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Vzdeélavaci cile

<

Rozpoznat b&Zné zdroje a pfiznaky pracovniho stresu.

<

Zhodnotit dopad stresu na jednotlivce a vykonnost organizace.

v Aplikovat strategie zaloZzené na dikazech ke sniZzeni nebo odstranéni stresor( na
pracovisti.

v’ Zavéadét proaktivni nastroje a postupy pro dlouhodobou prevenci stresu.

v/ Zamyslet se nad osobnimi navyky zvladani stresu a vytvofit individualni akéni plan.

Uvod

Stres na pracovisti se stal rostouci
vyzvou ve vSech sektorech, ovliviujici jak
individualni pohodu, tak efektivitu
organizace. Moderni pracovni prostfedi —
rychlé, digitalni a Casto pretizené -
vyzaduje odolnost, soustifedéni a
prizplsobivost. Bez spravnych nastrojd a
povédomivSak mohou i motivovani
zameéstnanci zazit vyhoreni, Uzkost nebo
emocnivycerpani. Tento modul zkouma

praktickd a na dikazech zalozena

opatfeni k identifikaci, snizeni a prevenci stresu v profesionalnim prostredi. Prostfednictvim
pfipadovych studii, reflexnich aktivit a praktickych nastroja se icastnici nauci, jak rozpoznat
rané znamky stresu, aplikovat zvladaci mechanismy a podporovat podptrnou pracovni kulturu,
kde lidé mohou prosperovat, nejen prezivat.

Popis vyzvy

Stres je pfirozenou reakci téla na tlak. Na pracovisti k tomu dochazi, kdyz existuje nesoulad
mezi pozadavky prace a osobni kapacitou. Podle transakéniho modelu stresu (Lazarus &
Folkman, 1984) stres vyplyva z toho, jak jednotlivci hodnoti celek — nejen samotnou situaci.
Dva lidé mohou ¢elit stejnému terminu, ale vnimat ho zcela odliSné v zavislosti na svych
schopnostech zvladani, minulych zkuSenostech a emocni odolnosti.

BéZné stresory na pracovisti spadaji do nékolika kategorii:

e Organizacni: vysoka pracovni zatéz, nejasné ukoly, restrukturalizace
e Socialni: nedostatek uznani, Spatna komunikace, konflikt tymu

e Prostfedi: hluk, design pracovniho prostoru, digitalni pretizeni

e Osobni: perfekcionismus, strach ze selhani, syndrom podvodnika
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Dusledky nefizeného stresu zahrnuji absenci, vyhofeni a fluktuaci zaméstnanct. WHO
odhaduje, Ze absence zplUsobena stresem stoji ekonomiku EU ro¢né 617 miliard eur. Chronicky
stres zvySuje riziko kardiovaskularnich onemocnéni, deprese a nizsi produktivity.

Stresoveé signaly a systémy vcasného
varovani na pracovisti

Proc je véasné odhaleni stresu dulezité

Stres se malokdy objevi nahle nebo bez varovani.
Ve vétsiné pripadl se vyviji postupné
prostfednictvim malych, ¢asto prehlizenych
signala, které se casem hromadi. Kdyz tyto rané
pfiznaky zlistanou bez pov§imnuti, doCasny stres
se mlzZe zménit v chronicky stres, vyhofeni nebo
zdravotni problémy. Z tohoto dlivodu uc¢inna

prevence stresu za¢ina véasnym rozpoznanim,
nikoli pozdni intervenci.

Systémy v€asného varovani nevyzaduji lékafskou odbornost ani slozitou diagnostiku. Misto
toho spoléhaji na uvédomeéni, pozorovani a reflexi — jednotlivci, vrstevniky i vedoucich.
V¢asné rozpoznani stresu dava zaméstnancim moznost pfijmout napravna opatieni pfi
zachovanivykonu, pohody a distojnosti.

Z pohledu preventivniho well-beingu je vnimani signaltd stresu formou péce o sebe a sdilené
odpovédnosti, nikoli slabosti.
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Porozuméni stresovym signalim: Holisticky pohled

Stres na pracovisti se projevuje ve étyfech propojenych dimenzich: fyzické, emocionalni,
kognitivni a behavioralni. Tyto dimenze se ¢asto navzajem posiluji, proto by se stres mél vzdy
vnimat komplexné.

1. Fyzikalni signaly

Fyzické stresové signaly patfi mezi prvni ukazatele, pfesto jsou ¢asto normalizovany nebo
ignorovany.
Mezi bézné priznaky patfi:
e Pretrvavajici unava nebo nizka energie
e Bolesti hlavy, svalové napéti nebo bolesti zad
e Poruchy spanku
e Travici potize
o Casté lehké nemoci
Tyto signaly naznacuiji, ze télo je pod dlouhodobym tlakem a nema dostatecny ¢as na zotaveni.

