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9 Podpora zdravi a prevence rizik

9.1 Uvod

Téma

Nadmeérne dlouha pracovni doba, trvale Spatné drzeni téla na pracovisti, nevhodné
ochranné obleceni nebo dokonce stres a prepracovani jsou jen nékteré z faktord, které
zhorsuji celkovou pohodu pfi praci. Negativni dUsledky pro fyzické a duSevni zdravi by se
nemély podceriovat. Pro ochranu zaméstnanct je hlavnim ukolem kazdého podniku
zajistit bezpecné a zdravé pracovni podminky. Pravidlem ¢islo jedna je predem
predchazet nebezpecnym nebo zdravi Skodlivym faktortim, aby k psychickému a
fyzickému stresu viibec nedochazelo. Pokud se to nepodafi, mate jako manazefi k
dispozici rizné metody a opatreni, které vdm pomohou tyto situace resit.

Na konci tohoto kurzu byste meéli mit nasledujici znalosti:
e Umét uveést faktory souvisejici s praci, které ovliviuji zdravi zaméstnance.
e Umét popsat, jak tyto faktory ovliviiuji zdravotni stav zamestnance.
e Umét popsat zakladni principy ergonomie.
e Znat chovani podporuijici zdravi.
o Dokazat pochopit, co je to psychicky stres.

e Znét nejdUlezitéjsi charakteristiky rdznych psychickych potizi, jako je vyhorenf
nebo deprese.

e Znat moznosti a limity jednani s postizenymi zamestnanci.
e Umét popsat pravni predpisy EU tykajici se bezpecnosti a ochrany zdravi pri praci.
e Znat metody odhalovani nebezpecive firme.

e Umét popsat opatreni, ktera z toho vyplyvaiji.

9.2 Zdravé pracovni prostredi

"Zdravi je nase nejvetsi bohatstvi" - toto réeni nas provazi ve vsech oblastech
kazdodenniho zivota, stejné jako v nasem kazdodennim pracovnim zivoté. Vétsina z nas
travi v praci priblizne 8 hodin denné (pri praci na plny Uvazek). Pracoviste je takrikajic
nasim druhym domovem. Je obzvlasté dalezité, aby nase prace byla zdravé a bezpecna.
Proto se podrobné zabyvame vsemi faktory, které urcuji zdravé pracovni prostredi.



A predevsim vy - jako mistr femesla - mUzZete prispét k tomu, aby vasi zaméstnanci méli
zdravé pracovni prostredi.

Premysleli jste nekdy o definici pojmu "prace"?"

Prace je definovana jako vsechny vnéjsi faktory, které maji vliv na pracovniky.

https://www.freepik.com/free-vector/people-exchanging-car-
tire_3226080.htm#query=employees%20car%20industry&position=9&from_view=search&track=robertav1_2_sidr

Nasi praci ovliviuji nasledujici faktory:
e pracovni vybaveni
e pracovni materialy
e pracovni prostredi
e pracovni doba
e pracovni procesy
e pracovni atmosféra

VSechny tyto faktory maji vliv na naSe zdravi a pohodu. | zde je tedy treba vzit v Uvahu
nékolik skutecnosti. Proto se nyni v nasledujicim textu podivame na kazdy z vyse
uvedenych faktor:

Pracovni vybavenf



Pojem "pracovni vybaveni" oznacuje vsechny stroje, zarizeni a nastroje, které potrebujete
ke své praci. Patri sem také dopravni zarizeni (napr. vytahy, priimyslové voziky) a lesent,
zebriky nebo kontejnery.

Velmi dUleZitym pozadavkem, ktery se tyka pracovniho vybavenf je, Ze se smi pouZivat
pouze takové pracovni vybaveni, které podle soucasného stavu techniky predstavuje
Co nejmensi riziko pro zdravi a bezpecnost. To znamena, Ze se nesmi pouzivat
zastaralé vybaveni, které jiz nesplnuje bezpecnostni normy.

Pracovn{ vybaveni musi byt také pravidelné udrzovano a kontrolovano z hlediska
bezpecnosti. MlZete si to predstavit jako "technickou prohlidku" vaseho automobilu. |
zde je pravideln& kontrola bezpecnosti a zpUsobilosti k provozu povinna!

Je také dulezité, aby se nepouzivaly Zadné vadné pracovni pomucky. Pracovni zafizenf se
nesmi pouzivat k jinym Gcellim, neZ pro které je urceno a pro které nebylo schvaleno.

Podrobny popis predpisti o bezpecnosti a ochrané zdravi pfi praci s pracovnimi
pomuckami naleznete ve vnitrostatnich pracovnépravnich predpisech. Zde si mizete
precist o predpisech, které plati ve vasi zemi.

