Casovy
tlak, vnucené pracovni tempo, no¢ni smény, nevhodna rotace pracovnich smeén).

Posttraumaticky stres téZ posttraummatickd porucha nebo stres nasledny - je
zpozdénou reakci na stresovou situaci vétSinou trvajici kratkou dobu avSak velmi
intenzivni, hrozivého az katastrofického razu se zavaznymi disledky.

Anticipacni stres - vznika v souvislosti s d&jem, ktery ma teprve nastat. Jde tedy o
ur¢itou piedstavu, predjimani a predvidani déju a udalosti zejména se zfetelem na mozné
dusledky, ohrozujici integraci osobnosti jako je ztrata sebeduvéry, autority a role.

5t PALECEK, 1. a fesitelsky tym, 2008. Stres na pracovisti — moznosti prevence. Dostupné z:

https://www.mpsv.cz/files/clanky/9134/Zaverecna_zprava_STRES_2009_a_prilohy.pdf, str. 19
52

https://zshozp.vubp.cz/

Psychologické faktory: Pracovni stres a zdravi - druhy stresu na webové strance
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Vyzkumny tstav bezpeénosti prace v ramci projektu MPSV CR v letech 2008 - 2009
provedl rozsahlou analyzu, Setfeni a metodické doporuceni k zajisténi prevence stresu
na pracovisti, které konsolidoval do Zavérecné zpravy: ,Stres na pracovisti —

“).53 Z uvedenych vystupti Zavérecné

54

Moznosti prevence* (dale jen ,,Zavérecné zpravy

zpravy vyplyva, ze nejveétsimi stresovymi faktory v ¢eskych podminkach jsou:

e (Casova dimenze prace, a to jak z hlediska rychlosti, tak i délky (56 %)

e rychlost prace je pfili§ vysoka (44 %)

e ndarazovost prace (57 %)

e prili§ casté zmeény dullezitosti pracovnich ukoll a termint (51 %)

e projevy nevrazivosti ¢i Sikany v podob& drobnych intrik a zlomyslnosti (47 %)

e nevyhovuyjici teplota na pracovisti (41 %)

e velky hluk (38 %)

e vyskyt slovniho napadeni kolegy kolegou (37 %).

e mikroklima — privan, vlhko (35 %)

e zvySené pracovni riziko a nebezpeci (31 %)

e praSnost na pracovisti (31 %)

e socialni izolaci n€kterého z kolegt, tedy jeden z projevi Sikany (31 %)

¢ slovni nebo fyzické napadani ze strany zakaznikt (30 %)
Z citované Zavéreéné zpravy VUBP®® vyplyva, Ze za velmi pracovné stresovanou lze
povazovat pétinu pracovnikd a i dalsi pétina (21 %) uvadi spise vysoké zatizeni. V
aktualn¢ vydané publikaci ,,OSH in figures: stress at work — facts and figures* vydané
Evropskou agenturou pro BOZP je uvedeno srovnani vSech ¢lenskych zemi EU (sbér
dat byl proveden v r. 2005), kde 17 % zaméstnancti Ceské republiky vykazuje zatizeni
pracovnim stresem (primér EU27 je 22 %).%® Jak z kvantitativniho, tak i z
kvalitativniho (skupinové rozhovory) Setfeni ukézal projekt VUBP na to, Ze
nejCastéj§i pfi¢iny stresu jsou ve Spatném time-managementu, fizeni priorit,

organizace prace, mezilidskych vztazich a environmentalnich podminkéach souvisejici

5 PALECEK, I. a fesitelsky tym, 2008. Stres na pracoviiti — moznosti prevence. Dostupné z:
https://www.mpsv.cz/files/clanky/9134/Zaverecna_zprava_STRES_2009_a_prilohy.pdf, str. 14

5 Tamtéz.

5 PALECEK, 1. a fesitelsky tym, 2008. Stres na pracovisti — moznosti prevence. Dostupné z:
https://www.mpsv.cz/files/clanky/9134/Zaverecna_zprava STRES 2009 a_prilohy.pdf, str. 13

%6 Tamtéz.
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se zajisténim vyhovujiciho klimatu a ticha pro préci. Stres na pracovisti je nutné
vnimat jako prioritu z toho diivodu, Ze ma enormni vliv na fyzické zdravi ¢loveka a
tim na jeho produktivitu a vykonnost. Zejména nereSeny chronicky stres konci ve
vetsing pripadl fyzickou nemoci organismu a tim ¢astou absenci nebo dlouhodobou
nemocnosti. V  klinické praxi se napf. wukazalo, ze pfi¢ina nckterych
somatickych potizi jako jsou bolesti v patetnich oblastech, bolesti hlavy apod., nemusi
byt vzdy disledkem nefyziologickych pracovnich poloh a pfetizeni pohybového
aparatu. Jejich primarni pfi¢inou mohou byt Spatné interpersonidlni vztahy na
pracovisti, psychické pretizeni ¢i nevytizeni (nuda, piresycenost apod.). Miru
psychosocialniho stresu neni proto dobré opomijet. NejcastéjSimi projevy

chronického stresu jsou:

Metoda prevence stresu

V soucasné dob¢ lze odhadovat, Ze pouze velmi malé procento organizaci skute¢né
aktivng fe$i stres na pracovisti nebo se pokousi o jeho prevenci. V ramci Setieni®’
pouze desetina lidi uvedla, Ze na pracovisti existuji opatieni, ktera maji za cil zabranit
zvySovani pracovniho stresu u zaméstnancd, piipadné jej maji snizovat, 71 %
existenci takovych opatieni na svém pracovisti nevnima.®® V soucasné dobg
neexistuje jednotna metodika nebo doporuceni, které by se uzivalo v ramci ¢eského
pracovniho prostiedi pro prevenci stresu. Z prostudovanych a dostupnych informaci je
evidentni, Ze pro organizace by méla platit zakladni metoda slozena z téchto kroku:
1. ldentifikace stresu na pracovisti — formou dotaznikového Setieni, fizenych
rozhovoril, budovani oteviené komunikace a moZnosti pohovoru s nadiizenym
atd., kterd povede ke zjisténi stresovych faktorii; identifikace stresorti se

ukazuje jako podstatnd aktivita, v souCasné dobé& je naptiklad vytvofena

Metodika k identifikaci pracovniho stresu v organizacich pro zaméstnavatele

57 PALECEK, I. a fesitelsky tym, 2008. Stres na pracovi§ti — moznosti prevence. Dostupné z:
https://www.mpsv.cz/files/clanky/9134/Zaverecna_zprava_STRES_2009_a_prilohy.pdf, str. 20
%8 PALECEK, I. a fesitelsky tym, 2008. Stres na pracovi§ti — moznosti prevence. Dostupné z:
https://www.mpsv.cz/files/clanky/9134/Zaverecna_zprava STRES 2009 a_prilohy.pdf, str. 34
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Vramci vySe citované Zavérecné zpravy: ,,Stres na pracovisti — Moznosti
prevence® z roku 2008/9°°

2. Analyza rizik stresu na konkrétnich pracovistich

3. Plan akei na feSeni stresovych faktorti na pracovisti, ktery by mél vytipovat
vhodné nastroje a opati‘eni, které ptispéji k eliminaci stresorti na pracovisti

4. Implementace nastroju a opatieni

5. Evaluace a zpétna kontrola zavedenych nastroju a opatfeni

Nastroje a opatieni k prevenci stresu na pracovisti

Soupis moznych vhodnych nastrojii a opatfeni k prevenci stresu lze rozdélit do Ctyt
zakladnich kategorii: 1.) pracovni Cinnosti / organizacni, 2.) pracovniho prostiedi /

podminek, 3.) psychosocialni / interpersondlni a 4.) terciarni / ostatni. &

Organizacni a pracovni ¢innosti:
e jasné definovand organizacni struktura s vymezenim osobnich zodpovédnosti
jednotlivych pracovnikli
e jasné stanovovani pracovnich ukoll, vystupl a cili prace, jejich pravidelné
hodnoceni a zpétné vazba

e systém stanovovani cili a klicovych indikatord podniku (oddéleni, oblasti,
produktivity jako napt. KPI atd.)

e systematické vzdélavani vedoucich/managementu tykajici se organizace prace,
planovani, apod.

e systematické vzdélavani vedoucich / managementu v oblasti komunikace a
feSeni konflikt

e zkraceni pracovni doby na exponovanych pracovistich

e zavedeni vhodného systému prace a piestavek v pracovni smeéné

e zmeény Vv rotaci (stfidani) smén a délky odpoc¢inku mezi sménami

e stfidani riznych typl pracovnich tkoni a stfidani pracovnikli u monotoénnich

¢innosti a pii1 Casovém tlaku.

% PALECEK, I. a fesitelsky tym, 2008. Stres na pracovi§ti — moznosti prevence. Dostupné z:
https://www.mpsv.cz/files/clanky/9134/Zaverecna_zprava STRES 2009 _a_prilohy.pdf, str. 19 — 22
80 Samoziejmé je moZné jiné odlisné déleni.
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Pracovni prostredi:

zaméfeni na piijemny design a ne-staticnost kancelarskych a
pracovnich prostor

vyuzivani odhlu¢iiovacich material, odhlu¢néni zasedacich mistnosti
atd.

vytvareni tichych zén

zékaz pouzivani hlasité¢ hudby a sluchatek (které propoustéji zvuky)
vytvareni relaxacnich a odpocinkovych mistnosti

prostor pro aktivni odpocinek (ping-pong, mini golf, kolob&ézky,
lezecké stény v prostoru atd.)

vyuzivani technologii k zajisténi vhodného mikroklimatu (Cistice,
odvlh¢ovace, zvlhc¢ovace vzduchu)

vyuZiti bezpecnostné-technickych prostfedkii (ochrannych systémi) na
rizikovych strojich a zafizenich

izolace a hermetizace zdroju skodlivin v ovzdusi

sniZzeni hlu€nosti strojil a technologii protihlukovou izolaci

piipadn¢ vybudovani odpocivnych kabin

zmény technologii, napt. ndhrada toxickych latek méné toxickymi i
netoxickymi

dalkové tizeni rizikovych technologickych procesii

uplatnéni ergonomickych pozadavkl pii rekonstrukci pracovnich mist
a prostorti

zlepSeni osvétleni u praci zrakoveé namahanych

pouzivani vhodnych osobnich ochrannych prostfedkt v ptipadech, kdy
rizika nelze jinym zplsobem odstranit ¢i sniZit

vyuzivani mechaniza¢nich prostiedkti pfi manipulaci s biemeny

Psychosocialni oblast:

zamé&stnanecké asistencni programy

ztizeni telefonni linky pro stres

informovanost zaméstnanci o vyskytu rizik pfi jejich praci

oteviend setkani na pracovisti s cilem sdilet informace o moznych

nezadoucich stresorech na pracovisti
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zapojeni zaméstnanct do opatieni (planil) proti stresu

podpora efektivni obousmérné komunikace (moznost naptiklad
anonymni zpétné vazby top managementu)

existujici plany pro postupy zvladdani stresu a pro postupy feseni
konflikth, Sikany a nésili v praci

vzdélavani zaméstnancli v oblasti zvladani protistresovych technik a
tréninky ke zvladani stresovych situaci

tréninky ke zvladani konfliktnich situaci

fizeni znalosti zaméstnancti a odpovidajici kvalifikace

oteviena diskuze s vedenim o pracovnich problémech

socialni opora je dulezita napt. i pfi nastupu do nového zaméstnani,
kdy se méni dosavadni navyky a pracovni dovednosti, kdy soucasti
prace jsou nékteré nové okolnosti, napt. zvySend odpovédnost, urcita
rizika apod.

psychologické ptisobeni nékterych ¢lenti pracovniho kolektivu stejného
postaveni, ktefi maji schopnost jednat s lidmi (tzv. socidlni inteligenci),
dovedou piedchazet konfliktim a fesit je, jsou zkuSeni v mezilidské
komunikaci a uméji se vcitit do situace spolupracovnika, tj. pochopit
vztahovy rdmec mezi pii¢inami a nasledky traumatizujici udalosti.
forma individudlni psychoterapie, pii jejimz plsobeni by méla byt

vyvazena jak argumentace racionalni, tak emoc¢ni

Ostatni nastroje:

systém firemnich benefiti scilem redukovat nasledky stresu —
wellness sluzby, aktivni odpoc€inek, sportovni aktivity, kultura, sport
wellness sluzby na pracovisti (napf. sauna, zelené zony, firemni
kavarna, fitness zona aj.)

osvéta a vzdelavani v oblasti zdravého Zivotniho stylu

preventivni zdravotni prohlidky

nadstandardni zdravotni sluzby v ramci zaméstnaneckych benefitl
intervence zaméfena na nedostatek pohybu a snizovani télesné vahy
intervence zamétend na rizika vzniku ischemické choroby srdec¢ni

podpora zdravého stravovaciho a pitného rezimu
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e osvéta a prevence patologickych jevii jako naduzivani alkoholu,
koufeni, nadmérné uzivani 1€k, toxikomanie apod.

e ruzné formy podpory rodinnych a ptatelskych vztahit mimo pracovni
prostiedi — napt. spolecenské a firemni akce i pro rodinné ptislusniky

e firemni kultura respektujici dobu trdvenou mimo praci (!)

o firemni pravidlo zdkazu posilani emaild/ telefonovani po 18:00
hodiné

o respektovani a proplaceni prace ptes ¢as na pracovnich cestach

o respektovani casu k nutnému odpocinku je-li pracovni cesta a
doba navratu domu v pozdnich no¢nich az rannich hodinach,
zde by mélo platit pravidlo placeného dopoledniho volna atd.

o respektovani casu, ktery musi zaméstnanec travit zdravotnimi
vySetfenimi V ptipadé podezieni na zdvazné onemocnéni (ne vzdy jdou
stihnout v ,,Case nezbytné nutném®, ktery definuje zdkon), v soucasné
dobé se na jedno vySetfeni Cekd napiiklad az 6 mésich a 1 pres
stanoveny termin a Cas vySetfeni mize dotyCny pracovnik ¢ekat na

misté klidné 8 hodin a vice

Nastroje k predchazeni stresu pro jednotlivce

Soucasti kultury organizace by méla byt osvéta a piiklad vedeny shora (tzv.
leadership by example, uplatiiovanym top managementem), ktery bude $ifit informace
o tom, jak kazdy zaméstnanec mize predchazet stresu sam za sebe:
e planujte své Cinnosti a ukoly tak, aby se Vam povinnosti nehromadily a
stanovte priority nejen svych ukold, ale i hodnot
e slozité problémy a ukoly feste postupné, rozdélenim na jednodussi a
dobte zvladatelné ¢asti
e stiidejte druhy Cinnosti — fyzickou praci stfidavé prokladejte praci
dusevni a naopak a kazdou praci vystfidejte v€as odpocinkem
e pracovni i jiné problémy a starosti je tieba umét nekdy z mysli zcela
vypustit a vénovat se jen relaxaci
e nebraiite se novinkdm a zménam — ve vétSin¢ z nich dokazete objevit

zajimavé a inspirujici piileZitosti vlastniho rozvoje
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e t¢lesnd aktivita a pohyb je jednim z nejucinnéjsich zplisobl zvladani
stresu, zafad'te proto trvale do svého programu prochazku, jizdu na
kole, plavani atd.

e rozvijejte pratelské vztahy s lidmi jak v pracovni, tak v osobni roviné

e neostychejte se pozadat o pomoc, kdyz na néco nestacite a pokud Vam
to zatim nejde, ucte se to - byvd to nejen efektivnéjsi, ale i
povzbuzujici

e vyhybejte se zvladani stresu pomoci rtznych ,,podplrnych*
prostredktl, vedoucich k zavislosti na nich (koufeni, alkohol atd.)

e nezapominejte, Ze zivot nespodiva jen v praci, povinnostech a

neustalém zvladani stresu - proto Zijte a radujte se ze Zivota
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Prevence deprese

»tres, uzkost a deprese vznikaji, kdyz Zijeme, abychom uspokojili ostatni.*

Paulo Coelho

Prehled pojmi:
e naklady na duSevni onemocnéni

e kognitivné-behavioralni nastroje

e zaméfeni na vykon .
intervence

e negativni sebepojeti . -
e asistenéni programy podpory

e larvovana deprese e .
e nastroje prevence v oblasti:

e environmentalni deprese .. .
P o zivotniho stylu

* digitalni deprese o osobnostniho rozvoje

e vzdélavani manazert o organizace prace

¢ dllezita je prevence e interni happiness manager

Deprese postihne dle dat Eurostatu vramci EU 7 % obyvatel ro¢né. Pfitom s
nejvysSim procentem (12 %) je na prvnim misté Irsko, nasleduje Portugalsko,
Némecko a Finsko. S méné nez 4 % je spolu s Ceskou republikou ve skuping jen
Kypr, Bulharsko a Rumunsko. Pficemz az 72 % obyvatel n€kdy v priabéhu svého
zivota uziva antidepresiva.®’ Pro vedouci tymii je nutné pochopit, Ze v piipadé
jakychkoliv dusevnich onemocnéni vcetné deprese je dulezité podnikat kroky
preventivné nebot’ 1é¢ba je dlouhodobé a navratnost do prace v ptipadé€ jiz projevené
choroby nizka. Organizace pro ekonomickou spolupraci a rozvoj (OECD) ve

i62

spolecném reportu s Evropskou komisi® uvadi, Ze dusevni onemocnéni, jako deprese,

uzkostna porucha a poruchy zneuzivani drog a alkoholu, se tykaji vice nez jednoho
Cloveka z Sesti (naptic EU). Kromé dopadu na lidskou stranku, report odhaduje, ze

dusevni onemocnéni stoji 600 miliard EUR tj. vice nez 4 % HDP EU-28 ro¢n&.5

61 Eurostat, 2018. World Mental Health Day: data on chronic depression. [online]. Dostupné z:
https://ec.europa.eu/eurostat/web/products-eurostat-news/-/EDN-20181010-1

2 OECD, 2018. Health at a Glance: Europe. State of Health in the EU Cycle. [online]. Dostupné z:
https://www.oecd-ilibrary.org/social-issues-migration-health/health-at-a-glance-europe-

2018 health_glance_eur-2018-en

83 Tamtéz.
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Néklady na dusevni
problémy v Evropé
(odhad ptimych a
nepfimych nakladu v
% z HDP), 2015

> Cost of mental health problems in Europe

Estimates of total costs (direct and indirect) as % of GDP, 2015

Denmark am 54
Germany . 4.8
Spain B2 4.2
European Union Il 4.1
United Kingdom ES 4.1
France Kl 37
italy B I 3.3

Czech Republic 25

Source: DECDYEU (2018), Health at a Glance: Europe 2018: State of Health in the EU Cycle

Organizace Mental Health America uvadi, Ze zaméstnanci ¢asto nehledaji pomoc
z divodu, ze a) maji strach z toho, ze by pfisli o praci a za b) z divodu, Ze by se to
dozvédeli ostatni. Vedouci a management by byl ochoten poméhat a podpoftit daného
zaméstnance, nema vSak zkuSenosti a Casto varovné ptiznaky deprese (Ci jinych

dusevnich onemocnéni) nerozpozna.®*

Ackoliv pro rozvoj dusSevnich onemocnéni mohou existovat obecné predpoklady
(genetika, geografickd poloha statu, zdravotni stav, socidlni postaveni, traumatické
udalosti, dlouhodoby stres atd.), nelze diivody vzniku generalizovat. Casto se jednd o
synergii n€kolika podminek. Deprese Casto ptichdzeji v okamziku, kdy ¢lovek vyboci
ze svého zajetého zivotniho ,,systému‘ (souboru rutin, opakujicich se programu a
aktivit v tydnu, rituald atd.), ktery mu dava jasné dany fad, jakousi strukturu. Casto
deprese jedince zastihne na dovolené, pii dlouhodobé nemoci, po odchodu do
dichodu, pii celodenni péc¢i o dité¢ atd. Je mozné, Zze uvolnéni ze systému stresu a
povinnosti dava prostor pro nezpracovana témata podvédomi a nevédomi, kterd maji
moznost vyjit na povrch a ,léCit* se. Deprese mize byt chapéana také jako nemoc,
ktera ¢loveka zpomaluje a odebira mu energii proto, aby nevynakladal energii na
zivot, ktery ,,neni jeho*. Casto se uvadi, ze ¢lovéka miize z deprese vylégit pochopenti
a zména zivotniho postoje smérem od ziti dle o¢ekavani ostatnich k zivotu v souladu

se svym vlastnim ja.

6 Mental Health America: Depression In The Workplace. [online]. Dostupné z:
https://www.mhanational.org/depression-workplace
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Z perspektivy zépadni psychiatrie a psychologie podléhaji depresivnim stavim
zejména uzkostné typy s vysokymi naroky na sviij vykon a vysledek, kteti pochazeji
z rodinného a generacniho prostiedi, kde laska, pfijeti a cit byly dostupné pouze za
uréity vykon nebo spravné chovani & pozitivni vysledek. Casto jsou to také lidé, kteii
maji dostatek citu a empatie pro ostatni, jsou velice dobfe napojeni na potieby
ostatnich, nemaji vSak tento cit a pé¢i pro sebe, neumé;ji fikat jasné ne a pokud musi,
stoji je to extrémni energii a uzkost. Ta vychézi z jejich nizkého sebehodnoceni a
Casto 1 negativniho sebepojeti (cozZ si pfinaseji samoziejme z rodinnych, komunitnich,
Skolskych a jinych socidlnich subsystémil). V ramci terapie je dilezité napravit hlavné
tento vztah vici sobé samému a tim i vicéi svétu. Deprese Casto ptichazeji také po
obdobi dlouhého smutku (ztrata blizké osoby, zdvazné onemocni nebo péce o
nemocnou osobu Vroding, ztrata zaméstnani, finan¢ni problémy, chronicka
onemocnéni atd.) nebo po traumatické udalosti (kde se depresivni vztahy objevuji

v souvislosti s posttraumatickou stresovou poruchou).

V soucasné dob¢ se zacinaji objevovat nové pfiCiny vzniku depresi, se kterymi se
teprve soucasnd psychiatrickd a psychologicka véda a praxe uéi pracovat. Jednou
Z nich je naptiklad environmentalni deprese, ktera se tyka nejenom lidi bojujicich za
zachranu piirody na planeté, a ktefi se po nckolik let setkdvaji s marnosti svého
¢inéni. Terapeutka Mgr. Z. Vostova mluvi pak o environmentalnim Zalu a tuzkosti,
ktery se muze tykat kazdého, kdo hluboce proziva soucasné problémy zivotniho
prostfedi (napiiklad proZiva smutek z toho, Ze uz Ctyficet dni neprsi, Ze musi zalévat
stromy, Ze usychaji kvétiny, vysychaji feky, hoti pralesy, umiraji upalena zvirata a
zvéf a vymiraji Zivo¢isné druhy atd.).%® Druhou velkou vyzvou pro dusevni zdravi je
Vv soucasné¢ dobé tzv. digitalni deprese, ktera u mladé generace vznikd zejména
v souvislosti s ¢asem travenym na internetu, v pracovnim prostiedi pak ma zejména
pfi¢iny v/ve a) neustalém stavu byti k zastizeni, b) byti pod neustdlou uzkosti
z dalsich novinek (stale nové informace, aplikace, technologie, technika atd., nas
nenechévaji v klidu), c¢) stavu neustdle pouze jen ¢astecné pozornosti (neschopnost
dokoncit dany kol od zacatku do konce, fesi se spoustu véci najednou), d) byti obéti

aplikaci a novych technologii, které nemaji ve skutecnosti Zadnou ptidanou hodnotu

8 VOSTOVA, Eva. Environmentilni zal a ekologickd tzkost. [online]. Dostupné z:
https://www.vostova.cz/environmentalni-zal/
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(zahlceni ,divnostmi®), a ve e) stavu neustalého kognitivniho vyruseni.®®

V souvislosti s obdobim 4. primyslové revoluce se lze domnivat, ze pravé digitalni
deprese, jeji prevence a metody 1écby budou prioritou feSeni zdravi na pracovisti

vetsSiny organizaci (zejména téch, kde k digitalizaci dochézi a dojde).

Nejcastéjsimi psychickymi pfiznaky deprese, pokud se projevi v této roving, je
dlouhodobd ztrata nalady, energie a motivace cokoliv dé€lat, kterd se neda ovlivnit
ni¢im, ¢im diiv §la (zménou prostiedi, aktivitou, kterou mame radi, odpoc¢inkem atd.).
Mezi dalsi symptomy nebo znaky miize patfit:

e zmeéna ve stravovani — nechut’ k jidlu nebo naopak ptejidani, nadavovani u
konkrétnich jidel, neschopnost polknout, vraceni jidla, nechut’ k otdzce
stravovani aj.

e nauzea bez jiného zjevného diivodu (otrava jidlem, viroza)

e zmény v rezimu spanku — Spatné usindni, buzeni, ¢i neschopnost usnout,
spanek nepfinasi osvézeni

e piekotné mysleni

e extrémni stavy unavy, které se zhorSuji fyzickou ¢i mentalni 1 sebemensi
aktivitou

e neschopnost téla se pfirozené regenerovat (delsi ¢as regenerace po nemoci,
fyzické aktivité atd.)

e plactivost nebo naopak stavy agresivity

e emocionalni podrazdénost

e citlivost na hluk, pachy, ptimé svétlo, doteky (fyzicka bolest na téle)

e stranéni se kolektivu, spole¢nosti, vyhledavani samoty a klidu

e touha travit cely den v posteli (schovan, zahraban, schoulen atd.)

e kognitivni problémy — zapominani (Spatnd kratkodoba pamét),
neschopnost ¢ist, tvofit, divat se na televizi, i sebemensi aktivita vyzaduje
extrémni Usili nebo neni mozna (napt. zatelefonovat nebo dojit na nakup,
k 1ékati)

e stavy apatie, nechuté

% Priority Management System, Inc., Digital depression leads to skills amnesia. [online]. Dostupné z:
http://www.prioritymanagement.com/_/pdf/digital _depression.pdf
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e myslenky na to, Ze by bylo lepSi (jednodus$si) nebyt (myslenky na
sebevrazdu, bez nutnosti promyslet jeji provedeni, pouze z diivodu tlevy)

aj.

