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1 Podpora zdravia a prevencia rizik

1.1 Uvod

Téma

Pridlhy pracovny cas, trvalo zIé drzanie tela na pracovisku, nevhodné ochranné oblecenie
alebo aj stres a prepracovanost predstavuju len niektoré z faktorov, ktoré zhorsuju
celkovU pohodu pri praci. Negativne dosledky na fyzické a dusevné zdravie by sa nemali
podcenovat. V zaujme ochrany zamestnancov je preto hlavnou uUlohou kazdého podniku
zabezpecdit bezpecné a zdravé pracovné podmienky. Pravidlom cislo jeden je
predchadzat nebezpecnym alebo zdraviu Skodlivym faktorom, aby k psychickému

a fyzickému stresu vobec nedochadzalo. Ak sa vam to vSak nepodari, ako manazéri

mate k dispozicii rézne metddy a opatrenia, ktoré vam pomdzu tieto situacie riesit.

Po absolvovani tohto Skoliaceho modulu budete:

e Vediet vymenovat faktory slvisiace s pracou, ktoré ovplyvnuju zdravie
zamestnanca.

o Vediet opisat, ako tieto faktory ovplyvnuju zdravie zamestnanca.
e Vediet opisat zakladné principy ergonémie.

e Poznat druhy spravania, ktoré podporuju zdravie.

e Chapat, Co je to psychicky stres.

e Poznat najddlezitejSie znaky roznych foriem psychickych tazkosti, ako je vyhorenie
alebo depresia.

e Poznat moznosti a obmedzenia pri rieSeni problémov zamestnancov
s psychickymi problémami.

o Vediet opisat pravne predpisy EU o bezpe¢nosti a ochrane zdravia pri praci.
e Poznat metddy na odhalovanie nebezpecenstiev v podniku.

e Vediet opisat opatrenia, ktoré z toho vyplyvaju.

1.2 Zdravé pracovisko

,Kto ma zdravie, ma vSetko" - toto prislovie nas sprevadza vo vsetkych oblastiach zivota,
a teda aj v nasom kazdodennom pracovnom zivote. Vacsina z nas travi v praci priblizne
8 hodin denne (pri praci na plny Gvazok), takze je pracovisko takpovediac nasim druhym
domovom. A pretoze je mimoriadne dblezité, aby sme pracovali zdravym a bezpecnym
spbsobom, podrobne sa zaoberame vsetkymi faktormi, ktoré urcuju, nakolko je
pracovisko zdravé.

Ste to predovsetkym vy - majster remeselnik -, kto méze prispiet k tomu, aby mali vasi
zamestnanci zdraveé pracovisko.



Zamyslali ste sa niekedy nad tym, ako definujeme pojem ,praca”?

Pracu definujeme ako vsetky vonkajSie faktory, ktoré ovplyvnuju pracovnikov.
https://www.freepik.com/free-vector/people-exchanging-car-

tire_3226080.htm#query=employees%20car%20industry&position=9&from_view=search&track=robertav1_2_sidr
Na nasu pracu vplyvaju nasledujuce faktory:

e pracovné vybavenie,

e pracovné materialy,

e pracovné prostredie,

e pracovny cas,

e pracovné procesy,

e pracovna atmosféra.

VSetky vymenované faktory maju vplyv na nase zdravie a pohodu, ¢o znamena, Ze aj
v tychto oblastiach musime zvazit niektoré veci. V nasledujicom texte sa preto budeme
venovat kazdému z uvedenych faktorov:

Pracovné vybavenie

Pojem ,pracovné vybavenie” sa vztahuje na vsetky stroje, zariadenia a nastroje, ktoré
potrebujete na pracu. Patria sem aj dopravné prostriedky (napr. vytahy, priemyselné
voziky), ako aj leSenie, rebriky alebo kontajnery.