2. Emocionalni signaly

Emocionalni zmény se ¢asto objevuiji dfive nez
viditelné problémy.

Typické emocni signaly zahrnuiji:

e Podrazdénost nebo netrpélivost
o Uzkost nebo nadmérné obavy
e Snizena motivace nebo nadSeni
¢ Emocionalni otupélost nebo odtazitost
e Pocit zahlceni drobnymi ukoly
Tyto pfiznaky naznacuji emocni pretizeni a snizenou odolnost.

3. Kognitivni signaly

Stres vyrazné ovliviiuje mySleni a rozhodovani.
Kognitivni varovné signaly zahrnuiji:

e ObtiZnost soustfedéni

e Zapomnétlivost nebo mentalni "mlha"

e Nerozhodnost

e Negativni vnitfni monolog ("Nejsem dost dobry")

o Katastrofické mySleni
Signaly kognitivniho stresu ¢asto zvySuji chybovost a snizuji sebevédomi, cozZ stres jeSté
zesiluje.
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4. Behavioralni signaly

voew s

Zmeény chovani jsou Casto nejviditelngjsi pro ostatni a slouZzi jako klicové v€asné varovné

signaly na drovni tymu.

Pfiklady zahrnuiji:

e StaZeni se od kolegli nebo schlizek

e ZvySena absence nebo prezenteeismus

¢ Prokrastinace nebo uspéchana prace

e ZvysSena konfliktnost nebo obrannost

e Pretizeni a neschopnost se odpojit
Behavioralni signaly ¢asto odrazeji nevyiceny
stres, nikoli nedostatek zavazku.

Individualni systémy véasného varovani:
Samomonitorovani bez sebeobvinovani

Efektivni systém véasného varovani zacind sebeuvédomeénim, nikoli sebekritikou.
Zameéstnanci prospivaji tim, ze si pravidelné ovéruji samu sebe a identifikuji vzorce misto
izolovanych incident(.

UZite€né otazky pro sebemonitorovani zahrnuiji:

e Jakje natom moje energie ve srovnani s minulym meésicem?
e Zotavuji se dobfe po pracovnich dnech?

e Které ukoly meé ted vyCerpavaji nejvic?

e Zménily se mé reakce v posledni dobé&?

Project No. 2024-1-CZ01-KA220-ADU-000245951 5
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Jednoduché nastroje jako deniky stresu, sledovace energie nebo tydenni reflexe mohou
odhalit trendy a umozZnit véasné prizplsobeni — dfive, nez stres zesili.

DUlezité je, Ze sebekontrola by se méla zamérovat na zvédavost a soucit, nikoli na dokonalost.
Stresové signaly na urovni vrstevniki a tymu

Stres neni jen individualni — Casto je kolektivni. Tymy si vytvareji spole€né vzorce stresu, které
lze v¢as odhalit pozorovanim a konverzaci.

Varovné signaly na urovni tymu zahrnuiji:

e ZvySené nedorozumeéninebo napéti

e Odmitani spoluprace nebo dlveéry

e Ml¢enina schlizkach nebo sniZzena ucast

e Stala naléhavost bez zotaveni

¢ Neformalni stiznosti nebo cynismus
Poveédomi mezi vrstevniky zde hraje zasadni roli. Kolegové si Casto vS§imnou zmeén dfive, nez je
ostatni rozpoznaji sami na sobé. Vytvareni kultury, kde se lidé mohou vzajemné kontrolovat s
respektem, podporuje v€asnou intervenci a pocit bezpecnosti.

Role lidru ve véasné detekci stresu

Lidfi a vedouci jsou klicovymi aktéry v prevenci stresu — ne jako terapeuti, ale jako
pozorovatelé a facilitatori.

Efektivni vad¢i chovani zahrnuje:

¢ VSimnuti sizmén v chovani nebo vzorcich vykonu
¢ Kladeni otevienych, neodsuzujicich otazek

e Normalizace rozhovor( o pracovni zatézi a stresu
e Jednat brzy misto ¢ekani na krizi

o Uprava oéekavani pfi objeveni varovnych signalli

V¢asny zasah vedoucich ¢asto vyZaduje drobné tpravy, jako je prerozdéleni ukold, vyjasnéni
priorit nebo podpora ¢asu na zotaveni.

Od signalli k akci: Véasna reakce

Detekce stresovych signalll ma smysl pouze tehdy, pokud vede k véasné a pfiméfené akci.
V¢Easné reakce by se mély zameéfit na snizovani zatéze a obnoveni rovnovahy, nikoli na tresty za
vykonnost.