V souCasné dob¢ se upozorniuje na to, Zze deprese se vilbec nemusi projevit
klasickymi psychickymi nebo kognitivnimi problémy, ale mize byt maskovana do
fyzickych symptomi v téle. Klinicky nazev pro tento jev je larvovana deprese.
Symptomy deprese se pak projevi na urovni fyzického téla jako nemoc. Lékati
v tomto piipadé malokdy dokazou odhalit néjaky relevantni zdroj fyzickych potizi
(krevni testy a vysetfeni se vraci jako v poradku, tedy negativni), prestoze ¢lovéku
je extrémné a viditelné Spatn€ a neni schopen jakékoliv prace, a to i dlouhodobé.
Jedné se zejména o fenomén dnesni doby, kdy se lidé naucili ptechazet a zvladat
vili pocity hluboké vnitini nepohody, smutku a zoufalstvi. Je dilezité, aby se o
tomto jevu mluvilo a lidé se 1éCili véas, nez se symptomy larvované deprese
rozvinou v zavazné a nevratné napi. neurologické onemocnéni (fybromyalgie,
myaglickd encefalomyelitida atd.). Nejcastéj$i symptomizace deprese na fyzické
urovni zahrnuje tyto potize:
e Dbolesti hlavy a migrendzni stavy
e bolesti, které maji trvaly rdz a nemaji klinicky podnét — napf. pulro¢ni
bolesti zubi, licnich kosti, ¢elisti, ramene, kotfene nosu (jedna se o bolesti
nervového puvodu), ¢asto mohou tyto bolesti migrovat (pul roku boli
rameno, pak rok boli zuby atd.)
e Dbolesti zad — ¢asto mezi lopatkami a v bederni patefi
e bolesti kycli nebo kolenou, syndrom zamrzlého ramene
e travici problémy a nauzea
e problémy s vylucovanim (podrazdény mocovy méchyft, zdcpy, prijmy)
e huceni, bzu€enim piskani atd. v usich
e srdecni problémy — tachykardie, aj.
e svrbéni kiize bez nutnosti koznich projevii
e brnéni, chvéni, mrazeni atd. ve svalech
e myalgie — svalové bolesti bez predeslé namahy

o fybromyalgie
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e ndachylnost k infekénim onemocnénim (snizend imunita) a horsi prib¢h

A%

nebo tézsi rekonvalescence

zprostiedkovani a vedeni psychoterapie se zkuSenym terapeutem, ktery ma
prokazatelné zkuSenosti a ma terapeuticky vycvik zejména v logoterapii nebo
gestaltterapii. Dale farmakoterapie predepsand a kontrolovand zkusenym psychiatrem.
V ramci organizace je vSak dilezité, aby se rozvoji deprese ¢i jiného dusSevniho

onemocnéni predchazelo prevenci.

Nastroje a opatieni k prevenci deprese

V ramci pracovniho prostfedi bychom mohli rozdélit prevenci deprese na dvé hlavni
oblasti. Prvni by se tykala pracovniho prostfedi resp. zivotniho stylu, druhd by se

tykala osobnostniho nastaveni a organizace prace:

Prevence prosti‘edi a Zivotniho stylu:

e strava — podporovat zdravou stravu, at’ uz v organizacich nebo na
spole¢nych akcich (vyhnout se obcerstveni s typem jidel, které nejsou
zdravé, nabidka alkoholu by méla byt jiz prezitkem atd.)

e zdravy spanek - respektovat ¢as a dobu nutnou ke spanku a odpoc¢inku, tzn.
planovéni pracovnich cest tak, aby mél zaméstnanec vZdy minimaln¢ osm
hodin spanku

e dychani cerstvého vzduchu — nastaveni vhodného mikroklimatu
V kancelétich a budovéch, vytvareni prilezitosti dychat Cerstvy vzduch v
ptirodé

e pitny rezim - pit zdravou vodu (existuje jiz spoustu filtri, balenych vod
s vysokym nebo nizkym obsahem minerala atd.)

e vytvafeni relaxacniho prostiedi v organizacich — podporovat a vytvaret
moznosti odpocinku, aktivniho odpoc€inku, tiché a zelené zony atd.

e propagovani a vedeni piikladem v provozovani technik zvladani stresu

jako je joga, meditace, prace s uvolnénim mysli, tai chi, Qui Kung atd.
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e stimula¢ni pobidka ke sportu a fyzické aktivit¢ mimo pracovni dobu —
nabidka benefitd v cafeterii, fitness pfimo v budové organizace atd.
e podpora realného socialniho zivota v i mimo pracovni prostiedi tzv. ,,face-
to-face* (pozn. z tvare do tvare) (schiizky a jednani bez digitalnich

technologii — fixy, archy papiru apod.)

Prevence v oblasti osobnostnino rozvoje a organizace prace:

e budovani pozitivniho a pfijimajicitho vztahu k vlastnimu ja - vzdélani a
programy na pomoc s budovanim vlastni sebehodnoty a sebelasky
(vyuzivaji se rizné techniky, naptiklad, v§imat si, jak se sebou mluvim
uvniti ,,své hlavy™ a byt na sebe hodny a dobry v pé¢i o sebe a vlastnim
hodnoceni, technika opecovani svého ,,vnitiniho ditéte* atd.)

e vzdélavani a programy v oblasti prace s vlastnimi hranicemi — naucit se
jasné komunikovat svoje moznosti a kapacitu, a trvat na tom, aby ostatni
respektovali naSe hranice

e asistenéni programy a intervence zalozené na kognitivné behavioralni
terapii6?

e organizace by se méla stat prikladem (vlastnici a top management) pro své
zaméstnance v tom, jak zvladnout neakceptovatelné chovani a pfistup na
pracovisti jako zptisob, jak tim pomoci ostatnim

e sdileni osobni zkuSenosti s ostatnimi, jako zplisob jak sniZovat stigma (kde
je opodstatnéné)

o ukdazat, Ze jste organizace oteviend vici zkuSenostem a pocitim svym
kolegti (pracovnikil)

e firemni kultura zalozena na empatii, nabizejte kolegialni podporu a
podporujte ve vyhledavani efektivni pomoci

e piivlastnéte si chovani, které bude propagovat zdravi Zivotni styl a respekt

k odpocinku

67 Ktera v ramci metaanalyzy byla uvedena jako nejproduktivnéjsi pfistup v prevenci deprese na
pracovistich. Viz TAN L.I., WANG M.J., MODINI M., JOYCE S., MYKLETUN A., CHRISTENSEN
H., HARVEY S.B., 2014. Preventing the development of depression at work: a systematic review and
meta-analysis of universal interventions in the workplace. Metaanalyza. www.pubmed.org [online].
Dostupné z: https://bmcmedicine.biomedcentral.com/articles/10.1186/1741-7015-12-74
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e podpoite u svych zaméstnancti budovani podporujiciho skute¢ného Zivota
mimo pracovni prostiedi, face-to-face (z tvare do tvare) socidlnich
kontaktii

e ziizeni interniho happiness managera®®

e vytvofte Casovy prostor a kapacitu pro sdileni pozitivnich informaci,
zkuSenosti a vyjadfeni radosti a vdécnosti (rizné oslavy, uvitani, pochvaly,
vitani nového projektu, spolecnd oslava vysledkti projektu atd., ktera ne
nutné musi byt ve smyslu alkoholového dychanku)

e pomadhejte nastavit pracovnikiim osobni cile v oblasti psychického zdravi a

podporujte je v jejich dosazeni
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Prevence syndromu vyhoreni

Prehled pojmi:
nevracena investice °
pfehnané naroky na sebe sama °
dllezitost prevence °

organizace prace a vztahy

na pracovisti

PODPORA ZDRAVI
NA PRACOVISTI

nedostate¢na socialni podpora
dysfunkéni dynamika pracovisté
nerovnovaha mezi pracovnim a

osobnim zivotem

Podle dotazniku Gallup potvrdilo 44 % zaméstnanci, ze se citi v praci vyhoteli.

Syndrom vyhoteni postihuje vSechna odvétvi, stoji zaméstnavatele penize diky ztraté

produktivity, zvySovani chybovosti a bezpe¢nostnich nehod. Pfi¢inou syndromu byva

velkd psychicka i fyzicka investice do urcité véci a mala navratnost (financni,

emocni a vlastn¢ jakakoli) nebo minimalni socidlni odezva a podpora pii feSeni

slozitych a vycerpavajicich problémd, piipadné velké naroky na Clovéka, ktery ma

malé kompetence. Ale ten zésadni divod si lidé, kterych se to tyka, obvykle nesou

sami v sob¢: prehnané naroky na sebe sama a na cile, o kterych si mysli, Ze jich

musi v Zivoté dosahnout, jinak by méli pocit, Ze nestoji za nic. V téchto dvou vétach

je vétsinou zakddovan kli€¢ k syndromu vyhoteni. Kazdy manaZer a nadtizeny by mél

byt podrobné sezndmen se znaky syndromu vyhoteni, protoze syndromu je lepsi

ptedchéazet ve form¢ prevence. Charakteristickym rysem syndromu vyhoteni je:

ztrata profesionalniho zaujeti
fyzické 1 dusevni vycCerpani

trvald nespokojenost a stéZovani si
pocity zklamani a kriticnost

lehka unavitelnost, sniZzena imunita
cynismus, sarkasmus a podraZdénost
depresivni stavy a deprese

nechut’, odpor k ¢innostem, oportunismus

Riziko vzniku je zvySené u profesi, které kladou naroky na emocionalni slozku

psychiky a lidské vztahy (pomahajici profese) nebo na intelektualni a rozhodovaci
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kompetence (manazerské a fidici profese). Nejcastéji podléhaji syndromu vyhoteni
naptiklad 1ékatfi nebo ucitelské profese. Syndrom vyhofeni ma mnohé télesné
priznaky jako tinava a vycerpani, problémy se spankem a zazivaci problémy. Zaklad
piiznakti je vSak v psychické rovin€. NejcCastéjSimi divody pro rozvoj syndromu
vyhoteni jsou:%°
- nedostatek kontroly — nemoznost ovliviiovat podstatna rozhodnuti, ktera
ovliviiuji préci a vysledky prace, jako pracovni rozvrh a pracovni ukoly
- nejasnd oekavani — pokud vramci tymu a organizace neni jasné, co se
oc¢ekava od vas (kompetence a zodpovédnosti), a co miizete ocekavat a
pozadovat po ostatnich, nebudete se v praci citit dobie
- dysfunkéni dynamika pracovisté — pokud je na pracovisti pfitomna Sikana,
nebo nefunkéni ¢i ndrocné vztahy s kolegy, nadfizenymi, pokud tym nepracuje
V harmonii a na principu spoluprace, komunity a laskavosti, pak budete
pravdépodobné na pracovisti pod obrovskym tlakem
- extremita aktivit a prace — pokud je prace monotonni nebo naopak
chaotickd, potfebujete konstantni energii se neustdle soustiedit, to mize vést
k tinavé a vycerpani
- nedostatek socialni podpory — pokud se citite isolovani v praci nebo
V osobnim Zivoté, pfispiva to ke zvySovani vaseho stresu
- nerovnovaha pracovniho a osobniho Zivota — pokud vas ¢as v praci je na
ukor vaSeho osobniho zivota, pokud neméte Cas travit se svou rodinou a

prateli, ptispivate k rozvoji svého syndromu vyhoteni

Nastroje prevence syndromu vyhoreni

Zakladnim cilem prevence syndromu vyhoteni je postupné budovani psychické
odolnosti jednotlivce a zvySovani frustraéni tolerance. Z vyse uvedeného vyplyva, ze
nejdilezitéjsi bude prace s jednotlivcem v osobnostni roving s cilem regulovat jeho
o¢ekavani a v oblasti redlného nastavovani pracovnich cilt a dale, Ze bude hrat velkou

roli organizace prace a vztahy na pracovisti. Velkou mirou k rozvoji syndromu

8 MAYO CLINIC, 2018. Job burnout: How to spot it and take action. Feeling burned out at work?
Find out what you can do when your job affects your health. Dostupné z:
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/adult-health/in-depth/burnout/art-20046642
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vyhoteni pfispiva, neni-li v rovnovaze osobni a pracovni zivot. Nastroje prevence

syndromu vyhoteni mohou byt napt.:

vzdélavani v oblasti osobnostniho rozvoje, realni nastaveni osobnich i
pracovnich cili

dobra organizace prace a realné nastavovani pracovnich cilt

podpora dobrych vztahti na pracovisti a pracovni atmosféry

jasna firemni kultura shodnotami spoluprace, komunity, laskavosti a
individualizace (ohledu na individualni potieby jednotlivci)

moznost kontroly a ovlivnéni zptisobu prace a pracovniho programu

jasné kompetence, jasné stanoveni tkoli a zodpovédnosti v ramci tymu i
Vv ramci celé organizace (rozhodovaci procesy, schvalovaci procesy)

dostatek pohybu (sport) i na pracovisti

zdrava vyziva, dodrzovani zdravé Zivotospravy

aktivni zdjem o vlastni konicky a kulturu a smysluplné vyuzivani volného casu
asisten¢ni programy na pracoviSti nebo moznost psychologa (osobné, na
telefonu) s cilem mit s kym probrat piipadné problémy

moznost pohovofit si osobou, ktera ma stejné pracovni problémy a rozumi jim
zajiSténi dostatecného Casu na prestavky a odpocinek, uvoliiovaci a relaxacni
techniky

podpora dobrych socidlnich vztahti i mimo praci - mit blizkou osobu, setkani s
prateli

vzdélavani a workhopy na techniky meditace, uvolnéni, schopnosti odpocivat
podpora budovani lepSich navykt spanku

flexibilni pracovni doba nebo prace z domu, moznost flexibilniho pracovniho
tydne, mésice

podpora placeného i neplaceného volna

podpora dlouhodobé dovolené

Seznam literatury a zdroji

OSTRIZKOVA, Petra, 2013. Prevence syndromu vyhoteni. Zlin, Diplomova prace
[online]. Univerzita Tomase Bati ve Zlin¢. Fakulta humanitnich studii. Vedouci prace

Mgr.

Michal Vavrik, Ph. D. Dostupné Z

61



ion okl PODPORA ZDRAVI
vro socialni fon -
Oper%sér?i program Zameéstnanost NA PRACOVISTI

http://digilib.k.utb.cz/bitstream/handle/10563/20681/0st%C5%99%C3%AD%C5%BE
kov9%C3%A1 2013 bp.pdf?sequence=1&isAllowed=y

KOHLL, Alan, 2018. Seven Employee Wellness Trends And Opportunities For 2019.
In: Forbes [online]. Dostupné z:
https://www.forbes.com/sites/alankohll/2018/12/12/7-employee-wellness-trends-and-
opportunities-for-2019/#519f797934d5

GALLUP, 2017. State of the global workplace. Report [online]. Dostupné z:
https://www.gallup.com/services/178517/state-global-workplace.aspx

MAYO CLINIC, 2018. Job burnout: How to spot it and take action. Feeling burned
out at work? Find out what you can do when your job affects your health. Clanek on-
line in www.mayoclinic.org, 21/11/2018. Dostupné zZ:
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/adult-health/in-depth/burnout/art-
20046642

Prevence alkoholismu a jiného zavislostniho chovani

Piehled pojmu:
e ztrata produktivity a vykonnosti e dulezita je prevence
e zhor3eni pracovnich vztah e pozitivni vyuziti psychedelik
e trestna Cinnost e nejucinnéjsi nastroje — prevence
e chybovost a ohrozeni jinych + programy podpory zdravi
e sexualni ohrozovani e pisemna politika organizace
e ekonomické ztraty organizace e ,alcohol free” pracovisté
e naro¢nost a dlouhodobost 1€Eby e dobré vztahy a komunitni

funaovani

s « PLIpUMLIG Sa Y ADIUbY 1t GIRULIULG HVOU WG USuTE Satius s
obrovské riziko. Zavislosti pfinaSeji negativni jevy na pracovisti jako a) absence
V praci, b) nehody a urazy, c) fluktuace, d) slovni hadky a boje na pracovisti, e)
pospavani v pracovni dobé a dal$i zdroje ztraty produktivity a vykonnosti.
Hlavnimi diivody rozvoje zavislostniho chovani v dospélosti je vzor z rodinného
prostiedi, chronicky stres nebo nezpracovana traumata jak z pracovniho, tak
rodinného prostiedi. Zda se u jednotlivce rozvine sklon Kk zavislostnimu chovani
zaleZi na fadé a spise kombinaci faktorti. Casto pochazeji tito jedinci z prostiedi, kde
dochazelo k néjaké forme zavislostniho chovani, anebo byli soucasti tzv. zavislostnich
vztahl. Studie se obecn¢ shoduji, Ze hlavnimi podminkami, které urcuji rozvoj

zévislosti, jsou:
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- kvalita Zivota (tzn. mira stresu, existence duSevni poruchy, spokojenost
V praci, spokojenost s rodinnym Zivotem)

- uroven vzdélani

- kvalita socialnich a rodinnych vztahu, kvalita rodinného zazemi

- socialni kontrola (politika statu, kutltura pijactvi, moznost cestovat aj.)

- dostupnost alkoholu (fyzicka a socialni)

- socidlni a kulturni normy (systémy viry, tradice a ritudly, naboZenské

koncepty atd.).

Rizika spojena s konzumaci alkoholu na pracovisti
Nadmérna konzumace alkoholu rozhodné vede k tomu, Ze jsou zaméstnanci vice
nemocni a zvysuje se riziko predéasné smrti.”® I kdyz uz alkohol z krve vymizel,
pretrvava nevyspani, rozvrat metabolismu mineralti, dehydratace, hormonalni zmény,
postizeni kognitivnich funkci, n€kdy i hypoglykémie a dalSi zdravotni zmény.
Konzumace alkoholu ma za nésledek nékolikrat vyssi riziko pracovnich urazi.
Pti¢inou jsou stavy, které se projevuji behem opilosti, jako jsou oslabené soustiedéni,
zhorSeni pohybové koordinace, paméti, rozhodovani a del$i reakéni doba. Pii
intoxikaci alkoholem dochédzi 1 porucham zraku (tunelové vidéni nebo horsi
rozpoznavani barev) a zhorSuje se odhad vzdalenosti. Opilost ma za nasledek Castéjsi
chybovost a ¢asto i ohroZeni jinych 0sob (zejména u tidi¢i z povolani a dalSich
pracovnikl v dopravé, Cetnych profesi ve zdravotnictvi, ozbrojenych silach, atd.). Pro
zajimavost vkladame graf miry tézkého zneuzivani alkoholu dle jednotlivych profesi

v USA™:

Construction I 1 5.9
Arts, Entertainment, and Recreation I 1 3.6
Mining I 133
Accommodations and Food Services I 1 2.0
Wholesale Trade I 1 .5
g o e —
Information 0.4
Utilties I 0.1
Other Services (Except Public Administration) ol 9.9
Real Estate, Renfal and Leasing I o 5
Agriculture, Forestry, Fishing, and Hunting D o 7
Manufacturing I o 5
Refail Trade | N 8 8
Transportation and Warehousing | N 8.6 i
Professional, Scientific, and Technical Services | N 7.1 i
Finance and Insurance | NN 6 O
Public Administration | N 5.9
Health Care and Social Assistance | 4.3
Educational Services | 4.0

1 1 1
0 5 10 15 20 B
Percent Heavy Alcohol Use in Past Month
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Alkohol na pracovisti v mensi ¢i vétsi mife vede ke zhorSeni mezilidskych vztahii a
vytvareni konflikti na pracovisti. V praxi adiktologa se mizeme setkat s predtim
netrestanym Clovékem, ktery bezprostiedné pied ptijetim do ltizkového zafizeni zabil
pod vlivem alkoholu svého nadiizeného.”? Trestna €innost se se zneuzivanim
alkoholu a jinych drog zvySuje. Hrozi riziko nasilné i majetkové Kkriminality v
pracovnim prostiedi. Dochézi k nésili vii¢i zaméstnanciim. Stale Castéji se miizeme u
nas i ve svéte setkat s konfliktnim chovanim opilct vii¢i pracovnikim, napi. nasili
opilych osob vi¢i zdravotnikiim, policistim, pracovnikim drah atd. Sexualni
obtéZovani na pracovisti souvisi také velice ¢asto s alkoholem. Ekonomické ztraty
lze pficist i tomu, kdyZ pracovnik pfijde do zaméstnani v post-intoxika¢nim stavu.
Podle studii bylo odhadnuto, Ze ztraty, které americké ekonomice alkohol ro¢né

plisobi, jsou kolem 148 miliard dolart (ro¢ng).”

Pravidla uziti alkoholu na pracovisti

Zakaz pozivani alkoholu a zneuZivani dalSich navykovych latek na pracovisti, v
pracovni dob¢ i mimo pracovisté a zakaz nastupu pod vlivem alkoholu a navykovych
latek do préce, jsou opatieni k zajiSténi bezpecnosti a ochrany zdravi pii praci, které je
stanoveno piimo pravnimi predpisy. Zaméstnavatel ma pravo dle ptislusnych
zakonll poZadovat provéteni a kontrolu. Organizace by se méla nad ramec zakonnych
povinnosti zabyvat detailné¢ postojem organizace k uziti alkoholu a dalSich
navykovych latek a tyto postoje v€lenit do své firemni kultury. V profesich anebo
pracovistich, kde je zneuZivani alkoholu vétSim rizikem, by méla organizace
investovat Cas a zdroje na tvorbu psané politiky vcetné Skoleni, vzdélavani a tvorbu
informacnich materidli pro zameéstnance. Pokud vypracovand politika chybi,
organizace by méla vazit jakoukoliv akci a aktivitu, na které je ptistupny alkohol.
Uzivani alkoholu naptiklad na firemni oslavé do pozdnich hodin nejenom ovliviiuje
samotnou atmosféru probihajici akce (kterd se vétSinou po 22:00 hodin€ proménuje ve
vice spolecensky nebezpecnou a agresivnéjsi), ma dopad na psychosocidlni zdravi

(ohrozuje vztahy i s rodinou), ale ma také dopad na bezpecnost prace nasledujici den.

2 NESPOR, K, Moderni 1é¢ba navykovych nemoci. Webové stranky Prim. MUDr. Karla Ne$pora,
CSc. Dostupné z: www.drnespor.eu » modlec

 AMES, G. M., BENNETT, J,, 2011. Prevention Interventions of Alcohol Problems in the
Workplace. Dostupné z: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3860571/
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Alkohol ve svém disledku nakonec vztahy neposiluje, ale naopak oslabuje, vznika

vice rovin problémt a konflikti.

Lécba alkoholismu

Lécba navykovych nemoci je ¢asto obtizna a zpravidla dlouhodoba. Stru¢né feceno

zavislost je chronickd nemoc a jeji 1éCba je uspesna, jestlize se 1€¢i jako chronicka

nemoc. S ohledem na vySe uvedené a Cetna rizika alkoholu a jinych psychoaktivnich

latek 1 u téch, kdo na nich nejsou zavisli, je zdsadné diilezitd primarni prevence. Pro

pfedstavu narocnosti 1é€by navykovych onemocnéni uvadime ptehled nékterych

prvkdl modernich 1é¢ebnych programt’*:

detoxifikace, 1éba odvykacich stavd, intoxikaci 1 somatickych a
psychiatrickych komplikaci zavislosti

prace s motivaci

psychoterapie

rodinnd a manzelska terapie

poradenstvi a socidlni pomoc (pravni, pracovni, zdravotni, vyZiva, vychova
déti apod.)

nacvik socidlnich a jinych relevantnich dovednosti (napt. dovednosti odmitani,
rozhodovani se, komunikace, zdravého sebeprosazent)

intervence tykajici se zivotniho stylu, kvalitnich zajmu, jak pecovat o sebe,
dulezité misto zde zaujimaji pfiméfena a bezpetna télesna cviceni., divodem
je jejich vyznam ve vSeobecné zdravotni prevenci, navic se tak daji mirnit
uzkosti a deprese

relaxacni techniky, joga a dal$i nefarmakologické zpisoby zvladani stresu a
uzkosti

prevence recidiv a jejich piipadné zvladani

terapeutickd komunita

svépomocné organizace typu Anonymnich alkoholikti

farmakoterapie

dlouhodobé sledovani, toxikologické kontroly, dispenzarizace

™ NESPOR, K, Moderni 1é¢ba navykovych nemoci. Webové stranky Prim. MUDr. Karla Nespora,
CSc. Dostupné z: www.drnespor.eu > modlec
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Pozitivni vyuziti navykovych latek

Navykové latky, konkrétné psychedelika, nemusi mit pouze negativni dopad a lidské
zdravi. Moznd nds cekd budoucnost, kdy malda mnozstvi pod kontrolovanym
terapeutickym dohledem povede k jejich pozitivnimu vyuziti. Vyzkum, ktery od roku
2014 probiha v Narodnim tstavu dusevniho zdravi (NUDZ) v Klecanech u Prahy, se
soustfedi na zjisténi ucinku psilocybinu v praxi a jeho moznosti pii 1é¢bé depresi a
uzkosti. Terapeuticky vyznam zndme naptiklad u téchto bylin (Casto spojovanych
s l&citelstvim plvodnich obyvatel Amazonie a né€kdy nazyvanymi jako bylinami
bohtll) jako jsou houby lysohlavky (a Gc¢inna latka psilocybin), marihuana, Salvéj
divotvornd aj. Terapeutické vyuziti neznamena vSak zneuziti k relaxaénim uceltim.
Prof. MUDr. Jifi Horacek, Ph.D., z Narodniho tstavu dusevniho v rozhovoru pro
DVTV fekl, Ze i jednorazova zkuSenost s psychedelickymi latkami je natolik unikétni,
7ze to Clov€ka mlze zménit jednou provzdy. Podle vysledkii dlouhodobych
zahrani¢nich vyzkumu jsou zmény u lidi takové, ze se napfiklad snizi mira jejich
neuroticismu (geneticky podminéna nachylnost k emocionalni a celkové
dusevni labilité, k uzkostem a strachim a k onemocnéni neur6zou), zvysi se jejich
otevienost, spokojenost v zivoté a ziskaji nadhled.” Ne vzdy jsou vsak tyto nové
lé€ebné cesty bez rizika. Upozoriiuyje se na moznost rozvinuti napiiklad
posttraumatické stresové poruchy, psychozy, hluboké deprese, -epileptickych
zachvatli, kardiovaskularnich onemocnéni véetné moznosti infarktu atd. Lécebny a
terapeuticky potencial pro obyvatele zdpadni civilizace je stale pfedmétem vyzkumi a
zkoumani a v Ceské republice stejné jako ve vétsing statd EU je uzivani téchto latek

nelegalni.