Velmi délezitou poziadavkou tykajucou sa pracovného vybavenia je, ze sa moze
pouzivat len také, ktoré podla sucasného stavu techniky predstavuje ¢o najmensie
riziko pre zdravie a bezpecnost. Znamena to napriklad to, ze sa nesmu pouzivat
%iadne zastarané zariadenia, ak uZ nesplfiaju bezpe¢nostné normy.



Pracovné vybavenie sa navyse musi pravidelne udrziavat a kontrolovat, aby sa zarucilo,

Ze je bezpeclné. Tuto kontrolu si m&zete predstavit ako ,rocnu servisnd prehliadku” vasho
auta - aj v tejto oblasti je pravidelna kontrola bezpecnosti a technickej sposobilosti
povinna!

Dolezité je aj to, aby sa nepouzivalo chybné pracovné vybavenie. Pracovné vybavenie sa
nesmie pouzivat na iné Ucely, nez na aké bolo urcené a schvalené.

Podrobny opis predpisov o bezpecnosti a ochrane zdravia pri praci s pracovnym
vybavenim najdete v narodnom pracovnom prave. Tu si mdzete precitat predpisy,
ktoré sa vztahuju na vasu krajinu.

Pracovné materialy

Pracovné materialy su chemické Iatky a zmesi, ktoré sa pouzivaju pri praci. Pouzivanie
znamena okrem iného vyrobu, spracovanie, skladovanie a likvidaciu tychto latok.
Pracovné materialy mozu byt pevné, kvapalné alebo plynné.

Predstavuju velmi dolezitd tému v oblasti ochrany zdravia, pretoZze mnohé pracovné
oblasti zahrnaju pracu s toxickymi, vybusnymi alebo vysoko horfavymi pracovnymi
materialmi. V tychto oblastiach existuje vySsie riziko Urazu, a preto sa tu musia aj
prisne dodrziavat osobitné bezpecnostné predpisy. Napriklad:

e Povinnost hlasenia a dokumentacie (zamestnanec musi viest zaznamy o tom, kto
v podniku pracoval s nebezpecnymi latkami a ako dlho).

e Povinnost oznacovania (umiestnenia vystraznych znaciek).

o Specidlne Skolenia.

e Ochranné opatrenia (aj pocas skladovanial) a osobné ochranné prostriedky.
Pracovné prostredie

Pracovné prostredie oznacuje fyzické prostredie pri praci. M6ze zahfnat ¢okolvek od
pracovného stola v kancelarii az po pracu v tovarni alebo vonku na stavenisku.



V pracovnom prostredi zohrava Ulohu mnoho réznych faktorov. VSetky majd vplyv na
nasu pohodu a zdravie. Tu je stru¢ny prehlad niekolkych najdélezitejsich:

Vzhladom na vSetky tieto faktory by ste ako majstri mali zabezpecit, ze zamestnanci
nebudu vystaveni extrémnym podmienkam a Ze sa v Co najvacsej miere predide ich
negativnym ucinkom na zdravie. To mozete dosiahnut technickymi prostriedkami

a konstrukciami (napr. instalaciou ventilacného systému, mechanickou ochranou proti
svetlu, dodatocnym osvetlenim, klimatizaciou) alebo osobnymi ochrannymi prostriedkami
(napr. ochranou sluchu, nepremokavym pracovnym odevom, ochrannym odevom proti
chladu). Ak nie je mozné tymto sposobom dostatocne zmiernit negativne faktory
prostredia, zamestnavatel musi nariadit aspon dostatocné prestavky na odpocinok.

Pracovny Cas

https.//www.freepik.com/free-vector/busy-business-people-with-laptops-hurry-up-complete-tasks-huge-clock-hourglass-deadline-
project-time-limit-task-due-dates-concept-
illustration_11668513.htm#query=working%20hour&position=6&from_view=search&track=robertavi_2_sidr

Pracovny ¢as ma takisto vplyv na nase zdravie. Prilis dlha praca vedie k fyzickému
vycerpaniu a zhorsuje nasu schopnost sustredit sa, ¢im sa znizuje vykonnost a zvySuje
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riziko nehod spbsobenych ludskou neopatrnostou. Preto su v kazdej krajine stanovené
zakonné obmedzenia pracovného casu.