Pracovni materidly

Pracovni materialy jsou chemické latky a smési, které se pouzivaji pri praci. Pouzivanim se
mimo jiné rozumi vyroba, zpracovani, skladovani a likvidace téchto latek. Pracovni
materidly mohou byt pevné, kapalné nebo plynné.

Pracovni materidly jsou velmi dllezitym tématem ochrany zdravi, protoze v mnoha
profesnich oblastech se pracuje s toxickymi, vybusnymi nebo vysoce horlavymi
pracovnimi materidly. V téchto oblastech existuje vyssi riziko Urazd. V souladu s tim je
treba prisné dodrzovat zvlastni bezpecnostni predpisy. Mezi tyto bezpecnostni predpisy
patri napr.:

e povinnost hlaseni a dokumentace (zamestnanec musi vést zaznamy o tom, kdo v
podniku pracoval s nebezpecnymi latkami a jak dlouho)

e povinnost oznacovani (umisténi vystraznych znacek)

e specialni Skolenf



e ochranna opatreni (i pri skladovanil) a osobni ochranné prostredky
Pracovni prostied(

Pracovnim prostiedim se rozumif fyzické prostredi pfi praci. MUZe to byt cokoli od stolu v
kanceldri az po praci v tovarné nebo venku na stavenisti.

V pracovnim prostredf hraje roli mnoho rtznych faktort. Vsechny majf vliv na nasi
pohodu a zdravi. Zde je stru¢ny prehled nékolika nejddleZitéjsich faktor:

Podminky Podminky Teplota a Slunecni
osvétleni ovzdusi pocasi zareni

Vzhledem ke vSem témto ovliviiujicim faktorlim byste jako mistr méli dbat na to, aby
zamestnané osoby nebyly vystaveny extrémnim podminkam a aby se co nejvice
predchazelo negativnim zdravotnim dopadtim. Toho Ize dosdhnout technickymi
prostredky a konstrukcemi (napf. instalaci ventila¢niho systému, mechanickou ochranou
proti svétlu, dodatec¢nym osvétlenim, klimatizacf) nebo osobnimi ochrannymi pomUckami
(napr. ochranou sluchu, nepromokavym pracovnim odévem, ochrannym odévem proti
chladu). Pokud nelze negativni vlivy timto zplsobem dostatecné zmirnit, musf
zamestnavatel naridit alespon dostatecné prestavky na odpocinek.

Pracovni doba



https.//www.freepik.com/free-vector/busy-business-people-with-laptops-hurry-up-complete-tasks-huge-clock-hourglass-
deadline-project-time-limit-task-due-dates-concept-
illustration_11668513.htm#query=working%20hour&position=6&from_view=search&track=robertavi_2_sidr

Pracovni doba ma také vliv na nase zdravi. Prilis dlouha prace vede k fyzickému vycerpani

a zhorseni schopnosti soustredéni. To vede ke snizeni vykonnosti, nepozornosti a
vysSimu riziku nehod. Proto jsou v kazdé zemi stanoveny zakonné limity pracovni doby.

Je v zajmu obou stran - zaméstnavatele i zaméstnanct -, aby nedochézelo k
nadmernému vycCerpani a Unave pri praci. To je soucasti bezpecnosti prace.



Jak zvldadnout dlouhou pracovni dobu:

e Sestavte si presny plan

e "Automatizujte" to, co mUzete

e Sledujte Cas, abyste se vyhnuli rozptyleni

e Poslouchejte své vnitrni hodiny

e Obelstéte svou mysl produktivnimi odmeénami
e Délejte si prestavky

e Pozadejte 0 pomoc

e Hledejte inspiraci u ostatnich

e Naucte se, jak se odpoutat

Pracovni procesy

Pracovni procesy jsou ¢innosti a procesy, které se provadeji pri praci. Zde musi
zamestnavatel zajistit, aby pracovni procesy neohrozovaly bezpecnost a zdravi
zamestnanych osob nebo aby byly zmirnény jejich negativni Gcinky.

Je tfeba se vyvarovat nepriznivého drzeni téla (tj. napr. pokr¢eného nebo zkrouceného) a
jednostranného zatézovani svalstva a kostry. To mUze vést k akutnimu svalovému napétf
a problémUm s krevnim obéhem. Dlsledkem vSak mohou byt i dlouhodobd poskozenf
zpUsobend nespravnym drzenim téla, jednostrannym opotfebenim a poskozenim
pohybového aparatu (napf. vyhrezlé ploténky).

Pri navrhovani pracovnich procesu je tfeba brat v Uvahu také psychologické faktory.

Prakticky vyznam

Védeli jste, ze monotonni prace zatézuje psychiku? Pokud délate kazdy den stale to
samé, trpi vase schopnost soustfedeéni a pamét. Rychleji se unavite, citite se znudénée
a vase radost z prace se snizuje. Tomu Ize ve firmach Celit tim, Ze se zameéstnanci
budou pravidelné stridat v urcitych pracovnich procesech.