Nastroje prevence alkoholismu a zavislostniho chovani na pracovisti

e nejucinnéj§im nastrojem jsou preventivni intervence v kombinaci
S programy cilenymi na posilovani zdravi zaméstnanci - formou

vzdélavani, konzultaci a fizenych rozhovori

S NOVAKOVA, J.: Psychedelicky sitter Tyl3: Psilocybin mize vylégit depresi &i uzkost. Dostupné z:
https://www.euro.cz/light/tyls-
psilocybin454594#utm_medium=selfpromo&utm_source=euro&utm_campaign=copylinkhttps://www.
euro.cz/light/tyls-psilocybin-1454594
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programy typu ,Team Awareness resp. zvySovani povédomi o
negativnich dopadech alkoholismu a uzivani navykovych latek pracovnich
tyml - programy zvySovani povédomi mohou byt realizované formou
konkrétné¢ zameétfeného vzdélavani, budovani osobnostnich dovednosti,
zdlraziiovanim zdravotnich rizik, zvySovanim sebehodnoty zaméstnanctl,
strategii osobni zpétné vazby

jasné formulovand a v pisemné podob¢ existujici politika organizace
vyjadtujici jeji postoj k alkoholu a ndvykovym latkdm

leadership by example — vedeni lidi skrze ptiklad (tzn. vedeni spole¢nosti
se nechova tak, jak nechce, aby se chovali zaméstnanci) a inspiraci

na zdravi orientovany program pro lidi s problémy s alkoholem

zpusoby fizeni a organizace prace, kterd snizuje rizika zavislosti — dobra
komunikace ze strany nadiizeného, jasné zadavani Ukolt a kompetenci,
které eliminuji stres atd.

pracovisté tzv. “alcohol-free” — bez alkoholu (s nulovou toleranci)

podpora harmonického a pratelského pracovniho klimatu, pracovni
atmosféry

daraz na prevenci Sikany (mobbingu, bossingu atd.)

podpora dobrych zaméstnaneckych vztahi

podpora dobrych rodinnych vztahti - ke kterym se d& pftispet naptiklad
respektujici politikou oddélovani pracovniho a rodinného zivota

podpora zdravého Zivotniho stylu na pracovisti — zdrava strava, pitny
rezim, nabidka benefitl v oblasti wellness, sportu, ozdravnym pobytl atd.
vzdélavaci programy na management stresu

program na snizovani vahy (prace s obezitou) a zdravou stravu

vzdélavani a firemni kultura zamétend na ptijeti hodnot a chovani vedouci
k posilovani zdravi zaméstnanci

osmi hodinovy workshop na budovani psychosocidlnich dovednosti
(snizuje se mira stresu, zvysuje se spokojenost)

¢tyt hodinovy informativni trénink k tématu uzivani alkoholu
zamé&stnanecky asistencni program pro ptipad vzniku zavislosti

podpora silného rodinného zazemi a spoluprace s rodinou V piipadé

alkoholismu
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e posilovani firemni hodnoty — komunitniho fungovani
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DusSevni zdravi a 0soby se zdravotnim postiZenim na pracovisti

Prehled pojmi:

e otevrena a inkluzivni atmosféra e specialni programy podpory

*  podpora neuroatypickeého mysieni e zaméfeni na prevenci mobbingu

* spolecensky odpovédna firma e PAS - porucha autistického spektra

* postizeni neni ve tvari e Uprava pracovniho prostiedi

e zbytkovy pracovni potencial o  prestimulovani smysla

*  Uzkost snizuje vykon e agresivita a autoagrese

e psychicka pohoda na pracovisti e ,meltdowns* — zachvaty

o diversity management « ,goodwill organizace

e mentoring nebo peer programy

Osoby se zdravoetnim postiZenim (OZP) v organizacich

»S ptichodem zdravotné postizenych do firem se zlepsili mezilidské vztahy na

pracovisti*’

Ma-1i organizace dostatecné otevienou, ptratelskou a podporujici firemni kulturu tzv.
goodwill (resp. ¢init z dobré viile) a je inkluzivniho charakteru, ¢asto zaméstnava lidi
s n¢jakym zdravotnim (vétS§inou mentalnim) handicapem, aniz by o tom vedéla. Jeji
ptistup k novym pracovnikiim a na pracovisti bude vysoce individudlni, zaméteny na
napliovani potifeb zaméstnanct, jakkoliv se jevi specificky. Pravda je takova, Ze
souCasni dospéli lidé zeyjména s mentalnim zdravotnim postiZenim jsou casto
nediagnostikovani. V pracovnim prostiedi se naucili pohybovat zpisobem jim
vlastnim a ptipadné nevyhody vyplyvajici ze svého handicapu fesi svymi vlastnimi
silami, které se mohou brzy vycerpat. Fyzicky handicapovani lidé jsou
neptehlédnutelni, avSak v soucasné dob¢ roste pocet osob s mentalnim postizenim, na
kterych na prvni pohled neni jejich porucha vidét. Osoby s handicapem by méli mit
narok na zvysenou podporu ze strany organizace. Prvni krok organizace by proto mél

byt mozny screening, diagnostika ¢i alespoil vytipovani osob se specifickymi

8 SOUCKOVA, S. 2015. Osm piikladt dobré praxe z domacich i cizich firem. Dostupné z:
https://www.mokate.com.pl/pliki’/hospodsk-noviny,-28.04.2015_1232.pdf
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potfebami v piipadé podezieni, a to s cilem zajistit adekvatni podporu dané osob¢ a

predchazet nezadoucim zdravotnim a psychosocialnim dopadim.

Jednotna metodika diagnostiky ¢i forma screeningu dospélych 0sob s mentalnim
postizenim v sou¢asné dobé v CR neexistuje. Existuji pouze dil&i nastroje.”” Uplng
nejlepsi je, pokud je osoba ,,podchycena” a diagnostikovana Vv raném véku a jeji
specifické potieby jsou feSeny ve spolupraci se specialné pedagogickym centrem
(SPC) a socialnimi sluzbami v prubéhu détstvi a dospivani. V ptipadé, Ze by se
organizace rozhodla pro krok vlastniho screeningu a diagnostiky, je vhodné
spolupracovat s externimi poradci z oblasti psychologie, sociologie ¢i specialni
pedagogiky (v ptfipadé autismu se doporucuje spoluprice zejména s organizaci
NAUTIS) nebo mit v organizaci specialni pozici, ktera se bude problematice vénovat

a bude zajistovat podporu a zaméestnavani OZP.

Je nutné se zminit, ze mentdlni postizeni neni to samé, co mentdlni retardace.
Napriklad u poruch autistického spektra mize byt intelekt a inteligence na vysoké
urovni, testy, kterymi se diagnostikuje tirovel mentalni retardace, vSak bude sniZzena
diky tzkosti respondenta. Uzkost u mentalnich poruch miZe ovliviiovat pamét,
snizovat kognitivni funkce, usudek, komunikac¢ni i socialni kompetence (muize vést i
k selektivnimu mutismu tj. neschopnosti mluvit nebo tzv. zamrznuti tj. neschopnosti
reagovat na otazky a situace) a celkove znatelné sniZovat vykon. Psychicka pohoda,
otevirena komunikace a atmosféra prijeti na pracovisti je proto pro takové osoby

absolutni prioritou.

T KRIZKOVSKA, P., 2014. Vybrané poznamky k oblasti diagnostiky dospé&lych osob s mentalnim
postizenim. Dostupné z:  https://www.prohuman.sk/socialna-praca/vybrane-poznamky-k-oblasti-
diagnostiky-dospelych-osob-s-mentalnym-postizenim.
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Rudy  Simon, Zena s Aspergerovym Stredné tézké postizeni (PAS), chlapec
syndromem (Casto se uvadi, Ze jde o leh¢i 7 let (publikovano se svolenim
formu autismu), textatka, zpévacka, komicka, zakonnych zastupcd). Autismus je
autorka péti knih o autismu. postiZeni, které nemusi byt vidét.

Autismus je postiZeni, které nemusi byt vidét.

Nejsou-li OZP diagnostikovani a nejsou-li organizaci integrovani védome, s podporou
napfiklad mentora, byvaji vétSinou cilem mobbingu, ktery u nich mize zptsobit
nevratné psychické problémy, jako naptiklad tézké deprese, sklony k sebevrazdé i
tézky unavovy syndrom (ME/CFS), u které¢ho je navratnost do prace velice nizka (!).
Netizeny pfistup ke zdravotné postizenym v organizacich tak stoji organizaci i
ekonomiku velké Skody. Pravé na mobbing handicapovanych je vhodné se zaméfit pti
vytvateni duSevniho zdravi na pracovisti. Sikana t&chto osob vychdzi ze zaZitych
predsudkli naSi spole¢nosti, mozného odporu (fobie z postizeni) a neschopnosti
prijmout jakoukoliv odliSnost (neni nutné vysvétlovat, ze za timto socialnim
pfedsudkem jsou roky rezimu, ktery zaviral a striktné izoloval lidi se zdravotnim
postizenim v ustavech mimo spole¢nost). Pfitom pravé organizace mohou ukazat
svym postojem, Ze v téchto lidech jsou skryté schopnosti, leckdy talenty, dobré
vlastnosti, a Ze jejich potifeby je mozné respektovat. Organizace mohou znatelné

pomadhat formou jejich integrace s rozvojem neurodiversity ve spolecnosti.

U osob se zdravotnim handicapem se rozhodujeme jinak, musime-li ménit vykon
pracovniho mista, pracovni napln, pracovni zafazeni nebo ukonceni pracovniho
poméru. VSechny tyto zmény mohou pro OZP znamenat nepiekonatelny existen¢ni
problém. Proto vzdy hledame alternativni zpiisoby feSeni, naptiklad praci ¢astené
z domu, nebo zatrazeni na jinou pozici anebo se snazime feSit danou situaci osoby se
zdravotnim handicapem ve spolupraci s piislusnym Utadem préace, socialnimi
pracovniky ¢i rodinou. Obecna doporuceni, jak pracovat s osobou se zdravotnim
postizenim byla piijata na Mezinarodni organizaci prace v Zenevé v roce 2001
formou ,Kodexu praktickych postupi pii feSeni probléml souvisejicich se
zdravotnim postizenim na pracovisti, ktery obsahuje nejen obecné zasady a
ustanoveni, ale i1 doporufené ramce feSeni typickych problémul, komunikace,

hodnoceni pfijimanych opatfeni. V Metodice motivacnich nastrojii pro zaméstnavani
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osob se zdravotnim postizenim Iniciativy a spolecenstvi RAP, Equal, z roku 2008 je

uveden piimo idealni postup zaméstnavani pracovnika, ktery je OZP:"®

1.

Kazdy zajemce o praci — osoba se ZP je vybavena srozumitelnou, praktickou
(idedln¢ jednotné strukturovanou) pozitivni rekomandaci, obsahujicich m.j.
doporuceni silnych, perspektivnich stranek zbytkového pracovniho potencialu
zaméstnance.
Je-li to mozné a vhodné, je vyuzito nastroje individualni plan PR, sestavené¢ho
také za ucasti konkrétniho zaméstnavatele, podlozeného bilancni diagnostikou,
eventualné absolvovanym a vyhodnocenym pracovnim pokusem nebo sérii
pokusti.
Je uplatnén dusledn¢ individualni pfistup, v zavislosti na obsahu bodi 1.-2.
(jinak u dlouhodobé, jinak u kratkodobé nezaméstnaného nebo Elovéka s
ptedchozi odbornou kvalifikaci a praxi apod.)
Jsou disledné respektovany slozky aktivity a participace osobnosti uchazece
(vedle psychosomatickych).
Je vyuzivano trvalé nebo jednordzové spolupriace s odborniky (externi,
eventualné extern¢ spolupracujici s itadem prace).
Ptiprava pracovniho mista zahrnuje:

ptipravu technickou

a
b. kvalifikaéni

o

piipravu spolupracovnikil (sociogram, vztahy)

e

nalezeni ,,zainteresované osoby
e. vétsi diraz na ,,adaptacni plan® — jasné, zpocatku neptili§ narocné cile,
nutno jasn€ vyhodnotit, zvySovat...
Monitorovani (resp. neignorovani) osobniho zézemi, vcasné rozpoznani
problému, ptficiny, pojmenovani podstaty.
Nabidka pfiméeteného kvalifikacniho rastu.
Stanoveni jasného plénu rozvoje v podniku — v¢. platu (v zavislosti na

realnych ekonomickych moznostech podniku, samoziejm¢ a diferenciaci ve

vztahu k ostatnim).

8 RICHTAR, K., MILLER, V., 2008. Metodika motivaénich nastrojii pro zamé&stnavani osob se
zdravotnim postizenim. Dostupné z:
http://rap.pracovnirehabilitace.cz/uploads/File/Metodika%20motivacnich%20nastroju%20pro%20zame
stnavani%200s0b%20se%20zdravotnim%?20postizenim.pdf, str. 22
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Lidé s poruchou autistického spektra (PAS)

Pro¢ je nutné bavit se v souvislosti s inkluzivnim pracovnim prostiedim i o autismu?
Protoze autismem v soucasné dob¢ trpi asi 70 miliona lidi na svéte (to je jako vSichni
obyvatelé Francie). V CR je to asi 100 tisic lidi, nékteré odhady uvadgji az 250 tisic.
Déti diagnostikovanych né€jakou formou poruch autistického spektra (dale jen ,,PAS®)
raketové pribyva. Jestlize v roce 1975 trpél autismem jeden z 5 000 lidi, v roce 1985
jeden z 2500, v roce 2007 jeden ze 150, dnes je postizeno jedno dité z 86, tedy 1,5 %
populace.” Posledni udaje z USA uvadgji vyskyt jedno dité z 59. Jsou regiony, kde je
postizeno kazdé &tyficaté narozené ditd. Castdjsi je postizeni chlapct, divkam se viak
porucha také nevyhyba. Ty jsou navic casto v disledku odlisnych projevi
nediagnostikovany. Néstrahy nediagnostikovani si pak Casto ptinaSeji do dospélosti a

do pracovniho prostiedi.

Vyskyt osob s PAS v populaci je vyzvou nejen pro Skolstvi ¢i socialni politiku, ale i
trh prace. Dle udaji vyjadiuje 85 % diagnostikovanych dospélych osob s PAS chut’
pracovat. Vydéle¢nou ¢innost vSak vykazuje jen 50 % osob. Klasickd nezaméstnanost
(evidence na UP) dosahuje jen trojnasobku narodniho priméru (8 %) a neni v tomto

smyslu dobrym ukazatelem.®

Estimated Autism Prevalence 2018

1in 59*
4

. -

AUTISM
SPEAKS

 KOLAROVA, Z., 2015. Déti s autismem piibyva. Celoplo§na systémova péée viak v Cesku
neexistuje. Dostupné z: https://www.zdravotnickydenik.cz/2015/04/deti-s-autismem-pribyva-
celoplosna-systemova-pece-vsak-v-cesku-neexistuje/

8  HEJZLAR, S, 2018. Clovék s autismem ve vasi firm&? Dostupné z:
https://nautis.cz/_files/userfiles/Novinky/clanek_Clovek s _autismem_ve_vasi_firme.pdf
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Prioritni znalosti v oblasti specifik diagndzy poruchy autistického spektra (PAS) by
mélo byt, Ze toto postizeni nemusi byt viditelné na prvni pohled. Casto se stavé, Ze
jsou takovi lidé v mladS$im véku povazovani za nevychované ¢i drzé. Impulsivni a
emocionalni reakce, pfimost a urcitd divokost (plus hyperaktivita) je pfitom znakem
diagnozy a nelze je ovlivnit vychovnym pisobenim. Obecné se uvadi, ze o autismus
se jedna, pokud je pfitomna tzv. tridda — jedinec vykazuje specifické znaky naruseni
vyvoje ve tfech oblastech — komunikace, socialni interakce a zpiisobu hry (u déti).
Lidé s PAS i v dospélosti maji nejvice specifik zejména v oblasti komunikace a
socialnich vztahti. V dne$ni dob¢ je jiz prezitkem véfit, Ze se socidlnim vztahlim
vyhybaji nebo je odmitaji. I lidé s PAS potiebuji zdravé a dobré podporujici vztahy
jako ostatni lidé, lisi se pouze zplsob, kterym tyto vztahy udrzuji a provozuji
(intenzita, kontinuita, frekvence atp.). Vzhledem ke snizené schopnosti filtrovat
podnéty ze svého prostiedi jsou vystaveni zejména v pracovnim prostiedi enormnimu
stresu a vice podléhaji (zejména socidlni) uzkosti. V ptipadé¢ vjemu je casté
prestimulovani smyshi projevujici zachvaty vzteku tzv. meltdowny, jejichz cilem je

vypnout a ,,rebootovat* nervovou soustavu (nikoliv na sebe upozornit).

Zachvaty vzteku a agrese u autistll se vyznacuji tim, Ze se nedaji ovlivnit behavioralni
metodou, Ize se pouze vyhnout spouStécim. Agresivita u autistl je vysledkem
dlouhodobé frustrace z nenaplnénych potieb a dané jednani se neda vili ovlivnit
(Jedna se o tak silné nutkéani, Ze mu nelze zabranit). Je nutné si uvédomit, Ze Zadny
autista dobrovolné nepfistupuje k nasili na sobé€ ¢i ostatnich: ,,U autisty je ptipadna
agresivita vyvolana tlakem okoli, vétSina z nich jde spiSe proti sobé (sebeposkozeni,
tizkosti, deprese).“®* Jak ptedchazet této frustraci je otazka C&islo jedna pro zajisténi
zdravi lidi s PAS na pracovisti. Diivody frustrace na pracovisti mohou byt naptiklad:
neschopnost vyjadfit se (komunikacni problémy), nepochopeni ostatnimi, z nepfijeti a
odmitani (v€etné skryté Sikany ¢i pozvolného emocionalniho tyrani, vylucovani

Z kolektivu, mobbingu obecn¢), socidlni izolace (je soucasti tymu, avSak vzdycky

8L ATYP: Svét je ¢im dal vice autisticky — lidé Ziji v sob&. Rozhovor on-line s Ivetou Radkovovou in
ATYP, 04/05/2019. Dostupné z: http://www.atypmagazin.cz/2019/05/04/svet-je-cim-dal-vice-
autisticky-lide-ziji-v-sobe/
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sdm, Casto se na n¢j zapomind, vylucuje se i pfi zadavani pracovnich ukoll atd.) a

jiné.

Mnoho dospélych se v dospélosti nauci specifika své diagnozy vcéetné¢ zachvati

nervového zhrouceni ¢i agresivity zvladat. Komunikace a socidlni interakce je vSak

pro lidi s PAS extrémné naroé¢na, a proto si v ptipad¢ jejich integrace do pracovniho

prostiedi zaslouzi specidlni podporu. Ze strany nadiizeného, vedeni a tymu je nutné

vzdélavani, idedlné zajisténé ze strany socialniho partnera, specialisty v oboru. Mezi

specifika komunikace a socialni interakce u lidi s PAS muizeme zaradit naptiklad:

formalnost ¢i doslovné chapani sdéleni (jedinec nerozumi ustalenym frazim c¢i
neverbalni komunikaci, ktera sdéleni doprovazi)

u nizkofunk¢niho autismu je Casto fe¢ velmi omezena ¢i zcela chybi

fe¢ vysokofunkcnich autistd je vétSinou vyvinutd, presto vsak mad mnoho osob
s PAS problém s gramatikou (sklofiovani a ¢asovani) nebo vyslovnosti

n¢kdy muize byt slovni zdsoba 1 styl feci velmi pokrocily, ale jedinci maji
problém s porozuménim vyznamu sdéleni

néktefi jedinci rozumi jednotlivym sloviim, ale nejsou schopni porozumét
jejich spojeni a také socialnimu kontextu, v kterém byly sdéleny

Casto maji problém rozumét slovim s abstraktnim vyznamem, jako jsou
emoce Ci pocit

fe¢ mlze byt monotdnni

mize chybét ¢i neni adekvatni neverbalni slozka komunikace (Ali Generous,
ktera trpi Aspergerovym syndromem, to ve své prednaSce na TED
komentovala tim, ze si ji lidé nékdy pletou s GPS)

lidé s PAS mohou mit problém s chdpanim ciziho humoru, ptesto smysl pro
humor maji (svlj vlastni, vétSinou sarkasticky, ironicky ¢i cynicky)

extrémni upiimnost osob s PAS, ktera je ¢asto povazovana za nevychovanost
¢i drzost

problém s odhadnutim socidlniho kontextu dané situace a také vhodnosti
svych prohlaSeni, Casto se proto stava, ze otevien¢ komentuji rasu, postizeni,
veék ¢i jiné skuteCnosti, jejichz rozebirdni se povazuje za spoleCenské tabu;
Casto se stava, ze si o nékterych procesech, projektech ¢i praci n€koho jiného

zaméstnanci mysli, ze jsou Spatné, ale velmi Casto to nefeknou. Osoba s PAS
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dané¢ho jedince ¢i projekt velmi upfimné zkritizuje, kdyz si mysli, Ze je néco
Spatn¢. Tato situace miize byt samoziejmé nepiijemnd a zvIasté Sokujici pro
vysoce postavené manazery, ktefi nejsou zvykli na upifimnou otevienou kritiku
své prace. Clovék si vSak musi uvédomit, ze ho zaméstnanec s PAS nechce
ponizit ¢i mu uskodit, ale Ze se jednd o konstruktivni kritiku. Pokud se ji
¢lovek nauci pfijimat, tak tim mtze velmi vyrazné zlepsit efektivitu prace (!)
zamé&feni na detail pii pracovni Cinnosti, tendence K repetativnimu chovani
(radi opakuji n&jakou Cinnost, aktivitu, nebo se radi divaji na ten samy film
n¢kolikrat), ztohoto divodu mohou byt vhodnd zaméstnani: knihovnik,
korektor, pfepisova¢, pomocny pracovnik v kavarn¢, skladnik, uklizec,
distributor novin a letakd aj., ¢asto se uvadi, ze tito lidé maji jedine¢ny talent
pro praci v informaénich technologiich®?

neschopnost flexibiln€ a adekvatné reagovat na zmény

problémy s kratkodobou paméti, koncentraci v ptfipad¢ stresu, uzkosti,
z tohoto divodu pro n¢ nebudou vhodné pracovni ¢innosti a naplné prace,
kterd je naro¢nd na rychlou a flexibilni komunikaci (obchodnik), kratkodobou
pamét’ (CiSnik), fyzicky naro¢na zaméstnani (na stavbé€), na vedoucich
pozicich (pfiliS mnoho odpovédnosti, informaci a zahlceni celkem zvysuje

miru stresu) aj.

POZITIVA zaméstnavani osob s PAS

1. loajalita a niz$i mira fluktuace

2. vysokd produktivita prace (zvySeni produktivity prace na
pracovisti)

3. neotielé a nové zplisoby mysleni

4. prichazeji s novymi napady a vizemi

5. smysl pro detail a dslednost

6. snaha o to plnit Glohy, jak nejlépe umi

7. analytické mysleni

8. dobry odhad na lidi (zakazniky)

9. réd dodrzuje pravidla

10. umi vytvofit systémy a programy, které zlepsuji orientaci

11. maji vétsinou velice dobrou 3D predstavivost (vizudlni
myslent)

82 ¢15: SAP hleda odli$né tihly pohledu, bude zaméstnavat autisty
Dostupné z: https://www.e15.cz/magazin/sap-hleda-odlisne-uhly-pohledu-bude-zamestnavat-autisty-

990428

76



Bropskiunier PODPORA ZDRAVI
Evropsky socialm fond NA PRACOVISTI

Operacni program Zaméstnanost

VYZVY pii zaméstnavani osob s PAS

mluvi pfimo (bez ohledu na dopad feceného)

fecCené chape doslova

potiebuje vzdy vidét smysl v tom, co mé udélat

¢asto jej nelze motivovat (vyuzivani vnitini motivace)

pragmatické mysleni i v socidlnich vztazich

prilisné zaméieni na detail

pracovni procesy a vSe fecené¢ lépe chape, pokud je to

vizualizovano

8. nulovd nebo velmi nizka tolerance k neférovému chovani
(vici sobe, Casto i vici ostatnim)

9. vySsi mira frustrace z neschopnosti vyjadfit se (komunika¢ni
problémy)

10. casta frustrace z nepochopeni ostatnimi

11. Casto podléhaji stresu znepfijeti a odmitani v kolektivu
(vCetné skryté Sikany ¢i pozvolného emociondlniho tyrani,
vylucovani z kolektivu, mobbingu obecn¢)

12. vysoka pravdépodobnost socidlni izolace na pracovisti

13. nulova nebo nizka odolnost vii¢i stresu (a frustraci)

14. neschopnost adekvatné odhadnout rizika (v¢. rizik spojenych

s fyzickou integritou — nékteré podnéty neciti, jiné citi

extrémneé silng)

NookrwdE

Nastroje podpory zdravi pii zaméstnavani OZP

Je dllezité si uvédomit, Ze OZP na pracovisti potiebuji specialni pé¢i nejenom kviili

sob¢, ale 1 kvuli podpofe a udrZeni duSevniho zdravi celého tymu a organizace. Mezi

zakladni nastroje podpory zdravi na pracovisti s osobami OZP a pro osoby

S postizenim mohou byt:

v€asné rozpoznani osob s OZP nebo osob se specifickymi zdravotnimi
potifebami v ptipad¢, ze nebyli doposud diagnostikovani

spoluprace s ostatnimi partnery — ufad prace, socialni pracovnici, ¢lenové
rodiny pfi jejich integrovani do pracovniho procesu a prostfedi organizace a
vytvoteni diagnostiky specifickych potieb

vytvofeni individudlnich pland ¢innosti a vystupd (ve spolupraci
S personalnim oddélenim)

vytvareni podplrnych programi na jejich zauceni, feSeni krizovych situaci a

zmeén
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vytvoteni peer programu (kolegialni podpory) nebo mentoringu (vedeni a
podpora ze strany vedouciho zaméstnance nebo piimo uréeného pracovnika)

u osob s PAS poskytnuti osoby peer asistenta / pracovniho asistenta nebo
0sobu mentora — jehoz cilem bude zprvu zprostiedkovava kontakt s ostatnimi
zaméstnanci, zaucovat do procesu pracovni cinnosti, nepfimo podavat
informaci zaméstnanclim na pracovisti, ze novy zaméstnanec ma specialni
potieby a ze strany organizace je toto brano vazné (eliminuji se tim jiz
pocinajici myslenky na mobbing), zaji§tovat podporu spojenou vyskytem
psychosocialnich rizik aj.