Je v zaujme oboch - zamestnavatela aj zamestnancov - predchadzat nadmernému
vyCerpaniu a Unave pri praci. Ide o sucast bezpecnosti pri praci.

Ako zvladnut dlhy pracovny Cas:

e \itvorte si presny rozvrh.

e ,Automatizujte”, ¢o sa da.

e Sledujte cas, aby vas nic nerozptylovalo.

e Pocuvajte svoje vnutorné hodiny.

e Prekabatte svoju mysel odmenami za produktivitu.

e Robte si prestavky.

e Poziadajte o pomoc.

e InSpirujte sa inym.

e Naucte sa sUstredit na svoju pracu, nech vas nic nerusi.

Pracovné procesy

Ide o ¢innosti a procesy, ktoré sa vykonavaju v praci. Zamestnavatel musi zabezpecit, aby
pracovné procesy neohrozovali bezpecnost a zdravie zamestnancov alebo aby sa
zmiernili ich negativne Ucinky.

Treba zabranit zlému drzaniu tela (t. j. napriklad vykriveniu alebo hrbeniu)

a jednostrannému zatazeniu svalstva a kostry. M6ze totiz viest k akdtnemu svalovému
napatiu a problémom s krvnym obehom. Vysledkom vsak mézu byt aj dlhodobé Skody
spbsobené nespravnym drzanim tela, jednostrannym opotrebovanim a poSkodenim
pohybového aparatu (napr. vyskocenie platnicky).

Pri navrhovani pracovnych procesov treba zohladnit aj psychologicke faktory.

Prakticky vyznam

Vedeli ste, Ze monotdnna praca zatazuje psychiku? Ak kazdy den robite to isté, trpf
vasa schopnost sustredit sa a aj pamat. RychlejSie sa unavite, citite sa znudene a vasa
radost z prace sa znizuje. V podnikoch sa tomu da Celit tym, Ze sa zamestnanci
pravidelne striedaju pri urcitych pracovnych procesoch.

Dal3i psychologicky faktor predstavuje casovy tlak. Treba zabezpecit, aby ludia neboli
vystaveni zbytocnému ¢asovému stresu a aby si mohli robit pravidelné prestavky. Za
obzvlast stresujucu sa povazuje Ukolova praca (pri ktorej ludia nie su plateni podla
pracovného casu, ale napriklad podla poctu kusov, ktoré vyrobia). Cyklicka praca (,praca
na montaznej linke") tiez nie je idealna. Treba dbat na to, aby casové intervaly neboli prilis
kratke, aby sa ludia nedostali do viru prace.



Pracovnd atmosféra

lde 0 medziludskd atmosféru medzi kolegami, ale aj o vztah medzi zamestnavatelom
a zamestnancami.

V sUcasnosti je v psycholdgii prace dobre zname, Ze zla pracovna atmosféra spdsobuije,
Ze sU [udia dlhodobo chori. Ak st zamestnanci ponizovani, Umyselne privelmi alebo
primalo zatazeni, socialne izolovani, ¢i dokonca ak dochadza k obtazovaniu, zneuzivaniu
moci alebo fyzickému nasiliu, moze to viest k vaznym psychickym a fyzickym problémom.
Prikladom je strata radosti z prace, depresia, vyhorenie, zavislost, uzkost alebo dokonca
samovrazedné myslienky.

Pokial'ide o pracovnu atmosféru, ulohu zohrava aj postoj k praci a volnému casu
v podniku. Vyzaduje napriklad Séfka od svojich zamestnancov, aby jej boli neustale
k dispozicii? Alebo resSpektuje, ze ludia potrebuju aj ¢as na vypnutie?

Ako vytvorit pozitivnu pracovni atmosféru vo firme:

e Dajte svojim zamestnancom skutocny hlas.

e Kazdy den im prejavujte uznanie.

e Zamerajte sa na samotné pracovisko.

e Premente svoje hodnoty na ciny.

e \/ytvorte prostredie psychologického bezpecia a dovery.

e Poskytnite svojmu timu to, ¢o potrebuje na dosiahnutie Uspechu.