DalSim psychologickym faktorem je ¢asovy tlak. Zde je dulezité zajistit, aby lidé nebyli
vystaveni zbytecnému casovému stresu nebo aby si mohli délat pravidelné prestavky. Za
zvlasté psychicky stresujici je povazovana kusova prace (kdy lidé nejsou placeni podle



pracovni doby, ale napriklad podle poctu vyrobenych kust). IdedIni nenf ani cyklicka
prace ("prace u montazni linky"). Je treba dbat na to, aby casové intervaly nebyly prilis
kratké, aby se pracujici lidé nedostali do pracovniho kolotoce.

Pracovni atmosféra

Pracovni atmosféra je o mezilidské atmosfére mezi kolegy. Jde vsak také o vztah mezi
zameéstnavatelem a jeho zameéstnanci.

V psychologii prace je dnes dobre znamo, ze Spatna pracovni atmosféra dlouhodobé
zpUsobuje onemocnéni. Pokud jsou zaméstnanci ponizovani, zdmeérné vystavovani
prilisnym nebo nedostatecnym vyzvam nebo socidlné izolovani, nebo pokud dochazi k
obtézovani, zneuzivani moci nebo fyzickému nasil, mize to vést k vaznym psychickym a
fyzickym problémdm. Prikladem mdze byt ztréta radosti z prace, deprese, vyhoren,
zavislost, Uzkost nebo dokonce sebevrazedné myslenky.

Pokud jde o pracovni atmosféru, roli hraje také pristup k praci a volnému casu, ktery ve
firmé prozivate. Vyzaduje napriklad séfka, aby ji byli zaméstnanci k dispozici nepretrzite?
Nebo respektuje, ze lidé potrebuji také ¢as na vypnuti?

Jak vytvorit pozitivni pracovni atmosféru ve firmé:

e Dejte svym zaméstnanclm skutecny prostor pro vyjadreni
e Projevujte uznani kazdy den

e Zamérte se na pracoviste jako takové

e Promeénte své hodnoty ve vice nez jen slova

e \iytvorte prostredi psychologického bezpeci a davéry

e Poskytnéte svému tymu to, co potrebuje k Uspéchu



Jak resit problémy drive, nez se objevi:
e Efektivni komunikace

e Pozadejte 0 zpétnou vazbu

e \ytvarejte nova reseni

e Podporujte spolupraci

e Uvazujte o hypotézach

e Sledujte pokrok

9.3 Ergonomie na pracovisti

Zvysujici se prameérny vék zameéstnancd, zvyseny vyskyt poruch pohybového aparatu, ale
také soucasné pravni pozadavky jsou novymi vyzvami, které musi spolecnost prekonat.
Hlavnim opatrenim je vytvoreni ergonomickych pracovnich podminek, tj. prizplsobenf
pracovnich podminek lidem a nikoli naopak. Ergonomie neznamena nic jiného nez navrh
efektivni interakce mezi lidmi a technikou.

Ergonomie je veéda, ktera se zabyva navrhem pracovniho prostredi v systému clovék-
stroj. Jejim cilem je optimalizovat efektivitu, zdravi, pohodu a bezpe¢nost pracovnikd.

Pozornost vénovana nehodam spociva v monitorovani nehod souvisejicich s
ergonomii, které se ve spolecnosti staly v poslednich letech, s cilem zavést konkrétni
preventivni opatreni ve vsech oblastech:

Bolesti dolnf ¢asti zad u montéznich linek Ize snizit zafazenim past do Ukoll
vyzaduijicich vetsi namahu.

Predchozi rozcviceni svall, které budou provadét opakované pohyby.



Optimalizace pracovisté ma dvoji vyhodu: chranite zdravi svych zaméstnanct a mUzete
predchazet nemocenské a pracovni neschopnosti.

https://www.freepik.com/free-vector/hand-drawn-posture-correction-infographics_15051349.htm

Podivejme se na cile ergonomie podrobnéji:
o ZvySeni efektivity pracovni sily
e Minimalizace rizika nehod

e Minimalizace rizika dlouhodobych zdravotnich omezeni, jako jsou poruchy
pohybového aparatu

e Usnadnéni pracovnich proces(
e Podpora fyzického a dusevniho zdravi

Cilem je co nejlépe udrzovat nebo podporovat zdravi vasich zaméstnancl a predchazet
negativnim zdravotnim nasledkdim. Existuji rizné zpdsoby, jak toho dosdhnout, které se
tykaji technickych a organizacnich i osobnich opatrent.