zajisténi specialniho Skoleni zaméstnanct ohledné specifik osob sPAS
nabidnout)

vytvareni dobrych vztahi mezi OZP a ostatnimi spolupracovniky (hlavni
zasada podnikové kultury)

zapojovani OZP do pracovnich tymt (je-li adekvatni jeho diagnodze, napf.
osoby s PAS to neuvitaji)

podporovat dobré vztahy i mimo pracovni prostiedi (zapojovat osoby s OZP
do kulturnich, sportovnich a spolecenskych aktivit a dbat na jejich specifické
potieby napf. jak se budou ucastnit firemniho maratonu jsou-li na voziku?
atp.)

napln prace odpovidd moznostem zbytkového pracovniho potencidlu OZP
uplatiiovani diverzity managementu (individualniho ptistupu)

vytvareni inkluzivniho prostfedi s neuroatypickym smysSlenim a aktivni
propagace této myslenky navenek

spolupracovat s odbory na vytvaieni dobrych pracovnich i mimopracovnich
vztazich vSech skupin pracovniki

budovéani goodwill a takové firemni kultury, kterd bude proaktivné vytvaret
podminky pro zaméstnavani OZP (vcetné diverzifikace Cinnosti firem za timto
ucelem)

vzdélavani vedoucich tym a vedeni organizace na to, aby dokazali
rozpoznavat znaky jednotlivych specifik téchto diagnoz a jak na né¢ adekvatné

a pozitivné reagovat

78



Evropsky socialni fond NA PRACOUlSTl

Operacni program Zaméstnanost

Evropska unie . PODPORA ZDRAVI

vzdélavani vedoucich tymt v oblasti néstroji a opatfeni, doporucenych
postuptl atd. pfi zaméstnavani OZP

vzdélavani a edukace celych tymu ve spolupraci s odpovidajicimi institucemi
(napt. organizace NAUTIS porada vzdélavaci akce pro skolska zatizeni, pozn.
takového workshopu se neucastni osoba, které se Skoleni tyka)

velice dulezité je také upraveni pracovniho prostiedi, zejména u osob s PAS:

o eliminovat silné¢ zvuky a hluk (pracovni misto, kde nezvoni neustale
telefony, nestartuji auta — parkovisté, neotviraji se dvete, nepracuji
stroje jako tiskarna, fotokopirka atd.)

o eliminovat svételné efekty, silné¢ svétlo, nevhodné zafice (naptiklad
blikajici Zarovky)

o eliminovat jakékoliv silné¢ pachy (naptiklad pravidlo oddéleni, kde
pracuje autista, by mélo byt, ze se nesmi pouzivat parfémy, vonavky,
nevhodné je také sedét v blizkosti ventilace zavodni jidelny aj.)

o pracovni misto v klidné zoné (kde neni priichod, nepotkavaji se
k rozhovorum kolegové, nepracuji stroje jako tiskarny, kopirky, neni
obecn¢ rusno)

o spolupracovat na Upravé pracovniho prostfedi a pifipadné na vybéru
pracovniho mista pfimo s OZP nebo rodinou (pfipadné socidlnim

pracovnikem)
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Piiklad z praxe:®

Zaméstnanci s PAS jsou extrémné citlivi na pracovni prosttedi, jehoz
neadekvatnost mize vést k vétSim absencim, nervozité, zoufalstvi, ale také k
depresim ¢i odchodu s préace. Ptikladem mtze byt Douglas, ktery pracoval v open
space kancelafi ve velké firm¢, kde mu nebyli nijak upraveny podminky v
navaznosti na jeho diagnoézu. Hluk v kanceldii vedl u Douglase k zachvatim
zoufalstvi a depresim, coz vyustilo v dlouhodobou pracovni neschopnost. Kviili
témto problémim byl pfedvolan k disciplindrnimu fizeni, kde se pracovnikovi
neziskové organizace zamétené na osoby s PAS podafilo vysvétlit, ze 90 %
absenci bylo zpusobeno neadekvatnim prostfedim nevyhovujicim Douglasové
diagnoze. Po tomto fizeni doSlo k upravé prostiedi a zaméstnanci HR a
Douglasovi spolupracovnici byli vySkoleni v problematice autismu. Ob¢ tato
opatfeni vedla k minimalizaci absenci a zvySeni pracovniho vykonu (Hill,
Dockery, Perkins, Mclntosh, 2011, s. 3).
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3. Podpora psychosocialniho zdravi na
pracovisti

,» 11 nejlepsi manazeti svéta se soustiedi na jedinecné silné stranky a touhy kazdého

zaméstnance, kterého vedou.“®*

Prehled pojmu:

e socialni opora
e Generace XaZz
e toxicke pracovni prostiedi o
. o digitalni generace
e sendvi¢ova generace
e koncept Stésti
e Millennialové
e kontinudlni vzdélavani
o koncept objevovani nového

Psychosocidlnim zdravim se v soucasné dobé mysli zejména dvé oblasti. Oblast
vztahl na pracoviSti a oblast rodinnych a socidlnich vztahii zaméstnance mimo
pracovisté. Ob¢ oblasti se spolu prolinaji a Gzce souvisi. Nase vztahy v praci se
promitaji do vztah mimo pracovni prostfedi a naopak. Pfestoze zaméstnavatel nema
uplnou kontrolu nad casem, ktery zaméstnanec travi mimo pracovisté, riznymi
opatfenimi mtize k psychosocidlnimu zdravi zaméstnance piispivat. Patii sem
napiiklad opatfeni ve formé& Upravy a pfizplsobeni pracovni doby v piipadé
individuélni potfeby (rodinnych problémi, nutnost péce o déti atd.), zajiSténim ¢i
finan¢ni podporou Skolek a détskych skupin pfimo na pracovisti i mimo n&j a
nabidkou spoleénych aktivit zaméstnancii se svymi rodinami (formou nabidky
zaméstnaneckych vyhod a firemnich akci). Hlavnim zdmérem organizace by mélo
byt, aby aktivity sméfovaly k vytvoieni dostateéné silné tzv. socidlni opory pro
jednotlivého zaméstnance. Socidlni opora je dilezitd pti prekonavani kratkodobého 1

dlouhodobého stresu, pracovnich, rodinnych, ale 1 zdravotnich problém1.

84 GALLUP, 2017. State of the Global Workplace. The best managers in the world focus on the unique
strengths and aspirations of each person they manage, str. 152
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Neméné¢ vyznamnou roli pti podpote psychosocidlniho zdravi hraje otazka atmosféry
na pracovisti, kdy tzv. toxické prostiedi vede k psychickym problémtim (nespavost,
nervozita, roztrzitost, Spatna nalada, zhorSené¢ kognitivni schopnosti, syndrom
vyhoteni, deprese aj.), které ve svém duasledku snizuji vykonnost, produktivitu a
vedou kK nemocem na fyzické Grovni téla (kardiovaskularni nemoci, obezita, diabetes
atd.). Ve svém dusledku stoji Spatnd atmosféra firmu nemalé penize. Z velkého
mezilidské vztahy. Organizace by se méla spoleCenské atmosféfe na pracovistich
vénovat prioritn€. Vyskyt Castych sport, konfliktd, nespokojenosti, véetné€ zvyseni
fluktuace, byvaji ¢asto reakci na chyby a nedostatky v organizaci prace, jako je napf.

Spatnd kooperace mezi Utvary, nedostatena komunikace, €ast¢ zmény vyrobnich

programt, nerovnomérné rozloZeni pracovnich ukoll na jednotlivce apod.

Vztahy na pracovisti v obdobi 4. priimyslové revoluce

Soucasné vztahy na pracovisti a v nejbliz§i budoucnosti budou vyrazné ovlivnény
hned nékolika fenomény doby. Ten prvni je spojeny se starnutim populace a
proménou dnesnich pracujicich, kteti patii do tzv. sendvicové generace. Ta je tedy
spiSe nez jako mezi dvéma toastovymi chleby, mezi dvéma mlynskymi kameny. Na
jedné strané se potiebuje starat o malé déti a zajistit jim bydleni a dobré Zzivotni
podminky, na druhé strané je potieba pecovat o starnouci rodice. Diive se mohly
babicky a dédeckové v dichodovém veéku starat o déti pracujicich rodi¢d. Dnes
prarodice bud’ stale pracuji a nemaji tedy na vnoucata ¢as, anebo jsou uz tak stafi, Ze
nejen ze se nemohou o vnoucata starat, ale sami potfebuji péi. Lidé se také
Vv posledni dobé mnohem vice sté€huji, takze je velmi obtizné, aby prarodi¢ z Liberce

pravidelné pomahal s hlidanim vnougat v Ceskych Budé&jovicich.®

Dalsi zménou, ktera pfichazi v souvislosti s psychosocialnim prostiedim organizace je
proména povahy samotnych pracujicich. Pracujici Generace X odrlstd a soucasti
pracovnich tymil jsou Millennidlové (generace lidi narozenych mezi lety 1980 —
1996) a Generace Z (narozeni mezi lety 1996 — 2010). Oproti Generaci X je
generace Millennialti zasadné odliSna. Vétsinou je charakterizuje odvaha objevovat

nové a odmitani hledat kompromisy. Pokud zjisti, Ze jejich prace je brzdi v jejich

8 JASEK, Vit, 2017. Role zaméstnaneckych benefitd v pé¢i o zdravi zaméstnanci. Dostupné z:
https://ipodpora.odbory.info » soubory » dms » uploads, str. 16
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osobnim rustu, odchédzeji. Nemaji problém fikat ne a odmitat nabidky vcetné projektt
Vv praci (¢i telefonath §éfa). Nemaji strach ze selhani. Radi objevuji nové, vyhledavaji
vyzvy a dobrodruzstvi. Dobfe se jim dafi tam, kde jsou moznosti rozvijet vlastni
potencial, neklast diiraz na formu, ale na obsah. Mezi jejich hodnoty, které piinaseji
na pracoviste, patii:

e spolecenska odpovédnost a komunitni fungovani,

¢ individualizace pfistupu,

e dlraz na osobni rozvoj,

e smysluplnost prace,

e vnitini motivace k jednani,

e pocity soundleZitosti a otevien¢ komunikace na pracovisti,

e existence partnerské komunikace s nadiizenym,

e moznost zasahovat a podilet se na dilezitych rozhodnutich organizace a tymi,

e prima, jasna a konstruktivni komunikace a pfistup k praci.

Pro nasi studii jsme zhodnotili, Ze je vhodné jejich ptistup na pracovisti nazvat jako

tzv. koncept objevovani nového.

Generace Z je nazyvana jako digitalni generace a asi nejvice odraZzi povahu 4.
pramyslové revoluce. Jsou to mladi lidé zvykli pracovat a fungovat s digitalnimi
technologiemi v ruce. Na pracovisti vyzaduji naprosté bezpe€i, které vychazi ze
zkuSenosti soucasné socidlni situace (teroru na Skolach, terorismu a jinych
spoleCenskych hrozbéach) a zvySené miry strachu, ve které vyrostli. Nebudou se hnat
do riskantnich pozic ani rizikovych geografickych mist. Pokud cestuji, cestuji
s mobilem a aplikacemi v ruce. Ziji a spoléhaji se na digitalni technologie. Komunitni
hodnoty a sdileni je moc nezajima. Chtéji pracovat pouze za dobré penize a odmitaji
vV tomto délat kompromisy. Jejich jedinou motivaci vykonavat danou préci je to, aby
se citili a byli §tastni. Pokud Stastni piestanou byt, odchdzi. Nezazili dobu ztrat
zamestnani a ekonomické recese a mozné negativni vyhlidky na budoucnost
(nedostatek pen€z) je nedési. Hrozbu vidi spiSe v tom, co ptichazi z venci (spolecnost,
politicka situace apod.). Rozhodné to neni generace, ktera bude oddané organizaci, na
to nemaji ¢as, nebudou zistavat prescas a podnikova kultura je zaujme jenom tehdy,
bude-li je bavit a naplhovat (Google, Amazon.com, atd.). Od svého $éfa ocekavaji

jediné, ze bude respektovat jejich pracovni dobu resp. jejich osobni zivot. Tato
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generace piinasi spolecnosti novou hodnotu, kterou predchazejici generace ztratili (tu,
co se Millennidlové tak odvazné snazili nalézt), ze Cloveék mlize odvadét stoprocentni
vykon, byt zdravy psychicky, fyzicky a uzit si zivot jen tehdy, bude-li §t’astny.
Klasicky obraz clovéka Generace Z, je ten, ktery najde svou touhu, sviij Zivotni sen,
ktery zrealizuje a ktery mu jako vedlejsi produkt ptfinese penize. Piikladem miize byt
nékdo, kdo se dlouho vénoval a koho napliiovalo cviceni jogy, a kdo si zalozil vlastni
»jogovnu®. Zde nabizi kurzy jogy, setkava se s lidmi stejné povahy, zaroven tam
pomalu vybuduje zdravou kavarnu s bio kdvou a raw stravou. Tento ¢loveék narozen
v Generci Z nechodi do prace, ale nékam, kde ho to Cini §tastnym a tim ¢ini §t'astné
ostatni. A za Stésti se plati, a docela hodné. Generace Z ndm ptedkladéa na pracovisti

manazerskou praci s tzv. konceptem Stésti.

Pokud uvazime vSechny vyse uvedené promény, je ziejmé, ze pozadavky na
organizace a jejich vedouci pracovniky se opét zvysuji. VSechny vyzvy v oblasti

v

vztahtll na pracovisti budou klast zvySené naroky na pevnéjsi, jasnéjsi hodnoty a fizeni
firemni kultury porozumeéni a individudlniho pfistupu. Aby organizace byla schopna
zajistit na pracovisti dobré psychosocidlni zdravi, méla by byt pfipravena na nutnost

kontinualniho vzdélavani.

Kontinualni vzdélavani

Piehled pojmu:
e vzdélavani je kontinudlni proces . — -
e rozvoj inovativniho pfistupu

*  innerleadership e rozvoj kreativity

e leadership by example s, -
p by P e racionalni rozhodovani

e zvySovani sebehodnoceni . ; v
e procesni a projektové fizeni

e kariérni rist a Uspéch . o :
e interdisciplinarni znalosti

e schopnost socialni interakce

Pro¢ je vzdélavani na prahu 4. primyslové revoluce dilezit¢ a pro¢ souvisi
S psychosocialnim zdravim? Protoze posilovani a rozvoj znalosti, dovednosti a
kompetenci kazdého jednotlivce pfispivd k jeho lepSimu sebehodnoceni, vysS$imu
sebevédomi, vnitini sebejistoté, dosahovani dil¢ich 1 velkych pracovnich uspécht,

profesnimu a kariérnimu rastu, coz piispiva k jeho psychické a emocionélni pohodé,
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kterou samoziejmé dale sdili jak ve svych vztazich na pracovisti, tak mimo n¢j (mtze
rozvijet zdravou socidlni oporu/ socidlni sit’ vztaht). Dobré vztahy na pracovisti a
doma se opét odrazi na jeho psychické a tim zdravi a tim se kruh vzajemného vlivu

uzavira. Z hlediska 4. primyslové revoluce je dilezité, aby se zaméstnanci ptipravili

na to, ze jejich vzdélavani se stane kontinudlnim procesem.

Kontinualni vzd€lavani se bude soustfedit jak na osobnostni rozvoj, tak na profesni
vzdélavani. V ramci osobnostniho rozvoje se nové budou objevovat téma jako
duchovni rast a zdravi, oteviena spolecnost a inkluze, spolecenskd odpovédnost,
ekologicky pfistup a mysleni, inner leadership, koncept osobniho §tésti, autenticita a
identita, leadership by example (vedeni tymu skrze vlastni piiklad) a obecné
roz§ifovani poznani a pochopeni, které povede ke kvalitativnimu obohaceni
pracovnich vykont, ¢imz se mysli rozvoj inovativniho pristupu a kreativity pii

vykonu stale vétSiho poctu pracovnich ukoli.

| v rdmci profesniho vzdélavani se doporucuje, aby se kazdy jednotlivec pfipravil na
moznost budouciho pfechodu na automatizaci a zaméfili svij profesni rozvoj, byt
I v ramci jednoho oboru, na ¢innosti, které zahrnuji vyssi podil kreativity, socialni
interakce ¢i racionalniho rozhodovani zalozeného na zkuSenostech, nebot’
u takového typu cinnosti bude jejich potencidlni nahrada strojovou ¢innosti velmi
nepravdépodobnd. Profesni vzdélavani se proméni a bude obsahovat daleko vice
informatickych znalosti, a to na wuzivatelské 1 vyvojarské trovni, doplnéné o
znalosti bezpec¢nosti digitalnich systémt, prace s velkym objemem dat, cloudovych
feSeni apod. Bude muset také lépe provazovat tradi¢ni obory se systémovymi
znalostmi a reagovat na potfebu interdisciplinarnich dovednosti, na znalosti

procesniho a projektového fizeni, podporu schopnosti nachazet inovativni feseni.®

Vztahy na pracovisti

Prehled pojmii:
e duvéra a vzajemny respekt e teambuilding
e ohleduplnost e zmeéna konceptu odpovédnosti organizaci
e pfijimani odliSnosti e autenticky zpusob hledani
o oteviena komunikace e hodnoty sounaleZitosti a komunity
e leadership by example e duchovni rust

8 Kolektiv autora CMKOS, 2017. Pramysl, vzdé&lavani, prace, spole¢nost 4.0. Dostupné z:
https://docplayer.cz/68115943-Prumysl-4-0-vzdelavani-4-0-prace-4-0-a-spolecnost-4-0.html, str. 36 —
39
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Jsou snad nejcastéji prezentovanym tématem v souvislosti s lidskym psychosocialnim
zdravim. Casto se s mezilidskymi vztahy na pracovisti setkavame jako s prazdnym
pojmem. Organizace stale v této oblasti zaujimaji strategii ,,preziti (hlavné praci
prezit a tesit se domt), nez aby se podilely na vytvareni a realizovani konkrétni
strategie, jak je Fidit a pozitivng ovlivnit. Zdravé vztahy na pracovisti charakterizuje®’:

1. duavéra — kterd znamend, ze Clovék muze byt otevieny a upfimny ve svych
myslenkach a akcich, a ze nemusi ztracet ¢as a energii, aby si tzv. ,hlidal
zada*

2. vziajemny respekt — znamend, ze vy respektujete hodnoty, které ma vas
kolega a on respektuje vaSe, vzajemnou spolupraci vytvarite feseni, ktera jsou
vysledkem kolektivni prace a kolektivnich znalosti a kolektivni shody

3. ohleduplnost — (nebo vsimavost, z anglického ,,mindfulness®), znamena, ze
jedinec si je védomy toho, co d€la a co tika, a bere odpovédnost za to, jaky
vliv jeho akce a slova maji na jeho kolegy, tym a pracovni prostiedi, dokaze
mit pod kontrolou své negativni emoce, kterymi neohroZuje atmosféru
pracovisté a vysledky prace

4. prijimani odliSnosti — znamend, Ze jednotlivec nejenom respektuje vase
odlisné hodnoty, ale je schopny odlisné nazory piipustit do svého procesu
mysSleni a rozhodovani

5. oteviena komunikace — vztahy na pracovisti jsou zalozené na celodenni
komunikaci, tam, kde je moZné komunikovat upfimné a identicky s vlastnim
vnitfnim citénim, je mozné vytvaret pracoviSté a vztahy s otevienou
komunikaci

a spoluprace namisto polarizace nebo kariérismu.

Prvnim pozadavkem na zdravé vztahy na pracovisti jsou dobré vztahy mezi top
managementem a managementem, tj. na Urovni fizeni organizace. Teprve potom, co
V organizaci existuji zdravé vztahy na urovni vedeni organizace, 1ze pfedpokladat
propustnost této strategie mezi niz§i urovné fizeni a prace. Z tohoto hlediska se jako
nejlepSim nastrojem zda vzdélavani, 1 kdyz odlisné a narocné potieby si vyzaduji

zcela nové piistupy. Za zékladni nastroj zlepSovani vztahli na pracovisti mezi ¢leny

8 MINDTOOLS: Building Great Work Relationships. Making Work Enjoyable and Productive.
Clanek on-line in www.mindtools.com. Dostupné z: https://www.mindtools.com/pages/article/good-
relationships.htm
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tymu byl donedavna povazovan tzv. teambuilding. Jednalo se vétSinou o vyjezdovou
akci s cilem ,,budovani tymu®, ktera vétsinou v realité skonéila ve¢ernim opijenim ve
smyslu — ted’ uz na tebe néco vim a mam, takze nebude$ dé€lat problémy a budes
spolupracovat. V dob¢, kdy se na pracovisti setkavame s novou generaci mileniand,
generace X a Z, a naproti tomu zkuSenymi a star§imi pracovniky, lze tvrdit, Ze ptjde o
prezity nastroj. V prvni fad¢ diraz na zdravi zaméstnancti by mél byt bran i s ohledem
na to, co na teambuildingové akci jedi a piji, a zda se vraci z takové akce posileni
nebo vysileni. Mizeme fici, Ze rozdil mezi aspéS$nou firmou je v jejich hodnotach, a
to se odrdzi i na tom, jaké teambuildingové akce a aktivity vytvaii a svym
zam&stnancim nabizi. Odpovédnost organizace by v soucasné dobé spolecenské
odpovédnosti méla jit jesté dale. M¢la by brat zaméstnance jako komplexni jednotku
socialnich vztahli a neméla by Zadnou svou akci tyto vztahy naruSovat nebo nicit (coz
se Vv ptipadé opijejicich aktivit neda zarucit). Posun by mél nastat zejména
V konceptu odpovédnosti organizace za vztahy na pracovisti i mimo néj. Cilem
teambuildingovych aktivit by mélo byt poznani silnych stranek kolegt, a tim v ¢em se
na sebe mizeme vzijemné spolehnout, jak se vyhnout potencidlnimu konfliktu (resp.
jak pracovat s nezpracovanymi traumaty a zranénimi svych kolegll) a jak podpofit
soudrznost a princip spole¢né komunity (tymu, organizace). Teambuildingové akce
jsou také vhodné k upeviiovani a sdileni hodnot organizace a jejich uvedeni do
skute¢ného Zivota. Pokud napiiklad bude nové stanovenou hodnotou organizace
princip laskavosti (tzv. koncept kindness) a individualniho pfistupu, neméla by byt na
akci vytvafena atmosféra vyclenovani a odsuzovani napiiklad proto, ze n€kdo neji

maso nebo nékdo nechce podnikat nebezpecnou adrenalinovou aktivitu.

Mezi nové trendy V oblasti teambuildingovych akci se Vv soucasné dobé objevuji
rizné dobrodruzné vypravy, terapeutické techniky jako napiiklad muzikoterapie,
arteterapie, tanec, joga, pohyb obecné, duchovni a Samanské techniky napftiklad
vyroba a kurz bubnovani, pobyt v lese s cilem upeviiovani vizi (tzv. Vision Quest),
meditace, sweatlodge (horka parni sauna po indianském vzoru), holotropni dychani
atd. Posouvaji se hranice, protoze se hleda opravdovy autenticky zpusob
prohlubovani sounadleZitosti, vytvareni komunitniho spolubyti, soudrZnosti,
spoluprace, osobniho a duchovniho ristu. Lidé preferuji také vyuzit Cas tak, aby
byli sami spokojeni, a proto je vhodné radéji spolu ,,jogovat, meditovat v lese, vylézt

na Snézku, letét horkovzduSnym balénem, padlovat na Vltavé, nez sedét
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v konferenénim sale nad vybranymi teambuildingovymi aktivitami zucebnice

personalistiky a vecer se opijet do némoty.

Spole¢ny prichod
lanovym parkem,

vyuka, plnéni
ukold, jako jedna
Z naplni

teambuildingu.

Spole¢ny kurz vafeni u znamého
¢eského nebo svétového Séfa jako
tymova aktivita, kterd podporuje
hodnoty soudrznosti, spoluprace,
tvoreni, sdileni, radosti a tispéchu.

Spole¢ny kurz jogy nebo meditace
na duchovnim misté jako odména
tymu nebo teambuildingova aktivita.
Duchovni atmosféra a vstficnost
mistnich podpofi Iépe uchopit
koncept  spoluprace, komunity,
soudrznosti a duchovniho rozvoje.

Sweatlodge je indianska
sauna n¢kdy s pfidavanim
detoxikacnich a ocistnych
bylin. Muze se provadét
V minimalnim obleceni
nebo v lehkém obleceni
zakryvajici celé télo (coz
pfinasi lepsi ne-sexualni
atmosféru celé aktivity).
Cilem je ocista téla a duse.
Pracuje se s metodami
psychoterapie jako
stanoveni zameéru,
vizualizace atd.
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Zdrava pracovni atmosféra

Prehled pojmi:
e atmosféra — klicovy faktor pro vykon e zrcadlo firemni kultury
e aktivni naslouchani e empatie a podpora

,Atmosféra na pracovisti, tvofend vzajemnymi vztahy, ale i vn&jSimi vlivy a
parametry je vice, nez jenom detailem, a pfidanou hodnotou. Ba naopak, predstavuje
jeden z Kli¢ovych faktord urcujicich vykonnost celého tymu a potazmo celé
organizace.“%® Kromé piimého vlivu na na$ vykon na pracovisti pfinasi pracovni
atmosféra nezbytnou podporu, zvlasté v situacich, které nejsou pro jednotlivce
priznivé, predstavuje zaklad pro korektni a pratelské pracovni vztahy, nebot’ ani

pratelské vztahy se nedokazi udrzet v toxické atmosfére.

Pracovni atmosféra je také ,,Jakmusovym papirkem® toho, jakou praci jsme si dali
s implementaci firemni kultury, protoze pfimo odpovida hodnotdm nasi organizace
a jejim zasadam. Dilezitost vztahu mezi atmosférou a firemni kulturou chépe a
zaklada si na ni az 70 % zahrani¢nich a mezinarodnich spole¢nosti operujicich v
Cesku. ,, Atmosféra na pracoviiti a firemni kultura by se nemély podcenovat.
Nespokojeni zaméstnanci a jejich vysokd fluktuace miZzou mit fatalni nasledky na
podnikani.“®® Pro vytvafeni pozitivni atmosféry na pracovisti je klicova role
nadtizeného a managementu. Mezi zasadni manaZerské dovednosti patii schopnost
aktivniho naslouchani lidem a vlastni empatie. Pravé diky ni jsme schopni pochopit
atmosféru a porozumét tomu, jak se nasi podfizeni ve svém tymu doopravdy citi. Aby
nase zjiSténi nebylo jen dojmem, je nutné jim naslouchat, ale také se jich ptat, a to tak,
aby z nas citili upfimnou aktivni snahu a ochotu je podporovat. Pokud o téchto vécech
s nami a) nechtéji komunikovat, b) zaujimaji obranna stanoviska, nebo ¢) pfed nami
utikaji ¢i d) odpovidaji povSechné a vyhybavé, je vtomto ohledu maximalné
varovnym signilem, Ze vztahy vtymu nejsou zdravé a naSe firemni kultura

nefunguje.

