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Zoznam skratiek a symbolov

BOZP — bezpecnost a ochrana zdravia pri praci

BT — bezpecnostny technik

BTS — bezpecnostnotechnicka sluzba

Covid-19 — ochorenie spdsobené koronavirusom

EK — Eurdpska komisia

EP — Eurdpsky parlament

ES — Eurdpske spolocenstvo

ESENER — Eurdpsky prieskum podnikov o novych a vznikajucich rizikach agentury EU-OSHA
EF — Eurofound

EU-OSHA — Eurdpska agentura pre bezpecénost prace (EA BOZP)
IP —inSpekcia prace

IKT — informacéno-komunikacné technolégie

IT — informacné technoldgie

MOP — ILO — Medzindrodna organizacia prace

MPSVR SR — Ministerstvo prace, socidlnych veci a rodiny SR
MUS — medicinsky nevysvetlitelné priznaky

MZ SR — Ministerstvo zdravotnictva SR

NIP — Narodny inSpektorat prace

OSN — Organizacia spojenych narodov

PN — praceneschopnost

PZS — pracovna zdravotna sluzba

RSI — repetitive strain injury — dlhodobé a jednostranné zatazovanie
UVZ SR — Urad verejného zdravotnictva SR

WHO — World Health Organisation — Svetova zdravotnicka organizacia (SZO)
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Uvod

,Jedného dria som sa rozhodol, Ze ndhlenie sa a stres uZ nebudu sucastou méjho Zivota. Stres
je nieco, o si tvorime my sami v nasej hlave, a tak som ho skrdtka prestal vytvdrat. MéZeme

'

sa rozhodnut pre nekonecny pokoj a radost, aj ked' sme prdve uprostred obrovského chaosu.*

Brendon Burchard, 1977

»My ludia sa vysporiadame so stresom kaZdy inak, teda odlisne. Nasa schopnost zvlddat stres
zavisi na genetike, predchddzajucich Zivotnych skusenostiach, osobnosti a socidlnych, Ci
ekonomickych okolnostiach.”

Mental Health Foundation

Stres je stav vznikajuci zo subjektivneho pocitu ¢loveka, Ze nie je schopny preklenut priepast
medzi poziadavkami kladenymi na jeho osobu a o¢akavanymi vysledkami. Stres je sprevadzany
fyzickymi ¢i psychologickymi poruchami, ¢i spolo¢enskymi tazkostami. Stresové situacie
vznikaju samozrejme aj na pracovisku. Stres zamestnanca na pracovisku by mal byt pre
zamestnavatela neZelany aj z dévodu, Ze moze prispiet k riziku zvySenia poctu pracovnych
urazov, niekedy aj choréb z povolania, ktoré pre zamestnavatela neznamenaju len docasnu
praceneschopnost zamestnanca, ale aj vyznamné ekonomické straty. Pracovny stres sa stal na
pracovisku beznym pre viac ako polovicu pracovnikov v EU. Priblizne 89 % zamestndavatelov
uvadza, Ze dodrZiavanie vSeobecnych pravnych predpisov je hlavnhym dévodom zaistenia
bezpecnosti a ochrany zdravia pri praci. AZ 20 % zo vSetkych manaZérov trpi uzkostou, ¢o
predstavuje najvyssi podiel spomedzi vSetkych povolani. Manazéri maju aj najvyssiu Uroven
konfliktov medzi pracovnym a sukromnym Zivotom. Intenzita prace manaZérov a inych
profesiondlov je taktiez najvyssSia. Ich pracovné dni su podla statistik najdlhsSie. Zvladanie
psychosocialnych rizik povaZzuje 42 % manaZzérov za tazsie ako pri inych otazkach bezpecnosti

a ochrany zdravia pri praci.

Aj ked su pravne predpisy silnou hybnou silou pre zamestndvatelov pri preberani
zodpovednosti za bezpecnost a ochranu zdravia pri praci, existuje len velmi malo pravnych
predpisov, ktoré sa priamo, ato len v niekolkych ¢lenskych Statoch, zaoberaju
psychosocialnymi rizikami. V prevencii stresu, neprimeranej pracovnej zataze a v obmedzeni
vzniku stresorov maju vyznamnu ulohu zamestnavatelia, ¢o vyplyva zo smernice EU ¢. 89/391

Rady, ktorej opatrenia realizuju ¢lenské $taty prostrednictvom svojej legislativy. Na trovni EU



dokonca neexistuju Ziadne osobitné pravne predpisy pre tento problém a v ramcovej smernici

o bezpecnosti a ochrane zdravia pri praci je len jeden odkaz zaoberajlci sa organizaciou prace.

Vyskumna uUloha sa zameriava predovSetkym na analyzu poznatkov z oblasti pracovného
stresu, psychosocidlnych rizik a psychickej pracovnej zataze aich dopadov na zdravie
a pracovné podmienky s ohfadom na BOZP. Hlavnym cielom vyskumnej ulohy je analyzovat
poznatky ainformdcie z pracovného stresu, jeho zvladania na pracovisku a dopadov na
bezpecnost a ochranu zdravia pri praci. Obsahuje analyzu problematiky z pohladu expertov na
danu oblast, prehlad aktivit kompetentnych institucii a prehlad literatury v danej oblasti

a navrhuje niektoré odporucania pre zamestnavatelov a na zvladanie pracovného stresu.

Vyskumna uloha nadvazuje na predchadzajuce vyskumné projekty z oblasti psychosocialnych
rizik a psychickej zataze rieSené v obdobi 2021 az 2023. Cielom vyskumnej ulohy je priniest
analyzu Cinitelov sposobujucich psychicku zataz, psychickd nepohodu na pracovisku a faktory
spOsobujuce pracovny stres. Vystupom budu navrhy opatreni a odporucani v podobe prirucky
pre zamestnavatelov i zamestnancov ako zvladnut tuto problematiku na pracoviskach a zvysit

tak bezpecnost a pohodu na pracoviskach.

Vyskumna uloha vyplynula zo Stratégie bezpecnosti a ochrany zdravia pri prdci Slovenskej
republiky na roky 2021 aZ 2027 a program jej realizacie na roky 2021 — 2027: Zamerat aktivity
v oblasti BOZP vrdtane vyskumu a identifikdcie novych rizik, ktoré sivisia s novymi
technolégiami a uplatiovanim konceptu inteligentného priemyslu (digitalizacia,
automatizdacia, robotika a umeld inteligencia), rizikd suvisiace s novymi formami prace,
klimatickymi zmenami a ich vplyvmi na BOZP, demografickym vyvojom vratane starnutia
pracovnej sily, ako aj na psychosocidlne rizikd (dusevné zdravie) a zvySenie pripravenosti na
potencialne buduice zdravotné a bezpecnostné krizy vychadzajuc zo skusenosti s rieSenim

pandémie COVID-19.

VyuZitie vysledkov vyskumnej Ulohy sa predpoklada v legislativnej, dozornej praxi a v praxi
zamestnavatelov a v neposlednej miere aj u zastupcov zamestnancov. Vysledky vyskumného
projektu prispeju k napifianiu priorit a cielov Stratégie BOZP v SR. O¢akavané vysledky rieenia
budu sluzit aj ako podklady pre koncepénd a metodickd ¢innost v oblasti BOZP a celkovu

orientaciu socialnej politiky rezortu MPSVR SR.



I.  Vyskumna uloha — ciele a pristup k jej rieseniu

Vyskumna tloha " Pracovny stres a psychicka zataz ako determinanty BOZP" poskytuje analyzu
podkladov, vyskumov, analyz a literarnych zdrojov k problematike pracovného stresu a
psychickej zataze na pracovisku a ich dopadu a vplyvu na pracovné podmienky, pracovné

prostredie, faktory pracovného prostredia a bezpecnost a ochranu zdravia pri praci.

Hlavhym cieflom vyskumnej ulohy je prispiet k zvySovaniu povedomia o problematike
pracovného stresu, psychosocidlnych rizik, psychosocidlnej zataze, a problémov, ktoré
vznikaju v dosledku ich vyskytu na pracoviskach a tak prispiet k presadzovaniu rovnakych
podmienok, zniZovaniu pracovnej Urazovosti a k zvySovaniu kultury bezpecnosti prace na

Slovensku.

Otazky pracovného stresu a psychickej zataze su Coraz CastejSou témou nielen vyskumu,
politik WHO, ILO a EU, ale aj zamestnavatelov, odborovych organizacii, ale aj samotnych
zamestnancov. Pracovny stres a psychickd zataz na pracovisku, technostres, workholizmus,
reziliencia voci stresu patria k najvyznamnejsim vyzvam v oblasti ochrany dusevného zdravia
a ich dopady su zrejmé vsetkych sférach spolocenského Zivota, hospodarstva, ekonomiky a
teda aj v oblasti BOZP. Sledovanie pracovného stresu je klu¢ové pre efektivne riadenie

bezpecnosti prace, pretoze:

1. Monitorovanim stresovych faktorov na pracovisku mozno odhalit potencidlne
nebezpecenstvd, ktoré ohrozuju zdravie zamestnancov. Podla vyskumu IVPR maiju
psychosocialne rizika, ako pracovny stres, zasadny dopad na dusevné a fyzické zdravie
zamestnancov.

2. Dlhodoby stres moze viest k vycerpaniu, znizenej koncentracii a zvySenej chybovosti, ¢o
zvysuje riziko pracovnych Urazov. Sledovanim stresu mozno implementovat opatrenia
na jeho zniZenie a tym zlepsit bezpeénost na pracovisku.

3.  Aktivnym monitorovanim stresu mdzeme vytvorit zdravsie pracovné prostredie, ¢o
vedie k vyssej spokojnosti zamestnancov a lepSiemu vykonu. Podla viacerych vyskumov
zamestnavatelia by sa mali zamerat na sledovanie Urovne pracovného stresu vo vlastnej

firme a Specifickych stresorov, pdsobiacich na zamestnancov.

Studia dalej obsahuje analyzu problematiky z pohladu expertov na dant oblast, prehlad aktivit

kompetentnych institlcii a prehlad literatury a zdrojov v skimanej oblasti. Analyzuje hlavné
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rizikd ohrozujice zamestnancov pri praci za zmenenych podmienok prace pod stresom. Na

zaklade zistenych poznatkov potom autorka navrhuje moZné odporucania a opatrenia v

oblasti adaptacie a zvlddania stresu na pracovisku. V prilohach ponika okrem iného rady

a odporucania pre lepSie zvladanie stresu na pracovisku.

Ciastkové ciele:

analyza a zmapovanie informacnych zdrojov a udajov (vyskumy, prieskumy aktivity) o
problematike stresu, pracovného stresu a psychosocialnych rizik vo vztahu k pracovnym
podmienkam a BOZP;

analyza aktivit EU a MOP (EU-OSHA, Eurofound a iné eurdpske instittcie) vo vztahu k
psychosocidlnym rizikam a pracovného stresu;

analyza dopadov pracovného stresu na pracovné podmienky a BOZP;

analyza hlavnych rizik na pracovisku vo vztahu k pracovnému stresu;

analyza metdd, postupov a programov na posudzovanie a vyhodnocovanie pracovného
stresu a psychickej pracovnej zataze na pracovisku;

navrh opatreni aodporucani na zvlddanie dopadov pracovného stresu pre

zamestnavatelov i zamestnancov.

Metodika:

Analyza dostupnych podkladov a literarnych zdrojov, prieskumov, vyskumov z predmetnej

oblasti. Literarna resers, sledovanie a Studium sucasného vyvoja v médiach a v literdrnych

zdrojoch. Syntéza poznatkov zo zahrani¢nych a tuzemskych zdrojov. Syntéza zisteni, ich

interpretacia a formulovanie zadverov. Navrhy odporucani a dobrej praxe, spracovanie vzorov

pre prax.

Literarne zdroje boli rozdelené podla oblasti:

tedria stresu, tedria pracovného stresu;

stresové faktory posobiace v oblasti BOZP a pracovnych podmienok;
dopady stresu na zdravie a kvalitu Zivota;

dopady stresu na r6zne povolania, na rézne typy prac a pracovisk;

odporucania a priklady dobrej praxe.
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Vyskumna uloha reflektuje ciele Eurépskej stratégie politiky BOZP s vyhladom do roku 2027,
ktoru pripravila aj Eurépska komisia pod nazvom ,Strategicky ramec BOZP na roky 2021 —
2027“, dalej Stratégiu bezpecnosti a ochrany zdravia pri praci Slovenskej republiky na roky
2021 aZz 2027 a programu jej realizacie na roky 2021 — 2024: Zamerat aktivity v oblasti BOZP
vratane vyskumu a identifikdcie novych rizik, ktoré suvisia s novymi technolégiami a
uplatfiovanim konceptu inteligentného priemyslu (digitalizacia, automatizdacia, robotika a
umeld inteligencia), rizikd suvisiace s novymi formami prace, klimatickymi zmenami a ich
vplyvmi na BOZP, demografickym vyvojom vrdtane starnutia pracovnej sily, ako aj na
psychosocidlne rizikd (dusevné zdravie) a zvySenie pripravenosti na potencidlne buduce
zdravotné a bezpecnostné krizy vychadzajuc zo skusenosti s rieSenim pandémie COVID-19,
»Priority vyskumu BOZP v Eurdpe na roky 2013 az 2020“ aciele ,Narodného programu
podpory zdravia pre roky 2021 — 2030“ a ,,Narodného programu dusevného zdravia na roky

2019 a 2020“.

V predkladanej sprave sa pouziva niekolko hlavnych terminologickych pojmov, ktorymi su

napr.:

° Stres: psychologicka a fyziologicka reakcia organizmu na pozZiadavky alebo hrozby z
prostredia.

° Stresor: akykolvek faktor alebo podnet, ktory vyvoldva stresovu reakciu.

° Psychicka zataz: stav, ked poziadavky prostredia presahuji schopnosti jednotlivca
zvladat ich.

° Psychicky tlak: intenzivny pocit naliehavosti alebo nevyhnutnosti, ktory moze viest k
stresu.

° Tebrie o strese: r6zne vedecké pristupy vysvetlujuce mechanizmy a priciny stresu.

° Patologické javy: zdravotné problémy alebo poruchy spOsobené alebo zhorsené
stresom.

° Vyrovndvanie sa so stresom: mechanizmy a stratégie, ktoré jednotlivci pouZivaju na
zvladanie stresovych situacii.

° Redukcia stresu: metédy a techniky zamerané na zniZenie intenzity alebo frekvencie

stresovych reakcii.

Tieto terminy su zakladom pre pochopenie a analyzu stresu v réznych kontextoch.
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Il. Teoretické vychodiska a analyza poznatkov z oblasti
stresu a psychickej zataZe na pracovisku

2.1. Stres ako zdroj zataze

Vseobecnd problematika stresu

Pojem stres vyjadruje v anglitine niekolko pribuznych vyznamov, znamena tazkosti, zataz,
tlak, natlak na osobu alebo vec, a to v zmysle fyzikdlnom, biologickom, psychologickom alebo
i sociologickom. (Dytrych, 1968). Pojem stres sa ¢asto pouziva ako univerzalny pojem , ktorym

sa oznacuje akakolvek zataz a tiez ktorakolvek Cast stresovej reakcie.

Pojem stres previedol ztechnickej literatury do lekarskeho slovnika povodom madarsky,
neskor kanadsky fyzioldg Hans Selye. V ramci svojich pokusov na mysiach, s ktorymi zacal uz
v druhom rocniku lekarskych stadii, zistil, Ze ak je organizmus zdvaine poSkodeny, i uZz
expoziciou chladu, operaénym vykonom, spindlnym Sokom spésobenym pretatim miechy,
excesivnou fyzickou ndmahou alebo intoxikaciou, objavi sa typicky syndrém, ktorého
symptomy suU nezavislé od charakteru Skodlivého faktora, aje teda skér odpovedou
na poSkodenie ako také. Z tychto pozorovani Selye prijal zaver, Ze sa jednd o celkovl snahu
organizmu adaptovat sa na novovzniknutl situaciu, porovnatelnd napriklad s procesom
zapalu alebo imunitnej reakcie, a oznacil tento syndrom ako GAS (General Adaptation
Syndrome) — vSeobecny adaptacny syndrom. Selyov prinos v oblasti vyskumu stresu neskoncil
pri zaveroch z jeho pozorovani z oblasti experimentov na mysiach. Tieto pozorovania a zavery
preniesol aj do udskej sféry. Vychdadzal z predpokladu, Ze ak je pre ¢loveka v dnesnej dobe
psychosocidlna oblast rovnako vyznamna ako oblast biologickd, zrafiujice okolnosti
z psychosocialnej sféry budd mat rovnako

HYPOTHAL . dramatické biologické désledky pre
organizmus ako tie biologické. Fotografia H.

Selyho je na obrazku €. 1.

Obrazok €. 1 Fotografia H. Selyho pri praci

12



Stres je oznacovany ako zavazny zdroj zataze. Dokonca je chapany ako synonymum zataze,
alebo ako urcité vyhrotenie zataze. Stres pocituje Clovek, ked je nie¢im ohrozovany a
domnieva sa, 7e sa nedokaze branit. Ci budeme stres povaZovat za jeden zo zdrojov zataze
alebo jej negativny prejav, vidy treba mysliet na to, Ze bezprostrednou pricinou stresu je
porucha v interakcii medzi jedincom a prostredim (Bedrnova, 2003). ,,Pod oznacenim stres sa
tu teda rozumeju psychické poruchy kratkodobé, i ked ich zdvainost mdze byt znacna“.

(Schreiber, 1985, 5.362).

Stres, to je vyraznd zataZz organizmu. Je to stav prejavujici sa urcitou adaptacnou reakciou,
reagujuc na nepriaznivé vplyvy prostredia. V stresovych situaciach nastane strata kontroly,
ked' chyba reakcia, ktora by dokazala optimalne riesit vzniknutd situdciu, pricom pre ¢loveka
upustenie od reakcie predstavuje vazne zdravotné dosledky. Z toho vyplyva, Ze stres nie je
vyvolany beZnymi poZiadavkami prostredia, no len takymi okolnostami, ktoré sam clovek
hodnoti ako ohrozujuce. Ako ohrozenie vnima naruSenie jeho sebakontroly, stability,

adaptacie a sebarealizacie. (Kacani, 2001)

Kfivohlavy (1994) na zaklade uvedeného zovseobecriuje, Ze: ,Stresom sa obvykle rozumie
vnutorny stav €loveka, ktory je bud priamo nie¢im ohrozovany, alebo také ohrozenie oc¢akava
a pritom sa domnieva, Ze jeho obrana proti nepriaznivym vplyvom nie je dostato¢na.” Pojem
,stres” vS§ak mdze oznacdovat nielen vnatorny stav ¢loveka, ale i odpoved organizmu alebo

nejaku vonkajsiu situdciu. Zakladné rozmery stresu podla Kfivohlavého su zndzornené na obr.

¢. 2.

Obr. €. 2 Zakladné rozmery stresu

HYPERSTRES
A velky

DISTRES EUSTRES
© ®

Y maly
HYPOSTRES

Zdroj: Kfivohlavy, J.: Jak zvladat stres. 1994.
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H. Seley (1996) nazval stresom tie faktory, ktoré sa odohravaju priamo v organizme (porucha
pozornosti, bdelost, porucha rytmu fyziologickych funkcii). Seley rozlisuje dve formy stresu:
distres — je reakciou na negativne udalosti a eustres — je reakciou na pozitivne udalosti. Pri
dlhotrvajucom strese mdZe nastat mnoZstvo nasledkov a désledkov. Dlho pOsobiaci stres nam
moéZe narusit psychicky aj fyzicky stav a ovplyvnit nase zdravie, nas zdravotny stav. Bolo
zistené, Ze Zivot v stresujucich podmienkach, ktory trva dlhsiu dobu, ma vplyv na psychické
fungovanie jednotlivého €loveka. Cim viac stresu pribuda, tym viac ma negativny vplyv na
psychické procesy a zniZuje vykon pracovnika, blokuje vnimanie, zvySuje chybovost, az méze
viest k Utlmu. Naopak, v malych davkach stres nie je skodlivy, urcitd miera stresu je zdrava a
ma zmysel, napr. pri Sporte, pri prejave. Stres zo zaciatku vedie k vacsej vykonnosti a kreativite.
Mierny stres dokonca mdZe na vykon poésobit pozitivne, stimuluje organizmus k lepsiemu

vykonu, k ziskavaniu odolnosti a vy$sej pozornosti.
RozliSuje sa stres pozitivny, ktory sa oznacujeme ako eustres a stres negativny, CiZe distres.
Eustres

Zvycajne charakterizuje situaciu a nasledne aj pocity ¢loveka, ked neobvyklé alebo narocné
podnety vnima ako vyzvu. Pocituje urcity tlak, no v miere, ktora je hybnou silou veci riesit a
zaoberat sa nimi. Nasledne jedna aktivne a aj narocné ulohy riesi efektivne. Pocituje priliv
adrenalinu, situdciu vyhodnocuje ako stimulaciu k vy$sim vykonom a v hlave ma myslienku, Ze

toto ho len tak lahko ,,nepolozi“. (Kfivohlavy, 1994)
Distres

Distres je opak eustresu, je to situdcia, ked neobvyklé podnety pbsobia Skodlivo a vedu nas k
sklamaniu, roz€arovaniu az k zrateniu. Ak je distres nezvladany, mébze sa prejavit v rovine ako
psychickej, tak aj zdravotnej. Stresormi mézu byt objektivne nepriaznivé faktory napr. vazna
choroba, strata blizkej osoby, rozvod, strata zamestnania a pod. Pre niekoho viak mozu byt
stresorom aj priaznivé skutocnosti, napr. nové zamestnanie. Su jednotlivci, ktori to vnimaju
mimoriadne pozitivne, ako vyzvu dokazat nieco sebe aj okoliu, pre inych to méze znamenat

znacnu zataz sa nieco nové ucit a prispésobovat sa. (Kfivohlavy, 1994)
Stresory

Stresory su rozne faktory prostredia, ktoré spustaju stres.
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Druhy stresorov

Psychické, mentalne a fyzické dévody vedu k pretazeniu, az ku stresu. Obvykle sa za stresom
z pretaZenia skryva viac réznych faktorov, ktoré spolu tvoria vybusnu zmes. ,Vlastne je to

celkom jednoduché: Stres zacina v hlave.”

Vacsina stresorov zahria fyzické aj psychologické komponenty, a pretoZe sa prekryvaju, tak je

zloZité ich v ramci analyzy separovat. Klasifikacia psychologickych stresorov:

. katastrofické Zivotné udalosti (catastrophic events)

o Tieto udalosti patria k tym, ktoré maju najzavaznejsi vplyv na zdravie jedinca.
Zavainé zivotné udalosti eustresového charakteru mozu mat na zdravie jedinca
taktiez rizikovy dopad.

o Situacia s pozitivnym faktorom, moéZe pre jedinca znamenat prileZitost
k sebapoznaniu, mdzZe byt stimulom pre osobnostné zrenie, poznanie réznych
moznosti jedinca. Co znamend, Ze by sme mohli povedat, Ze uréitd droven

stresu je potrebna pre rast dusevnej a fyzickej vykonnosti a odolnosti (Machac

et al., 1988).
. chronické stresory (chronic stressors)
o Patria sem stresory, ktoré su dlhodobé.
. bezné kaZdodenné starosti (daily hassles)
o Zdanlivo nepodstatné kazdodenné neprijemné wudalosti, ktoré mobzu

ovplyvriovat jedinca svojim kumulovanym efektom, ale tieZ interakciami s inymi
Zivotnymi udalostami. Kazdodenné pozitivne Zivotné situacie moézu mat zase na
jedinca vplyv protektivny (daily uplifts).
. Zivotné zmeny a napdtie (life changes and strains)
o Tu patria napr. rozvod, ochorenie v rodine, stahovanie apod., su to situacie, ktoré

vytvaraju naroky, ktorym sa jedinci musia prispésobovat.

Stresory sa rozdeluju na:
° Psychické stresory

V pracovnom prostredi sa vyskytuju napriklad pri zahdjeni nového projektu alebo prevzati

novej naplne prace. Pracovnik nema presné predstavy o novej praci, ¢o bude vykonavat, za ¢o
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vsetko je zodpovedny, nie je dostatocne zapracovany a méoze dostat aj rozporuplné pokyny.
Musi si zvyknut na iné pracovné tempo, iny, spravidla vacsi objem prace. Naopak aj
monotdnna prdaca je stresujlca, pracovnik sa citi menejcenny, nudi sa, jeho zru€nosti nie su
vyuZité naplno. Stresorom je aj neposkytovanie spatnej vazby nadriadenym pracovnikom,

neocenenie a z toho vyplyvajlca neistota, ¢i je praca zvladana podla ocakavani.
. Socialne stresory

Pracovnik sa neciti na pracovisku dobre z dovodov ¢astych konfliktnych situdcii, hadok, rivality,
¢i dokonca mobbingu. Ak sa pracovnik neciti byt sucastou kolektivu, citi odmietanie zo strany
ostatnych, ma strach, Ze Co urobi, bude zlé a pozZiadavkam nebude stacit, méze mat za

nasledok az to, Ze o pracu pride.
° Fyzické stresory

Nadmerna uUnava pri praci na smeny, praca v chlade alebo v nadmernej horucave, pri
nedostatoénom osvetleni, v nevyvetranej miestnosti, v hluku. Tieto faktory méZu mat za

nasledok zdravotné problémy, napr. srdcové a cievne, traviace tazkosti, bolesti hlavy.

,»,Z0 stresorov, ktoré sa najcastejSie vyskytuju a objavuju v pracovnom prostredi,je potrebné
uviest nasledujuce: pracovné pretazenie, mimoriadna zodpovednost, konflikty a neistota,
profesna kariéra, organizané zmeny, interpersonalne vztahy v organizacii, konflikt roli.”

(Mayerova, Ruzicka, 1999, s. 24)

Uvedené este Stikar a kol. rozvadza (2003, s. 274): ,Byly identifikovany rizikové faktory prace,
které jsou spojeny se stresem a jeho prostfednictvim se zdravotnimi disledky. Mezi né Ize
radit pretizeni i podtiZzeni, kombinaci vysoké ndroc¢nosti prace s nizkou mirou vlastni kontroly
nad svou praci (volnost v rozhodovani), ¢asovy stres a distrakéni stres, konfliktni a
nejednoznacné pozadavky na pracovniroli, Spatné vztahy mezi lidmi, zejména konflikty, rigidni
organizacni klima, monoténni a repetitivné pracovni Ukoly, vnucené pracovni tempo, vysokou

odpovédnost, stfidani dennich a no¢nich smén, tézkou fyzickou praci.”

Pre Uplnost a znazornenie toho, ako pdsobia stresory na organizmus a ¢o je mozné si pod

tymto pojmom skutocne predstavit, je znazornené v tabulke €. 1.
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Tab. ¢. 1 Klasifikacia stresorov

Skupina

Zdroj

Svalova zataz

. Stereotypia pohybov

. ZloZitd koordindcia pohybov

. Velka presnost pohybov

. Neprimerand draha pohybov

. velkd hmotnost bremien

. Nerovhomerné rozloZenie pohybov

. Trvalé statie

. Trvalé sedenie

Ol N| OOVl WIN|F

. Extrémna poloha

10. Statické zatazenie

11. Priestorové obmedzenie

Senzoricka zataz

1. Velky pocet priamych zrakovych informacii- neskorsi
zasah

2. Velky pocet priamych zrakovych informadcii-rychly
zasah

3. Trvalé sledovanie jedného miesta zrakom

4. Stazena viditelnost sledovanych miest

5. Velka narocnost zrakového rozlisovania

6.Velka narocnost sluchového rozlisovania

7. Nedostatok zrakovych, ¢i sluchovych podnetov

8. Velky pocet oznamovacov- velkd premenlivost-rychly
zasah

9. Trvalé sledovanie jedného, ¢i niekolko oznamovacov

10. ZloZité vztahy medzi Udajmi na oznamovaci

11. Vysoké naroky na presnost Citania a rozliSovania
udajov

12. Zlozity sp6sob kédovania

13. Stazena viditelnost a identifikdcia oznamovacov

Mentdélna zataz

. Jednotvarna ¢innost

. Vysokd narocnost pripravy postupov

. Vysoka naroc¢nost analyzy odchylok v beznej prevadzke

. Vysoka narocénost rieSenia mimoriadnych situacii

Hluk a vibracie

. Nadmerna hluénost

. Impulzny charakter

. Ténovy charakter

. Nadmerné hodnoty vibracii

1
2
3
4
5. ZloZité vypocty, rozbory, kalkulacie a pod.
1
2
3
4
5

Vibracie s kmito¢tom spdsobujucim rezonancné
kmitanie dolezitych organov

Osvetlenie

1. Nedostatocna intenzita

2. Nerovhomernost oslnenia

3. Nevhodna farba osvetlenia

Klimatické podmienky

1. Trvalo extrémna teplota (hordcava, chlad)
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Skupina Zdroj
. Casté striedanie teplot

. Neprimerana relativna vlhkost
. Obtazujuce plyny pary, dym, prach
. Zdraviu Skodlivé plyny, pary, aerosoly

Chemickeé latky

. Priamy prenos latok Skodlivych zdraviu

. Mechanické priciny

. Elektricky prud, Ziarenie elektromagnetického pola

Pracovné Urazy Explozia

. Nevyhovujuce OOPP

. Uzatvoreny priestor

Socialne faktory . Velky pocet ludi

WIN(R[DRIWINRPIWINERWIN

. Velké naroky na kooperaciu a komunikaciu

Zdroj: Stikar a kol. 2003

2.2. Priznaky a prejavy stresu

Situacie stresu, zataze vedu k preZivaniu nadmerného vzrusenia, emocionalneho nepokoja,
pricom organizmus odpoveda rozsiahlou fyziologickou reakciou, medzi ktorej prejavy patri
zvysena srdecnd Cinnost, zvyseny krvny tlak, pokles teploty koZze, i mnohé iné hormonalne

zmeny. (Nakonecny, 1995; cit podla Baumgartner, in Vyrost, Slaménik, 2001, s. 193).

Podla Svetovej zdravotnickej organizacie (WHO, SZO) je moino definovat 3 roviny s

charakteristickymi priznakmi stresu, a to rovinu fyziologickl, emociondlnu a behaviordlnu.

1) Fyziologické: palpitacia (busenie srdca), bolest za hrudnou kostou, nechutenstvo, migréna,
hnacka, Casté nutenie na mocenie, zmeny v sexualnych tuzbach, svalové napétie (najma v
krénej oblasti a dolnej ¢asti chrbtice), zmeny v menstruacnom cykle, bodavé pocity vo vsetkych

koncatinach;

2) Emocionalne: popudlivost, anxiozita (Uzkostlivost), prudké zmeny nalad, pocity Unavy a
tazkosti s koncentraciou, denné snenie, obmedzenie socidlneho styku, neschopnost

prejavovat citovu naklonnost a spolucitenie s druhymi;

3) Behavioralne: zniZzeny pracovny vykon, nerozhodnost, zmeneny Zivotny rytmus, pomalé
uzdravovanie ochoreni, abuzerské sklony (vacsia zavislost na drogach, liekoch, konzumacii

alkoholu a cigariet), sklon k zvySenej osobnej nehodovosti, vyhybanie sa tlohdam, podvadzanie.
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Posobenie stresu prejavi na ludskom organizme v troch oblastiach, a to fyziologickej,

emocionalnej a behavioralnej. V tabulke €. 2 su uvedené prejavy pésobenia kratkodobého i

dlhodobého stresu na fudsky organizmus.

Tab. €. 2 Prejavy pOsobenia kratkodobého i dlhodobého stresu na fudsky organizmus

————Prejavy stresu Kriatkodobé Dlhodobé
Oblast — (chronické priznaky)
Busenie srdca Bolesti hlavy
Sucho (vyprahlost’) v hrdle | Bolesti zaludka alebo napitie
Zvieranie ruk Bolesti chrbta
Hrbenie ramien Stuhnutie krku a ramien
Fyziologicka Potenie dlani Unava
Crevné problémy vycCerpanost
Nutkanie k vymoceniu,
nutenie na stolicu
Pocit vysusenosti
Citim sa vzrueny Podrazdenost’
Nedokazem sa ststredit’ Poruchy koncentracie
Pochybnosti o sebe Pocity menejcennosti
Mysel sa tala Zat'azeny starostami
Emocionalna Mysel je neststredena Pocity frustrovanosti
Citim sa nervozny Depresivita
Vel'a sa staram Pocity bezmocnosti
Negativne myslienky Pocity osamelosti
Nepruznost’, neprispdsobivost’
Plaélivost Hnevlivost’
Zabudanie Netrpezlivost’
Behaviorslna Z\{yéova'nic hlasu, Agitova'nostt '
vrieskanie Nutkavé prejedanie
Obviflovanie druhych Nutkavé fajéenie
Sekirovanie druhych

Zdroj: Vlastné spracovanie podla (Ondercova, 2003)

V tabulke €. 3 je uvedené posobenie stresu na organizmus a jeho zdravie v kratkom, strednom

a dlhom obdobi.

Tab. €. 3 P6sobenie stresu na organizmus a jeho zdravie v kratkom, strednom a dlhom obdobi

Naroky na

Kratke a aktualne reakcie

Stredno aZ dlhodobé chronické
reakcie

pocity "nasytenia"

Fyzioldgiu a somatiku Zrychlenie  pulzu, zvySenie | VSeobecné psychosomatické
krvného tlaku, zvysené | tazkosti a choroby (srdce-cievy-
vyluovanie adrenalinu. Zaludok-¢reva)

Psychicku a zaZitkovu sféru Napétie, Uzkost, frustracia, | Nespokojnost, represia
hnev, podrazdenost, pocity
Unavy, pocity monotodnie,

Spravanie individualne

Vykyvy  vykonnosti, pokles
koncentracie, zvysenie
chybovosti, zhorsenie

senzomotorickej koordinacie.

Zvysenie konzumdcie alkoholu,
nikotinu, liekov, drog, Castejsia
absencia v zamestnani,
chorobnost
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Naroky na

Kratke a aktualne reakcie

Stredno az dlhodobé chronické

reakcie

Sprdavanie socialne

Stupanie poctu konfliktov, stipanie poctu hadok, vzrast agresie

voci inym ludom, zvySenie izolacie v praci aj mimo nej.

Zdroj: vlastné spracovanie

Vagnerova (1999) uvddza, Ze pri strese dochadza v psychickej rovine k:

° zmendam v emocnom prezivani; kde najc¢astejSou reakciou na stres je uzkost, dalej je to

hnev a agresia, ktorymi sa jedinec proti stresu snaZi branit, ¢i apatia a depresie, kedy

jedinec doslova rezignuje a upada do pocitu bezmocnosti;

. oslabeniu kognitivnych funkcii; narusend je najma logicka schopnost uvazovat a ¢im

¢lovek reaguje na

stres

uzkostlivejsie i

k vyraznejSiemu oslabeniu;

agresivnejsie,

tym dochadza este

° aktivacii obrannych mechanizmov; ktorych zmyslom je zachovat psychickd rovnovéahu.

Kfivohlavy (1994) uvadza najcastejsie priznaky stresu v tabulke €. 4.

Tabulka ¢. 4 NajcastejSie priznaky stresu

Fyziologické symptomy

Emocionalne symptomy

Behavioralne

symptomy
Busenie srdca Vykyvy ndlady Nerozhodnost
Zvierava bolest na hrudi Starost o nedolezité veci Neopodstatnené

nariekanie

Nechutenstvo a plynatost

Neschopnost empatie

Zvysend absencia

Kréovité bolesti brucha

Starost o telesné zdravie

Chorobnost

krénej chrbtice

Hnacka Nadmerné denné snenie Pomalé uzdravovanie
Casté nutkanie na mocenie Obmedzenie socialneho | Zvy$end nehodovost
kontaktu

Impotencia Pocity Unavy Zhorseny pracovny vykon

Znizenie libida Poruchy pozornosti Vyhybanie sa
povinnostiam

Menstruacné poruchy ZvysSena podrazdenost Zvysena konzumadcia
alkoholu

Zvlastne pocity v koncatinach Uzkostnost Zvysena spotreba cigariet

Napatie a bolesti chrbtice Vybusnost Zneuzivanie liekov na
spanie

Bolesti hlavy Agresivita Nechutenstvo

Migrény Smutok Prejedanie

Vyrazky na koZi Apatia Zmeny Zivotného rytmu

Neprijemné pocity v oblasti | Lahostajnost Promiskuita
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Fyziologické symptomy Emocionalne symptomy Behavioralne

symptomy

Dvojité videnie Depresia Zneuzivanie drog
Zdroj: Kfivohlavy, 1994

Varovné priznaky stresu su zndzornené na obr. €. 3.

