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Pracovni vykon, zatéz a regenerace

Vyukovy materidl je vytvofen pro Zaky 1. a 2. ro¢niku oboru Sluzby cestovniho ruchu
a Gastronomie pro predmét Komunikace ve sluzbach, lze jej také vyuZit v Zakladech
spolecenskych véd v 1. ro¢niku pro jiz uvedené obory a ve Spole¢enskovédnim semindfi
oboru Management v gastronomii. Soubor obsahuje vykladovy materidl k tématu
Pracovni vykon, zatéi a regenerace, ktery je zpfistupnén zak(im formou e-learningu. Zak
ziskd prehled o podminkach, které urcuji pracovni vykon a o zatézovych pracovnich
i mimopracovnich momentech, které nas pracovni vykon snizuji.

Zak se pod svym uZivatelskym jménem a heslem pfihlasi do vyukového prostiedi
http:/moodle.ssss.cz. Pod nazvem pfislusného predmétu a tematického okruhu vyhleda
nabidku kurzd.

Zadany kurz obsahuje vykladovy material, jez ma zak prostudovat. Obsah a jednoduché
zpracovani narocéného tématu odpovidda moznostem a predpokladdm Zakd. Kurz
obsahuje také kratky kontrolni test, ktery provéfi, zda zak vyukovy material prostudoval.
Kurz (vyukovy materidl a kontrolni test) nenahrazuje v plné mife prezencéni vyuku
a zjistovani védomosti a znalosti. Spusténi testu Fidi vyucujici. Ten nastavi pravidla, za
kterych je moZné test absolvovat (prosttedi, ¢as, cetnost opakovani, hodnoceni).
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Pracovni vykon, zatéz, regenerace

Pf¥i posuzovani pracovniho vykonu si uvédomujeme:
e co Clovek dela,
e jak a proc to d¢la,
e zajakych podminek to déla.

Faktory, které urcuji nas pracovni vykon:
e odména za praci, ohodnoceni,
e objektivita pti hodnoceni,
e seberealizace, vztah k praci, spolecensky status profese,
piedpokladana uspésnost, dalsi postup,
namahavost prace,
organizace, styl vedeni,
regenerace, mimopracovni zdzemi,
pracovni prostiedi:
a) materialné - technické zabezpeceni pracoviste,
b) socialni klima (mezilidské vztahy),
c) fyzikalni podminky (nekontrastni osvétleni, barevna tuprava, hluk, mikroklima-
teplota, vlhkost, proudéni),

Prostiedi restaurace nema vliv jen na zaméstnance, ale i na chovani zdkaznika.
Vyjmenované faktory nejsou sefazeny podle dilezitosti a navzajem se ovliviiuji.

Zdroje zatéZe:
e nadmérné prodluzovani pracovni doby,
nedostatek ¢asu, neimérné pracovni tempo,
rozhodovani pii nedostatku informaci,
proménlivé poZadavky, pferusovani prace,
soucasné vykonavani vicero ¢innosti (multitasking),
dlouhotrvajici jednostranné drzeni téla, nedostatek pohybu,
nekvalitni pracovni prostiedi,
Spatnd organizace prace,
ptiliSna odpovédnost,
nevyvazenost mezi odpoveédnosti a pravomoci,
socialni konflikty (pracovnici na stfedni pozici jsou na tom nejhif),
¢innost, pro niz nema jedinec predpoklady,
neumérné vysoka motivace, ptiliSné obavy pred netspéchem.

Pracovni vykon nemusi byt pro jednotlivé pracovniky stejné namdhavy. Zavisi to na
momentalnim fyzickém a psychickém stavu a pfedpokladech. Prace, kterou vykonavadme se
zajmem, vycCerpava méné nez ta, ke které mame negativni vztah.

Mimopracovni zatéZové momenty:
e neurovnany osobni Zivot, partnerské a rodinné problémy,
e nespravna zZivotosprava, Spatny zdravotni stav,
e nedostatek cilovych hodnot.



Zaté% se projevuje:

1) zhorsenim psychické kondice: snadna unavitelnost, predrazdénost, apatie, vykyvy nalad,
zhorSena pamét, Spatna koncentrace pozornosti, poruchy spanku, uzkosti, fobie,
deprese, neurozy;

2) zhorsenim fyzické kondice: bolesti hlavy, migrény, poruchy metabolismu, ob&hové
problémy, kozni vyrazky, ekzémy, impotence, zvysena nemocnost, poruchy imunitniho
systému (snizend odolnost proti infekcim);

3) narusenim socialnich vztahii: agrese, vztahovacénost, konflikty;

4) poklesem vykonnosti, zvySenym vyskytem traza a nehod.

Situace se vyrazn¢ zhorsi, ptida-li jedinec dalsi zatézové momenty: koufeni, zneuziti alkoholu,
drog, psychofarmak nebo nadmérné piti kavy.