Technicka opatreni Organizacni Osobni opatrent
opatreni
PomUcky pro zvedani Navyseni poctu Skolenf a dalsf

zameéstnancl pro vzdélavani (napr. o
danou ¢innost
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https://www.freepik.com/free-vector/hand-drawn-posture-correction-infographics_15051349.htm

spravném zvedani a
prenaseni bremen)

Vyskove nastavitelna Rozdéleni tézkych PouZitl exoskeletl k
pracovni mista bremen mezi vice podpore téla
zaméstnancd
PouZiti prvkd tlumicich Réznorodost Zvyseni povédomi
vibrace ve strojich za ¢innosti, aby pracovnikd o
Ucelem zamezeni nedochazelo k rizicich
vibracim jednostrannému
zatizeni
Individualné nastavitelné  Zajisteni Vhodny pracovni
osvetlovaci systémy pravidelnych odev
zarucujici optimalni prestavek, zejména
svételné podminky (bez  prinebezpelnych
odraz( a stin() ¢innostech

9.4 DuSevni zdravi

Pravdépodobné to znate také: Nekteré dny sotva vite, do ¢eho se pustit dfiv, pak se
snazite délat vSechny Ukoly najednou, a nakonec jdete na konci pracovniho dne dom(
Uplné vyCerpani. Pokud se to ¢as od Casu stane, nase télo i psychika se stihnou
vzpamatovat. Pokud se vsak jedna o trvaly stav, pak by jiz méla vSechna varovna svétla
blikat Cervené! Pak totiz hrozi, ze se psychicky stres projevi na nasem dusevnim zdravi.

Co presné ale rozumime pod pojmem mentalni stres? Co do néj mizeme zahrnout a jak

vznika?

Psychicky stres oznacuje vsechny vnéjsi vlivy, které maji na cloveka psychicky dopad.
Psychicky stres tedy nepochazi zevnitf, ale z prostredi. Pro pracovisté to konkrétné
znamena: Vsechny vlivy pracovnich podminek, které ovliviuji emocionalni nebo
kognitivni procesy, predstavuji psychicky stres. (Napr.: pracovni podminky, komunikace
nebo informace).

11



Definujte Ukoly, role a pracovni zatéz pro kazdou osobu, abyste se vyhnuli
psychickému stresu.

Vytvorte mechanismy, aby zaméstnanci mohli navrhovat a pripominkovat zlepseni
prace na pracovisti a vyhnout se takovym situacim.

Sestavte plan skoleni, ktery bude zahrnovat technicke aspekty a mekké dovednosti
(tymova prace, zvladani emoci...).

Usnadnéte mechanismy zvladani stresu v ramci skolent.
Zavedte etické kodexy ve spolecnostech, které usnadnuji zdraveé prostredi pro souziti.

Viytvorte protokoly, které zabrani Sikané a nasili, zejména pro pracovniky, ktefijsou v
kontaktu s narocnymi klienty.

Psychicky stres na pracovisti mdze byt mimo jiné:

e Pravidelné neovlivnitelné preruseni prace (napr.: vyskyt poruch, zablokovani
stroje)

e Emocionalni tlak (napr. stiznosti zakaznikd)
e Nejasné pracovni ukoly

e Monotonni pracovni Ukoly

12



Nepriznivé podminky prostredi (hluk, Spatné osvétleni, teplo)

emotional
: ressure
uncertain p \ monotonous
work orders . WY tasks

G
\_t)

_
work

interruption

*e

MENTAl  E
HEALTH+

https://www.freepik.com/free-vector/mental-health-women-
vector_3438035.htm#query=head%20brain&position=1&from_view=search&track=sph

Jednim z nejzndméjsich ddsledkd nadmérné psychické zatéze je syndrom vyhoreni. Na
rozdil od toho, co se Casto predpoklada, vyhoreni neni docasny stav, ktery Ize vylécit

dovolenou. Vyhoreni vsak také neni synonymem pro depresi. Co tedy tento termin
vlastné znamena?

Vyhoten( je trvalé emocionalni, dusevnf a fyzické vycerpani. Casto je doprovézeno
poruchami spanku, apatif, neustalou Unavou, depresemi a nizkou vykonnosti.

Jak se to ale mUze dostat tak daleko? Jaké jsou priciny vyhoreni?

Vyhorent ¢asto vzniké v dlsledku pretrvavajiciho stresu v praci nebo doma, ktery jiz nelze
zvladnout. Rizikovymi faktory na pracovisti jsou predevsim:

Nedostatky tykajicl se tvorby pracovniho obsahu

13
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e Nedostatky v organizaci prace (napr.: prilis vysoka pracovni zatéz nebo dlouha
pracovni doba)

o Deficity ve formovani socidlnich procest (napr. nedostatecné uznani)

VSechny tyto faktory zvysuji riziko pocitu vyhoreni.