Obr. €. 3 Varovné signaly stresu

Aké su varovné
signaly stresu?

Slaby Gsudok

Problémy Pocit
s pamatou pretazenia
a stistredenim
Zlozvyky

Uzkost’, depresia,
nervozita

J

Negativny pohlad

N NG na svet
Naladovost A
I
Uzivanie alkoholu, Z"T'::y
cigariet alebo Osamelost a izoldcia ST
drog na uvolnenie
Odkladanie
. a zanedbdvanie
Zmena chuti povinnosti

do jedla

AKOBUK

Zdroj: Akobuk.sk

Priebeh reagovania na stres od zaciatku pdsobenia stresoru na ¢loveka az po vznik ochorenia

uvadza R. H. Rahe (1996):

1)  Faza uvedomovania zataze; moze zavisiet od aktualneho stavu ¢loveka, jeho doterajsich

skusenosti apod.
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2)  Faza aktivacie psychickych obrannych reakcii; napr. popieranie reality, tendencia
izolovat sa od nadmerne zataZove;j situacie.

3)  Faza aktivacie fyziologickych reakcii; toto aktivovanie spustaju psychické podnety.

4)  Faza zvladania (coping); hladanie stratégii veducich k elimindcii ucinkov stresu.

5)  Faza prvych chorobnych priznakov.

6)  Fdaza diagnostikovania stresom podmienené choroby; psychosomatické.

Vagnerova (1999) uvadza, Ze prvé fazy prebiehaju u cloveka pomerne rychlo a su
charakteristické pre vSetkych ludi, ale u kazdého sa prejavia inym spésobom. Kedy nastane
faza zvladania, pripadne faza prvych chorobnych priznakov je individualne. ZaleZi na povahe

zataze a rovnako aj na odolnosti jedinca.

Miksik (2001, podla Bratska, 2001) rovnako uvadza typy situacii psychickej zataze, ktoré sa
vsak stresogénnymi stavaju azZ v pripade, kedy presiahnu tzv. hrani¢na zataz, cize akysi bod

psychickej prijatelnosti narastajicich narokov na ¢loveka a jeho moznostou ich spracovat.

° Neprimerané ulohy a poZiadavky — presahujuce svojim rozsahom mozZnosti jedinca, su

neumerné jeho sildm, dochadza k vyskytu Unavy a vyéerpanosti

. Problémové situacie —neobvyklé a nové situacie, pri ktorych rieSeni ¢lovek nie je natolko
zbehly

° Frustrujlce situacie — blokujuce realizaciu zacatej ¢innosti, ¢im maria moznost dosiahnut
ciel

° Konfliktové situacie — reprezentujice dva nezlucitelné alebo vzajomne sa vyluéujice

ciele, motivy alebo potreby
° Deprivujuce situacie — neuspokojujuce primarne potreby dostatocne ato v dlhsom
¢asovom horizonte
° Stresujuce situacie — vystupujuce vo forme aktualneho ohrozenia existencie ¢loveka
(ohrozenie Zivota, nadmerné p6sobenie hluku apod.)
Americki psycholdogovia a lekdri wvytvorili stupnicu hodnotenia vyrovnavania sa so
stresogénnymi situdciami v Zivote ¢loveka. T. H. Holmes a R. H. Rahe uvadzaju v stupnici rézne
seba hodnotiace skaly negativnych aj pozitivhych udalosti zo Zivota. Ku kaZzdej je priradena

bodova hodnota miery prispésobenia, ktori musime vynaloZit, aby sme sa s danymi situaciami
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vedeli vyrovnat. (Chromy, Honzak, a kol.: Somatizace a funkéni poruchy, 2005, s.174) Je to

uvedené v tabulke ¢. 5.

Tabulka €. 5 Bodové ohodnotenie stresogénnych faktorov

Stresogénny faktor Bodové
ohodnotenie

Umrtie partnera 100
Rozvod 73
Odluka 65
Uvdznenie 63
Umrtie blizkeho ¢lena rodiny 63
Osobné zranenie alebo ochorenie 53
Prepustenie z prace 47
Zmierenie s partnerom 45
Odchod do déchodku 45
Zmena zdravotného stavu ¢lena rodiny 44
Tehotenstvo 40
Problémy v sexudlnom Zzivote 39
Novy ¢len rodiny 39
Zmeny v zamestnani 39
Zmeny vo financnej situacii 38
Viac hadok s partnerom 35
Vacsia hypotéka 32
Prepadnutie majetku, veci - zaruka po6zicky 30
Zmena pracovnej naplne 29
Syn alebo dcéra opusta domov 29
Nezhody s pribuznymi manzela alebo manzelky 29
Vynikajuci osobny Uspech 28
Zivotny partner nastupuje/odchadza do/ zo zamestnania 26
Zahajenie alebo ukoncenie skolskej dochadzky 26
Zmena zivotnych podmienok 25
Prehodnotenie osobnych navykov 24
Nezhody s vedicim 23
Zmena pracovnej doby alebo podmienok 20
Zmena bydliska 20
Zmena Skoly 20
Zmena spoOsobu travenia volného casu 19
Zmena v nabozZenskych aktivitach 19
Zmena v spolocenskych aktivitach 18
Mensia hypotéka alebo p6Zzicka 17
Zmena doby spanku 16
Zmena v pocte rodinnych stretnuti 15
Zmena stravovacich ndvykov 15
Dovolenka 13
Vianoce 12
Mensie porusenie zdkona 11

Pozndmka: modrym st oznacené pracovné stresory

Zdroj: Chromy, Honzak, a kol.: Somatizace a funkcni poruchy, 2005, s. 175
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Prezivanie tychto udalosti je velmi subjektivne a u kazdého cloveka rozne. Zavisi na
okolnostiach a taktieZ na osobnostnych vlastnostiach, takie nejde o univerzalny sp6sob
merania stresu. Autori tejto tabulky vSak uvadzaju vyhodnotenie. Kazdy sa mobzie sam
otestovat a zistit, i sa nachadza v rizikovej skupine. Testovanie robime vzhladom k poslednym
12 mesiacom nasho Zivota. ZapiSeme si ziskané body a na konci ich s¢itame. Velmi nizka Sanca
na ochorenie zo stresu je pri ziskani bodov do 150. Extrémom je bodovy stav od 300 bodov
nahor. Tu je pravdepodobnost psychosomatického ochorenia velmi vysoka. Strednud cestu,
kde je Sanca ochorenia 0 30 % nizsia, tvoria body od 151 do 299. (Chromy, Honzak, a kol.:

Somatizace a funkéni poruchy, 2005, s. 177)

Z hladiska subjektivneho prezZivania je mozné ako stresogénne faktory uviest: (Boros, 1999, s.

209)

° stazené Zivotné podmienky, ako napr. pretazenost v praci, rodinnom Zivote, spoloc¢enské
podmienky znemozZniujlce realizovat ¢innost beznym, navyknutym spésobom;

° Casovy deficit. t. j. subjektivne preZivany nedostatok ¢asu pri realizacii prijatého
rozhodnutia;

° tlak povinnosti — silné preZivanie zodpovednosti za spravne i presné realizovanie
pridelenej ulohy;

° tlak ohrozenia — suvisi s podmienkami skuto¢ného, ¢i moiného ohrozenia Zivota, resp.
inych, pre Zivot dolezitych hodn6t. Okrem uZ uvedenych faktorov stresu, mozu stres

spbsobovat i nezdravé medziludské vztahy a osobnostné crty fudi.
Odpovede na stresory

Pod slovom stres byvaju obsahovo zahrnuté rézne fyziologické reakcie na stresory. U [udi sa
vSak na rozdiel od zvierat stres spaja popri prejavoch v somatickej oblasti aj s
psychopatologickym podkladom. Pre individualny naboj je preto nezriedka zloZité odlisit
hranice obvyklej odpovede (oznacdované za eustres) od nadmernej reakcie (distres). V
sucasnosti sa akceptuje fakt, Ze odpovede na podnety (stresory) vyvolavajuce stres nie su u

roznych jedincov vSeobecného, stereotypného charakteru.

Prof. RNDr. Richard Kvetriansky, DrSc., spoluzakladatel Word Stress Society, upozornil, ze

organizmus reaguje na rézne stresory vysokoSpecifickou odpovedou, napr. chlad aktivuje
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noradrenalin, hypoglykémia aktivuje adrenalin. V reakcii ¢loveka na stresory sa pozoruju

aspon dva typy odpovedi:

a) aktivna (zvySenie motorickej, pohybovej aktivity spojenej s vyplavenim krvnych elementov
zo sleziny a pecene tak, aby sa v okamZiku zvysilo prekrvenie svalov koncatin, priCom sa
redukuje prisun krvi do obli¢iek a ciev traviaceho traktu; stipaju hladiny epinefrinu, kortizolu,

prolaktinu ai.),

b) pasivna (pokles motorickej aktivity, cievny spazmus v svaloch koncatin, rozSirenie

oblickovych ciev, zvysena tvorba testosteronu atd.).

2.2. Pésobenie stresu na zdravotny stav a ochorenia podmienené stresom

»Stres vyvoldva v fudskom tele reakciu, pri ktorej sa aktivuje mozog, nadoblicky produkuju viac
adrenalinu, nervovy systém je v plnej pohotovosti. Prehlbuje sa dychanie, stupa srdcovd
frekvencia, pocitujeme busenie srdca, hladina cukru v krvi stupa,“ vysvetluje neurolég MUDr.

Milan Grofik z Univerzitnej nemocnice v Martine.
Mechanizmus akutneho stresu je nasledovny:

V [udskom tele sa nachadza hypothalamo-hypofyzo-adrenokortikdlna os. Ak mozog vyhodnoti
situdciu ako nebezpecnu, vysle hypotalamus signdl mozgovej zlaze hypofyze. Hypofyza reaguje
na signal vyli¢enim hormdnu, ktory sa krvou dostane do nadobli¢iek. Nasledne nadoblic¢ky
vylucia hormdn kortizol. Zvysend hladina kortizolu zaktivizuje telo aj mozog. Svaly sa viac
prekrvia. Stupa nam pulz a mozog je maximalne sudstredeny a citlivy na zmeny. Tuto reakciu
nazyvame aj Utok alebo Utek. Stres ma teda svoju funkciu. Pomaha nam zbystriet a lepsie sa
sustredit, no problémom sa stdva, ked'je ho nadbytok alebo ked' nar ¢lovek reaguje prehnane.
Dlhodobé zvysenie hladiny kortizolu, teda chronicky stres, moze ovplyvnit fyzické a dusevné

zdravie. Zo stresu mozno ochoriet.
Dlhodoby stres — chronicky stres

Po pominuti vnimanej hrozby sa hladiny stresovych horménov v krvi vratia do normalu. Ako
klesa produkcia adrenalinu a kortizolu, srdcova frekvencia a krvny tlak sa znizia na fyziologicku
hodnotu a spolu s nimi aj ostatné systémy obnovia svoju normalnu c¢innost. Ked' viak na vas

stresory neprestdvaju posobit a vy sa citite byt dlhodobo pod tlakom, reakcia utok alebo utek
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nepominie, ale pretrvava. Kontinualne vysoké hladiny adrenalinu mozu poskodit cievy, zvysit

krvny tlak a zvysit riziko srdcového infarktu alebo mrtvice.

Dlhodobo zvySena hladina kortizolu zvysuje chut do jedla, prispieva k hromadeniu tukového
tkaniva a teda k priberaniu. Je to preto, Ze mobilizovana glukdza, ktora mala byt vyuZita svalmi
na utok alebo Utek vyuZitd nebola, a preto sa uklada vo forme tuku. Chronicky stres moze dalej
pretrvavat bez povsimnutia, pretoZe si fudia zvyknu na pocit rozrusenia a beznadeje az tak, ze
sa stane sucastou osobnosti pacienta. V extrémnom pripade nelieCeného stresu modze

pacienta doviest az k ndsilnym ¢inom a samovraZde.

Psychosomatické ochorenia zahfnaju takmer vsetky aspekty, ktoré plynu zo stresu ¢loveka.
Vsetky bolesti a priznaky, ktoré stres sprevddza, maju velmi pravdepodobne povod

psychosomaticky.

Dusa (psyche) a telo (soma) rozhodne netvoria nezavislé jednotky, ktoré spolu
nespolupracuju. Je medzi nimi vzdjomny vztah a vzajomne a ovplyvnuju. Kazdé telo je
individudlne a ako vieme, rovnaky priznak u viacerych ludi neznamena rovnakd pricinu
choroby a nemoéze byt rovnako lieceny. Telo reaguje na dusevny stav, na vietko ¢o Clovek
preziva. Srdce busi rychlejSie, ak sme v strese, potime sa, zovrie sa ndm zaludok. Tieto priznaky
vsetci pozname. Dlhodobd stresovd zataz ovplyviiuje nas spanok, trpime nespavostou,
migrénami, zvySenym tlakom. U Zien pozorujeme napriklad problémy s otehotnenim alebo
naruseny menstruacny cyklus. Celkovo na stres reaguje aj naSe telo. Svaly sa stiahnu a

vytvaraju bolestivi udalost pre kazdom pohybe. (Mind & body, online, 2011)

Pokial sa stres dostane do organizmu ¢loveka, obvykle to vedie k ochoreniu. Adaptacny systém
nie je schopny vyrovnat sa a zvladnut aktualnu udalost, stresor narusil obranyschopnost
organizmu. Tymto vplyvom sa odStartuje proces ochorenia. Psychické cCinitele, ktoré tvori
napriklad konflikt, stres, frustracia, trauma z urcitého zazitku, strach, maju vyznamny podiel
na problém v tele. Takto byva charakterizovand psychosomaticka choroba. Stanovenie
diagndzy psychosomatického ochorenia musi predist a spifiat uréité podmienky. Choroba musi
mat priamy suvis s psychikou a taktiez jej hlavny priznak priamo suvisi s chorobou, priebeh
ovplyviuju psychologické faktory a prejavy su dlhodobé. Medzi psychosomatické choroby
patria obezita, astma, ochorenia koZe, kolapsové stavy, horucky, poruchy recovych organov,

zachvatové ochorenia a podobne. (Vymétal, Lékarska psychologie, 2003, s. 217)

26



Stres, ktory posobi na [udsky organizmus uz nejakd dobu, méze vyvolat aj nasledujice tazkosti

(Kfivohlavy, 2001):

infekéné choroby;

. kardiovaskularne choroby;
. hypertenziu;

° bolesti hlavy;

° astmu;

° cukrovku;

) reumatickud artritidu.
Infekéné choroby

Urcity vztah medzi stresom a vznikom infekénych ochoreni sa da preukazat a dokazuju to aj
viaceré vyskumy. Ukdzalo sa, Ze tam, kde doslo k nejakej negativnej zmene v Zivote danej
osoby, tak prave ta osoba bola ovela nachylnejsia podlahnit nachladnutiu, nddche ¢i chripke

(ibid.).

Kardiovaskuldrne ochorenia su najcastejSim a najzavaznejSim ochorenim plynicim zo stresu.
Telo vdaka stresu produkuje adrenalin — krvny tlak je zvySeny, cievy rozsirené a srdce bije
rychlejsie, pripadne moéze dojst k nedokrveniu svalu srdca. Nasi predkovia nahromadenie
adrenalinu normalizovali v boji alebo v snahe ulovit si potravu. V dnesnej dobe, pri nedostatku
pohybu sa vsetko toto prebytocné mnozstvo uklada v tele. Nezdrava strava bohata na podiel
tukov spolu s fajéenim tvoria prvotné priciny srdcovych choréb. Tieto podnety zvySuju krvny
tlak a ten je Uzko spaty s artériosklerdzou, o je zUzZenie priechodnosti ciev. V dosledku tejto
choroby méze dojst k uplnému zablokovaniu ciev, ¢o vedie k mrtvici alebo Uplnému zlyhaniu
srdca. Aj napriek tymto bilancidam sa stale na wvysSich prieckach vplyvu na vznik
kardiovaskuldrnych ochoreni umiestiiuje stres. (Mravec, Stres a adaptdcia, 2011, s. 221) V
neposlednom rade je pomocnikom pohybovy rezim a cvicenie. Mnoho psychologickych
faktorov a hlavne pésobenie stresu ma vplyv na ochorenia kardiovaskuldrneho systému, kde
bol dokazany aj priamy vztah medzi stresom a velmi zavaznym ochorenim nazyvanym angina
pectoris. Angina pectoris je nedokrvenie myokardu, ktoré vznika v désledku nepomeru medzi

potrebou a dodavkou kysliku do srdcového svalu. Pri¢in moze byt viac. Jednou z nich st zGzené
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koronarne tepny alebo inou pri¢inou méze byt nahle zvysSenie spotreby kyslika. Tento stav

zhorseného prekrvovania sa méZe vyvinut aj v akutny srdcovy infarkt.
Hypertenzia

Vysoky krvny tlak je dalSie zdvaziné ochorenie, ktorého vznik priamo suvisi s pé6sobenim
distresu u Cloveka. HlbSie empirické studie ukazali, Ze existuje priamy vztah medzi
zadrziavanim soli v obli¢kach pri vystaveni organizmu stresu. Najskor to bolo preukazané na

mysiach, ale neskor sa to potvrdilo aj u ludi. (Kfivohlavy, 2001).
Bolesti hlavy

Priamy vztah medzi bolestou hlavy a p6sobenim stresu bol vSeobecne ocakavany. ZloZitejsie
bolo definovat, ¢o sa presne pod pojmom bolest hlavy rozumie, pretoze pozname vyse 100
druhov bolesti hlavy. Vyskum sa sustredil iba na niektoré druhy (napatové, zmiesané), kde sa

ukdzala priama suvislost. Tento vztah sa vSak nedokdzal pre migrény.

Migréna a bolesti hlavy st ¢astym problémom spbsobenym dnavou, vplyvom pocasia, suchym
a vydychanym vzduchom, menstruaciou alebo samozrejme stresom. Pri bolestiach hlavy sa
najcastejsie zUzia krvné cievy v hlave, vznika zapal a kf¢e a bolest mdze dosahovat azZ do Sije.
Bolesti vznikaju z napatia, z obav, prepracovanosti alebo Uzkosti. NajbeZznejSou formou bolesti
hlavy je migréna. Ludska psychika pri strese velmi trpi. Zeny maju tieto problémy &astejsie,

muzov sa az tak netyka. (Shanker, Barker, Samoregulace 2017, s. 176)
Astma

Astma je alergia reakcia vyvolana na antigény. NajcastejSie na urcity druh potravin, na latku v
obleceni, zvieraciu srst, prach, kvetovy alebo travovy pel alebo chemické drazdidla zo vzduchu.
Pri astme dochdadza k zUzeniu priedusiek, ktoré sa rozvetvuju z hrtana do pluc. Astmaticky
zachvat je vyvolany pokial organizmus pride do kontaktu s alergénom. Vyskyt zadchvatov moze
zvysit aj stres, ktory znizuje Gcinnost nadobliciek a vyvolava protialergické a protizapalové
nadoblickové hormény. Ludia, ktori Ziju v chronickom strese, preZivaju problémy v rodine
alebo v praci maju vysoku pravdepodobnost ochorenia astmou. Takéto problémy moébzu
dokonca trapit aj fudi, ktori to nikdy predtym nepocitovali a méze to u nich vyvolat stavy
Uzkosti. Z lekarskeho uhla pohladu méze astma vzniknut pri snahe potlacit silné emdcie.

Pozitivne socidlne vztahy pomahaju zlepsSovat stav astmy. VSetky dokazy jednoznacne vedu k
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tomu, Ze stresory ovplyviuju astmu a vytvaraju nové zachvaty. Vhodnou terapiou na
upokojenie sa su dychové cvicenia, relaxacné techniky a samozrejme, eliminovanie stresorov

zo svojho Zivota. (Nadley, 2007, s. 238)

Studie zaoberajlce sa stresom a jeho vplyvu na astmu sa zaoberaju skér na okamihy, ktoré
vedu k astmatickym zachvatom, ako na samotny vznik tohto ochorenia. Ukazalo sa, Ze
pbsobenie negativneho stresu je tzv. ,Startovnym podnetom” zachvatu. Nemusi to byt len

samotny stresovy moment, ale aj jeho ocakavanie.
Diabetes mellitus

Cukrovka je dalsim zdvaznym ochorenim sp6sobenym v dbsledku stresu. Je pokladand za
civilizacni chorobu moderného sveta. Mellitus znamend z latinského prekladu sladky. V
sucasnosti lekari zistuju diagndzu na zaklade hodnoty glukdzy v krvi. Telo nie je schopné riadne
stravit cukor a to vedie k nadmernej Urovni cukru v krvi. Tato situacia vie urobit neprijemné
problémy aj fudom, ktory netrpia na diabetes, no obzvlast rizikovou skupinou su prave
diabetici. Ak sa popri zvySenej hladiny cukru objavi chronicky stres alebo taktiez obezita, riziko
vzniku cukrovky sa zavratne zvySuje. Metabolicku reakciu cukru v krvi ma na starosti hormdn
inzulin, vyluCovany v pankrease. Stresom aktivovany adrenalin vyluci cukor do krvi z peCene a
kortizol sa snazi zniZit hladinu glukdzy v bunkach. Vysoka uroven kortizolu zase zniZuje citlivost
na inzulin. Studie zaoberajlce sa vztahom stresu a diabetu zistili, Ze pacienti trpiaci touto

chorobou zaZili v Zivote vys$siu mieru tazkych Zivotnych udalosti nez ti, ktori diabetes nemaju.
Reumaticka artritida

Ochorenie imunitného systému, ktory nasledne napada sam seba. U pacientov, ktori trpia

danym ochorenim, sa ukazala vy$sia miera prezitych tazkych Zivotnych situacii (ibid.).
Dalsie ochorenia

Imunitny systém byva pri styku so stresom dalSou zlozkou nasho tela, ktora je napadnuta.
Imunitu tvoria bunky, organy a vsetky protilatky v nasom tele. Funguje spoloéne s nervovym
systémom, traviacim traktom, srdcovym aparatom a pohybovym ustrojenstvom. Spolocne sa
staraju o spravne fungovanie nasho organizmu, chrania ho pred infekciami, baktériami a
vonkajsSimi negativnymi vplyvmi. Kazdy ma obcas pocit, Ze prechddza z choroby do choroby,

Ze kedysi sme vedeli chripku vyhnat rychlo a teraz je nemoiné sa jej zbavit. Je to znamkou
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toho, Ze telo nezvlada napor, ktory je nan vyvijany. Sme unaveni, vyCerpani, mame ubytok
energie a horsiu nadladu. Obvykle to byva zo stresu, ¢i uz na pracovisku alebo vysoké naroky a
ocakdvania v rodinnom spoluZiti. Organizmus pri takomto vytaZeni automaticky siaha do
rezerv. Potrebné latky ako krvinky a hormany putuju do Casti tela, ktoré sa musia vysporiadat
so stresom. Zatazené byvaju hlavne svaly, srdce a mozog. Ak stres pdsobi dlhodobo, imunita
sa oslabuje, ¢o je jednou z komplikacii fyzickych reakcii na stresory. Telo sa stava neodolné,
nezvlada bojovat s baktériami a chorobami, taktieZz mu trva dlhsie neZ sa vylie¢i a mdze sa to
rozvijat az do chronickych problémov, napr. kardiovaskularnych choréb. Takéto oslabenie
imunitného systému sa mozZe obvykle prejavit ako znizend odolnost proti beznym virom,
prechladnutie, opakovany herpes alebo chripka. TaktieZ sa mo6ze stat, Ze vimunitnom systéme
sposobi alergické reakcie. Medzi tie menej zavazné patri napriklad alergia na pel, kedy uz

organizmus zo strachu vyhodnocuje vsetky viry za nepriatelské. (Mravec, 2011, s. 269)
KozZné problémy a vredové ochorenia

Vynimocénym ochorenim zo stresu nie su ani ¢asté problémy s koZou. Hladina toxicity sa v
organizme pod vplyvom stresu zvysi a tym narudsa hormonalnu rovnovahu. Najskor sa objavia
vyrazky, ktoré nie su raritou pre mnoho fudi a nevenujeme tomu zvySenu pozornost. Neskor
sa mOZu objavit zdpalové procesy, ekzémy, psoriaza, skvrny na koZi alebo neprimerana
bledost. MdZu sa zacat prehlbovat vrasky. Chronicky stres méze mat za nasledok aj nadmernu
produkciu traviacich Stiav v organizme, ktoré maju rozkladat potravu v Zaludku. Ak ich zacne
telo tvorit viac a spoja sa s enzymami, mozu rozlozit aj ochranny film, ktory st potiahnuté
steny Zaludka. Pokial sa tento film tvoreny z hlienov poskodi, traviace stavy pésobia na steny

traviaceho traktu a tak vznikaju zaludoc¢né vredy. (Nadley, 2007, s. 272)
Poruchy metabolizmu

Tie zacinaju, pokial sa zo stresu siaha Coraz CastejSie po nezdravom jedle, ktoré telu zhorsi
travenie. Bolesti brucha su prvym a najvyraznejsSim prejavom, Ze sa nieco deje. Ak je zaZivacia
sUstava trapena stresom, prejavi sa to formou kféov, palenim zahy, plynatostou alebo
Zalidoénymi vredmi. Prejavom mozZe byt taktiez hnacka alebo zapcha, ktoré prerastu az do
nechutenstva k jedlu, ktoré spdsobuje vela problémov. Casto sa vyskytuje syndrém
podrazdenych Criev. Chronicky stres dokaze uzavriet traviaci systém a tym sa aktivuju ¢revné

problémy. V suvislosti s poruchami metabolizmu je obvyklé priberanie na vahe alebo naopak
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vyrazné chudnutie. Ak ¢lovek nevie mat svoje stresory pod kontrolou, ¢asom sa to modze
prejavit aj na jeho vzhlade. Obezita, nadvaha alebo problémy prijmu potravy ako anorexia a
bulimia nie su jedinym problémom vzhladu. Stres ide ruka v ruke s vypadavanim vlasov,
[dmanim nechtov a ako som uZ spominala, s koZnymi ochoreniami a zlou kvalitou pleti.
Anorexia alebo naopak zachvatové prejedanie je psychickym problémom a liecba patri do rak
odbornika, pretoZze ak sa podceni, m6Ze mat fatdlne nasledky. Plati to hlavne pre anorexiu,
ktord sposobuje nedostatok Zivin v tele a oslabuje cely organizmus. Je dblezité takéto
problémy riesit, sami si m6Zeme upravit Zivotny Styl, jest zdravo, dopriat si kvalitny spanok a

venovat sa pohybovym aktivitdm. (Shanker, Barker,2017, s. 148)
Predmenstruacny syndrom

Je suhrn psychickych, fyzickych a emocionalnych symptédmov, ktoré sa tykaju menstruacného
cyklu. Niektoré diev€atd nim trpia uz od detstva, u niektorych Zien sa objavi v dospelosti a
vyznamne zasahuje do ich Zivota. Symptémy sa objavuju nahle a pravidelne cca dva tyzdne
pre menstrudciou. Pri zacati menstrudcie zmiznu. Niektoré Zeny a dievcata byvaju tak vyrazne
zasiahnuté, Ze nemo6Zu pracovat, studovat, nemo6zu viest plnohodnotny Zivot. Mnoho Zien
pocituje narast hmotnosti, naduvanie, bolest pfs a za vSetkym stoji aldosterdn. Je to hormén
vyluovany v nadobli¢kach, ktorého mozu mat niektoré Zeny prebytok. Stres tento stav
rapidne zhorSuje, hladina aldosterénu sa zvySuje a telo ho uvolfiuje viac. (Shanker,

Barker,2017, s. 206)
Tetdnia

Je chorobou vystresovanych. Velké mnozstvo ludi o tejto chorobe nikdy nepoculo, teda az do
doby, kym sa u nich neprejavil tetanicky zachvat. Tetania postihuje priblizne 10 % populacie.
Prejavuje sa svalovym napatim hlavne v oblasti tvare a Sije. Zavainym prejavom je tetanicky
zachvat, ktory ma klasické stresové prejavy. Mravencenie v rukdch a nohéach, problém s
dychanim a bolest na hrudi. Je to nahly pocit tzkosti a nevolnosti. Clovek méze mat mylny
dojem, Ze ide o infarkt. Tento zachvat méze byt sprevadzany aj so Zalidoénymi a srdcovymi
problémami. Vsetko je vSak odpovedou pretazeného organizmu na stres. Telo ma drasticky
malo horcika, ¢o vplyva na viacero organov, ale najvyznamnejsie na nervové Ustrojenstvo.

Vysledkom je podrazdenost, Unava, depresie, bolest hlavy,... Horcik je zakladnym prvkom
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lieCby tetanie, mdézeme ho do tela doplnit nielen formou potravin, ale taktieZ vitaminov v

podobe doplnkov stravy. (News and media holding, online, 2017)
Posttraumatickd stresovd porucha

Patri do kategérie stresom podmienenych chorob. Vela napovie uz zo svojho nazvu. Je to
choroba, ktorda moze prist po extrémne stresove] situdcii. TaktieZ sa pozna ako choroba
prichadzajuca po preziti traumatickej Zivotnej udalosti. MéZze mat kratky alebo dlhy priebeh.
Clovek méze takuto situdciu zaZit vo svojom Zivote sdm na vlastnej koZi alebo sa moze stat
priamym svedkom u osoby blizkej. Tato porucha je nasledok tazkého stresu alebo dlhodobej
traumy. Kedysi sa o nej hovorilo v suvislosti s vojakmi, ktori sa vratili domov. Dnes sa sklofiuje
v roznych formdch. NajcastejSie vSeobecné katastrofické udalosti v nasich Zivotoch, ktoré
denne vnimame okolo seba, st autonehody. Cim zavaZnejsia je autonehoda, tym fatalnejsie
dopady ma na nae zdravie. Daldou, dnes velmi konzultovanou udalostou su teroristické
utoky, okolo ktorych je ¢oraz vacési rozruch. TaktieZ preZitie prirodnej katastrofy moze viest k
naslednej posttraumatickej poruche. Povodne, poZiar ainé nicivé Zivly nam vedia zobrat
strechu nad hlavou alebo aj ¢lenov rodiny. S tym sa spaja dalsia, najzavaznejsia udalost, a to
je smrt blizkeho. Nemenej doleZité su udalosti ako tyranie alebo znasilnenie. (Svitko, 2006, s.

71)
Depresia
Byva obvykle vyvolavana dlhodobym stresom.

Depresia je jednym z najcastejSich dosledkov a nasledkov stresu. Pokial prejde depresia
vsetkymi svojimi fazami a dostane sa do Stadia tazkej depresie zacina byt vainym a
nebezpeénym stavom. Nemusi byt vidy spdsobena len stresovymi faktormi, ale stres je velmi
castym faktorom pri vzniku depresie. Z lekarskeho hladiska ide o uvolfiovanie hormdnov z
nadobliciek. Adrenalin a noradrenalin su chemicky poslickovia prenasania sprav do mozgu.
Nedostatok druhého zmieneného hormdnu ma za vysledok vznik depresie, pretoZie mozog
nedokaze ukondit stresovu reakciu a telo sa vycerpa. Vplyvom prezitych negativnych udalosti
sa meni aj nas pohlad na buducnost. Depresia prinasa pocity, ktoré nas presveddia, Ze sa nie
je naco tesit, Ze ni¢ neddva zmysel a vytrati sa radost z nasich Zivotov. Pri slove depresia byva
mnohokrat skloriované aj slovo frustracia. Pokial sa nam v Zivote nieco nepodari tak ako sme

si priali a vieme, Ze nie je mozné to v najblizsej dobe napravit, sme sklamany a citime sa
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frustrovane. Je to narocna Zivotna situacia. Prekazka, kvoli ktorej sme neuspeli a kvoli ktorej
bola frustracia vyvolana moéze plynut z nas alebo z prostredia navokol. SuU to bezné situacie
ako zavretd posta prave v Case, ked potrebujem surne nie¢o odoslat, nekonecné ¢akanie na
vysledok prijimacich skisok alebo vyberového konania do novej prace, zrusenie dblezitého
letu. Typickym rysom tychto udalosti je naSa bezmocnost. Frustracia sa spdja s pocitmi ako
sklamanie, zlost, napatie a beznadej. V takomto rozpoloZeni je ¢lovek len krocik od upadku do

depresie. (Svitko, 2006, s.88)
Pocity uzkosti

Tie pramenia vacéSinou z negativnych myslienok a negativnych pocitov. SU spojené s
nervozitou, pocitmi strachu a obav. Prave pocity strachu a Uzkosti patria k jeho najhorsim
psychologickym prejavom. Vyrazna Uzkost je zdvaina neurdza, ktord si vyZaduje odbornu

pomoc a liecbu.
Poskodenie myslienkovej a intelektudlInej oblasti

Vplyvom stresu dochddza k znizeniu intelektudlnej a mozgovej kapacity a vykonnosti. Klesa
koncentracia a pozornost. Stresovany clovek sa nevie sustredit na pracu, rychlo straca
pozornost a lahko sa dokaZe rozptylit. ZhorSuje sa kratkodoba i dlhodoba pamat, klesa
schopnost logicky spajat a sumarizovat informacie a poznatky. Meni sa schopnost reagovat na
nahle zmeny a situacie. Reakcie na vonkajsSie stimuly su nepredvidatelné a neracionalne.
Schopnost rychleho, pohotového a racionalneho rozhodovania sa zhorsuje. Logické myslenie

dostdva trhliny, stracaju sa logické vzorce a schopnost analyzy sa zhorsuje.
Poskodenie citovej oblasti

Stresovany Clovek je nervdzny, podrazdeny a zle naladeny. Nevie odpocivat, nervy su stale
napaté. Reaguje podrazdene, straca pocit trpezlivosti. Straca schopnost tolerancie a nadhladu.
Nevie sa ovladat, straca kontrolu nad sebou a nad urcitymi situaciami. Stava sa konfliktnym a
naladovym elementom pre svoje okolie. Dostavuju sa pocity znechutenia a deziluzii. Vytvaraju

sa pocity menejcennosti.
Porucha hypotalamu

Stresovany ¢lovek ma malo energie, zacina sa vyhybat préci. Zvysuje sa potreba prijmu kofeinu

a nikotinu. Objavuje sa nachylnost k alkoholu. Pri tazsich stavoch sa za¢nu prejavovat tiky a
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poruchy reci. ZhorSuje sa schopnost vyjadrovania a schopnost komunikacie. Nespavost je

¢astym sprievodnym javom.
Frustrdcia

Castou a zavainou duevnou reakciou na stres je frustracia. Prejavuje sa silnou
podrazdenostou. Frustracia sa neprijemne dotyka okolia stresovaného Cloveka. Trpia blizki
[udia, rodina a spolupracovnici. Odbornici ¢asto popisuju suvislost medzi frustraciou a

agresivitou. Frustracia je jednou z ¢astych pricin agresivneho spravania.
Medicinsky nevysvetlené symptomy v désledku stresu

NajzdvaznejSim dosledkom dlhodobo pésobiaceho stresu (distresu) je zhorSenie dusevného
a fyzického zdravia. Pri prezivani chronického stresu je nadmerne aktivny autondmny nervovy
systém. To mobze viest k réznym porucham v spravani, radikdlnemu zniZeniu subjektivne
prezivanej Zivotnej pohody, strate zaujmov aZz potencialnej strate zamestnania. Takyto druh
stresu si vybera aj emocionalnu dan. Aj kratkodoby stres moze vyvolat pocity miernej Uzkosti
alebo frustracie, no dlhodoby stres méze tieZ viest aZz k vyhoreniu, Uzkostnym porucham a

depresii.

Ochorenia spojené so stresom su velmi Casté. SuU sprevadzané réznymi fyzickymi priznakmi,
ako napr. svalové kfce, bolesti hlavy arozne iné bolesti - pravdepodobne z dlhodobého
nevedomého napinania svalov. Telo pocas stresovej reakcie produkuje vysoké davky
adrenalinu a kortizolu, ¢o ovplyviuje krvny tlak, srdcovy rytmus, travenie aj hladinu glukdzy.
V dosledku toho sa moézu vyskytnat problémy so Zalidkom a ¢revami. VSetky tieto priznaky
zvacsa vedu k navsteve lekara, ktory moze vylucit akykolvek chorobny proces, ktory by ich
mohol spdsobit. Bez diagndzy mozete tak dostat iba lieCbu zameranu na zmiernenie priznakov
alebo vobec Ziadnu lie¢bu. Priznaky sa u vas mézu nadalej prejavovat alebo sa zmiernit len

Ciastocne. Ide tak o medicinsky nevysvetlitelné priznaky (MUS).