Ako rieSit problémy skor, nez sa objavia:
e Komunikujte efektivne.

e Poziadajte o spatnu vazbu.

e \/ytvarajte nové riesenia.

e Podporujte spolupracu.

e Zvazte hypotézy.

e Sledujte pokrok.

1.3 Ergonomia na pracovisku

ZvySujlci sa priemerny vek zamestnancov, zvyseny vyskyt muskuloskeletalnych poruch,
ale aj sicasné pravne poziadavky predstavuju nové vyzvy, ktoré musi podnik prekonat.

NajdOlezitejSie opatrenie na ich zvladanie by pritom malo byt vytvorenie ergonomickych
pracovnych podmienok, t. j. prispbsobenie pracovnych podmienok ludom a nie naopak.
Ergondmia neznamena nic iné ako navrh efektivnej interakcie medzi ludmi

a technoldégiou.



Ergondmia je veda, ktora sa zaobera navrhom pracovného prostredia v systéme
Clovek - stroj. Jej cielom je optimalizovat efektivnost, zdravie, pohodu a bezpecnost
pracovnikov.

Venovat pozornost nehodam znamena monitorovat nehody sUvisiace s ergondémiou,
ktoré sa stali v spolocnosti v poslednych rokoch, s cielom zaviest konkrétne
preventivne opatrenia vo vsetkych oblastiach:

Bolesti chrbta na montaznych linkach mozno znizit zaclenenim pasov pri Ulohach
vyzadujucich vacsSiu namahu.

Pomoze tiez predchadzajlce zahriatie tych svalov, ktoré budu vykonavat opakované
pohyby.

Optimalizacia pracoviska ma dvojitd vyhodu: chrani zdravie vasich zamestnancov
a pomaha vam predchadzat ich praceneschopnosti a chorobam.

https://www.freepik.com/free-vector/hand-drawn-posture-correction-infographics 15051349.htm

Teraz sa podrobnejSie pozrieme na ciele ergonémie:
e Zvysit efektivnost pracovnej sily.
e Minimalizovat riziko nehdd.

e Minimalizovat riziko dlhodobych zdravotnych obmedzeni, ako su napriklad
muskuloskeletalne poruchy.

e Ulahcit pracovné procesy.
e Podporovat fyzické a duSevné zdravie.
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https://www.freepik.com/free-vector/hand-drawn-posture-correction-infographics_15051349.htm

Cielom je udrziavat alebo podporovat zdravie vasich zamestnancov a predchadzat
negativnym zdravotnym nasledkom. To mdzete dosiahnut viacerymi sposobmi, ktoré sa
tykaju technickych, organizacnych, aj osobnych opatreni.

Technické opatrenia Organizatné Osobné opatrenia
opatrenia

Zdvihacie pomocky. ZvySenie poctu Skolenia a dal3ie
zamestnancov pre danl  vzdelavanie (napr.
¢innost. o spréavnom zdvihani

a prenasani bremien).

ViySkovo nastavitelné pracovné  Rozdelenie tazkych Pouzivanie exoskeletov
miesta. bremien medzi na podporu tela.
viacerych
zamestnancov.
Pouzivanie prvkov na timenie Réznorodost ¢innosti, ZvySenie povedomia
vibracif zo strojov. aby nedochadzalo zamestnancov
k jednostrannému o rizikach.
zatazeniu.
Individudlne nastavitelné Zabezpeclenie Vhodny pracovny odev.
osvetlovacie systémy na pravidelnych prestavok,
zabezpecenie optimalnych najma pocas
svetelnych podmienok (bez nebezpelnych &innosti.

odrazov a tienov).

