Smart Zrucnostigpre MSP
podporu proti
vyhoreniu

IVyhorenie je postupny stav pracovného
vyCerpania, ktory zniZuje motivaciu,
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technik — napriklad relaxa¢nych metéd =
alebo mindfulness (spritomnenia) - mbéze
pomobct predchadzat vyhoreniu a podporit’
psychicku odolnost na pracovisku.

e e KOMUNIKACIA ———_

Stres zavisi skor od toho, ako veci vnimas,
neZ od toho, €o sa skutocne deje.
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Na prevenciu vyhorenia vam odporu€ame vyuZit ndstroje COR-SA (Corporate Burnout *
self-assesment tool). Verzia pre zamestnancov (Z) ponuka komplexné hodnotenie, zatial

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

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

S 1 vnorenie

~Vyhorenie je pretrvavajuci, negativny stav
suvisiaci s prdacou, ktory sa vyskytuje u
vSeobecne zdravych jednotlivcov. Jeho
hlavhou Crtou je vyCerpanie, ktoré
sprevadza psychicky a fyzicky diskomfort,

Faza medovych tyzdhov - faza
nadsSenia

Fdaza precitnutia — konfrontdcia

pocit znizenej efektivity, oslabend motivacia s realitou

a nefunkéné postoje a sprévanie v praci.

Tento stav sa vyvia postupne a je Faza podrdzZzdenosti — zhorSovanie
dosledkom nesuladu medzi profesijnymi medziludskych vztahov
zadmermi a realifou pracovného prostredia.

Vyhorenie je Casto samoposilfiujici proces, F&za Uplného vyhorenia - fyzické
ktory vznikd v désledku nedostatolnych a psychické vy&erpanie

stratégii zviddania stresu”

Fdza zotavenia — postupné
obnovenie vnutornych zdrojov

(Schaufeli and Enzmann, 1998)
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PSYCHICKA ; < SOCIALNA | individuaine priginy vyhorenia:
| neurotizmus, chronicky stres, |
| nerovnovdha medzi pracovnym a |
. I osobnym Zivotom |
s’rrztr(cent\?rfgp (;fr’\ . Unava, bo!gg’ri .Socic'nline e —— l
energie, nizka hlavy, rjcnpcme, shc:hnufne sq, [ e e e e e e e e e e e B e e e e 1
mo’rivc’mlcioo proplemyso konfllik’ry, ’ | Organizaéné pric':irny vyhorenia: |
cynizmus Vo spo’nlfomo nefrpezll\{osto I pracovné pret'aikenle, nvedostétok |
pracovnému traviace vyhybanie sa | kontroly, ’slabe od‘m’en‘ovanle, |
. taZkosti. stretnutiom. slabd komunikacia, |
prostrediu. L nespravodlivost |
__________________ |

Dosledky syndrému pracovného vyhorenia pre zamestnanca: chronicka
Unava, fyzické a psychické zdravotné problémy, znizena spokojnost v praci

Dosledky syndréomu pracovného vyhorenia pre organizaciu: znizeny pracovny
vykon, zvysena absencia, nizsia angazovanost, financné naklady
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nosocialne rizika
a prac
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SU PSYCNOSOCIdINE
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Psychosocialne rizika sa tykaju aspektov organizacie prace, riadenia a pracovného
prostredia, ktoré moézu sposobit psychicku, socidlnu alebo fyzicku ujmu.

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

schopnostami.
Vyhorenie suvisi s problémami v komunikacii,
;/» nejasnostou v roliach, nespravodlivymi
%Vﬁ%& systémami odmenovania, neustalym casovym
ey ) . e
tlakom, nizkou mierou autonémie
a konfliktom hodnot.
Obsahové faktory prace DOSLEDKY PSYCHOSOCIALNYCH RIZIK
(,tvrdé faktory*)
5 " . . Pre jednotlivcov:
: N;?/Srtr:eulfhavy avenie e Fyzické: bolesti hlavy, Unava, napétie
e Pracovné zatazenie a tempo prace y Emoc,:@e: UZkQStv zhorsena nalada,
« Pracovny rozvrh podrazdenost
Kognitivne: slaba koncentracia, nizka
motivacia
Behavioralne: nepritomnost, stiahnutie
Kontextové faktory prace sa, rizikové spravanie, uzivanie
(»,makkeé faktory*) navykovych latok
e Organizac¢na kultudra Pre organizacie:
« Rola v organizacii WWedia oh b ¥ 3 fluKtUAC
. Kariérny rozvoj yssia chorobnost a fluktuacia '
e Rozhodovanie anze,nz,a proc,:luktIVIta.a angazovanost
o Vztahy Slaba timova dynamika
e Prepojenie pracovného a osobneho Odpor voci zmenam
Zivota
P L T T T T T T T T T T T T e e e m———— b |

| Prevencia - 3 drovne (Merecz a kol., 2011): |
| Primarna: Predchadzat rizikdam skoér, neZz nastanu, napr. realistické ocakavania, podporna |
| firemna kultdra |
| Sekundarna: Pomoct zamestnancom zvladat stres, napr. tréning zvladania stresu, |
I flexibilné planovanie I
ITer<:i:—irna: Podpora po tom, ako ddjde k ujme, napr. poradenstvo, rehabilitacné programy,I
I flexibilna praca I
| |
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Stres - ako funguje a ako