Medicinsky nevysvetlitelné priznaky (MUS) su definované ako subjektivne priznaky
pacienta, pre ktoré oSetrujuci lekar, dalsi poskytovatelia zdravotnej starostlivosti a vedci z
oblasti vyskumu nezistili Ziadnu lekarsku pricinu. Tento termin neznamena, Ze fyzickda pricina
neexistuje, ale skor to, ze pri¢iny danych priznakov su neisté, nezndme alebo sporné, to

znamena, Ze neexistuje vedecky konsenzus. V skuto€nosti sa odhaduje, Ze viac ako 90 percent
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navstev lekdra je spbdsobenych zdravotnymi problémami, ovplyvnenymi aspon ciastoCne
stresom, ¢o v praxi znamend, Ze psychosomatické choroby su beZnejsie, ako si fudia
uvedomuju. Tito pacienti predstavuju velkd a problémovi skupinu. Mnoho uz vyssie
spominanych priznakov u pacientov koexistuje a vzajomne sa prekryva. Naj¢astejSie sa uvadza
Unava, bolest, nespavost, parestézie (mravéenie, palenie alebo necitlivost koze), bolesti hlavy,
depresia a Uzkost, priznaky sicca (sucho v Ustach a v ociach), gastrointestindlne problémy,
urgentnd inkontinencia a Raynaudove javy (velmi studené a biele ruky/nohy). Medicinsky
nevysvetlitelné priznaky su rozptylené, neSpecifické a nejednoznacéné a su velmi rozsirené u
zdravych nepacientskych populacii. Videné podobnosti viedli niektorych k domnienke, Ze
somatické syndromy maju spolo¢nu patofyziolégiu. Nevieme vsak, i existuje jeden syndrom
alebo jednotlivé syndromy, alebo ¢i maju spoloéné etiologické faktory. Hranice medzi tymito

stavmi a ich vztahom k tradi¢nejsim a akceptovanejsim diagndzam stéle nie su jasné.

2.3. Stres a praca — pracovny stres

Za pracovny stres sa povazuje urcitd odozva organizmu, ktorej vznik je dany pésobenim

Specifickych okolnosti, podmienok a faktorov pracovnej ¢innosti v rdmci pracovného systému.

Pri vymedzeni pojmu pracovny stres, ekvivalentne ako pri pojme ochrany dusevného zdravia,
sa mdzeme opierat iba o poznatky z radov psycholdgov, psychiatrov ¢i sociolégov. Ustalenym
nazorom je, Ze to, o jedna fyzicka osoba povaZuje za stresujlice, nemusi byt rovnako vnimané
inym jednotlivcom. Pracovnému stresu je ¢lovek vystavovany vo vSetkych sférach svojho
Zivota a pracovisko nie je vynimkou. V poslednej dobe, kedy sa naozaj zvySuje dopyt, Comu
musi byt prispésobovand aj ponuka, je stres na pracovisku Coraz vyraznejSim a
nebezpecénejsSim elementom. Nedostatok pracovnych miest a vysokd konkurencia naburavaju
medziludské vztahy na pracovisku, ¢o je tieZ nie nezanedbatelnym stresorom, vplyvajicim na

organizmus jednotlivca.

Pracovna Cinnost vyvolava psychicku zataz a najcastejsie sa objavuje v situdciach, kedy je od
pracovnika/zamestnanca vyZadovana nadmernd zodpovednost. Vplyvom dlhodobého
psychického zataZzenia v priebehu pracovného procesu sa zhorSuje pracovnd vykonnost,
predovsetkym sa objavuju poruchy vnimania a koncentracie pozornosti, spomaluje sa

motoricka ¢innost, procesy myslenia a rozhodovania a oslabuje sa pamat.
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Stres sa vyznacuje vyrazne individualnym charakterom. Prdve individudlny charakter je
jednym z dvoch rozhodujucich elementov, ktoré stazuju jednoznacné uchopenie riesenia
problematiky pracovného stresu. Na druhej strane, na to, aby bolo mozné prijimat opatrenia
na jeho prevenciu, regulovat ho a jeho ucinky eliminovat, museli byt identifikované stresory
pracovného prostredia, v ktorych spociva/moze spocivat pravdepodobnost vzniku stresu a

jeho nasledny vplyv na dusevnu pohodu a fyzické zdravie zamestnanca.

Existuju vSeobecne dané faktory prace a pracovného prostredia urené na zaklade
objektivizovanych skutocnosti (pracovny c¢as, doby odpocinku, Sikana na pracovisku, uroven
zodpovednosti zamestnanca a pod.), ktoré je v urcitej miere mozné podchytit a predchadzat
tak stupnu ohrozovania dusevného zdravia zamestnancov. Uvedené potvrdzuju i socialni
partneri v rdmcovej dohode o pracovnom strese, ked uznali, Ze stres spojeny s prdcou ma
svoje korene najma v ndplni prace, pracovnom prostredi a v organizacii prace, ¢o predstavuje

aj hlavné posolstvo celej dohody.

Druhym prvkom staZujldcim rieSenie viacerych otazok spojenych s pracovnym stresom na
pracovisku je moZznost oddelenia pracovného stresu od stresu, ktory s pracou nesuvisi, najma
pre Ucely vyhodnotenia zodpovednosti zamestndvatela za nasledky sp6sobené stresom na

zdravi jednotlivca.

2.3.1. Pravna Uprava pracovného stresu

V legislativnej praxi v Slovenskej republike problematika ochrany pred psychosocialnymi
rizikami a stresom nie je Specificky v celej Sirke pokryta Ziadnou pravnou normou, avsak
Ciasto¢nu alebo prenesenl oporu pre napravné opatrenia mozno najst naprie¢ niektorymi
pravnymi normami. V ramci EU ide predovietkym o smernicu Rady 89/391/EHS o zavadzani
opatreni na podporu zlepSenia bezpecénosti a ochrany zdravia pracovnikov pri praci, ramcovu
dohodu o pracovnom strese (2004) a ramcovu dohodu o obtaZovani a nasili v zamestnani

(2007).

Implementdcia ramcovej dohody o pracovnom strese z roku 2004 (dalej len "rdmcova
dohoda") sa stala obligatérnou pre vsetky ¢lenské Staty zmluvnych stran vratane Slovenskej
republiky. Znamenala vyznamny posun v pristupe k problematike stresu suvisiaceho s pracou.
Cielom prijatia ramcovej dohody bolo zvysit povedomie a pochopenie stresu spojeného s

pracou a upriamit pozornost na priznaky naznacujluce pritomnost pracovného stresu na
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pracoviskach. Okrem popisu stresu uvadza niektoré jeho indikatory, faktory vyvolavajuce
stres. V tomto dokumente je stres popisovany ako stav, ktory je sprevddzany fyzickymi,
psychologickymi alebo socialnymi problémami alebo dysfunkciami. Ciefom tejto dohody bolo,
ako je uvedené v dokumente, "zvysit povedomie a porozumenie zamestndvatelov,
zamestnancov a zdstupcov zamestnancov o pricindch stresu spojeného s prdcou a zamerat
svoju pozornost na priznaky, ktoré by mohli poukazovat na stres v prdci”.

Je nutné konstatovat, Ze aj napriek obrovskej iniciative, ktoru vyvijala Rada eurdpskych
spolocenstiev a ktora ma za ciel podporovat zdravie pracovnikov, nebol v ¢lenskych Statoch

zaznamenany pozitivny vplyv, ako ocakdavali odbornici a tvorcovia politiky.

Pravna Uprava pracovného stresu vo vnutrostatnej Uprave je sucastou vseobecného systému

regulovania ochrany prace.

Zakonnik prace (ZP) ako zakladny pracovnopravny predpis regulaciu psychickych faktorov
neupravuje. Predstavuje iba vSeobecnu Upravu ochrany prace, ktord ukladd zamestnavatelovi
povinnost sustavne zaistovat BOZP, vykondvat adekvatne opatrenia, zlepSovat uroven

ochrany prace a prispdsobovat ju meniacim sa skuto¢nostiam (ust. § 147 ods. 1 ZP).

Zdkon o BOZP ako smerodajny predpis upravujlici prdva a povinnosti zamestnanca a
zamestnavatela pri zabezpecovani BOZP, odkazuje na regulaciu psychickej pracovnej zataze
ako jedného z faktorov, proti ktorému je zamestnavatel povinny prijimat opatrenia na
zabezpecenie ochrany zdravia zamestnancov (ust. § 6 ods. 1 pism. e) zdkona o BOZP). Ani
predchadzajuca pravna Uprava, zakon ¢. 330/1996 Z. z. o bezpecénosti a ochrane zdravia pri
praci neostala vo vztahu k faktorom psychickej povahy imunna (t. j. pred implementaciou

rdmcovej dohody o pracovnom strese).

V ust. § 8a ods. 1 pism. e) bola zakotvend povinnost zamestnavatela zabezpecovat, aby ani
Cinitele ovplyvriujuce psychické zatazenie neohrozovali bezpecnost a zdravie zamestnancov.
V porovnani so su€asnym znenim je aktualny stav presnejsi o pojem psychickej pracovne;j
zataze a socialne faktory (ust. § 6 ods. 1 pism. e)). Podrobnosti o definicii, merani a opatreniach
na zniZovanie zvySenej pracovnej zataze uz su obsahom vyhlasky, ktorej sucastou je aj

vymedzenie pojmu psychickej pracovnej zataze (ust. § 2 ods. 1 pism. a)).

Ani v zdkone o ochrane verejného zdravia zakonodarca neopomina odkaz na psychologické

faktory ako sucast pracovnych podmienok, ktoré pdsobia na zdravie a pracovnu vykonnost
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Cloveka v pracovnom procese (ust. § 2 ods. 1 pism. e)). Zdkonodarca vSak v tomto predpise
pouZiva pojem nejednotny so zdkonom o BOZP. Je ddleZité objasnit, Ze odborné nazory medzi

pojmami pracovny stres a psychicka pracovna zataz rozlisuju.

»Psychicka zataZz vo vztahu k stresu predstavuje suhrnné pomenovanie réznych psychickych
stavov a naslednych psychickych a fyziologickych reakcii, ktoré zataz vyvolala. Stres vo vztahu

k zatazi je pomenovanie krajnych foriem zatazovych stavov...”

Opatrenia proti zvySenej psychickej pracovnej zataZzi su sucasne cielené voci tomu, aby sa
vzniku pracovného stresu predchadzalo, i ked vyslovna zmienka o pracovnom strese sa v
pravnej Uprave nespomina. Uvedené zodpoveda aj vymedzeniu psychickej pracovnej zataze,
podla ktorej ide o suhrn takych vplyvov prace, ktoré vedu k stavu zvySeného psychického

napatia.

Problém pracovného stresu zahffia celd Skdlu aspektov tykajucich sa problematiky ochrany
prace, od zistovania rizik, ich hodnotenia, prijimania vhodnych opatreni na ich riadenie aZ po
instituciondlne zabezpedenie ochrany prace (zdstupca zamestnancov pre bezpecnost a
ochranu zdravia pri praci, komisia BOZP, preventivne a ochranné sluzby). V predchadzajucich
¢astiach sme poukadzali na to, Ze otazky spojené s riadenim a hodnotenim pracovného stresu
su v prevaznej miere legislativne podchytené, i ked pristup zamestnavatelov pri

zabezpecovani pravom predpokladanych nastrojov moze byt v nejednom pripade formalny.

2.3.2. Dopady stresu na dusevné a fyzické zdravie pracovnikov

Pracovny stres je neoddelitelnou sucastou psychosocialnych rizik. Organizmus ¢loveka, ktory
je vystaveny nadmernému pracovnému stresu reaguje negativne, a to réznymi fyzickymi
problémami, napr. bolestami hlavy, busenim srdca, zvySenim krvného tlaku, poruchami
spanku ¢i Unavou, pocitom uzkosti, depresiami a pod. Takito pracovnici mozu byt tieZ
nachylnejsi k uZivaniu réznych navykovych latok, ako su alkohol, nikotin, farmaka,
psychotropné latky. Désledky posobenia psychosocidlneho zataZzenia na pracovnika sa tykaju

nielen samotného pracovnika, ale aj organizacie a v kone¢nom dosledku sStatu.

Dlhodobé alebo prilis ¢asté a extrémne psychosocidlne zataZenie, ako aj stres, konkrétne
distres, je preukazatelnou a mimoriadne zavaznou pri¢inou narusenia rovnovahy dusevného
a fyzického zdravia ¢loveka a pri¢inou mnohych ochoreni a pordch. Na ludsky organizmus

mobze mat vazne dosledky, ¢i uz v podobe psychickych symptémov (depresie, Uzkosti, celkova
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unava) alebo komplikacii v oblasti telesného zdravia (problémy s chrbticou, srdcovo-cievne

ochorenia, Zaludo¢né vredy, hypertenzia, poruchy imunitného systému).

Podla Mayerovej (1997) ¢asto potom dochadza ku pracovnym urazom, nehoddm, k chybnému
rozhodovaniu i k roznym konfliktom na pracovisku. V pripade, Ze stres pésobi na odolného
jedinca len kratkodobo, mdéze na neho mat i pozitivny vplyv. P6sobenie primeraného stresu
vyvolava u aktivnych pracovnikov zvysSenie pracovného vykonu a uspokojenie z prace, rozvoj
profesnej kariéry, ¢o posobi ako motivujuci faktor k dosahovaniu maximalnych vykonov. Avsak
ak je stres silnejsi a dlhodoby, oslabuje psychicku odolnost pracovnika voci stresu, znizuje jeho
pracovny vykon, najma kvalitu vykonu, a ¢asto sa prejavuje ako zhorSenie psychickej a fyzickej

kondicie. (Mayerova, 1997)
Dosledky za dusevnom a fyzickom zdravi u pracovnikov, ku ktorym zvycajne dochadza, su:
1) Psychické:

. prejavujuce sa zmenami spravania,

. subjektivnym preZivanim — vznika celkova nespokojnost vo vztahu k zataZeniu,
nespokojnost s pracou, zamestnanim, rodinou a pod., zvysuje sa negativhe emocionalne
napatie, pridruzuje sa podrazdenost, prip. celkova depresia, znizZuje sa sebaovladanie a
sebaistota, nastupuje pocit frustracie a toto subjektivne prezivanie méze prerast do

objektivneho patologického stavu — neurdzy.

Bajcik a Bronis (1981, str. 90) uvadzaju zistenie, Ze nespokojnost s pracou u niektorych skupin
pracovnikov koreluje s vyskytom psychosomatickych ochoreni a spolo¢nou pri¢inou tychto
paralelne sa vyskytujucich javov je nepochybne dlhodobé nelmerné namahanie.

Nespokojnost je znakom celkového zmeneného postoja k zatazeniu.

J znizenie vykonu — je vyrazom negativneho odmietavého postoja k zataZeniu. Ide o prejav
,vzbury” proti zatazeniu, pretoZze aktualna zataz je vyssia, neZ by zodpovedala vykonu.
Je to spOsobené pridruzenym emociondlnym napatim. Vystupriovanym prejavom
,vzbury”, odmietavého postoja v kombindcii s negativnymi eméciami dochadza k
odmietaniu plnenia prikazov nadriadenych, sabotazi prikazov. ZniZenie vykonu moze byt
sprevadzané i vyslovenou nendvistou k nadriadenym. Experimentélne je dokazané, Zze u
[udi vo velkej skupine pretazenych interpersonalnymi kontaktmi sa zvysuju agresivno-
destruktivne tendencie (Bajcik a Bronis, 1981, str. 90).
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J unik do choroby

J absencia — pracovnik ju zvycajne voli vtedy, ked nechce odist zo zamestnania, v ktorom
pracuje. Frekvencia absencie sa zvySuje s ndrastom monotdnnosti, jednotvarnosti prace.
Existuje negativny vztah medzi spokojnostou s pracou a absenciou.

] fluktuacia — uUnik z prostredia, v ktorom sa nachadza pricina zataZzenia a netinosného
namahania,

J pozivanie psychotropnych latok — taktiez forma Uniku pred nednosnym namdahanim a
nadmernym zatazenim, kde ide o potla¢anie uvedomenia si tychto neprijemnych
skutoc€nosti. NajtypickejSim prostriedkom je alkohol (ide o tzv. Unikové pitie — escape
drinking) a hned vedla neho je fajcenie a dalej su to lieky (sedativa, hypnotika,
trankvilizéry alebo ataraktika, narkotika, drogy).

J zvy$end Urazova dispozicia — dlhodobé neumerné namahanie pri nadmernom
psychickom zataZeni meni stav organizmu v mnohych smeroch, zhorsuje pracovnu
schopnost nervovych buniek a zniZzuje vykonovu pohotovost. Oslabuje sa vnimanie,
pozornost, pamat, zhorSuje sa myslenie, spomaluje sa rozhodovanie a konanie.

Pravdepodobnost zlyhania je vyssia.

2) Zdravotné (vznikaju po dlhodobom nelimernom namahani z psychického zatazenia po tom,
ako sa mnohonasobne zopakovala akutna reakcia na aktudlne zataZenie. Organizmus sa akoby
na zataZenie adaptoval, ale po dlhom obdobi latencie sa prejavia psychické désledky a po nich

nastupuju i zdravotné.

Uvadzané nasledujice chorobné stavy nie su Specifickym désledkom iba dlhodobého
namahania z psychického zataZenia, preto iba po vyluceni inych pri¢in méZzeme psychické

zataZenie prehlasit za ich pévodcu):

J psychické ochorenia — su relativne menej Casté tzv. psychdzy, Castejsie sa vyskytuju
neurdzy, organové neurdzy. Hrani¢nou formou psychickych dosledkov extrémneho
alebo dlhodobého namahania centralnej nervovej sustavy su suicidia (samovrazdy). Za
vznik psychického ochorenia vo vacsine pripadov okrem vyvolavajuceho Cinitela je
potrebna aj pritomnost istej dispozicie.

J psychosomatické ochorenia — su relativne cCastejSie a vznika na ,pode” organovej
dispozicie. Vznik psychosomatickych ochoreni umoZfuje predovsetkym stavba

nervového systému. Z podkoérovych oblasti CNS vychadzaju riadiace impulzy cez
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vegetativny nervovy systém do vietkych vnutornych organov. Pri psychickom pretazeni
alebo oslabeni CNS v désledku dlhodobého neimerného namahania je moznost vzniku

poruch funkcie vnutornych organov z nedostatocnej alebo narusenej regulacie.

Je preukdzané, Ze vyskyt psychosocidlnych rizik na pracovisku suvisi s nizsSim pracovnym
vykonom, zvySenou absenciou v praci ako aj so zvySenym rizikom pracovného urazu. Toto ma
negativny dopad na psychické i fyzické zdravie pracovnikov. Kontinudlny vyskyt
psychosociadlneho stresu v organizacii sa prejavi zvysenou chorobnostou, pripadne zvysenou
fluktuaciou pracovnikov, ¢o ma tiez negativny dopad u zamestnavatela. (LipSova, Kozend, &

Janosova, 2015, s. 21-22)
Medzi najznamejsie stresory v prdci podla (Kfivohlavy, 2001) patria:

. Zamestnanie;
) PretaZenie mnoZstvom prace;
o Nedostatok casu;

. Prilis velka zodpovednost;

. Nevyjasnené pravomoci;
o Honba za kariérou;

o Kontakt s ludmi;

. Nezamestnanost;

o Hluk;

o Spanok;

) Ludské vztahy;

J Negativne socidlne javy — kriminalita;
. Bezmocnost;

J Dlhodobé napatie;

) Obmedzeny priestor.
Zamestnanie

Zamestnany Clovek travi v praci velku ¢ast dia. Avsak so zamestnanim Uzko suvisi aj pracovny
stres. Rozne Studie ukazali, Ze tento stres plynie skor z nedostatku moznosti riadit a
ovplyvriovat dianie, ako z vlastného rozhodovania. TakZe aj domnienka, Ze ¢im vyssiu poziciu

zamestnanec zastdva, tym trpi vaésim stresom, nie je preukazana. Prave naopak, empirické
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pozorovania dokazali, Ze su to prave pracovnici strednej vrstvy (majstri, veduci dielni,...), ktori
trpia najvacsim stresom, pretozZe su na nich kladené konkrétne poziadavky a je im dany maly
alebo Ziadny priestor na ich riadenie. NavySe k nim tieto poZiadavky prudia z dvoch smerov.

Jednak z hora od ich priamych nadriadenych, jednak zdola od ludi, ktori st im podriadeni.
PretaZenie mnoZstvom prdce

PretaZenie pracou nastava v okamihu, kedy je mnoZstvo prace, ktord ma clovek vykonat,
vyssie, ako jeho schopnost tuto pracu vykonat za cas, ktory mu bol na to poskytnuty. Pracovné
pretazenie je vSak relativny pojem, pretoze to, ¢o je pre jedného nelnosné, druhy moze

zvladnut bez problémov, alebo to, ¢o je pre ¢loveka nadmerné dnes, nemusi byt zajtra.
Nedostatok casu

Casovy stres vznikd, ak ma ¢lovek na vykonanie uréitej prace menej ¢asu, ako potrebuije.

Vykondvanie prdce za nedostatku ¢asu prave spdsobuje distres.

Prilis velkd zodpovednost

’

Prilis velkd zodpovednost je dalSim stresogénnym faktorom. Ukazalo sa, Ze obzvlast

zodpovednost za ludské Zivoty kladie na ¢loveka mimoriadnu davku tlaku.
Nevyjasnené pravomoci

Niektoré prace maju presne stanovené pravomoci, Cize to, o zamestnanec ma a moze robit,
navyse dostava spatnu vazbu a pravidelne sa dozvedd, ako je jeho praca hodnotend, ale nie
vidy to tak je. Za takejto situdcie Zije zamestnanec v neistote a pbésobenie stresu je u neho

znacne vyssie.
Honba za kariérou

Kazdy ¢lovek zacinajuci svoju kariéru ma urcitu predstavu o tom, ¢o chce dosiahnut a ako bude
postupovat v hierarchii smerom k vyssiemu postaveniu, ako bude moct ukazat svoje zruénosti
a schopnosti, Ze bude primerane odmenovany a pod. Ak sa vsak jeho predstavy nenapliuju a

realita je od nich na mile vzdialend, zacina sa objavovat distres.
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Kontakt s ludmi

Prace sa daju rozdelit na dve skupiny, ¢o sa tyka kontaktu s fludmi, na tie, kde je styk s ludmi
dany charakterom prace, alebo tie, kde je pracovnik izolovany od ostatnych. Aj jeden, aj druhy
typ prace moze vyvoldvat stres. Bud su to mozné nepriatelské alebo konfliktné vztahy v prvom

pripade alebo absencia kontaktu s fludmi v pripade druhom.
Nezamestnanost

Velmi vysokym stresovym faktorom je strata zamestnania alebo nemoznost ndjst si vhodné

zamestnanie a s tym spojené problémy ekonomicky zabezpedit zakladné potreby rodiny.
Hluk

Hluk je negativnym faktorom v Zivote vobec. Da sa rozoznavat medzi pésobenim hluku priamo
na ludské zdravie, s ¢im su spojené problémy so sluchovymi orgdnmi, a nepriamo, ktory ma
vplyv na psychiku ¢loveka. Hluk sa da definovat ako vsetko to, ¢o dana osoba nechce pocuvat.
Preto sa berie do Uvahy subjektivny postoj k neprijemnosti hluku a prvku, ktory hluk vytvara.
Napriklad niekomu vadi hluk ¢astého prechadzania vlakov v blizkosti jeho bydliska, inému nie.
S urcitostou sa da aj povedat, Ze hluk, ktory vytvarame sami, nam vadi ovela menej ako hluk,

ktory pochadza od inej osoby. Je to spojené aj s moznostou a schopnostou dany hluk zastavit.
Spdnok

Mnohé studie uz davno ukazali, Ze nedostatok spanku je zavazny stresor. Ma priamy vplyv na
znizenie pozornosti, zhorSenie koncentracie alebo produkciu halucindcii, dalej vedie k
nadmernému pocitu Unavy, uzkosti. Odhaduje sa, ze 30 — 50 % ludi si dobrovolne z vlastného
rozhodnutia ¢as vyhradeny na spanok skracuje. Samozrejme, spanok ovplyviiuju aj iné
okolnosti, ktoré nie je ¢lovek z kratkodobého hladiska schopny ovplyvnit, napr. zmennost
prace. Tak ako nedostatok spanku modze vyvolat stres, tak aj stres mdze byt pric¢inou

nespavosti alebo nekvalitného spanku.
Ludské vztahy

Ak st vztahy medzi ludmi na pracovisku, v skole, ¢i v rodine negativne a konflikty sa vyskytuju

prilis casto, zacne u C¢loveka vznikat negativny stres. Nespeje to len k narusenému
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zdravotnému stavu, ale vo vacsSine pripadov je vysoka miera stresu jednym z najpresnejsich

ukazovatelov kratkodobosti manzelstva.
Negativne socidlne javy — kriminalita

Vznik negativneho stresu je ovplyvneny aj prostredim, v ktorom clovek Zije, za predpokladu,
Ze je vtomto prostredi zvySend kriminalna ¢innost a [udia sa obavaju a Ziju v neistote, €i saim

alebo ich blizkym neprihodi nieco zlé.
Bezmocnost

Dal3ou stres vyvoldvajucou okolnostou je moZnost & nemoznost proti negativnym vplyvom
nieco podniknut, a tak negativnu situaciu zmenit. Bezmocnost a beznadej, tzv. HH syndrém
(helplessness and hopelessness) sa v kone¢nom Stadiu prejavuje znamkami tazkej depresie a

priznakmi stresového stavu.
Dlhodobé napditie

Za dlhodobé napatie sa povazuju pretrvavajuce Casté, €i uz vacsSie ¢i mensie nezhody, napr.
trvalé nezhody v manzelstve, trvaly nedostatok penazi v domacnosti, nevyhovujlce byvanie,

vychovné starosti s detmi, problémy v zamestnani atd.
Obmed_zeny priestor

Obmedzenym priestorom sa mdze mysliet jednak fyzickd obmedzenost alebo obmedzenost
psychicka. Fyzicky obmedzeny priestor je negativnym javom v pripade, ak nemame dostatok
priestoru a o svoje ,,miesto na sinku“ musime bojovat. Psychicky sa pod pojmom obmedzenost
mysli nedostatok priestoru na nadvazovanie osobnych kontaktov alebo na vlastné

rozhodovanie a sme nuteni postupovat podla dopredu uréenych sablon.
Stresory v pracovnom prostredi

Podnety vyvoldvajuce stres sa nazyvaju stresory. Pracovné pretazenie, mimoriadna
zodpovednost, konflikty, profesna kariéra, interpersonalne vztahy ¢i ¢asté zmeny v organizacii
a podniku patria ku stresorom, s ktorymi sa najc¢astejSie mozno stretnut v pracovnom
prostredi. Zdroje stresu v podnikovom prostredi posobiace na fudsky organizmus moZno
rozlisit ako faktory interné, ktoré pésobia priamo na pracovisku a na faktory externé, ktoré

pOsobia nepriamo z vonkajsieho prostredia.
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Obvykle sa delia na tri skupiny:

1. Stresory suvisiace s charakteristickymi rysmi vykondvanych uloh ¢innosti:

Monotdnne, jednotvarne a stale sa opakujlice pohybové ¢i iné Ukony a operdcie, jednoducho
nacvicitelné, pri ktorych sa vyuZiva len ¢ast vykonovej kapacity cloveka, ¢o je typické pre
jednoduché montdine prace, pre prace pdsové, prudové, pre nendrocné administrativne
ukony a pod. S tym obycajne suvisia dalSie stresory, ako je ¢asovy tlak, vynutené pracovné
tempo, zmenovad a noénad praca. Dalej su to stresory, ked dochddza naopak k istému
pretazeniu vykonovej kapacity, ako je napr. premenlivost uloh, informacné pretaZenie, velka
hmotnad, ¢i moralna zodpovednost za bezpecnost inych ludi a dalSie zataZze neuropsychického

charakteru.

2. Stresory vznikajuce pbésobenim faktorov a podmienok, pri ktorych su ulohy a cinnosti

vykondvané:

Fyzikalne, chemické a biologické faktory, rizikové stroje a technické zariadenia, hluk, vibracie,
Ziarenie, nevhodné mikroklimatické podmienky (praca v chlade, praca v hordcom prostredi),
chemické latky (priamy styk s nimi v ovzdusi), riziko infekcie, prenosu ochoreni, praca v
podzemi, vo vySkach, na izolovanych pracoviskach, praca s pocitatom, praca s Ul (umelou

inteligenciou, robotmi, kobotmi...) a pod.
3. Stresory socidlne:

Zla socidlna klima v pracovnom kolektive, ktorej pri¢inou moze byt Casty vyskyt osobnych
konfliktov, nevyjasnené kompetencie jednotlivych ¢lenov, nerovnomerné rozloZenie
pracovnych uloh, nevhodny styl riadenia, Sikanovanie, mobbing, sexudlne obtaZovanie a iné
nezelané praktiky na pracovisku, nedostatocna ¢i nespolahlivd komunikacia, alebo naopak
intenzivne socialne aktivity, chybajuca osoba medzi ¢lenmi kolektivu a medzi pracovnou
skupinou a manazmentom, jednanie s osobami socialne neprispdsobivymi, riziko napadnutia,

obavy zo straty zamestnania a pod.

Stres je personalizovanym fenoménom, ktorého prejavy sa mozu velmi odliSovat u réznych
0s0b aj v Uplne identickych situdciach. Napriklad, je dokazané, Ze pre mnohych policajtov je

ovela stresujucejsie vyplnit dokumentaciu k pripadu ako prenasledovanie zlodinca v teréne,
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kedy ide redlne o ohrozenie Zivota. Stresorov, teda podnetov, ktoré stres vyvoldvaju, mozu byt

tisice, rozne Studie sa viak celkom jednoznacne zhoduju na hlavnych pricinach stresu:

. pracovné pretazenie — 46 %,

. medziludské vztahy na pracovisku — 26 %,

. podvadzanie v osobnom alebo pracovnom Zivote — 20 %,
. nedostatok bezpecnosti pri praci — 6 %.

Ak jednotlivé stresujuce faktory, pripadne ich kombindcia, p6sobia dlhodobo, je len otazkou
Casu, kedy sa stres odrazi na zamestnancoch. To mozZe viest k zvysenej absenciiv praci z
réznych zdravotnych dévodov ¢i takzvanému fenoménu vyhorenia. K dalSim negativhym
dopadom stresu patria napriklad zniZend produktivita a motivdcia, pokles mordlky, zvyseny
pocet staznosti, urazov, priestupkov a chybnych tkonov na pracovisku, vysoka fluktudcia

pracovnikov, zly ¢asovy manazment a podobne.

Mnohé zo symptdmov, ako je nespavost, nadmerné potenie dlani, dychavi¢nost, zvyseny tlak
i celodenna Unava su ¢asto aj zo strany samotného zamestnanca pripisované na vrub Uplne
odliSnym pri¢indm a pre zamestnavatela je prakticky nemozné takéto priznaky zachytit. Na
druhej strane su isté symptémy velmi jasne viditelné. Ak zamestnanec ostane
napriklad apaticky voci pracovnému kolektivu ¢i naopak tutocny a podrdaZzdeny bez viditelného
doévodu, je to jasnym indikdtorom zamestnanca pracujuceho pod dlhodobym stresom.
Rovnako dobre viditelnym priznakom moze byt aj ¢asta Zalidocna nevolnost alebo mdloby,
netypicky zmdtok pri prdci alebo redi, zIg koncentrdcia. Tieto priznaky by pre vas mali byt
vystrahou. Obycajne st znakom, Ze nieco nie je v poriadku nielen s vasimi zamestnancami, ale
aj s naplnou ich prace, organizaciou Ci prostredim, v ktorom pracuju. A s tym treba nieco robit,

i ked to nemusi byt vidy prave jednoduché.

Nasledky, ktoré su typické pre organizaciu, v ktorej pracovnici trpia ujmou na dusevnom a

fyzickom zdravi z d6sledku zazivania pracovného/profesionalneho stresu su:

(Matulova a kol., 2010, str. 30)

1.  vysokad absencia v praci (PN, absentérstvo);

2. pokles angaZovanosti, nadSenia pre pracu;
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Casty vyskyt ,ludskych chyb”,

vysoka fluktuacia;

znizenie vykonu a produktivity;

narast nebezpecnych spdsobov prace a poctu Urazov;
narast staznosti klientov a zakaznikov/odberatelov;

nepriaznivy vplyv na ziskavanie novych zamestnancov;

o ®©® N oo U AW

vzrast sidnych sporov s pracovnikmi a pozZiadaviek na pravne naroky;

10. poskodenie imidZu organizacie medzi jej pracovnikmi, aj zvonku.

Medzi zakladné faktory, ktoré mézu vyvolat psychosocialne rizika, patri hlavne stres, Unava a
psychické zataZenie. Cox (2000) spracoval prehlad stresovych charakteristik pri praci.
Psychosocidlne rizikd prace, vnimané ako stresujuce alebo inak prindsajuce potencidlne
poskodenie, autor zhrnul do 10 r6znych kategérii pracovnych charakteristik, pracovnych
prostredi a organizacnych aspektov, ktoré moéziu byt nebezpecné. Uvedené pracovné
charakteristiky je moZné chapat ako kontext prace alebo obsah prace. Za urcitych podmienok
sa kazdy z tychto 10 aspektov prace ukazuje ako stresujuci a Skodlivy pre zdravie. Rozdelenie

stresovych charakteristik pri praci je znazornené v tabulke €. 6.

Tab. €. 6 Rozdelenie stresovych charakteristik pri praci

KONTEXT PRACE

Organizacna kultura a funkcia Nedostatocna definicia organizacnych cielov, zIa
komunikacia, nizka droven podpory pri riesSeni
problémov a pri osobnom rozvoji

Funkcia v organizacii Nejednoznacnost uloh, konflikty dloh, ich
prilisné zatazenie, zodpovednost za [udi

Kariérny rozvoj Stagndcia kariéry a neistota prilis pomaly alebo
rychly sluzobny postup, nizka mzda, neistota
zamestnania, nizka spolo¢enskd hodnota prace.

Rozsah rozhodovania/kontroly Nizka Uéast na rozhodovani, nedostato¢nd
kontrola prdace je aj problémom kontextu a Sirsej
organizdcie

Medziludské vztahy na pracovisku (vratane | Socidlna afyzicka izolacia, zlé vztahy s

vodcovského spravania) nadriadenymi, medziludsky konflikt, nedostatok
socidlnej podpory, vystavenie nasiliu

NAPLN PRACE

Pracovné prostredie a pracovné vybavenie Problémy so spolahlivostou, dostupnostou,
vhodnostou  audrzbou alebo  opravami
vybavenia i objektov
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Navrh uloh a ndpln prace Nedostatok rbéznorodosti alebo kratke cykly,
fragmentovand alebo nezmyselnd préca,
nedostatocné vyuzivanie kvalifikacie, vysoka
miera neistoty, nizke ocenenie.

Pracovné zatazenie/pracovné tempo Pracovna pretazenost alebo nevyvazenost
(kvalitativne i kvantitativne), nedostatok
kontroly tempa, vysoké Urovne ¢asovej tiesne.

Pracovny rozvrh Praca na zmeny, nepruzné pracovné plany,
nepredvidatelné nadcasy, dlhé alebo

neprimerané pracovné casy.

Zdroj: Cox (2000)
2.3.3. Spolocensky rozmer stresu na pracovisku

Stres na pracovisku predstavuje pre zamestnancov aj zamestndvatelov neprijemnu sucast
pracovného zivota. Podiela sa na zhorSovani zdravotného stavu zamestnancov a zvysSuje
naklady pre zamestnavatelov i hospodarske straty pre narodné hospodarstva ¢lenskych Statov

Eurépskej unie (dalej len ,EU“).