Ptiklady ranych akci zahrnuiji:
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o Kratkodobé Upravy pracovni zatéze

e Flexibilni rozvrh nebo dny na zotaveni

e Vzajemna podpora nebo mentoring

e Upfesnéni priorit

e Podpora vyuzivani stavajicich zdrojl pro well-being
Véasné kroky zabranuji eskalaci a ukazuji péc¢i a odpovédnost.

Vzdeélavaci aktivity a reflexni cviceni
(zameéreni na véasné varovani)

Aktivita 1 - Mapovani signali stresu: Zamyslete se nad poslednim mésicem a identifikujte
jeden fyzicky, emocionalni, kognitivni a behavioralni signal stresu, ktery jste zaznamenali.

Aktivita 2 - Rozpoznavani vzorci: Predstavte si obdobi, kdy se stres zvysil. Jaké rané signaly
jste tehdy ignoroval?

Aktivita 3 - Tymové pozorovani: Ve skupinach diskutujte o neinvazivnich zpUlsobech, jak tymy
mohou vnimat stres, aniz by obvinovali nebo stigmatizovali.

Aktivita 4 — Akéni planovani: Vyberte si jeden rany signal, ktery v sobé rozpoznavate, a
definujte jedno malé preventivni opatieni, které muizete tento tyden podniknout.

Shrnuti

Signaly stresu nejsou znamkami selhani — jsou to rané zpravy od téla a mysli, které naznacuji
potfebu Upravy. Tim, Ze se naucite rozpoznavat fyzické, emocionalni, kognitivni a behavioralni
varovné signaly v€as, mohou jednotlivci a tymy zabranit tomu, aby stres prerostl ve vyhoteni.
VEasna detekce promeénuje fizeni stresu z krizové reakce na kazdodenni praxi v oblasti duSevni
pohody a posiluje odolnost jak na osobni, tak organizac¢ni drovni.

Sada nastroju pro seberegulaci
zameéstnancu: Kazdodenni postupy ke
shizeni stresu na pracovisti

Co je seberegulace a proc je duilezita

Seberegulace znamena schopnost vnimat, Fidit a konstruktivné reagovat na vnitini stavy, jako
jsou stres, emoce, myslenky a hladiny energie. Seberegulace na pracovisti neni o potlacovani
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stresu nebo "udrzeni sily za kazdou cenu", ale o Upravé chovani a o¢ekavani tak, aby chranila
zdravi a vykon.

Z pohledu well-beingu je seberegulace zakladni zivotni dovednosti. Zatimco organizace hraji
klicovou roli ve sniZzovani stresortl, zaméstnancivyrazneé tézi z jednoduchych a spolehlivych
nastroju, které v redlném case obnovi rovnovahu — zejména v situacich, které nelze okamzité
zmeénit.

Seberegulace podporuje odolnost, emocéni stabilitu, soustfedéni a udrzitelnou produktivitu.
Princip 1: Pauza pred eskalaci tlaku

Stres Casto eskaluje, protoze mezi tlakem a reakci neni zadna pauza. Vytvareni kratkych pauz
umoznuje nervovému systému resetovat se a zabranuje impulzivnim reakcim.

Praktické techniky pauzy zahrnuiji:

e Boxbreathing (nadech 4 sekundy, zadrzeni 4, vydech 4, zadrzeni 4)
o Tfi pomalé nadechy pfed odpovédi na e-maily nebo zpétnou vazbu
e Stoupnuti si a zména fyzické polohy béhem napéti

| kratké pauzy snizuji fyziologické stresoveé reakce a zlepSuji jasnost mysli.

Princip 2: Regulace pozornosti a soustredéeni

Stalé prerusSovani a multitasking zvySuji kognitivni stres. Seberegulace zahrnuje manipulaci s
pozornosti jako s omezenym zdrojem.

Uzitecné postupy:

Project No. 2024-1-CZ01-KA220-ADU-000245951 8
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e \Wyhrazovani ¢asovych blokl pro hlubokou praci (30-90 minut)

Vypinani nepodstatnych oznameni

Plnit jeden ukol najednou misto multitaskingu

Zacnéte den identifikaci 1-3 prioritnich UkolU

Tyto strategie sniZuji pfetizeni a zvySuji pocit kontroly a uspéchu.

Princip 3: Emo¢éni seberegulace v praci

Stres na pracovisti je Casto spiSe emocionalni nez technicky. Naucit se regulovat emoce
podporuje jak well-being, tak profesni vztahy.

Jednoduché nastroje pro regulaci emoci:
e Pojmenovani emoci ("Citim se zahlceny"), aby se snizila jejich intenzita
o Kognitivni preformulovani ("To je naro¢né, ne nemozné")
e Pouzivani kratkych technik uzemnéni (nohy na zemi, vhimani okoli)
¢ Praktikovani sebesoucitu misto sebekritiky

Regulace emoci posiluje pocit bezpenosti a zabranuje pfenaseni stresu do konfliktu.
Princip 4: Rizeni energie misto rizeni casu

Ne vSechny pracovni dny jsou stejné. Seberegulace se zameéfuje na praci s energetickymi
cykly, nikoli proti nim.