Podpora stanovovani emocnich hranic a komunikace:

. Komunikace je vzdy klicova, zejména pri stanovovani citovych hranic. Témata,
ktera nekteré zamestnance nabijeji energii, mohou jiné stresovat, proto je
nezbytné stanovit hranice a mluvit o problémech, jakmile nastanou.

. Viytvorte zaméstnanclim bezpecny prostor pro diskusi o sloZitych tématech a
stanovte hranice. Urcita témata mohou byt pro nekteré zamestnance nesmirne
emotivni. Pfedchazeni témto problémdm zabrani vyhorenf a posili vztahy v
tymu.

Podpora socialni interakce:

. Komunita je pilifem pro udrzeni zaméstnancd. Posiluje kulturu tim, Ze spojuje
zamestnance s jejich kolegy a praci, coz prirozené snizuje vyhoreni a dalsi
kulturni problémy. Socialni interakce mezi zaméstnanci mze minimalizovat
stres a zlepSit kulturu na pracovisti. Manazefri vsak musi zajistit, aby se zapojili
vsichni zaméstnanci.

lgnorovani vyhoreni zaméstnanct je jednou z nejrizikovéjsich véci, které mdze firma
udélat. Proto je pfipravenost pravdepodobneé rozhodujici strategii, jak vyhoreni
predchazet. Pochopenivarovnych signal vyhoreni a priznak angazovanych
zameéstnancd pomze manazerdm vsimnout si, kdy zaméstnanci zac¢inaji mit problémy.
Plan prevence vyhoreni je navic jednou z nejucinngjSich strategii pro udrzeni
zaméstnancl.

Od vyhorenf je casto obtizné odlisit depresi, ktera je dalsi formou psychického stresu.

Deprese je zavazné duSevni onemocneén. Lidé postizeni touto nemoci se citi sklicent,
vyCerpani a apaticti. Nejedna se o jednorazovou skli¢enost, ale pfiznaky se objevuji po
dobu nejméné dvou tydnd.

v N/

Nejcastejsi priznaky deprese jsou nasleduijict:

14



e Depresivni, sklicena a/nebo poklesla nalada
e /trata zajmu o drive prijemné aktivity
e Chybéjici pohon
e Unavitelnost
Kromeé toho se casto objevuji dalsi obtize, jako napr.:
e Poruchy soustredeni a pozornosti
e Ztrata sebedlvéry
e Pocitviny
e Beznadg
e Ztrata chuti k jidlu
e Nespavost

Fyzické priznaky, jako jsou bolesti hlavy, zaludku, zazivaci potize, hubnuti nebo zavraté
také nejsou neobvyklé.

Nakonec se chceme blize podivat na treti fyzickou stresovou obtiz. A sice proste a
jednoduse: stres.

Mozna si fikate, ze vSichni obcas zazivame stres. A je to pravda: do urcité miry se s nim
nase télo a psychika dokazi vyrovnat. Pokud je vsak stres prilis velky, mize mit védzné
fyzické i psychické nasledky. Podivejme se nejprve na pojem stres, ktery vsichni zname z
kazdodenniho zivota, z védeckého hlediska:

Stres oznacuje stav, ktery je vniman jako neprijemny, ohrozuijici, nevyhnutelny a
kriticky. Pocit stresu se objevuje predevsim tehdy, kdyz ma clovék pocit, ze uz nezvlada
néjaky ukol.

Bylo zjisténo, ze dostupnost pfilezitosti pro zotaveni ze stresu a duSevni regeneraci,
jako jsou tiché mistnosti na pracovisti k odpocinku, prestavky v praci, dny dovolené,
vikendy bez prace a prestavky na obéd, jsou spojeny s pozitivni naladou, mensi
Unavou a snizenim vyhoreni zaméstnanct.

| zde jsou mozné rlizné dopady:

15



e Omezenitélesné a dusevni pohody (napr.: podrazdénost, Unava, nervozita).
o Uzkost

e Bolesti zaludku

e Vysoky krevni tlak

e ZvySené riziko infarktu

o Nizsi vykonnost

Co mUZzete jako vedouci vyroby udélat, pokud zjistite, Ze néktery z vasich zaméstnancy
trpi vySe uvedenymi priznaky? Jaké moznosti mate vy sami a kdy potrebujete pomoc
zvenci?

Nejlepsi by samozrejmé bylo vyhnout se psychickému pretizeni hned od zacatku. Plati
zde pravidlo: " Prevence vztah( ma prednost pred prevenci chovani".

To znamena, ze pravidlem cislo jedna pro uspésnou prevenci psychického stresu je

v

vytvoreni co nejpriznivejsich pracovnich podminek.

Patri sem:

Podpora zdrojd pro Nabidka informacnich
zamestnance a vzdélavacich akcf

Poskytnuti strategii pro
zvladani stresu

Od roku 2013 je ukolem kazdého podniku rozpoznat nejen fyzicky, ale i psychicky
stresujici pracovni podminky a zavést vhodna opatreni k jejich minimalizaci.