Pricinami stresu na pracovisku mozu byt nepriaznivé vonkajsie pracovné podmienky (hluk,
prach, vysoka teplota, pasivne fajéenie), staZeny charakter vykonu prace (nepretrZitd a
zmenna prevadzka, nocna praca alebo praca na zavolanie), nevhodna organizacia prace
zamestndvatelom (zastarané pracovné postupy), neistota zamestnania (chybajuca
komunikacia na pracovisku), mobbing, subjektivne faktory (emociondlne rozpoloZenie fyzickej
osoby, stavy Uzkosti, a pod.) aj neadekvatna miera zatazenia zamestnanca prostrednictvom
nadmerného mnozZstva pracovnych uloh. Eurépska komisia zaraduje medzi pri¢iny stresu na
pracovisku i nedostatok podpory fyzickej osoby zo strany jeho kolegov a zamestnavatela (i
nedostatok kontroly nad vykondvanou prdcou. Medzi zdkladné identifikdtory stresu na

pracovisku zaraduje Eurdpska komisia najma:

° neschopnost, vysoka fluktuacia zamestnancov, disciplinarne priestupky, obtazovanie na
pracovisku zniZovanie produktivity prace, nehodovost, zvysené naklady na odstupné
alebo zdravotnu starostlivost — na Urovni celej spolo¢nosti,

° emotivne reakcie (podrazdenost, Uzkost, poruchy spanku, depresia, hypochondria,
odcudzenie, syndrém vyhorenia), kognitivne reakcie (tazkosti s koncentraciou,
pamatou, ucenie sa novych veci, rozhodovanie), behavioralne reakcie (zneuZivanie drog,

alkoholu a tabaku, destruktivne spravanie) a fyziologické reakcie (problémy s chrbtom,
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oslabend imunita, peptické vredy, ochorenia srdca, vysoky krvny tlak) — na individualnej

drovni.
Pravidelnym dd&sledkom pretrvavajuceho stresu na pracoviskach je tak vyskyt réznych
Skodlivych psychickych poruch nazyvanych ako , disstress”, fyzickych ochoreni (r6zne druhy
onkologickych ochoreni), monotdonnost a apatia ¢i nastup tzv. syndromu vyhorenia (burnout).
V ojedinelych pripadoch vsak stres na pracovisku méze viest aj k samovrazde zamestnanca.
Vsetky zdravotné dopady zasadnym sposobom zasahuju do sukromného Zivota zamestnancov
a zhorsuju jeho kvalitu. Negativne dopady stresu na pracovisku na strane zamestndvatela sa
naopak moéZu prejavovat v podobe zvysenych ndkladov na zdravotnu starostlivost o
zamestnanca alebo jeho zastUpenie na pracovisku pri docasnej praceneschopnosti, v strate

spolocenskej reputacie a pod.

V ramci Eurdpskeho prieskumu podnikov o novych a vznikajucich rizikdch (ESENER) sa zistilo,
Ze viac ako 40 % zamestnavatelov povaZzuje riadenie psychosocidlnych rizik za tazsie ako
riadenie tzv. tradi¢nych rizik bezpecnosti a ochrany zdravia pri préaci. Ako hlavné prekazky sa
uvadza citlivost problematiky a nedostatok odbornych znalosti. Na zaklade prieskumu medzi
zamestnancami na vysSej riadiacej Urovni sa navyse zistilo, Zze takmer polovica z nich je
presvedcena, Ze Ziadny z ich zamestnancov pocas svojho pracovného Zivota nikdy nebude mat
problém s duSevnym zdravim. Skutoénostou je, Ze az kazdy Siesty zamestnanec bude trpiet
poruchou dusevného zdravia. Zamestnanci s poruchou dusevného zdravia sa povazuju za
riziko pre organizaciu, aj ked' v skuto¢nosti zamestnanci trpiaci poruchou dusevného zdravia,
ktord nesuvisi s ich pracou, zvy¢ajne mozu efektivne pracovat na pracovisku s dobrym

psychosocidlnym prostredim.!

2.3.4. Technostres

Technostres prvykrat definoval v roku 1984 americky psychoterapeut Craig Brod, ked vo svojej
knihe Technostress: The Human Cost of the Computer Revolution (technostres: [udska cena za
pocitaCovu revoluciu) napisal, Ze “technostres je nemoc spésobend neschopnostou celit novym

technoldgiam psychickym zdravym spésobom®. (Brod, 1984)

1 https://www.ip.gov.sk/kampan-zdrave-pracoviska-2014-2015/
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VsSeobecne sa rozliSuje technostres spojeny s pracami (job-related technostress) a
technostres nespojeny s pracami (non-job-related technostress). Ten moze vzniknut pri uzivani
socialnych sieti, napriklad v dosledku pretazenia socidlnymi interakciami alebo kvoli nizkej
rychlosti internetového pripojenia. Technostres postihuje stale viac a viac fudi a vo svete mu
venuju zvysenu pozornost. Dokonca sa uvazuje o tom, Ze bude uznany za chorobu z povolania.
Odbornici technostres definuji ako neschopnost celit novym technolégidam. Zahfia vsetky
problémy, ktoré sprevadzaju pracu s pocitaom a dalSou technikou: s mobilmi, DVD
prehrdvacmi a dokonca aj umyvackou riadu ¢i automatickou prackou... Ak nenavidite
techniku, ktord vas obklopuje, mate paniku z modernych pristrojov, pravdepodobne ste
obetou technostresu. Technostres bol definovany ako negativny psychologicky vztah medzi
[ud'mi a zavadzanie novych technoldgii. Zatial ¢o ergondmia je Studiom toho, ako ludia fyzicky
reaguju a zapadaju do strojov vo svojom prostredi, technostres je vysledkom zmeneného
spravania spésobeného pouzivanim modernych technoldgii v kanceldrskom a domdacom
prostredi. Zamestnavatelia vyZzaduju mimoriadnu pruznost nielen pri atypickych formach
zamestnania, ale mnohokrat aj pri Standardnom zamestnavani. Zamestnanec je podla ich
predstav a potrieb povinny byt stéle online, Ulohy plnit okamZite, pripadne aj viacero uloh
sucasne. A prave takyto sposob vykonu prace (multitasking) je spojeny so zvySenou dusevnou

namahou a stresom, ktory moze viest az k telesikane.

V zahrani¢nej spisbe sa vyskytuje pojem technostres (zjednoduseny preklad z anglického
vyrazu technostress), ktory sice nie je pojmom novym, ale naberd novy obsah. Termin
technostres sa s povodnym vyznamom kreoval uz v 80-tych rokoch minulého storocia a
predstavoval odpor a stres z novych technolégii v d6sledku neznalosti prace s nimi. Patologicka
psycholdgia oznacovala technostres ako modernud chorobu, ktord spocivala v poruche
adaptacie sposobenej neschopnostou pracovat s modernymi technolégiami. (Suh, A. - Lee, J.,

2017)

Dnes sa obsah pojmu technostres meni a vyvija. Zakladnym problémom uz nie je neznalost
pocitacovych technoldgii, ale ich predimenzovanost a mimoriadna zatazenost zamestnancov.
Nova technoldgia mobilnych telefénov, ktord umoznuje byt pripojeny kedykolvek a kdekolvek,
na jednej strane zjednocuje pracovné prostredie pristupom k pracovnym e-mailom a

dokumentom, na strane druhej vyZaduje neustdle online pripojenie.
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Za fyziologické dbsledky technostresu su najc¢astejSie povazované bolesti chrbtice, pretazenie
ruky ako nasledok jej dlhodobého a jednostranného zataZovania (tzv. RSI — repetitive strain
injury) a syndrém zrakovej Unavy. Opakovane sa zdoraznuje, Ze tieto zdravotné problémy su
spojené s psychosocidlnymi faktormi pracovného stresu, resp. technostres byva uvedeny ako

jedna z pricin, ktord sa na ich vzniku podiela.

V oblasti psychiky su ako nasledky technostresu najcastejSie uvadzané poruchy pamati,
znizena koncentracia, netrpezlivost, neprijemné potenie, zachvaty hnevu, problémy s relaxom
a spankom, bolesti hlavy a dalSie psychosomatické poruchy. V sucéasnosti postihuje
technostres stdle viac ludi, a preto sa dokonca objavuju ndvrhy uznat technostres ako

samostatnu chorobu z povolania. (Zidkova, 2004)

Pretazenost technoldgiami vedie nielen k psychosomatickym porucham, ale aj k naburaniu
sukromia zamestnancov. Tento fenomén ma svoje oznacenie ako ,technologicky paradox”.

(Hajli, J., Sims, J. , Ibragimov, V. (2015).

Technologicky pokrok, ktory mal zamestnancom ulahdit a zjednodusit pracu, nakoniec vedie k
vacsej zatazi. Dotazniky zamestnancov potvrdzuju, Ze niektori z nich citia potrebu pracovat
stale rychlejSie a pod tlakom ¢asového rozvrhu uloh, a to aj v pripadoch, ked na to nie st ziadne
dovody. (Sellberg, C., Susi, T. 2014). V tejto suvislosti sa osobitne zdoraziuje riziko
multitaskingu, ktory prehlbuje stresové situdcie a vnutorné prezivanie stresu. (Oh, S.T., Park,

S., 2016).

Vyvstdva tak logickd otazka, aké moznosti pravnej ochrany poskytuje pracovnopravna Uprava
zamestnancom. Pokial zamestnavatel opakovane poZaduje od zamestnanca plnenie uloh
okamZite a pre zamestnanca v neprijatelnom Case, aj ked to vzhladom na ich obsah, zameranie
a délezitost nie je nevyhnutné, takymito pokynmi by nemal byt zamestnanec viazany, aspon
¢o do terminu ich vykonania, kedZe konanie zamestnavatela javi znaky zneuZitia prava.
Predpokladajme, Ze zamestndvatel zneuZiva pokynové pravo a zamestnancovi uklada
Sikandzne ulohy. Akakolvek sankcia zamestnavatela pre nesplnenie takychto uloh je tak
pravne neudrzatelnd a zamestnanec ma mozZnosti Standardnej pravnej ochrany, ktora ¢asto
smeruje aZ k Zalobe o neplatné skoncenie pracovného pomeru. Otdzkou zostava, ako ma
(mo6Ze) zamestnanec aktivne konat k odstraneniu nezelaného stavu este pocas trvania

pracovného pomeru.
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Hlavné faktory prispievajuce k technostresu zahrnaju:

J Techno-pretaZenie — pocit, Ze technoldgie nutia jednotlivcov pracovat viac a rychlejsie.

J Techno-invazia — pocit, Ze technoldgie zasahuju do osobného Zivota, ¢o vedie k
neustalemu pripojeniu a predlZovaniu pracovného dia.

J Techno-komplexita — tazkosti pri u¢eni sa novych technoldgii a aplikacii, co moze viest k
frustracii a stresu.

J Techno-neistota — obavy z rychlej technologickej zmeny a neistoty v savislosti s novymi

nastrojmi a systémami

Technostres mobze spdsobovat fyziologické a psychické tazkosti, a tie postihuju takmer

kazdého uzivatela vypoctovej techniky. M6Zu sa prejavit kedykolvek a v ré6znej intenzite:

Fyziologické tazkosti

bolesti hlavy,
. problémy so Zaludkom,
. bolesti chrbta, krénej chrbtice, ramien, zapastia, prstov,

. ochabnuté a opuchnuté nohy,

. problémy so zrakom, zrakova Unava,
. zvysené potenie.

Psychické problémy

. nervozita,

. Unava,

. poruchy pamati,

. zachvaty hnevu,

. nespavost,

. no¢né mory,

. netrpezlivost,

. znizena schopnost sustredit sa,
. strach zo zlyhania.
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Poruchy sprdvania

J zvysena ustaranost,

] strach zo zlyhania ¢i zlého vykonu,

. informacna pretazenost,

J odmietanie novych technoldgii.

Prieskum spolo¢nosti Microsoft, ktory skamal 20 tisic ludi, zistil, Ze stres z digitalneho
multitaskingu ma negativny vplyv na vacsinu ludi. Iba 11,4 percent opytanych uviedlo, Ze sa
sice citia velmi produktivni a po pracovnej stranke spokojni aj vtedy, ked' pri prdci pouzivaju
socidlne siete alebo iné technoldgie. Ostatni priznali, Ze e-maily, SMS sprdvy a dalsie
notifikacie im brania vtom, aby sa sustredili a boli produktivni. Tiez skonstatovali, Ze im to

spbsobuje stres. Stres moze vyvolat aj informacna presytenost.
Na zmiernenie technostresu je délezité:

1.  Stanovit hranice — urcit ¢asové bloky na pracu s technoldgiami a pravidelne si robit
prestavky.

2.  Ziskat Skolenie — zlepsit zruénosti v pouZivani technoldgii prostrednictvom skoleni a
kurzov.

3.  Podporovat zdravé navyky — pravidelny pohyb, dostatok spanku a vyvazena strava.

4, Hladat podporu — diskutovat o problémoch s kolegami, priatelmi alebo odbornikmi na

dusevné zdravie.

2.3.5. Workoholizmus ako zdroj stresu

Workoholizmus je umelé slovo, vytvorené podla slova alkoholizmus. V roku 1971 ho v USA
prvykrat pouZil psycholdg a kiiaz Waine Oetes. Work addiction — zavislost na praci je pojem

totozny, pouzivaju sa tiez pojmy workoholicky syndrém, workofilia, ¢i ergomania.

Workholizmus je psychologicky stav, ktory sa prejavuje nadmernym a nezdravym zameranim
na pracu, ¢asto na ukor osobného Zivota, zdravia a vztahov. Osoba trpiaca workholizmom sa
Casto citi povinna neustale pracovat, aj ked'to nie je nevyhnutné, a povazuje pracovné Uspechy

za hlavny zdroj svojej sebaucty a identity.
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Termin workoholizmus — zavislost na praci, sa objavuje u fudi intenzivne zaujatych svojou
pracou. Tito fudia maju vysoké ciele, vysoké ocakdvania a Castokrat stracaju zaujem o svoj
sukromny a spolocensky Zivot. Workoholik moéze podlahnut stresu, ked' prestane efektivne
zvladat problémy, strati schopnost rozhodovat, ¢o je dolezZité, a neudrzi vlastné sebavedomie.
Workoholizmus je znicujuci pre fudi, ktori mu podlahnu, pretoze workoholikov v prdci zastavia
len vaine zdravotné tazkosti alebo dlhodobé psychické problémy. Nekladd doraz na rady
svojich kolegov ¢i rodiny, ba ¢asto dochadza k obvifiovaniu tychto ludi z neprajnosti alebo

lajdackeho pristupu k povinnostiam.

Za nezvladnutelnymi medziludskymi vztahmi, zhorSenym psychickym stavom, zanedbanymi
vztahmi v rodine a okoli, stresom, sa skryva ,slepa laska k praci“. Workoholizmus — zavislost
na praci, je zdrojom stresu, ktory je prehlbovany posobenim motivacie. (Umlauf, Valanska,

1991)

Motivdacia sama osebe stres nevyvoldva. Krivka zavislosti medzi stresom a vykonnostou sa lisi
u kazdého jedinca a je podmienena vyvazenostou obtiaznosti Ulohy a schopnostou jedinca ju
riesit. ZloZitost uUlohy by mala byt na takom stupni, aby zaistila dostatocnu stimulaciu,
vytvarajucu produktivnu stresovd hladinu, ktora neprekroci zvlddnutelnd hranicu, to
znamena, Ze sa nestane neproduktivnym, negativnym stresom. Pre workoholizmus to
znamena, Ze ked' prekrocia zvladnutelnd hranicu, méze u nich déjst k aplnému pracovnému

vyhoreniu.

Do stresu sa moze dostat kazdy zamestnanec, ale syndrom vyhorenia sa objavuje len u ludi
intenzivne zaujatych svojou pracou. Ludia, ktori nemaju vysokd motivaciu, mézu trpiet
stresom, ale nie syndrémom vyhorenia. Workoholizmus je uritym druhom zavislosti. Otazne
je, ¢i nie je na mieste pouvazovat nad zmenou legislativy a zaradit tito chorobnu tuzbu po
perfekcionizme na pracovisku do zoznamu zavislosti, s ¢im by boli spojené ochranné

opatrenia.

Velky lekarsky slovnik (Vokurka,V., 2002) uvadza, Ze workoholizmus je zavislost na praci
a vykone. V mysleni workoholikov prevazuje orientacia na pracu, pri si¢asnom obmedzeni
inych zaujmov a aktivit (rodiny, zabavy a podobne), ¢oho dbsledkom je spolocenska izolacia
jedinca, stavy psychického a fyzického vycerpania, psychosomatické tazkosti, ale aj mozné

zavislosti na navykovych latkach.
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Klasifikdcia workholizmu
Zavislost na prdci

° nie je samostatnd diagnosticka jednotka,

° nie je uvedena v Zziadnom diagnostickom manuali,

. je povaZzovand za symptém obsedantno-kompulzivnej poruchy, t. j. ide o obsesiu,
vyznacujucu sa poriadkumilovnostou, perfekcionizmom a o snahu kontrolovat, na tUkor

efektivnosti, otvorenosti a flexibility.
Zdravotné problémy workoholika
V telesnej oblasti

° byvaju casté bolesti hlavy, uUnava, kardiovaskuldrne a plicne ochorenia, bolesti
pohybového apardatu, zvyseny krvny tlak, velmi vdzne byvaju infarkt srdca a cievna
mozgova prihoda,

° workoholici ¢astejsie fajcia, berd ukludnujuce lieky a piju alkohol,

° maju problémy so stravovanim, ktorému nevenuju pozornost, jedia rychlo, aby ich to
nezdrziavalo od prace, alebo sa prejedaju, ¢im zahdanaju svoj stres a maju potiaze

s travenim,
V psychickej oblasti

° byvaju nepokojni, vybusni, trpia nespavostou, nesustredenostou, nedokazu sa uvolnit
a relaxovat, trpia Uzkostami a depresiami,

o vo vztahoch nevedia prejavit empatiu, naklonnost a ¢asto sa izoluju.

Workoholizmus byva ¢asto spdjany s povolaniami a odvetviami, kde su vysoké naroky na
vykon, dlhé pracovné hodiny alebo silny tlak na dosahovanie vysledkov. Ide najma o tieto

oblasti:

1. Podnikanie a manazZment — manaZzéri, podnikatelia alebo [udia pracujici na vyssich
poziciach v spolocnostiach su ¢asto pod velkym tlakom, aby dosahovali vysledky a viedli
organizaciu k Uspechu. M6zZu zanedbavat svoj osobny ¢as v prospech prace, ¢o mbze viest k

workoholizmu.
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2. Finan¢ny sektor — bankari, makléri, uctovnici, auditori a analytici su ¢asto vystaveni velkému
stresu a tlaku na dosahovanie vysledkov, ako aj na splnenie terminov. Vysoké platy, bonusy a
kariérny rast moézu vytvarat prostredie, kde je nadpriemerny pracovny ¢as povazovany za

normu.

3. Zdravotnictvo — lekdri, sestry, zachranari a dalsi pracovnici v oblasti zdravotnej starostlivosti
moézu celit nadmernému pracovnému zataZeniu, najma v pripade, Ze su nedostatkové
persondlne kapacity alebo pracuju na oddeleniach s vysokym objemom pacientov. Dlhé

zmeny, nudzové situacie a vyCerpavajuca povaha prace mézu podporovat workoholizmus.

4. Technoldgie a IT —v tejto oblasti je neustdly tlak na inovacie a vyvoj novych produktov alebo
aplikacii. Vyvojari, programatori, a odbornici na technoldgie sa ¢asto stretdvaju s potrebou

rychlo reagovat na nové trendy a poziadavky trhu, ¢o vedie k dlhym pracovnym hodinam.

5. Pravnické povolania — advokati, pravnici a ini odbornici sa stretavaju s vysokymi narokmi na
vykon, vratane prdce do neskorych hodin, pripadne cez vikendy, aby splnili terminy alebo sa

pripravili na délezité pripady.

6. Reklama a médid — v tomto priemysle sa ¢asto ocakava rychla kreativita a vysoky vykon pod

tlakom terminov.

7.Veda a vyskum — akademici, vyskumni a vedecki pracovnici maju ¢asto velmi narocné
poziadavky, vratane potreby publikovat nové vyskumy, predkladat granty a pracovat na

narocnych dlhodobych projektoch v laboratdriach alebo vyskumnych zariadeniach.

8. Sport a profesiondlna kariéra — profesionalni $portovci a tréneri s pod stalym tlakom
dosahovat maximalne vysledky. Tento tlak méze viest k prehnanému zameraniu na vykon na

ukor osobného Zivota.

2.3.6. Medziludské vztahy na pracovisku ako zdroj stresu

Medziludské vztahy na pracovisku mézu byt vyznamnym zdrojom stresu a ich negativny vplyv
sa moze prejavovat réznymi spdsobmi. Konflikty, nedorozumenia, alebo zld komunikacia

medzi kolegami, nadriadenymi a podriadenymi mozu viest k emociondlnemu napatiu,
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frustracii a stresu. Niektoré z najbeZnejsich prejavov stresu spdsobeného medzifudskymi

7

vztahmi na pracovisku zahfnaju:

J Konflikty a napatie — rozdielne nazory, pracovné Styly alebo osobné nezhody mozu viest
k otvorenym konfliktom alebo skrytym napatiam medzi zamestnancami. Takéto
konflikty mo6zu ovplyvnit pracovni moralku a timovu spolupracu.

J Nejasnosti v komunikacii — nedostatok jasnej a otvorenej komunikacie medzi kolegami
alebo medzi zamestnancami a manazmentom mbdzZe viest k nedorozumeniam, zlej
koordinacii a frustracii, o zvySuje stres.

J Sikanovanie a mobbing — ak dochadza k $ikanovaniu, kybersikane alebo mobbingu, ide
o velmi Skodlivy a intenzivny stresor. Takéto sprdvanie moZe vaine poskodit
emocionalne zdravie zamestnanca a viest k vaznym psychickym problémom.

J Nedostatok podpory — ak zamestnanci nemaju pocit, Ze dostavaju dostatocnu podporu
od svojich kolegov alebo nadriadenych, mdze to viest k pocitu izolacie, frustracie a
vycerpania, ¢o zvysuje stres.

J Nezvladanie konfliktov zo strany nadriadenych — ak vedenie nie je schopné efektivne
riesit konflikty na pracovisku, méZe to zhorsit situdciu a prispiet k zvySujicemu sa stresu
medzi zamestnancami.

J Nepriaznivé timové dynamiky — ak niektori ¢lenovia timu dominuju nad ostatnymi,
ignoruju ich nazory alebo neuzndvaju ich prinos, moze to viest k frustracii a zniZzenej
motivacii, o spésobuje stres.

) ZIa pracovna atmosféra — neprijemna alebo toxicka atmosféra v pracovnom kolektive,
kde chyba dbvera a reSpekt medzi zamestnancami, moZe mat negativny dopad na

dusevné zdravie a zvysovat Urovern stresu.

Tieto faktory mdzu postupne viest k zniZeniu pracovnej moralky, zhorseniu vykonnosti,
zvySenej miere absencii a dokonca k vypovediam. Zaroven zvysuju riziko vzniku fyzickych a
psychickych problémov, ako je uzkost, depresia alebo vycerpanie. Efektivna komunikacia,
podpora timove] spoluprace a rieSenie konfliktov su kfuéové na minimalizaciu stresu

spb6sobeného medzifudskymi vztahmi.

Vztahy na pracovisku je ddleZité udrziavat ,v pohode”, aby sa nevyskytlo napatie, vyvarovat

sa Sikanovaniu a utuZit kolektiv. V dnesnej dobe sa Casto vyuZiva timova praca (pracovné
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skupiny). Tu ¢asto zavisi na komunikacii a vztahoch medzi jednotlivymi ¢lenmi skupiny. ZIa
socidlna klima a atmosféra ¢asto vyvolava konflikty veduce k nizSiemu pracovnému vykonu.
Tieto situacie mozu vzniknut nespravnym riadenim, nedostatocnou komunikaciou Ci
rozdielnymi typmi osobnosti. To, ako sa zamestnanec ¢i pracovnik citi v danej skupine medzi
ostatnymi spolupracovnikmi, ovplyviiuje do istej miery aj pracovny vykon. Kolegovia si
navzajom mozZu vymienat informacie a poznatky o jednotlivych Ulohach na pracovisku,
rozveselovat sa alebo povzbudzovat, aby sa praca nestala nudnou. Dobry pracovny kolektiv
moze jedinca motivovat k vy$Siemu vykonu, prace ho moze bavit a napltiat. V Gspednom time,
teda v time s vysokou pracovnou vykonnostou neprevlada stres a si obmedzené stresové
faktory. Tento tim sa vyznacuje uvolnenou a nebyrokratickou atmosférou, takmer vébec sa tu

nevyskytuju konflikty (Holoubkovd, 2007, s. 19, upravené).

Stres spojeny so spolocenskymi kontaktmi je charakterizovany psychickou reakciou, ktora
zaCina interpretaciou urcitej situacie ako stresujlcej. Raz su to situacie, ktoré ludi nutia vydat
zo seba to najlepsie, ¢o sa v nich ukryva, inokedy su to situacie, ktoré su sklucujuce a volne
[udi ni¢ia. Stava sa, Ze silnejsi jedinec dusevne nici slabsiu bytost. V odbornych zdrojoch
nachadzame dokazané a popisané priciny chorob vyvolanych alebo podporenych psychickym

terorom.

Otazky ohrozenia psychického a fyzického zdravia zamestnancov reguluje vyhlaska
Ministerstva zdravotnictva Slovenske] republiky ¢. 542/2007 Z. z. o podrobnostiach o ochrane
zdravia pred fyzickou zatazou pri praci, psychickou pracovnou zataZzou a senzorickou zatazou
pri praci. V §2 ods. 1, pismeno o, vyhlaska priamo poukazuje na rizika ohrozenia zdravia na
pracovisku medzifudskymi vztahmi: ,socidlna interakcia je vzdjomna sucinnost, vzdjomné
ovplyviiovanie sa, vzdjomné slovné aj mimoslovné dorozumievanie sa alebo vzajomné
posobenie recou, spravanim a konanim medzi dvoma alebo viacerymi jednotlivcami, alebo
medzi skupinami; je determinovana kvalitou medziludskych vztahov a komunikacie a moze

byt zdvaznym stresogénnym ¢initefom.“?

2 §2 ods. 1, pismeno o vyhlasky Ministerstva zdravotnictva Slovenskej republiky ¢. 542/2007 Z. z. o
podrobnostiach o ochrane zdravia pred fyzickou zataZzou pri praci, psychickou pracovnou zatazou a senzorickou
zétazou pri praci
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2.3.7. Co hovoria prieskumy o strese a dusevnom zdravi

Uradny vestnik Eurépskej Gnie obsahuje zavery o tom, Ze stres, ktory vyvoldva moralne
obtaZovanie, predstavuje faktor narastu psycho-socialnych problémov a rizik a vyzyva, aby boli

tieto faktory predmetom podrobnej $tidie Eurépskej komisie.?

Podla dostupnych dat zodpovednych eurdpskych institucii 60 % populdcie pracuje a az 15 %
dospelych v produktivnom veku ma nejaké duSevné ochorenie. Pracovny stres je pritom
jednym z kld€ovych rizikovych faktorov pre dusevné zdravie. V roku 2022 trpelo v Eurépskej
Unii stresom, depresiou a Uzkostou 27 % pracovnikov. Ma to vplyv i na ekonomiku — len

Uzkostné poruchy a depresie samy o sebe stoja ekonomiku EU asi 170 miliard eur roéne.
1. Prieskum Paylab, 2018

Takmer polovica zamestnancov na Slovensku pocituje stres kazdy, resp. takmer kazdy den.
Vyplyva to z online spolo¢nost Profesia pre zdruzenie zodpovednych firiem Business Leade
Pontis v roku 2018.* Do prieskumu z Paylab Data Research sa zapojilo takmer tritisic
respondentov. Az 49 percent z nich pritom priznalo, Ze stres na pracovisku zaziju minimalne

niekolkokrat za tyzden. Vyskumné zistenia su uvedené na obrazkoch ¢. 4,5, 6, 7 a 8.

Obr. €. 4 Ako Casto pocituju Slovaci stres

Ako casto pocituju Slovaci stres?

Len urcité obdobiev roku 14 %
Malokedy 18 %
Niekolkokrat za mesiac 19%
Niekolkokrat za tyZzden 27 %

Takmer kazdy den 22%

« | paylab

3 Eurdpsky parlament zdérazfiuje, Ze pracovny stres sa uzndva za vyznamnu prekazku produktivity v Eurdpe;
vyjadruje polutovanie nad rasticim poctom ochoreni a Urazov pracovnikov spésobenych psycho-socidlnymi
problémami; pripomina vyskyt samovrazd na pracovisku a skutocny vplyv, ktory ma pracovna neistota na faktor
stresu; vyjadruje polutovanie nad nejednotnym uplatfiovani v EU ramcovej dohody o pracovnom strese z 8.
oktébra 2004; vyzyva Komisiu, aby urobila vSetko pre to, aby zabezpedila vykonavanie dohody vo vsetkych
¢lenskych statoch a Ziada socidlnych partnerov, aby robili viac pre zvySovanie informovanosti a pochopenia stresu
spbésobeného pracou medzi zamestnancami, pracovnikmi a ich zastupcami

4 https://firma.profesia.sk/pravidelny-stres-na-pracovisku-zaziva-takmer-polovica-slovakov-najviac-problemov-
nam-robi-nadmerne-mnozstvo-prace/
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Obr. ¢. 5 Co Slovakom spdsobuje stres

Co Slovakom spdsobuje stres?

Nt |
Vysoké ocakavania nadriadenych _ 27%
storwcontromens | 25 %
Zanedbavanie siikromného Zivota _ 21%
pinené pracovné otakdvaria. | ST
Zla atmosféra v pracovnom kolektive _ 18 %
osrosny I 14 %
Nevyhowujice pracovné prostredic [N 13 %

0% 10% 20% 30% 40% 50%

Zdrof @ paylab

Oata Resenrch

Obr. €. 6 Podiel ludi s ¢astym stresom podla pracovného zaradenia

Podiel ludi s ¢astym stresom podla
pracovného zaradenia

Top manakéri 32%

41%

31%
30%

NiZ3i a stredni manaZéri

Kvalifikovani robotnici, 25 %
zamestnanci v slufbach 29%

32%

Pomocni zamestnanci 25%

26 %
23%

Kvalifikovani netechnicki zamestnanci

24%

Administrativni zamestnanci

&
S

Kvalifikovani technicki zamestnanci 13% 27%
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Obr. €. 7 Najcastejsie priciny stresu podla pracovného zaradenia

NajcastejSie priciny stresu podla

’ .
pracovneho zaradenia
Top manaiéri Nadmerné mnoistvo price  Zanedbavanie sikromného Zivota
NiZdi a stredni manaiéri Nadmerné mnoistvo prace  Vysoké olakévania nadriadenych

Kvalifikovani robotnici, zamestnanci v sluibach Nadmerné mnolstvo prace  ZIé pracovné podmienky

Pomocni zamestnanci Z|é pracovné podmienky Nadmemé mnoistvo prace
Kvalifikovani netechnicki zamestnanci Nadmerné mnoistvo price  Vysoké olakdvania nadriadenych
Administrativni zamestnanci Nadmerné mnolstvo prace  ZIé pracovné podmienky
Kvalifikovani technicki zamestnanci Nadmerné mnoZstvo prace  Vysoké o¢akavania nadriadenych

Obr. ¢. 8 NajéastejSie spustace stresu v praci

Najcastejsie spustace stresu

Nadmerné mnoZstvo prace 45%
Vysoké oakavania zo strany nadriadenych 27%
Z1é pracovné podmienky (plat, technické vybavenie...) 25%
Zanedbavanie rodiny/sikromného Zivota kvdli praci 21%
0sobné nenaplnené ocakavania vsivislosti s pracou 20%
713 atmosféra v pracovnom kolektive 18%
Mdj nadriadeny/a 14%
Pracovné prostredie (napr. open space, nepohodlie...) 13%

Data Research

Zdroj: a paylab v spoluprdci s nadiciou Pontis

Zdroj: https://www.platy.sk/analyzy/az-polovica-ludi-pocituje-v-praci-stres-ake-pracovne-benefity-mozu-
priniest-psychicku-pohodu/50454
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2. Bleskovy prieskum Eurobarometra o dusevnom zdravi, uverejneny 9. oktobra 2023

Efektivni v praci dokazeme byt len v pripade, Ze sme na tom psychicky a dusevne v poriadku.
Stdle viac ludi trdpia duSevné a mentdlne problémy. Pred pandémiou COVID-19 trpel
podobnymi problémami kazdy Siesty ¢lovek v EU. Psychicky tlak v praci mdze sposobit vazne
zdravotné komplikacie. Od depresii, cez srdcové choroby aZ po mftvice. Zatial ¢o pocet umrti
na pracovisku postupne klesa, pocet chordb z povolania rastie. Stres, Uzkost a depresia
predstavuju druhy najcastejsi zdravotny problém sdvisiaci s prdcou, ktory postihuje

eurdpskych pracovnikov.

Psychicka kondicia Eurépanov

. 27 % eurdpskych pracovnikov zaZiva stres, Uzkost alebo depresiu, ktoré sposobila alebo
zhorsila praca

. 46 % obcanov EU malo za poslednych 12 mesiacov emocionalny alebo psychosocialny
problém

o 89 % obcanov EU suhlasi s tym, Ze podpora dudevného zdravia je rovnako déleZita ako
podpora fyzického zdravia

. 25 % obcanov EU uvédza, Ze sa bud oni, alebo ich rodinni prisludnici stretli s problémami

s pristupom k sluzbam dusevného zdravia

Zhrnutie najdélezitejsich zisteni je zndzornené na obrazkoch ¢. 9, 10,1 1, 12.

Obr. €. 9 Odpoved na otazku: Mali ste za poslednych 12 mesiacov emocionalny alebo psychologicky problém?

Mali ste za poslednych 12 mesiacov emocionalny alebo
psychosocialny problém?

(v %)

U [l Slovensko

ano 46 42

nie 51 54

neviem .
neodpoviem .

Source: Europska komisia * Create with Datawrapper
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Obr. €. 10 Odpoved na otdzku: Ktoré faktory su najdolezitejSie pre udrzanie dobrého mentalneho zdravia?

Ktoré faktory su najdoleZitejSie pre udrZanie dobrého
mentalneho zdravia?

Respondenti si mohli vybrat az tri odpovede z deviatich (v %) ‘
[ EU [l Slovensko

Zivotna uroven 60 52 ‘
fyzicka aktivity 4 36
socialny kontakt 41 35 ‘

Source: Eurépska komisia * Created with Datawrapper ‘

Pred covidovou pandémiou trpel problémami s du$evnym zdravim kazdy Siesty ¢lovek v EU.
Tato situacia sa este prehibila v désledku nasledujucich kriz, ku ktorym dolo v poslednych
rokoch, ako ruska agresia na Ukrajine, inflacia, energeticka kriza. V snahe riesit tuto situaciu
vyvija aktivity aj Eurdpska komisia. DuSevné zdravie kladie na rovnaku uroven ako fyzické
zdravie. Na 20 rbéznych iniciativ vyclenila pre ¢lenské krajiny 1,23 miliardy eur. Ide najma
o prevenciu a v€asnu intervenciu, osvetu, Eurdpsky kddex duSevného zdravia, ale investuje sa

aj do vyvoja pre vyskum mozgu.

Obr. ¢. 11 Odpoved na otdzku: Do akej miery ovplyviiuje vase mentalne zdravie dianie vo svete?

Do akej miery ovplyvnuje vase mentalne zdravie dianie vo |
svete?

napr. Covid-19, ruska agresia na Ukrajine, klimatickd kriza, rast nezamestnanosti (v %)

U [l Slovensko

neviem l

neodpoviem I

Source: Eurépska komisia + Created with Datawrapper
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Obr. ¢. 12 Odpoved na otdzku: Dostali ste za poslednych 12 mesiacov odborni pomoc?

Dostali ste za poslednych 12 mesiacov odbornt pomoc?
(v%)

el W slovensko

vieobecny lekar 19 19
psycholég 14 1"

nevyhladal som pomoc

ka k

V ramci Eurépskeho prieskumu podnikov o novych a vznikajucich rizikach (ESENER, 2014) sa
zistilo, Ze viac ako 40 % zamestndavatelov povaZuje riadenie psychosocidlnych rizik za tazsie
ako riadenie tzv. tradi¢nych rizik bezpecnosti a ochrany zdravia pri praci. Ako hlavné prekazky
sa uvadza citlivost problematiky a nedostatok odbornych znalosti. Na zaklade prieskumu
medzi zamestnancami na vyssej riadiacej Urovni sa navyse zistilo, Ze takmer polovica z nich je
presvedcéena, Ze Ziadny z ich zamestnancov pocas svojho pracovného Zivota nikdy nebude mat
problém s duSevnym zdravim. Skutoénostou je, Ze az kazdy Siesty zamestnanec bude trpiet
poruchou dusevného zdravia. Zamestnanci s poruchou dusevného zdravia sa povazuju za
riziko pre organizaciu, aj ked' v skuto¢nosti zamestnanci trpiaci poruchou dusevného zdravia,
ktord nesuvisi s ich pracou, zvycajne mozu efektivne pracovat na pracovisku s dobrym
psychosocidlnym prostredim. Priblizne 33 % organizacii v EU28, ktoré maju viac ako
20 zamestnancov uviedlo, Ze maju akény plan na prevenciu pracovného stresu (graf 5), priCom
tento Udaj sa zvySuje Umerne s velkostou organizacie aovela castejSie sa uvadza pri
¢innostiach v oblasti vzdelavania, [udského zdravia a socidlnej prace. V jednotlivych krajinach
existuju vyrazné rozdiely, pricom najvyssi podiel sa zistil v Spojenom kralovstve (57 %),
Rumunsku (52 %), vo Svédsku av Dansku (51 %) v porovnani s Ceskou republikou (8 %),

Chorvatskom a Estonskom (9 %).°

Vysledky Eurobarometra v grafickej podobe st uvedené v prilohe ¢. 1.