KliCové strategie:

e lIdentifikace osobnich ¢asl s vysokou a

nizkou energii

e Planovani naro¢nych ukoll béhem Spickové
energie

e Mikroprestavky (2-5 minut) kazdych 60-90
minut

e Zapojeni pohybu, hydratace a denniho svétla

Planovani zalozené na energii snizuje vyCerpani a zlepSuje udrzitelny vykon.

Project No. 2024-1-CZ01-KA220-ADU-000245951 9
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Princip 5: Stanovovani hranic bez pocitu viny

Spatné hranice jsou hlavnim prispévatelem k chronickému stresu na pracovisti. Seberegulace
zahrnuje uceni se, kdy a jak fict ne, pozdéji nebo
jinak.

Postupy stanovovani hranic:

e Upfesnéni dostupnosti a doby odezvy

e Pouzivani kalendarnich hranic (Cas
soustfedéni, cas na zotaveni)

e \lyjednavat terminy misto tichého pfetizeni

o Umyslné odpojeni po pracovni dobé v
—

Zdravé hranice chrani zotaveni a predchazeji

: |

vyhofeni, aniz by poskodily zavazek.

Princip 6: Vyuziti socialni regulace a podpory

Seberegulace neznamena zvladat stres o samoté. Lidé reguluji emoce a stres mezilidskym
kontaktem.

Podplrné postupy zahrnuiji:
e Rychlé check-iny s dlvéryhodnymi kolegy
e Peer mentoring nebo systémy buddy
e Zadat o pomoc brzy, ne pozdé
e Normalizace stresovych rozhovort

Socialni podpora tlumi stres a zvySuje odolnost.

Mikro-toolkit: Seberegulace za 5 minut
nebo méne

Zameéstnanci mohou tyto nastroje vyuzit ihned v préaci:

e 3védomé nadechy pred stresujicim ukolem

e Jedno protazeni nebo zména drzeni téla

Project No. 2024-1-CZ01-KA220-ADU-000245951 10
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e Zapisovat si dalSi maly krok misto celého problému
e Preformulovanijedné negativni myslenky
e Kratka prochazka nebo pauza

Malé ¢iny, provadéné dulsledné, maji kumulativni dopad.

Ucebni aktivity a reflexni cviceni
(zaméreni na seberegulaci)

Aktivita 1 - Tvorba osobniho toolkitu:
Vyberte si 3 techniky seberegulace, které vam pripadaji realistické pro vas pracovni den.
Napiste si, kdy a jak je budete vyuzivat.

Aktivita 2 - Cvi¢eni stresovych scénarua:
Predstavte si stresujici pracovni situaci. Ktery nastroj seberegulace by v tu chvili nejvice
pomohl?

Aktivita 3 — Reflexe hranic:
Identifikujte jednu hranici, kterou se vam tézko udrzuje. Jaka je jedna mala zména, kterou byste
mohli tento tyden vyzkousSet?

Aktivita 4 - Mapovani energie:
Sledujte svoji hladinu energie za jeden den. Jak byste mohli ukoly upravit, aby jim lépe
odpovidaly?

Seberegulace umoznuje zaméstnancim reagovat na
stres dfive, nez se stane nezvladatelnym. Zastavenim
se, fizenim pozornosti, regulaci emoci, respektovanim
energetickych cykll, nastavovanim hranic a
vyhledavanim podpory mohou jednotlivci vyrazné snizit
kazdodenni stres a vybudovat odolnost. Tyto nastroje
nenahrazuji organizac¢ni odpovédnost — ale vybavuiji lidi,
aby zvladali pracovni naroky s vétSim povédomim,

vyvazenosti a pohodou.

Project No. 2024-1-CZ01-KA220-ADU-000245951 11
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Kontrolni seznam seberegulace pro
zvladani stresu na pracovisti

Pouzijte tento kontrolni seznam k véasnému rozpoznani stresu, pozitivni reakci a ochrané
energie béhem pracovniho dne. Nemusite aplikovat vSe najednou — zaénéte pomalu a budujte
konzistenci.

1. Uvédomeéni: Véas si vSimat stresu

O Pravidelné si b&hem dne kontroluji Uroveri energie

[0 VSimam si ranych fyzickych signala (napéti, Unava, bolesti hlavy),

1 Vnimam emocionalni signaly (podrazdénost, lzkost, ztrdta motivace)
[J Vnimam zmeény v mysleni (spéch, sebekritika, zmateni)

1 Rozpoznavam behavioralni signaly (pretizeni, staZzeni se, prokrastinace)

— KdyZ si vSimnu dvou nebo vice signald, zastavim a podniknu krok.

