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Jak na dusevni zdravi
ve firmach

Péce o psychiku je diilezita a my vam PDF jsme pFipravili ve spolupraci s psychoterapeut-
poradime, jak na to. Zapominat bychom kou Monikou Kohoutkovou z online terapeutické
neméli ani na télo a vnitini nastaveni - roli platformy Hedepy. Ta poskytuje firmam komplexni
hraji nase znalosti i to, jakym informacim feSeni dusevniho zdravi, véetné psychoterapeu-
vénujeme pozornost. VSechno spolu souvisi. tickych sezeni, méfeni nalady nebo self-help zony.
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https://hedepy.cz/

Co je vlastn¢ psychohygiena?

Soubor navykl a technik, které pomanhaji:

udrzet si duSevni rovnovahu

lépe zvladat kazdodenni stres

predejit psychickym obtizim, jako je napfiklad
vy&erpani, Uzkosti atd.

celkové se citit lip — v praci i mimo ni

Co se muze stat, kdyz se na
psychohygienu zapomina?

Dopady na jednotlivce:

uzkosti, deprese, vyhoreni

chronicka Unava, bolesti hlavy, potize
se spankem

podrazdénost, ztrata chuti do prace
konflikty s kolegy

Dopady na firmu:

Kde to drhne: nejcastéjsi bariéry

vyS$Si absence a nemocnost

Castéjsi odchody a fluktuace

nizsi vykonnost

napjata atmosféra a zhor8ena reputace

v péci o psychiku

Prekazka

XIS

NedUvéra managementu,
¢asto z neznalosti tématu

Obavy z nakladu
(Gas, penize, lidi)

Chybéjici zpétna vazba
mezi zaméstnanci a vedenim

Malo ¢asu na skoleni,
konzultace apod.

Proc¢ by to meé¢lo HR zajimat?

Kdyz lidé dlouhodobé funguji pod tlakem, klesa jejich
pozornost a roste riziko chyb nebo Urazl. Péce o du-
Sevni zdravi zvySuje bezpedi na pracovisti.

Prostor na duSevni regeneraci snizuje riziko vyhore-
ni i odchodu. Spokojeny zaméstnanec podava lepsi
vykon, je motivovany a ma dlvod ve firmé zUstat.

Péé&e o psychiku neni jen dobra vlile, je to i povin-
nost. Zakon totiz fadi psychosocialni rizika mezi ob-
lasti, o které by mél zaméstnavatel aktivné peCovat.

Firmy, kde se lidé citi dobfe, maji lepsi jméno na trhu.
Plsobi divéryhodnéji, pfitahuji talenty a udrzuji si
loajalni tymy.
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Reseni

W Vysvétlovat pfinosy,
ukazovat konkrétni data

Zacit malymi kroky,
Qy které maji efekt

Anonymni prlizkumy,
W pravidelnd komunikace

Automatizace, delegovani,
Qy jednoduché externi nastroje
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Varovné signaly, Ze se zhorsuje
atmosféra ve firm¢

HR by si mélo v§imat jemnych naznakd, Ze ve firmé
néco prestava fungovat. Signdlem mize byt Castéjsi
nemocnost, narlst absenci nebo celkovy pokles
energie v tymech.

Zhorsuijici se vykon, vic chyb nebo zdlouhavé po-
rady mohou naznacCovat, ze zaméstnanci jedou na
doraz.

Pokud se opakuji konflikty, lidé pfichazeji pozdé,
prestavaji se zapojovat nebo si stale ¢astéji stézuiji
na stres, je namisté zpozornét.

Situace, kdy prevladne soutéZeni na ukor spolupra-

ce, znadi narusené vztahy a oslabujici firemni kulturu.

Na co si dat pozor pri méreni
wellbeingu ve firmach

* Anonymita a dobrovolnost je zaklad. Bez nich
lidé nebudou odpovidat upfimné.

e Zohlednéte rozdily nejen mezi generacemi.
Jinak se citi juniorsky tym v kancelafi a jinak
sména ve vyrobe.

e Nezobechujte bez kontextu. Primérné &islo
mUzZe schovat zdsadni problémy v konkrétnich
tymech.

e Méfte pravidelné pro sledovani trendu.
Jednorazovy priizkum nestaci.