Co je stres?
Stres je prirodzena reakcia tela — moéze 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 roznymi spésobmi:

- Kratkodobo: zvySena energia a sustredenie — napriklad pred verejnym vystupenim
- DIhodobo: chronicka unava, svalové napatie, poruchy spanku, oslabena imunita,
znizena schopnost sustredit sa

PRIZNAKY STRESU:

Emocné, napr.:

- strach, uzkost’
- podrdazdenost, impulzivnost’
- hney, vybuchy zlosti
- strata kontroly nad emaociami
- pocit zahltenia, zmdatku

Fyziologické, napr.:

- svalové napdtie
- rozne bolesti
- dychacie tazkosti
- fraviace poruchy
- psychosomatické ochorenia

Kognitivhe napr.:

- problémy s pamdatou, tazkosti so

sustredenim
- tazkosti so spracovanim a
zapamatanim si informdcii
- dezorientdacia, problémy so
zorganizovanim myslienok
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Relaxacné techniky

* Progresivha svalova relaxacia (Jacobsonova
metdda) - 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 metdéda) - Pracuje
so sebauvedomenim a opakovanim formuliek
zameranych na telesné pocity (napr. ,moja ruka je
tazkd") s cielom navodit pokoj a znizit emocné
napatie. Podporuje uvolnenie a sustredenie.

Dychacie techniky - ako funguju?

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

Mindfulness (spritomnenie)

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




Komunikacia'a vzt'ahy

-BUDUJE DOVERU A ODOLNOST

PRECO JE KQM UNIKACIA -PREDCHADZA VYHORENIU

DOLEZITA?

-PODPORUJE TIMOVU SPOLUPRACU A MOTIVACIU

Qd

-AKTIVNE POCUVANIE, EMPATIA, ZROZUMITELNOST

CO JE PODPORNA KOMUNIKACIA? ZVYSUJE ZAPOJENIE A PODPORUJE INOVACIE

QA

-ZNIZUJE NEDOROZUMENIA
AKO POSKYTOVAT LEPSIU SPATNU VAZBU AKO ZMENIT STRESUJUCE
ODKAZ2Y?
BUDTE KONKRETNY
J POPISUJTE CINY, NIE VLASTNOSTI X STRESUJUCE' TV STALE ME§KA§ "
v/ UKAZTEDOPAD ,  PODPORNE: ,VSIMOL(A) SOM S|, ZE
/ NAVRHUJTE ZLEPSENIA, NIE PRIKAZY CHODIEVAS NESKORO — MOZEME SA

O TOM POROZPRAVAT?"
X ,TY SANIKDY NESNAZIS" —
 -,PODME SPOLU NAJST LEPSi SPOSOB."

€O MOZETE UROBIT HNED TERAZ?

TRENUJTE AKTIVNE POCUVANIE

NA TONE ZALEZI.
HOVORME S NIEKYM, NIE

-DAVAJTE PRAVIDELNU SPATNU VAZBU

NAVRHNITE ESTE DNES JEDNU MALU ZMENU V TiME

QAN

-BUDUJTE ZDRAVSI A SILNEJSI TiM
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COR-SA preg(Z)a (M)

Tieto dva nastroje

spoloéne poskytuju COR-SA (M) -
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Verzia pre Verzia pre

pri hodnoteni
rizikovych faktorov
vyhorenia.

zamestnancov mManazérov

Nedostatok kontroly nad vlastnou pracou

5 KLUCOVYCH FAZ RIADENIA

Nespravodlivé zaobchdadzanie a odmeriovanie , )
PSYCHOSOCIALNYCH RIZIK:

1. Hodnotenie rizik

e Zbierajinformacie priamo od zamestnancov

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

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

2. Planovanie opatreni

e Vytvor realistické a cielené plany zlepSeni

e Zohladni naliehavost, dostupné zdroje a urci zodpovedné
osoby

Neoddvodneny tlak 3. Implementacia - o

e Zaved praktické zmeny (napr. jasnejSia komunikacia,

rovnomernejsie rozdelenie prace)

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

potrebam timu
4. Hodnotenie

Nejasné pracovné ulohy

Slaba komunikécia a chybajuca podpora

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

e Zachovaj to, ¢o funguje, a zaclen to do firemnej kultdry
e Zdielaj uUspesné priklady a pokracuj v pravidelnych

Technologicky stres hodnoteniach

Necakaj, kym sa problémy prehibia - konaj Q Zameraj sa na malé, zmyslupiné kroky - tie

vCas buduju déveru a pohodu
Pouzivaj ndstroje COR-SA na planovanie Q Prevencia je dlhodoby proces, nie jednorazové
redlnych krokov zaloZenych na udajoch riedenie

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