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nagpodporu proti
vyhoreniu

PRACOVNE VYHORENIE .

IVyhorenie je postupny stav pracovného
vyCerpania, ktory zniZuje motivaciu,
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x zdravie a pracovny vykon. Rozpoznanie r 1

jeho priznakov — unava, odstup od prdace

PSYCHOSOCIALNE
RIZIKA

Psychosocidlne rizikG na pracovisku
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I Vyhorenie Casto zacina nendpadne a postupne narasta,
|

tychto faktorov stane skutocné

Stres je prirodzend reakcia, ktorad méze byt
prospesnd alebo Skodliva — v zavislosti od
iej intenzity a trvania. V€asné rozpoznanie
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danda situdcia spdsobuje stres.

technik — napriklad relaxacnych metod =
alebo mindfulness (spritomnenia) - méze
pomdct predchadzat vyhoreniu a podporit
psychicku odolnost na pracovisku.

o KOMUNIKACIA ————

___________ | Efektivna komunikdcia posilfiuje pohodu v time, déveru a
| odolnost - €o su klu€ové prvky prevencie vyhorenia. ZlepSuje
I spolupracu, zvySuje moralku a spokojnost'v préci, a zdroven |
I znizuje fluktuaciu zamestnancov. Aktivhe pocavanie a jasna |
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Stres zavisi skor od toho, ako veci vnimas,
nez od toho, o sa skutocne deje.

spdtna vézba su kazdodenné nastroje, ktoré podporuju |
zdravSie vztahy na pracovisku. |
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COR-SA PRE
(Z) A (M) “—————m e

Na prevenciu vyhorenia vam odporu€ame vyuzit nastroje COR-SA (Corporate Burnout *
self-assesment tool). Verzia pre zamestnancov (Z) ponuka komplexné hodnotenie, zatial

Co verzia pre manazérov (M) prinaSa cenné poznatky najma pri ich spolo€nom vyuZziti.
Porovnanie oboch pristupov pomaha identifikovat klu€ové psychosocidlne rizikd a

zlepSit pohodu v celom time. Podme spoloCne konat pre zdravsie pracovné prostredie!
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Pracovné vyhorenie

LO |eTo vynhorenie?

~Vyhorenie je pretrvavajuci, negativny stav
suvisiaci s pracou, ktory sa vyskytuje u
vSeobecne zdravych jednotlivcov. Jeho
hlavnou ¢rtou je vyCerpanie, ktforé
sprevadza psychicky a fyzicky diskomfort,

Faza medovych tyzdnov — fdza
nadSenia

Fdaza precitnutia — konfrontacia

pocit znizenej efektivity, oslabend motivacia s realifou

a nefunkéné postoje a spravanie v prdci.

Tento stav sa vyvia postupne a je Faza podrdzdenosti — zhorSovanie
désledkom nesUladu medzi profesijnymi medziludskych vztahov
zadmermi a realifou pracovného prostredia.

Vyhorenie je Casto samoposilfiujdci proces, Féza Uplného vyhorenia - fyzické
ktory vznikd v dosledku nedostatoénych a psychické vyéerpanie

stratégii zviddania stresu”

Fdza zotavenia — postupné
obnovenie vnutornych zdrojov

(Schaufeli and Enzmann, 1998)
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PSYCHICKA - 5 SOCIALNA | Individuaine priéiny vyhorenia:

I vySOké niee empatie, I
| neurotizmus, chronicky stres, |
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pracovnému fququce vyhybon.|e sa kontroly, ’slabe od.m'en.ovanle, |
: tazkosti. stretnutiam. I slaba komunikacia, I
prosfrediu. | nespravodlivost |
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Désledky syndréomu pracovného vyhorenia pre zamestnanca: chronicka
Unava, fyzické a psychické zdravotné problémy, znizena spokojnost v praci

Désledky syndromu pracovného vyhorenia pre organizaciu: znizeny pracovny
vykon, zvy$ena absencia, nizSia angazovanost, financéné naklady
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‘hosocialne rizika
Na pracovi

Co su psychosocialne

=

rZIKQ ¢

Psychosocialne rizika sa tykaju aspektov organizacie prace, riadenia a pracovného
prostredia, ktoré moézu sposobit psychicku, socialnu alebo fyzickua ujmu.

