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ABSTRAKT

Psychosocidlne rizika, ako napr. stres, pracovné zataZenie, monoténna praca,
vyznamne ovplyviuju vykonnost' pracovnikov, ako aj ich fyzicky i psychicky stav.
Posudzovanie rizik v podnikoch je zdkladnym predpokladom na tspe$nu prevenciu
pred vznikom krizovych javov. Predmetom rieSenia daného ¢lanku bude identifikacia
faktorov ovplyviujucich vykonnost’ zamestnancov z hl'adiska psychosocialnych rizik.
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ABSTRACT

Psychosocial risks, such as: stress, workload, monotonous work, significantly affect
the performance of workers as well as their physical and mental state. Risk assessment
in establishments is a prerequisite for successful prevention of crisis events
occurrence. This article will be to identify factors influencing employees' performance
in terms of psychosocial risks.

Key words:
Psychosocial risks, stress, performance, stress management.

UvVOoD

Psychosocidlne rizika vznikaji v dosledku zlého pladnovania, negativnych
pracovnych podmienok, vztahov, ¢i organizacie prace. Faktory, ktoré mézu viest’ k
vzniku psychosocialnych rizik st napr. nadmerné pracovné zat'azenie (psychické aj
fyzické), nejasné ulohy, nedostatoéné zapojenie pracovnikov do rozhodovania,
neistota zamestnancov, neucinnad alebo nedostato¢na komunikéacia, zla organizicie
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prace, nasilie ¢i obtazovanie [1]. Jednotlivé faktory nemusia pdsobit’ samostatne, ale
mozZu sa vyskytnut’ aj spolocne. V rdmci vyskumov (napr.: ESENER 1 a 2, SLIC) boli
identifikované najvyznamnejSie psychosocialne rizika: stres, uUnava, pracovné
zatazenie, monotonna praca, mobbing, ¢i obt'aZzovanie.

Vysledkom vplyvu psychickej zat'aze a stresu je postupné zniZzovanie pracovnej
vykonnosti, narastajuci vznik chyb a omylov. Psychickd zataz a stres spdsobuje
zlyhanie l'udského faktora, zvySuje moznost vzniku urazu a zraneni, ako aj zmeny
prezivania a spravanie zamerané¢ho na dosiahnutie stanoveného ciel’a sa postupne meni
na spravanie zameran¢ na sebaobranu. Psychosocidlne rizika maji za nésledok napr.:
zvySenu uroven stresu, narusenie kognitivnych schopnosti, stazené rozhodovanie,
oneskorené reakcie, bolest’ hlavy, spomalené reakcie, nedostato¢nd sustredenost,
podrazdenost’, vyskyt chyb v pracovnom procese, celkovo mozu viest' k vaznemu
poskodeniu fyzického i psychického zdravia pracovnikov.

Ako uz bolo uvedené, problematikou psychosocidlnych rizik sa zaoberaju
viaceré vyskumy. Celoeuropske prieskumy ESENER 1 a 2 prebiehali v rokoch 2009 a
2014. Do prieskumu ESENER 1 bolo zapojenych 28 649 manazérov a 7226 zastupcov
zamestnancov BOZP v 31 krajinach EU, Chorvatsku, Turecku, Nérsku a vo
Svajéiarsku. Prieskum ESENER 2 skumal 49 320 organizacii, ktoré zamestnavaju
minimalne 5 os6b. Do prieskumu bolo zapojenych 36 krajin, EU-28 a Albansko,
Island, Cierna Hora, Macedénsko, Srbsko, Turecko, Norsko agvajéiarsko [2, 3].
Prieskumy boli realizované agenturou EU-OSHA v europskych podnikoch a su
zamerané na [4]:

e vSeobecné rizikd v oblasti bezpecnosti a ochrany zdravia pri praci (BOZP) a
sposob ich riadenia,

e psychosocidlne rizika, ako je stres, Sikanovanie a obt'azovanie,

o stimuly a prekazky tykajlice sa opatreni v riadeni BOZP,

e participaciu zamestnancov na BOZP.

V ramci vyskumov ESENER boli identifikované faktory, ktoré prispievaji
k vzniku psychosocidlnych rizik: stres suvisiaci s pracou, ¢asovy stres/Casova tiese,
nutnost’ prichadzat’ do styku s problematickymi zakaznikmi, pacientmi, ziakmi, zla
komunikacia medzi vedenim a zamestnancami, neistota pracovného miesta, zla
spolupraca medzi kolegami, dlhd alebo nepravidelnd pracovnd doba, problémy vo
vzt'ahoch (medzi vedicim zamestnancom a zamestnancom), nedostatok kontroly
organizacie prace zo strany zamestnancov, nejasna politika Tudskych zdrojov,
diskrimindcia (napr. z dévodu pohlavia, veku alebo etnického povodu) [5].

