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Hygiena prace — zvladanie stresu, ...
PhDr. Alena AMBROZOVA, ALMA Consulting s.r.o., Bratislava

K madremu rabinovi priSiel mladik, aby ho vyskasal. Mal
v hrsti vtacika a pytal sa rabina, aky ten vtacik bude, ked’ ruku
otvori — Zivy alebo mstvy? Ak by rabin povedal, Ze Zivy — bol
pripraveny ruku silne stlaci# — vtacika usmrtiz a tym rabinovi
dokazar, Ze nemal pravdu. Ak by ale rabin povedal, Ze v ruke je
mrtvy vték, roztvoril by ruku a vypustil vtacika. Tym by opér
dokéazal rabinov omyl. A ¢o sa stalo? Rabin mu na otazku: ,,Co
bude?* odpovedal: ,,To zalezZi na tebe.**

Stres nas sprevadza cely Zivot — je jeho sucastou, ¢i
chceme alebo nie. Ako zvladnut' naro¢né situacie? Ako sa
pripravit’ pokial’ eSte mdme cas i energiu? Dovolte odvolat’ sa
na mudreho rabina: ,,To zaleZi na nas.*

Slovo ,,hygiena® pochadza z gréckeho ,,hygies* — ¢o znamena zdravy. Hygiea je v gréckej
mytologii bohyna zdravia.

HYGIENA PRACE je obor, ktory tizko stvisi s bezpenostou a ochranou zdravia pri
praci. Primarne sa zaobera posudzovanim ariadenim pracovnej ¢innosti a pracovného
prostredia, ktoré¢ moZzu mat’ vplyv na zdravie pracovnika. Ciel'om je udrzanie takej kvality
pracovného prostredia a pracovnych postupov, ktoré zdravie pracovnika neohrozuje.

Jednoducho povedané ide o to zabranit’, aby pdsobiace faktory (naroky a zat'az, ktoré su na
pracovnika kladené) neprekrocili rdimec adaptability - odolnosti 'udského organizmu.

Nerovnovaha medzi zatazou a odolnostou pracovnika sposobuje stav, ktorému hovorime
STRES. Negativny faktor, ktory ti zat'az predstavujii nazyvame STRESOR.

O miere stresu rozhoduje teda vztah medzi stresorom a individudlnou odolnost'ou ¢loveka.
Ak st naroky, ktoré si na nas kladené, na rovnakej trovni ako nase schopnosti vyrovnat
sa snimi — zdravie ohrozené nebude a navySe naS vykon (tvorivost, myslenie..) bude
vynikajuci a budeme mat’ z neho radost. Naopak ohrozuje nds nerovnovaha, pri ktorej je
poOsobenie stresora silnejsie ako nasa schopnost’ vyrovnat’ sa s nim.

STRESOR ODOLNOST
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STRESORY -ZATAZ

ODOLNOST

FYZIKALNE

FYZICKA

- hluk, chlad — teplo, svetlo, ohrozenie
arazom ...

- zdravie, kondicia

- skodliviny ...

- zivotny §tyl (strava, spanok, pohyb ...)

- nepohodlie, nedostato¢né vybavenie,
nekvalitné nastroje ...

- rezim odpocinku

- pracovné tempo, jednotvarnost’ prace,
nadcasy ...

- prestavky, relax

SOCIALNE

SOCIALNA

- zI¢é vzt'ahy, odmietanie, mobbing, bossing

- schopnost’ rozvijat’ dobré vztahy,
kooperativnost’ ....

- osamotenost’, neddvera ....

- socialne zazemie, okruh l'udi, na ktorych sa
da spolahnut’, dovera

PSYCHOLOGICKE

PSYCHICKA

- prekazky, komplikacie, problémy...

- sebapoznanie, sebadovera ....

- zmeny, neistoty, nepredvidatel'nost’
a nevplyvnitelnost’ situacie ...

- SirSie zivotné postoje (napr. ¢i
v prekdzkach vidi clovek katastrofu alebo
vyzvu)

- odborna a ind naro¢nost’ prace

- vedomosti, skusenosti

- nejasna komunikdcia, manipulacie, utoky
- agresivita ....