=» Samy o sebe nemusia byt Skodlivé - prave vnimanie zamestnanca premiena
neutralny faktor na psychosocialne riziko.
= \Vnimanie je ovplyvnené osobnostou, skldsenostami, odolnostou a zvladacimi

schopnostami.
Vyhorenie suvisi s problémami v komunikacii,
7= nejasnostou v roliach, nespravodlivymi
r%yf% systémami odmenovania, neustalym casovym

tlakom, nizkou mierou autonémie
a konfliktom hodnét.

Obsahové faktory prace DOSLEDKY PSYCHOSOCIALNYCH RIZiK
(»tvrdé faktory*)
= - . . Pre jednotlivcov:
: N;?/Srtk:euk')ehavy avenie Fyzické: bolesti hlavy, Gnava, napéatie
« Pracovné zataZenie a tempo prace Emocné: dzkost, zhorsena nalada,
e Pracovny rozvrh podrazdenost
Kognitivne: slaba koncentracia, nizka
motivacia
Behavioralne: nepritomnost, stiahnutie
Kontextové faktory prace sa, rizikové spravanie, uzivanie
(»makké faktory“) navykovych latok
¢ Organiza¢na kultdra Pre organizacie:
e Rola v organizacii = i ; =
« ren o) Vysga ghorobnost.a fluktuacvla '
« Rozhodovanie Znizena proc}juktlwta.a angazovanost
e Vztahy Slaba timova dynamika
e Prepojenie pracovhého a osobného Odpor voci zmenam
Zivota

| Prevencia - 3 drovne (Merecz a kol., 2011): |
| Priméarna: Predchadzat rizikam skoér, nez nastanl, napr. realistické o¢akavania, podporna |
| firemnda kultdra |
| Sekundarna: Pomdct zamestnancom zvladat stres, napr. tréning zvlddania stresu, |
| flexibilné planovanie |
ITerc:ia’rna: Podpora po tom, ako ddéjde k ujme, napr. poradenstvo, rehabilitac¢né programy,I
I flexibilna praca I
|
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Stres - ako fugUJ a ako |

im ||I]EI|“?

Co je stres?

Stres je prirodzena reakcia tela — méze zvysit energiu a motivaciu (eustres), ale ak trva
prilis dlho, méze byt Skodlivy (distres).

CIELOM NIE JE UPLNE ODSTRANIT STRES, ALE LEPSIE MU POROZUMIET A NAUCIT SA HO
EFEKTIVNE ZVLADAT.

Stres na nas moéze posobit réznymi spésobmi:

- Kratkodobo: zvysena energia a sustredenie — napriklad pred verejnym vystupenim
- DIhodobo: chronicka Unava, svalové napatie, poruchy spanku, oslabena imunita,

PRIZNAKY STRESU:

Emocné, napr.:

- strach, uzkost’
- podrdzdenost, impulzivnost’
- hnev, vybuchy zlosti
- strata kontroly nad emaociami
- pocit zahltenia, zmatku

Fyziologickeé, napr.:

- svalové napdtie
- rézne bolesti
- dychacie tazkosti
- traviace poruchy
- psychosomatické ochorenia

Kognitivhe napr.:

- problémy s pamatou, tazkosti so

sustredenim
- tazkosti so spracovanim a
zapamdtanim si informacii
- dezorientacia, problémy so
zorganizovanim myslienok
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znizena schopnost sudstredit sa

Relaxacné techniky

* Progresivnha svalova relaxacia (Jacobsonova
metdéda) - Spociva v postupnom napinani a
uvolfiovani jednotlivych svalovych skupin, ¢im sa
rozpoznava a uvolfiuje napatie. Pomaha zmiernit
priznaky stresu, ako je stuhnutost svalov alebo
nespavost.

e Autogénny tréning (Schultzova metéda) - Pracuje
so sebauvedomenim a opakovanim formuliek
zameranych na telesné pocity (napr. ,moja ruka je
tazka") s cielom navodit pokoj a znizit emocné
napatie. Podporuje uvolnenie a sustredenie.

Dychacie techniky - ako funguja?

Dychacie techniky spocivaju vo vedomej kontrole
rytmu a hlbky dychania, ¢im ovplyviuju nervovy
systém a Uroven napatia v tele. Aktivuju
parasympaticky nervovy systém, podporuju uvolnenie
a znizuju stres.