8 BEDNAR, V. Zdrava atmosféra v tymu — kdyz se lidé podporuji a chapou. Clanek v firemni-
sociolog.cz. on-line. Dostupné z: https://www.firemni-sociolog.cz/cz/uzitecne-informace/clanky/278-
zdrava-atmosfera-v-tymu-kdyz-se-lide-podporuji-a-chapou

8 IDNES.CZ: Chceme spokojené zaméstnance, volaji ¢eské firmy a kopiruji zahrani¢i. Dostupné z:
https://www.idnes.cz/finance/prace-a-podnikani/firemni-kultura-pracovni-prostredi-se-
zlepsuje.A150722_ 123013 podnikani_kho.

90



Evropsky socialni fond NA PRACOUlSTl

Operacni program Zaméstnanost

Evropska unie . PODPORA ZDRAVI

Uznani a pochvala, vdé¢nost, ocenéni a oslava

,,Jsou jenom dvé véci, které lidé cht&ji vice neZ sex a penize. Uznani a pochvala.“%

Mary Key Ash
(Zakladatelka Mary Key Cosmetics)

Prehled pojmi:
e uznani a pochvala klicovym faktorem e vliv na vykon
e vdécnost a oslava e produkce dopaminu
e budovani komunity e hormon §tésti a spokojenosti
e jasny a konkrétni popis e pochvala a uznani kazdy den
e autenticka emoce a v béznych interakcich

U zaméstnanct, jejichz prace neni uzndvana a ocenovana, je trikrat vétsi Sance, ze
odejdou. 79 % lidi, ktefi, odesli ze zaméstnani uvedli, Zze kli¢ovym faktorem byl
nedostatek vdéku a uznani. Konzistentni pochvala poméha zaméstnanciim dosahnout
lepsich vysledkl. 66 % respondentl uvedlo vdék a ocenéni jako zakladni motivacni
prvek ke zlepSeni vykonu. Vice jak 40 % respondenti, ktefi se citili nedocenéni nebo

bez uznani, uvedli, Ze nevéri svému managernentu.91

Soucasti udrzeni zdravé pracovni atmosféry, dobrych vztaht a vykonu na pracovisti je
schopnost uznani, pochvaly, ocefiovani a vdé¢nosti, a to nejenv piipadé
pozitivnich situaci, pracovnich Uspéchii a plnéni cilli resp. projekti. Neschopnost
vénovat Cas oceniovani a projevovani vdéku je ptistup, ktery si neseme ze Skolského
systému resp. predchazejicich generaci, jejichz vychova a kladné ocenéni byla
zaméfena vyhradn€ na perfektni vykon. Naproti tomu touha po vychové nové
generace se silnou sebedlivérou a pozitivnhim sebehodnocenim vede mnoho dnesnich
rodi¢i k tomu, ze zakladaji alternativni Skoly (Montessori, Waldorfské Skoly, Skoly

s Jenskym planem, Skoly zalozené na respektujicim pfistupu atd.), pro které je

% ROBISON, J., 2006. In Praise of Praising Your Employees. Frequent recognition is a surefire and
affordable way to boost employee engagement. Dostupné z:
https://www.gallup.com/workplace/236951/praise-praising-employees.aspx

% LIGHTHOUSE. Ways to Give Effective Praise to Motivate Your Team. Blog o leadershipu a
managementu. Clanek on-line. Dostupné z: https:/getlighthouse.com/blog/ways-effective-praise-
motivate-team/
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myslenka cenit si, vazit si, byt vdécny a také oslavovat velice dulezitd. Nejednd se
pfitom nutné pouze o cenéni nebo oslavu néjakého konkrétniho uspéchu (vykonu /
produkce), ale ocenuje se, vdeéci se a slavi se napiiklad ptichod urcité ¢asti roku,
ruznych lokalnich resp. spoleCenskych tradic, slavi se ukonceni projektu (bez ohledu
na uspéch ¢i neuspech), slavi se narozeniny (bez ohledu, zda je k dispozici darek nebo
dort), gratuluje se a slavi se prichod nového Zivota (narozeni ditéte ucitele, kolegy),
slavi se svatba a jiné i osobni zélezitosti, protoze to vSe podporuje a rozviji pocit
sounalezitosti, soudrznosti, spoluprace a pozitivni atmosféru ve Skole (resp. na
pracovisti). Schopnost oceniovani, uznani a pochvaly je dar a hodnoty, které jsou
nezbytné pro tvorbu komunity. Pozitivnim jevem soucasné doby je, Ze se pfipravuje

generace takovych pracujicich dospélych, ktefi tyto hodnoty ponesou a budou moci

Sifit a rozvijet 1 v pracovnim prostiedi.

Zajimava je také promeéna metody chvaleni. V soufasné dobé& se psychologové
zdrahaji ,,nalepkovat®“ né€koho slovy jako ,Sikulka, Sikovny“, ,to je krasné, hezké*
nebo ,,ty jsi hodna holka, skvéla hospodyné“®2. V soucasnych pfistupech k ocefiovani
tymi a jednotlivcl se preferuje jasny a konkrétni popis s autentickou emoci: "Diky
za tvrdou praci na poslednim projektu, Anthony. Tvoje Gsili nad ramec tvych
povinnosti ndm pomohlo dodat jej v€as a skute€né ohromilo zékaznika. Bez tebe

bychom toho nemohli dosahnout. %

nebo ,,JJamie, moc se o tom nezminujeme, ale
opravdu si vazime, jak jsi neustale tak viely a ochotny k nasim zikaznikiim. Bez
ohledu na to, jak jsou drsni, nebo jaky druh problému feSite, vzdy je zanechavate
Vv lepSim stavu, nez na zacatku. Chci, abys veédél, Ze si toho v§imédm a vazim si

toho.“%* anebo "Samanto, libily se mi ty vizualizace, které jsi si vybrala do své
VVVVV <95

Dutivodem, pro¢ je uznani, pochvala a vdécnost tak dulezita je produkce dopaminu
Vv téle. VSichni jsme na dopaminu do urcité miry zavisli, dilezité je, jak s touto touho

po uspokojeni nalozi nase osobnost. Dopamin je hormon spokojenosti a §tésti. Protoze

%2 BARTOSOVA, A., 2015. Konec $ikulek v Cechach. Vite, jak spravné chvilit svoje dit&? 15/01/2015
Clanek on-line v. MF DNES. Dostupné z: https:/www.idnes.cz/onadnes/vztahy-sex/jak-chvalit-
dite.A150115_101108_deti_pet

% LIGHTHOUSE. Ways to Give Effective Praise to Motivate Your Team. Blog o leadershipu a
managementu. Clanek on-line. Dostupné z: https:/getlighthouse.com/blog/ways-effective-praise-
motivate-team/.

% Tamtéz.

% Tamtéz.
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pochvala jednou za mésic, za rok nestaci: ,,Vdécnost a zdjem musi byt projevovan na

pravidelné bazi v normalnich interakcich. Lidé potfebuji kazdodenni pocit, Ze jsou

ocefiovani a uznavani za to, co délaji.«%

Poskytovani zpétné vazby a kritika

»Nejsou chyby, jsou jenom zkuSenosti‘

Piehled pojmi:
o kritika a negativni efekt na psychiku e pravidla sdélovani zpétné vazby
e hodnotime vysledky ne osobnost e autenti¢nost nadfizeného

Pokud jsme se zminili o projevovani uznani, pochvalach a oslavach, je vhodné se
zminit i o tom, jak se ,,dobfe kritizovat navzajem resp. jak poskytovat zpétnou
vazbu pracovnikiim, kolegiim, nadfizenym. V devadesatych letech 20. stoleti se
objevila obrovska vlna zajmu o hodnoceni pracovnikli. Tato nova vlna zahrnovala
metody nastavovani cild, jejich vyhodnocovani, osobni hodnoceni zaméstnancii a
poskytovani zpétné vazby zaméstnancim ¢i 1 managementu organizace
(nadiizenému). Realizovaly se rtizné druhy evaluacnich metod a management se

proskoloval na vzdélavacich akcich.

Soucasné psychoterapeutické piistupy upozoriuji na to, ze kritika vi¢i osobnostnim
rysim ¢lovéka (pracovnika) je neefektivni. Naopak muize mit dlouhodoby negativni
efekt. Aby jste mohli sdélit kritiku vici osobnostnim rysum (,,pfili§ se zabyvas
detaily, nic nedotahujes do konce, pfili§ se zabyvaS nepodstatnymi vécmi atp.*),
museli byste a) mit jednak legitimni souhlas daného ¢lovéka (musel by vas o to
svobodné pozadat, zeptat se na to, a za b) by mezi pfijimajicim a sdélujicim musel byt
vztah velice pozitivni (tj. milujici, pfatelsky atd.) a naprosté davéry. Uz v détské

psychologii Zdenck Matéjcek upozoriuje, ze trestat anebo vynadat je mozné pouze ze

% ROBISON, J., 2006. In Praise of Praising Your Employees. Frequent recognition is a surefire and
affordable way to boost employee engagement. Dostupné z:
https://www.gallup.com/workplace/236951/praise-praising-employees.aspx.
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strany osoby, ktera dit€ v prvni fadé bezmezn¢ miluje (,,Dobfe potrestat mize jen ten,
kdo ma rad“%"). Z tohoto diivodu se v poslednich t¥iceti letech preferuje piistup, kdy
se nehodnoti (nekritizuje) pracovnik, ale zpétna vazba se zaméruje na konkrétni
pracovni vysledky a postupy. Nezpochybiiuje se tak zadna z ¢asti osobnosti, ale
davaji se napady, jak ukol ¢i aktivitu provést rychleji, snadnéji, s pouzitim méné
finan¢nich ¢i lidskych zdroji atp. Tento piistup vychazi z vyzralého emocniho
nastaveni ,, Ty jsi OK, ja jsem OK*“®. Organizace tak vyjadfuje piesvéddeni, Ze
vSechny varianty pracovnikii jsou v poradku a dokaze vyuzit jejich potencial (coz je
pravym ukolem managementu). Osobnostni rozvoj pracovnikd lze zajistit ze strany
organizace  napiiklad nabizenim  osobnostnich  rozvojovych  workshopi,
teambuildingd, terapii, vzdélavacich kurzt atd., kde si na to pracovnik miiZe prijit
sam formou sebepoznani a prozitku. Piili§ tvrda kritika mize vést k psychické
rezistenci (tzv. zaseku) a mnohdy zméné vztahu jak k nadiizenému, tak k préci a
kolegtim ve smyslu oportunismu (resp. ochrany zranéného ja), apatii a ztraty smyslu,

proc¢ tuto praci délat.

Zakladnimi pravidly p¥i sdélovani zpétné vazby by mélo byt:%

1. Sdélovéani probihd mezi ¢tyfma ocima (nikdy vefejné nebo pied tymem, ani
pted kolegou napt. na ob&de¢).

2. Sdélujici klade otazky (neobvinuje, nekritizuje) s cilem zjistit stav tkolu /
situace a nazor pracovnika (jeho uvédoméni a pohled na danou probiranou
vee).

3. Sdélujici pouziva oteviené formulace typu a zacind ,,u sebe* - ,,domnivam se,
proto si myslim, libilo by se mi, vidim v tom pfileZitost™ (nepouZiva uzaviené
formulace a nezacina ,,od tebe* - ,,(ty) musis, (ty) to ud¢€lej takto apod.*)

4. Problém sd¢€lujici formuluje jasné napft. ,,posledni analyzu jsem od tebe dostal
o tyden pozdé€ji, co se stalo? (nikoliv neosobni ¢i mlhavé vyjadieni ,,byly

n&jaké problémy s tvou analyzou®).

9 SLOVACKOVA, Z., HORAKOVA, P. a RENDOS, D., 2014. Privodce persondlni psychologii.
Dostupné z: https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/ff/js14/pers_psych/web/skripta/pruvodce-personalni-
psychologii.pdf
% SLOVACKOVA, Z., HORAKOVA, P. a RENDOS, D., 2014. Privodce persondlni psychologii.
Dostupné z:  https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/ff/js14/pers_psych/web/skripta/pruvodce-personalni-
psychologii.pdf, str. 57 - 58

Tamtéz.
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5. Setkani by mé¢lo vést ke spole¢nému nalezeni shody, jak se ukol ¢i aktivita
bude fesit, idedlné navrzenou ze strany pracovnika (aby s ni byl ve shodg),
vyhybame se nadiazenému zadavani ukold a postupt, které jsme si predem
promysleli sami (jako nadfizeni).

6. Je doporuceno se vyhybat slovim, které maji negativni naboj jako naptiklad
»ale“ (mizeme pouzivat napiiklad: ,na jedné strané..., na druhé strané*
,,Zaroven).

7. Davame si pozor s jakym ,,mindsetem* (nastavenim, pfistupem, emocionalni
rozpolozenim, virou) do jednani s pifijemcem sdélované zpétné vazby jdeme.
Jestlize je nase nastaveni, nase emoce a vyzarovani v energii ,,I'y jsi OK, ja
jsem OK, i kdyz délame chyby*, bude jednani jiné, nez kdyz si nechame
pracovnika zavolat v momenté, kdy se o chybé dozvime a prozivame v sobé

emoce zlosti, nastvani ¢i zklamani.

Je dilezité si uvédomit, ze chci-li sdélit n€komu jednu kritiku, potiebuji na tuto
zpravu az pét pozitivnich (pochval), aby se energie udrZela v tymu nebo v psychice
daného ¢lovéka v rovnovaze. Tento postup tzv. ,,sandwichovani® ma vSak své uskali,
ze pracovnik miiZze pét pozitivnich informaci vii€i sobé ¢i své praci brat jako tcelné
k tomu, aby mu prosté nékdo fekl néco negativniho (bylo mu vy¢teno, vynadano).
V dnesni dobé€, kdy na trhu price médme zejména pracovniky s bohatymi Zivotnimi
zkuSenostmi (ve star$im véku) anebo milenidny, ba co vic, lidi s jinym zptisobem
vhimani zejména pracovniky s autismem (kterych pfibyva a cCasto jsou
poddiagnostikovani), je nejlepSim ptistupem ke sdéleni zpétné vazby autenticita
manaZera, ktery ma dobfe ukotvenou hodnotu vlastniho ja a tim i hodnotu ostatnich
lidi, umi zpracovavat své negativni emoce, byt nad véci a svou tviuréi pozitivni energii
inspirovat ostatni. Takovy manazer dospél a dozral do stavu mysli a byti: ,,ty jsi OK,
j& jsem OK, vSichni jsme OK* a ,,chyby neexistuji, jsou jenom zkuSenosti*. Pfinosem
takové stylu fizeni by pro kazdého pracovnika mélo byt, Ze mu dok4ze management
potazmo nadfizeny dat dostateny prostor pro vlastni proces hledani fesSeni, jeho
uskutecnéni a pocit uspechu. Tak se na pracovisti vytvaii atmosféra svobody a buduje
vztah divéry pracovnikii a managementu, ve kterych je mozné sdélovat kritiku
potazmo zpétnou vazbu. Kruh GspéS$nosti se zde uzavira a nastavuje moznost pfestupu

4

na vy$$i uroven uceni (proces rozvoje jde ve spirale nahoru, nikoliv pouze v kruhu).
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Nastroje podpory psychosocialniho zdravi

e podpora rozvoje dovednosti a kompetenci zamé&stnanct a tim zvySovani jejich
sebehodnoceni a sebevédomi

e identifikace psychosocialnich potieb tymu

e vyclenéni ¢asu na budovani a podporu zdravych vztahti na pracovisti

e ocenovani ostatnich kolegii a uznani jejich prace

e vyhybani se pomlouvani

e aktivni naslouchani, ptani se

e nastaveny efektivni komunika¢ni systém v organizaci a v tymu

e firemni kultura zaloZzend na hodnotach porozuméni a ochota pomoci ze strany
nadfizenych (princip laskavosti)

e podpora ze strany kolegi

e predchazeni konfliktlh — vzdélavani vedoucich pracovnika

e management atmosféry — vzdélavani vedoucich pracovnikli (uméni
naslouchat, rozvoj empatie, znaky nediivéry ve vztazich)

e chvalte a ocefiujte na denodenni bazi

e pokud musite poskytovat zpétnou vazbu (kritiku) k praci, délejte to dobte

e vzdy hledejte na praci svého tymu to pozitivni, ocenujte pozitiva

e nezapominejte gratulovat a slavit ve smyslu blahopfat a v§imat si

e vsimejte si pozitivnich zmén v pracovnich vykonech svych podiizenych

e podpora rodinnych vztahli — akce organizace, kam jsou zvani i rodinni
piislusnici

e zajiSténi hlidani déti — détskd skupina pifi organizaci, benefit proplaceni
hlidani, chiivy, p¥ispévek na dochazku do soukromych MS, krouzkii a zalib
déti atd.

e teambuildingové aktivity podporujici rozvoj zdravych vztahii na pracovisti

e podpora odpocinku a osvéta resp. vzdélavani v uméni odpocivat

e podpora mimopracovnich z4jmi a pozitivnich zazitka

e posilovani osobnosti zaméstnance — celoZivotni vzdélavani, zvySovani

kvalifikace
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e posilovani osobnosti zaméstnance — koucing, osobni psychoterapie, asisten¢ni
programy na pracovisti, podplrné asisten¢ni programy na telefonu

e podpora dobrovolnictvi jednotlive nebo kolektivii jako podpora vlastni
sebehodnoty a soudrznosti tymu

e vsimejte se i opomijenych ,hrdind“ (i pracovnici na nejnizSich postech,
posli¢ei, uklizeci, fidi¢i, mohou mit zésadni vliv na vysledky vaseho projektu,
vSimejte si jich a ocenujte jejich praci)

e vénujte se vykonu svych lidi hloubéji a najdéte néco, co se vam libi, ocenujte
to

e dejte lidem védet, Zze vas zajima zména k dobrému, kterou udélali (vSimejte si
jejich zlepSeni a ocenujte je)

e pifipominejte lidem pochvalou a uznanim vyssi smysl a posléani jejich prace

e zkuste pochvalou zaroven pfipomenout ,,proc* to je diileZité pro organizaci

e davejte vetfejné pochvaly nebo pochvaly pted celym tymem

e davejte malickosti jako darky, které budou pfipominkou uspéchu a ocenéni

¢ nabidka finan¢niho wellness, finan¢niho poradenstvi v ramci benefitl
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4. Podpora fyzického zdravi na pracovisti

Pi'ehled pojmu:
e starnuti populace e DUOm pracovni schopnosti
e Age Management e Prvni patro: zdravi a funkéni kapacita
e sedavé zaméstnani e opatfeni a nastroje Age Managementu
e pracovni schopnost e zvySovani loajality a prestiZze organizace

I~

Podpora fyzického zdravi vobdobi 4. primyslové revoluce pfindsi nutnost
koncentrace na zvladani starnuti populace (Age Management) s ¢im dal vySSimi
naroky na kognitivni schopnosti, odolnost proti stresu a schopnost vyrovnat se
pfevazné se sedavym zaméstnanim. Podpora fyzického zdravi pfispivd nejenom
k vyss8i produktivité¢ a vykonnosti, lepSimu dusevnimu a psychosocialnimu zdravi na
pracovisti, ale manazeti a vedouci pracovnici hodnoti podporu svého fyzického zdravi
ze strany organizace jako jednoznacné nejvétSi benefit. Prizkumy ukazuji, Ze

podpora fyzického zdravi zvysuje loajalitu zaméstnancti a takovy zaméstnavatel je

pro n¢ atraktivngjsi na trhu prace, zvysuje se jeho prestiz.

Age Management

Reseni otazky zdravi zaméstnancii na pracovisti, zejména u starnouci ekonomicky
aktivni populace vyplyva ze skute¢nosti, ze Evropa Celi velké demografické proméné.
V nékolika nasledujicich letech vytvori vékova skupina nad 40 let cast celkové
populace. Vékova skupina v rozmezi 15 — 24 let v roce 2025 poklesne z 25 % na 17
%, zatimco pocet 50 — 64letych obyvatel vzroste z 25 % na 35 %.1%° Disledkem toho
je redlné ocekéavani nedostatku kvalifikované pracovni sily. S feSenim ptichazi novy
manazersky koncept fizeni v organizacich tzv. Age Management. Age Management je
definovén jako “Zputsob fizeni s ohledem na v€k zaméstnancii, ktery zohlediuje

r~r

prabéh Zivotnich fazi ¢lovéka na pracovisti a pifihlizi k jeho ménicim se zdrojim

100 STEFLOVA, A., 2007. Vyuziti nastroji podpory zdravi na pracovisti u starnouci ekonomicky
aktivni populace v evropskych statech. Dostupné z: https://dspace.cuni.cz/handle/20.500.11956/8398,
str. 3
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(zdravi, kompetence, ale i hodnoty, postoje a motivace). V popiedi tohoto konceptu
stoji tedy ¢lovék a zmény, kterymi prochazi v priibéhu svého pracovniho Zivota.*1%
Zakladnim prvkem konceptu Age Managementu je koncept pracovni schopnosti,
kteréd ptedstavuje soulad mezi individualnimi zdroji pracovnika a naroky prace, kterou
vykonavé. Studie ukazuji, Ze vyznamnou ulohu pfi ovliviiovani pracovni schopnosti
maji vedouci pracovnici a jejich ochota (goodwill organizace, princip laskavosti) a
schopnost hledat feSeni podporujici pracovni schopnost zaméstnanct. Pro zachovani
pracovni schopnosti do co nejdelSiho v€ku hraji roli zejména: a) organizace prace, b)
ergonomie pracovisté a c¢) individualni Zivotni styl.}%? Vsechny faktory ovliviiujici
produktivitu a vykon v ramci Age Managementu jsou shrnuty v konceptu pracovni
schopnosti, ktery je vizualné zndzornovéan jako tzv.: ,Dim pracovni schopnosti®.
Z vizualniho zn4zornéni je patrné, ze pracovni schopnost v kazdém véku je ovlivnéna
fadou faktort, které spolu navzijem souviseji. Provdzanost a souvislost faktort je

nutné zakomponovat do kazdodenniho uvazovdni o fizeni a organizaci prace na

pracovistich.

Pracovni schopnostavék

Styl vedeni,

pracovisté
a pracovnipodminky

Socidlni sit
Hodnoty,
postoje
a motivace

Rodi
odina Kompetence

Zdravi
© Finnish Institute of a funkéni
Occupational Health 2010 kapacita

PouzZity zdroj: Cimbalnikova a kol., 2012

101 STOROVA, A., 2016. TEMA: Age management a moznosti jeho uplatnéni v personalnim fizeni.
Dostupné z: https://www.svkkl.cz/en/ctenar/clanek/614
12 §TOROVA, A., 2016. TEMA: Age management a moznosti jeho uplatnéni v personalnim fizeni.
Dostupné z: https://www.svkkl.cz/en/ctenar/clanek/614

100



Bropskiunier PODPORA ZDRAVI
Evropsky socialni fond NA PRACOVISTI

Operacni program Zaméstnanost

Opatfeni a nastroje Age Managementu mohou obsahovat §iroké spektrum ¢innosti a
nastroji: 1%

- péce o zdravi

- podpora a zlepSovani zdravotni a fyzické kondice zaméstnanci

- vzdélavaci aktivity

- podpora mezigeneracni spoluprace

- podpora uspokojeni z prace (viz. duchovni zdravi na pracovisti)

- opatfeni na slad’ovani rodinného a pracovniho zivota (viz. psychosocidlni

zdravi)
- motivace dle riznych vékovych skupin
- rozvoj a zlepSovani pracovniho prostfedi a ergonomie prace

- pfizplsobeni organizace prace a fizeni smén dle podnétii zaméstnancii

rozvoj persondlnich strategii s ohledem na vékovou kategorii zaméstnance

Uvedeny koncept Domu pracovni schopnosti nabizi myslenku, Ze prvni poschodi
resp. zaklad, na kterém pracovni schopnost zaméstnancu stoji, souvisi S jeho
fyzickym zdravim, fyzickou kondici a zdravym Zivotnim stylem. Podpora
fyzického zdravi na pracovisti se noveé objevuje jako soucést rozsihlejsi strategie
fizeni a stavd se hlavnim nastroje v ovlivilovani pracovni schopnosti a tim
produktivity a vykonnosti organizace. Soucasti preventivnich opatfeni by méla byt 1
snaha ucit zaméstnance prevzit zodpoveédnost za své vlastni zdravi. Vysledkem by
méla byt opatfeni, kterd motivuji zaméstnance k aktivnimu pfistupu ke starnuti a k
vlastnimu zdravi viibec a rovnéz k aktivnimu pfistupu ke vzdélavani. Stejné, jako je
tteba neustale upozoriovat na nckteré rizikoveé faktory (koufeni, nadvéha) a
prospésnost zdravé vyzivy a fyzické aktivity, je tfeba zaméstnance seznamovat i s

aspekty starnuti.

Fyzické zdravi v obdobi 4. priimyslové revoluce

Z hlediska zmén, které nas ¢ekaji v souvislosti s digitalizaci 1ze predpokladat, ze 4.

pramyslova revoluce se sebou piinese tyto problematické dopady na fyzické zdravi:

103 ATVD: Age management pro zaméstnavatele se zamé&fenim na star$i pracovniky. Dokument in
www.aivd.cz. Dostupné z: http://www.aivd.cz/soubor-doc740/
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a) sedavé zaméstnani — které je vyhodnoceno jako nejvétsi riziko pro fyzické
zdravi (dopad na srdce, kardiovaskularni systém, diabetes, obezita atp.)

b) pretéZovani horni casti téla — ruce, ramena, kréni patef (zdravi fyzického
aparatu)

C) pretéZzovani zraku u obrazovek

d) pfetéZzovani nervové soustavy — kognitivni naroky, pamét, odolnost vuci

stresu, zmény, flexibilita atd.