Aby bylo mozné identifikovat pracovni podminky, je nutné pravidelné hodnoceni. To
znamena pravidelné kontrolovat, zda v podniku nedochazi k psychickému nebo
fyzickému stresu, ktery mze mit pro zaméstnance negativni disledky.

Hlavnim Ucelem hodnocenf je zjistit, za jakych podminek zaméstnanci pracuji. V Uvahu se
berou nasledujici faktory:

o Organizace préace: pracovni zatéz, pracovni tempo, rozdélenf tkold atd.
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e Pracovni prostredf: vnitrni klima, osvétleni, hluk atd.
e Pracovni Ukoly: velka zodpovédnost, emocionalni zatéz atd.
e Pracovni atmosféra: komunikace, soudrznost, vedeni atd.

Jako vedouci pracovnik proto vénujte zvlastni pozornost nasledujicimu chovant:

e Dejte svym zaméstnanclim moznost sebeurceni (napf.: moznost spolurozhodovat
0 pracovnich postupech a rozdéleni casu).

e QOcente své zamestnance za jejich praci (napr. pochvalou, odpovidajici odmenou).

o Nabidnéte svym zaméstnanclm také socidlni podporu (napr.: vzajemné si
pomahejte, ucte se jeden od druhého).

VSechna tato opatreni maji zasadni vyznam pro minimalizaci nebo v lepSim pripadé pro
prevenci psychického stresu. Pokud vSak tato opatfeni nepomahaji, nastava pro kazdého
manazera okamzik, kdy si to musi uvédomit: Nevim, co mam délat. Nemohu jiz
doty¢nému nabidnout podporu, kterou potrebuje. V takovém pripadé musite ucinit dalsi
krok. Obratte se na externi poradenské a podptrné sluzby. Jednou z moznosti jsou
napriklad programy "zaméstnanecké asistence", na které se mohou obratit osoby
postizené psychickymi nebo socialnimi problémy a ziskat odbornou pomoc financovanou
podnikem.

Prakticky vyznam

Jak poznam, Ze ma nékdo problémy s dusevnim zdravim?
Znéte lidi ve svém tymu a mUZete si u nich vsimnout zmén.

Nikdy byste si neméli délat domnénky o dusevnim zdravi lidi, ale voditka mohou
zahrnovat:

e zmeny v chovani nebo nalade lidi nebo v jejich interakci s kolegy
e zmeny V jejich pracovnim vykonu, Urovni motivace a soustfedeni
e potize s rozhodovanim, organizovanim a hledanim reseni problém

e pUsobi unavené, Uzkostné nebo uzavrené a ztraci zajem o cinnosti a Ukoly, které je
drive bavily

e zmény stravovacich navykl, chuti k jidlu a zvySené kourenf a pitf
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Upravy s ohledem na dugevni zdravf:

e Flexibilni pracovni doba nebo zména c¢asu zacatku/konce

Zmeény CasU prestavek
e Poskytnuti tichych mistnosti
e Svételny box nebo misto s vice prirozenym svétlem pro osoby se sezonni depresi

e Uvolnéni pravidel a limitd nepfitomnosti v praci pro osoby se zdravotnim
postizenim

e Souhlas s poskytnutim kratkodobého volna a volna na navstévy souvisejici s
duSevnim zdravim zameéstnance, jako je terapie a poradenstvi

e Schlizky po naro¢nych rozhovorech, zékaznicich nebo Ukolech

v,

e V pripadé potizi mezi kolegy mdze pomoci mediace

e Podplrna skupina pro dusevni zdravi nebo sitova skupina pro osoby se
zdravotnim postizenim

e Urceni "bezpecného prostoru" na pracovisti, kde si zameéstnanci mohou
odpocinout, kontaktovat svého kamarada nebo jiné zdroje podpory a ziskat
pristup k svépomoci

e Poskytovani informaci o svépomoci a sdileni pristupl a Uprav, které se osvedcily
pfi podpore ostatnich

e Povzbuzujte lidi, aby pracovali na posilovani své odolnosti a délali véci, které
podporuji dobré duSevni zdravi, jako je cviceni, meditace nebo zdravé stravovani

9.5 Bezpecnost prace

Hlavnim Ukolem kazdé spolecnosti je také chranit své zaméstnance pred moznymi riziky.
Pravni predpisy EU slouzi jako pravni ramec pro bezpec¢nost a ochranu zdravi pfi praci.
Podle ni maji vSichni zaméstnanci pravo na vysokou Uroven ochrany zdravi a bezpecné
pracoviste. Soucasti je také pravo na pracovni prostredi, které odpovida jejich potrebam.