- komunikac¢né a asertivne zru¢nosti
(zrucnost’ vyjadrit’ konStruktivne svoj
nazor, poziadavku, kritiku ....)

- nedorozumenia, konflikty....

- zvladanie emocii

- vel’a uloh, malo ¢asu

- schopnost’ stanovit’ si priority, planovat’ ...

- nedostatok spitnej vdzby, ocenenia ...

- schopnost’ vnimat’ spitna vizbu...

elkova rovnovaha medzi naSou odolnostou a narokmi na nas kladenymi je kone¢nou
Celk h d dolnost’ k klad k

sumou vSetkych faktorov, ktoré ju ovplyviiuji. Neplati, ze nadmerné zat'azenie v jednej

konkrétnej oblasti na strane narokov je potrebné kompenzovat’ presne rovnakym zavazim

v ekvivalentnej oblasti na strane odolnosti. Ktordkol'vek zlozka naSej odolnosti ndm

poméha zvladat' stresory. Ak napr. nemdme dost’ fyzickych sil, pomo6ze asertivna

schopnost’ poziadat’ o pomoc, alebo socialne zdzemie, ktoré sme si vybudovali.
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NAJCASTEJSIE STRESORY V PRACI

NajcastejSimi a beZznymi stresormi v pracovnom prostredi st nasledujuce situécie a faktory:
— nizky prah kompetencie a profesionality
— slabé materidlne vybavenie
— nizky plat
— nespravodlivost’
— neosobny alebo negativny vzt'ah nadriaden¢ho
— nevyhovujici informacny systém - nedostatok relevantnych informacii
— prehnané papierovanie — zbytocné Cinnosti bez poznania ich zmyslu
— jednostranné zameranie na vykon — praca bez oddychu
— neprimerany motivacny systém
— nedobré medzil'udské vztahy - dusnd atmosféra
— problémy s teritorialitou (kompetenciami a zodpovednost'ou)
— nedostato¢na ochrana
— malo pozitivnych reakcii a oceneni
— nemoznost’ vyjadrovat sa k relevantnym problémom
— nejasnost’ poziadaviek, pravidiel, neistota

CO JE VLASTNE STRES

Stres je reakcia organizmu a psychiky na stresujuce Cinitele (stresory) - celkovy vnutorny
stav ( nielen fyzicky, ale aj psychicky) c¢loveka v narocnej situacii, ktora presiahla nasu
odolnost’. To, €o pri strese prezivame je sucast'ou reakcie na stres — tzv. stresovej reakcie.
Stresova reakcia je komplexny typ reakcie, ktory prebieha sticasne na viacerych urovniach
— vo viacerych zlozkach, ktoré nie st izolované.

ZLOZKY STRESOVEJ REAKCIE:

— biochemicka prebieha automaticky
— fyziologicka

— emocionalna faktory

— myslienkova ovplyvnitel'né

— spravanie spravanim

Prejavy stresovej reakcie, teda toho, o nazyvame stresom, sa mézu aj manifestovat’ vo
vSetkych spomenutych zlozkach. Vo fyziologickej napriklad bolenim hlavy, rychlym
tepom, busenim srdca, plytkym dychanim, stiahnutym hrdlom, bolestami brucha a criev,
zazivacimi problémami. V emociondlnej zlozke je to casto strach, hnev, radost, lak,
smutok. Na urovni myslenia a spravania sa uz pokusame na situdciu reagovat’ niekedy
impulzivne (itekom, utokom) niekedy vedome nejakym kompenzacnym aktom.
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FYZIOLOGIA A BIOCHEMIA STRESU:

stres

v

CNS - vedomie — emdcie

T

l hypothalamus
}
Autonomny produkcia hormonov
Nervovy v
Systém nadoblicky
V' ~a
Dren kora
adrenalin kortikosteroidy
nordadrenalin ~ glukokortikosteroidy
~a V'
——  BOJ UNIK