2. Pauza a reset (1-3 minuty)

[ Zastavim se, nez automaticky zareaguiji
I Vykonam tfi pomalé, védomé nadechy
[J Zménim postoj nebo vstanu

1 Na chvili se odtahnu od obrazovky a pfipomenu si: "Mohu reagovat klidné.

3. Soustiedéni a pozornost

[ Identifikuji jednu prioritni tlohu najednou

L Snizuji zbyte¢na oznameni

[ Pracuji v soustfedénych blocich (30-90 minut),
O Vyhybam se multitaskingu, kdyZ jsem ve stresu

1 Velké ukoly rozdéluji na malé kroky

4. Emocni seberegulace

O Rikam, co citim (napf. "Citim se zahlceny"),
LI Vyhybam se sebekritice

[ Realisticky pretvafim vyzvy

Project No. 2024-1-CZ01-KA220-ADU-000245951 12
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] Uzemnuji se v pfitomném cCase

L1 Dovoluji si citit emoce, aniz bych se soudil

5. Rizeni energie

1 Vim, Ze mam hodné a malo energetické obdobi
1 Planuji naro¢né ukoly béhem vrcholu energie

1 Davam si malé pauzy (2-5 minut),

O Hydratuji se a pravidelné se hybu

[ Respektuji potfebu regenerace

6. Hranice a pracovni zatéz

[ KdyZ jsem pretizeny, jasné si stanovuji priority

O Vyjednavam terminy misto toho, abych se tiSe smifoval
[ Nastavuiji si limity dostupnosti, kdyZ je to mozné

[1Po praci se umyslné odpojuji

1 Dovolim si odpocivat bez vycitek svédomi

7. Socialni podpora

1 Oteviené mluvim s davéryhodnym kolegou

O Zadam o pomoc brzy, nejen v krizi

O U&astnim se check-in{ s vrstevniky nebo tymy
] Podporuji ostatni bez odsuzovani

] Pamatuiji si: stres je lidsky, ne osobni selhani

8. Denni reflexe (konec dne — 2 minuty)

O Co mi dnes pomohlo s mym zdravim? Dont

L , .. “ongel
1 Co mi nejvice vysavalo energii? s

1 Co je jedna mala Uprava na zitiek?

Pfipominka

Seberegulace neni o dokonalosti. Jde o uvédomeéni, malé Ciny a konzistenci.

Project No. 2024-1-CZ01-KA220-ADU-000245951 13
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Rozlisovani zdravého stresu od
skodlivého stresu na pracovisti

Pro¢ neni kazdy stres stejny

Stres je ¢asto zobrazovan jako néco, co je tfeba zcela odstranit. Ve skute¢nosti je stres
pfirozenou a nékdy uZiteénou reakci, ktera lidem pomaha pfizplsobit se, soustiedit se a
podavat vykon. Problémy nevznikaji ze stresu samotného, ale z jeho intenzity, délky trvani a
nedostatku zotaveni.

Pochopeni rozdilu mezi zdravym stresem a Skodlivym stresem posiluje zaméstnance i
organizace, aby ho zvladali inteligentné—podporovali motivaci a vykonnost a zaroven
predchazeli vyCerpani a vyhoteni.

Zdravy stres (eustres): Kdyz stres podporuje vykon

Zdravy stres, Casto nazyvany eustres, je kratkodoba, zvladnutelna forma stresu, ktera dodava
energii a motivuje. Obvykle nastava, kdyz jsou vyzvy smysluplné, dosazitelné a podporené
dostateCnymi zdroji.

Charakteristiky zdravého stresu:

e Plsobito narocné, ale zvladnutelné
e Je Casové omezeny

e ZlepSuje soustifedéni a bdélost

e Je spojeno s motivaci a zapojenim

¢ Umoznuje zotaveni po namaze

Bézné priklady na pracovisti:
e Priprava na dUlezitou prezentaci
e Uceni se nové dovednosti nebo role
e Prace se smysluplnym terminem
o Pfijeti narocného ukolu pfi konstantni podpore

Zdravy stres Casto pfispiva k u¢eni, ristu a pocitu ispéchu, zejména kdyz zaméstnanci
pocituji autonomii a smysluplnost.
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Skodlivy stres (distres): Kdyz se stres stava rizikem

Skodlivy stres, znamy jako distres, nastava, kdy? pozadavky postupné prekraéuji osobni
nebo organizacni zdroje. Na rozdil od eustresu distres vysava energii a podkopava zdravi i
vykon.

