Stress-management v organizaci




Co je to stres...

Extrémni neobvykla situace, jejiz hrozba vyvolava vyznamnou zménu
Vv chovani.

Stres je zména organismu, ktera muze vyvolat vysoky stupen napéti,
rozvratit zabc¢hana schémata kazdodenniho zpusobu jednani, ktera
oslabuje mentalni vykonnost a vyvolava subjektivné neptijemne stavy
afektivniho vycCerpani.

OSHA:

W/

V roce 2005 se se stresem na pracovisti potykalo 22 % zameéstnancd,
vzniklé ro¢ni naklady na feseni problému se stresem spojenym v EU
20 miliard eur

Nejcastési pricina: Stirani hranice mezi volnym ¢asem a zamé&stnanim
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Jaké jsou nejcastéjsi zdroje stresu?
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Stres na pracovisti

OSHA:

* 40 milionii pracujicich v zemich EU trpi stresem zapti¢inénym praci.

« 'V roce 2005 se se stresem na pracovisti potykalo 22 % zaméstnanca, vzniklé
ro¢ni naklady na feseni problému se stresem spojenym v EU 20 miliard eur

» Nejcast¢jsi pri¢ina: Stirani hranice mezi volnym Casem a zaméstnanim

USA:
« Stres vede k nasili na pracovisti (,,desk rage*)
« American College of Physician Executives (2004):
— Mc¢&sicné/tydné: nepiiméiené, rozvratne chovani Iekare v organizaci
— 2/3 zdravotnich sester uvadi verbalni, mentalni nebo fyzické urdzky/hrube

zachazeni ze strany lékare (kticeni, nadavky, peskovani pred
pacientem/rodinou)

— Nejvetsi zatéZ: operacni saly (hazeni nastroji)




PriCiny stresu na pracovisti

Organizacni
stresory

Ukolové naroky Fyzické naroky Naroky roli Interpersonalni oblas

o Teplotni extrémy o Koflikt roli *Tlak tymu/skupiny
, Pracovni/soukromé *Organizaéni zména
role *Styly vedeni
* Osvétleni, zareni *Konflikty
Hluk, vibrace * Hrubé osobnosti
Diversita

e Rychla rozhodnuti

o [FCEUP - Spatny design kancelafi

. NeuplIné informace
pro rozhodovani

* Nejasnosti v praci

« Rutinni prace




Organizacni stresor: leadership

70% nazoru zaméstnancu je ovlivnéno emocni
inteligenci leadra (Goleman, 2002)

Spatn¢ fizen€ pracovni skupiny jsou v pruméru o
51% méné produktivni a 0 44% meéné profitabilni nez
dobfte tizené skupiny

80% fluktuace je pfimo spojeno s nespokojenosti s
piimym nadfizenym

Dobra nalada vedouciho zvysuje produktivitu a
stabilitu

Clenové skupiny maji tendenci sdilet at’ dobrou nebo
Spatnou naladu vedouciho




Rovnovaha mezi rodinou a praci

Cim dal vice zaméstnancu klade duraz na
rodinny zivot

Vice nez 70% zaméstnancu se domniva, ze
neexistuje zdrava rovnovaha mezi praci a
rodinnym Zivotem

Narustajici poCet zaméestnancli meéni
kariérovou drahu kvuli rodiné ‘




Jak stres funguje




Jak lide reaguji na stres

= Vycerpaji se nebo onemocni béhem
“bitvy” - prozitku stresu/zmény

,wUdrzovatelé tempa*“ - VYCCYP&J}.S? nebo onemocni “po bitve
nebo prozitém stresu/zmeéné

= Projdou stresem/zménou bez nemoci nebo
slabosti




Odolnost vuci stresu jako osobnostni rys

W W * W

« ChovanitypuAaB
« Hardiness (nezdolnost, odolnost, tvrdost)
— Commitment = AngaZovanost, oddanost

« Tendence zapojit se, nebyt odcizen, vzit na sebe zodpovédnost,
aktivita, snaha udalostem celit

* Angazovanost .« > Odcizeni

»

— Kontrola=odpovédnost ¢lovéka za své chovani, viru ve vlastni schopnost
jednat, zasahnout, zvladnout situaci

— Challenge (vyzva)= schopnost chapat zmény jako vyzvu, moznost dalsiho
rozvoje osobnosti a ne jenom jako potencionalni nebezpeci. Védomi
proménlivosti Zivota

w7/

» Vyssi uroven ,nezdolnosti‘ — zdravéisi jedinci, transkulturalni rozdily v
,challenge*




Zebticek stresorti (Holmes, Rahe)

« Smrt partnera 100 b.
e rozvod 73
* rozpad manzelstvi 65
e vézneéni 63
« smrt blizkého ¢lena rodiny 63
 leh¢i nehoda/choroba 53
« snatek 50
e ztrata zamé&stnani 47
e odchod do diichodu 45
« choroba blizké osoby 44
» tchotenstvi 40
e narozeni ditéte 39
 snizeni vydélku 38