Nerovnovaha medzi poziadavkami situacie a naSou vlastnou odolnostou produkuje jednu
zdvoch SirSich reakcii, zktorych kazd4d je aktivovand rozdielnymi hormondlnymi
systémami a preto kazdej zodpovedaji rozli¢né symptomy:

14

1. ,Md6Zem nieCo urobit*™ = moZem so situaciou “bojovat™ - tato reakcia je riadena
aktivatnym systémom produkujicim adrenalin. Systém rychlo vytvara energiu
a organizuje naSe telo tak, Ze v stresovej situdcii moéZzeme maximalne vyuzivat’ svoje
zmysly, svaly a mozog. Problém je, Ze neustidlou stimuldciou podporujeme u seba

napr. pravdepodobnost’ vyskytu problémov so srdcom a krvnym obehom

2. ,Som bezmocny“= nemdzem robit ni¢ — tato reakcia je riadend systémom
produkujucim kortikosteroidy , ktoré pomdhaji cloveku prezit vtedy, ak utrpel
rozsiahle fyzické poSkodenie. Nebezpecie spofiva vtom Ze pri stdlom pocite

bezmocnosti hormony potlacia nd§ obranny systém a stivame sa napr. nachylnejsi
k infekciam, starnutiu a pod.

Stres je odpoved’ou nasho organizmu (vratane naSich emdcii a myslienok) na negativnu,
ale aj pozitivnu situaciu, ak je emociondlne alebo inak naro¢nd (EUSTRES). Aj ked’ sa
Casto hovori, Ze stres priniesla ndrocna doba, v skutocnosti je to jav stary ako l'udstvo
samo. Stres nds "prenasleduje uz od praveku, ked’ napr. praclovek lovil mamutov. Musel
zvladnut’ lov, bal sa o zivot, mal obavu ¢i nieco ulovi, ¢i vobec prezije.
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Preco ma vSak negativny vplyv na naSe telo ked’ ho priroda vymyslela na naSu ochranu?
V praveku bola stresova reakcia nevyhnutnd k prezitiu v drsnej prirode, praclovek reagoval
bud’ Gtokom, alebo utekom. Vplyvalo to z charakteru ohrozeni. Obe reakcie mali vtedy Zivot
zachrafiujuci vyznam: alebo boj vyhral, alebo sa zachranil utekom. Ale pri oboch reakciach
zmobilizoval vSetku fyzicki energiu prostrednictvom popisaného fyziologického
mechanizmu. V stasnosti vnimame ako ohrozujlce situacie celkom iné aiba malokedy
potrebujeme pri nich skutocne fyzicky bojovat alebo utekat. Tak bojujeme autekame
v prenesenom vyzname, ale telo reaguje rovnako ako pri boji fyzickom.

Kym kratkodoby stres v primeranej intenzite mdZze na organizmus vplyvat pozitivne,
dlhodoby moze ¢asom sposobit’ nielen neprijemné stavy, ale aj rozne zdravotné problémy az
smrt’. Dlhodoby a kumulujuci sa stres poskodzuje nielen psychické, ale aj fyzické zdravie.

POSOBENIE STRESU A VYKON

Tie isté poziadavky - naroky mdzu byt pre jedného cloveka vysoko motivujice, u iného
Eloveka moZzu sposobit’, e sa zruti. Stres je teda individualny. STRES ZACINA V NASEJ
HLAVE — zaleZi na tom, ¢i situdciu ako narocnu vnimame alebo nie. A to suvisi aj s nasou
odolnostou. Ak su naroky, ktoré¢ si na nas kladené, na rovnakej urovni ako nase
schopnosti vyrovnat’” sa snimi — na§ vykon /tvorivost, myslenie.../ bude vynikajici
a budeme mat’ z neho radost’.