Charakteristiky Skodlivého stresu:

e Plsobijako zahlcujici nebo neovladatelny

Pfetrvava bez dostateCné regenerace

Snizuje koncentraci a motivaci

Ovlivnuje fyzické a dusevni zdravi

Vede k vyCerpani, cynismu nebo odcizeni
Bézné priklady na pracovisti:

Stalé pretizeni bez objasnéni nebo podpory P

e Pokracujici konflikt v roli nebo nejistota v zameéstnani “ o
e Trvaly Casovy tlak bez preruSeni

¢ Nedostatek kontroly nebo uznani

e Dlouhodobé digitalni pfetizeni a stala dostupnost

Distres je silné spojen s vyhofenim, absenci a sniZzenou duSevni pohodou.

Klicové rozdily na prvni pohled

Kratkodobé a doCasné Dlouhodobé a chronické
Motivujici a povzbuzujici VyCerpavaijici a vyCerpavajici
Podpora vykonu Podkopava vykon

Umoznuje obnovu Zabranuje zotaveni

Spojeno s rlistem Spojeno s vyhofenim

Role zotaveni ve zdravi ze stresu

vvvvvv

stres je Skodlivy, pokud télo a mysl nemaji ¢as se resetovat.
Zotaveni zahrnuje:

e Prestavky béhem pracovniho dne
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o Psychologické odpojeni po praci
e Spanek a fyzicka obnova
e Emocionalni podpora a relaxace
e Variace vintenzité ukolu

Bez zotaveni se eustres postupné meéni v uzkost.
Individualni vnimani a hodnoceni stresu

Podle transakéniho modelu stresu je stres ovlivnén nejen vnéjSimi pozadavky, ale také tim,
jak jednotlivci interpretuji a hodnoti situace.

Dva lidé mohou stejnou pracovni zatéz zazivat rlzné v zavislosti na:

e ZkuSenosti a dovednosti

o Sebevédomi a sebeucinnosti
e Dostupné podpore

¢ Pocitu kontroly

e Osobnich hodnotach

To vysvétluje, pro€ musi fizeni stresu kombinovat organiza¢ni opatreni a osobni
seberegulaci, misto aby se spoléhalo pouze na jeden pfistup.

Varovné signaly, ze zdravy stres se stava skodlivym

Stres se stava Skodlivym, kdyz jsou rané signaly ignorovany. Mezi bézné prechodové pfiznaky
patfi:

Pretrvavajici Unava bez zotaveni
e Podrazdénost nebo emocni otupélost
e Snizenaradost nebo motivace
e Problémy se spankem

e Rostouci chyby nebo odcizeni

V¢asné rozpoznani téchto pfiznakd umoziiuje véasnou
Upravu a zabranuje eskalaci.
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Jak udrzet stres ve zdravé z6né
Zaméstnanci a organizace mohou spolupracovat na udrzeni stresu na funkéni urovni:
Na individualni arovni:
o Pouzivejte techniky seberegulace (pauzy, hranice, fizeni energie)
o Pravidelné reflektujte stresové signaly
o Komunikujte potfeby v€as
Na organizac€ni urovni:
¢ Navrhnéte realistické pracovni zatéze
e Podporujte zotaveni a flexibilitu
e Normalizujte rozhovory o stresu
e Zasahnéte vCas, kdyZ se objevi varovné signaly

Zdravy stres podporuje vykon pouze tehdy, kdyZ jsou respektovany péce a limity.

Vzdelavaci aktivity a reflexni cviceni

Aktivita 1 - Klasifikace stresu: Vyjmenujte 3 nedavné stresové situace a klasifikujte je jako
zdravy stres nebo Skodlivy stres. Vysvétlete proc.

Aktivita 2 - Kontrola zotaveni: Zamyslete se nad
tim, jak dobre se zotavujete po naro¢nych
pracovnich dnech. Co pomaha? Co chybi?

Aktivita 3 - Véasné varovani: Identifikujte jeden
signal, ktery vam tika, Ze stres se stava pro vas
nezdravym.

Aktivita 4 — Plan aprav: Vyberte jednu malou
zmeénu, ktera by mohla tento tyden pomoci udrzet stres v zdravém rozmezi.

Shrnuti

Stres neni nepfitel — nefizeny stres je. Zdravy stres mize motivovat, dodavat energii a
podporovat rlist, kdy? je doasny a vyvazeny zotavenim. Skodlivy stres vznika, kdyZ pozadavky
pretrvavaji bez kontroly, podpory nebo odpocinku. Pochopenim tohoto rozdilu mohou
jednotlivci i organizace pfejit od vyhybani se stresu k jeho rozumnému Fizeni, chranit pohodu
a zaroven udrzet vykon.
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Shrnuti: Klicové poznatky

Stres na pracovisti je pfirozenou reakci na tlak, ale stava se Skodlivym, kdyz pozadavky Casem
prekracuji zdroje a zotaveni je nedostate¢né. Tento modul ukazal, Ze fizeni stresu neni o
odstranéni veskerého stresu, ale o rozpoznani ranych signald, imérné reakci a obnoveni
rovnovahy jak na individualni, tak organiza¢ni drovni.