« smrt pritele 36




Burn-out syndrom (Syndrom vyhoieni)

» psychicky stav, prozitek vyCerpani, emocni a kognitivni
vycerpani a opotiebeni, celkova inava

 profese zamétfené na ,,praci s lidmi“, kontakt s lidmi,
zavislost na jejich hodnoceni

 chronicky stres

« zmény v postojich a chovani — tendence jednat s klienty
neosobn¢ a mechanicky (psychologicky unik ze situace,
ktera se neda zvladnout aktivnim feSenim problémi)




Faze procesu burn-out

idealistické nadSeni a pretéZovani
emocionalni a fyzické vycerpani
dehumanizace druhych lidi jako obrany pred vyhorenim

terminalni stadium — stavéni se proti viem a proti viemu mmEpkomplexni
symptomatika (sesypani se a vyhoreni vSech zdroju energie)

SECERR

=obrana Negativismus
pied dalSim vycerpanim Nezajem,
psychickeé Ihostejnost
a fyzicke yycerpani

zaujeti pro véc

NadSeni —p Pietiieni Dehumanizace okoli Totalni vycerpani

Whortel jsem


http://www.ceskatelevize.cz/ivysilani/10267495337-vyhorel-jsem/21056226672/
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"When you've been here as long as
[ have, you'll start to burn out."




Symptomy burn-outu

Psychicka uroven:
« Pocit celkového vycerpani: emoc¢ni, vy¢erpani v oblasti kognitivni, pokles motivace

Utlumeni celkove aktivity, redukce spontaneity, kreativity, iniciativy a invence,
oploSténi emocionality

» Depresivni ladéni, pocity smutku, beznad¢je, marnosti vynalozeného usili

« Projevy negativismu, cynismu a hostility ve vztahu k osobam, jez jsou soucasti
profesionalni prace s lidmi (pacientim, klientiim), a jejich vnimani jako objekta
(,,dehumanizovana percepce*)

« Pokles zajmu o témata souvisejici s profesi, negativni hodnoceni instituce, v niz
byla profese az dosud vykonavana

* Redukce Cinnosti na rutinni postupy, uzivani stereotypnich frazi a klisé

» Sebelitost, intenzivni prozitek nedostatku uznani, iritabilita




Symptomy burn-outu

Fyzicka uroven:
- Unava organismu, apatie, ochablost

« Rychla unavitelnost, dostavujici se po kratkych etapach relativniho
zotaveni

* Vegetativni obtize: bolesti u srdce, zmény srde¢ni frekvence, zazivaci
obtize, dychaci obtize a poruchy (nemoznost se dostateCn€ nadechnout,
,,lapani po dechu* atd.)

« Bolesti hlavy, poruchy krevniho tlaku, poruchy spanku

» Pretrvavajici celkova tenze

« ZvySené riziko vzniku zavislosti vSeho druhu




Symptomy burn-outu

Uroven socialnich vztahu:
«  Utlum sociability, nezajem o hodnoceni ze strany druhych osob

» Tendence redukovat kontakt s klienty, Casto i s kolegy a v§emi osobami,
majici vztah k profesi

* Nechut’ k vykonavané profesi a vSemu, co s ni souvisi (plan ¢1 harmonogram
prace, zpracovani vysledkl, dohoda 0 novych ¢i nahradnich terminech)

« Nizka empatie (projevuje se Casto €1 témét vzdy u osob s piivodné vysokou
empatii)

« Narustani konflikta (vétSinou vSak nikoli v disledku jejich aktivniho
vyvolavani, ale spiSe v disledku nezajmu)




Faktory prispivajici rozvoji ,,burn-outu*

» Neustale rostouci zivotni temp0 a naroky

* Nutnost ¢elit chronickému stresu

* Vysoké pozadavky na vykon, nizkd autonomie pracovni ¢innosti, monotonie
prace

« Chovani typu A s dlirazem na soutézivost a hostilitu

* Plvodné vysoka empatie, obétavost, zajem o druhe

» Plvodné vysoky perfekcionismus, pedantstvi, odpovédnost

« Neschopnost relaxace

* Depresivni ladéni

* Permanentné prozivany Casovy tlak

« Externi té€zisté kontroly

» Nizka asertivita, nizke sebehodnoceni

» Chronické pfesvédceni o neodpovidajicim spoleCenském uznani a
ekonomickem hodnoceni vykonavane profese




Faktory protektivni vii¢i ,,Burn-outu

« Chovanitypu B

* Dostatecna asertivita

« Schopnost a dovednosti relaxovat

* Vhodna organizace Casu (,,time-management‘)

e Pracovni autonomie, pestrost a proménlivost prace
* (Odolnost ve smyslu hardiness

« Osobni kompetence - pocit dostatku vlastnich schopnosti zvladat
situace
« Vira ve vlastni schopnosti

W W W

« Interni tézisté kontroly