1.4 DusSevné zdravie

Asi to poznate aj vy: Niektoré dni sotva viete, do ¢oho sa pustit skor, potom sa snazite
robit vSetky Ulohy naraz a nakoniec idete na konci pracovného dna domov Uplne
vyCerpani. Ak sa to stane len z ¢asu na cas, nase telo a psychika sa stihnu zotavit. Ak je to
vsak trvaly stav, potom by uz mali vSetky vystrazné kontrolky blikat nacerveno! Vtedy totiz
hrozi, ze stres ovplyvni nase dusevné zdravie.

Co v3ak presne myslime pod pojmom stres? Co dori méZeme zahrnut a ako vznika?

Psychicky stres je vysledok vsetkych vonkajsich vplyvov, ktoré ovplyvnuju psychiku
Cloveka. Nepochadza teda zvnutra, ale z prostredia. V kontexte pracoviska to
znamena: Vsetky vplyvy pracovnych podmienok, ktoré ovplyvnujd emocionalne alebo
kognitivne procesy, predstavuju stresovy faktor. (Napr. pracovné podmienky,
komunikacia alebo informacie).



Definujte ulohy, roly a pracovné zatazenie pre kazdd osobu, aby ste sa vyhli stresu.
Zavedte mechanizmy, pomocou ktorych by pracovnici mohli navrhovat

a pripomienkovat zlepsenie prace na pracovisku a predchadzat takymto situaciam.
Vypracujte plan odbornej pripravy, ktory zahrna technické aspekty a makké zrucnosti
(timova praca, zvladanie emacil...).

Predstavte zamestnancom mechanizmy zvladania stresu na skolent.

Zavedte v podnikoch etické kddexy, ktoré ulahcuju zdravé spoluzitie v tomto prostredi.
Zavedte protokoly na predchadzanie Sikanovaniu a nasiliu, najma pre tych
pracovnikov, ktorf su v kontakte s problémovymi klientmi.

Stres na pracovisku mdze okrem iného vznikat aj v dosledku tychto ¢innosti:

e Pravidelné nekontrolovatelné prerusenia prace (napr. vyskyt poruch,
zablokovanie stroja).

e Emocionalny tlak (napr. pri staznostiach od zakaznikov).
e Nejasné pracovné ulohy.
e Monotonne pracovné ulohy.

e Nepriaznivé podmienky prostredia (hluk, zlé svetelné podmienky, teplo).

emocionalny
tlak

WEENE >
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racovné >
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https:.//www.freepik.com/free-vector/mental-health-women-
vector 3438035.htm#query=head%20brain&position=18&from view=search&track=sph



https://www.freepik.com/free-vector/mental-health-women-vector_3438035.htm#query=head%20brain&amp;position=1&amp;from_view=search&amp;track=sph
https://www.freepik.com/free-vector/mental-health-women-vector_3438035.htm#query=head%20brain&amp;position=1&amp;from_view=search&amp;track=sph

Jednym z najznamejsich désledkov nadmerného psychického stresu je syndrom
vyhorenia. Na rozdiel od toho, ¢o si ludia ¢asto myslia, vyhorenie nie je docasny stav,
ktory sa da wyliecit dovolenkou. Rovnako vSak vyhorenie nepredstavuje ani synonymum
depresie. Co teda tento pojem vlastne znamena?

Vyhorenie je trvalé emociondlne, mentélne a fyzické vycerpanie. Casto ho sprevadzaju
poruchy spanku, apatia, neustala Unava, depresia a nizka vykonnost.

Ako sa v3ak clovek dostane do takéhoto stavu? Aké su priciny vyhorenia?

Vyhorenie ¢asto vznika v dosledku pretrvavajuceho stresu v praci alebo doma, ktory sa uz
neda zvladnut. Rizikové faktory na pracovisku predstavuju predovsetkym:

e Nedostatky tykajuce sa navrhu obsahu prace.

e Nedostatky v organizacii prace (napr. prilis vysoké pracovné zatazenie alebo dlhy
pracovny cas).

e Nedostatky v utvarani socialnych procesov (napr. nedostato¢né uznanie).