Na zakladé¢ dlouhotrvajici zatéze, napéti a stresu mize vzniknout psychosomatické
onemocnéni. Psychosomatické potize jsou funkéni poruchou, kdy se psychické problémy
(tfeba 1 nenapadné ¢i zdanlivé zcela skryté) projevi navenek jako télesné nemoci. Nékdy také
upozoriiuji na nefeSené problémy v oblasti vztahtl, at’ uz k jinym nebo k sobé. Jinak feceno to
znamena, ze dusevni neklid a napéti mozku se intenzivné promita do télesnych organti (srdce,
plice, ledviny, jatra), které s na$i ,,duSi“ zdanlivé nemaji Zadnou souvislost. Mezi
psychosomatické problémy patii kromé vyse zminovanych obtizi:

e Unavovy syndrom,;

o bolesti zad,;

e busSeni u srdce, pocity nepravidelnosti srdec¢niho rytmu;

e zavrat, nemoznost promluvit, pocit seviené¢ho hrdla;

e poruchy pfijmu potravy - ptejidani se, obezita, mentalni anorexie.

Odpocinek, regenerace

Pro pracovniky v gastronomickém provozu je charakteristickd unava dolnich koncetin,
doporucuje se masaz nohou ve vodorovné poloze.

DaileZité faktory pro regeneraci:
e dodrzovani zésad spravné zivotospravy (reZim dne, spanek, vyziva, pohybové aktivity);
e rodinné zazemi;
e seberealizace.

Doporucuje se spanek v klidné, tmavé a dobie vétrané mistnosti, leh¢i vecete 2-3 hodiny pred
spankem.

Kratkodoby odpocinek v neruseném prostoru (bez hudby a televize), uvolnit odév, poloha na
zadech, ruce podél téla, neregulovat mysleni, 2x3 napnout svaly a dychat nosem. Relaxaci
zakon¢ime rozcviCeni, omytim studenou vodou. Kazdy jedinec ma jisté vlastni techniky
relaxace.

Jako sportovni aktivita je doporu¢ovana predevsim turistika a plavani.



Uloha 1 KdyZ hovofime o mikroklimatu na pracovigti, mame na mysli:

Spravné

e a6 Vyberte jednu z nabizenych mozZnosti:
o a. podnebi

Y Uloha s p

viajetkou b. zplisob organizace prace

Upravil dlohu ® ¢ vihkost a teplotu vzduchu

d. mezilidské vztahy

Uloha 2 Pfilina odpovédnost a nevyvaZenost mezi odpovédnosti a pravomoci je zdrojem zatéZe.
Spravné
Bl 964 Vyberte jednu z nabizenych moZnosti:
¥ Uloha s - Fraaiz
viajeckou Nepravda
Upravit tlohu
Uloha 3 Pracovni vykon je pro vechny pracovniky stejné namahavy.
Spravné
Tl 969 Vyberte jednu z nabizenych moZnosti:
¥ Uloha s Pravaa
vlajetkou ® Nepravda
Upravit Glohu
Uloha 4 Mezi faktory, které urCuji na$ pracovni vykon, patfi:
Spravné
e 64 Vyberte jednu nebo vice moZnosti:
¥ Uloha s +la_ organizace a styl vedeni
vijeckou ~b. materialné technické zabezpeceni pracovisté
Ll A Vc. regenerace organismu
+/ld. spolecensky status profese
+le. odména za praci
Uloha 5 Soucasné vykonavani vicero finnosti oznatujeme pojmem:
Spravné
B 969 Vyberte jednu z nabizenych moZnosti:
¥ Giohas a. multiservis
viajetkou b. multifunkénost

Upravit dlohu . .
U ® c. multitasking

d. multiplikace

Uloha 6 Zhoriena pamét a $patna koncentrace pozornosti je projevem:
Spravné

B 969 Vyberte jednu z nabizenych moZnosti:

¥ Giohas ® a. zhor3eni psychické kondice

viajeckou b. zhor3eni socidlnich vztahl na pracovisti

Upravit dlohu P rer3 .
U c. zhorieni fyzické kondice

Uloha 7 Za psychosomatické onemocnéni oznacujeme potiZe, které vznikly na zakladé dlouhotrvajici psychicke zatéZe a navenek se projevuji jako t&lesné nemoci,
Spravné napf. bolesti zad.
Boddi 1/1 S uvedenym tvrzenim:
V' Ulchas . . 3 : )
viajetkou Vyberte jednu z nabizenych mozZnosti:
Upravit dilohu a. nesouhlasim, je to hloupost

® b. souhlasim

c. nesouhlasim, bolesti zad vznikaji pouze fyzickou zatéZi nebo jednostrannym drZenim téla