V roku 2012 bola realizovand informacna kampan InSpektoratmi prace v
Slovenskej republike a Regionalnymi tiradmi verejného zdravotnictva v Slovenskej
republike zamerand na psychosocidlne rizikd pri praci (SLIC 2012). Kampail sa
uskutocnila vo vSetkych ¢lenskych krajinach Eurdpskej Unie. Cielom kampane bolo
poukdzat’ na psychosocidlne rizikd pri praci a upozornit zamestnavatelov na
povinnost’ pravidelne sa venovat’ posudzovaniu a eliminacii faktorov spdsobujicich
psychosocidlne zatazenie pri praci. Kampan bola zamerana na sektory zdravotnictvo

236



(vratane socidlnych sluzieb), hotely a reStaurdcie (sluzby) a podnikova doprava
tovarov. Bolo vykonanych 99 previerok, a to v 39 malych a 60 strednych podnikoch z
celého Slovenska [6]. Kampan bola zamerana na zistovanie psychosocidlnych rizik
ako su: cCasté organizatné zmeny, nejasne formulované ocakavania, pracovné
zatazenie, no¢nd/zmenova praca, hrozby, nasilie, vzt'ahy, stres a iné rizikd. Kampan,
ako aj vyskumy ESENER poukézali na velky vplyv stresu na vykonnost’ pracovnikov.

1 STRES AKO PSYCHOSOCIALNE RIZIKO

Seley [1950, In 7] definuje stres ako charakteristicka fyziologicka odpoved’
organizmu na poskodenie alebo jeho ohrozenie, ktoré sa prejavuje prostrednictvom
adaptacného syndromu. V ramci stresovych situacii st na jednotlivea kladené prilis
vysoké poziadavky, ktoré su spojené s extrémnymi poziadavkami, priCom zatazove
Cinitele vystupujii vo forme ohrozenia existencie cCloveka Skodlivymi podnetmi,
pripadne priamym utokom alebo pdsobia na neho nepretrzite dlhy ¢as (hluk, teplo),
¢im mu st'azuju uskuto€nenie ¢innosti. Stres je dosledkom a prejavom stavov zat'aze,
predstavuje ich krajni formu, ktort zapri€iuji extrémne poziadavky prostredia.
Zdrojom stresu moézu byt’:

e nové, privel'mi silné, rychlo sa meniace podnety,

e preruSovanie a sustavné menenie zamerania pozornosti, prival informacii,

e nezosuladené prikazy, tlohy, pokyny od vedenia na pracovisku,

¢ nedostatok informécii, ked’ je pracovnik nlteny zaujat’ stanovisko, rozhodnut
sa, delegovat’, planovat’,

e nové a nahle poziadavky na zmenu kazdodenne pouzivanych, stereotypnych
spOsobov spravania.

Medzi zdroje stresu je nutné zaradit' aj udalosti z osobného zivota Cloveka,
zavazné zivotné situacie (napr. smrt’ blizkej osoby, ochorenie, strata zamestnania),
ktor¢ mozu zasahovat’ do prace, ovplyviiovat’ vykonnost’ jednotlivca, ale na druhe;j
strane mdzu zasahovat’ r6zne problémy v praci do osobného zivota cloveka.

Medzi charakteristické znaky negativne prezivanych zatazovych situacii (aj
stresu) je mozné zaradit: pocity neovplyvnitelnosti, nepredvidatelnosti a
nezvladnutelnosti situdcie, v podmienkach neprijemného tlaku okolnosti, ktoré
vyzaduju prili§ vel'a zmien. Stavy psychickej zat'aze vSeobecne [8]:

e vznikaju a prejavujl sa v oblastiach:

- preZivania,

- motorickych prejavov,

- kognitivnych a fyziologickych prejavov,

e zasahuju oblast’ vole,
e narliSaju integritu osobnosti,
e vyvolavaju mobilizaciu autoregulacného systému.