VSetky tieto faktory zvySuju riziko pocitu vyhorenia.

Podporujte stanovovanie emocionalnych hranic a komunikaciu:

. Komunikacia je vzdy klicom k Uspechu, najma pri stanovovani emocionalnych
hranic. Témy, ktoré niektorych zamestnancov naplifaji energiou, mdZu inych
stresovat, preto je nevyhnutné stanovit hranice a hovorit o problémoch hned,
ako sa vyskytnu.

. Viytvorte zamestnancom bezpeclny priestor na diskusiu o zlozitych témach, no
i tu stanovte hranice. Konkrétne otazky mozu byt pre niektorych zamestnancov
neuverite/ne emotivne. Predchadzanie tymto problémom zabrani vyhoreniu
a posilni vztahy v time.

Podporujte socidlnu interakciu:

. Komunita je pilierom udrzania zamestnancov. Posilfuje kultdru tym, Ze spaja
zamestnancov s kolegami a pracou, ¢im prirodzene zniZuje mieru vyhorenia
a iné kultdrne problémy. Socialna interakcia medzi zamestnancami moze
minimalizovat stres a zlepSit kultdru na pracovisku. Manazéri vSak musia
zabezpedit, ze sa do nej zapoji kazdy zamestnanec.

lgnorovanie vyhorenia zamestnancov je jednou z najrizikovejsich veci, ktoré podnik moze
urobit. Rozhodujucou stratégiou prevencie vyhorenia je preto nepochybne priprava.
Pochopenie varovnych priznakov vyhorenia u angazovanych zamestnancov pomoze
manazérom vsimnut si problémy len ¢o nastupia. Okrem toho je plan prevencie
vyhorenia jednou z najucinnejsich stratégii na udrzanie zamestnancov.

Od vyhorenia je Casto tazké odliSit depresiu, ktora predstavuje ind formu psychickych
problémov.
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Depresia je zavazné dusevné ochorenie. Postihnuti sa citia deprimovane, vyCerpane
a apaticky. Nejde o jednorazovu skltcenost, priznaky trvaju najmenej dva tyzdne.

NajcastejSie priznaky depresie su:
e smutng, sklicena a/alebo depresivna nalada,
e strata zaujmu o ¢innosti, ktoré nam predtym prinasali radost,
e nedostatok motivacie,
e Unava.
Okrem toho sa casto vyskytuju aj dalSie tazkosti ako:
e poruchy koncentracie a pozornosti,
e strata sebadovery,
e pocity viny,
e pocit beznadeje,
e strata chuti do jedla,
e nespavost.

Fyzické priznaky, ako su bolesti hlavy, zalddka, traviace problémy, chudnutie alebo
zavraty, tiez nie su zriedkavé.

Na zaver by sme sa radi blizSie pozreli na tretiu fyzickd poruchu spdsobenu stresom,
a tou je jednoducho stres samotny.

Mozno vam napadne, Ze vSetci z Casu na Cas prezivame stres. A je to pravda: Do urcitej
miery sa s nim nase telo a psychika dokazu vyrovnat. Ak je vsak stres prilis velky, m6ze
mat vazne fyzické a psychické nasledky. Pozrime sa najprv na pojem stres, ktory vsetci
pozname z kazdodenného zivota, z vedeckého hladiska:

Stres oznacuje stav, ktory vnimame ako neprijemny, ohrozujuci, nevyhnutny a kriticky.
Pocit stresu vznika predovsetkym vtedy, ked ma Clovek pocit, ze uz nedokaze zvladnut
nejaku ulohu.

Zistilo sa, ze dostupnost prilezitosti na zotavenie zo stresu a dusevnu regeneraciu, ako
napriklad tiché miestnosti na pracovisku, kde si mézete oddychnut, ¢i prestavky v praci
vratane dovolenky, vikendov bez prace a skutocnych obedovych prestavok, slvisia
s pozitivnou naladou, mensou Unavou a znizenim miery vyhorenia zamestnancov.
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Aj dbsledky stresu mdzu byt réznorodé:
e obmedzenie telesnej a duSevnej pohody (napr.: podrazdenost, Unava, nervozita),
e Uzkost,
e Dbolest zaludka,
e vysoky krvny tlak,
e zvysené riziko srdcového infarktu,
e nizSia vykonnost.