Modul za¢al zkoumanim stresu na pracovisti jako mnohovrstevnaté vyzvy formované
organizacnimi, socialnimi, environmentalnimi a osobnimi faktory. Stres neni ur¢ovan pouze
vneéjSimi pozadavky, ale také tim, jak jsou situace vnimany, hodnoceny a fizeny. Porozumeéni
této interakci pomaha odklonit se od obvifovani a smeéfovat ke sdilené odpoveédnosti za well-
being.

Hlavnim zaméfenim modulu bylo véasné rozpoznavani stresovych signali. Stres se malokdy
objevi nahle; Vyviji se postupné prostfednictvim fyzickych, emocionalnich, kognitivnich a
behavioralnich varovnych signald. Naucit se rozpoznavat tyto signaly véas proménuje zvladani
stresu z krizové reakce na kazdodenni prevenci. V¢asné uvédomeéni chrani zdravi, dastojnost a
vykon a umoznuje v€asné Upravy dfive, nez stres preroste ve vyhofeni nebo nemoc.

Modul zd(raznil, Ze stres neni pouze individuélni, ale ¢asto kolektivni. Dynamika tymu,
komunikac¢ni vzorce, rozloZeni pracovni zatéze a viid¢i chovani vyrazné ovliviuiji, jak se stres
rozviji a $iti. Podplrné vedeni, otevieny dialog a pocit bezpecénosti hraji kliCovou roli pfi
v€éasném rozpoznani stresu a reakci s pé¢i misto kontroly.

. N -

Klicovou soucasti modulu byla seberegulace jako kazdodenni dovednost pro dusevni
pohodu. Seberegulace neznamena potlacovat stres nebo se s tim vyrovnat samostatné;
Znamena to védomeé reagovat na tlak tim, Ze se zastavite, zvladnete udrzet pozornost,
regulujete emoce, respektujete limity energie, nastavite hranice a vyuzijete socialni podporu.
Malé, konzistentni praktiky seberegulace - jako mikropauzy, fizeni energie a stanovovani hranic
—mohou vyrazné snizit kazdodenni stres a posilit odolnost.
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Modul také jasné rozliSoval mezi zdravym stresem (eustres) a Skodlivym stresem
(distresem). Zdravy stres mUZe podpofit motivaci, u¢eni a vykon, pokud je Casové omezeny,
smysluplny a nasleduje zotaveni. Skodlivy stres vznika, kdy? je tlak vytrvaly, nekontrolovatelny
a nepodporovany. Zotaveni se ukazalo jako kliCovy faktor, ktery uréuje, zda stres z(istane
funkéni, nebo bude Skodlivy.

Nakonec modul kladl d{iraz na reflexi a akci. Prostfednictvim kontrolnich seznamd,
vzdélavacich aktivit, pfipadovych studii a individualniho akéniho planu pro zvladani stresu byli
studenti povzbuzovani, aby aplikovali znalosti do praktickych a realistickych zmén. Efektivni
zvladani stresu neni o tom, délat vSe dokonale, ale o malych, zamérnych Upravach a
konzistenci.

Zavérem lze fici, Ze odstranéni Skodlivého stresu na pracovisti vyZzaduje vyvazeny pristup,
ktery kombinuje organizacni opatieni, podparné vedeni, tymové povédomi a individualni
seberegulaci. Kdyz je stres rozpoznan v€as a feSen konstruktivné, pracovisté mohou chranit
well-being, udrzet vykon a vytvaret prostiedi, kde se lidé mohou dlouhodobé prizplisobovat a
prosperovat.

Dalsi zdroje

Mezinarodni organizace prace (ILO)

Pracovni stres: Komplexni Challengehttps://www.ilo.org/global/topics/safety-and-health-at-
work/resources-library/publications/WCMS_466547An pristupny prehled stresu na pracovisti,
jeho pricin, didsledkd a preventivnich opatreni, s dirazem na sdilenou odpovédnost jednotlivct
a organizaci.

UK Health and Safety Executive (HSE)
Pracovni stres, tzkost nebo deprese

https://www.hse.gov.uk/stress

Praktické rady k identifikaci stresovych faktor( v praci,
vEasnych varovnych pfiznak( a organizacnich opatieni
ke snizeni psychosocialnich rizik.

Nadace dusevniho zdravi
Jak zvladat a sniZovat stres

https://www.mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/a-z-topics/stress

Jasna vysvétleni a strategie seberozvoje pro zvladani stresu, zotaveni a emocni pohodu,
vhodné pro bézné studenty.
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Pripadova studie 1 — Rané stresoveé
signhaly v projektovém tymu

Struény popis:

Projektovy tym v servisni organizaci ¢elil rostoucimu ¢asovému tlaku kvali prekryvajicim se
terminGim a ¢astym zmé&nam pozadavkd klienta. Clenové tymu byli velmi odhodlani a zpo&atku
reagovali delSimi hodinami a vynechavanim prestavek. Otevreny konflikt byl vzacny a tym
nadale plnil vykonnostni cile.

