Jak bojovat se stresem v praci?

Dospéli lidé travi v praci zhruba jednu tfetinu svého Zivota. Vite, Ze témér 60% vsech
zaméstnancl trpi v praci stresem? Stres muzZe spustit napfiklad narocnost prace, velké
mnozZstvi svéfenych ukoll, splnéni terminl, vySe mzdy, $éf, pracovni kolektiv, pracovni
podminky nebo atmosféra v zaméstndni. Kazdy se aspon jednou za svou pracovni kariéru
setkal se stresem, ktery souvisi pravé s praci.

Je pracovni stres vazné tak skodlivy?

Urcitd mira pracovniho stresu je zcela pfirozena a lidska. Kazda prace muze byt stresujici.
Dokonce i prace, kterou mame radi. Mirny stres, souvisejici tfeba se splnénim termind, nemusi
byt aZ tak Skodlivy, naopak maze byt pro ¢lovéka motivujici a vést ho k lepsi vykonnosti. Ovsem
nic by se nemélo prehanét, hranice mezi tim, kolik stresu je pro ¢lovéka efektivni, a kolik uz jej
ohroZuje na zdravi, je obtiZzné rozpoznatelnd a snadno se ze stresu muze stdt obrovsky
problém. Pokud stres v praci zacne negativné ovliviiovat vas pracovni vykon, psychické i
fyzické zdravi, osobni Zivot ¢i mezilidské vztahy, je nejvyssi ¢as s tim zacit néco délat.

Cim se v praci nejvice stresujeme?

Mezi nejcastéjsi spoustéce pracovniho stresu patfi podle psychologl zejména odkladani
problémud, nadmérné pracovni zatizeni, Casova narocnost prace, pfriliS vysoké pozadavky,
workoholismus, Spatné pracovni vztahy, nevyhovujici pracovni podminky nebo Sikana, tzv.

mobbing a bossing.

Jaké mohou byt dUsledky nadmérného stresu?

Dlouhodoby zvyseny pracovni stres nejen Ze postupné snizuje nds pracovni vykon a mlze vést
az kpracovnimu vyhoreni, ale prenasi se i do naseho osobniho a rodinného Zivota.
Dlouhodoby stres v zaméstnani muze prispétik rlznym zdravotnim a psychickym problémuam.
Nejcastéji se setkavame s bolesti hlavy, nespavosti, poruchou soustfedéni, nechutenstvim,
uzkosti, depresi, oslabenou imunitou, obezitou nebo srdecnimi problémy.

Jak si se stresem poradit?

Zakladem je mit pod kontrolou prevenci. Zajistit si vyhovujici podminky, at uz se to tyka
pracovniho procesu, lidi kolem, time managementu, prostifedi nebo péce o nase télo. Stres
nam v podstaté omezuje kontrolu, kdyZz jsme ve stresu, nejsme schopni myslet ani byt
kreativni. Existuje celd rada jednoduchych opatreni, které vam mlZou pomoci se stresem
ucinné bojovat, a také mu do jisté miry i pfedchazet.
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