Priklad dobré praxe:'®

Svédska firma Bjorn Borg na vyrobu sportovniho obleeni a vybaveni se kazdy
patek presouva ke spoleCnym sportovnim aktivitim do nedalekého fintess
centra. Henrik Bunge, vykonny feditel firmy tvrdi (na fotce), ze tento povinny
zvyk piinesl zaméstnancim vétsi spokojenost a zvysil u nich produktivitu. Od
okamziku zavedeni sportovniho dne vzrostly vSechny klicové parametry
uspésnosti firmy. Navic, toto opatieni ma dopad i na budovani dobrych vztah.
Kdyz jdou vSichni zaméstnanci spole¢né do posilovny, nejsou mezi nimi zddné
rozdili, ackoliv pracuji na riznych pozicich. Kazdy patek jsou si vSichni rovni.
Pfi cviceni si mohou popovidat a dozveédét se 1 o tom, co se déje v jinych ¢astech
organizace. Diskutabilni mize byt pro nas pouze fakt, Ze se jedna o povinnost.

g

—t

e

104 MAILONLINE: Swedish firms impose COMPULSORY exercise at work with staff required to
attend weekly gym sessions in a bid to 'boost productivity. 28/03/2018. Dostupné z:
https://www.dailymail.co.uk/news/article-5446723/Swedish-firms-impose-COMPULSORY -exercise-
work.html
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Ze Svédského piikladu dobré praxe si Ize vzit inspiraci, jakkoliv lze polemizovat nad
tim, ze dané opatfeni je povinné (zde vychazi z faktu, ze zakladatelem je profesionalni
tenisovy hrac a tedy se jedna o jasnou firemni kulturu). Dilezity je fakt, Ze organizace
ma odvahu zavadét opatieni na podporu fyzického zdravi, kterym sama vé&fi — jsou
soucasti jejich vnitiniho presvédéeni. Studie prokazuji, ze fyzicka aktivita je nejenom
diilexita pro fyzické t&lo, ale ze ma piimy vliv na nase kognitivni schopnosti:1%®

e zvySuje ,,brainpower® (silu, vykon mozku) — studie prokazali, ze fyzické
cvic¢eni zvySuje kapacitu jednotlivych ¢asti mozku

e zvySuje schopnost mysleni - pravidelna cvi¢eni mohou pomoci se sniZzenim
»mozkové mlhy*, mysleni je jasnéjsi a udrzi se déle koncentrace

e podporuje efektivnéjSi zpracovani a lepSi zapamatovani si novych
informaci - vyzkum ukazuje, Zze fyzicka aktivita muze zvétSit velikost
spankového laloku a prefrontalniho kortexu vaseho mozku, klicovych oblasti,
které reguluji a fidi mysleni a pamét’

o zlepSuje schopnost FeSit kognitivni ukoly — pokud mate pied zkouskou,
potfebujete udrzet pozornost a vytesit n¢jaky ukol, mirna fyzicka aktivita by
méla byt ndpomocna pro lepsi kognitivni funkci mozku

e pomaha nas udrZovat bez negativity - pravidelné cviceni pomilzZe udrzet
naladu pozitivni, pomtze dosdhnout klidn¢jSiho spanku v noci a pomuze
zmirnit Uzkost a stres

Fyzicka aktivita ma pozitivni dopady na duSevni (lepSi néalada, pozitivnéjsi pfistup
k feseni problémut) zdravi a na zdravi psychosocialni (lepsi nalada vytvaii lepsi

pracovni atmosféru na pracovisti).

Nastroje podpory fyzického zdravi

Z existujicich studii a materidlti k tématu podpory fyzického zdravi a fyzické aktivity
na pracovisti je moZzné nastroje a opatieni rozdélit do n€kolika zékladnich kategorii:

1. oblast prevence a vzdélavani

2. zdravotni péce, rekondicni a ozdravné pobyty

3. sport a zvySovani kondice

105 TITNER, E., How exercise can boost your performance at work. Clanek in
www.thejobnetwork.com. Dostupné z: https://www.thejobnetwork.com/how-exercise-can-boost-your-
performance-at-work/
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4. zajisténi zdravého pracovniho prostiedi.

Nastroje v oblasti prevence a vzdélavani:

preventivni zdravotni prohlidky

osvétoveé dny zdravi na pracovisti a s tim spojena prevence a kontrola obezity
programy prevence nadorovych, kardiovaskularnich a respira¢nich chorob
jako preventivni opatfeni by se dalo povazovat i poskytovani ,,sick-days*
(nemocné dny) zaméstnavatelem zpravidla vrozsahu 3 — 5 dnu, které
zpravidla sta¢i k vyléCeni prvnich ptiznaktu fyzického onemocnéni bez
nutnosti vystaveného potvrzeni o pracovni neschopnosti

propagace zdravého zivotniho stylu na pracovisti

kurzy prevence zamétené na fyzické a duSevni zdravi

preventivni programy zaji$téné organizaci naptiklad vzdélavani v oblasti
zdravého Zivotniho stylu

edukaéni programy zameéfené na prevenci civilizacnich onemocnéni
(cukrovka, roztrousena skleroza, kardiovaskularni choroby, revmatické
choroby, obezita, rakoviny, alergie, apod.)

vzdélavani v oblasti zdravého zivotniho stylu a stravovani (dtsledky kouient,
zdrava vyziva, omezeni sladkosti a vysokokalorickych pokrmi, omezeni
konzumace soli, pouzivani dostatek rostlinnych a rybich tukt, pozivani vice
ovoce a zeleniny)

programy na odnauceni kouteni (prevence kouteni)

vzdélavani manazeri jak rozpoznat piiznaky onemocnéni a jaké kroky
podnikat s cilem zajistit co nejlepsi produktivitu

jak zvladat na pracovisti epidemologické situace (co délat, kdyz vétsina tymu
onemocni na chiipku)

vzdélavani manazert jak organizovat asistencni program pro zvladani tézkych
onemocnéni zaméstnanc

vzdélavani ke zvladani stresu a posilovani dusevni odolnosti

vytvoreni letdki, nasténnych obrazli, materidlli na socialnich sitich, videi na

socialnich sitich organizace s jednoduchymi cviky na protaZeni na pracovisti
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Nastroje a opati‘eni v oblasti zdravotni péce, rekondi¢nich a ozdravnych pobyti:
e nabidka zdravotnich , balicku*
e moznost ¢i pravidelné méteni tlaku, BMI na pracovisti
e nabidka katalogu zaméstnaneckych vyhod (Cafeterie) s riznorodou nabidkou

zdravotni péde a prevence'®

e zdravotni pracovni prohlidky na pracovisti

e preventivni prohlidky hlidané zaméstnavatelem (nasmlouvany poskytovatel
zdravotnich sluzeb)

e nabidka nadstandardnich zdravotnich sluzeb jako zaméstnanecky benefit

e piispévky na nakup vitaminil, potravinovych dopliki a zdravotnich pomtcek

e rehabilitani pobyty a ozdravné pobyty

e kondiéni (zdravotni) a lazenské pobyty

e dobrovolné preventivni o¢kovani (které se sebou miize nést i rizika, se kterymi
je nutné zaméstnance pravdivé seznamovat, napt. zivé vakciny maji moznost
pfenosu po dobu Sesti tydnl, pfi snizené imunit¢ muize ockovani podpofit
vznik autoimunitniho onemocnéni, v piipadé predeslé Spatné reakce na
ockovani se ockovani nedoporucuje, urcita o€kovani obsahuji pouze urciti typ
antigenu viru tzn. nechrani pied vSemi druhy chiipek atp.)

e 7ajiSténi pitného rezimu na pracovisti

Sport a zvySovani kondice:

e nabidka sportovnich aktivit v ramci nabidky zaméstnaneckych vyhod (jako
soucast Cafeterie)

e vyuziti cesty do prace k fyzické aktivit€ (cyklistika, béhani, rychlé chlize atd.)”

e vytvafejte v organizaci moznosti stani u prace

e implementovani fyzického pohybu do pracovniho harmonogramu — feSeni
pracovniho Ukolu ¢i schiizky pifi chiizi, vyuzivani schodl, pfestavky
S pohybem a cvicenim (pozn. je nevhodné pouzivat schody, pokud spéchate na

dilezitou schiizku, kde budete fecnikem)

106 K OZMIN, Petr, ROMANOVA, Helena, 2017. Socialni dialog a jeho vliv na zdravotni prevenci.
Dostupné z:
file:///C:/Users/Slunicko/Downloads/Soci%C3%A1In%C3%AD%20dialog%20a%20jeh0%20vIiv%20
na%?20zdravotn%C3%AD%20prevenci.PDF*, str. 13 - 15
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e vyuziti poledni pauzy na obéd — cesta na obéd a zobéda jako piilezitost
k fyzické aktivité a dychani Cerstvého vzduchu

e vyuzivejte pedometry nebo jiné aplikace a hodinky na méteni krokti (¢i méteni
metrd, km), které monitoruji va$ pohyb béhem dne, ke zvySeni motivace
k fyzické aktivité

e podporujte dopravu do prace na bicyklu — zaji$téni moznosti osprchovani na
pracovisti, moznost mit v praci ndhradni obleCeni, prostor pro bezpecné
umisténi kol atd.

e podporujte dopravu do prace formou pohybu — rychla chiize, béh, in-line atd.

e fitness na pracovisti

e realizace mistnosti nebo ¢asti pracovisté, které slouzi k aktivnimu odpocinku —
ping-pong, mini golf, kolobézky, lezecka sténa

e joga a meditace, protahovaci cviceni na pracovisti — specialni mistnost k tomu
uréena

e realizace vyjezdovych a teambuildingovych aktivit se sportovnimi aktivitami a
podporou zdravého zivotniho stylu

e zadavejte rizné vyzvy (koncept hry) — kdo vyjde nejvice schodi v tydnu, kdo
ujde po kancelafi nejvice kroku atp.

e zkuste zavést v mésici den bez aut jako nastroj podpory fyzického zdravi nebo
den v télocviéné atp., néco, co odrazi skute¢nou hodnotu vas (jako majitel,

vedeni, sponzortil)

Zajisténi zdravého pracovniho prostiedi:

e podpora fyzického zdravi na pracovisti (ve smyslu zdravého prostiedi a
firemni kultury podporujici zdravi svych zaméstnancit)

e implementace konceptu zelené kancelare

e zdrava kanceldt ve smyslu vyuzivani netoxickych stavebnich materiald,
vybaveni, kancelaiskych potfeb, mycich prostredki atd.

e seznameni s problematikou syndromu  senzitivity na  EMFs
(elektromagnetické pole)

e vhodny vybér mista pracovisté s ohledem na stav zivotniho prostredi
(Cerstvy vzduch atd.)

e zajiSténi Cistého vzduchu — Cisticky a filtry vzduchu, klimatizace, ventilace
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5. Podpora environmentalniho zdravi na

pracovisti
Piehled pojmii:
o digitalni technologie e epigenetika
e elektromagnetické pole = EMF e prostiedi a zplsob Zivota
e zrak a digitalni technologie e udrzitelny rozvoj
e Zivotni prostfedi e spole¢ensky odpovédna organizace
e ekologické chovani e zodpovédnost za vlastni zdravi
e Toxic Mold Syndrome e kontrola zdravi nasich genu
e skryté onemocnéni e budouci generace

Do soucasné doby se za environmentalni prostfedi na pracovisti povazovalo velice
Siroce a) prostfedi fyzické, spjaté zejména s otazkou materidlniho zabezpeceni
(kvalita vybaveni a jeho rozmisténi, styl, design, technologické vybaveni a vliv na
ulehéeni prace apod.), zajiStovani zdravého osvétleni, vzduchu (ventilace) a miry
hluku, dale sem bylo fazeno 1 zdravi b) socidlniho prostfedi (vztahy na pracovisti a
zpusob ftizeni) a c¢) organizacné-pracovni otazky (zejména, jak zdrave je organizovéana
prace a jak4 je nastavend komunikaéni struktura). Posledni dvé zmiflované oblasti
jsou feSeny v jinych kapitolach této studie, proto se v této ¢asti zametime na prostredi,
které nas bude obklopovat zejména ve spojeni se 4. prumyslovou revoluci, a to je
prostfedi, kde budou hojné vyuZivany digitalni technologie. Z vlivu na zdravi nas
bude zajimat zejména plsobeni elektromagnetického pole (dale jen , EMF*
z anglického ,,electromagnetic field) a vliv digitalnich technologii na zdravy zrak.
Téma environmentalniho zdravi navic obohatime o koncept 1.) vztahu Zivotniho
prostiedi a pracovisté a 2.) ekologického chovani organizace, nebot’ oboji je skrze
nové védecké poznatky mozné povazovat za zasadni pii podpote zdravi na pracovisti.
Zminime se o Toxic Mold Syndrome (volné pielozeno ,,syndrom otravy plisni),
ktery je vsouCasné dobé povazovan za skrytého zabijdka zejména ve starych

budovach nebo budovach diive poni¢enych vodou (napi. povodni).
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Proc¢ jsou Zivotni prostiedi a ekologie na pracovisti dalezité

Proc je zivotni prostiedi a ekologické chovani jako téma dulezité zaradit do nastrojt
podpory zdravi na pracovisti? Protoze jsme objevili epigenetiku. Dtive, pokud n¢kdo
onemocnél, se véfilo, Zze za v§e mohou geny. Epigenetika nam vSak ukazala zcela
novy pohled na nasi genetickou ,,vybavu“. To, co totiz spousti nase geneticky
podminéné nemoci, neni nase rodinna linie (i kdyz ta predispozice tam hraje urc¢itou
predurcujici roli), ale je to a) prostiredi, ve kterém Zijeme a b) zpusob, kterym
Zijeme. Zejména nds ovliviluje pravé zminovana kvalita Zivotniho prostfedi, nas
zivotni styl (strava, spéanek, pohyb, vztahy atd.), prozivdni stresu a traumat
(osobnostni nastaveni) aj. Nejde se tedy 1 naddle zabyvat otdzkami environmentalniho
prostfedi, aniz bychom nebrali v potaz, Ze vS§echno, co nas v pracovnim prostiedi
obklopuje, ma primy vliv na nase zdravi. A to od formaldehydu ve starém nabytku,
karcinogenniho koberce, klimatizace, ktera se Cisti chemickymi prosttedky, kancelate
konferencich nasi organizace, az po plastové krabicky pro ptenos obéda z restaurace
do prace, pouziti mikrovinné trouby atd. To vSe ma redlny dopad na nase zdravi. S tim
v§im lze na pracovisti nov€ pracovat, pojmout to jako novou vyzvu a vytvafet
pracovisté, kterd budou z environmentalniho a ekologického hlediska zdrava a Cista
nejenom pro nas a nase zaméstnance, ale sekundarné i pro komunitu, pfirodu a Zivotni
prostfedi kolem nés. Zamérem pomoci sobé, své organizaci, mizeme napliovat

myslenku udrzitelného rozvoje a spolecensky odpovédné organizace.

»~Environmentalni faktory a Zivotni styl mohou ménit epigeneticky status u kazdého
jedince prostfednictvim zmény v DNA metylaci, acetylaci a metylaci histond ¢i
expresi miRNA a jinych nekodujicich RNA. Rozdilné epigenetické regulace mohou
byt asociovany s rlznymi onemocnénimi, zahrnujici onemocnéni onkologicka ¢i
kardiovaskularni, ale a také nemoci psychické a neurodegenerativni.“'%" Laicky
vysvétleno, ukazuje se (a boura to dosavadni dogma o moci genti nad nasimi zivoty),

ze environmentalni faktory a Zivotni styl mohou rozhodovat o tom, zda u nas

7 JANOUTOVA, J., HALOVA, A., JANOUT, V., 2018. Vliv Zivotniho stylu na epigenetické
regulace: implikace pro psychické poruchy. Clanek v www.psychiatriepropraxi.cz [online]. Dostupné
z: https://www.solen.cz/pdfs/psy/2017/90/01.pdf
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geneticky podminéna nemoc propukne ¢i nikoliv, navic také, ze to, jak zijeme nyni
ma vliv na nasi DNA i na DNA naSich budoucich generaci: ,,Ukézalo se, Ze
epigenetické faktory jsou na mnoha urovnich ovlivnitelné faktory vnéjsiho prostredi a
jejich pozménény vzor je predavan z rodi¢i na potomky i v nékolika po sobé
nasledujicich generacich. Jde tedy o dédi¢nost, jez neni zapsana do primarni struktury
DNA a je navic prekvapivé ,tvarna“.“1% Epigenetika nas tedy piivadi k zavratné
myslence, Ze my sami jsme zodpovédni a pany naSeho zdravi a naSich Zivotu.
Geny jsou pouze naboje, kdo spina spoust’, jsme pouze my a stav naSeho zivotniho

prostiedi, za které jsme zodpovédni také jenom my sami.

Environmentalni zdravi v obdobi 4. primyslové revoluce

vvvvvv

prostfedim bude v nésledujicich letech nadmérné vyuZzivani digitalnich technologii
resp. zafizeni, které bude produkovat elektromagneticka pole (EMFs) a dale zafeni
obrazovek a jejich dopad na zdravi zraku. Digitalni technologie, elektronicka zatizeni,
bezdratové technologie a pfedevsim sit’ 5G to vSe bude pro naSe zdravi predstavovat
nové vyzvy. Nejenom, Ze se budeme muset vyrovnat s kontroverznimi zavéry riznych
vyzkumu a studii v dopadu EMFs na lidské zdravi, budeme muset hledat 1 jiné, nez
standardni cesty k naSi pfipadné ochran¢é. Konsensus nemuze existovat, protoze
lidstvo nema s pisobenim EMF dlouhodobé zkusenosti. Vznikaji tedy studie, které
jsou poplatné obéma strandm. Nez budeme mit dostatek dat k relevantnim zavérim,
budeme se muset spoléhat na vlastni zkuSenost a Gsudek, a umét 1 posoudit realna
rizika od proklamovanych nebo tabuizovanych. A protoze Zzadné oficialni zdroje
Vv soucasné dob¢é zadnou ochranu nenabizeji, kromé nasi kreativity se nabizi zivotni
prostiedi a vztah k pfirod¢ jako ndastroj navic, kterym miiZeme vyrazné ovlivnit, jaké

pracovni prosttedi vytvotime.

Elektromagneticky smog na pracovisti

Pi'ehled pojmiu:

o elektromagneticky smog / znecisténi o )
) e syndrom pfecitlivélosti na EMFs

e studie Interphone . .
e zakaz pouzivani Wi-Fi v MS
e kontroverze aneb sila lobby )

(Francie, Rakousko)
e mobil a riziko rakoviny mozku (40 %)

gaussmeters
e Skodlivost Wi-Fi oro déti a nlod
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Elektromagneticky smog, nebo-li elektromagnetické znecisténi jsou terminy, které se
pouzivaji pro neionizujici zateni.'® Mezi zdroje elektromagnetického smogu patii: a)
komunikaéni vysilate vSeho druhu (pfimy zdroj), b) elektrospotiebi¢e obecné, C)
vznétové a vybusné motory (vyboje a jiskieni) a d) pfenosové soustavy elektrické sité
(elektricky proud, vyboje).t*® Konkrétné to pro pracoviité znamena zejména pocitade,
servery, bezdratové (Wi-Fi) routery, mobilni telefony, bezdratové telefony, Bluetooth
zatizeni, elektronické zafizeni jako tiskarny, kopirky, elektrické skiin€, mikrovinné
trouby v kuchytikach, elektrické vedeni a sloupy pobliz budovy organizace. Druhy
neionizujiciho zafeni se v této studii nebudeme zabyvat, informace jsou volné
dostupné ke studiu na internetu. Co je podstatné, ze se oficialni zdroje rozchazeji
v nazorech na jejich Skodlivost. Piestoze Svétova zdravotnickd organizace se stale
priklani a $ifi nazor, Ze béZzné elektromagnetické zafeni nezpiisobuje zadné zavazné
zdravotni problémy (samoziejmé urcuje limity), existuji nezavislé studie, které

vétsinou potvrzuji pravy opak. Napiiklad studie z roku 2007

zaméfena pouze na
spanek potvrdila negativni vliv elektromagnetického zafeni na kvalitu spanku u
dospélych jedinch. Co cekat v dobé velice silné lobby poskytovateli mobilnich a
komunikac¢nich sluzeb ukazuje kontroverzni vysledek nejrozsahlejsi studie, kterd kdy
byla provedena — zapojilo se 13 zemi, pracovalo na ni 50 védct a jako vzorek pro
studii slouzilo 2600 gliomd, 2300 meningeomu, 1100 sluchovych neuronima a 400
nadort pifusnich z1az!2. Z vysledki studie ,,Interphone®, které zveiejnila Svétova
zdravotnicka organizace ve své zavéreéné zpravé v iijnu 2011,'% vyplyva, ze

elektromagnetické zafeni mobilnich telefonti Zadné zdravotni dopady na ¢loveka

109 v/ Ceské republice jsou zdravotni limity pro elektromagnetické pole zavedeny natizenim vlady ¢.
1/2008 Sh.[1], v platném znéni. CR tyto limity pfevzala v roce 2000 z doporu¢eni Mezinarodni komise
pro ochranu pfed neionizujicim zafenim (International Commission on Non-lonizing Radiation
Protection, ICNIRP). Tyto limity byly v roce 1999 Radou Evropy doporuceny v§em statim Evropské
Unie[2]. Viz https://cs.wikipedia.org/wiki/Elektrosmog.

110 Tamtéz.

U1 HUNGA, CH.S., ANDERSON, C., HORNE, J.A., MCEVOY, P., 2007. Mobile phone ‘talk-mode’
signal delays EEG-determined sleep onset.

Dostupné z: https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0304394007006003

112 1S GLOBAL, 2007. The Interphone Study. Dostupné z: https://www.isglobal.org/en/-/the-
interphone-study

13 WHO, 2011. Report to the Union for International Cancer Control (UICC) on the Interphone Study.
Lyon, Dostupné z: https://interphone.iarc.fr/UICC_Report_Final_03102011.pdf
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nemad. AvSak, samotny obsah studie piinasi dikaz, ze pokud ¢lovék dlouhodobé (10
let) pouziva mobilni telefon alespont 30 minut denné (coz je vétsina z nas), jeho Sance
na né&jaky typ rakoviny mozku se zvySuje o 40 %.'** Neni tedy divu, Ze i pies tento
zaver se nékterd svétova média, ale 1 védci, ujali informaci studie jinak a informovali
o opa¢ném vysledku (napt. Sunday Times, Londyn, zvefejnil ¢lanek s nazvem “Heavy
mobile users risk cancer”, tzn. v ptekladu: ,,Casti uzivatelé mobilu riskuji rakovinu*
aj.). Pokud je ¢lovék vystaven vyssi expozici EMFs vysledkem je ovlivnéni nerovové
soustavy. V soucasné dob¢ se elektromagneticky smog zvazuje jako jedna (nikoliv
vyhradné jedind) moznost vzniku epidemie rostouciho poctu déti s neurologickymi
vyvojovymi poruchami. Zejména malé déti a plod matky jsou velice senzitivni vici
elektromagnetickému zafeni. Francie a Rakousko zakazalo pouzivani Wi-Fi
v matefskych Skolkach (coz by pro nas mélo byt dostate¢né alarmujici). Mezi
negativni dopady na lidské zdravi se naptiklad konkrétné u Wi-Fi nejéastéji zminuji:

a) nespavost

b) zapomnétlivost u Zen

c) neplodnost

d) zpomaleni mozkovych funkci

e) poskozeni / zpomaleni vyvoje u déti

f) problémy se srde¢nim rytmem
Je nutné si uvédomit, Ze kazdy jednotlivec ma jinak vnimavou nervovou soustavu.
V soucasné dobé se hovoifi o novém onemocnéni jehoZ pficinou je vystaveni pravé
EMFs. Co muze jednomu clovéku Skodit, nemusi se druhého nijak dotykat. V ramci
organizace je vSak vhodné nastavit kulturu duvéry, respektu k jinakosti a tzv. kulturu
kindness (soucitu, nebo vnimavosti k potiebam ostatnich). Lidé, ktefi budou trpét
precitlivélosti na elektromagnetické pole (tzv. Idiopathic Environmental Intolerance
Attributed to Electromagnetic Fields) si budou vétSinou stéZovat na neurcité
symptomy, které¢ ale zcela urcité povedou ke sniZené produktivité, vykonu a odchodu
na nemocenskou. Pokud se jejich prostiedi neupravi, jejich absence se bude
prodluzovat. Protoze soucasna zapadni zdravotni obce neni zatim schopna (vyjma
USA) tento jev diagnostikovat, skon¢i pravdépodobné takovy jedinec na neschopence

napsané ve smyslu n¢jakého psychiatrického onemocnéni (deprese, generalizovana

114 SMEJKALOVA, R., 20015. Alergie na mobil. Wi-fi zabijak. Jak nas ohrozuje elektrosmog.
Dostupné z: https://www.tyden.cz/rubriky/zdravi/wi-fi-zabijak-jak-nas-ohrozuje-
elektrosmog_339643.html
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osvicen¢ho 1ékare). Jak tedy rozpoznat symptomy citlivosti na elektromagneticky
smog? O tomto jevu je samoziejme nezbytné edukovat jak vedouci pracovniky tymda,

tak jednotlivce.

Symptomy Elektromagnetické precitlivosti:

nespavost, ¢asté probouzeni a jiné poruchy spanku
bolesti hlavy

deprese a depresivni stavy

Unava a vycerpanost

dysestezie (vétsSinou ve smyslu pocitu silného §tipani kiize)
neschopnost se zkoncentrovat

zmény v paméti, ztrata kratkodobé paméti (zapominani)
motani hlavy

9. podrazdénost

10. snizena chut’ k jidlu, ztrata hmotnosti

11. neschopnost relaxace, uzkost

12. nauzea

13. pocit brnéni nebo paleni klize

14. zmény v EEG

NGO~ wWNE

Jaké dalsi kroky je moZzné ucinit? Je mozné vytvoftit kulturu organizace, ve které bude
bran fakt mozného ovliviiovani zdravi EMFs jako dulezity. Limitovani expozice,
minimalni vzdalenosti od bezdratovych routert a jinych zafizeni (ve vétSiné piipadi
pfitom 1 — 5 metrQ hraji vyraznou roli), vypinani telefonti napfiklad na jednanich, to
vS§e mize pomoci. V detailu bude sila. Pro organizace bude mozna také vhodnym
nastrojem vybavit se zafizenim pro méfeni EMFs, které jsou dostupné napftiklad ke
koupi na Amazonu (doporucovani dodavatelé jsou napt. Meterk and TriField), dané
zafizeni se jmenuje ,gaussmeter a limity $kodlivost lze nalézt na internetu.'™®

Kontrola métfenim a pfijatelné hodnoty mohou poslouzit také k vécné diskuzi

S pracovniky organizace, ktefi si na vliv EMF stézuji.