Pri nadmernej aktivizécii, ktort vyvolavaju zatazové situacie, nastava narusenie
priebehu jednotlivych funkcii, objavuje sa neschopnost’ ciel'avedomého a adekvatneho
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konania, ale aj dezorganizacia celkového spravania ¢loveka, klesajici pracovny vykon
a motivacia, znizend koncentracia, nedostatocna koordinacia, konfliktnost,, duplicitna
praca, podrazdenost, chybajica flexibilita, nedodrzanie terminov, strata zmyslu
kazdodennej prace, zmeny v prezivani ¢loveka [8]. Dopady psychickej zat'aze a stresu
je mozné delit’ aj z ¢asového hladiska [9]:

e bezprostredné prejavy stresu, psychické reakcie a kratkodobé stavy
(emocionalne reakcie, striedanie nalad, Unava, znizena bdelost, ospalost,
zretel'ny pokles vykonnosti, neprijemné pocity, bolest’ hlavy, brucha, agresivne
alebo hostilné spravanie, pasivita),

o prejavy trvalejSieho charakteru, psychologické symptémy (nespokojnost’,
vycerpanie), somatické symptomy ochoreni (respiraéné a obehové problémy,
dlhodobé¢ bolesti hlavy, pretrvavajiice sexualne problémy, negativne zmeny v
spravani), poruchy duSevného zdravia (adaptacné poruchy, posttraumaticka
stresova porucha, kratka reaktivna psychoza).

Stres mdze byt pozitivny (eustres), ktory v zivote sprevadza vzruSujuce
udalosti, ale aj negativny. Distres je negativnou a vel'mi nebezpecnou formou stresu.
Jeho sprievodnymi javmi st neuvolnené frustracie, obavy, zlost’ a tizkost. Dlhodobo
posobiaci stres mdze spdsobit’ poruchy, ako su: patologickd tnava az chronicka
patologickd tunava, akutna reakcia na stres, posttraumatickd reakcia na stres,
disociativna amnézia, trvala zmena osobnosti po katastrofickej sklisenosti, mutizmus,
chronicky unavovy syndrom, syndrém vyhorenia [10, 11].

2 ZVLADANIE STRESU

Zvladanie zétazovych situdcii je mozné chdpat’ ako formu sprévania, pomocou
ktorého Clovek dokaze odolavat’ alebo prekonavat zatazové situacie. Je to proces
zvladania, vyrovnania sa s vonkaj§imi 1 vnatornymi poziadavkami, ktoré su prezivané
ako zatazujlce, Cize aktudlne presahujuce moznosti jednotlivca. RieSenie zat'azovych
situacii, stresu prebieha vo fazach [9]:

1. mobiliz4cia psychickych obrannych sil organizmu,

2. rezistencia (zvySovanie odolnosti vo¢i roznym vplyvom) a

3. stabilizacia alebo vyCerpanie (obnovenie rovnovahy alebo zlyhanie a
podlahnutie zdtazovym vplyvom).

K rieSeniu zatazovych situdcii je mozné pristupovat’ roznymi sposobmi [12]:

e prvy spdsob je defenzivny (popierajici), jednotlivec si podvedome prekruca
skutoCnost’, pretoze bud’ dufa, ze sa situacia vyriesi bez jeho zésahu alebo zo
strachu z konfrontacie situaciu popiera (problém sa neriesi, ale nad’alej sa
prehlbuje),

e druhy spdsob je unik od skuto¢nosti k ndhradnym aktivitam (napr. fajcenie,
pitie alkoholu, sledovanie televizie), ktoré maji prevazne negativne dopady a
clovek si hl'ada ,,prijateI'né* dovody na svoje neadekvatne spravanie,

e treti sposob predstavuje vedomu snahu riesit’ vzniknutl situdciu.
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Viaceri autori (napr. Bratskd, Plaminek, Novak, Prasko, Paulik, Vymétal)

uvadzaju zasady a techniky zamerané na zvladanie stresu, jeho prevenciu. Bartlitkova
[13] uvadza specifické pravidla prevencie stresu v prdci:

v krizach pomenovat’ zdkladny problém,

stanovit’ si priority, urcit’ hierarchiu vyznamnosti,
hl'adat’ kompromisy, ak optimalne rieSenia nie si mozné,
ovladat’ emocie (ako manazér ¢i pracovnik),

delegovat’ pravomoc, ak je to potrebné,

odmietat’ nezvladnutel'né, riskantné tlohy,

spravne si rozvrhnut’ ¢as a dodrziavat’ ¢asovy plan,
naucit’ sa relaxovat’.