5> https://osha.europa.eu/sites/default/files/esener-ii-summary-sk.pdf
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Zhrnutie:

Prieskumy a vyskumy o strese a dusevnom zdravi na pracovisku ukazuju, Ze stres je stale

vaznym problémom, ktory ovplyviiuje nielen jednotlivcov, ale aj celkovud produktivitu a

efektivitu organizdcii. R6zne Studie a prieskumy odhalili, Ze stres a problémy s dusevnym

zdravim su coraz CastejSimi faktormi v pracovnom prostredi, o mda dopad na fyzické,

emocionalne a psychické zdravie zamestnancov. Tu su niektoré z hlavnych zisteni z

prieskumov o strese a duSevnom zdravi:

1.

Rastuci vyskyt stresu na pracovisku — rézne prieskumy ukazujd, Ze stres je jednym z
najcCastejSich problémov na pracovisku. V niektorych prieskumoch az 60 — 70%
zamestnancov uvadza, Ze zaZivaju pravidelny stres v praci. Hlavné faktory zahfiaju
pracovnu zataZz, terminy, konflikt s kolegami a nedostatok podpory zo strany
manaZmentu.

Vplyv stresu na produktivitu a vykon — prieskumy ukazuju, Ze stres ma priamy vplyv na
produktivitu zamestnancov. Zamestnanci trpiaci chronickym stresom casto vykazuju
nizsiu pracovnu vykonnost, vacésiu nachylnost na chyby a nizsiu kreativitu. Vyskumy tiez
ukazuju, Ze stres prispieva k vy$sej miere vyhorenia (burnout) a poklesu angazovanosti
zamestnancov.

DusSevné zdravie a vyhorenie — mnohé prieskumy naznacuju, Ze dusSevné zdravie
zamestnancov je stale viac ohrozené vplyvom stresu. Dusevné problémy ako uzkost,
depresia a vyhorenie su ¢oraz Castejsie dosledkom pracovného stresu. Vyskumy ukazuju,
Ze az 1 z 5 zamestnancov ma problém s duSevnym zdravim, a to najma v dosledku
pracovného stresu a tlakovych situdacii v praci.

Ekonomické naklady na dusevné zdravie —z prieskumov tiez vyplyva, Ze stres a problémy
s duSevnym zdravim maju znacné ekonomické naklady pre organizacie. Podla niektorych
studii su naklady spojené s nepritomnostou zamestnancov, zniZzenou produktivitou a
zvy$enymi nakladmi na zdravotnu starostlivost obrovské. Odhaduje sa, Ze tieto naklady
mo&zu predstavovat aZz miliardy dolarov roéne v globalnom meradle.

Rola podpory a prevencie — prieskumy ukazuju, Ze organizacie, ktoré implementuju
programy na podporu duSevného zdravia, ako su poradenstvo, stresové manazérske

programy, flexibilné pracovné podmienky alebo podpora rovnovahy medzi pracovnym
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a osobnym Zivotom, maju tendenciu mat nizsie miery stresu medzi zamestnancami.
Tieto organizacie tiez vykazuju vyssSiu mieru spokojnosti, angaZzovanosti a lojalite
zamestnancov.

6.  ZvySeny zaujem o duSevné zdravie — v poslednych rokoch sa zvysil zaujem o dusevné
zdravie na pracovisku. Prieskumy ukazuju, Ze zamestnanci si viac uvedomuju doleZitost
dusevného zdravia a o¢akdvaju, Ze ich zamestnavatelia sa o tuto problematiku postaraju.
Firmy zacali investovat do programov prevencie, ako su kurzy na zvladanie stresu,
mindfulness programy alebo poskytovanie poradenstva a podpory v oblasti dusevného

zdravia.

Vsetky tieto zistenia naznacuju, ze stres na pracovisku a duSevné zdravie zamestnancov su
neoddelitelne spojené a organizdcie, ktoré sa zameriavaju na ich rieSenie, dosahuju lepsie
vysledky a vytvdraju zdravsie pracovné prostredie. Prevencia a aktivna podpora dusevného

zdravia sa stavaju nevyhnutnou stéastou modernych pracovnych prostredi.

Medzi najstresujucejSie povolania patria podla portalu zivotbezstresu, obrazok €. 13:

Obr. €. 13 NajstresujucejSie povolania
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https://zivotbezstresu.sk/sites/prod/files/2018-11/ZBS-infografika-povolania.pdf
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Zahraniny pracovny portal careercast.com v spolupraci s odbornikmi na pracovnu
psycholdgiu kazdoroéne vyhodnocuje najlepsie a najhorsie povolania na svete. Pri vytvarani
rebrickov beru do Uvahy rézne oblasti, ako je pracovné prostredie, moznost uplatnenia a riziko
nezamestnanosti, platové podmienky, kariérny rast, ale aj stres, ktorému pri vykondvani danej
profesie mozete Celit. A kedZe stres je sucastou velkého mnoiZstva povolani, vyslUzil si aj

samostatny rebricek.

Pri zostavovani rebricka sa odbornici zamerali na 11 stresovych faktorov, od ktorych sa da
odovodnene ocakavat, Ze spbsobuju zamestnancovi stres a nepohodlie. Konkrétne ide o
terminy na zadané ulohy, ohrozenie vlastného Zivota, ohrozenie Zivota niekoho iného, pracu
na ociach verejnosti, ndrocné fyzické poziadavky na vykon profesie, absolvovanie sluzobnych
ciest, pracovné prostredie, vyskyt nebezpecenstiev, pracu s verejnostou, potencidl rastu a
konkurencieschopnost. Jednotlivym stresovym faktorom pridelili pocet bodov na zaklade
toho, do akej miery sa v danej profesii vyskytuju, priCom odrazaju iba typicky stresovy profil
pre dané povolanie. Pre kazdého zamestnanca sa stres mozZe vyrazne liSit v zavislosti od
konkrétnych pracovnych podmienok, jeho nadriadeného a kolegov, odolnosti proti stresovym

situdcidm a mnozstva dalSich faktorov, ktoré sa podielaju na strese.

A tu su uZ jednotlivé najstresujucejsie povolania:

Zdravotnici, hasici a policajti

Lekari, zdravotné sestry, zachranari, ale aj hasici, policajti ¢i vojaci patria medzi povolania,
ktoré sa so stresom stretdvaju na dennom poriadku. Nikdy nevedia, o ich v dany den c¢aka,
mnohokrat pracuju nadéas a pod velkym pracovnym tlakom a denne riskuju svoj Zivot, aby
zachranili inych, pricom Celia aj potencidlnej ndkaze infekénym ochorenim. Preto sa nemozno
Cudovat, Ze Casto trpia psychickymi problémami ¢i syndromom vyhorenia. Ich praca je

skutocne velmi naroc¢n3, a to nielen fyzicky, ale aj psychicky.

Taxikadri, piloti a vodici z povolania

Vo svojich rukdch maju Zivoty mnoiZstva cestujlcich, ktoré zdavisia od ich rychlych a dobrych

rozhodnuti. Akykolvek omyl alebo chyba pri ich povolani mbze mat katastrofalne nasledky.

67



Navyse, ich pracovné prostredie nie je prave idedlne a takisto, najma v pripade pilotov, sa

vyZaduje ich bezchybny zdravotny stav.

Riadiaci pracovnici, riaditelia spoloénosti a vysoki manazZéri

Zodpovednost za riadenie mnozstva ludi, tlak na dosahovanie coraz lepsich vysledkov a
nekonecné mnozstvo terminov, pri ktorych uz véera bolo neskoro. Vysoké pracovné tempo a
poziadavky si vyberaju dan v podobe srdcovo-cievnych ochoreni, ale aj psychickych problémov

¢i syndrému vyhorenia.

Novindri, hovorcovia, PR a eventovi manaZéri

Uzavierky, kazdodenné terminy, rieSenie psychicky narocnych tém, riskovanie Zivota pri praci
investigativneho novindra alebo vystupovanie pred kamerou. Ani organizovanie velkych
podujati sa nezaobide bez stresu, najma ak ni¢ nevychadza tak, ako je naplanované. Pri tychto
povolaniach jednoducho nikdy neviete, o sa o par sekind moze stat, a tak musite byt neustale

pripraveny na to najhorsie a mat poruke hned niekolko rieSeni a argumentov.

Pravnici a diplomati

Ani praca pravnika nie je prechadzka ruzovou zdhradou. Prdca s klientom, ktory je obvineny z
nejakého zloc¢inu alebo s rozhadanou partnerskou dvojicou, ktord bojuje o dieta, nie je
jednoducha. K tomu potreba vyhrat sidny spor, ktory moze trvat dlhé hodiny a s 50 % Sancou
na Uuspech, moze v ur¢itom bode kariéry u mnohych pravnikov spésobit syndrom vyhorenia.
Rovnako ndroc¢na je aj praca diplomata, zodpovedného za dobré medzistatne vztahy a rézne

zmluvy a dohody, od ktorych zavisi hospodarstvo krajiny ¢i osud jej ob¢anov.

Naopak, medzi najlepSie hodnotené profesie patria:

Poistny matematik: Vysoky plat, stabilita zamestnania a nizka Uroven stresu.
Zdravotnicky diagnostik: Vysoky plat, stabilita zamestnania a nizka Uroven stresu.

Matematik: Vysoky plat, stabilita zamestnania a nizka Uroven stresu.

P W nNoe

Statistik: Vysoky plat, stabilita zamestnania a nizka Uroven stresu.
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Biomedicinsky inzZinier: Vysoky plat, stabilita zamestnania a nizka Uroven stresu.
Vedec: Vysoky plat, stabilita zamestnania a nizka Uroven stresu.
Dentdlny hygienik: Vysoky plat, stabilita zamestnania a nizka uroven stresu.

Softvérovy inZinier: Vysoky plat, stabilita zamestnania a nizka Uroven stresu.

w0 N oo W

Terapeut: Vysoky plat, stabilita zamestnania a nizka Uroven stresu.
10. Analytik pocitacovych systémov: Vysoky plat, stabilita zamestnania a nizka Uroven

stresu.

Tieto profesie sa vyznacuju nizkou Udrovhou stresu, stabilitou zamestnania a vysokym
potencidlom pre kariérny rast. Je dolezZité poznamenat, Ze Uroven stresu v praci moze byt
ovplyvnend roznymi faktormi, ako su pracovné podmienky, podpora zo strany
zamestnavatela, osobné schopnosti jednotlivca a dalSie. Preto je pri vybere kariéry dolezité

zvazit nielen Uroven stresu, ale aj osobné preferencie a schopnosti.

2.4. Zvladanie stresu — adaptacia a coping

V odbornej literature sa v suvislosti s problematikou zvladania zataZovych situacii uvadzaju

terminy coping a adaptacia.

Adaptacia umoznuje organizmu vytvorit novu rovnovahu, aj ked nan pdsobi stresor, ktory tuto
rovnovahu narusSuje. Prostriedky pouZité na dosiahnutie tejto rovnovahy sa oznacuju ako
vyrovnavacie stratégie (coping strategies) alebo vyrovnavacie adaptacné mechanizmy.
Adaptacné mechanizmy su behavioralne a emocéné reakcie, vyuzivané na zvladnutie ohrozenia
fyziologickych a psychologickych aspektov homeostazy. Predpokladd sa, Ze to, ako jedinec

zvlada stresové situdcie zavisi od toho, ako tieto situdcie vnima a interpretuje.

Coping je chapany ako ,boj“ ¢loveka s neprimeranou az extrémnou psychickou zatazou, ktoru
¢lovek nedokaze zvladat zauzivanym spdsobom spravania. Coping moze znamenat zvladanie
alebo riesenie stresujucej situacie. Mo6Ze to byt proces, kedy sa snazi ¢lovek pracovat na tom,
ako sa vyrovnat so stresom, ¢i uz pomocou réznych technik meditacie, relaxacie alebo inych
stratégii na zvladanie stresu. Znamena aj to, Ze méze najst sposob, ako sa vyhnut neZziaducemu

stresu alebo ako sa s nim vyrovnat, aby nedoslo k negativnym désledkom.
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Malcoping

Malcoping sa tyka spésobov, akymi sa jednotlivec snaZi zvladat stres alebo tazkosti, ale tieto
spbsoby neprinasaju dlhodobé riesenia alebo mo6Zu dokonca prispiet k zhorseniu situacie, ¢o
by nemalo byt vjeho zaujme. Maladaptivne sp6soby copingu mozu byt nasledovné, su

znazornené na obrazku ¢. 14:

Obr. €. 14 Maladaptivne spdsoby copingu

Pasivita

Prejavovanie
necinnosti alebo
nedostatocnej
snahy orieSenie
problémov.

Negacia

Odmietanie reality
situacie alebo
problému, o brani
adekvatnemu rieSeniu
a adaptacii.

Agresia

Prejavovanie hnevu
alebo agresie voci
sebe alebo inym
osobam, o moze
situaciu este viac
skomplikovat.

Unikanie

Odstup od problému
alebo situacie, ktora
sposobuje stres,
bez toho, aby sa
problém riesil alebo

sa s nim vyrovnal.

Maska

Skrytie skutoénych

pocitov alebo
problémov, ktoré
vedie k nedprimnosti
a podkopavaniu
dovery v socialnych

Prejedanie sa

Odstresovanie sa
jedlom, Go méze
viest k nezdravému
vzorcu stravovania
a problémom so
zdravim.

E. interakciach. l‘

Zdroj: https://biznisklub.sk/copingove-strategie-zvladania-stresu/

“)

Copingové stratégie znamenaju Specificky spdsob zvladania zataze. Schopnost efektivheho
vyberu vhodnej copingovej stratégie ulahCuje adaptaciu na prichddzajiuce zmeny a
zjednodusuje zvladanie zatazovych situdcii, s ktorymi sa socidlni pracovnici stretavaju v
osobnom i pracovnom Zivote. Je ddleZité rozpoznat, ¢i vyuzivanie copingovych stratégii, ktoré
si pracovnici vyberaju, smeruje k pozitivnemu a Uspesnému zvladnutiu stresu alebo naroc¢nost
situacie len prehlbuju a mézu viest az k vzniku syndrému vyhorenia. Pozitivne bolo zistenie, ze
v nami sledovanom subore socialni pracovnici vyuzivaju v naro¢nych situaciach vietky spésoby
copingu. Pri vybere vhodnej copingovej stratégie je dolezitym kritériom konkrétna situacia.
Vsetky copingové stratégie su za istych okolnosti Uéinné a je moziné ich podla situacie

obmienat.
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Zvladanie stresu je v psychologicke] literatire poznacované terminom coping (Krivohlavy,
2001). Pod tymto pojmom sa rozumie intrapsychicka, ale aj zdmerna snaha riadit, tolerovat,
redukovat vnutorné i vonkajsie poZiadavky kladené na cloveka. Ide pritom o poZiadavky
mimoriadne vysoké, ktoré ¢loveka znacne namahaju a zatazuju alebo prevysuju zdroje, ktoré
ma osoba k dispozicii (Kfivohlavy, 1994). Existuju viaceré klasifikacie a kategorizacie
copingového spravania Ci copingovych stratégii. Vychadzajuc z viacerych ¢leneni copingovych

stratégii a ich orientdcie sa v sic¢asnosti ustdlilo toto delenie:

. orientacia na rieSenie problému,
. orientacia na zvladnutie emacii,
. unikové reakcie — utek, vyhnutie sa pisomke, pouZivanie upokojujucich [atok,

popieranie vzniknutej situdacie a podobne. Tento typ reakcie oproti dvom

predchadzajucim, ktoré su velmi efektivne, byva adaptivny len zriedka (Stuchlikova,

2005).
Medzi copingové stratégie zaradujeme nabozenstvo, mentalne vypnutie, akceptaciu, hfadanie
inStrumentalnej, socidlnej alebo emocnej opory, behaviordlne vypnutie, humor, uZivanie
alkoholu a drog, planovanie hladania rieSenia problémov, aktivny coping, coping potlacenim,
odvedenie pozornosti, Ustup do pozadia, sebakritika, konfrontacny spdsob zvladania stresu,
obvinovanie inych, hladanie pozitivnych stranok diania, prijatie osobnej zodpovednosti za
rieSenie situacie, sebaovladanie, snahu vyhnut sa stresovej situacie a utiect z nej, rezignaciu,
monitoring (tendenciu vyhladavat informacie o ohrozeniach) a iné. Copingové stratégie
reprezentuju teda urcité spdsoby spravania v réznych zatazovych situaciach. Vyber vhodnych
copingovych stratégii zavisi od individualnych preferencii a konkrétnej situacie. Je dolezité

experimentovat s réznymi technikami a najst tie, ktoré najlepsie vyhovuju vasim potrebam.
Priklad copingovej stratégie zvladania stresu:

Koncept 4A’s stresového manazmentu, po slovensky koncept Styroch metdd stresového

manazmentu. Koncept je znazorneny na obr. ¢. 15.
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Obr. €. 15 Koncept 4A’s stresového manazmentu

AVOID - VYHNUT SA

ALTER - ZMENIT PRISTUP

4METODY
STRES
MANAZMENTU
1 L%

ADAPT - PRISPOSOBIT SA ) ,

ACCEPT - PRIJAT  jccee™e® |

Zdroj: https://biznisklub.sk/copingove-strategie-zvladania-stresu/

Pozostava z tzv. 4 A stratégii:

1A - Stratégia vyhnut sa (Avoid)

Niektorym spustacom stresu sa da vyhnut, moZete niektoré ulohy, ktoré nemate
radi, delegovat na niekoho iného, alebo vyhybat sa miestam, kde su ludia, ktori vas stresuju.
Stres suvisi s Uzkostou, obmedzte veci, ¢innosti, ktoré vas stresuju v ¢o najvacSej miere

a budete sa lepsie citit a mat lepsi Zivot. Idealne je napisat si vSetky mozne rieSenia problému

a najst najlepsi variant riesenia, taky, kde uz mate skusenosti a ste sebavedomi.

2A - Stratégia zmeny pristupu (Alter)

Situaciam, ktoré v nas vyvolavaju stres, sa vidy nedd vyhnut, vtakom pripade je vhodné
zmenit postoj a pristup ku stresovym spustacom. MozZete zmenit to, ako na ne reagujete, a ich
dopad na vas minimalizovat aZ znizit na minimalnu hodnotu. Robte kompromisy, rozhodnite

sa o Case, kolko do konkrétnych aktivit alebo Cinnosti budete investovat, je kitic¢ové najst tu

Zivotnu rovnovahu medzi sikromnym a pracovnym Zivotom.

Budte asertivni, nebojte sa povedat nie, ked sdanou vecou vnutorne nesuhlasite.

Odporucame hovorit aj o svojich pocitoch, nemdzeme ich dlho v sebe drzat, po urcitej dobe
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sa mozu prejavit a mbze to viest k neprijemnym az katastrofalnym situaciam v Zivote, ¢omu

by ste mali chciet vyhnut.

3A - Stratégia Prisposobenia sa (Adapt)

Niekedy so stresorom (spustacom stresu) nemdzete ni¢ robit, vtakom pripade je dolezité
prisposobit sa tejto situdcii, a to napr. ak mate problém s nejakou ulohou alebo ¢innostou, tak
na internete a vSsade na okolo je vela materidlov, kurzov, knih, informacii, ktoré vdm mozu
pomdct stat sa lepSimi v danej oblasti a stres minimalizovat. ZniZte svoje naroky, ¢as je
limitovany, Zijeme len raz, urcite si priority a tie najskoér splite, pamatajte, ¢im castejsSie

budete robit danu aktivitu, o to rychlejSie vam to pdjde dalsikrat a stres klesne na minimum.

Skuste sa pozerat na stresové situacie z rozhladu, zmerite uhol pohladu, urcite aj tato situacia
vam moze priniest nieco pozitivne do Zivota. Zamyslite si nad tym, preco vas dana situdcia tak
stresuje a ¢o najhorsie sa moze stat? Vo vacésine pripadov najhorsi mozny scendr nenastane.
Napr. ak mate skusky, tak mate opatovné pokusy, pripadne mozete predmet prendsat,

neuspech nie je , koniec sveta”.

4A - Stratégia Prijatia (Accept)

V Zivote nas mozu postihnut negativne udalosti, ako smrt blizkeho ¢loveka, vypoved v praci,
rozvod alebo ked vazne ochorieme. Je zbytoéné s tym bojovat, dolezité je to prijat, je to tazké,
no z dlhodobého hladiska dolezité pre vasu psychicku silu a odolnost. Je zbyto¢né bojovat
s vecami, ktoré nemozeme ovplyvnit, naucte sa odpustat a pracovat s hnevom, smutkom
alebo bolestou. Hladajte v kaZzdej situacii prileZitost, ako rast a posuvat sa dalej, Zivot je

bohaty na prileZitosti. Pozri viac na: https://www.youtube.com/watch?v=2ng3BX3siuc

V porovnani s copingom sa adaptacia chape ako vyrovnavanie sa so zatazou, ktoru clovek
mbze relativne lahko zvladnut a v urlitych medziach ju dokdze prekonat. Adaptéacia na
subjektivne neprijemne prezivanu skutoc¢nost (psychicku zataz, stres) je ¢asto zabezpecovana
obrannymi mechanizmami, CiZze zvladanie zataze na nevedomej alebo vedomej Urovni
prezivania ¢loveka pomocou konkrétnych metéd a technik. Za zdklad obrany sebaobrazu,
pocitu istoty, bezpecnosti je mozné povazovat nevedomé vytesnenie a vedomé potlacenie.

Nevedomé vytesnenie je zaloZzené na odstraneni neprijemnych a nepripustnych psychickych
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zazitkov z vedomia ¢loveka. Hoci si ich ¢lovek neuvedomuje, mdzu ovplyviiovat jeho prezZivanie
a spravanie. Vedomé potlacenie spociva v upusteni od urcitej pre cloveka subjektivne

atraktivnej aktivity alebo jej odloZenia na neskor (Paulik, 2010).
Vhodné zdroje pri redukcii stresu

Zdroje na redukciu stresu su ndvykové, transsituacné, relativne konzistentné vzorce zvladania
na behaviordlnej, kognitivnej alebo zazitkovej Urovni, ktoré jednotlivec pouziva pri stretavani
sa s internymi alebo externymi stresormi (Ruiselova, 2006).

Medzi repertodr spdsobov, ktorymi sa da vhodne eliminovat stres, patri:

. efektivne hospodarenie s asom,

. socialna opora,

. spravne stravovacie navyky,

. relaxacia (joga, Machackova relaxacno-aktivacnd metdda, Schultzov autogénny

tréning, Jacobsonova progresivna relaxdcia, meditacia, biofeedback, masaze,

bleskové relaxacné techniky),

. arteterapia, muzikoterapia, tane¢na a pohybova terapia,
o dychové cvicenia,
. pozitivnhe myslienky a iné.

Pre zvladanie stresu moze vyuzivat tri hlavné pristupy:

1. realizovat zakladné zvladanie stresu (vediet, ¢o robit, ak sa nahle objavi stres),

2. riadit vplyv stresorov a

3. vytvorit si vyvazeny zZivotny Styl.

Zakladné zvladanie stresu zahfna: rieSenie problémov, rieSenie pocitov, vyuZitie dostupnej

socialnej podpory a redukciu fyziologickych reakcii, vyvolanych stresom (viac v kapitole €. 4).

2.5. Meranie a vyhodnocovanie stresu

Podla Krivohlavého sa metddy, podla ktorych sa meria stres, daju rozdelit do Styroch skupin

(Ktivohlavy, 2001):
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1. Poznatky o fyziologickych a biochemickych priznakoch stresu

Tato metdda sa povazuje za najobjektivnejSiu, pretoZe sa zistuju skutocné kvantifikované
hodnoty, ktoré odzrkadluju hladinu stresu v [udskom organizme. V ramci tejto metdédy sa
skima krvny tlak, tep, dychanie, zvySena hodnota katecholaminov v moci ¢i sekrécia

glukokortikoidov.
2. Dotaznikové Setrenie psychologickych charakteristik priznakov stresu

Psychologické vysetrovacie metddy zistuju pozornost a vykon jedinca pri rieSeni urcitych

modelovych problémov a situdcii.

3. Dotaznikové zistovanie tazkych Zivotnych udalosti. Patri sem Holmes-Rahova stupnica
Zivotnych udalosti, metodika PERI (Vyskumny dotaznik zrodu psychiatrickych problémov), a

dotazniky zamerané na konkrétne cielové skupiny (napr. Studenti, zamestnanci).
4. Dotaznikové zistovanie kazdodennych problémov

Dotaznik HS (Hassles Scale) obsahujlci 117 kazdodennych starosti, z ktorych respondent
urCuje tie, ktoré ho momentdlne drdzdia Ci frustruju. Dotaznik SRLE (Prehfad nedavnych

Zivotnych skisenosti) je zamerany na Zivotné udalosti.

Pokial chce napriklad zamestnavatel/firma zistit Uroven stresu vo vlastnej organizacii, je
potrebné ziskat neformalne informacie o spokojnosti svojich zamestnancov, snaZit sa

pochopit ich problémy, diskutovat o nich a komunikovat. ©

Prospesnejsie vsak je zamerat sa na riadenie stresu este pred jeho vznikom, teda na prevenciu

proti pracovnému stresu.

6 https://www.hse.gov.uk/stress/standards/index.htm
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Ill. Pracovny stres a BOZP

3.1. Pracovny stres ako sucast systému bezpecénosti a ochrany zdravia pri
praci
Vnutrostatna prdvna Uprava pracovného stresu nie je regulovanad osobitnym suborom

pravnych noriem. Je sucastou systému bezpecnosti a ochrany zdravia pri praci.

Narodny pravny rdmec ochrany prdce zohladnuje zdvazky vyplyvajuce z medzinarodnej a
Uniovej pravnej Upravy. Je to najma Smernica Rady z 12. juna 1989 o zavddzani opatreni na
podporu zlepSenia bezpecnosti a ochrany zdravia pracovnikov pri praci (89/391/EHS), na
zaklade ktorej doslo k prijatiu dalSich individualnych smernic (napriklad smernica ¢.
89/654/EHS o minimalnych poZiadavkach na bezpecnost a ochranu zdravia pri praci), ako aj
smernic, ktoré s bezpecénostou a ochranou zdravia pri praci priamo suvisia (napriklad smernica
€. 93/104/EC o pracovnom case). Vyznamnu uUlohu zohrdva aj implementacia Ramcovej
dohody o pracovnom strese z roku 2004. Prirodzene, ani zdaleka sa nejedna o vyCerpavajuci

vypocet.

Zasadny vyznam v nazerani na problematiku stresu zohralo prijatie Rdmcovej dohody o
pracovnom strese. Jej implementacia sa stala obligatdrnou pre vietky ¢lenské Staty zmluvnych
stran (signatarov), vratane Slovenskej republiky. Cielom prijatia rdmcovej dohody (¢l. 2) bolo
zvysit povedomie a pochopenie stresu spojeného s pracou a upriamit pozornost na priznaky
naznacujlce pritomnost pracovného stresu na pracoviskach. Okrem popisu stresu uvadza
niektoré jeho indikatory, faktory vyvoldvajlce stres a demonstrativny vypocet protistresovych
opatreni v ramci politiky prevencie, odstrafiovania alebo zmensovania problémov stresu
spojeného s pracou. Zdéraziuje sa tiez, Ze zvladanie stresu spojeného s pracou u

zamestnancov a prijimanie vhodnych nastrojov je zodpovednostou zamestnavatela.

V Sprave Komisie o implementdcii ramcovej dohody o pracovnom strese (SEC [2011]241) sa
za Slovensku republiku uvddza, Ze pravne predpisy (ktoré sucasne vypocitava) su zdrojom
pravnej regulacie pracovného stresu v podmienkach SR. Sprava neobsahuje hodnotenie (vo

vztahu k Ziadnemu z ¢lenskych Statov), ¢i takéto premietnutie dohody bolo postacujuce a ¢i sa

7 Commission Staff Working Paper. Report on the implementation of the European social partners’ Framework
Agreement on Work-related Stres, SEC (2011) 241 final, Brussels 24. 2. 2011
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po niekolkych rokoch implementacie dohody pocet problémov vztahujucich sa k vplyvom
pracovného stresu na zamestnancov podarilo redlne zniZit. Spojitost medzi pracovnym
stresom, psychosocidlnymi rizikami a zdravim zamestnanca vedie zdkonodarcov na eurdpske;j
i vnutrostatnej urovni k diskusii o nevyhnutnosti prehodnotenia aktudlnych pravnych tprav o
starostlivosti o dusevné zdravie, vratane uznania poskodenia zdravia v dosledku stresu pri

praci (napriklad syndrém vyhorenia).

Prvou krajinou, ktora vytvorila osobitnu pravnu Upravu tykajucu sa pohody pri préaci uz v roku
1996, bolo Belgicko. Prevencia psychosocidlnych rizik pri praci a ochrana dusevného zdravia je
prioritou a ¢astou Narodnej stratégie Belgicka na roky 2016 — 2020. V roku 2017 bol rovnako
predstaveny novy zakon, ktory prindsa donacny systém, pri ktorom jeden kolega moze
preniest dovolenku na druhého v zdujme zosuladenia pracovného a rodinného Zivota
zamestnancov a redukcie vyhorenia. Aj v Nemecku presla legislativa, vratane vnutrostatnych
stratégii zmenami, zahfnajlic aj regulaciu psychosocialnej zataze a nastrojov na ochranu
dusSevného zdravia. Odborové zvazy sa dozadovali tieZ prijatia antistresovej politiky, ktoré vsak

boli zru$ené vlddou v désledku nedostatku spolahlivych informdcii.®

Slovensky zakonodarca rovnako pristupil k legislativnym opatreniam vztahujicim sa k regulacii
psychosocialnej zataze. Aj ked pravny ramec ochrany pred psychosociadlnymi rizikami nechyba,
jeho sucasna podoba nie je optimalna. V mnohych eurépskych krajindch zohravaju dolezitu
ulohu socidlni partneri, ktorych cinnost v presadzovani protistresovej politiky v ramci
existujucich systémov bezpecnosti a ochrany zdravia na pracovisku prostrednictvom

kolektivnych zmliv by mohla prispiet k zvySovaniu Grovne zdravého pracovného prostredia.

,Stres je uz dlhsie povaZovany za rizikovy faktor, ktory méZze mat za ndsledok poskodenie
zdravia zamestnanca. V pripade, Ze je zamestnanec vystaveny ndhlemu stresu, mézZe dostat
srdcovu prihodu (infarkt). U niektorych skupin zamestnancov sa zacina rozmdhat uZivanie
pripravkov na zvysenie vykonnosti, ktoré mézu spdsobit ich rizikové sprdvanie,” konstatuju

inSpektori v sprave o pracovnych Urazoch.

8 Eurofound (2018), Burnout in the workplace: A review of data and policy responses in the EU, Publications
Office of the European Union, Luxembourg, s. 24.
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Zatial u nas nie je bezné, aby sa na pracoviskach v dostatocnej miere rieSilo psychické zdravie
zamestnancov. Prave robotizacia, vacsie tlaky na vykon a efektivitu ludi, nadcasy, neistota
zamestnania su spustaémi tychto poruch. Narodny inSpektorat prace uz uvadza ako nové riziko

pri chorobdch z povolania stres.

Namaha a pozZiadavky vyplyvajice z prace su zamestnancami pocitované a vnimané rézne.
Kazdy clovek ma vlastné predpoklady na dosahovanie istého vykonu (napr. schopnosti,
zruénosti, skusenosti, zdravotny stav) a vlastné stratégie na zvladnutie zataZe. Kaidy
zamestnanec je tak aj pri rovnakych podmienkach zaneprazdneny rézne. Tak méze urcitd

narocna uloha na niekoho pdsobit povzbudivo a u iného spésobovat stres.

V zavislosti od individualnych predpokladov a od stratégii na zvladnutie zataze moze dojst pri

dosahovani urcitého vykonu k réznym désledkom:

na jednej strane pozitivhym, t. j. takym, co:

° podporuju zdravie a osobnostny rast zamestnanca,

na druhej strane negativnym, t. j. takym, ktoré:

° zhorsuju zdravie a obmedzuju osobnostny rast zamestnanca.

Nasledujuci obrazok ¢. 16 ukazuje suvislost medzi psychickou zatazou a jednotlivymi stresormi

Vv praci.

78



Obr. ¢.16 Suvislost medzi psychickou zatazou a jednotlivymi stresormi v praci
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Zdroj: ISSA, 2008, Prirucka hodnotenia rizika v malych a strednych podnikoch

Zatial' ¢o niektoré stresové situacie na pracovisku su prirodzené, nadmerny stres moéze
zasahovat do produktivity a vykonu, ovplyvriovat fyzické a emocionalne zdravie pracovnikov a
ovplyvnit tak aj vztahy a rodinny Zivot. Ludia v strese robia viacej chyb, podavaju horsie
pracovné vykony a tiez im hrozi vysSSie riziko Urazu. Zamestnanci su nervdzni, netrpezlivi,

popudlivi a unaveni. DIhodoby stres sa podpisuje aj na ¢astej chorobnosti zamestnancov, hrozi

79



vysoka fluktuacia, zamestnanci prichadzaju na svoje pracovisko ¢asto neskoro a celkovo maiju
problémy s disciplinou. Napata atmosféra a konflikty na pracovisku viac ¢i menej ovplyviuju
cely pracovny tim, V doésledku toho sa vSetko méZze neskor prejavit na vykonnosti celého
podniku. Preto by sa zamestnadvatelia mali snazit konfliktom a stresovym situaciam
predchadzat a vytvarat prevenciu, aby ku konfliktnym situaciam vobec nedochéadzalo alebo
minimalne a vyuZivat cely rad odporucani na ich rieSenie. Pri vybere zamestnancov urcite
napomoze sustredit sa na otazky tykajuce sa urcitych znakov (napr. ¢i nie je osoba silno
autoritativna, egocentrickd, samolUba, arogantna, s tendenciou prehnanej sutaZivosti, Ci
nema vycitky, ¢i nahodou rada neponizuje a zneuziva druhych, vie presvedcivo klamat a pod.),
rovnako ako dokladny rozbor zaujmu o pracu vo firme, jeho motivaciu a dovod jeho odchodu

z predchadzajuceho pracoviska.

3.2. Psychosomatické poruchy a syndromy ako zdroje pracovnych trazov

V zmysle § 195 ods. 2 Zakonnika prace pracovnym Urazom je poSkodenie zdravia, ktoré bolo
zamestnancovi sp6sobené pri plneni pracovnych uloh alebo v priamej suvislosti s nim
nezdvisle od jeho vole kratkodobym, ndhlym a nasilnym posobenim vonkajsich
vplyvov. Za poskodenie zdravia sa nepovaZuje len telesné zranenie, ale aj psychické
poskodenie. V zmysle vyhlasky Mz SR ¢. 542/2007 (§ 2, ods. 1, pism. f) o podrobnostiach
oochrane zdravia pred fyzickou zataZzou pri praci, psychickou pracovnou zatazou
a senzorickou zataZou pri préci je psychosocidlna zataz faktor podsobiaci zataZujuco na
organizmus a vyzadujuci psychickd aktivitu, psychické spracivanie a vyrovnavanie sa s
poziadavkami a vplyvmi Zivotného prostredia, ktoré vyplyvaju najma zo socialnych procesov a
spoloc¢enskych vazieb, z interakcii medzi jednotlivcami v skupine a v dave a podobne,
taktie? Rdmcova smernica EU, 89/391/EH o zlep3ovani bezpelnosti a ochrany zdravia
pracovnikov na pracovisku, ktora je referen¢nou legislativou pre ¢lenské $taty EU, sa implicitne
a explicitne tyka psychosocialnych otazok. Tato smernica a pravne predpisy, ktoré si vyZzaduje
na urovni ¢lenskych statov, rozhodné kladu pracovny stres do pravneho rdmca bezpecnosti

a ochrany zdravia pri praci.