115 CIRINO, E., 2018. Should you be worried about EMFs exposure? Clanek in www.healthline.com
[online]. Dostupné z:
https://www.healthline.com/health/emf#levels
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Hluk na pracovisti

Pi'ehled pojmu:
e nizkofrekvenéni zvuk o akusticky se odpojit
e vibrace e hudba jako ,emocionalni vodi¢*
e zavazné zdravotni problém e poslech hudby pfes sluchatka
e zvonéni mobilnich telefond o  Dbliz8i zvuk rudi zvuk vzdaleng;si
e zvyk reagovat e technologie ,noise masking“ a ,sound masking“
e skryta psychicka rizika e pfirodni komponenty jako izolace hluku

Asi na kazdém pracovisti je urcitd mira hluku, ktery je mimochodem pfitomny i
Vv ptirod¢ v denni dobu (kdo ma naptiklad chalupu potvrdi, Ze takovy zpév ptakl pii
vychodu slunce v jarnich mésicich nemiva relaxacni charakter). Na pracovisti bychom
se me¢li vénovat zejména hluku, ktery je silny, nevypocitatelny nebo trvalého
charakteru. Mira hluku na pracovisti je v ramci CR oSetfena hygienickymi limity.
Tam, kde jsou lid¢ (v provozu, zpracovatelském primyslu atd.) ovlivnéni premirou
hluku, lze pouzivat standardné ovéfené nastroje, jako je odpoclinek, prestavka,
preméfeni a kontrola hluku, pfiplatky atp. V kancelatich, kde se vyZaduje
intelektudlné ¢i kreativné narocnd prace, muze vadit i hluk, ktery je daleko pod
hranici stanoveného limitu (65dB). Zejména v dobé, kdy jsme neustale dostupni skrze
digitalni technologie, se naS nervovy a psychicky aparat stavd senzitivnéj$i a
prestimulovany. Na kreativni praci pfitom neni vhodné ani uplné ticho (pod 30dB). Za
vhodnou a stanovenou hladinu hluku byl stanoven limit 40 dB (kategorie 1). Jedna se
o hladinu hluku, kterd se nachazi naptiklad v pfednaSkovém sale béhem piednasky
nebo béhem $kolni vyucovaci hodiny.'*® Co je také dilezité neni pouze mira hluku,
ale jeji frekvence: ,,Frekven¢né nizké zvuky (infrazvuk) a vibrace, zejména ty na
urovni rezonancnich frekvenci organti, jsou vyslovené nebezpecné. Projevuji se
migrénou, podraZzdénosti, unavou, malatnosti. Legenda fikd, ze to byla pravé nizka

frekvence zvuku okolo 7-8 Hz z obrovskych trub, ktera rozechvéla zdi Jericha tak, Ze

16 Trapi vas hluk na pracovisti? Clanek on-line in www.kancelare.cz. Dostupné z:

https://www.kancelare.cz/novinky/trapi-vas-hluk-na-pracovisti
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zpusobené napiiklad $patné nainstalovanou vzduchotechnikou.“*’

Pro¢ je nutné zabyvat se hlukem resp. vibracemi? ProtoZe zptisobuji / ovliviiuji,!*®

vegetativni nervovy systém a tim jsou vyznamnym psychickym stresovym
faktorem (viz ve méstech hyperaktivita déti, vliv na plod a té¢hotné zeny aj.)

- vysoky krevni tlak, srde¢ni infarkty, arytmie atd.

- bolesti hlavy a migrény

- podrazdénost, Spatna nalada, deprese

- snizené kognitivni schopnosti a nizkd koncentrace

- Unava a nachylnost k infekcim a nemocem (ryma, virodzy, chiipky atd.)

- zazivaci problémy
a tim vedou ke snizené produktivit¢ a vykonnosti prace. NefeSeni tohoto jevu se tak

podepisuje na chodu firmy i finan¢né.

Aktudlnimi tématy a problémy k zamysleni v oblasti hluku na pracovisti, a trochu
tabuizovanym tématem (protoZze to preci slouzi k praci!) je zvonéni mobilnich
telefonti. AniZ bychom si to totiz uvédomovali, nase koncentrace dostava s kazdym
zazvonénim v okoli zabrat. U¢€ili jsme totiz nasi mysl nyni nékolik let na vyzvanéni
reagovat. Problém nastava také v okamziku, kdy ma v open space (kancelar v podobé
velkého otevieného prostoru) nékdo stejné vyzvanéni, na které jsme zvykli 1 my.
Nekteti feSi vyzvanéni skladbou nebo néjakym slovnim obsahem (,,vola ti tchyng&!!!*
atp.), a to ne vzdy tplné vhodnym zptisobem (napf. i ja mohu byt n&éi tchyng). Casto
pivodné ,,nevinna“ myslenka maze zptisobovat ohromné psychické skody, a jiného
zaméstnance de facto psychicky ,,deptat“ do t€ miry, Ze zac¢ne chodit do prace
znechucen, pfibyva jeho absence, aZ se rozhodne odejit uplné. Casto to byvaji lidé
citlivgjsi, ale také tfeba kreativn&j$i a pracovitéjsi, jejichz odchod stoji organizaci
nemalé zdroje. 1 zde se bude vyplacet firemni kultura zalozend na principu
individualizace a principu ,kindness* (citlivosti vi¢i potfebdm jednotlivce a

empatického chovani).

17 Tamtéz.
118 \Workplace safety - noise pollution. Clanek on-line in https://www.betterhealth.vic.gov.au/.
Dostupné z: https://www .betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/workplace-safety-noise-pollution
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Akusticky se odpojit od okoli je na pracovisti mozné pomoci sluchatek a poslechem
hudby. Zaroven se tak ale mize vytvaiet sekundarni problém s hlukem. Pfi pouzivéani
sluchatek mize dochazet k ,,propustnosti a ruseni ostatnich. Tim se sluchatka stava;ji
iritujici a nerespektujici skutecCnosti mnoha kancelari. Také cCasto tabuizovanou.
Argumentem posluchace je vétSinou to, ze jiz dané opatieni udélal (on si vzal
sluchétka). Pokud v organizaci sluchatka v rdmci nastavenych pravidel povolite, je
dobré zde upozornit, ze nesmi v zddném piipadé propoustét zvuk, a to ani minimaln¢.
Pokud s jejich pouzitim nebudou souhlasit pfitomni kolegové, méla by byt podpofena
kultura ticha, klidu a soustfedéni. Navic, hudba je extrémné silny a podmanivy
,emocionalni vodic¢“. V pripad¢, ze n¢kdo vedle vas bude poslouchat styl hudby,
ktery se vam nelibi, mlzete si byt jisti, Ze vase soustiedéni bude vyzadovat bud’ vice

energie nebo nebude mozné vibec.

Moznym lepSim feSenim k akustické separaci mlze byt napiiklad nédkup technologie
,»noise masking“. Jednd se o specialni sluchatka pfizplisobend tak, aby co nejvice
eliminovala zvuky z okoli (silikonové té€snéni) s moznosti vyuzit nahrané druhy
zvuku, které rusi zvuky vzdalengjsi a tim utlumi nebo uklidni mozkovou aktivitu.
Tato technologie je doporucovana zejména pro uklidnéni nebo spanek. Neni diivod
nevyuzivat ji i na pracovisti zejména tam, kde je nutny klid pro soustiedéni a kreativni
praci.
Zarizeni ,, noise

masking “ od vyrobce
Bose.

Podobnou technologii dostupnou piimo pro pracovisté je tzv. ,,sound masking®. Jedna
se o technologii, kterd produkuje tlumici zvuk, ktery sniZzuje vnimani a hlasitost
ostatnich ruSivych zvuki na pracovisti: ,,Zvukové maskovani je specialné navrzeno

tak, aby odpovidalo frekvenci lidské feci a zvuku, které jsou ptijemné pro lidské ucho.
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Nevyrusuje zvuk nebo eliminuje veskery hluk feci v prostiedi. Misto toho zvukova
maskovani jednoduSe snizuje, jak dalekosahlé rozhovory mohou byt slySeny a
pochopeny ostatnimi.*“!'® Existuji dostupné zdroje, Ze ke snizovani rusivého hluku na
pracovisti mohou pfispivat i pfirodni komponenty jako naptiklad kvétinova sténa
Z pokojovych rostlin se Sirokymi listy, vodni sténa resp. druhy fontan, jezirko se
splavem aj. Kreativité se zde meze nekladou a jak je v dnesni dob¢ vidét, 1ze nachéazet

feseni, ktera mohou byt pln¢ v souladu s ekologickymi hodnotami spole¢nosti.

Vyuziti Zivych zelenych stén k izolaci hluku,
zlepseni vzduchu a dusevni pohody na

pracovisti.
Svétlo na pracovisti
Piehled pojmu:
e denni svétlo a vitamin D e Computer Vision Syndrome
e autoimunni onemocnéni o relaxacni aktivity bez pouziti obrazovek
e roztrouSena skler6za e minimalizace pouZzivani obrazovek po
e vitamin D3 jako doplnék stravy pracovni dobé

Na zakladé vyzkumu, ktery provedla spole¢nost UK Company Staples'?® mezi 7000
zaméstnanci  kancelafskych profesi v fijnu 2018 v nékolika evropskych zemi,

povazuje 80 % respondenti kvalitu osvétleni za velice dilezitou, 40 % se musi

119 POKORNY, M., 2018. Vite co je noise masking. Diky této technologii budete mit klidné spani.
Dostupné z: https://techfocus.cz/775-vite-co-je-noise-masking-diky-teto-technologii-budete-mit-klidne-
spani.html.

120 AGARWAL, P., 2018. How does lighting affect mental health in the workplace. Dostupné z:
https://www.forbes.com/sites/pragyaagarwaleurope/2018/12/31/how-does-lighting-affect-mental-
health-in-the-workplace/#79f615ba4ccd
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vyporadat s nedostate¢nym osvétlenim a 32 % by lepsi osvétleni na pracovisti udélalo
StastnéjSimi. Dulezitost denniho svétla zminuje i soucasny vyzkum. Stale casteji
prichazeji studie s daty a zavéry, ze dostateCny pobyt na dennim svétle je nezbytny ke
spravnému vyuzivani (absorpci) vitaminu D v téle. Koncept, Ze vitamin D je nutny
pouze pro spravnou stavbu kosti je jiz v zdpadni medicin€ prezitkem. Dnes jiz vime,
ze tento vitamin, chovajici se v téle jako hormon, je dilezity pro mnoho dalSich
procesu spravného a zdravého fungovani téla. Je prokazano, ze lidé, kteii méli nizsi
expozici denniho a slunecniho svitu zejména v détstvi a v mladi (Casté sezeni
V mistnostech, geografickd poloha s nizs$i dobou denniho svitu aj.), byli v dospélosti
nachylnéjsi k autoimunnim onemocnénim jako napriklad roztrousena skleroza,
diabetes prvniho typu, Crohnova nemoc a knemocem jinym jako rakovina,
kardiovaskularni onemocnéni, infekéni nemoci a mentalni onemocnéni.*?* V dne$ni
dobé jiz vime, ze vitamin D je druh hormonu, a Ze je nékolik jeho typu. Jeho
nejCastéji suplementovana forma je vitamin D3 a muzeme ho télu dodat formou
pobytu na dennim svétle resp. slunecnim zéfeni, doplitkka stravy a nékterych druht
potravin. V soucasné dob¢ se terapie vitaminem D3 pouzivaji uspé$né také k 1é¢bé
nékterych autoimunnich onemocnéni. Zakladnim principem téchto terapii je odhaleni
typu vitaminu D3 resp. konkrétniho suplementu, ktery ma na télo pozitivni dopad.
Vitamin D3 ve form¢ doplikii stravy mize byt doddvan v ,nosi¢i” ve formé
olivového oleje, lecitinu, slune¢nicového oleje atd. V piipad€, Ze chce jednotlivec
doplnit vitamin D3, je nezbytné, aby vyzkousel vSechny typy ,,nosi¢e* a zhodnotil,
ktery byl pro jeho télo nejvice prospéSnym (pokud to neni ten druh doplitku resp.
vitaminu D3 v nosici, ktery télo zvladne absorbovat, jedinec se vétSinou citi hiife nebo
se jeho zdravotni problémy prohloubi). Ne vSechny novorozenci proto zvladnou
absorbovat vitamin D v kapkach, ktery dostavaji od pediatrti. Né&kteti z nich maji
zazivaci problémy, ale bohuZel se o této problematice v CR zatim velice malo vi.
Terapie vitaminem D3 se pouzivaji dnes v zahrani¢i napiiklad k 1écbé / zmirnéni

ptiznaki jiz zminované roztrousené sklerdzy, lupusu, psoriazy, artritidy aj.

121 SINTZEL, M.B., RAMETTA, M., REDER A.T., 2018. Vitamin D and Multiple Sclerosis: A
Comprehensive Review. Dostupné z:
https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pmc/articles/PMC5990512/?fbclid=IwAR2BPS6WJXxqdeAsLtXzRFVc
jrt-PnQRZtMKRu06mIB5jL-2yTXHbphIPbE
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Dalsi mozné typy dopliikl stravy, které se vyuzivaji k realné nahradé vitamind D v téle, at’
uz preventivng ¢i pfi riznych autoimunnich onemocnénich.

K prevenci onemocnéni z nedostatku slune¢niho zafeni (SAD — seasonal affective
disorder) lze pouzivat na pracovisti specialni mista s instalaci tzv. LUX lamp, které
vyrabéji specialni svétlo, velmi podobné viditelnému spektru piirozeného denniho
svétla. Lampy maji slouzit vyhradné k terapeutickym tcelim (svételna terapie) a tedy
by nemély svitit ploSn¢ a neustale. Na pracovisti mohou byt soucasti napiiklad
relaxacnich prostor. Expozice par minut denné je UCinnou a prokazanou prevenci
onemocnéni z nedostatku slune¢niho svitu, jako je SAD, deprese, uzkosti, Spatna

nalada, inava atd.
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V souvislosti s pouzivanim digitalnich technologii resp. obrazovek se mluvi o
negativnim dopadu na zdravi ve form¢ ,,Computer Vision Syndrome* v piekladu to
znamena ,,Syndrom pocitacového zraku®, ktery se projevuje zejména: rozmazanym
vidéni, dvojitym vidénim, suchyma a ¢ervenyma ocCima, bolesti hlavy, migrénami,
bolesti kréni patete a zad. Dlouhodobé pretézovani zraku mize vést k rozvoji tinavy,
neschopnosti koncentrace, negativniho vlivu na psychiku a tim snizeni produktivity a
vykonu préace. V pfipad¢ obrazovek se bohuzel nedd vice ud¢€lat, nez snizit ostatni
umg¢lé osvétleni v mistnosti, zregulovat silu kontrastu, podsviceni, velikosti pismen
atd., kterd vyhovuje konkrétnimu jednotlivci a délani Castych prestavek. Pokud chcete
zaméstnancim, ktefi travi veétsi ¢ast pracovni doby u pocitace, doptat odpocinek
napiiklad na spoleCenské ¢i kulturni akci, rozhodné neni vhodné poustét jim cokoliv
na velké obrazovce po delsi dobu ¢i je zvat do kina, které je na zrak velice naro¢né
(obecné ¢im veétsi obrazovka, tim naro¢néj$i na zrak a kognitivni funkce). Proto
zameéstnanci, ktefi travi cely den u obrazovek, by méli byt podpofeni v aktivitach,
které nebudou vyzadovat jejich pouzivani (a to ani ve form¢ mobilnich telefoni atp.)

jako je naptiklad pobyt v ptirodé na cerstvém vzduchu.

Vzduch na pracovisti

Piehled pojmu:
e centralné fizena klimatizace e (isticky vzduchu
e pienosna klimatizace e mira vlhkosti a suchosti vzduchu
e rizika, odpovédnost o vyuziti fléry na pracovisti

V soucasné dob& se hodné fesi vliv smogu a znecisténi vzduchu na vyvoj a zdravi
cloveka. Dokonce se pracuje s hypotézou, ze nezdravé zivotni prostfedi, zejména to,
co dychame, zasadn¢ ovliviiuje plod v téle matky a mize mit negativni dopad na
neurologicky vyvoj déti (rozvoj vyvojovych poruch jako ADHD, ADD, PAS atd.).
Pokud vybirate sidlo organizace (a miizete jej ovlivnit) je dobré se zamyslet, jaky
vzduch budete minimalné osm hodin denné€ dychat. Pokud nemate jizZ moZnost volby,
mohou slouzit na pracovisti tzv. Cisticky vzduchu, které jsou dnes v nabidce v rizné
kvalit¢ (od pln€ profesiondlnich pro tézké alergiky az po designové typy na

kancelarsky stal).

121



Evropsky socialni fond NA PRACOUlSTl

Operacni program Zaméstnanost

Evropska unie . PODPORA ZDRAVI

V souvislosti s oteplovanim a opravdu hodné vysokou teplotou v letnich mésicich je
na kazdém vedeni organizace, aby zvazilo vyhody a nevyhody centrdln¢ fizené
klimatizace. Jako naprosto nestastné hodnotime takové kancelare, kde centralni
klimatiza¢ni systém nahradil moznost bézné¢ho vétrani okny (kanceldte ve formé
,»skleniki). Nic nemuze nahradit piivod cerstvého vzduchu a vytvofeni jemného
vanku v teplejSich dnech. Pokud se tyto dva principy dokazou synchronizovat, je to
lepsi varianta. Nékteré klimatizacni jednotky / systémy si umi poradit i S nastavenim
vihkosti (odvod vihkosti).

V piipadé, kde je centrdlni klimatizace ndkladnd nebo nedavd smysl, jsou dnes
moznosti pfenosnych (pojizdnych) ne Uplné ideédlnich (musi se nechat v okné misto
pro vyvod teplého vzduchu, takze se teplota Vv mistnosti neustale otepluje)
klimatiza¢nich jednotek. Jak bude zajisténa ventilace a klimatizace na pracovisti by
méla byt jedna ze zdkladnich otdzek jiz pfi navrhovani samotnych staveb. VSichni
vime, ze vytvoreni dobrého vétrani a teploty i v malém domé je kumst. Pfi feSeni a
navrhovani centralni klimatizace by nas mélo zajimat:

- kde se nasava vzduch do centralni klimatizace

- zda bude mit klimatizace oddé¢lené obvody (patra, kancelafe atp.), nebo zda
z vedlejsi kancelafe dychate stejny vzduch (diky cirkulaci)

- zda pfivod vzduchu do kancelafe vede skrze bezpecné prostiedi, ¢i pouze
skrze stény resp. dvojité podlahy, zde je zasadni ptat se 1 na takové detaily
realizujici firmy, ktera klimatizacni systém zavadi

- kdo se bude starat o opravy, vymény a udrzbu a zda je to ¢lovek, ktery bude
problematice rozumét a bude védét jakym zplsobem komunikovat
s dodavateli

Poslednim bodem k Cerstvému vzduchu je moznost vyuziti trendu soucasné doby,
kterymi je zavadéni tzv. zelenych zon do pracovnich prostor. MiiZze se jednat
napiiklad o atrium, jehoZ souc¢ésti budou stromy a otevieny strop, zelené zivé stény,
vyuziti pokojovych rostlin anebo zelené Zivé strechy.

Ekologické pracovisté

Piehled pojmu:
e kompetence k ekologickému chovani e tzv. zelené ufadovani
e pfirodni stavitelstvi a ekostavitelstvi e tzv. zero waste
e ekologické principy staveb e politika bez plastd
e ohled na pfirodni zdroje e spoleensky odpovédna
e netoxické materialy k ¢lovéku spolecnost 3

e ekologicky zdrava spolecnost e udrzitelnost zdroju
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Touto kapitolou se snazime organizace upozornit na fakt, ze je pouze V jejich
rozhodovani a kompetenci, zda se chovaji ke svému okoli ekologicky ¢i nikoliv.
Ekologické chovani a rozhodovani ma totiz dopady i na zdravi zaméstnanci na
pracovisti. Prvni velkou kapitolou je jiz samotnd stavba (prestavba, stavebni uprava,
vyména oken atd.) sidla organizace. Materidly, které jsou pouzité k vystavbé sidla
organizace hraji velkou roly. V dne$ni dob¢ se rozviji nova oblast tzv. pfirodniho
stavitelstvi a ekostavitelstvi, které se zamé&fuji nejenom na vyuzivani ptirodnich
materiald, ale i na eliminaci pouzivani Skodlivych material jak pro piirodu, tak pro
Cloveka. K detailngj$im znalostem je vhodné se o problematiku zajimat a do vystavby

firmy zapojit architekty a stavitele, ktefi se ekostavitelstvim zabyvaji.

Priklad dobré praxe:!?

Centrum Veronica v ekologickém centru Hostétin

Centrum Veronica bylo postaveno v roce 2006 jako prvni ¢eska vefejna budova spliiujici
pasivni standard. Zakladnimi principy stavby pasivniho domu jsou:
e silna vrstva tepelné izolace, kompaktni tvar budovy,
minimalizované tepelné mosty,
vyborna vzduchotésnost budovy,
vétraci systém se zpétnym ziskavanim tepla (rekuperaci),
okna s vynikajicimi tepelné-technickymi parametry ramu i zaskleni.
Ro¢ni spotieba energie na vytapéni pasivniho domu ma byt mensi nez 15 kWh/m2, coz
je 7-10x méné nez v béznych stavbach.

Teplo, které dim pasivné ziska ze slunce, od svych obyvatel a z elektrickych spotiebict,
pohodIn€ udrzi po vétSinu roku pifijemnou vnitini teplotu. Diim se pak uz vétSinou obejde bez
bézného (aktivniho ) systému vytapéni.

Pouzité stavebni postupy a technologie:
e izolace z mineralni viny a balikii slamy - tloustka do 40 cm
zaklady tepeln€ oddélené od podlozi specialnim polystyrenem tloustky 20cm
okna s prostupem tepla < 0,8 W/(m2.K)
velmi dobréa té€snost oveéfena pii stavbe specidlni zkouskou
vétrani se ziskavanim tepla z odchoziho vzduchu
solarni ohfev vody, dotapéni z obecni biomasové vytopny
vyuziti destoveé vody, zelena stfecha
vyuziti ekologickych stavebnich materialti (omitky z nepalené hliny, nepalené cihly...)

Centrum slouzi ke vzd€lavani a osvéteé vefejnosti a dalSich cilovych skupin (vefejna sprava,
podnikatelé, femeslnici, Z4ci a studenti) o udrzitelném regionalnim rozvoji a zptsobech, jak k
nému dospét. Architektonicky navrh: Georg W. Reinberg, Viden / Projektanti: Ateliér Zlamal a
Stolek, Brno.

122 VERONICA: Pasivni dam. Clanek on-line in  www.veronica.cz. Dostupné  z:
https://hostetin.veronica.cz/pasivni-dum
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a) pouzivani ekologicky Setrnych materialti (k pfirod¢)
b) pouzivani zdravi nezavadnych a netoxickych materiala (k ¢lovéku)
C) vyuzivani co nejmensiho mnozstvi materiald s ohledem na ptirodni zdroje

d) princip vyuziti energie z obnovitelnych piirodnich zdroju (napt. solarni energie)

e) mysleni s ohledem na vytvafeni co nejmensiho mnoZstvi odpadu pii stavbach!?®

(myslenka ,,zero-waste®)
Krom¢ ekostavitelstvi se organizace muze rozhodnout pfijmout svou spolecenskou
odpovédnost ve formé tzv. zeleného uradovani. V dnesni dob¢ mame jiz bezpocet
nastroju k ekologickému chovéni i na pracovisti. Oblasti zeleného ufadovani, které by
organizace méla pochopit a zvladat:

Pravidla zeleného nakupovani
Ekoznaceni

Verejné zakazky a environmentalni a socialni kritéria
Papir a papirové vyrobky
Kancelafské potieby
Elektrospottebice

Nébytek, vybaveni, natérové hmoty
Obcerstveni a stravovani

Osvétleni

Uklid a ¢isténi

Hospodateni s vodou

Doprava

Nechemické odstranovani plevele
Jak uspotadat akci ekologicky

Ekologické chovani organizaci nejenom, Ze pozitivné ovliviiuje prostiedi pracoviste,
ale i zdravi ¢lovéka, jak na fyzické, tak na duSevni a psychosocialni roviné.
Clovék, ktery pracuje v ekologicky zdravé organizaci, se citi §tastn&jsi, jeho prace mu
dava hned nékolik smysli najednou, jeho organizace pro néj ma hlubokou osobni
hodnotu, denni pobyt ve zdravém prostiedi mu nepfindsi zdravotni ¢i duSevni
problém, do prace chodi rad, stava se soucasti jeho zivota, nikoliv pouze povinnosti,
coz se ve svém disledku odrazi na jeho vykonu, kreativit¢ a energii, kterou sdili
s ostatnimi. Byt ekologicky zdravou organizaci se vyplati ve svém dusledku i po

finan¢ni strance, 1 kdyZ pocate¢ni naklady se mohou zdat vyssi. VéEtsSinou jde jen o

pocatecni naro¢nost ukolu, se kterym organizace nema dosavadni zkuSenost. Je dobré

ey oo

123 Usttedni knihovnu v Seattlu, zrecyklovala 75 % stavebniho odpadu. Viz na
https://cs.wikipedia.org/wiki/Zelen%C3%A1_knihovna
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pro organizace Vv oblasti zeleného ufadovani. ProtoZze na internetu jsou jiz dané
jednotlivé oblasti zeleného uradovéani detailn¢ zpracované, nebudeme je zde dale
rozepisovat. Kazdd organizace se muze v této oblasti sebevzdélavat nebo miize

poptat vzdélavani v nékterém z ekocenter, které se v CR nachazeji. Zde uvadime

piiklad ekologického piistup k vyuzivani papiru na pracovistil?*:

Piemyslej, nez tisknes
- vyuzivejte kontrolni funkce softwaru (nastroje pravopisu, nahled pied tiskem)
- pfi drobnych chybach netisknéte cely dokument znovu, ale ruéné opravte a potvrd'te razitkem
(Toto oznaceni informuje piijemce o védomém omezovani zbytecné spotfeby papiru
prostiednictvim ru¢nich oprav malych chyb.)

Davejte piednost elektronické verzi dokumentace a korespondence
- do paticky emailu je vhodné umisti text typu "Netisknéte tento email, Setfite zivotni prostiedi"

Papir vyuZivejte z obou stran

Odmitejte reklamu
- kazdoroéné ptijde do schranek kolem 15 kg reklamnich materialti
-ty jsou obvykle tistény na lesklém, hlazeném ¢i potahovaném (kiidovém) papife, ktery je
- pokud si date na schranku napis odmitajici reklamu, nesmi vam ji tam distributofi vhazovat
(podle zékona 40/1995 o regulaci reklamy).