Ako uzZ bolo uvedené, existuje mnoho metdd a technik zameranych na zvladanie

psychickej zataze a stresu, ako aj ich prevenciu (napr. dychové cvicenia, relaxacné
cvicenia, pozitivnha imaginacia, pohybové cviCenia). V rdmci kampane Zdravé
pracoviska bez stresu boli odporucané ndstroje zamerané na hodnotenie a znizovanie
stresu [14]:

prirucka Medzinarodného tradu prace s ndzvom Stress Prevention at Work
Checkpoints (Prevencia stresu na pracoviskach),

normy pre riadenie pracovného stresu vydané Vykonnym vyborom Spojené¢ho
kral'ovstva pre zdravie a bezpe€nost,

nastroj ,,Faire le Point“ francizskeho néarodného inStitatu pre vyskum
a bezpecCnost,

belgickd  stratégia SOBANE, stratégia nahodnotenie  a prevenciu
psychosocialnych rizik,

d’alSie vnutroStatne ndastroje na riadenie stresu a psychosocidlnych rizik
poskytuju narodné kontaktné miesta agentary EU-OSHA.

Na zéklade skiimania v ramci kampane SLIC 2012 boli navrhnuté odporicania

zamerané na elimindciu psychosocidlnej zataze pri praci [15]:

ddsledné zaucenie novoprijatych zamestnancov,

podpora zamestnancov,

zlepSenie komunikacie medzi zamestndvatel'om a zamestnancami,
elimindcia monotonnej prace,

oboznamenie zamestnancov s rizikami,

spravna organizacia prace, efektivne riadenie prace,

zavedenie skupinovej prace,

vhodné pracovné podmienky,

ohodnotenie prace zamestnanca (financné, nefinan¢né),

moznost’ zmenit’ na urcitu dobu pracovné zaradenie,

v¢asné informovanie o narazovej praci,

pravidelné porady s moznostou hovorit o problémoch na pracovisku,
komunikacia.
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Dalsie odporucania vyplyvajice z kampane SLIC 2012 pre zamestnavatelov a
veducich pracovnikov (manazérov) [15]:

e zabezpecit hodnotenie rizik, spéatnu véizbu, Skolenia, informacie, réznorodost’
prace, realne normy prace, planovanie, jasné ulohy, spokojnost’ zamestnancov,
otvoreni spolupracu, sociadlnu integraciu, vhodné zloZenie timov, diskusie
o problémoch, pruznost’ pracovnej doby, zaSkolenie novacikov,

e predchddzat narazovym situdciam, nedostatku informacii, ohrozeniu,
nadc¢asom, znevyhodinovaniu, monotonnosti, konfliktom, neistote,
nespokojnosti, chybam, Sikanovaniu, nasiliu, staznostiam, 1zolacii zamestnanca,
nerealnym cielom.

ZAVER

Stres moze mat’ na Cloveka pozitivny alebo negativny vplyv. Niekto tlak
stresovych situdcii nezvlada, podlahne ich naporu, iny ich vnima ako nevyhnutni
sucast’ osobného alebo pracovného Zzivota, ktora ho moze motivovat’ na dosiahnutie
vysSieho vykonu.

Psychosociélne rizika su v sucasnosti chapané ako jeden z najalarmujicejSich
problémov nie len pre zamestnancov, ale i zamestnavatel'ov. Ich negativne dopady
ovplyviiuju zdravie zamestnancov 1 ekonomickl stranku podniku. Postdenie takychto
rizik je nie len Casovo, ale i obsahovo nédro¢né, pretoze 'udsky faktor je v mnohych
ohl'adoch odli$ny od zamestnanca k zamestnancovi. Vyznamné psychosocidlne rizika
su napr. zla komunikacia a spoluprdca medzi vedenim a zamestnancami, ako aj medzi
kolegami, klientmi, neistota pracovného miesta, celkovo stres stvisiaci s pracou,
Casovy stres. Dolezité je zameriavat’ sa na zvladdanie a hlavne na prevenciu situdcii,
ktoré by viedli k stresu, ¢i inym psychosocialnym rizikdm, a to na urovni jednotlivca
(sebariadenie), ako aj zamestnavatel’a (podniku), ktory by mal zabezpecit' adekvatne
pracovné podmienky na vykonavanie prace. Medzi postupy pouzivané v pracovnom
procese na eliminovanie vzniku negativnych psychickych stavov (napr.: stres, Gnava,
monotonia) patria: modely rezimu spanku a odpocinku v pracovnom procese,
vyuzivanie vol'ného ¢asu a formy odpocinku (pracovné prestavky, tempo a rytmizacia
prace — optimdlne pracovné tempo, time manazment, spanok, relaxdcia, dychové
cvicenia, pohyb).
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