Co ovlivnuje dusevni pohodu
na pracovisti

Psychologické bezpeci

Zameéstnanci potfebuji védét, ze se mohou ozvat
beze strachu, ze za to ,dostanou pres prsty”.
Oteviend komunikace, respekt k rozdilnosti

a moznost mluvit o chybach bez obav jsou
klicové. Davéru v tymu ale nebuduje HR samo, je
to spole¢na préace lidi i vedeni.

Rovnovaha mezi praci a osobnim Zivotem

Nékdy staci malo: moznost pracovat z domova,
zkratit si Uvazek nebo si bez vycitek vzit den
volna. HR mUZe ukdazat, Ze péce o vlastni
zdravi neni slabost nebo nezajem, ¢i dokonce
nezodpovédnost v{ci praci, nybrZ naopak

jde o soucast zdravého pracovniho prostredi.
Pomaha, kdyz vedeni odpocinek podporuje,
nejen toleruje.

Pracovni prostredi

Lidé chtéji védét, ze jejich prace ma hodnotu.
Dusevni pohodu posiluji dobré vztahy, jasné
zadani, férové vedeni, moZnost rozhodovat o své
praci i prilezitosti k rlstu. KdyZ k tomu pfidame
uznani a prostor Fict si o pomoc, vytvarime
prostfedi, kde se da fungovat dlouhodobé.

A dobfe.

Jak podporit prijemné¢ a zdravé
pracovni prostredi?

| malé Upravy mohou mit velky dopad. LepSi zidle,
dostatek denniho svétla nebo ¢erstvy vzduch po-
mahaiji soustfedéni i pohodé.

Dobry napad je také podporovat prestavky a pohyb
béhem dne, at uzZ jde o kratkou prochazku, nebo
moznost se na chvili protahnout.

Neformalni setkani, jako je spole¢na snidané nebo
kava s tymem, pomahaji budovat vztahy a pfirozené
stmeluji kolektiv.

K pfijemné atmosfére pfispiva i mozZnost relaxace,
napfiklad klidova mistnost, zelen v kancelafi, cirkula-
ce Cerstvého vzduchu a kratké detoxy od technologii
nebo odpocinek od pracovniho odévu.

A pokud pracujete hybridné nebo piné na dalku?
Pomaha pravidelny online kontakt a prostor i na
neformalni konverzaci. | na dalku se da udrzet pocit
sounalezitosti.
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10 konkrétnich krokt pro HR,
které¢ muizete zavést hned

Spustte anonymni prlizkum. At vite, jak se
lidé opravdu citi.

Vyskolte vedeni v oblasti psychohygieny
a prevence vyhoreni.

Vytvorte klidovou zénu nebo nabidnéte
pravidelné pauzy.

Umoznéte flexibilni rezim. At si lidé sladi
praci a zZivot.

Nabidnéte pfistup k terapeutovi
(napr. pfes Hedepy).

Ocernite tym, zejména po narocném obdobi.

Zacnéte mefit wellbeing a zapojte ho
do firemnich KPI.

Nezapomerite na osvétu — tfeba mésiéni
kampan o duSevnim zdravi.

Vytvorte prostor pro zpétnou vazbu a navrhy
od zaméstnanc(.

ZaloZte pracovni skupinu, ktera bude téma
dusevniho zdravi dal rozvijet. Zni to jako
formalita, ale mozna se budete divit, jak moc

pomUze, kdyZ na tohle téma nékdo mysli.

Nemusite v8echno zvladnout najednou.
Kazdy jeden krok ma smysl.
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Checklist: Jak jsme na tom /
ve firmé s dusevni pohodou?

[ ] MéFime pravidelné spokojenost a wellbeing?

7] Je ve firmé dostupna odborna pomoc
(psycholog, terapeut, kouc)?

Nabizime flexibilni podminky — ¢as, misto,
rezim prace?

[l

Podporujeme otevienou komunikaci
a zpétnou vazbu?

Mame plan na prevenci stresu a vyhoreni?

O O O

Vzdéldvame vedeni v oblasti dusevniho
zdravi a prace s tymy?

Sledujeme trendy v absenci, nemocnosti
a fluktuaci?

[l

] Premyslime i nad specifickymi potfebami
rlznych skupin zaméstnanc(?

[] Preklapime vysledky méfeni do konkrétnich
krok(?

Mate vic nez tfikrat ,kfizek"? Mozna je ¢as néco
zménit. Kazdy krok smérem k dusevni pohodé se
pocita. Zacnéte tam, kde to dava smysl pravé vam.
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