V kancelafi pouZivejte vyrobky z recyklovaného papiru
- kancelarské vyrobky z recyklovaného papiru: papiry, sesity, bloky, obalky, tiskopisy vSeho
druhu, desky, slozky, rychlovazace, poradace
- hygienické potieby: hygienicky papir, ru¢niky, ubrousky
- papir do kopirek (schvaleny vyrobci)
- propagac¢ni materialy (zpravodaje, publikace, informacni letaky, vizitky...)

PouZivejte papir s diivéryhodnou ekoznackou
- vyuzivejte ekoznacku Ekologicky Setrny vyrobek
- vyuzivejte napf. zahrani¢ni ekoznacky — Modry andé€l a Severska labut’, pfipadné ekoznacku
EU — s Kvétinou
- sesity Krkonos$skych papiren oznacené jako ,,eko* sou vyrabény z recyklovaného papiru
- voditkem muze byt i oznaceni typu ,,vyrobeno ze sbérového papiru®, kde je ale potfeba mit na
paméti, ze jde o prohlaseni vyrobce a nikoliv nezavisle ovéfeny fakt.

VyuzZivejte papir ze dieva z dobie obhospodaiovanych lesi — FSC

- pokud neni mozné pouzit recyklovany papir, mizete zvolit papir s certifikditem Forest
Stewardship Council (v zahrani¢i se pouziva bézné i pro tisk knih, u nas na tomto papife vysly
nékteré z knih o Harry Potterovi)

- s touto ekoznackou se setkate asto - na obalkach, papirech, slozkach i napojovych kartonech.
Vice najdete na www.czechfsc.cz

- muzete se také setkat s logem PEFC - Programme for the Endorsement of Forest Certification
scheme (Vice na www.pefc.cz.)

Vyhnéte se papiru bélenému chlérem

— - naprosta vétSina prodavanych papirt je silné bélena, ackoliv to pfi bézném tisku nema —
velké opodstatnéni (mimo barevny tisk, kdy mtze nasedla ¢i krémova barva papiru ménit
barevné podani tisku)

- pokud potiebujete bé&leny papir, vyuZzijte takovy, ktery neni béleny chlorem (Total
Chlorine Free, TCF) nebo béleny bez elementarniho chléru (Elemental Chlorine Free,
ECF)

- papir lze bélit i jinymi zpasoby, napt. za pouziti netoxického peroxidu vodiku, papir s
ekoznackou ESV, ekoznatkou EU, Modrym andélem nebo Severskou labuti je vzdy
béleny bez chléru

Setrna likvidace uifednich tiskovin — snadno a jednoduse i pro diivérné dokumenty
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Ekologické chovani se stava novou hodnotou prestiZe organizaci na pracovnim
trhu soucasnosti a v obdobi 4. priumyslové revoluce se tento trend bude zesilovat tak,
jak bude dochézet k rostouci vzdalenosti k ptirod¢ a pfirozenému prostiedi.

Ekostavba Centrum Veronica,

Hostétin — prvni vefejna ekostavba
v CR (2006)

Ekostavba Centrum
Veronica, Hostétin - Zasedaci
mistnost s hlinénymi

omitkami  piasobi  velice
harmonicky, klidné¢ a navic
nema toxicky vliv na lidské
zdravi

22. 10. 2010 - Navstéva
korunniho prince Charlese
v Hostéting, v Centru
Veronica, ve Zlinském kraji.

Pokud mluvime o zeleném tufadovani, je vhodné zminit se jest€ o dvou politikach,
které organizace mohou aplikovat. Prvni je tzv. zero waste ptistup, ktery se snazi o
vytvafeni co mozna nejmensiho mnozstvi odpadu a jeho recyklace. A dale tzv.
politika bez plasti, ktera byla napiiklad zavedena v kvétnu 2019 jako ekologicka

aktivita s nazvem ,,Pracovisté bez plasta™ v British Council v Praze.
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Nastroje podpory environmentalniho zdravi

e stavebni usporadani, které umozni priniku dostatecného denniho svitu

e pracovisté by mé¢lo byt tiché nebo alespon poskytovat tzv. tiché zony pro
pfipad, Ze by miru i béZzného avSak dlouhotrvajiciho hluku nebylo mozné
nijak regulovat

e nepouzivejte na pracoviStich radia a doporuCte nepouzivat pii praci
sluchatka k poslechu hudby

e podporujte kulturu tichého a klidného prostiedi

e pokud musite na pracovisti, zejména v open space (otevieném prostoru)
fesit pracovni zalezitosti, snizte hlasitost hlasu, abyste nerusili ostatni

e podpoite firemni kulturu, kde ticho, klid a soustfedéni jsou pozitivni
hodnoty

e pokud se n¢kdo potiebuje ulevit piebytek energie (frustrace ze zakazniki,
nahromadéna agresivita atp.) umoznéte jeji ventilaci vhodnym zptsobem
(napf. vytvofenim prostor pro aktivni odpocinek jako napf. minigolf,
fotbalek, lezeckou sténu, fitness atd.)

e routery (zafizeni Wi-Fi) nedavejte blizko osob

e routery a wifi ponechavejte v jiné mistnosti, nez tam, kde cely den pracuji
lidé, pokud to neni mozné, snazte se dodrZovat urcitou vzdalenost od
zatizeni

e mate-li vokoli kancelafe sloup vysokého napéti nebo jiny zdroj
nizkofrekvencniho EMF, je dobré védét, ze stromy odvadéji/ rusi EMF
(obklopte se okrasnymi stromy)

e nepouzivejte mobilni telefony na dlouhodobé hovory, vybavte své
pracovisté hand-free

e zaved'te pouzivani hands-free u pracovnikli, ktefi musi Castéji mluvit po
telefonu

e pokud nerusite ostatni, mluvte radéji na speaker, aby jste nemuseli
vystavovat mozek zbyte¢nému piisobeni EMF

e nenoste mobilni telefon zapnuty v kapse nebo naprsni kapse

e pokud potiebujete zavést internet do organizace, zvazte jiné feSeni nez

bezdratovy pienos (LAN, ADSL atd.)
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zajimejte se o to, co je instalovano na budovach a ve vasem okoli a aktivné
rozhodujte (pokud se jedna o budovy ve vasem vlastnictvi)

snazte se vyhnout piimému vlivu 5G technologie, nebojte se instalacni
firmy zadat o méfeni EMFs

pokud nepracujete, vypinejte Wi-Fi pfipojeni v mobilnim telefonu
vypinejte Wi-Fi pii odchodu z pracovisté

nepouzivejte mobilni telefon na dlouhodoby hovor, nikdy je nepouzivejte
k volani, pokud jsou v nabijecce

mobilni telefony vzdy vypinejte na noc a nenechavejte v nabijecce ve své
nebo cizi blizkosti

seznamte lidi na pracovisti s ptiznaky citlivosti na EMF

neponizujte jednotlivce ani nepodceniujte stiznosti na piipadné ucinky
EMF na lidské zdravi

premyslejte o tom, zda by v ptipadé, Ze se vase organizace specializuje na
komunikaci (a jsou pouzivany mobilni telefony) ve velké mite, nepomohli
zvukové odizolované malé mistnosti slouzici zejména na telefonaty tzv.
,»silent rooms* (tiché mistnosti)

pokud jste ve fazi stavby, vyuzivejte izolacnich materialt (izolace a
obklady tlumici hluk instalované na stény, stropy a podlahy), rizné typy
zvukové izolujicich kobercii, zéastén, pticek

dbejte na vhodny vybér ndbytku (ktery mé brzdici a samozaviraci systémy
a nevydava zvuky pfi otvirani, zavirani a ptesunech)

mate-li problém s nizkofrekvenénim zvukem (vibracemi, naptiklad
z klimatizace, proudéni obsahu trubek, blizka hlavni silnice atp.), kterému
se nelze vyhnout ani jej nelze eliminovat, vyzkouSejte relaxacni druhy
hudby, které vibrace ptekryji

vytvarejte v ramci organizace relaxa¢ni mistnosti a tzv. tiché zony (zde se
nehovoii, ani netelefonuje, jsou vypnuty i1 vibrace telefond), mistnosti
mohou slouzit na odpocinek ¢i na praci (pozor na praci na notebookéch,
kdy prstoklad na klavesnici pfi psani mize byt pro ostatni iritujici, je
vhodné mit klidové pracovni zony oddélené od tichych zén, kde je 1 tento

zvuk zakazan)
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zajistéte dostateny piisun piirozené¢ho denni svitu a slune¢niho svétla do
pracovnich prostor

pokud musi zaméstnanci pracovat v mistech bez pfistupu svétla (sklady,
haly atp.) doporucte jim a motivujte je, aby piestdvky a prestavku na obéd
travili venku, napft. vytvofte jidelnu s letni terasou / zimni zahradou
piremyslejte, zda neni vhodnéjSim darkem k Vanocim nebo narozeninam
sada n&kolika typd vitamini D3, namisto sladké pozornosti nebo
vanoc¢niho vecirku

pokud vybirate osvétleni na pracovisté, zjistéte si vSechny informace o
jejich Skodlivosti a typu barev, které pusobi nejlépe na lidské zdravi a
psychiku

vV podminkéch, kde je na pracovisti nedostatek denniho svitu zvazte jako
firemni benefit poukazku nebo instalaci LUX lamp(y) do relaxa¢niho
koutku

sebevzdélavejte sebe a své zaméstnance v oblasti zeleného ufadovani a
ekologického chovani

zajistéte vzdélavani pro svou organizaci v oblasti ekologického chovani a
kompetenci

vezméte odpovédnost za pouzivani ekologicky zdravych materidl a
spotifebniho zbozi, v€etné naptiklad papiru nebo zaved'te ve firmé plosSnou
politiku ,.bez plasti* (namisto nic nefikajicich propagacnich materialti
vybavte své lidi ekologickymi hrni¢ky nebo termoskami na kavu)

jste-li pied stavebni tipravou, rekonstrukcei sidla organizace, zamyslete se a
pirevezméte odpovédnost za aplikaci principl ekostavitelstvi a vyuzivani
energie z udrzitelnych (obnovitelnych) zdroju

vytvafejte programy, naucné aktivity, akce meésice, zabavnou formou
informujte o moznostech, jak

na zavadéni politika tzv. zero waste nebo zelené¢ho ufadovani vyclente
lidské zdroje, ud€lejte z téch lidi, které to bavi ,,odborniky*, kteti dokédzou
sdilet své nadSeni i mezi ostatnimi

vytvoite ekologicky zdravou organizaci, kterd bude mit prestiz na

pracovnim trhu
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e zrevidujte a posudte své dosavadni dodavatele a nakupy, z hlediska
zbytecnosti (Setfeni zdrojui), zbytecné produkce odpadu a ekologicnosti
vyrobku

e 7zadejte po svych dodavatelich ekologicky nezévadné a certifikované

vyrobky
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6. Podpora duchovniho zdravi na pracovisti

,L1dé, kteti védi o ¢em mluvi, nepotiebuji Power Point.*
Steve Jobs
Uvod

Pi'ehled pojmu:

e soulad s hodnotami organizace e naroky na top management

e duchovni a spiritualni vs. nabozZenstvi e mise, vize, hodnoty organizace
e stav vnitfni rovnovahy e soulad hodnot organizace a

e identita, autenti¢nost jednotlivce

e sluzba lidem / spole¢nosti e rozvoj vzajemné davéry

e mentoring a koucing e spokojenost = zdravi

Duchovni a spiritualni neni mySleno ve vztahu k vife ur¢itého nabozenského systému
¢i cirkve. Duchovni rozvoj, ktery se sebou nese témata jako harmonie, klid, mir,
spojeni, hodnoty organizace, autentiCnost, sluzba, smysl pro komunitu aj. jsou
vV souladu se zaméFenim hlavnich cili organizace (celkovd vykonnost a
profitabilita, pokud je cilem organizace zisk). Naproti tomu, naboZenstvi je v rozporu
k témto hodnotdm, protoze stavi na systému viry pouze jednotlivce.!?® Zamérem
podpory duchovniho zdravi na pracovisti je komplexné zdravy jedinec a tim 1

organizace.

Duchovni zdravi muizeme definovat jako stav vnitfni rovnovahy, ve kterém
proZivame emoce lasky, radosti a miru, bez ohledu na vnéjsi okolnosti. Pokud je
jedinec duchovné zdravy, bude mit rozvinuté (v urcité mife, protoZze se jedna o
dlouhodoby proces) tyto dovednosti:

a) osobni autenti¢nost (napojeni na sebe sama)

b) schopnost vnitiniho fizeni (tzv. inner leadership)

C) kreativita (schopnost vyjadieni sebe sama)

125 ABID, M.A. a kol., 2018. Impact of workplace spirituality on job satisfaction: Mediating effect of
trust, str. 3. Dostupné z:
https://pdfs.semanticscholar.org/464e/3139ab0168b3bebfad53efe7h6eadb42852f.pdf? _ga=2.68935954.
2047118587.1574605843-952259932.1572718270
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d) wvnitini klid, at’ se déje cokoliv kolem ného (nenecha se tak lehce ,,rozhodit*)

e) pocit empatic a sounalezitosti s ostatnimi (je naplnén pozitivnimi pocity,
naladou a energii, kterou dokaze §ifit i na ostatni)

f) odpustit cokoliv a komukoliv diky dosazenému stavu védomi a pochopeni
(nesoudi, nekritizuje, zamétfuje se na podporu, nalézani feSeni, pomoc a
podporu tymu, komunity, organizace jako celku)

g) vidi krasu ve veSkeré nedokonalosti a ve vSem kolem nas (ma rozSifenou

schopnost vnimani)

Jak se tedy tohoto stavu na osobnostni Grovni dosahuje? Jaka je cesta k duchovnimu
zdravi a jak souvisi stim, co v Zivot¢ délame? V prvni fadé je nutné pracovat
s identitou a autenti¢nosti jednotlivce. Pokud se nékdo dobie znd a umi sam sebe
vyjadfovat a v souladu se sebou i konat, vétSinou bude délat praci, ktera ho bavi.
Jinymi slovy, bude pfesné tam, kde ma byt. K tomu odkazuje i citat v ivodu kapitoly,
ktery je od Steva Jobse (Apple), ktery byl uZasnym leaderem prave proto, Ze dokazal
svou vnitini autenticitu a nadsSeni (touhu svého srdce) sdilet se svym tymem. Kdo se
zajimal o jeho zplsob fizeni, vi, ze na jeho schizkach to urcit¢ nevypadalo, jako na
schiizkach 99 % ostatnich organizaci (zasedaci mistnost, uméla svétla, Power
Pointova prezentace a nuda). A pravé v tom je pointa usp&snosti. V Ceské republice
jsou ze strany Karla Jane€ka (znamy filantrop a miliardar) podporovany praveé takové
workshopy, které u¢i mladé nebo prosté nadSené lidi prosazovat své vlastni zameéry do

sveta businessu.

V ramci organizace se pak hledd soulad mezi hodnotami organizace a hodnotami
jednotlivce. Je taky velice prospésné, pokud organizace najde v poskytovanych
produktech (vyrobcich, sluzbach) hodnotu sluzby lidem resp. spole¢nosti, se kterou
se mohou jeji zaméstnanci dobfe ztotoznit (touha slouzit jinym pfevySuje touhu

osobnich preferenci a zisk).

Poptavka po duchovnich hodnotach v obdobi 4. priimyslové revoluce

Uvadi se, ze mezi tfi zdkladni divody, pro¢ se rozvinul duchovni aspekt ptistupu

k praci na pracovisti, jsou: 1.) zmény postihujici vlastnictvi (akvizice) a samotnou
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existenci podnikli a organizaci (vlastnici, matefska spolecnost, vedeni se méni
Vv zavislosti na prodeji, spojovani, ruSeni divizi atd.) diky nimz ptestala existovat
hodnota préace na cely zivot, a ktera nuti jednotlivce pienést pocit jistoty z vnéjsiho
prostiedi (spoléhani se na organizaci) smérem do sebe (vnitini jistoty), coz otevira
potencial pro duchovni a osobni rozvoj, 2.) zmény v demografickém vyvoji (rozeni
déti je odkladano do stfedniho a stfedniho pozdniho véku, lidé jsou pracovné aktivni
do seniorského véku) pfindsi otdzky o hledani smysluplnosti zivota a 3.) obdobi
milénia pfinasi lidem pftilezitost pfemyslet o tom, kam smétuje lidstvo, a jakou roli

V budoucnosti mé hrat podnikani a obchod.

Pro¢ je podpora duchovniho zdravi dilezita

Duchovni rozvoj ma vliv na rozvoj vzajemné divéry pracovnikii a organizace
Duvéra jako hodnota ma vliv na spokojenost na pracovisti a spokojenost na
pracovisti ma pozitivni vliv na zdravi. Duchovni zdravi ve svém dusledku:

- snizuje absenci na pracovisti

- zvySuje vykon

- pracovni vykon nekolisa

- pfinasi rozvoj osobnostnich 1 profesnich dovednosti a znalosti

- zvySuje uvédomovani si zajmu o sebe navzajem

- podporuje respekt viic¢i druhym

- zvySuje uv€domovani si Zivotniho prostiedi

- rozviji socialni odpovédnost

- rozviji adaptabilitu

- aspolecnou odpoveédnost za spole¢né cile organizace resp. zisky.

Nastroje podpory duchovniho zdravi na pracovisti

vvvvvv

ale mohou sem patfit i (riizné) podptirné terapeutické sluzby, jejichz cilem neni feSit
primarné patologie a dusevni zdravi, ale jez jsou zaméfené na dusevni rozvoj. Pokud
chceme implementovat ve spole¢nosti nastroje na podporu duchovniho zdravi, je

nutné upozornit, zZe je to oblast, ktera klade pomérné dost vysoké naroky na samotny
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top management (fizeni) organizace. Organizace musi mit jasné stanovenou vizi, misi
a strategii a jasn¢ definované firemni hodnoty, ze které vychézi jeji firemni kultura.
Ptitom tyto hodnoty nejsou jen na papife, ale stavaji se fidicim duchovnim aspektem
aktivit a fungovani celé firmy. Diraz je v obou ptipadech kladen na autenti¢nost — jak
u organizace a jejich hodnot, tak u jednotlivce a jeho hodnot. Mezi néstroje, které
podpoii duchovni zdravi na pracovisti, patii takové kroky a aktivity, které budou

prispivat k udrzeni souladu mezi hodnotami jednotlivce a hodnotami spole¢nosti.

Mezi nastroje podporujici duchovni zdravi na pracovisti se fadi zejména:

e vedeni organizace (top management), které praktikuje a podporuje rist a
rozvoj vsech zaméstnancti

e vedeni a fizeni ,,zevniti* (tzv. inner leadership) na zéklad¢ autenti¢nosti,
nikoliv prace pouze na zaklad¢ natizeni nebo tlakli okoli

e jasné definované hodnoty spolecnosti

e definovani spoleCenskych hodnot organizace (resp. spolecenské
odpovédnosti)

e cxistence mise a vize definované vedenim a distribuované vSem
zameéstnanciim (zajisténi jejich pochopeni a piijeti)

e jednou z hodnot spole¢nosti bude smysl pro komunitu tj. idea jednoty a
sounalezitosti, komunitniho citéni

e hodnota individualizace a princip ,,kindness*

e (Casto se mluvi o nejveétsim piinosu dyadického mentorshipu tj. spolecné
tvofeny proces duchovniho rozvoje v dyadé (ve dvojici)

e duchovni mentoring zamétujici se na vnitini zivot jednotlivce (prozivani,
zpracovani konfliktli, traumat, prace s emocemi, posilovani sebedivery,
sebehodnoty, sebetizeni)

e duchovni mentoring zaméfujici se na smysluplnost prace — piinaseni
vlastnich hodnot do pracovniho prostiedi, zZiti v souladu se svym systémem
viry 1 v préci

e koucing s cilem osobnostni rozvoje a duchovniho ristu

e rozvijeni schopnosti jako je fteSeni probléml (problem solving),
sebevzdelavani (individual learning), a propojovani s hodnotami ostatnich

a organizace
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systém fizeni, ktery podporuje a pomaha s osobnim a duchovni rozvojem
praxe podpory spokojenosti a §tésti druhych

programy, které pomahaji souladu prace a rodiny

podpora zaméstnancii v jejich rozvoji a rustu, jejich spokojenosti a
ptreklenuti tézkych obdobi (smrt, katastrofa)

programy podpory zaméstnancu v piipad¢ ztraty (Umrti, katastrofy atd.)
informace o wellness metodach, aktivitich a vyhodach popsanda a
distribuované v§em zaméstnanciim

program podpory diverzity a inkluze, ktery pomaha vytvaret inkluzivni
kulturu organizace i celé spolecnosti

nastaveni procesu integrace zdsadnich hodnot a hlavnich podnikatelskych
rozhodnuti a zkuSenosti

Siteni povédomi a aplikace podpory dusSevniho, psychosocidlniho,
environmentalniho a fyzického zdravi vS§em zaméstnanciim bez rozdilu
workshopy a vzdélavani na podporu 0sobnostniho rozvoje a transformace
zameéstnancl

profesiondlni terapeutické sluzby scilem podpory spokojenosti
zameéstnancl

inkluzivni prostfedi (vytvafeni podminek pro zaméstnavani osob
postizenych exkluzi napf. hendicapované osoby, osoby na matetské
dovolené, seniory, odlisného genderu atd.)

asistencni a finan¢ni program v pifipad€ osobni nebo Zivotni tragédie
(Gmrti, katastrofa atd.)

asistencni sluzby pro zameéstnance (s cilem zajistit jejich spokojenost)
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Alfou a omegou podpory zdravi na pracovisti je firemni kultura organizace. Ta je
zodpovédna za to, zda jsou lidé na pracovisti spokojeni. Spokojenost a radost

Z prace znamena zdravi.

Dulezitym principem firemni kultury dneska, na kterém lidé Ipi, je princip
autenti¢nosti. Cas uméle naucenych a implementovanych manazerskych poudek z
Power Pointovych prezentaci z drahych Skoleni je pry¢. Lidé jsou sensitivni vici
nepravdam. V dobé¢, kdy se vSe méni, chtéji citit skutecnost a divod, pro¢ do prace
chodi. Nejsou to uz jenom penize, ale jsou to také mezilidské vztahy, a to jak se
V praci citi a zda je naplnuje. Nastroje a opatieni na podporu zdravych vztahii na
pracovisti jsou a zdstanou prioritou i pro udrzeni zdravi dusevniho. Zda jsou
pracovi§té spokojend, zalezi také na tom, jak organizace piistupuje ke své
spolecenské odpovédnosti a k ekologickym vyzvam a tématim. A zda je evidentni,
ze vedeni organizace nepodléhd venkovnim tlaktim, déla to, co ho bavi a co je
vysledkem tzv. Inner Leadershipu resp. principu inspirace jako hodnoty firemni

kultury.

Lidé chtéji v dobé digitalnich technologii, socialnich siti a neustalého napojeni a
propojeni ve svych volnych chvilich odpocivat. Ve svém volném case chtéji mit
moznost skuteéného klidu. Nechtéji organizaci, ktera véii, Ze je nadCasové byt
dostupny na telefonu nebo emailu i po pracovni dob¢€, naopak, chtéji organizaci, ktera
vnim4 jejich energii a dusSevni a fyzickou silu jako nejdileZitéjSi hodnotu, kterou
organizaci odevzdavaji. Cht¢ji mit pracovisté, které Si jejich energie a Casu vazi.
Lidé jsou spokojeni a zdravi, kdyz citi, ze maji pro organizaci hodnotu. Pochvala a

uznani zistava 1 dnes nejucinngjSim zpisobem hodnoceni a motivace a méla by se

stat kazdodennim néstrojem podpory zdravi na pracovistich.

V dob¢é zvySovani narokl a stresu je dulezité zabyvat se opatienimi, které budou
predchizet patologickym jeviim a chronickym onemocnénim, které je narocné a
dlouhodobé 1écit - piti alkoholu, syndromu vyhoteni, depresi atp. K piedchazeni
fyzickych onemocnéni bude dilezité, kolik pohybu na pracovisti a mimo n¢j dokaze

organizace zajistit a podpofit. Velkym tématem podpory zdravi je zdrava strava a
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pitny rezim a nové¢ také styl a uspotfadani pracovisté. Pracovisté na zdravi plisobi
nejlépe, jsou-li nestaticka, maji pfijemny styl, jsou ¢lenita s nabidkou riznych zon,

piinaseji dovniti pfirodni prvky a jsou-li zdrava i vici zivotnimu prostredi.

Spokojena pracovist¢ nefunguji na piikazech a zdkazech. Organizace je novée
podporujicim Cinitelem, ktery dokdze podporit pracovni schopnost kazdého
zaméstnance individualné. V dob¢ starnuti populace a zaméstnavani Generace X a
Z a Millennianti se vyzaduje od organizace, ze bude mit otevienou mysl a bude ke
svym zaméstnancim laskava (princip ,kindness®). Piedpokladd se zavadéni
asisten¢nich programt, happiness manageri, psychologli na telefonu, peer programd,
klouzavé pracovni doby, prace zdomu, alternativnich tvazku, sdileni pracovniho
mista, politiky podpory sladovani pracovniho a rodinného Zzivota, benefitl, které
umozni svobodnou volbu (Cafeterie) a vSech nastroju a jejich kombinaci, které zajisti

spokojenost a radost a zaroven napliiovani cilti a zaméra organizace.

Ze studované problematiky vyplyva, ze to, co v soucasné dobé zaziva pracovni
prostiedi za nejvetsi proménu, a to 1 v souvislosti s tématy digitalizace, propojenosti a
sdileni informaci, v¢éetné novych zavaznych ekologickych a spoleenskych témat, je
hodnota divéry v organizaci a ve smysl jeji existence (smysluplnost prace).
Dostavame se tak k problematice podpory duchovniho zdravi, ktera je v Ceské
republice nova. At uz se to tyka prace na firemni kultufe, osobnostnim rozvoji,
zpiisobech kou€ovani nebo novych metodéach v fizeni tymu jako je naptiklad sdileni
zkusenosti, komunitni fungovani, sebefizeni, prace s pracovnimi a projektovymi
zdmery (vizemi, ideemi atp.), nebo rozvijeni spoluprace a zapojovani organizace do
feseni spoledenskych témat, je to pravé tato oblast, ktera je pro CR oblasti s velkym

potencidlem pro rozvoj.

140



