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Praktickeé rady pre pracovnikov tykajtice sa riesenia
problematiky stresu suvisiaceho s pracou a jeho pricin

Uvod

Viac ako jeden zo Styroch pracovnikov je v Eurépskej unii postihnuty
pracovnym stresom. Pre kazdého je to velky problém - pre
zamestnavatelov a pracovnikov, pre celd nasu spolo¢nost — lebo méze
sposobit zdravotné problémy, zvysit absenciu a zredukovat produktivitu
prace a konkurencieschopnost. Z tychto dévodov sa stal témou
Eurdpskeho tyzdna bezpecnosti a zdravia pri praci 2002 ,pracovny stres”.
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Komu ma slizit tento letak s faktografickymi tidajmi?

Kazdému, koho méze pracovny stres ovplyvnit. Tento letdk s
faktografickymi Udajmi poskytuje informéciu a navrhy pre pracovnikov,
ako sa vysporiadat s pracovnym stresom a jeho pri¢inami. Mézete byt
napriklad manazér ¢i veduci, alebo odbornik ¢i technik alebo vyrobny
pracovnik. Stres v praci méze mat vyznamné nasledky aj pre vas rodinny
Zivot, takze tento letdk mé za Ulohu poméct aj vasim pribuznym a
priatefom, aby véas podporili. Podrobnosti o tom, ako ziskat dalsie
informécie tykajuce sa riesenia problémov stvisiacich so stresom najdete
v zévereCnej Casti tohto prehladu.

Co je to pracovny stres?

Clovek zaziva pracovny stres, ked poZiadavky, ktoré nariho kladie jeho
pracovné prostredie, prekracuju jeho schopnosti vysporiadat sa s tymito
poziadavkami (alebo ich kontrolovat).

Stres nie je choroba, ked je viak intenzivny a trva urcity cas, méze sposobit
mentélne i fyzické ochorenia (ako napriklad depresie, nervové zritenie a
srdcové choroby). Praca pod urcitym tlakom méze zlepsit pracovny vykon
a v pripade, Ze sa splnia tazko dosiahnutelné ciele, poskytnut uspokojenie.
Ked' su vsak poziadavky a tlak prilis vysoké, vznika stres. Stres moze byt
vyvolany problémami v praci alebo mimo préce, pripadne oboma. Tento
prehlad sa zaobera pracovnym stresom, teda stresom, ktory je spdsobeny
pracou, pripadne stresom, ktory praca zhorsuje.

Co sposobuje stres v praci?

Stres méZe byt vyvolany spésobom, akym je praca na vasom pracovisku
zorganizovang, ¢i spésobom, akym svoju pracu robite. Rizikovymi
faktormi, po ktorych sa treba poobzerat su:

Atmosféra (alebo “kultira”) na vasom pracovisku a sposob, akym sa
na stres nazerg;

. Poziadavky, ktoré su na vas kladené, ako napriklad, skuto¢nost,
¢i méte préce privela alebo primalo a ¢i ste vystaveny fyzickému
nebezpecenstvu ako napriklad nebezpec¢nym chemikalidam alebo
hluku;

. Kontrola — nakolko mozete svoju pracu a spdsob, akym ju
vykonédvate, ovplyvnit;

. Vztahy na vasom pracovisku, vratane skuto¢nosti, ¢i tam jestvuje
Sikanovanie;

Zmena — kolko informécii dostdvate o zmenach a ¢i su dobre
pldnované;

. Uloha - nakolko vdm je Uloha vasej prace jasné a ¢i jestvuju nejaké
konflikty;

Podpora vasich kolegov a manazérov; a

Skolenie aby ste ziskali zru¢nosti na zdokonalenie svojej préce.

Co by mal urobit méj zamestnavatel, aby zredukoval moj
pracovny stres?

Vas zamestnavatel ma pravnu povinnost chranit vase zdravie a postarat
sa 0 bezpecnost pri praci. InSpektori prace poméhaju zabezpecit, aby
zamestnavatelia tieto povinnosti dodrziavali. Va$ zamestnavatel by
mal identifikovat priciny pracovného stresu, posudit rizikd a podniknut
preventivne opatrenia skor, nez pracovnici skutocne ochoreju. Vy, alebo
Vvas zéstupca by mal byt upovedomeny o zmendach na pracovisku, ktoré
ovplyviuju vase zdravie a bezpecnost, vratane tych, ktoré mozu viest k
vzniku pracovného stresu.

Vly by ste mali prispiet k podobnej politike svojou spolupracou
a mali by ste pomoct pri identifikovani problémov a hfadani
rieSenia.

Jestvuje na mojom pracovisku problém s pracovnym
stresom?

Odpovede na tieto otdzky vam poskytnu predstavu o tom, ¢i tento
problém skutocne jestvuje:

Atmosféra

Mate pocit, Ze musite pracovat pocas dlhych pracovnych hodin aby ste si
svoju pracu udrzali alebo aby ste ziskali povysenie?