Postupem ¢asu se vSak zacaly objevovat jemné znamky stresu. Nékolik zaméstnanct hlésilo
neustalou Uunavu, podrazdénost a potize se soustiedénim. Neformalni komunikace klesla a
tymové schizky se staly krat§imi a vice zamérenymi na Ukoly. Ackoliv nikdo jejich situaci
neoznacil za "vazny stres", mnozi se citili neustale napjati a psychicky vycerpani.

Vedouci tymu si vSiml snizené energie a rostoucich chyb, ale zpocatku predpokladal, ze
situace je doCasna. Bez v€asné intervence hladina stresu nadale rostla, coz zvySovalo riziko
vyhoteni.

Popis problému:

Prvni stresové signaly byly pfitomny, ale normalizovany a v€as nefeSeny.

Emocionalni/ fyzické dopady:

Trvala unava, podrazdénost, snizena koncentrace a emocni vytizeni.

Reakce / Intervence

Tym zavedl pravidelné kontroly pracovni zatéze, jasnéjSi stanoveni priorit a kratké pfestavky na
zotaveni. Urover stresu postupné klesala.

Reflexni otazky:

1. Jaké rané stresové signaly byly v tomto pfipadé viditelné?
2. Proc je bylo tézké je rozpoznat?
3. Jaka preventivni opatieni se ukazala jako nejvice uzite¢na?
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Fipadova studie 2 - Individualni stres a
Fizeni hranic

Strucny popis:

Maria pracovala v marketingoveé roli s flexibilnimi pracovnimi podminkami. A¢koliv si vazila
autonomie, méla problém odpojit se od prace. Oznameni pfichazela pozdé vecer a Maria Casto
odpovidala okamzité. Citila se zodpovédna za to, aby byla k dispozici, a bala se, Zze bude
pUsobit neodhodlané.

Postupné Maria zacala pocitovat problémy se spankem, neustalé psychické napéti a potize s
relaxaci. ACkoliv se jeji pracovni zatéz formalné nezvysila, absence hranic ji neustale pfinasela
stres. Vinila se, Ze se s tim nedokazala lépe vyrovnat, a o své situaci nemluvila s kolegy ani s

manazerem.

Stres zUstal neviditelny, dokud Maria nezacala ztracet motivaci a nezvysila se chybovost.

Popis problému:

Nejasné hranice a nedostatek seberegulace vedly k chronickému stresu.

Emocionalni/ fyzické dopady:

Poruchy spanku, uzkost, duSevni Unava, snizena motivace.

Reakce / Intervence

Maria se naucila stanovovat jasnéjSi hranice, omezovat dostupnost a planovat ¢as na zotaveni.
PodpUrny dialog s jejim manaZzerem pomohl normalizovat prevenci stresu.

Reflexni otazky:

1. Jak se flexibilita stala zdrojem stresu?
2. Jakou roli hraly hranice pfi zvladani stresu?

vvvvvv

3. Jak by mohly pomoci dfivéjsi kroky?
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Pripadova studie 3 - Stres v
mezigenerachim pracovisti

Struény popis:

Vyrobni spole¢nost zameéstnavala pracovniky riznych generaci s rliznymi fyzickymi
schopnostmi a pracovnimi naroky. StarSi zaméstnanci hlasili fyzickou zatéz a unavu, zatimco
mladsi zameéstnanci zazivali tlak, aby podavali rychlé vykony a prokazali svou hodnotu.

Stres se projevoval rlizné mezi vékovymi skupinami, ale oteviena diskuse byla omezena.
Néktefi zaméstnanci se citili nepochopeni, zatimco jini citili tlak pfizplsobit se bez jakékoliv
podpory. V dlsledku toho se napéti souvisejici se stresem v tymech zvysilo.

Vedeni zpocatku reSilo stres prostfednictvim obecnych politik, ale tato opatfeni neodrazela
individualni potreby.

Popis problému:
Univerzalni méfitka stresu selhala v feSeni riiznych stresovych situaci.

Emocionalni/ fyzické dopady:

Unava, frustrace, snizené zapojeni a napéti mezi kolegy.

Reakce / Intervence

Organizace zavedla diferencovana opatieni, flexibilni smény, ergonomické upravy a otevienou
debatu. Ukazatele stresu se zlepsily.

Reflexni otazky:

vrv v

1. Jak se stresové situace liSi napfi¢ Zzivotnimi etapami?
2. Proc¢ jeindividualizovana prevence dulezita?
3. Jak muze oteviena debata sniZit stres?
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