
Otázka Ano Ne

Pracovní náročnost
Pracuje zaměstnanec obvykle nebo příležitostně pod tlakem (vysoké pracovní tempo, 
napjaté termíny)?
Pracuje zaměstnanec obvykle nebo příležitostně dlouhé hodiny?
Je pracovní zatížení obvykle nebo příležitostně velmi vysoké?
Existuje rovnováha mezi duševními a fyzickými požadavky na práci a schopnostmi 
pracovníka?
Je práce monotónní?
Vyskytují se fyzikální rizika (hluk, teplota, chemikálie, atd.)?
Mají pracovníci jasně stanovené povinnosti? 
Jsou na pracovníky kladeny rozporuplné nároky?
Jsou pracovníci při práci sociálně izolováni?

Kontrola práce
Mají pracovníci vliv na metody, které používají při své práci?
Mají pracovníci vliv na náplň své práce?
Mají pracovníci možnost plánovat si práci, rozhodovat a přijímat odpovědnost?
Je práce rozdělena do tolika úkonů, že by pracovníci mohli mít malé povědomí o tom, 
jakým způsobem se podílejí na konečném výstupu práce?
Je rozdělení směn plánováno s předstihem?
Je rozdělení směn plánováno po konzultaci s pracovníky?
Je pracovní doba pevně stanovená?

Sociální klima 
Panuje na pracovišti nepříjemná atmosféra?
Vyskytuje se mezi různými skupinami pracovníků špatná spolupráce (např. mezi různými 
odděleními)? 
Dochází ke konfliktům mezi pracovníky nebo mezi skupinami pracovníků?
Jsou pracovní témata a problémy mezi pracovníky a manažery ponechány bez diskuse?
Existuje mezi jednotlivými pracovníky silná rivalita?

Kontrolní seznam:  
Stres při práci

A: Existují na pracovišti rizika?
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Objevuje se šikana nebo obtěžování? 
Existuje nebezpečí násilí vůči pracovníkům ze strany veřejnosti (slovní útoky, výhrůžky 
nebo fyzické útoky)?

Podpora
Mají pracovníci podporu svých vedoucích a kolegů?
Mají pracovníci jak pozitivní tak i negativní zpětnou vazbu na svoji práci? 
Jsou pracovníci respektováni a oceněni za dobře dovedenou práci?
Je novým pracovníkům poskytnuto odpovídající školení a dohled nad jejich prací?
Je pracovníkům poskytována podpora v případech, kdy jsou plánovány změny nebo pokud 
není jistá budoucnost podniku atd., aby se minimalizovaly jejich obavy a nejistota?

B: Příklady preventivních opatření

Pracovní náročnost
•  Zajistit, aby obecně i ve vypjatých situacích byly k dispozici dostatečné zdroje.

•  Strukturovat operace tak, aby se pokud možno zabránilo velkým výkyvům pracovního zatížení. 

•  Upozorňovat na plány výroby a období velkých výkyvů s předstihem. 

•  Sledovat pracovní zatížení a systematicky kontrolovat, jak  lidé psychicky reagují při velmi vysokém 
pracovním zatížení.

•  Snížit přesčasy na minimum a schválit formy náhrad po období velmi vysokého pracovního zatížení.

•  Zajistit, aby pracovníci byli ke své práci dostatečně kvalifikovaní.

•  Zajistit, aby schopnosti pracovníka a požadavky na práci byly v rovnováze a aby nedocházelo ani k 
přetěžování, ani k nedostatečnému využití pracovníků.

•  Poskytovat systematické školení a podporu pracovníkům tak, aby mohli zvládat své úkoly. 

•  Povzbuzovat pracovníky, aby trvale rozvíjeli své dovednosti. 

•  Rozšiřovat úkoly tak, aby práce byla rozmanitější. Zavádět schéma rotace práce nebo úkolů.

•  Zajistit, aby rizika na pracovišti byla vyhodnocována a bylo jim předcházeno.

•  Jasně a jednoznačně definovat role, funkce a odpovědnosti zaměstnanců.

•  Organizovat práci takovým způsobem, aby zaměstnanci měli možnost pracovat nejméně s jedním 
kolegou. Usnadnit sociální interakce pracovníků v rámci pracoviště i mimo něj, například tím, že je 
zajištěna neformální zasedací místnost či jsou organizovány společenské události.

Kontrola práce
•  Konzultovat se zaměstnanci a jejich zástupci otázky týkající se organizace, náplně a objemu práce.

•  Delegovat odpovědnost a řešení problémů na zaměstnance; důvěřovat dovednostem a schopnostem 
pracovníků.

•  Sledovat spokojenost pracovníků s prací.

•  Zvyšovat povědomí pracovníků o jejich podílu na výsledku práce, například zdůrazněním „širšího 
kontextu“ jejich práce tím, že se zviditelní jejich příspěvek ke konečnému produktu.

•  Plánovat a informovat pracovníky o rozdělení směn s předstihem.

•  Konzultovat s pracovníky otázky rozdělení směn, pokud možno upravovat pracovní dobu dle potřeb 
pracovníků. Předat pracovníkům určité pravomoci týkající se plánování jejich směn.

•  Zavést pružnou pracovní dobu a přijmout opatření vstřícná pro rodiny.



Sociální klima 
•  Rozvíjet opatření na řešení konfliktů a zavádět je na pracoviště.

•  Organizovat setkání a diskuse pracovníků o existujících problémech. Povzbuzovat pracovníky, aby 
sami identifikovali zdroje problémů a nacházeli řešení. 

•  Zajistit, aby skupiny nebo týmy byly vhodně sestaveny.

•  Poskytovat školení o tom, jak postupovat při řešení mezilidských konfliktů. Zajistit, aby zejména 
vedoucí pracovníci byli řádně vyškoleni a měli příslušné dovednosti k vedení lidí. 

•  Podporovat kulturu vzájemné úcty.

•  Zajistit, aby zranitelnější zaměstnanci (například mladí pracovníci) byli chráněni, například 
prostřednictvím přidělení instruktora či přímé podpory nadřízených.

•  Zavádět a rozvíjet strategie na potírání šikany.

•  Navrhovat pracoviště tak, aby chránila pracovníky před násilím (například speciální zábrany, 
monitorovací systém). 

•  Vyhnout se práci v izolaci.

•  Mít vypracovanou strategii, jak postupovat při řešení násilí vůči zaměstnancům, a jasně ji představit 
veřejnosti (s uvedením, že násilí nebude tolerováno, a jak bude organizace postupovat při útocích na 
zaměstnance).

•  Mít efektivní komunikační systém, aby informace o incidentech a možných problémech s násilím byly 
předávány dál.

•  Školit pracovníky o tom, co dělat, pokud k násilí dojde (rozpoznání, zajištění si pomoci, podávání 
zpráv atd.). 

Podpora
•  Školit vedoucí pracovníky v poskytování konstruktivní zpětné vazby, pochvaly a podpory podřízených.

•  Zavádět speciální školení pro nové zaměstnance týkající se jejich práce s využitím zkušených 
zaměstnanců ke vzdělávání, dohledu a školení nových zaměstnanců.

•  Jasně a otevřeně komunikovat o plánovaných změnách (včetně propouštění z důvodu nadbytečnosti) 
se zaměstnanci a jejich zástupci (před změnami, v jejich průběhu i po nich).

•  Dát zaměstnancům možnost diskutovat o změnách a ovlivňovat je.

•  Poskytovat nadbytečným pracovníkům speciální školení a odborné konzultace týkající se jejich 
budoucí profesní dráhy.
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