Mnohi zamestnanci dosiahli svoje uspechy v pracovhom pomere aj vdaka svojej psychickej

odolnosti. Psychicka zdtaZ sa pri vykone pracovnych povinnosti éi dloh stdle zvysuje a méze

pdésobit na zamestnanca i tak, Ze sa stane pricinou nebo jednou z pri¢in réznych ochoreni,
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depresivnych stavov nespokojnosti i straty sebadévery. Problematike psychickej pracovnej
zataZe a Urazov v spojitosti s fiou sa venuje v zavodoch a v instittcidach mala pozornost. Casto
pre nedostatocné poznatky alebo iné priority v zavode neposudzuju psychicka zataz, pripadne
kvalita tychto posudenia je nizka. Preto treba osoby zodpovedné za ochranu prace vybavit

prostriedkami, ktorymi moéZu kvalitne posudit psychicku zataz.
Priznaky, Ze so zataZou a poZiadavkami sa nie je moZzné nadalej vysporiadat, su napr.:

° staznosti poskodeného na pretaZzenie a nadmerna telesnd namaha na pracovisku

. klesajuca pracovna motivacia, zIa pracovna klima, mobbing, podrazdenost

. vnutorné kompetencné spory, nedostatocnd koordinacia, duplicitna praca

° chybaijlca flexibilita a nedostato¢na priprava nahradit poskodenych

° vypadky vzhladom na absentujlcich, zvySovanie poctu praceneschopnych, fluktuacia

° nepodarky, potreba nadcasov, reklamacie

° nedodrZanie terminov medzi oddeleniami vnutri podniku, ako aj voci zmluvnym
partnerom a zakaznikom

° neprimerané mnozstvo nad¢asovych hodin, dodato¢né poziadavky na ¢as a stupajlce
naklady na materidl

. prilis dlhy ¢as na zabezpecenie poZzadovaného vykonu, vysoké rezijné naklady.

Namaha a poZiadavky vyplyvajlce z prace si zamestnancami pocitované a vnimané rozne.
Kazdy clovek ma vlastné predpoklady na dosahovanie istého vykonu (napr. schopnosti,
zruénosti, skusenosti, zdravotny stav) a vlastné stratégie na zvladnutie zataze. Kazidy
zamestnanec je teda aj pri rovnakych podmienkach zaneprazdneny rézne. Tak méze urdita

narocna uloha na niekoho pdsobit povzbudivo a u iného spésobovat stres.

V zavislosti od individualnych predpokladov a od stratégii na zvladnutie zataze moze dojst pri

dosahovani urcitého vykonu k réznym désledkom:

Na jednej strane pozitivnym, t. j. takym, ¢o podporuju zdravie a osobnostny rast zamestnanca,
na druhej strane negativnym, t. j. takym, ktoré zhorsuju zdravie a obmedzuju osobnostny rast

zamestnanca.

V suvislosti so vznikom novych, modernych a atypickych foriem zamestndvania a pracovnych

miest na trhu prace na Slovensku sa podstatne menili a menia poziadavky na psychicku
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pripravenost a psychickd pracovnu spdsobilost zamestnancov vo vieobecnosti a v niektorych
profesidach obzvlast. Menia sa poZiadavky na pozndvacie psychické procesy, ktoré su
predpokladom pre efektivne vyuzivanie informacnych a komunikacnych technolégii (dalej len
,IKT“) aaj zariadeni v pracovhom procese. Menia sa poZiadavky na zmyslové vnimanie,
myslenie i pamat. Zmyslové organy, najma oci sluch a hmat sd vystavené réznym novym
podnetom a momentom, ktoré do pracovného prostredia vnieslo pouZivanie IKT. Viaceré
Statistiky uvadzaju, Ze nové profesie ako su IT Specialisti, programatori, datovi Specialisti,
vyvojari testov, ale aj bankovi $pecialisti, ktorych pracovny vykon je podmieneny pouZivanim
IKT, vedu k opotrebovaniu a postupne k poruchdm zrakového orgdnu a na zaklade toho

postupne k porucham zrakového vnimania.

Castd praca s monitorom a zobrazovacou jednotkou oslabuje zrak, dochadza ku skreslovaniu
informacii, ktoré su prendsané zrakom. Vysledkom tohto procesu su vacSinou chyby v Usudku
a nasledne nesprdvne rozhodnutia. ZniZovanie kvality zrakového vnimania, resp.
opotrebovanie zrakového orgdnu pri praci s IKT je avizovanou poruchou, ktora preukazatelne
suvisi s bezpecnostou a ochranou zdravia pri praci. UZ dlhsie obdobie existuju navrhy a snahy

zaradit poruchy zraku, resp. zrakového vnimania medzi choroby z povolania.

Nové pracovné podmienky a nové pracovné miesta priniesli aj zvySenu psychickl zataz pre
zamestnancov. Napriklad vykonavanie prace vo velkych priestornych kancelarskych
priestoroch , tzv. ,open space” kancelariach vyzaduje psychologicku pripravu zamestnancov
psychicky zvladnut zataZzové a stresové situacie, ktoré vznikaju v priestore, v ktorom pracuje

viac [udi sucasne a ktori sa navzajom vnimaju.

Praca v takychto kanceldridach zvySuje naroky na psychické procesy, najma na koncentraciu
pozornosti, psychologicku reguldciu a adaptdaciu. Medzi zlozité situacie, v ktorych zamestnanci
pocas pracovnej doby musia preukazat svoju odbornu, ale aj psychologickd pripravenost,
patria napriklad styk sagresivnymi spoluzamestnancami, stretdvanie sa schorymi
spoluzamestnancami (nadcha, prechladnutie, chripka a pod.), kontakt s vystresovanymi
zamestnancami, pripadne zdkaznikmi ¢i strankami na vybavovanie, situdcie, v ktorych existuju
neustdle vzruchy a podnety ¢i hluk. Narocné podmienky prace sa odrdzaju v neziaducich
reakciach a psychickych stavoch, ktoré mézu prerast do dlhodobych psychickych zmien, ktoré

sU spojené aj so somatickymi zmenami, do tzv. syndrémov. Podla dostupnych zdrojov
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a sucasnej praxe profesie spojené s vysokym stupfiom pouZivania IKT nerovnomerne zvysuju

naroky na psychické procesy, ¢o sa prejavuje u zamestnancov vznikom réznych syndrémov.

Psychickd pracovnd spdésobilost sa definuje ako optimalny stupen zhody psychologického
profilu ¢loveka s psychologickym profesiogramom prdce. O sposobilosti na povolanie sa
hovori v pripade, ak schopnosti a vlastnosti ¢loveka su primerané praci, ak psychicka pracovna

potencia zodpovedad objektivnym pracovnym podmienkam a konkrétnym poziadavkam prace.

Psychickd pracovna sposobilost nie je stalou ani jednoduchou charakteristikou c¢loveka pri
praci. Vztahuje sa vidy na konkrétnu pracu, ktori ma clovek vykonavat v stanovenych
materidlnych a organizacnych podmienkach. Z tohto pohladu je viac ako evidentné, ze zmeny
v pracovnhom prostredi, v pracovnych podmienkach, mézu podstatne ovplyvnit psychicku
pracovnu spdsobilost tak v pozitivnom, ako aj v negativnom smere. negativnou reakciou na
zmeny, ktoré sa udiali v pracovhom prostredi av pracovnych podmienkach mozu byt
syndrémy, ktoré su vlastne vyjadrenim neschopnosti zamestnanca, resp. znizenej schopnosti
adaptovat sa nazmeny v pracovnom prostredi. Ide o signal neschopnosti prispésobit sa novym
podmienkam prace, ktory ma dlhodoby charakter. Ako taky ma aj vplyv na motivaciu
a vykonnost zamestnanca, ale aj na jeho chorobnost a zvySenu Urazovost. Z tohto pohladu
psychicka pracovnd spésobilost, psychické pracovna pripravenost a chorobnost, trazovost
a pracovnd indispozicia uzko suvisia. Syndromy, ktoré avizuju psychosomatické poruchy
v pracovnom procese je preto treba brat vdZne ako urcité ,startéry” budicich pracovnych

urazov a choréb z povolania.

Ako ukazuje sucasna prax, profesie spojené s masivnym vyuzivanim IKT nerovhomerne zvySuju

naroky na psychické procesy, o sa prejavuje u zamestnancov vznikom réznych syndrémov.

Zmeny v organizacii prace, ako aj zmeny pracovného prostredia zvySuju intenzitu a pocet
stresorov pdsobiacich na adaptdciu kazdého zamestnanca rézne a tiez sa prejavuju o vzniku
syndrémov, ktoré zvysuju chorobnost, Urazovost a znizuju vykon a vykonnost, ako aj celkovu
motivaciu vtakomto prostredi pracovat. Podla viacerych autorov su syndréomy vdcsinou
vysledkom dlhodobo pésobiaceho stresu, psychickej zdtaZe alebo frustrdcie. Ich velmi
vyznamnou Crtou je, Ze maju negativny vplyv nielen na vykon zamestnanca, ale aj na
zamestnancov, ktori s postihnutym zamestnancom prichddzaju pracovne do styku a mézu

ovplyvriovat ich bezpecnost a ochranu zdravia pri prdci.
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V sucasne dostupnej literatlre sa uvadzaju najcastejsie nasledovné syndromy:
° FOMO syndrém,

. prokrastinacia syndrom,

° syndrom Guillain-Barré (GBS),

. syndrém open space,

. syndréom borderline — hrani¢nd porucha osobnosti,

° syndrém digitalnej demencie,

° tinnitus,

° syndrém vyhorenia — burn-out syndréom,

FOMO syndrém — Syndrom fear of missing out — strach z premdrnenej prilezitosti — obava, Ze
nieco prehliadneme, Ze stojime mimo socialnej interakcie a vSetko nam systematicky unika. je
to najcastejsia diagndza virtudlnej sucasnosti v populacii; je povazovana za virtudlnu ndkazu.
jeho zdrojom je koncentrovand uzkost, ktord je reakciou na mnoiZstvo zaZitkovych alternativ
vyvolavajucich tlak na jednotlivca. Ten si nevie medzi nimi vybrat a stale ma pocit, Ze si vybral
zle — vidy sa da Zit zaujimavejsie, plnohodnotnejsie. Syndrém existuje dlho, ale najviac sa
prejavuje na socialnych sietach, napr. Facebooku, kde je konfrontdcia Zivotov dennodenna
a vizualne pritazlivo dokumentovana. Clovek v snahe, aby mu ni¢ neuniklo, stavia okolo seba
hradzu technologickych zariadeni — mobil, tablet, notebook. FOMO ho nuti sledovat vsetko
a nepretrzite. Clovek akoby stéle beZi, zUfalo tuZi byt viade, aby mu nie¢o zaujimavejsie
neuslo. Vysledkom toho je nespokojnost, povrchnost, nestdlost — prelietavost, vypadok
raciondlneho uvaZovania, nesustredenost, nutkavy pocit stale nie¢o hladat, byt v pohybe

a pod.

Priznaky FOMO su opisané nasledovne:

. netrpezlivost,
° nervozita,
. nepozornost,
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) nerozhodnost,.
° zla ndlada,
. stavy Uzkosti,

° pocity depresie,

° busenie srdca,
. vycitky,
. kratenie vlasov a obhryzanie nechtov.

Prokrastindcia jeden zo skupiny psychickych syndrémov vznikajucich v pracovnom procese.
Prejavuje sa odkladanim povinnosti, pracou na poslednu chvilu, ¢im si jednotlivec navodzuje
stres. Manazér, ktory trpi syndrémom prokrastindcie, sprostredkuiva informdcie o pracovnych
Ulohach podriadenym s ¢asovym oneskorenim, pracu organizuje na poslednu chvilu, meni
rozhodnutia a rieSenia, ¢im vyvolava stres u seba, ale aj u podriadenych a nasledne znizuje ich
vykonnost. Syndrom prokrastinacie nesuvisi s lenivostou, aj ked' mézZe byt mylne za lenivost

povazovana.

Syndrém borderline (hrani¢nd porucha osobnosti) prejavuje sa Cierno-bielym videnim veci,
absenciou empatie, ambivalenciou a idealizovanim reality. ManaZéri s hranicnou poruchou
osobnosti su hrozbou pre kazdy podnik, pretoze su emocne nestabilni, impulzivni, nie su
schopni regulovat svoje spravanie, maju chronicky pocit prazdnoty, nevedia rozpoznat
potreby druhych [udi, nevidia, ¢im a ako druhym ubliZzuju. Su vysoko manipulovatelni ,,svojimi
[ludmi®, ktorym bezmedzne veria, zboZnuju ich, ale nechapu ich potreby ani konanie. Do
pracovnych vztahov vnasaju konfliktnost, dezorganizaciu, nejasné pravidla, ,,neporiadok” az
destrukciu, neobjektivne hodnotenie a idealistické — nerealizovatelné ciele a skresfovanie

objektivnej reality.

Syndrom Guillain-Barré (GBS) — relativne vzacne zapalové ochorenie, ktoré postihuje nervovu
sustavu. Prejavuje sa postupnou stratou dlhodobej a kratkodobej pamate. pri¢inou méze byt
fyzické a psychické vypatie, virusova infekcia s nasledkom zmeny imunitného systému, na
zaklade ¢oho sa zaraduje medzi autoimunitné choroby. V poslednom obdobi sa vyskytuje

u manazérov najma po prechodenych chripkovych ochoreniach.
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Syndrom open space patri medzi psychosomatické ochorenia. PriCinou jeho vzniku je
nepretrzité dlhodobé posobenie stresorov fyzickej povahy, vyskytujucich sa v pracovhom
prostredi, napriklad nepretrzity huk, stdla vrava, stdle vyruSovanie, r6zne pachy a vobne,
prudenie vzduchu, prievan, staly pohyb a tieZ stresorov utociacich na integritu osobnosti, ako
su pocity straty sukromia a identity, pocit ustavi¢nej kontroly, pocit obtazovania a pod., ktoré
pbsobia v otvorenom pracovnom prostredi. Prejavuje sa bolestami hlavy, zavratmi, hu¢anim
v usiach, busenim srdca, uzkostou, depresiou. Na jeho vznik moze mat vplyv aj pritomnost

bezohladného manazéra a kolegov s psychopatickymi ¢rtami.

Burn-out syndrém, resp. syndrom vyhorenia je vysledkom dlhodobej zapornej energetickej
bilancie organizmu. Je to stav Uplného psychického a fyzického vyCerpania, ktory vznika
v dosledku vysokého pracovného nasadenia (workholizmu), ,straty idedlov” alebo ,teroru
prilezitosti“ a ktory Uzko suvisi s otdzkami hodnoty a zmyslu vlastnej prace. Na rozdiel od
stresu vznikd nahle, bez predchadzajucich signalov. Prejavuje sa stratou zdujmu o pracu,
kolegov, narastanim pocitov beznadeje, Unavy, menejcennosti, sklamania. Syndrém vyhorenia
mbze postihnut kohokolvek. NezaleZi na pohlavi, veku, ¢i na tom, na akej pozicii v zamestnani
¢lovek pracuje. Prevaine sa s nim stretdvaju zamestnanci, ktori su vykonni a chcu v préci vela
dosiahnut. Medzi najrizikovejsie pracovné oblasti z pohladu syndrému vyhorenia patria
Skolstvo, zdravotnictvo, niektoré pracovné pozicie v hospodarstve i socidlna starostlivost
a sluzby. Medzi najviac ohrozené povolania syndromom vyhorenia su tie, ktoré v sebe zahrriaju

intenzivnu prdcu s ludmi a vysoku pracovnu ndrocnost s ¢asto neadekvdtnym ohodnotenim.

Na vzniku syndrému vyhorenia sa podielaju aj osobnostné charakteristiky zamestnanca. Su
nim ohrozeni ludia s urcitymi osobnostnymi charakteristikami, ktori maju slabsi alebo
chybajlci zmysel pre spravnu mieru a maju tendenciu prehanat, ist z extrému do extrému,
precenovat sa, neprimerany odhad ¢asu, ktory zaberie ta-ktora ¢innost, tendenciu k vysokym
idedlom, subjektivnemu airacionalnemu vnimaniu sveta a hodndét, k velkému idealizmu,
velmi silnt volu a zotrvacnost, sklon k sebadestrukcii, sklon k nereSpektovaniu svojich potrieb,
¢i vysoku potrebu ocenenia a Uspechu, predstava o vlastnom zlyhani je pre nich neldnosna.

Prejavy syndromu vyhorenia:
° cynizmus, nepriatelstvo ku kolegom, obetiam,

. vyhybanie sa kontaktom s kolegami, obetami, nizka empatia,
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. citovy chlad,

) odstup,

. konfliktnost,

o zjavna nechut k praci,

. rast nezaujmu, l[ahostajnosti k okoliu,

. podrazdenost,

° neprimerané reakcie na podnety z okolia.

Poslednych 40 rokov sa syndromu vyhorenia venuje velka pozornost, pricom autori sa snazia
o ¢o najjednoduchsiu charakteristiku fenoménu syndrému vyhorenia s vystihnutim jeho
hlavnych ¢rft. Velmi vystizne ho prirovnal Myron D. Rush k sviecke: ,,Pokial zapdlite oba konce

sviecky, ziskate tym viac svetla. Sviecka vSak zaroven rychlejsie vyhori.”

Syndrom digitdlnej demencie — vyskytuje sa u zamestnancov pracujucich s IKT. Prejavuje sa
poruchami pamati, pozornosti a sustredenia, emociondlnym splostenim a celkovou
otupenostou. Meni postupne Struktiru osobnosti zamestnanca, zniZuje kvalitu jeho
poznavacich procesov, hlavne myslenia a pamati a po uréitom Case mozZe viest k Uplnej
pracovnej diskvalifikacii zamestnanca, mozZe zniZit jeho psychicku pripravenost a psychicku

sposobilost na minimum.

Tinnitus — symptdém, ktory je vysledkom p&sobenia vSadepritomného hluku a zvysujuceho sa
Zivotného tempa. Je to Siroké spektrum subjektivnych sluchovych vnemov, ktoré nemaju
zaklad v akustickej stimulacii. Je to zvuk ,,zvnutra ucha”, ktory sa nepodoba ani hudbe, ani
hlasu. Clovek pocuje zvuky ako $umenie, piskanie, hu¢anie alebo tukanie. V ddsledku tinnitu
vznikaju psychické problémy ako naladovost, depresie, Uzkostné stavy, poruchy spanku,
problémy v socialnej oblasti a v komunikacii. Chronicky tinnitus je prekdzkou v praci a méze

zapricinit aj pracovny Uraz.

Na zaver treba podotknut, Ze veduci zamestnanci v podnikoch by mali dbat na bezpecénost
a ochranu zdravia zamestnancov pri praci najma optimalizaciou pracovnych podmienok na
pracovisku, medzi ktoré patria aj primerané pracovné zataZenie svojich podriadenych,

dostatok personalu, zretelné vymedzenie prdvomoci ¢i obmedzenie administrativnej ¢innosti.
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Dolezita je aj komunikacia v podniku, ¢i uz vertikalna alebo horizontdlna, spatna vazba a aj
prejavy ocenenia od veducich zamestnancov, ktoré maju velky vplyv na prevenciu pred
vyhorenim zamestnancov a znizuju tak pravdepodobnost vzniku pracovnych urazov. Cielend
prevencia v podniku je stdle vidy uUc¢innejSia ako samotna lieCba. Zamestnavatel tym predide
zaroven ekonomickym désledkom, ktoré plynu zo zvySenej pracovnej neschopnosti, pracovne;j

Urazovosti, fluktudcie a znizeného pracovného nasadenia.

3.3. Analyza, posudzovanie a hodnotenie rizik zo stresu pri praci

Hodnotenie rizik vyplyvajucich zo stresu na pracovisku je klu¢ové pre identifikaciu
problémovych oblasti a implementaciu vhodnych preventivnych opatreni. Tento systematicky
proces zahfia niekolko krokov, ktoré pomahaju zamestnavatelom a odbornikom na BOZP
lepSie pochopit a minimalizovat rizika spojené so stresom. Vysledkom a cielom je vytvorit
zdravsSie pracovné prostredie, ktoré minimalizuje negativne ucinky stresu a podporuje

dusevné a fyzické zdravie zamestnancov. Medzi hlavné fazy a metédy hodnotenia patria:
1. Identifikdcia rizik

Najprv je potrebné identifikovat faktory, ktoré mozu prispiet k stresu na pracovisku. Tieto

faktory mozu zahrnat napr.:

. Pracovné podmienky: zlé osvetlenie, hlu¢né prostredie, nevhodné ergonomické
nastavenie pracoviska, neprijemné teplotné podmienky.

. Organizacné faktory: nadmerny pracovny tlak, vysoké naroky, nejasné ocakavania,
nedostatok podpory zo strany nadriadenych, nedostato¢na komunikacia.

. Osobné faktory: konflikty na pracovisku, problémy v medziludskych vztahoch, nevhodné
spravanie kolegov alebo nadriadenych.

. Casové faktory: dlhy pracovny ¢as, kratke terminy, nepravidelny pracovny ¢as alebo

prdca na smeny a v noci.

2. Posudenie rizik (analyza rizik)

Po identifikacii rizikovych faktorov je potrebné posudit, aky vyznamny je ich vplyv na

zamestnancov a organizaciu. Posudenie zahfia:
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. Mieru pravdepodobnosti: Aka pravdepodobnost je, Ze sa konkrétny stresovy faktor
vyskytne v pracovnom prostredi?

. Zavainost dosledkov: Aké zavainé moézu byt dosledky stresu na zamestnancov a ich
produktivitu, zdravie, a psychicki pohodu? MozZe to zahfnat fyzické a psychické

ochorenia, zhorsenie pracovnej vykonnosti alebo zvysenu fluktudciu zamestnancov.
Metddy postdenia rizik mozu zahfiat:

. Kvalitativne metddy: Diskusie, interview, skupinové brainstormingy, a dotazniky na
ziskanie ndzorov zamestnancov o stresujucich faktoroch.

. Kvantitativne metddy: Statistické analyzy, prieskumy alebo pracovné testy zamerané na
zistenie Urovne stresu v organizacii, ako aj vyhodnocovanie Udajov o vykonnosti a

produktivite zamestnancov.

Na ziskanie objektivnych informacii o Urovni stresu na pracovisku je vhodné vyuZit rézne

metddy zberu Udajov, ako su:

° Dotazniky a prieskumy: Ndstroje na hodnotenie Urovne stresu a identifikaciu jeho pricin.

. Osobné rozhovory: Diskusie so zamestnancami na zistenie ich vnimania pracovného
stresu.

° Analyza absencii a fluktuacie: Vyssia miera absencii alebo fluktuacie moze indikovat

problémy so stresom.

3. Vyhodnotenie vplyvov a urcenie priorit

Po posudeni rizik sa analyzuju ich potencialne vplyvy na organizaciu. Zohladniuje sa, aké
dlhodobé ucinky méZe mat stres na zdravie zamestnancov a na vykon organizacie. Medzi

vplyvy mozu patrit:

. Zdravotné problémy: vyhorenie, Uzkost, depresia, srdcovo-cievne ochorenia.

. Produktivita a vykon: stres moze viest k znizenej produktivite, zvysenej chybovosti,
neschopnosti sustredit sa a zniZzeniu motivacie.

. Zamestnaneckd fluktudcia a absencie: zvyseny stres moze viest k va¢sej miere absencie

v praci z dovodu ochorenia, vyhorenia a vyssej fluktuacii zamestnancov.
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Na zaklade vyhodnotenia sa stanovi, ktoré rizikd su najnaliehavejsie a vyZzaduju okamzitu
pozornost. Prioritizacia sa zvy¢ajne riadi faktormi ako vaznost rizika, pravdepodobnost vyskytu

a dostupnost prostriedkov na napravu.

4. Implementdcia opatreni

Na zdklade identifikovanych a vyhodnotenych rizik by mal zamestnavatel implementovat

opatrenia na prevenciu a minimalizaciu stresu. Tieto opatrenia mézu zahrnat napr.:

ZlepSenie pracovného prostredia (fyzické podmienky): Upravy v ergondmii, zniZenie

hluku, zlepsenie osvetlenia, zlepSenie mikroklimatickych podmienok a pod.

. ZlepSenie organizdcie prdce: redukcia nadmerného pracovného tlaku, zavedenie
flexibilného pracovného ¢asu, zvySenie podpory od nadriadenych.

. Podpora dusevného zdravia: programy zamerané na stres manazment, psychologicku
podporu a Skolenia pre zamestnancov.

. Vzdeldvacie aktivity: kurzy o prevencii stresu, relaxacné techniky, workshopy na

zlepsSenie timovej spoluprace.

5. Monitorovanie a spéitnd véizba

Po zavedeni opatreni je doleZité priebezne monitorovat ich ucinnost a vykonavat potrebné
Upravy. To mbze zahfnat pravidelné prieskumy spokojnosti zamestnancov, sledovanie zmien
v miere stresu, absenciach, produktivite a fluktuacii zamestnancov. Na zadklade spatnej vazby

sa moOzu prijimat dalSie opatrenia na zlepsenie pracovného prostredia.

Stresu pri praci je mozné predchadzat a opatrenia na zniZenie stresu pri praci mozu byt s
ohladom na naklady velmi efektivne. Hodnotenie rizik stresu pri praci zahfiia rovnaké
zakladné zasady a procesy, ktoré platia pre ostatné rizikd na pracovisku. Zapojenie
zamestnancov a ich zastupcov do tohto procesu je kli€ové pre jeho Uspech; od zamestnancov
je potrebné zistit, ¢o spdsobuje stres, aké skupiny trpia a ¢o je mozné spravit za ucelom

napravy.’

° https://osha.europa.eu/sites/default/files/Factsheet 22 - Work-related stress 3.pdf
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Je doblezité, aby posudzovanie rizika pracovného stresu bolo kontinudlnym procesom, ktory
zahfna aktivne zapojenie zamestnancov a pravidelnu aktualizaciu hodnotenia rizik v sulade s
meniacimi sa pracovnymi podmienkami. Tymto spdésobom sa zabezpeci efektivne riadenie

stresu a ochrana zdravia zamestnancov.

Kontrolny check list (podla EU-OSHA) na posudzovanie rizik mozno poufZit pri posudzovani
psychosocialnej zataze a stresu v podniku. Je to vhodny néstroj na zistenie faktorov stresu v

organizacii. Viac na obrdazku ¢. 17.

Obr. ¢. 17 Kontrolny check list (podla EU-OSHA)

Kontrolny zoznam ¢.11
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Zdroj: https://www.ip.gov.sk/wp-content/uploads/2019/10/Zaklady posudzovania_rizik.pdf

Zhrnutie:

Bezpeclnost prace a pracovny stres su Uzko prepojené a vzajomne sa ovplyviuju. Mnohé
faktory, ktoré ovplyviiuju bezpeénost prace, mbézu zaroven viest k stresovym situaciam, a
naopak, stres mdze negativne ovplyvnit schopnost zamestnanca venovat sa bezpecnosti a

riadit rizika.

1.  Vplyv stresu na bezpeénost prdce:

° Stres mozZe zniZovat koncentraciu, ¢o zvysuje riziko neh6d a Grazov na pracovisku. Ked'
je Clovek pod stresom, jeho schopnost vnimat okolité nebezpecenstva a spravne
reagovat na rizikové situdcie je oslabena.

° Zvyseny stres moze viest aj k vyCerpaniu, ¢o znizuje fyzickG i psychickd odolnost

pracovnika, ¢im sa zvysuje pravdepodobnost nehdd.

2. Vplyv bezpecnosti prdce na stres:

Naopak, nedostatok bezpecnostnych opatreni alebo nespravne pracovné podmienky

mo&zu vyvolat pocit ohrozenia a zvysovat Uroven stresu. Ak pracovnici nemaju doveru v
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7

to, Ze ich pracovné prostredie je bezpecné, mozu sa citit neustale pod tlakom, ¢o vedie
k dlhodobému stresu.
Nedostatoc¢na Skolenia o bezpecnosti a nejasné pokyny mozu tiez zvySovat stres, pretoze

zamestnanci m6zu mat pocit, Ze nie su dostatoc¢ne pripraveni na riadenie rizik.

Celkovo teda plati, Ze zlepSenie pracovnej bezpecnosti mdze pomaoct znizovat stres medzi
zamestnancami a naopak, zniZenie stresu moze zlepsit ich schopnost reagovat na potencidlne

nebezpecenstva, ¢im sa znizZuje pravdepodobnost Urazov a nehéd.
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IV. Opatrenia a odporucania zamerané na znizenie stresu v
pracovnom prostredi

4.1. Pravna uprava a naklady na pracovny stres

Aktualna prdvna Uprava vo vztahu ku stresu v praci je bohuZial nedostato¢nd, nakolko stres
ako jeden z najviac negativnych fenoménov 21. storocia nie je explicitne Zakonnikom prace

ani inym pravnym predpisom regulovany.

Slovensko nema upravenu povinnost zamestndavatela predchadzat stresu ani stres eliminovat.
Je pravdou, Ze zakon ¢. 124/2006 Z. z. bezpecnosti a ochrane zdravia pri praci a o zmene a
doplneni niektorych zakonov hovori o psychickej pracovnej zatazi a socialnych faktoroch, ale

neobsahuje legalnu definiciu pojmu stres a ani neoperuje s tymto pojmom.

Zakon ¢. 355/2007 Z. z. o verejnom zdravi, ktory je pravnym rdmcom pre ochranu a podporu
verejného zdravia na Slovensku, sa vo svojej podstate nezameriava priamo na stres ako
jednotlivy problém. Avsak v ramci jeho ustanoveni je mozné najst niektoré aspekty, ktoré sa
dotykaju faktorov suvisiacich so stresom, najma v kontexte ochrany dusevného zdravia a
podpory zdravého prostredia. Zdkon sa dotyka aj ochrany zdravia v pracovnom prostredi, ¢o
mbze byt relevantné v suvislosti s pracovnym stresom. Sucastou tejto reguldcie su predpisy
tykajuce sa pracovnych podmienok a zodpovednosti zamestndvatelov za zdravie
zamestnancov. Podla zakona je povinnostou zamestnavatelov zabezpedit podmienky, ktoré
nebudl ohrozovat zdravie zamestnancov, ¢o zahffa aj prevenciu stresu v pracovnhom
prostredi. Teda, aj ked zakon priamo nereguluje stres ako samostatnu tému, jeho ustanovenia
podporuju prevenciu a rieSenie faktorov, ktoré mozu stres vyvoldvat alebo zhorsSovat jeho

dopad na zdravie jednotlivcov.

Stres zamestnanca na pracovisku by mal byt pre zamestnavatela nezelany aj z dévodu, zZe
mobze prispiet k riziku zvySenia poctu pracovnych urazov, ktoré pre zamestndavatela
neznamenaju len dodasnu praceneschopnost zamestnanca, ale v niektorych pripadoch i jeho
stratu (z dovodu dlhodobej straty zdravotnej spOsobilosti zamestnanca na vykon préce.), s

nezelanymi finanénymi nakladmi.

V praxi manaZzovania stresu na pracovisku sa uplatfiiuju rézne programy na riadenie stresu.

Vynosnost programov riadenia stresu v podniku sa snazil stanovit J. Manuso. Vypocital, Ze
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kazdy dolar vydany na personalne programy stres manazentu by mal priniest 5,52 USD pre

podnik ako vysledok zniZzenia vyskytu symptémov stresu a zvySenia vykonnosti.

V Spojenych statoch asistencné programy pre zamestnancov General Motors, ktoré pomahaju
asi 100 tisic zamestnancom kazdy rok, usporili spolo¢nosti 37 miliénov USD rocne. Zo Studie
Paul Rever Life Insurance Company vyplyva Uspora 4,32 USD na kazdy vynaloZeny dolar. Tato

Studia sa tiez tykala asistencnych programov. (Cox, 2000; s.118 — 119)

"Mossing, J.: Inventory of socioeconomic costs of work accidents, 2001", tento pramen sa
zameriava na naklady spojené s pracovnymi Urazmi, a to v SirSom kontexte hospodarskych
nakladov, ktoré vznikaju v désledku zraneni alebo pracovnych nehéd. Tento typ vyskumu
moZe zahfnat aj naklady na prevenciu, ale konkrétne o prevencii stresu v pracovnom prostredi
sa tam pravdepodobne nehovori priamo. Prehlad nakladov a Uzitkov pracovného stresu a jeho

hodnotenie sa hachadza v tabulke €. 7.

Tab. €. 7 Priklady nakladov a uZitkov stresu a jeho hodnotenie

e vyuzivat e psychickd e ohodnotenie
protistresové nepohoda vlastnej
opatrenia e poskodenie psychickej

e  0osvojit si zdravia pohody
metddy e nasledky pre (rovnovahy,

Jednotlivi posiliovania rodinu a spokojnosti) a
zamestnanci odolnosti  voci priatefov protistresovych
stresu a zdravy e straty v ¢innosti
Zivotny a domacnosti a
pracovny styl v pripadnom
druhom
zamestnani
Podnikatelia- e rozvijat e straty Vo e ohodnotenie
zamestnavatelia riadenie vyrobe ucinkov
stresu-stres ® zniZenie preventivnych
manazment kvality opatreni,

e kontrola e legdlne meranie
zavedenych sankcie efektivity,
opatreni e zvy$end e ohodnotenie

e eliminacia nehodovost- vyrobného
stresorov urazovost procesu

e opatrenia e naklady a
veduce k uzitky v
zlepsSeniu rozhodovacich

technikach
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pracovnych e analyzy Z/z
podmienok
postoje a nemocnicna e vyhodnotenie
hodnoty liecba a narodnych
spolo¢nosti oSetrenie postojov a
legislativy v naklady pre protistresovych
oblasti BOZP narodné programov
¢innost hospodarstvo e analyza
Spolo¢nost/stat ekonomickych socialne nakladov a

unii a naklady zisku nového
sektorovych nariadenia
organizacii e vyhodnotenie

e vyskum v ¢innosti
oblasti hospodarskych
pracovného Unii/zvazov a
stresu sektorovych

e vzdelavanie a organizacii
informovanost,
osveta

Zdroj: Mossing, J.: Inventory of socioeconomic costs of work accidents, 2001; upravené autorkou

Presné udaje o vydavkoch slovenskych zamestnavatelov na prevenciu stresu nie su verejne
dostupné. Avsak vyskumy naznacuju, Ze duSevné zdravie zamestnancov ma vyznamny
ekonomicky dopad. Pre slovenskych zamestnavatelov je preto klucové venovat pozornost
identifikacii a elimindcii stresovych faktorov na pracovisku, ako aj implementacii programov
na podporu dusevného zdravia zamestnancov. Tymto spésobom mozZu znizit ekonomické

naklady spojené s pracovnym stresom a zlepsit celkovi vykonnost organizacie.

Podla studie Ministerstva financii SR z roku 2019 naklady spojené s depresivnymi poruchami
na Slovensku dosiahli 71 miliénov eur roéne.'® Slovensko vo financovani starostlivosti o
dusevné zdravie vyrazne zaostdva za ostatnymi rozvinutymi krajinami. Tento typ starostlivosti

tvori len nie¢o vyse 3 % z celkovych vydavkov na zdravotnu starostlivost, kym priemer

10 https://www.mfsr.sk/files/archiv/9/dusevne zdravie verejne financie uhp.pdf
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rozvinutych krajin je 6 — 7 %. Zdravotno-socialna starostlivost je nedostato¢na, malo dostupna

a Casto dokonca nevhodna.

Dusevné poruchy vytvdraju slovenskej spoloc¢nosti naklady vo vyske az 2,1 mld. eur rocne
(2,4 % HDP v roku 2019). DuSevné poruchy vyrazne predrazuju zdravotny a socidlny systém a
znizuju vykonnost ekonomiky. Vyse polovica fudi s poruchou je v produktivnom veku. Ludia s
duSevnymi poruchami vo vyrazne vys$sej miere trpia fyzickymi ochoreniami, ktoré vedu k

odvratitelnym umrtiam.

4.2. Prevencia stresu na pracovisku

Prevencia stresu na pracovisku je doélezitym aspektom pre zlepSenie celkového zdravia
zamestnancov a efektivity prace. VSetky strany — zamestndvatel, stdt a zamestnanec —
zohravaju svoju ulohu v prevencii pracovného stresu. Priklady prevencie, ktoré mozu vsetci

aktéri realizovat:

4.2.1. Prevencia zo strany Statu:

. Legislativne opatrenia: zdkony, nariadenia a iné predpisy, ktoré zabezpecuju ochranu

dusevného zdravia zamestnancov (napr. reguldcia pracovnych podmienok, maximalny
pracovny cas, pravidld na zosuladovanie rodinného a pracovného Zivota, koncepcie a
stratégie na zniZovanie dopadov stresu a psychosocidlnej zataze na pracovisku).

. Podpora vzdeldvacich iniciativ: organizovanie verejnych kampani a skoleni zameranych

na prevenciu stresu, vyhorenia a dusevného zdravia na pracoviskach.