Podivejme se nyni blize na pravni predpisy EU:

e Zameéstnavatelé jsou povinni zajistit bezpecnost a ochranu zdravi svych
zameéstnancu
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e Zameéstnavatelé musi neustale vyvijet opatreni v oblasti bezpecnosti a ochrany
zdravi a prizpUsobovat je aktudlnim podminkam

e Zameéstnavatelé musi vzdy usilovat o zlepSenf stavajicich pracovnich podminek

e Zaméstnavatelé jsou povinni pribézné vyhodnocovat rizika na pracovisti a
prabézné je zlepsSovat

e Zaméstnavatelé musi definovat zpdsoby, jakymi mohou byt zaméstnanci do
tohoto procesu zapojeni

Pravni predpisy EU pritom vyzaduiji, aby vsechny spolecnosti prijaly nasledujici opatrent:
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Prakticky vyznam

Opatreni k zajisténi zdravého a bezpecného pracoviste:
e \/yvéste zdsady bezpelnosti a ochrany zdravi zaméstnancd na kazdém pracovisti.

e Poradani schiizek pro vSechny zaméstnance, na kterych se bude diskutovat o
bezpelnosti a ochrané zdravi pri praci. Uvedte cile vasi organizace v této oblasti.

e Pokud jste ve vedeni nebo jste vlastnikem, zapojte se do kontrol osobnég, abyste
jasné prokazali sv{j zajem.

e Na pracovisti dodrzujte prislusny bezpecnostni protokol bez ohledu na to, jak
dlouho se tam zdrzujete.

e Udinte zaméstnance zodpovednymi. Urcete odpovednost za bezpecnost a
ochranu zdravi stejné jako odpovednost za vyrobu.

e Zkontrolujte, zda jsou vSechny povinnosti splneny.

e \ytvorte systém odpovednosti, ktery zajisti dodrzovani vsech pravidel bezpecnosti
a ochrany zdravi.

e KaZzdoroc¢né prezkoumejte sviij program a zvazte jeho Upravy.

e Priméjte své zaméstnance, aby se zajimali 0 bezpecnost a investovali do ni tim, ze
budou pomahat pfi vySetrovani nehod, skoleni a kontrolach.

Jelikoz jsme jiz tolikrat hovorili o vyhodnocovani potencialnich nebezpedi, musi vas
napadnout otazka: Jak Ize vlibec vyhodnocovat nebezpeci? To znamend, jak je mizeme
rozpoznat a odhalit? Nastésti vam s tim mohou pomoci nékteré metody.

MUZete postupovat v 5 krocich:

Posouzenia

A - ’ Fenf Dokumen
Shromazdovani |dentifikace vyhodnocen il SRS tac/e
, . o e snizeni/odstranént k hodnoceni

informaci nebezpec| rizika rizika fizik

Cenné informace k identifikaci nebezpeci poskytuji nasleduijici zdroje:

e Analyzy nehod, které se staly v minulosti
e Analyzy zdravotnich statistik

e Konzultace zdravotnich a bezpec¢nostnich instituci
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e Analyzy "'skoronehod", tj. nehod, kterym se nastésti podarilo zabranit, ale které
malem vedly ke zranéni. Neignoruijte je, ale povazujte je za cenné pouceni, jak
nehodam predchazet Upravou stavajicich opatrent.

Pri hodnoceni rizik se mUzete fidit nasledujicim seznamem:

D o
6 Pracovni prostredi/pracovni metody

Nebezpecné latky (vypary, chemikalie)

4 Ay ey
W Bty e vt |
4 btk ppllen |
o BhoHey et poate) |
] B el o |
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Peclivym vyhodnocenim a analyzou pracovisté mUzZete zajistit bezpecnost svych
zaméstnancu:

e Svlj program bezpecnosti a ochrany zdravi mUzZete zlepsit hledanim vzord.
Pravidelné prochazejte zaznamy za nékolik mésicd, abyste zjistili, zda se vam
podari néjaké identifikovat. Chcete-li pfedem optimalizovat sv{j pristup a provést
uziteCna zlepseni, projdete zpétné zaznamy o nemocech a Urazech za poslednich
nekolik let a odhalte trendy.

e Zjistéte, jak postupovat pri vysetrovani incidentu.

e Snazte se odhalit nebezpediv procesech a nastrojich prostrednictvim pravidelnych
kontrol prace a prochazejte jednotlivé Ukoly.

e Ujistete se, ze kazdy, kdo u vas pracuje vi, ze by mel dat vedét nekomu z veden,
kdykoli uvidi néco problematického a potencialné nebezpecného.

e Sledujte nejnovejsi nebezpedi ve svém oboru. Pfi kazdé zméne zarizeni nebo
procesu si nechte vypracovat odborné posouzeni z hlediska dodrzovani predpisg,
abyste nevytvareli dalSi nebezpedi.