Co moZete ako veduci vwroby aktivne urobit, ak zistite, Ze niektory z vadich zamestnancov
trpf uvedenymi priznakmi? Aké moznosti mate sami a kedy potrebujete pomoc zvonka?

Samozrejme, najlepSie by bolo predchadzat psychickému pretazeniu od samého
zaciatku. Plati pravidlo: ,Vztahova prevencia pred behavioralnou prevenciou”.

To znamena, ze pravidlom Cislo jeden pre UspeSnu prevenciu psychickej zataze je
vytvorenie takych pracovnych podmienok, ktoré su pre zdravie €o najpriaznivejSie.

Mozete napriklad:

Podporovat Poskytovat informacie
zamestnanecké zdroje. a ponukat skolenia.

Poskytovat stratégie na
zvladanie stresu.

Od roku 2013 je tlohou kazdej spolocnosti rozpoznat nielen fyzicky, ale aj psychicky
stresujuce pracovné podmienky a zaviest vhodné opatrenia na ich minimalizaciu.

Aby bolo mozné identifikovat pracovné podmienky, treba ich pravidelne hodnotit, teda
pravidelne kontrolovat, ¢i sa v podniku nevyskytuje psychicka alebo fyzicka zataz, ktora
pre zamestnancov mdze mat negativne dosledky.

Hlavnym cielom hodnotenia je urcit’ podmienky, v ktorych zamestnanci pracuju. Do
uvahy sa beru tieto faktory:

e Organizacia prace: pracovné zatazenie, pracovné tempo, rozdelenie uloh atd’.
e Pracovné prostredie: vnutorna klima, osvetlenie, hluk atd’.

e Pracovné ulohy: vysoka miera zodpovednosti, emocionalna zat'az atd’.

e Pracovna atmosféra: komunikacia, sudrznost’, vedenie atd’.
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Ako veduci mdzete teda robit’ nasledovné:

e Poskytnite svojim zamestnancom moznost’ spolurozhodovat’ o svojej praci (napr. o
pracovnych postupoch a rozdeleni casu).

e Prejavujte zamestnancom uznanie za ich pracu (napr. formou pochvaly, primerane;j
odmeny).

e Pontknite im aj socialnu podporu (napr. pomahajte si navzajom, ucéte sa jeden od
druhého).

Vsetky tieto opatrenia su pre minimalizaciu alebo v lepSom pripade prevenciu psychického
stresu kl'acové. Ak vSak ani tieto opatrenia nepomahaju, v zivote kazdého manazéra
nastane chvil’a, ked’ si musi uvedomit’ nasledovné: Neviem, ¢o mam robit’. Uz nemdzem
doty¢nej osobe pontknut’ podporu, ktorti potrebuje. V takom pripade musite podnikntt’
d’alsi krok, a to obratit’ sa na externé poradenské a podporné sluzby. Jednou z moznosti st
napriklad programy ,,pomoci zamestnancom®, na ktoré sa mézu obratit’ osoby s
psychickymi alebo socidlnymi problémami a ziskat’ odborni pomoc financovanu
podnikom.

Prakticky vyznam

Ako zistim, ¢i ma niekto psychické problémy?

Ludi vo svojom time poznate a mozete si u nich vSimnut zmeny.