Nazerd sa na ochorenie zo stresu ako na slabost, alebo sa berie vazne?
Dostava sa vasej praci a vasim ndvrhom ocenenia?

Mate neprestajny pocit tlaku, ze treba pracovat viac a rychlejsie?

Poziadavky

Je prace, ktori mate urobit privela alebo na to mate prilis malo ¢asu?
Mate pocit, Ze je vasa praca prilis tazka?

Prindsa vam vasa praca uspokojenie?

Mate zo svojej prace pocit nudy?

Je vase pracovisko prilis hlucné, je teplota, pri ktorej pracujete, prijemna?
A Co ventilacia a osvetlenie?

Obavate sa nebezpecenstiev na svojom pracovisku, akymi je napriklad
pouzivanie chemikalii?

Mate pocit, Ze vdm zo strany zékaznikov, klientov alebo s verejnosti hrozi
nejaké nasilie?

Kontrola
Mate moznost ovplyviovat spdsob, akym svoju pracu vykondvate?
Ste zapojeni do rozhodovania?

Vztahy

Su vase vztahy s nadriadenym v poriadku?

Ako je to s vasimi vztahmi s kolegami alebo s vasimi podriadenymi, ak ste
vo veducom postaveni?

Sikanuje vés niekto na pracovisku napriklad tym, Ze vés uréZa, ponizuje,
alebo sa urdzlivo spréava, pripadne tym, ze vas nadriadeny zneuziva

svoje postavenie?

Ste diskriminovani kvoli farbe svojej pleti, pohlaviu, etnickej prislusnosti,
telesnému postihnutiu atd?

Zmena

Dostavaju sa k vdm informdacie o zmenéch na vasom pracovisku?
Ste zapojeni do uskuto¢novania zmien vo vasej praci?

Dostava sa vdm pocas tychto zmien podpory?

Mate pocit, Ze tych zmien je privela, alebo mozno nie dost?
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Uloha

Mate jasno pokial ide o pracu, ktord mate vykondvat a pokial ide o vasu
zodpovednost?

Pamaétajte si — pracovny stres je priznakom

organiza¢nych problémov, nie slabosti jednotlivcal

Musite vykonavat ulohy, o ktorych si myslite, Zze nie su sucastou vasej
prace?

Mate niekedy ulohy, ktoré si vzéjomne odporuju?

Podpora

Méte podporu svojho nadriadeného a svojich kolegov?

Dostane sa vdm ocenenia ked odvediete dobru pracu?

Dostavate konstruktivne pripomienky alebo mate pocit, Ze vas len
kritizuju?

Skolenia

Mate na vykonavanie svojej prace tie spravne zru¢nosti?

Dostava sa vam povzbudenia, aby ste svoje zru¢nosti a schopnosti
rozvijali?

Symptdémy prezrddzajuce pracovny stres, ktorym

treba venovat pozornost:

. zmeny nalad alebo spravania, napriklad problémy s kolegami,
pocity podrazdenosti a nerozhodnosti, problémy s pracovnou
vykonnostou;
pocit, Ze nie ste schopni nie¢o urobit alebo pocit, Ze neméte
nad tym kontrolu;
pitie vacsieho mnozstva alkoholu alebo fajcenie vacsieho
mnozstva cigariet alebo dokonca prechod k zakdzanym
drogédm; a
zdravotné tazkosti ako napriklad casté bolesti hlavy,
neschopnost.

Ako mézem pomdct riesit pracovny stres?

Za prevenciu stresu na pracovisku je zodpovedny vas zamestnavatel

. Aby vsak bolo mozné dosiahnut ¢o najlepsie vysledky, mali by ste
spolupracovat so svojim zamestnavatelom, manazérom a odborovou
organizaciou, pripadne so zastupcami inych zamestnancov. Niektoré
moznosti:
ak sa vyskytnu nejaké problémy, porozpravajte sa so svojim
zamestnavatelom alebo so zastupcom inych zamestnancov Ci
zastupcom odborov; ak méate problémy s tym, aby ste $li priamo
za zamestnavatelom, méze problém namiesto vas predostriet vas
Zastupca;
pomozte identifikovat problémy, navrhnite mozné rieSenia a
sposob, akym by mohli byt implementované stress risk assessment;
it should help to use the questions above to identify problems and
then think of solutions for your workplace;
pomozte skontrolovat, ¢i navrhnuté riesenia funguju;
ak je to mozné, prediskutujte svoju situaciu so sluzbou pre
zdravie pri praci vo vasej organizacii alebo so sluzbou na pomoc
zamestnancom;
ak Ziadna z tychto moznosti nie je Uc¢inna, mozete kontaktovat svoj
inSpektorat prace a poziadat ich o radu; a
ak mdate starosti o svoje zdravie, navstivte svojho lekdra.