Pri prekroceni urcitej irovne a predovsetkym doby pOsobenia, sa stres stdva negativnym:

VYKON
A

RADOST ZATAZ

HROZBA

DEPRIVACIA KOLAPS

>

NAROKY

Tato krivka je rozdielna u r6znych I'udi a moze sa v ¢ase menit’ v zavislosti od toho, ako sa meni
nasa odolnost’ voci stresu. V niektorych obdobiach Zivota pri dobrej fyzickej aj psychicke]
kondicii, dokdZeme podavat’ vysoké vykony aj pri vysokych narokoch astile sa citime
v pohode. Ak sme oslabeni alebo nemame potrebné zrucnosti - zvlddame podstatne mene;j.

POSTOJE PREHLBUJUCE STRES

Niektoré postoje brania odhadnut’ tnosnost’ stresu a nutia ich prekracovat svoje limity:
— postoj hrdinu - vSetko zvladne, ni¢ sa mu nemdze stat’
— postoj kovboja - nevadi mu nepohoda, dokéaze sa v nej orientovat
— postoj adaptora - dokédze sa vo vSetkom prispdsobit’, vietko akceptuje
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postoj trpitela - obetuje sa pre spokojnost’ inych

postoj nepostradatelného - hrd hru "keby nebolo mna"

postoj Cakatel'a - trpezlivo Caka kym ostatni pochopia, ¢o chce alebo potrebuje
postoj ablizera - "zjednodusSuje" si zivot pomocou alkoholu, drog a liekov
postoj pedanta - zaoberd sa prili§ detailmi — nerozliSuje skutont dolezitost’

Ak opidtovne v urcitych situdcidch mate podobné stavy apocity — stres vas zacina

ohrozovat’. Je potrebné bud’ eliminovat prislusny stresor, alebo urobit’ nie¢o s aspont
niektorymi zloZkami Vasej odolnosti. VaSe reakcie Vam moZno spiatne komplikuju uz tak

dost’ stresovu situacie — dostavate sa do zac¢arovaného kruhu.

NIEKOLKO UZITOCNYCH TYPOV NA ZVLADANIE STRESU

poznavajte lepSie seba samého, aky som, aké mam predpoklady pre svoju pracu,
aké je moja motivécia robit’ tito pracu, aké mate moznosti a schopnosti

pracujte primerane a pokuste sa kvantitu nahradit’ racionalnost'ou, naucte sa Setrit’
svoje sily

nezdrzujte sa problémami, ktoré¢ nie ste kompetentny riesit’ ani starymi problémami,
ktoré¢ uz patria minulosti

striedajte jednotlivé pracovné ukony, aby ste rovnomerne zat’azovali svoj mozog a
svoje telo /striedanie papierovania s pracou s 'ud'mi/

nachédzajte Cinnosti, ktoré narusuju stereotyp

rozsirte svoje zaujmy aj na mimopracovné oblasti, stojte na viacerych nohéch, ktoré
zabezpecuju vasu spokojnost’

neklamte sam seba, snazte sa realne hodnotit’ situaciu

jasne formulujte a pomenujte problém, pokuste sa identifikovat’ jeho pricinu, rieste
problémy tam kde vznikli, neodkladajte rieSenie

bud'te otvoreny k svojim kolegom, rozpravajte s nimi ako s rovnocennymi
partnermi, naucte sa akceptovat’ odliSny ndzor

nehrajte sa hru na hl'adanie vinnika

rozmyslajte o novych, netradi¢nych rieSeniach

doverujte kolegom a naucte sa delegovat’ svoju pravomoc na inych

naucte sa byt’ odolny vo¢i neprimeranej kritike a prijimat’ kritiku primeranu

dokazte vecne diskutovat’ o neprimeranych poziadavkach okolia

naucte sa povedat’ nie, ak nechcete vyhoviet’ - naucte sa dozadovat svojich prav
zvyknite sa pristup, ze nejde o zivot - vyuzivajte svoj zmysel pre humor bez
posmeskov a ironie

naucte sa odpocivat’ bez pocitov viny - spite primerane svojim potrebam

naucte sa poziadat’ o spatni vizbu ¢i svoju pracu robite dobre a €1 s s fiou ostatni spokojni
naucte sa vyuzivat' telesny pohyb, ktory uvoltiuje napitie a su¢asne moze odburavat
agresiu.
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