Mindfulness (spritomnenie)

Mindfulness je technika zalozena na vedomom byti v
pritomnom okamihu bez posudzovania. Zahffa
sustredenie sa na pritomnost - na dych, telesné pocity,
zvuky, emocie - a ich pozorovanie bez snahy nieco
menit alebo hodnotit.
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Komunil

‘BUDUJE DOVERU A ODOLNOST

PRECO JE KOMUNIKACIA

DOLEleA’) -PREDCHADZA VYHORENIU

QA

.PODPORUJE TIMOVU SPOLUPRACU A MOTIVACIU

AKTIVNE POCUVANIE, EMPATIA, ZROZUMITELNOST
CO JE PODPORNA KOMUNIKACIA? 2VYSUJE ZAPOJENIE A PODPORUJE INOVACIE

-ZNIZUJE NEDOROZUMENIA

QA

AKO 2ZMENIT STRESUIUCE
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AKO POSKYTOVAT LEPSIU SPATNU VA2BU

BUDTE KONKRETNY

 POPISUJTE CINY, NIE VLASTNOSTI
 ‘UKAZTE DOPAD

 NAVRHUJTE ZLEPSENIA, NIE PRIKAZY

X .TY SANIKDY NESNAZIS" —
-, PODME SPOLU NAJST LEPSI SPOSOB.”

¢0 MOZETE UROBIT HNED TERA2?

TRENUJTE AKTIVNE POCUVANIE
-DAVAJTE PRAVIDELNU SPATNU VAZBU
NAVRHNITE ESTE DNES JEDNU MALU ZMENU V TIME

"BUDUJTE ZDRAVSI A SILNEJSI TiM

QAAJ

BURNOUT PREVENT

ODKA2Y?

X STRESUJUCE: ,TY STALE MESKAS "
JPODPORNE ,VSIMOL(A ) SOM S, /E
CHODIEVAS NESKORO - MOZEME SA
O TOM POROZPRAVAT?"

NA TONE ZALEZI.
| HOVORME S NIEKYM, NIE
NA NIEKOHO. i




COR-SA preg(Z)a (M)

| Tieto dva nastroje
COR-SA (2) - I spoloéne ;?oskytujﬁ COR-SA (M) -
Verzia pre Ikt"mp.lexnu podporu Verzia pre
I pri hodnoteni o
zamestnancov | rizikovych faktorov manazerov
| vyhorenia.

r

5 KLUCOVYCH FAZ RIADENIA
PSYCHOSOCIALNYCH RIZIK:

Nespravodlivé zaobchddzanie a odmenovanie

1. Hodnotenie rizik

e Zbieraj informacie priamo od zamestnancov

e VyuZi nastroje ako COR-SA (zamestnanci/manaZzéri),
dotazniky, timové stretnutia ¢i pozorovanie

e Pytaj sa: Co funguje dobre? Co ndm brani v praci?

2. Planovanie opatreni

¢ Vytvor realistické a cielené plany zlepseni

e Zohladni naliehavost, dostupné zdroje a urci zodpovedné
osoby

Neodavodneny tlak 3. Implementacia L o

e Zaved praktické zmeny (napr. jasnejSia komunikacia,

rovnomernejsie rozdelenie prace)

Nezhoda v hodnotach e Zameraj sa na kroky, ktoré skutocne zodpovedaju

potrebam timu
4. Hodnotenie

Nejasné pracovneé ulohy

Nedostatok kontroly nad viastnou préacou

Slabd komunikdcia a chybajuca podpora

Diskrimindcia ® Znovu posud situaciu pomocou dotaznikov alebo spatnej
vazby
e Pytaj sa: ZniZil sa stres? SU zamestnanci viac zapojeni?
Konflikt medzi pracovnym a sikromnym Zivotom 5. Organizacné vzdelavanie

e Zachovaj to, €o funguje, a zaclen to do firemnej kulttry
e Zdielaj uspesné priklady a pokracuj v pravidelnych
Technologicky stres hodnoteniach

Necakaj, kym sa problémy prehibia - konai 0 Zameraj sa na malé, zmyslupiné kroky - tie

vCas buduju déveru a pohodu
Pouzivaj nastroje COR-SA na planovanie Q Prevencia je dlhodoby proces, nie jednorazove
redlnych krokov zaloZenych na udajoch rieSenie

Riadenie psychosocidlnych rizik nie je len o rieSeni problémov - je to investicia
do zdravsej a podpornejsej pracovnej kultdry.
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