. Monitorovanie a_hodnotenie pracovnych podmienok: Indpekcia prace, Urady prace,

zdravotny dozor a iné institucie mozu vykondvat kontrolu pracovnych podmienok a
reagovat na pracovny stres alebo zIé pracovné podmienky.

. Podpora vyskumu: financovanie a podporovanie vyskumu v oblasti BOZP a pracovného

stresu a jeho vplyvu na duSevné zdravie zamestnancov.

Vyskumné projekty a Studie: Institut pre vyskum prace a rodiny (IVPR) realizuje aj vyskumné
projekty zamerané na psychosocialne rizikd a stres na pracovisku. Tieto projekty/vyskumné
spravy poskytuju cenné udaje a analyzy, ktoré prispievaju k lepSiemu pochopeniu vplyvu

pracovného stresu na duSevné zdravie zamestnancov.
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Prehlad vybranych vyskumnych tloh vo vztahu k uvedenej problematike:

MATULOVA, S., HATINA, T., KORDOSOVA, M., NOVOTNY, M., PERICHTOVA, B. (2010)
Prehibenie systému riadenia rizikovych faktorov prace. Sprava z rie$enia 3. etapy, VU ¢.
2329. Bratislava: Institut pre vyskum prace a rodiny, 2010. Dostupné z:
https://www.ceit.sk/IVPR/images/IVPR/vyskum/2010/Matulova/Matulova VU 2329.pdf

PERICHTOVA, B.(2010) Stres na pracovisku a proces riadenie bezpe¢nosti a ochrany zdravia

pri praci v podnikovej praxi. Dostupné z: https://docplayer.cz/30602624-Stres-napracovisku-

a-proces-riadenie-bezpecnosti-a-ochrany-zdravia-pri-praci-v-podnikovej-praxiphdr-beata-

perichtova.html

OLSOVSKA, A. (2013) Mobbing a bossing na pracovisku. Sprava z vyskumnej tlohy VU 2162,
Bratislava, IVPR, 2013. Dostupné z:
https://www.ceit.sk/IVPR/images/IVPR/vyskum/2013/0lsovska/2162 mobbing.pdf

KORDOSOVA, M., NOVOTNY, M. (2013) BOZP a rizikové faktory zamestnancov vekovej
kategdrie 50+. Uplatnene starSich osob v pracovnom procese a ndvrhy opatreni na Urovni
vybranych odvetvia a podniku. Spradva z VU 2341. Institat pre vyskum rodiny a prace.
Bratislava, 2013. Dostupné z:
https://www.ceit.sk/IVPR/images/IVPR/vyskum/2013/Kordosova/2341.pdf

URDZIKOVA, J., KORDOSOVA, M. (2015) Systémy riadenia a ich vplyv na manaZment
bezpecénosti a ochrany zdravia pri praci — pracovny stres, rizikové spravanie, pracovné
podmienky a ich dopady na BOZP (l. etapa). Sprava z vyskumnej ulohy. IVPR, Bratislava,
2015, 203s. Dostupné z:
https://www.ceit.sk/IVPR/images/IVPR/vyskum/2015/Urdzikova/2015 vu systemy riadenia

a_bozp.pdf

KORDOSOVA, M., URDZIKOVA, J. (2015): Ekonomické vyhodnotenie strat z pracovnych
urazov a chor6b z povolania u zamestnavatelov v Slovenskej republike a uplatnenie
ekonomickych zakonitosti na celoslovenskej aj podnikovej urovni v riadeni BOZP (motivacné
prvky, ekonomicka stimuldcia). Spréva z rieSenia vyskumnej ulohy, IVPR: Bratislava, 2015.

Dostupné z:
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https://www.ceit.sk/IVPR/images/IVPR/vyskum/2015/Kordosova/kordosova urdzikova eko

n omicke 2015.pdf

KORDOSOVA, M., URDZIKOVA, J., NOVOTNY, M., GALBICKOVA, B. (2014): Ekonomické
vyhodnotenie strat z pracovnych Urazov a chor6b z povolania u zamestndvatelov v SR : I.
etapa 73 pp. IVPR: Bratislava. Dostupné z:
https://www.ceit.sk/IVPR/images/IVPR/vyskum/2014/Kordosova/2346 kordosova urdzikov

a.pdf

URDZIKOVA, J., KORDOSOVA, M. (2016) Systémy riadenia a ich vplyv na manaZment
bezpecnosti a ochrany zdravia pri praci — pracovny stres, rizikové spravanie, pracovné
podmienky a ich dopady na BOZP (ll. etapa). Riadenie psychosocidlnych rizikovych faktorov
zamestnancov pracujucich v oblasti Skolstva Sprava z vyskumnej ulohy. IVPR, Bratislava,
2016, 326 s. Dostupné z:
https://www.ceit.sk/IVPR/images/IVPR/vyskum/2016/Urdzikova/2016 vu systemy riadenia

a bozp ii etapa.pdf

URDZIKOVA, J., KORDOSOVA, M. (2017): Analyza rizik a faktorov pracovného prostredia vo
vybranych odvetviach hospodarstva SR a obsahova analyza skolskych vzdelavacich
programov vybranych studijnych odborov na Slovensku. Sprava z rieSenia vyskumnej ulohy,
IVPR: Bratislava, 2017. Dostupné z:

https://www.ceit.sk/IVPR/images/IVPR/vyskum/2017/Urdzikova/analyza rizik a faktorov 2

017 web.pdf

KORDOSOVA, M., URDZIKOVA, J. (2018): Vychova a vzdeldvanie k BOZP a prevencii rizik v
Skolskych vzdelavacich programoch v odbornom vzdelavani a priprave Ziakov na povolanie
vo vybranych strednych Skolach vzhladom na potreby prislusnych odvetvi hospodarstva SR.
Sprava z rieSenia vyskumnej ulohy, IVPR: Bratislava, 2018. Dostupné z:

https://ivpr.gov.sk/vychova-a-vzdelavanie-k-bozp-a-prevencii-rizik-v-skolskychvzdelavacich-

programoch-v-odbornom-vzdelavani-a-priprave-ziakov-na-povolanie-vovybranych-

strednych-skolach-vzhladom-na-potreby-prislusnych-o/

KORDOSOVA, M. (2021).: Vypracovanie programov a zavedenie mechanizmov pouZitelnych
pre psychosocidlne rizika na pracovisku I. etapa. Sprava z vyskumnej ulohy, IVPR: Bratislava,
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2022. Dostupné z: https://ivpr.gov.sk/wp-

content/uploads/2022/05/vyprac programov a zaved mechanizmov psychosoc rizika kor

dosova 2021.pdf

KORDOSOVA, M.(2022).: Vypracovanie programov a zavedenie mechanizmov pouzitelnych
pre psychosocialne rizika na pracovisku Il. etapa. Sprava z vyskumnej tlohy, IVPR: Bratislava,

2022. Dostupné z: https://ivpr.gov.sk/vypracovanie-programov-a-zavedenie-mechanizmov-

pouzitelnych-pre-psychosocialne-rizika-na-pracovisku-ii-etapa-sprava-z-vyskumnej-ulohy-

miroslava-kordosova-2022/

KORDOSOVA, M. (2023).: Flexibilné formy prace a BOZP. Sprava z vyskumnej tlohy, IVPR :

Bratislava, 2023. Dostupné z : https://ivpr.gov.sk/flexibilne-formy-prace-a-bozp-sprava-z-

vyskumnej-ulohy-miroslava-kordosova-2023/

KORDOSOVA, M. (2023).: Odporuéania a mechanizmy potlaéajlce nezelané praktiky na
pracovisku (mobbing, bossing a staffing a dalsSie) — patologické pracovné vztahy ohrozujuce
zdravie a bezpecnost zamestnancov. Sprava z vyskumnej tlohy, IVPR : Bratislava, 2023.

Dostupné z : https://ivpr.gov.sk/odporucania-a-mechanizmy-potlacajuce-nezelane-praktiky-

na-pracovisku-mobbing-bossing-a-staffing-a-dalsie-patologicke-pracovne-vztahy-ohrozujuce-

zdravie-a-bezpecnost-zamestnancov-miroslav/

4.2.2. Prevencia zo strany zamestndavatela

. Vytvdranie podpory na pracovisku: poskytovanie podporujiceho pracovného

prostredia, kde zamestnanci maju moznost vyjadrit svoje obavy a problémy. ZlepSovanie
medziludskych vztahov a komunikacie v timoch.

. Vzdeldvanie a Skolenia: organizovanie Skoleni a seminarov pre zamestnancov o tom, ako

zvladat stres, rozpoznavat jeho priznaky a efektivne ho riesit.

. Fyzické pracovné podmienky: zabezpeéenie kvalitného osvetlenia, spravneho

nastavenia pracovného prostredia (ergondmia), klimatizacie a komfortu.

. Flexibilita pracovného ¢asu a moznosti prace na dialku: podpora flexibility v pracovhom

¢ase a moznostou prace z domu v pripade potreby, aby sa zamestnanci vyhli

nadmernému tlaku z pracovného Zivota.
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. Zdravotné a wellness programy: poskytovanie pristupov k Sportovym aktivitam,

relaxatnym cvi¢eniam alebo masazam priamo na pracovisku, ako aj podporovanie
fyzickej aktivity zamestnancov.

. Psychologickd podpora a poradenstvo: zabezpecenie pristupu k odbornym psycholégom

alebo kouc¢om pre zamestnancov, ktori ¢eli stresu alebo vyhoreniu.

Opatrenia zamerané na zniZenie stresu v pracovnom prostredi

Z povahy stresorov je mozné odvodit vhodné preventivne opatrenia, ktoré moézu byt

technické, persondlne a reZimové (organizacné).

Prostriedkom na ich realizaciu je zistenie a analyza rizik pri praci, ktora spociva v identifikacii
véetkych rizikovych miest a rizikovych &innosti na kazdom pracovisku a na zhodnoteni
vyznamu i zavaznosti rizika (t. j. analyza). Sucastou identifikacie a hodnotenia rizik je zistenie
stresorov, vyplyvajucich z typu prace, z ergonomickych a bezpecnostnych nedostatkov
pracovnych prostriedkov aj posobenie faktorov prostredia, ktoré moézu byt pri¢inou vzniku

stresu.

Dalej v spolupraci s odbornikmi pracovnej zdravotnej sluiby (PZS) je povinnostou
zamestnavatela sledovat zdravotny stav zamestnancov s ohladom na ich telesné aj dusevné
zdravie. Zamestnavatel by mal mat prehlad o tom, aké typy pracovnych stresorov sa vyskytuju
v jeho organizacii a aka je na ne odozva zamestnancov. Mal by tieZ analyzovat priciny poklesu
vykonnosti zamestnancov, pri¢iny staznosti na zlé pracovné prostredie, aj priciny
napadnejsieho vzrastu urcitych zdravotnych tazkosti a ochoreni (spolupraca so zdravotnickym
zariadenim, poskytujucim zavodnu preventivnu starostlivost). Mozu to byt napr. tazkosti
dychacie, obehové a pohybové. V klinickej praxi sa napr. ukazalo, Ze pric¢ina niektorych
somatickych tazkosti, ako su bolesti v oblastiach chrbtice, bolesti hlavy a pod., nemusi byt vidy

dosledkom nefyziologickych pracovnych pol6h a pretazenia pohybového aparatu.

Ich primarnou pri¢inou mdzu byt zlé interpersonalne vztahy na pracovisku, psychické
pretazenie a ¢i nevytaZenie (nuda, presytenost a pod.). Zamestnavatel by mal tieZ venovat
pozornost spoloc¢enskej atmosfére na pracoviskach svojej organizacie. Vyskyt ¢astych sporov,
konfliktov, nespokojnosti, vratanie zvySenia fluktuacie, byvaju casto reakciou na chyby a

nedostatky v organizacii prace, ako je napr. zIa kooperacia medzi Utvarmi, nedostatocna
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komunikacia, ¢asté zmeny vyrobnych programov, nerovhomerné rozlozenie pracovnych uloh

na jednotlivcov a pod.

Na predchadzanie stresu na pracovisku by mal zamestndvatel prijat niekolko opatreni, ktoré

podporia dusevné a fyzické zdravie zamestnancov. Tu je niekolko délezitych krokov:

1.

Stanovenie realistickych ocakdvani a cielov: zamestnavatelia by mali zabezpecit, Ze
pracovné ulohy su realistické a dosiahnutelné, ¢im sa znizi tlak a stres. Rozumné
stanovenie terminov a jasné ocakavania moZu vyrazne pomoct.

Podpora rovnovahy medzi pracovnym a osobnym Zivotom: je doleZité podporovat
flexibilitu v préci, ako je flexibilny pracovny ¢as, praca z domu alebo aj dostatok volného
Casu na odpocinok. Tym sa zniZuje pretaZenie a zlepsuje celkova pohoda zamestnancov.
ZlepSenie komunikdcie: transparentna a otvorena komunikacia medzi zamestnavatelom
a zamestnancami pomaha vytvorit prostredie, kde sa problémy riesia v€as. Zamestnanci
by mali mat moznost hovorit o svojich obavach alebo potrebach.

Podpora dusevného zdravia: zabezpecenie pristupu k programom dusevného zdravia,
ako su poradenstvo alebo workshopy zamerané na zvlddanie stresu, moze
zamestnancom pomoct lepsie zvladat stresové situacie.

Vytvaranie pozitivnej pracovnej kultury: kli¢ové je podporovat pozitivhu atmosféru, kde
su zamestnanci motivovani, uznavani za ich pracu a citia sa hodnoteni. Dobry pracovny
tim a podpora kolegov mo6zZu vyrazne znizit pocit izolacie a stresu.

Skolenia a vzdeldvanie: zamestnavatelia by mali zabezpetit $kolenia, ktoré pomozu
zamestnancom lepsie riadit ¢as, organizovat pracu a zvladat naroc¢né situacie, ¢im sa
predide stresovym faktorom.

Fyzické pracovné prostredie: zlepSenie pracovného prostredia, ako s ergonomické
pracovné miesta, kvalitné osvetlenie a dostatok priestoru na odpocinok, méze znizit
fyzické stresory.

Podpora timovej spoluprace: tvorba timov a podpora spoluprace medzi zamestnancami
vytvara kolegidlnu atmosféru, ktord moéze pomdct znizit stres a podporit spolocné
rieSenie problémov.

Odmeny a uznanie: zamestnanci by mali byt pravidelne ocenovani za svoje vykony.

Pochvala a odmena za vykonanu pracu prispievaju k zniZeniu stresu a zvySuju motivaciu.
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Priklady opatreni na znizenie stresu su znazornené v tabulke €. 8.

Tab. ¢. 8 Priklady opatreni na zniZenie stresu v podniku

Riesenie: Dohodnite sa na jasnych pravididch, kedy maji byt
zamestnandi dostupni na teleféne a kedy ho mézu ,vypnut”.

Organizacia prace

Riesenie: Po rozposlani e-mailu tykajiceho sa urcitej zmeny sa
tdto zmena prediskutuje na najbliziej pracovnej porade.

Riesenie: Zavedte ,(radné hodiny’, pocas ktorych zamestnanci
mazu za manazérom prist so svojimi otdzkami. Dohodnite sa na
tom, ktoré problémy si vyzaduj okam#itd odpoved mimo tychto
JUradnych hodin®.

Pricas
manazérom

Riesenie: Dohodnite sa so zamestnancami, v ktorych pripadoch
mdzu o pracovnych zaleZitostiach rozhodovat sami a kedy je
potrebné prebrat to s manazérom.

Riesenie: Vytvorte zoznamy kontaktov a zabezpecte, aby mal
kazdy zamestnanec v mobile ulozené telefénne Cisla ostatnych
kolegov. Dohodnite sa na Case, ked by zamestnanci mali byt k
dispozicii a dvihat telefén. Vytvorte a rozposlite stpis odberného
zamerania kazdého zamestnanca, aby sa predchadzalo nespravne
nasmerovanym hovorom.

Praca v skupine

Riesenie: Naplanujte spolocenski akciu, na ktorej sa ludia mozu
lepsie spoznat.

RieSenie: ZaberpeCte kazdému zamestnancovi individu-
dlne Skolenie so skdsenejim kolegom alebo programovym
administratorom.

Praca jednotlivca

Rieenie: Zavedte systém ,priatela na (pomyselnom) telefane’, v
ramci ktorého bude mat kazdy novcik pocas prvych dvoch tyz-
dhov v novej praci prideleného skisenejsieho kolegu, ktory mu
bude pomahat.

Riesenie: Mznazér (slebo iny zamestnanec) preskima stanoveng
terminy, aby zistil, ¢i sU realistické, a podla potreby urobf zmeny.
Zavedie sa jednatny spasob oznamovania omeskani zakaznikom
(napr. textovou spravou s ospravedinenim a navrhom nového
terminu).

Praca s [udmi
mimo organizacie

Riesenie: Nainitalujte kamerovy systém a znizte vysku hotovosti
ktord sa moze v predajni nachadzat. Zabezpette, aby mali zamest-
nanci poruke telefonne ¢islo ntidzovej pomodi.

Zdroj: vlastné spracovanie
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Priklad, ako lepSie zvladat stres na pracovisku je znazorneny v prilohe ¢. 2.

Opatrenia technické
Priklady:

° vyuzitie bezpeénostno-technickych prostriedkov (ochrannych systémov) na rizikovych
strojoch a zariadeniach, izoldcia a hermetizacia zdrojov Skodlivin v ovzdusi, zniZenie
hlu¢nosti strojov a technoldgii protihlukovou izoldciou, pripadne vybudovanie
odpocinkovych kabin.

. zmeny technoldgii, napr. ndhrada toxickych latok menej toxickymi ¢i netoxickymi,
dialkové riadenie rizikovych technologickych procesov, uplatnenie ergonomickych
poziadaviek pri rekonstrukcii pracovnych miest a priestorov, zlepSenie osvetlenia pri
pracach zrakovo namahavych, pouzivanie vhodnych osobnych ochrannych prostriedkov
v pripadoch, kedy rizikd nie je moZné inym spdsobom odstranit ¢i znizit, vyuZivanie

mechanizacnych prostriedkov pri manipuldcii s bremenami atd.
Opatrenia persondlne — respektive zamerané na zdravotny stav zamestnancov
Priklady:

° monitorovanie zdravotného stavu zamestnancov na rizikovych pracoviskach,
preventivne prehliadky, biologické monitorovanie, hodnotenie pracovnej spésobilosti z
hladiska kvalifikacie, znalosti a schopnosti (vratane psychologickych vysetreni), vycvik
zruénosti a postupov pri mimoriadnych a havarijnych situacidach a ich pravidelné

preverovanie, rozne formy pracovnej rehabilitacie atd.
Opatrenia reZimové
Priklady:

° skratenie pracovnej doby na exponovanych pracoviskach, zavedenia vhodného systému
prace a prestdavok v pracovnej smene, zmeny v rotdacii (striedani) zmien a dlzky
odpocinku medzi zmenami, striedanie réznych typov pracovnych uloh a striedanie

pracovnikov pri monotdnnych ¢innostiach a pri ¢asovom tlaku.

Do prevencie patria dalej individudlna starostlivost o zamestnancov pomocou tzv.

intervenénych programov. Ich cielom je vyhladavanie oséb, ktoré pracuju v podmienkach,
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ktoré su stresogénne, a ich ovplyvriovanie s cielom zmenit ich chovanie a postoje k
pracovnému a zivotnému S$tylu, t. j. k zvySeniu odolnosti proti pdsobeniu stresu. Intervencia
mbze byt zamerana na jednu ¢i viac okolnosti, ktoré sa viac ¢i menej podielaju na vzniku urcitej
poruchy dusevnej rovnovahy v suvislosti s pracou a pracovnymi podmienkami. Je to napr.
intervencia zamerana na nedostatok pohybu, na zniZovanie telesnej vahy, na rizika vzniku
ischemickej choroby srdca, na stravovaci reZzim, faj¢enie, nadmerné uZivanie liekov,

toxikomanie a pod.

Rozhodujucu dlohu v intervenénych programoch maju lekari pracovnej zdravotnej sluzby, ktori
by mali mat informdcie o zdravotnom stave zamestnancov v organizacii, o podmienkach prace
a hlavne o potenciadlnych pricinach stresu a povahe stresorov. V tomto ohlade je dblezité
nielen sustavné monitorovanie profesijnych skupin, ale aj spoluprdca s veducimi timu, ktori
mo&Zu upozornit na pripady jednotlivcov, ktorym je treba venovat odbornu zdravotnt pomoc

zodpovedajucu intervencii.

Nielen lekar, ale aj socidlne vztahy na pracovisku a rodinné zazemie su doleZitym Cinitelom pre
prekonavanie stresu. Ide o rézne formy tzv. socidlnej opory. Je to napr. psychologické
posobenie niektorych clenov pracovného kolektivu rovnakého postavenia, ktori maju
schopnost jednat s fudmi (tzv. socidlnu inteligenciu), dokazu predchdadzat konfliktom a riesit
ich, s skuseni v medziludskej komunikacii a vedia sa vcitit do situacie spolupracovnika, t. j.
pochopit vztahovy rdmec medzi pricinami a nasledkami traumatizujlcej udalosti. Je to v
podstate forma individualnej psychoterapie, pri ktorej posobeni by mala byt vyvazena ako

argumentacia raciondlna, tak emocna.

Taktiez c¢lenovia rodiny a priatelia mézu byt napomocni v prekonavani priznakov stresu, lebo
si im zndme povahové vlastnosti a temperament, osobnostné prednosti aj slabiny ¢lena
rodiny Ci priatela. M6Zu preto vyhodnym spdsobom posilfiovat jeho sebaddveru, zbavovat ho
pocitov Uzkosti a neistoty a dalSich priznakov nerovnovahy. Socidlna opora je dolezita napr. aj
pri nastupe do nového zamestnania, kedy sa menia doterajSie ndvyky a pracovné zruénosti,
kedy sucastou prace su niektoré nové okolnosti, napr. zvysena zodpovednost, urdité rizika a

pod.
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Je potrebné zdéraznit, Ze pristup stresového manazmentu bez snahy zmenit zdroje stresu, t. j.
stresory, ma obmedzenu efektivitu a moze byt i kontraproduktivny, tym, Ze tieto zdroje

maskuje. Principy riadenia pracovného stresu v podnikoch zahfnaju:
1. Pracovné podmienky je potrebné prisposobit fyzickym a psychickym schopnostiam ludi.

J Zamestnancom je nutné dat mozZnost participovat na utvarani ich vlastnej pracovnej
situdcie a zUcastnit sa aktivne procesu zmien, ktoré ovplyviuju ich pracu.

J Technoldgiu, organizaciu prace a obsah prace je potrebné zladit tak, aby zamestnanec
nebol vystaveny fyzickym alebo mentdinym utrapam, ktoré by mohli viest k chorobdm a
nehodam.

. Striktne kontrolovanu alebo jednotvarnu pracu je potrebné obmedzovat alebo vylucit.

. Praca by mala poskytovat prileZitost pre pestrost, socidlne kontakty a spolupracu.

. Pracovné podmienky maju poskytovat prilezitost k osobnému a pracovnému rozvoju aj
pre rast zdravého sebavedomia a profesiondlnej zodpovednosti.

. Je potrebné patrat po tlaku v praci, ktory by mohol zavinit vysoky a dlhotrvajuci stres.

2. Odolnost voci stresu je velmi individualna.

Vseobecne vsak plati, Ze ak zamestnavatelia chci mat produktivnych a spokojnych

zamestnancov, mali by sa snazit nastavit prijemné firemné prostredie a kultiru na pracovisku.

Zamestnavatelia tak moézu podporovat napriklad zdravy Zivotny Styl svojich zamestnancov
pomocou najréznejsich benefitov, ako su prispevky na fitness alebo dlhSie pauzy na obed. Na
pracovisku tieZ mozu vytvorit relaxacné a oddychové zény. Vyuzit mozno aj najroznejsie kurzy,
¢i Skolenia zamerané na stres management, work-life balance, relaxaciu alebo zdravy Zivotny
Styl. V Case nudzového stavu a koronakrizy zaviedlo viacero firiem aj sluzby firemnych

psycholdgov, alebo tzv. mindfulness programy.

Mindfulness programy (programy venované vsimavosti) sU organizované aktivity alebo
Skolenia, ktoré sa zameriavaju na rozvoj schopnosti sustredit sa na pritomny okamih bez
hodnotenia. Tieto programy pomahaju jednotlivcom zlepsit ich schopnost zvladat stres, zlepsit

dusevnu pohodu a zvysit efektivitu pri praci alebo v kazdodennom Zivote.
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Zakladné principy mindfulness:

Vsimavost (Mindfulness) je prax venovania plnej pozornosti tomu, ¢o sa deje v
pritomnosti — teda vnimaniu myslienok, pocitov a fyzickych vnemov bez negativnych
hodnoteni. Ide o to, byt "tu a teraz," bez sudenia alebo priliSného analyzovania.

Meditdcia vSimavosti: cvicenie, ktoré pomaha jednotlivcom praktizovat tuto schopnost.
V ramci mindfulness meditécie sa ludia ucia sustredit sa na dych, pocity, myslienky a

telesné vnemy bez toho, aby sa nechali rozptylovat alebo prepadli hodnoteniu.

Hlavné benefity mindfulness programov:

Znizenie stresu: mindfulness pomaha ludom uvolnit sa, zniZit Uzkost a lepsie zvladat
narocné situacie, o moze vyrazne znizovat hladinu stresu.

Zlepsenie dusevného zdravia: pravidelnd prax mindfulness mozZe zlepsit naladu,
podporit emociondlnu stabilitu a zniZit priznaky Uzkosti alebo depresie.

Zvysenie produktivity: ludia, ktori praktizuju mindfulness, su schopni lepsie sa sustredit,
efektivnejsie riesit problémy a zlepsit svoje pracovné vysledky.

Zlepsenie medziludskych vztahov: vSimavost podporuje empatiu, trpezlivost a lepsie
porozumenie druhym, ¢o moze zlepsit timovu spolupracu a zniZzovat konflikty.

LepSie zvladanie emdécii: mindfulness pomaha jednotlivcom lepsSie rozpoznat svoje
emocionalne reakcie a reagovat na ne zdravym spésobom, ¢im zlepSuju svoje

emocionalne regulacie.

Typy mindfulness programov:

MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction): Program zamerany na zniZovanie stresu,
ktory vyvinul Dr. Jon Kabat-Zinn. Ide o 8-tyzdnovy kurz, ktory zahfiia meditécie, jogy a
diskusie o vSimavosti.

MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy): Kombinuje mindfulness s kognitivnou
terapiou. Tento program pomaha jednotlivcom s prevenciou depresie a zlepSenim
celkového dusevného zdravia.

Kratke mindfulness sedenia alebo workshopy: Tieto programy mézu byt organizované
na pracovisku, kde zamestnanci absolvuju kratke meditacie alebo cvi¢enia na podporu

sustredenia a relaxacie.
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Aplikacia mindfulness v podnikoch

. Programy na pracoviskach: Stale viac podnikov implementuje mindfulness programy pre
svojich zamestnancov. Tieto programy moézu zahinat pravidelné sedenia, meditacie
alebo Skolenia zamerané na rozvoj vSimavosti.

. Zlepsenie pracovného prostredia: Praktizovanie mindfulness moze zlepsit atmosféru v
timoch, pomahat zamestnancom lepsie zvladat narocné ulohy a konflikty, a tym

zvysSovat celkovu pracovnu pohodu.

Na lepSie zvladanie stresu existuje viacero efektivnych tréningov. Pre manazérov je velmi
prinosné absolvovat kurzy ¢asového manaZmentu, stres manaZmentu aemocionalnej
inteligencie. Pomahaju im lepsie nastavit pracovné procesy, efektivne rozdelit Glohy v time
alepsie zvladat konflikty na pracovisku, ktoré vznikaju nielen medzi nadriadenymi
a podriadenymi, ale aj medzi samotnymi zamestnancami. Tu je dblezité, aby manazéri prejavili
empatiu a nasli fungujuci pomer medzi pracovnymi povinnostami a vychadzanim v Ustrety
zamestnancom. Prieskumy ukdzali, Ze ak ma nadriadeny porozumenie pre potreby ludi
a nacuva im, zamestnanci v ovela mensej miere rozmyslaju o odchode alebo zmene pozicie.

V prilohe &. 6 sa nachddza informativny plagét, spracovany VVUBP, o vztahu k nakladom

zamestnavatela na pracovny stres.

4.2.3. Prevencia zo strany zamestnanca:

J Osobné techniky zvladania stresu: zamestnanci mézu praktizovat techniky na zvladanie
stresu, ako su meditdcia, hlboké dychanie, alebo relaxacné cvicenia.

J Zdravé navyky: udrZiavanie zdravej stravy, pravidelny pohyb a dostatok spanku moéze
znizit negativny dopad stresu na organizmus.

J Rovnovaha medzi pracovnym a osobnym Zivotom: snaZit sa udrziavat rovnovahu medzi
pracovnymi povinnostami a osobnym ¢asom, aby sa zabranilo pretazeniu.

J Hladanie pomoci v pripade potreby: ak stres dosiahne uUroven, ktora zacina negativne
ovplyvriovat Zivot, zamestnanci by mali hladat pomoc — ¢i uz od zamestnavatela,
odbornika, alebo inych podpornych sluZieb.

J Rozpoznavanie priznakov vyhorenia: uvedomenie si, kedy zacinaju vznikat priznaky

vyhorenia, a aktivne vyhladavanie rieSeni, ako znizit pracovny tlak.

10 aktivit na zvladanie stresu pre zamestnancov je uvedenych v prilohe ¢. 3.
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Vzor stresového dennika je uvedeny v prilohe €. 4.

Odporucania pre zamestnancov

PoZiadavky a naroky prace

. Ak vykondvate psychicky ndaro€nu pracu, zostavte si pracovny rozvrh alebo zoznam uloh,
ktoré mate splnit.

. Ulohy, ktoré povaZujete za najddleZitejsie, zaradte na zaciatok pracovného rozvrhu.

. Vyzaduijte, aby instrukcie, prikazy a pokyny na vykonanie ulohy boli vidy jednoznaéné a
Uplne jasné.

. Ak plnenie ulohy vyZaduje Uzku spolupracu viacerych os6b, musi byt vopred urcené, kto
bude za ¢o zodpovedny.

. Nesnazte sa urobit vSetko sam/sama. Ak je to moziné, delegujte Cast svojej prace

spolupracovnikom.

. Ak su vase ulohy terminované, prediskutujte s nadriadenym casovy plan.
. Ndarocné (Casovo ndroc¢né) ulohy si rozdelte na niekolko Casti a striedajte rézne typy
¢innosti.

. Snazte sa Ulohy neodkladat.

. Problémy, ktoré sa pocas prace vyskytnu, povaZujte za vyzvu na ich zvladnutie a na
uplatnenie svojich schopnosti.

. Ak mate pocit, Ze vasa praca je v dosledku velkej zodpovednosti alebo inych pricin pre
vas vyrazne stresujlca, nevahajte to riesit. Napriklad porada s nadriadenym, navsteva u
lekdra, presun na ind pracu a pod.

. Ak vykonavate fyzicky ndrocnu pracu, pri ktorej si mézete sami zvolit pracovné tempo,
rozlozte ulohy rovnomerne na celt smenu.

. Pri Cinnostiach s vnutenym rytmom stroja, pohybom dopravnika a pod. moéze vasu
pracovnu zataZ znizit zavedenie kratkodobych prestavok, mozZnost striedania typov
pohybovych Ukonov a striedania aspon dvoch pracovnych miest.

. Ak si vasa prdca vyZaduje presnu koordinaciu zraku a pohybov, je vyhodné také
usporiadanie pracovného miesta, kedy zdroje zrakovych informdcii su dobre viditelné zo
zakladnej pracovnej polohy a zasobniky dielcov, suciastok a pod. su v dosahovych

oblastiach.
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Pracovné prostredie a podmienky

. Vyzadujte, aby na vasom pracovisku bola bezpecnost a ochrana zdravia zabezpecena
prislusnymi technickymi opatreniami.

. Ak sa na vaSom pracovisku vyskytuju Skodliviny, ako napriklad hluk, prach, chemické
latky a pod., a povaZujete ich za ohrozujlce vase zdravie, Ziadajte vyhodnotenie rizika a

prislusnd napravu.

. Ak pracujete na rizikovych pracoviskach, podrobte sa pravidelnym preventivnym
prehliadkam.
. VyZadujte, aby usporiadanie a vybavenie vasho pracoviska zodpovedalo poZiadavkam

prace (napriklad s ohfadom na telesni namahu, vykonavané pohyby, zrakovu naroénost
a pod.).

. Ak pracujete prevazne v sede, pouzivajte také sedadlo, ktoré umozniuje prispésobenie
vasej telesnej vyske, vyske pracovnej roviny a dosahovym oblastiam.

. Ak je na vasom pracovisku vyrazne zvysena hluénost (presahuje hygienické limity), je
Ziaduce striedanie pracovnikov, protihlukova izolacia alebo zriadenie odpocivarni.

. Vyzadujte, aby pri manipuldcii s tazkymi bremenami bolo pracovisko vybavené
vhodnymi mechanickymi prostriedkami.

. Ergonomické poZiadavky na pracovisko so zobrazovacou jednotkou su vSeobecne
zname. Usilujte o to, aby aj vo vasom pripade boli aplikované. Niektoré Upravy, napriklad
nastavenie sedadla, umiestnenie monitora a dalsie, si mozete vykonat sami.

. Ak sa u vas pri trvalej praci s pocitatom objavia priznaky pretazenia zraku, bolesti v
zapasti, rukach, chrbte a pod., nevahajte navstivit odborného lekara.

. Uvedenym priznakom moZete do istej miery predchadzat, ak si po dvoch hodinach
urobite kratku prestavku, opustite pracovisko a vykonate niekolko napravnych cvikov.
Doba prace pri zobrazovacej jednotke vratane kratkych prestavok by nemala byt celkovo
dlhsia ako 5 — 6 hodin za pracovnu smenu.

. Ak pracujete v nepretrzitej prevadzke a objavuju sa u vas urcité nepriaznivé dosledky,
ako su poruchy spanku, zazivacie tazkosti, pocity trvalej Unavy a pod., podrobte sa
lekdrskemu vySetreniu, pripadne poZiadajte o zmenu pracovného rezimu alebo presun

na inu pracu.
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Ak je to mozZné, nepracujte trvalo na no¢nych zmenach, pokial vas zdravotny stav nie je
Uplne v poriadku, ¢o sa tyka napriklad ochoreni obehového a traviaceho systému,

ochoreni pecene, pankreasu, cukrovky a dalSich.

Socialne vztahy

Pri pripadnom konflikte sa snazte bez emdcii vysvetlit pokojne a vecne svoje stanovisko,
neironizujte nazory protistrany, hladajte trvalo sp6soby riesenia konfliktu prijatelné pre
obe strany.

Pri zavaznejsSich konfliktoch je dobré, aby sa ich vyrieSenia zUcastnila tretia nestranna
osoba.

SnaZte sa, ak to ide, zabranit rozpadu sudrZnosti pracovnej skupiny — t. j. vzniku klik,
preferovaniu niektorych ¢lenov a pod.

V komunikacii so spolupracovnikmi sa snazte vZdy stru¢ne vyjadrit podstatu oznamenia,
aby nevznikali nedorozumenia, a overte si, i bola spravne prijata.

Pri rokovaniach a zaobchddzani s osobami, z ktorych strany existuje nebezpecenstvo
napadnutia, vyZadujte, aby bol pritomny aspon jeden dalsi pracovnik.

Zaujimajte sa o mimopracovné problémy svojich spolupracovnikov, ktoré moZu
nepriaznivo ovplyvnit ich vykonnost a spokojnost.

Pomadhajte menej skisenym spolupracovnikom, povzbudzujte ich, budte k nim asertivni

a majte vidy na paméti, Ze socidlna podpora prispieva k znizeniu stresu.!?

Tréningy reziliencie

Manazérom i zamestnancom pomahaju lepsie zvladat stres aj tréningy reziliencie. Reziliencia

(odolnost) je schopnost spojena s vytrvalostou, huZevnatostou a pevnou vierou nasledovat

viziu stastného a zmyslom naplneného Zivota. Posilfiuje schopnost Zit takyto Zivot, vediet si

naplfiat osobné potreby, hodnoty a tuzby a zvlddat kazdodenné a ne¢akané stresové situacie.