Poznamka

Pro vSechna tato nebezpeci je k dispozici podrobna prirucka (bud od Komise EU, nebo
od vaseho vnitrostatniho organu), kterd vam pomdze identifikovat rizika a Uspésné se
S nimi vyporadat.

Podle pravnich predpist musite kroky a vysledky hodnoceni rizik vzdy pisemné
zdokumentovat.

Jak& opatfeni to pro spolec¢nost znamena? V zésadé je dllezité jednat dfive, neZ se néco
stane. To znamena predem minimalizovat nebezpedi. Klicovym slovem je tedy: prevence.

RozliSujeme dva typy preventivnich opatrentf:
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Fyzické faktory (tézka prace,
neprizniva pracovni poloha)

Technicka/profesio Organizacni

nalni opatrenf opatrenf

1. Technickd a/nebo odborna opatrenf: Tato opatfeni se pokouseji plisobit pfimo na
zdroj nebezpecdi s cilem odstranit nebo omezit jeho vyskyt. Napr: Zajistéte vhodné
bezpelnostni vybaveni, abyste minimalizovali riziko Urazu.

2. Organizacni opatreni: Zde se méni chovani nebo postoje s cilem zvysit
bezpecnost. Pricinou nebezpedi nebo zdravi ohroZujicich faktor( je napriklad
¢asto neefektivni ndvrh procest a prace v organizaci.

Kromeé toho byste meéli analyzovat mozna opatreni ke zmirneni rizik, abyste
minimalizovali pripadné skody. Patfi sem napr:

e Nouzové plany
e Planovani evakuace
e \lystrazné systémy, jako jsou alarmy nebo blikajici svétla

e Testovani havarijnich pland a Skolenf pro pfipad nouze

Zajistéte, aby vasi zaméstnanci byli dostatecné informovani o bezpecnosti a ochrané
zdravi. Nabidnéte napriklad pravidelna skoleni k udrzeni pozadovanych znalosti a
jejich pravidelné obnovovan.
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Zverejnéte zakladniinformace, aby je zamestnanci videli. Mély by byt vyvéSeny na
takovém mistée, aby byly viditelné pro vsechny zameéstnance.

Skolenf manazerd, vedoucich pracovnikd a zaméstnanc(l. Chcete-li se vyhnout
nehodam, ujistéte se, ze vsichni na pracovisti vykonavaji svou praci spravné. Ti,
kter{ pro vasi spolecnost pracuji, by méli védet o nebezpedich a o tom, jak je
kontrolovat. Méli by jasné rozumeét nastrojdm a materialtim, které jsou soucastf
jejich prace.

Zamestnandi, ktefi nastupuji na nové pracovni misto nebo kterf jsou v organizaci
zcela novi, jsou nej¢astéji vystaveni Urazm nebo nemocem, protoZe neznajf
prostredi, ve kterém pracuji. Pozorné je tedy nasmeérujte.
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9.6 Shrnuti

UloZeni znalosti

Zdravi a bezpecnost jsou Ustrednimi prvky kazdeé spolecnosti. Zdravi a bezpecnost vSech
zaméstnancl by mély byt na prvnim misté v seznamu priorit. DUleZitym predpokladem
pro to je ergonomie na pracovisti, ktera zajistuje zdravé usporadani pracoviste pomoci
technickych, organizacnich a personalnich opatreni.

Zjistili jsme, Ze zaméstnanci jsou také vystaveni mnoha psychickym strestim. Mezi
nejcastejsi psychické zatéze patfi syndrom vyhorenti, deprese a negativni stres. Je dileZité
si uvedomit, ze tyto priznaky se neprojevi jen jednou nebo po nékolik dni, ale Clovek jimi
trpi delsi dobu. Je proto ukolem kazdé firmy, aby rozpoznala i psychicky stresuijici
pracovni podminky a zavedla opatreni na pomoc dotcenym osobam.

K identifikaci stav(, které predstavuji zdravotni riziko, je tfeba provést hodnoceni. To
znamena pravidelné kontrolovat, zda se ve firmé nevyskytuje psychicka nebo fyzicka
z4téz, kterd mze mit pro zaméstnance negativni dsledky a eliminovat ji. Samozrejmé se
také mUze stét, Ze jste v urcitém okamziku ve ztraté. Priznejte si to a uvédomte si své
limity. Obratte se na externi poradenska a podplrna centra, kde mohou dotcenf
zameéstnanci ziskat odbornou péci a poradenstvi.

vvvvvv

DUleZity pravni ramec predstavuji pravni predpisy Komise EU. Abychom mohli v¢as
identifikovat nebezpeci a predchazet jim, mizeme se opfit o pétistupriovy postup, aby
podnik mohl jednat drive, nez se néco stane. Prevence je v oblasti bezpecnosti a ochrany
pred riziky zakladem vseho.
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