Napady ako spolupracovat pri hfadanf rieSenf pracovného stresu

Atmosféra

. Pokuste sa predkladat konstruktivne rieSenia, naznacte, ako by
sa veci dali zlepsit.

Poziadavky

. Urcite si priority v praci a ak je prace privela, navrhnite, ¢o by sa
mohlo vynechat, ¢o by mohlo pockat, o by sa dalo presunut
bez toho, aby sa prilis vela poziadaviek klddlo na inych.

. Povedzte svojmu manazérovi alebo zéstupcovi odborov,
pripadne zéstupcovi inych zamestnancov ked za¢inate mat

pre bezpec¢nost o ochranu zdravia pri

praci

pocit, Ze to uz nezvlddate a navrhnite akym sposobom by sa
situdcia dala zlepsit.
Ak chcete, aby vasa praca bola pestrejsia, navrhnite nové
ulohy, ktoré by ste mohli vykonévat.
Akméteobavy,vyziadajtesiviacinformaciionebezpecenstvach
a preventivnych opatreniach na svojom pracovisku.

. Tam, kde jestvuju prislusné postupy, presvedcite sa, ze ich
dodrziavate.

Kontrola
Pri pldnovani svojej prace Ziadajte vyssiu zodpovednost.
Ziadajte, aby ste boli zapojeni do rozhodovacieho procesu
tykajuceho sa vasej pracovnej oblasti.

Vztahy

. Ak mate pocit, ze ste Sikanovani, zasiahnite vcas, ¢i uz tym, ze si
pohovorite so svojim manazérom, zastupcom zamestnavatela
alebo s inym kolegom, ktory vas podpori. Ak je sucastou
problému vas manazér, mozno by ste si mali pohovorit s
jeho nadriadenym. Budte pripraveni ma to, ze budete musiet
poskytnut dokaz, ktorym svoje tvrdenie podporite; to moze
znamenat, 7e si budete musiet viest podrobné zaznamy o
tom, kedy ste mali pocit, ze ste Sikanovani. Ubezpecte sa, ze
vase spravanie voci inym je vzdy dobrym prikladom.

Zmena
ViyZiadajte si informacie o zmendch - akym spésobom
vas ovplyvnia, aky je ich harmonogram a aké su vyhody a

nevyhody.

Uloha

. Porozprévajte sa so svojim manazérom, ak vam vase pracovné
povinnosti nie su jasné, pripadne poziadajte o novy popis
prace.

Podpora

Poziadajte o odozvu, ako vykondvate svoju pracu. Ak sa
vam dostane kritiky, poziadajte namiesto toho o navrhy na
zlepsenie.

Skolenia

. Ak méate pocit, ze potrebujete zdokonalit svoje schopnosti,
navrhnite, ako by ste to mohli urobit.

Pomoze aj zlepsenie Zivotného Stylu; nevyriesi to problém, méze to
vsak pomoct odvratit alebo aspon redukovat zlé pocity. Medzi tieto
zlepSenia patri zdravsie stravovanie, viac cvicenia, dodrziavanie predpisov
o konzumacii alkoholu, snaha zredukovat alebo zanechat fajcenie a
udrziavanie kontaktov s rodinou a priatelmi.

Co by ste mali robit po prekonani ochorenia stvisiaceho so
stresom?

Opat by ste sa mali porozpravat so svojim zamestnavatelom a zastupcom
odborovej organizacie, pripadne so zdstupcom inych zamestnancov o
tom, preco ste ochoreli, a ako takymto problémom predchadzat. Pokuste
sa 0 tom porozpravat skor ako sa vrétite do préace, alebo v pripade, ak ste
boli nepritomni, ¢o najskér po svojom navrate.

Ako mdzem pomact svojim kolegom, prislusnikom svojej
rodiny alebo priatelom ak trpia pracovnym stresom?

Podpora velmi poméha. Povzbudte svojich kolegov, pribuznych alebo
priatelov, aby sa o problémoch v prvom rade porozpravali so svojim
manazérom alebo zdstupcom odborovej organizacie, pripadne so
zastupcom inych zamestnancov. Ak je suc¢astou problému manazér,
mozno budete moéct zastupovat svojho kolegu, alebo mézete navrhndt,
aby sa situdciu pokusil pomoct vyriesit iny manazér. Bude vzdy velmi
uzitocné, ak poukazete na mozné rieSenia daného problému a ak budete
pritom ndpomocni.

Kde mézem ziskat informacie o pracovnom strese a o jeho
pricinach?

Dalsie informacie su pristupné na: http://osha.eu.int/ew2002/. Najdete tu
aj dalsie letaky z tejto série s informéciami o strese, Sikanovani a nasil.

Internetové stranka agentury je: “http://agency.osha.eu.int”
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