U&astnikov tréningu naudia manaZovat vlastni energiu v rovine fyzickej, emocionalnej,

mentalnej aj spiritualnej a ulahcia im dosahovat ciele v pracovnom aj osobnom Zivote. Ludia s

11 https://vubp.cz/soubory/produkty/publikace-ke-stazeni/pracovni-stres-a-zdravi.pdf
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vysokou rezilienciou sa lahSie vyrovnavaju so stresom a neuspechmi, ¢im udrziavaju svoju

pohodu a produktivitu.
Ako tréningy reziliencie pomdhaju manazérom a zamestnancom?

1. Zlepsenie schopnosti zvladat stres: Tréningy reziliencie pomahaju ucastnikom naudit sa
identifikovat stresové faktory a vyvinut konkrétne stratégie, ako ich zvladat. Zlepsuju
schopnost "nevzdat sa" v tazkych chvilach, ¢o vedie k nizSiemu riziku vyhorenia a zniZenej
pracovnej nespokojnosti.

2. Zlepsenie emocionalnej regulacie: Tréningy reziliencie ucia, ako rozpoznat a regulovat
svoje emoécie, Co je dolezité pre predchadzanie emociondlnym reakcidm, ktoré moézu
zhorsit stresové situacie. ManaZzéri a zamestnanci, ktori vedia, ako zvladat svoj strach,
frustraciu alebo Uzkost, mozu efektivnejsie komunikovat a riesit problémy.

3. Posilnenie pozitivneho myslenia a optimizmu: Tréningy reziliencie zd6raziuju vyznam
pozitivneho myslenia, ktoré pomaha Gcastnikom najst riesenia problémov a zlepsit ich
schopnost vidiet prileZitosti v narocnych situaciach. Pozitivne myslenie mbze byt
motivujuce a zniZuje pocit beznddeje, ktory ¢asto sprevadza stres.

4. Lepsie zvladanie zlyhani a nedspechov: Tréningy reziliencie pomahaju jednotlivcom
vyrovnat sa so zlyhaniami a nelspechmi bez toho, aby ich tieto situacie negativne
ovplyvnili na dlhy ¢as. Pre manaZzérov, ktori sa stretavaju s rozhodnutiami, ktoré moézu mat
rozne vysledky, je to klu€ové, aby sa po nelspechoch rychlo zotavili a pokracovali v praci.

5. Zvysenie adaptécie na zmeny: V dneSnom dynamickom pracovnom prostredi je schopnost
prispdsobit sa zmenam nevyhnutna. Tréningy reziliencie sa zameriavaju na rozvoj tejto
adaptabilnosti, co manaZzérom aj zamestnancom pomadha rychlo reagovat na nové vyzvy,
meniace sa podmienky a neistotu.

6. ZlepSenie rozhodovacich schopnosti: Manazéri, ktori absolvuju tréningy reziliencie, su
schopni robit raciondlne a vyvazené rozhodnutia aj pod tlakom. Tento typ tréningu
posiliiuje ich schopnost sustredit sa na ciele a rieSenia namiesto toho, aby sa nechali
ovladnut emdciami alebo negativnymi vplyvmi stresu.

7. Zlepsenie medziludskych vztahov: Vysoka reziliencia prispieva aj k lepSim medzifludskym
vztahom. Manazéri a zamestnanci, ktori sa naucia zvladat stres a tazké situdcie, st schopni
lepSie komunikovat, efektivnejsie riesit konflikty a podporovat pozitivnu atmosféru na

pracovisku.
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Tréningy reziliencie m6zu mat rézne podoby, naj¢astejsie ide o:

. Workshopy a seminare: Kratke interaktivne Skolenia, ktoré sa zameriavaju na techniky
na zvladanie stresu, emociondlnu reguldciu, a pozitivhe myslenie.

. Koucing a individualne konzultacie: Osobné sedenia s kou¢mi, ktoré sa zameriavaju na
konkrétne vyzvy, s ktorymi sa manazér alebo zamestnanec stretdva, a na vytvaranie
individudlnych planov na posilnenie reziliencie.

. Online kurzy: Virtualne kurzy a tréningy, ktoré umoznuju flexibilitu a pristup k
materidlom, ktoré podporuju ucenie a rozvoj reziliencie.

. Skupinové tréningy: Programy, kde zamestnanci alebo manazéri spolupracuju a zdielaju

svoje skusenosti a techniky na zlepSenie reziliencie, ¢o posiliiuje timovu spolupracu.

Niekolko krokov a odporucani na zniZzovanie stresu a psychosocidlnej zataze na pracovisku je

uvedenych v prilohe ¢. 2.

4.3. Uloha PZS, BTS a podnikovych psycholégov pri prevencii stresu na

pracovisku

Lekdri PZS, podnikovi psycholégovia, bezpecnostni technici v rdmci bezpecnostnotechnickej
sluzby (dalej len ,BTS") v podniku zohravaju dolezitu ulohu pri prevencii stresu na pracovisku.
Ich Uloha je nielen reagovat na aktudlne zdravotné problémy, ale aj implementovat
preventivne opatrenia, ktoré pomahaju zniZovat stresové faktory v pracovhom prostredi a

podporuju celkové dusevné a fyzické zdravie zamestnancov.

Uloha pracovného lekarstva v oblasti pracovnej psycholégie nadobuda mimoriadny vyznam.
Bolo opakovane potvrdené, Ze psychicka zloZzka stresu ma u ¢loveka dominantné postavenie.
Ak sa podari priaznivo ovplyvnit tuto oblast, je to nadpolovicnd vyhra, v porovnani s
ovplyviovanim fyzickej oblasti pracovnika. V ramci preventivneho dohladu v podniku
vykonavanom PZS, pri cielenom dohlade na zdravotny stav pracovnikov firmy, ma vnimavy
lekar upozornit vedenie podniku na zvysené ohrozenie zdravia zamestnancov stresujicou
situdciou v praci. Ulohou PZS je zodpovedat, ¢&i ide na pracovisku o stresujucu situaciu a ako ju

riesit.
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Pracovnd zdravotna sluzba (PZS) zohrdva kltic¢ovu ulohu pri manazovani a analyze stresu v

podniku.

Jej hlavné ulohy v tejto oblasti zahfiiaju:

1. Identifikdcia a hodnotenie rizik: PZS vykonava analyzu pracovného prostredia a pracovnych
podmienok s cielom identifikovat faktory, ktoré mézu prispievat k stresu zamestnancov. Tento
proces zahffia hodnotenie pracovného zataZenia, organizacnej kultury, vzorcov komunikacie

a dalsich aspektov, ktoré mozu ovplyvnit dusevné zdravie.

2. Poradenstvo a ndvrh opatreni: Na zaklade identifikovanych rizik poskytuje PZS poradenstvo
zamestnavatelovi a zamestnancom. Navrhuje opatrenia na zlepSenie pracovnych podmienok,
ako su upravy pracovného prostredia, zlepSenie organizacnych procesov, Skolenia v oblasti

stresového manaZmentu a podpora rovnovahy medzi pracovnym a osobnym Zivotom.

Ve Ve

3. Monitorovanie a hodnotenie Ucinnosti: PZS pravidelne monitoruje ucinnost
implementovanych opatreni a hodnoti ich vplyv na Uroven stresu v podniku. Tento proces
zahfna zber a analyzu Udajov o zdravotnom stave zamestnancov, absencii z dovodu choroby a

dalsich indikatoroch dusevného zdravia.

4. Vzdelavanie a Skolenia: PZS organizuje Skolenia a workshopy zamerané na prevenciu stresu,
rozvoj zrucnosti v oblasti stresového manaimentu a podporu dusevného zdravia
zamestnancov. Tieto aktivity pomadhaju zamestnancom lepsie zvladat stresové situdcie a

zlepsuju ich celkovi pohodu.

v 7 ,

Podnikovy psycholég taktiez zohrdva klucovu ulohu v prevencii stresu na pracovisku

prostrednictvom viacerych opatreni:

1.  Analyza pracovného prostredia: Psycholdg hodnoti pracovné podmienky, identifikuje
potencialne stresory a navrhuje zlepSenia na ich eliminaciu.

2. Poradenstvo a podpora zamestnancov: Poskytuje individualne a skupinové poradenstvo
na zvladanie stresu, zlepSovanie komunikacnych zruénosti a rieSenie konfliktov.

3.  Vzdelavanie a tréningy: Organizuje Skolenia zamerané na rozvoj odolnosti voci stresu,

timemanagement a efektivnu komunikaciu.
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4, Podpora organizacnej kultury: Prispieva k vytvaraniu pozitivnej pracovnej atmosféry,
ktora podporuje spolupracu a znizuje stresové faktory.
5.  Poradenstvo pri organizaénych zmenach: Pomaha zamestnancom adaptovat sa na

zmeny v organizacii, Co moZe znizit stres spojeny s neistotou.

A napokon aj BTS tieZ moze napomahat pri identifikovani rizikovych faktorov pracovného
stresu, navrhovat a implementovat ergonomické Upravy pracovisk (napr. nastavenie
monitorov, stolov, stoliiek, Upravy pracovisk), zabezpecit vyber spravnych pracovnych
pomocok a technoldgii (exoskeletony, OOPP, smart zariadenia, virtualna realita pri Skoleniach
a pod.) zdroven sa moéze podielat aj na zlepSovani komunikacie a timovej spoluprace v

podniku.

Platforma EndStress.EU

Platforma EndStress.EU je iniciativa zamerana na boj proti stresu v pracovhom prostredi v
Eurdpskej unii. Cielom je presadit novu eurépsku smernicu zameranu na psychosocialne rizika
v préci, ktoré st hlavnym faktorom straty pracovnych dniv EU. Bola spustend 15. oktébra 2020

na online podujati.*?
Zdroje platformy:

Viac ako polovica véetkych stratenych pracovnych dni v EU je spdsobend pracovnym
stresom. Eurdpska agentura pre bezpecnost a ochranu zdravia pri

praci: https://osha.europa.eu/en/themes/psychosocial-risks-and-stress

79 % —4 z 5 manazérov vyjadruju obavy z pracovného stresu. S 36 Eurdopsky prieskum
podnikov o novych a vznikajucich rizikach (ESENER) Eurdpska agentura pre bezpecnost a
ochranu zdravia pri praci, 2010 & P 10 Sprievodca ku kampani — Riadenie stresu a
psychosocialnych rizik pri praci, Eurépska agentura pre bezpecnost a ochranu zdravia pri
praci, 2013. S 42, Psychosocidlne rizika v Eurépe v Eurdpe, Prevalencia a stratégie pre
bezpecnost a ochranu zdravia pri praci Eurdpska agentura pre prevenciu, Spolo¢na sprava a

Zdravie pri praci, 2014

12 Viac na: https://drive.google.com/file/d/1Lly3mr4MT5ui2G2A3X7Z1hmUF205V7jW/view
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Viac ako polovica vietkych pracovnikov, 51 %, v EU uvadza, Ze pracovny stres je na ich
pracovisku bezny.
P 6 Eurépsky prieskum verejnej mienky o bezpecnosti a ochrane zdravia pri praci, maj 2013,

Eurdpska agentura pre bezpecnost a ochranu zdravia pri praci

89 % zamestnavatelov uvadza, Ze dodrzZiavanie legislativy je hlavnym dovodom, preco riadia
BOZP. Hlavnym dévodom rieSenia BOZP v prevadzkach.
Treti eurdpsky prieskum podnikov o novych a

vznikajucich rizikdch (ESENER 3 2019 ), Eurdpska agentura pre bezpeénost a ochranu zdravia

pri praci, 20.11.2019

Predchddzajuce udaje, P 60 (& 9) Druhy eurdpsky prieskum podnikov o novych a vznikajucich
rizikdch (ESENER-2) Sihrnna sprava: Riadenie bezpecénosti a ochrany zdravia pri praci
Eurdpske observatorium rizik, Eurépska agentura pre bezpecnost a ochranu zdravia pri praci,

2016

Ale len niekolko ¢lenskych Statov ma jasnu legislativu o psychosocialnych rizikach.
P 45 Druhy eurdpsky prieskum podnikov o novych a vznikajucich rizikdch (ESENER-2) Sihrnna
sprava: Riadenie bezpecénosti a ochrany zdravia pri praci Eurdpske observatérium rizik,

Eurdpska agentura pre bezpecnost a ochranu zdravia pri praci, 2016

61 % manazérok ma problémy so spankom.
P 111 Eurofound (2017), Siesty eurépsky prieskum pracovnych podmienok — Stihrnnd sprava

(aktualizécia za rok 2017), Urad pre vydavanie publikdcii Eurépskej Unie, Luxemburg

20 % vsetkych manazérov pocituje Uzkost — najvyssi podiel zo vietkych zamestnani.
P 110 Eurofound (2017), Siesty eurdpsky prieskum pracovnych podmienok — Sihrnnd sprava

(aktualizacia za rok 2017), Urad pre vydavanie publikdcii Eurépskej Gnie, Luxemburg

Manazéri zazivaju najvyssiu Uroven konfliktov rovnovahy medzi pracovnym a sukromnym
Zivotom.
P 118 Eurofound (2017), Siesty eurdpsky prieskum pracovnych podmienok — Sihrnna sprava

(aktualizécia za rok 2017), Urad pre vydavanie publikdcii Eurépskej Unie, Luxemburg
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Manazéri a profesionali maju tiez najvyssiu narocnost prace a najdlhsie pracovné dni.
P 47 & 57 Eurofound (2017), Siesty eurdpsky prieskum pracovnych podmienok — Sthrnna

sprava (aktualizacia za rok 2017), Urad pre vydavanie publikdcii Eurépskej tnie, Luxemburg

Pre 42 % manazérov je tazsie riesit psychosocidlne rizika ako iné otazky bezpecnosti a
ochrany zdravia pri praci.

P 48, Psychosocialne rizika v Eurdpe, Prevalencia a stratégie prevencie, Spolo¢na sprava
Eurdpskej nadacie pre zlepSovanie Zivotnych a pracovnych podmienok a Eurépskej agentury

pre bezpecénost a ochranu zdravia pri préci, 2014

AZ 60 % vsetkych stratenych pracovnych dni mozno pripisat pracovnému stresu a
psychosocidlnym rizikam.
P 69 Vyskum stresu suvisiaceho s pracou”, Eurépska agentura pre bezpecénost a ochranu

zdravia pri praci, 2000.

V Eurdpe sa len ndklady na depresiu v désledku prace odhaduji na 617 miliard eur rocne.
P 31 Ekonomicka analyza programov podpory dusevného zdravia na pracovisku a programov
prevencie dusevnych poruch a ich potencidlneho prinosu k ciefom zdravotnej, socidlnej a

hospodarskej politiky EU. Matrix maj 2013

Platforma EndStress.EU je podporovand organizdciami ako Eurocadres a Eurdpska
konfederacia odborovych zvazov (ETUC). Spolupracuje s r6znymi odborovymi zvazmi a
nevladnymi organizaciami v celej Eurdpe s cielom zvysit povedomie o probléme pracovného

stresu a presadit legislativne zmeny na jeho rieSenie.

Priru¢ka SZO/WHO na boj so stresom

Svetova zdravotnicka organizacia (SZO) vydala priru¢ku s nazvom ,Psychosocidlne rizikd na
pracovisku a organizdcia prace: prevencia a manazment“, ktord poskytuje usmernenia na
identifikaciu, hodnotenie a riadenie psychosocialnych rizik na pracovisku, vratane stresu. Na
pomoc pri zvladani stresu WHO vyvinula ré6zne nastroje a prirucky. Jednym z nich je ,Doing
What Matters in Times of Stress: An Illustrated Guide”, ktory poskytuje praktické techniky na

zvladanie stresu. Je dostupnd aj v slovenskom jazyku.!3

13 https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/331901/9789240003910-slo.pdf
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Doing What Matters
in Times of Stress:
An lllustrated Guide

ENGAGING BEING KIND

iy, World Health
(/¥ Organization

Obsahuje odporucania tykajuce sa stresového manazmentu. Tato prirucka je pre kazdého, kto
zaziva stres — od rodicov, opatrovatelov, aZ po zdravotnickych profesionalov, ktori pracuju v
nebezpecnych podmienkach. Na zdklade dostupnych informacii a rozsiahleho terénneho

vyskumu prinasa prirucka rady a praktické navody, ako sa vyrovnat s tazkostami.

Platforma: Zivot bez stresu

- UMenie vvpnue

Zdroj: Ako sa vyrovnat so stresom pomocou CBT - Zivot bez stresu

118


https://zivotbezstresu.sk/ako-sa-vyrovnat-so-stresom-pomocou-kognitivne-behavioralnej-terapie

Zaver

Téma pracovného stresu je velmi Sirokd, zaroven vysoko aktudlna, nakolko zataZzovym
situdcidm a stresu vystavuje dneSné obdobie pracovnikov a zamestnancov kazidodenne.
Pozornost venujica sa problematike stresu je na vzostupe a stava sa jednou z
najsledovanejsich oblasti réznych odborov, napriklad psycholdgie, sociolégie a mediciny.
Zdravie ¢loveka moze byt poskodené pdsobenim silnych stresovych faktorov, ale aj slabé
stresové faktory, ktoré si samy o sebe bezvyznamné, mozu byt nebezpecné, ak ich je prilis
vela a pOsobia dlho a sucasne. Stres na pracovisku predstavuje dolezity problém, ktory mbze
mat vazne dosledky na fyzické aj psychické zdravie zamestnancov. Je Gzko spaty s pracovnymi
podmienkami a bezpecnostou prace, pricom obidve tieto oblasti zohravaju zasadnu udlohu v

prevencii a riadeni stresu na pracovisku.

Stres na pracovisku méze vyplyvat z konfliktov alebo nedorozumeni medzi pracovnikmi, z
konfliktov medzi pracovnikmi a pracovnym okolim, ako désledok masovej produkcie, rutinnej
prace, konfliktov roli, zo straty kontroly nad danou situaciou alebo méze plynut aj zo slabej
podpory z okolia zamestnanca a fyzikalnych stresorov. Pracovné podmienky su jednym z
hlavnych faktorov, ktoré mdzu ovplyvnit Urovern stresu zamestnancov. Tieto podmienky
zahfiaju fyzické (ako su napr. hluk, zlé osvetlenie, nepriaznivé klimatické podmienky) a
psychologické faktory (ako su pracovny tlak, nejasné ulohy, nedostato¢na podpora zo strany
nadriadenych). Stres na pracovisku je komplexny problém, ktory suvisi s pracovnymi
podmienkami a bezpecnostou prace. Spravnym riadenim pracovného prostredia a
implementovanim bezpeénostnych a podporujicich opatreni mézu zamestnavatelia znizit
stresové faktory a vytvorit zdravsie, produktivnejsie a bezpecénejsie pracovisko. Prevencia
stresu nie je len o zmierneni jeho negativnych dosledkov, ale aj o aktivnej podpore dusevného
a fyzického zdravia zamestnancov, ¢o ma dlhodobé pozitivne ucinky na celkovy vykon
organizacie. Bezpecnost prace je dalsim kluc¢ovym faktorom, ktory ovplyviiuje Uroven stresu
na pracovisku. Nebezpecné pracovné podmienky, riziko Urazov alebo nepredvidatelné situdacie
mozu zvysovat Uzkost a psychicky tlak zamestnancov. Ak zamestnanci citia, Ze su vystaveni
riziku Urazu alebo nehode, ich schopnost sustredit sa na pracu moze klesnut, ¢o vedie k

zhorseniu vykonnosti a zvySenej Urovni stresu.
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V organizacii sa stres u zamestnancov mdze prejavit stratou moralky, zlymi pracovnymi
vztahmi, absenciami, fluktuaciou a pod. Slovenska pravna Uprava neobsahuje pojem stres co
mozno povazovat za velky deficit. Pravna Uprava je roztrieStena a nedostatocna a pre laika
nezrozumitelnd. Zamestndavatelia nemaju explicitne dané povinnosti a ak aj povinnosti v
oblasti eliminacie stresu na pracovisku maju, tak ich z pravnej Upravy nevedia vyabstrahovat,
nakolko pravne normy operuju s pojmami ako pracovna zataz a socidlne faktory, ale nie s
pojmom stres. Prevencia stresu na pracovisku by mala byt prioritou pre zamestnavatelov.
Niektoré opatrenia na prevenciu zahffiaju napr. posudzovanie rizik, ako zaklad BOZP, zlepSenie
pracovnych podmienok, vytvorenie bezpecného pracovného prostredia, podporu dusevného
zdravia v podobe informovania, kurzov resiliencie, mindfulness programov a hlavne otvorenou

komunikaciou medzi zamestnancami a manazmentom v podniku.

Resumé

The topic of workplace stress is very broad and highly relevant, as the pressures and stressors
of today’s time affect workers and employees on a daily basis. Attention to the issue of stress
is on the rise and has become one of the most observed areas in various fields, such as
psychology, sociology, and medicine. A person's health can be harmed by strong stress factors,
but even weak stress factors, which are insignificant on their own, can be dangerous if there
are too many of them and they persist for a long time or occur simultaneously. Workplace
stress represents a significant issue that can have serious consequences on both the physical
and mental health of employees. It is closely tied to working conditions and workplace safety,

both of which play a crucial role in the prevention and management of stress in the workplace.

Workplace stress may result from conflicts or misunderstandings between employees,
conflicts between employees and their work environment, as a consequence of mass
production, routine tasks, role conflicts, loss of control over a given situation, or weak support
from the surrounding environment and physical stressors. Working conditions are one of the
main factors that can affect the level of stress among employees. These conditions include
physical factors (such as noise, poor lighting, unfavourable climate conditions) and
psychological factors (such as work pressure, unclear tasks, insufficient support from
supervisors). Workplace stress is a complex issue that relates to working conditions and

workplace safety. By properly managing the work environment and implementing safety and
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supportive measures, employers can reduce stress factors and create a healthier, more
productive, and safer workplace. Stress prevention is not just about mitigating its negative
consequences but also about actively supporting the mental and physical health of employees,

which has long-term positive effects on the overall performance of the organization.

Workplace safety is another key factor that affects the level of stress. Dangerous working
conditions, the risk of injury, or unpredictable situations can increase anxiety and
psychological pressure on employees. If employees feel that they are exposed to the risk of
injury or accident, their ability to focus on work may decrease, leading to a decline in
performance and an increase in stress levels. In an organization, stress among employees can
manifest as a loss of morale, poor working relationships, absenteeism, turnover, and so on.
Slovak legislation does not contain a definition of stress, which can be seen as a significant
deficit. The legal regulation is fragmented, insufficient, and unclear to laypeople. Employers
do not have explicitly stated obligations, and even if they do have responsibilities in the area
of eliminating stress in the workplace, they cannot easily identify them in legal regulation, as
legal norms operate with terms like “workload” and “social factors” but not with the term

“stress”.

Prevention of stress in the workplace should be a priority for employers. Some measures for
prevention include, for example, risk assessment as a basis for occupational health and safety,
improving working conditions, creating a safe working environment, supporting mental health
through information, resilience training, mindfulness programs, and, most importantly, open

communication between employees and management.
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Prilohy

Priloha ¢. 1

Vysledky Eurobarometra v grafickej podobe

Flash Eurobarometer 530

Mental health

Interviews with EU citizens (26 501 interviews across the EU27)
Fieldwork: 14.6-21.6.2023 | Methodology: @

Mental health and recent world events
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Quality mental healthcare
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needed specific needs of
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Véasné odhalenie problémov s Prioritné atriblty dobrej zdravotnej
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Priloha ¢. 2

Priklad, ako lepsie zvladat stres na pracovisku

6 SPOSOBOV AKO LEPSIE ZVLADAT Riadenie ogakéavani
STRES NA PRACOVISKU

Riadenie ¢asu
Efektivne planovanie
a organizovanie

pracovnych uloh a Pauzy a relaxacia
povinnosti

Jasné stanovenie priorit
Identifikovanie
najdolezZitejSich uloh a
Cinnosti a ich usporiadanie
podla priority

Podpora od kolegov

Komunikacia

Otvorena a transparentna /
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Priloha ¢. 3

10 krokov a odporuéani na zniZzovanie stresu a psychosocialnej zataze na pracovisku

Vvytvorte kanaly na pravidelnu komunikaciu

Pravidelnd komunikacia medzi zamestnancami a manazérmi je mimoriadne doélezita pre
odhalenie v€asnych priznakov vyhorenia. Zabezpecte, aby manazéri mali pravidelné schodze

so zamestnancami kazdy tyzden, kde mézu diskutovat a riesit pracovné zatazenie a stres.

Sleduijte pracovné zatazenie

Presvedc(te sa, Ze manaZéri sleduju pracovné zataZenie timu a zabezpecuju, aby boli pracovné

ulohy rozloZené rovnomerne a v zvladnutefnom rozsahu.

Zabezpecte, aby zamestnanci dokazali bez okolkov uréit hranice

Pre niektorych zamestnancov je tazké neprijat dalSiu pracovnd ulohu, pripadne poZiadat
o prediZenie terminu, ak maju edte vela prace. Mdzu si dokonca mysliet, 7e by to mohlo
vyvolat konflikt s nadriadenym, ak by odmietli nejakd pracovnud dlohu. Ak st zamestnanci uz
maximalne vytaZeni a dostanu dalsiu ulohu, nemali by mat problém odmietnut ju a poZiadat

nadriadeného o pomoc.

Panuknite pruzny pracavny cas

Pevny pracovny ¢as nie je vidy idedlne riedenie pre vietkych zamestnancov. Casto moze
dochadzat k prelinaniu s inymi povinnostami, ako je napriklad vyzdvihnutie deti zo skoly alebo
starostlivost sa o starsieho ¢lena rodiny. MozZznost pruzného pracovného c¢asu prispeje k lepsej
rovnovahe medzi pracovnym a sukromnym Zivotom zamestnancov a vedie k zniZeniu

pracovného stresu a vyhorenia.

Paodporuijte timaovu pracu

Ludia, ktori pracuju v autonédmne alebo izolovanie, si nachylnejsi na stres a vyhorenie. Timova
praca prispieva k vyvazenejsSiemu pracovnému vytaZzeniu, ¢im sa zniZuje stres na pracovisku.
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Paskytnite zdroje na riesenie vvharenia na pracovisku

MozZno na vasom pracovisku uZ existuje vela opatreni proti syndromu vyhorenia, ale niektori
zamestnanci mozu byt napriek tomu nadmerne zatazeni stresom. Je to v poriadku, pretoze
kazdy z nds ma svoju individudinu odolnost vodi stresu a vyhorenie nemusi bezpodmienecne
suvisiet so zamestnanim, ale pri¢iny moéZzu byt aj v osobnom Zivote. Obratte sa na
personalistov, aby vam poradili, ktoré zdroje by sa mali vytvorit a spristupnit pre ludi, ktori
trpia syndrémom vyhorenia v praci. MézZe to byt linka dovery v oblasti dusevného zdravia,

program pomoci, kontakt na terapeutov a program na znizenie pracovného zatazenia.

Zavedte den dusevného zdravia

Mnohé podniky ponukaju svojim zamestnancom urcity pocet dni dusevného zdravia za rok.
Ide o dni volna, ktoré zamestnanci mézu vyuzit bez uvedenia doévodu, ak sa citia pretazeni

pracou.

Povzhudte zamestnancay, aby vvuiili vsetky dovolenkoveé dni za rok

Zamestnanci maju mat pocit, Ze je vitané, aby si vybrali vSetky dni dovolenky za kalendarny
rok. Jednym z podpornych faktorov méze byt zniZenie poctu dni, ktoré sa mozu preniest do
nasledujuceho roka, a podnecovanie zamestnancov, aby si vyberali dovolenku v pracovne

menej vypatych obdobiach.

Qdmenuijte dobré vysledky (spravadlivym spdésobom)

Syndrém vyhorenia sa u zamestnancov moéze vyskytnut vtedy, ak nedostanu uznanie za dobre
odvedenu pracu a dosiahnuté Uspechy, najma ak si uvedomuju, Ze nadriadeni ich nepochvilia
ani nevyzdvihnu ich zasluhy. Presvedcte sa, Ze vasi manazéri sleduju Uspech svojich timov a

vyjadruju pochvalu a uznanie za zasluhy.
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Priloha ¢. 4

Aktivity na zvladanie stresu

Po identifikacii Copingovych stratégii zvladnutia stresu a zvladnutia stresu na
pracovisku sa podme bliZsie pozriet na aktivity, ktoré vam pomézu lepsie zvladnut

-----

vplyv aj na rozvoj inych zruénosti a schopnosti, tak takto méZete maximalizovat svoj
cas a potencial.

ZAUIMY A

AKTIVIT NA

ZVLADANIE
STRESU

Meditacia a Hiboké dychanie a relaxacia

Pravidelné cvic¢enie hlbokého dychania a relaxacné techniky, ako je progresivna
svalova relaxdcia, mézu pomdct znizit iroven stresu a napétia. Prax meditacie méze
poméct zmiernit stres a zvysit pocit pokoja a pohody. Ako spravne meditovat?, je to
jednoduché.

Fyzicka aktivita a stravovacie navyky

Pravidelné cvic¢enie, ako je beh, plavanie, joga alebo cvicenie v posiliovni, mbze
pomdoct uvolnit napitie a zlepsit naladu. Zdravé stravovacie navyky, vratane
vyvazenej diéty plnej ovocia, zeleniny, celozrnnych vyrobkov a bielkovin, mozu
mat pozitivny vplyv na fyzické aj dusevné zdravie.

Spanok

Zabezpeclenie dostatku kvalitného spanku je kliu¢ové pre riadne fungovanie tela a
mozgu amébie pomdct zniZit stres, prispieva aj klepSiemu zapamaitaniu
informécii. Idedlna doba spanku je od 7 do 9 hodin, samozrejme jeho di?ka sa odvija
od veku, a plati tu, Ze mladsi ¢lovek by mal spat viacej a ¢loveku v produktivnom veku
moze stacit aj menej spanku a to napr. od 5 do 8 hodin.
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Socializacia

e Travenie Casu s rodinou a priatelmi a hladanie podpory v socidlnom prostredi moze
pomoct zmiernit stres a pocit izolacie. Rodina je vietko o mame na tomto svete,
mbze byt pre nas silnou emocionalnou podporou. TaktieZ aj priatelia, potrebujeme
okolo seba blizkych a znamych ludi. Pamétajte nasu osobnost tvori 5 najblizsich fudi,
s ktorymi sa stretdvame. Minimalizujte stres aj pri prvom rande, existuju na to
jednoduché kroky.

Socializacia prinasa
ZniZovanie stresu

Kreativne aktivity

e Zapojenie sa do kreativnych aktivit, ako je malovanie, pisanie, hudba alebo
remesla, moéie vam poméct sa vyjadrit a spracovat emécie. MbdZete vytvorit
hodnotné diela, za ktoré ini radi zaplatia. Chcete budovat svoju tvorivost? Existuje vela
sposobov.

Zaujmy a konicky

e Venovanie sa koni¢kom a zaujmom mimo pracovnych alebo skolskych povinnosti méze
pomoct zmiernit stres a zlepsit celkovu kvalitu Zivota, venujte ¢as tomu, ¢o vam robi
radost, o to lepsie budete zvladat aj ¢innosti v osobnom a pracovnom Zivote a stres sa
minimalizuje. Zite ako keby to bol posledny der vo vaSom Zivote, touto taktikou si
vychutnate Zivot na 100 percent.

Hranie hier

e Hranie hier a zabavnych aktivit, ¢i uz samostatne alebo s priatelmi a rodinou, mdze byt
skvelym sposobom na odreagovanie sa a zmiernenie stresu. Videohry, stolné hry
alebo Sportové hry st niektoré moznosti, tak ¢o poviete? mébze to byt aj idealny tip na
travenie Casu s rodinou, prostrednictvom napr. stolnej hry Monopoly alebo Dostihy a
Sazky. Vyskusajte si zahrat niekolko online hier na znizenie stresu.
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Planovanie a organizacia

Bonus

Medzi 2 funkcie manaZmentu patri: pldnovanie a organizacia. Vytvorenie planu a
organizacia uloh a povinnosti mézu poméct znizit pocit chaosu a kontroly, ¢o méze
viest k minimalnemu stresu. Idedlne je viest si zapisnik alebo kalendar, kde je dobre si
vsetky informacie zaznamendavat.

To, Ze ste sa rozhodli pre rieSenie stresu, si zaslizi odmenu, stiahnite si nds vzor
stresového dennika, ktory je vo forme pdf. Na Stresovy dennik si m6Zete denne
odpovedat na klticové otazky, verime, Ze rieSenie stresu bude mat poZadovany efekt
a stres vam moze pomadct minimalizovat.
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Priloha ¢. 5

Stresovy dennik

Stresovy dennik

Aké udalosti alebo situacie ma dnes vyviedli z rovnovahy?

L J

Ktoré ¢innosti alebo povinnosti mi spdsobili najviac stresu?

L J

Ake boli moje myslienky a reakcie voci stresujucim udalostiam:

{ J

Akeé ;tratégie som pouzil/a na zvladnutie stresu dnes?

/

Jd
Ako som sa dnes citil/a fyzicky a emociuqélne?
/

Co si myslim, Ze by som mohol/a urobit inak, aby som
zvladal/a stres efektivnejSie?

[ /
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Priloha ¢. 6

Plagat VVUBP Praha k nakladom na pracovny stres

CHCETE-LI USETRIT,

VSADTE NA ZDRAVI )
ZAMESTNANCU

Navratnost kazdé koruny investované do BOZP miie byt i vice neZ dvojnasobna

Ll R R TR R R R e i

L R AL L L L

B T TN - :. NAKLADY
- PRACOVNI STRES > ZAMESTNAVATELE
Cotimvalpampuoeryes St el sl SPOJENE S PRACOVNIM
integrita a poik i organi res je dlsedkem pdsobeni
STRESEM

urGitych uddlosti nebo Giniteld, jei jsou onalované

jako stresory. Odezva na plsobeni stresors (stresovd ﬂ'
reakee) se obvykle projevuje zménami ve vegetativnich
funkcich {napf. v srdedné-cévnim i v zadivacin systému)
a v prakivini, jako je Gost, strach, pocity napéti atd.

.
feagssnnnnnpet

-
B e

" NASLEDKY PUSOBENI PRACOVNIHO STRESU

NA ZAMESTNANCE

Pracovni stres zaZivaji zaméstnand, pokud existuje nerovnovéha mezi
poiadavky zaméstnavatele a fyzickymi & dulevnimi schopnostmi
zaméstnance. Nisledky plsobeni pracowniho stresu na zaméstnance
mohou byt

Opomijeni pracovniho stresu mdie pro
améstnavatele  pledstavoval nemalé
ndidady. Ty souviseji napfikiad < nutnosti

feln:
s +
- 3 ~
@ neschopnosti
(napf. u organizace & deseti

-, raméstnanci mohou byt roéni
naklady i vice nez 100 000 K£)

@

Absence @ divodu pracovni

Presenteeismus’
(napi u organizace s deseti
amédsnana se mide jednat

. . . . E . . o rofni ndklady we wyEi
Emociondini (rap?. pocit Behaviordini (napf. nadmérnd 2 <o
‘ podraidéni, uzkost, vitahove ’ konzumace alkoholu 2 koufeni, prekratujici | 150 000 KZ)
problémy na pracovidti, dnava) agresivita)

Kognitivni (napi. problémy ‘ Fyzické a dudevni zdravi

s paméti, potize s udenim, (napf. muskuloskeletilni

potite s razhodovanim, 2 kardiovaskuldrni onemocnéni,
negativii mydleni) diabetes a deprese)

-~

Diouhodobé vystaveni stresu made snifit efektivnost préce a mide
% . zplsobit nemoc, podkazeni rdravi, piipadné i pracovnd Graz.
»

-
fesessnannressssssanarasssssnanenssssssnanarene,

ZAKONNA POVINNOST ZAMESTNAVATELE
Zaméstnavatelé maji zdkonnou povinnost vyhledivat a hodnotit
rizika & pfijimat opatfeni k jejich odstranéni nebo minimalizovani.
To se tyka i psychasocidinich rizi. -

* NAKLADY ZAMESTNAVATELE SPOJENE

S PSYCHOSOCIALNIMI RIZIKY
Niklady zaméstnavatele na jednoho zaméstnance pfi nefedeni
psychosocidinich rizik mohou pfekroéit | 100 000 KE roéné.
Napfikiad pracovni neschopnost pro poruchy dufevniho zdravi, které
mohou byt jednim z disledkd plsobeni psychosocidinich rizik, mdie
trvat i vice neZ 100 dni.
Stres na pracovisti = vyssi naklady pro firmu!

S e isssansasssnnssanensssusEsansTsransnsaunTe . *,

esttesssssesenrene

Fluktuace zaméstnancd
‘o) 1 (napf. u organizace s deseti
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o néklady i vice nez 100 000 KE)

(napi. ndklady spojené

s konflikty na pracovidti,

vrtahy se zaméstnanc &
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