Nikdy by ste nemali formulovat domnienky o duSevnom zdravi [udf, no za pozornost

stoja tieto priznaky:

e zmeny v spravani ¢i nalade zamestnancov alebo v tom, ako komunikuju s kolegami,

e zmeny v ich pracovnom vykone, Urovni maotivacie a sustredenosti,

e tazkosti pri rozhodovani, organizovani a hladani riesenf problémov,

e 0objavuje sa Unava, Uzkost alebo uzavretost a strata zaujmu o cinnosti a Ulohy,
ktoré ich predtym bavili,

e zmeny v stravovacich navykoch a chuti do jedla alebo zvySena konzumacia
alkoholu a cigariet.
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Opatrenia, ktorymi moZete pomdct dusevnému zdraviu svojich zamestnancov:

1.5

Flexibilny pracovny Cas alebo zmena Casu zaciatku/konca pracovného dna.
Zmeny Casu prestavok.
Poskytnutie tichych miestnosti.
Svetelny box alebo miesto s vacs
so sezénnou depresiou.
Zmiernenie pravidiel a limitov absencie pre osoby, ktoré su praceneschopné

z dévodu choroby.

Rychly suhlas s poskytnutim volna na stretnutia suvisiace s dusevnym zdravim
zamestnanca, ako je terapia a poradenstvo.

Diskusné stretnutia po narocnych telefonatoch, zakaznikoch alebo ulohach.

V pripade tazkosti medzi kolegami m6ze pomoct meditacia.

Podporna skupina pre dusevné zdravie alebo skupina pre chorych zamestnancov.
Urcenie ,bezpecného priestoru” na pracovisku, kde si zamestnanci mézu dopriat
chvilu volna, kontaktovat svojho kamarata alebo iné zdroje podpory a ziskat
pristup k svojpomoci.

Poskytovanie informacii o svojpomoci a zdielanie pristupov a opatreni, ktoré sa
ukazali ako ucinné pri podpore inych.

Povzbudzovanie ludi, aby pracovali na zvySovani svojej odolnosti a robili veci, ktoré
podporuju duSevné zdravie, ako je cviCenie, meditacia alebo zdravé stravovanie.

’

m mnozstvom prirodzeného svetla pre osoby

Bezpecnost pri praci

Ustrednou Ulohou kazdej spolo¢nosti je aj ochrana zamestnancov pred moznymi
rizikami. Pravne predpisy EU vam slUZia ako pravny rdmec pre bezpecnost a ochranu
zdravia pri praci. Podla nej maju vSetci zamestnanci pravo na vysokd Uroven ochrany
zdravia a bezpecné pracovisko. Patri sem navysSe aj pravo na pracovné prostredie,
ktoré zodpoveda ich potrebam.

Pozrime sa teraz blizSie na pravne predpisy EU:

Zamestnavatelia sU povinni postarat sa 0 bezpecnost a ochranu zdravia svojich
zamestnancov.

Zamestnavatelia musia neustale rozvijat opatrenia v oblasti bezpecnosti
a ochrany zdravia a prispdsobovat ich aktualnym podmienkam.

Zamestnavatelia sa vzdy musia usilovat o zlepSenie sucasnych pracovnych
podmienok.

Zamestnavatelia sU povinni priebezne vyhodnocovat rizika na pracovisku
a neustale ich zlepSovat.

Zamestnavatelia musia definovat sposoby, akymi sa zamestnanci mozu do tohto
procesu zapojit.

Pravo EU pritom vyZzaduje, aby vietky podniky prijali nasledujice opatrenia:
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VSeobecnd
ochrana pred
nebezpecenstvami
pred individudlnou

ochranou pred Zohladnenie
" nebezpecenstvami v ,
Zamedz?nje sucasného
nepenggnym stavu
situaciam techniky
Opatrenia Boj proti
Prevencia nebezpecenstvu
rizik v mieste jeho
vzniku
Vhodné Posudenie
pokyny pre nevyhnutnych
pracovnikov rizik

Prakticky vyznam

Opatrenia na zabezpecenie zdravého a bezpecného pracoviska:

e \iyveste zasady bezpecnosti a ochrany zdravia pracovnikov vedla kazdého
pracoviska.

e Zorganizujte stretnutie vSetkych zamestnancov, na ktorom preberiete bezpecnost
a ochranu zdravia. Uvedte ciele vasej organizacie v tejto oblasti.

e Ak ste veduci alebo vlastnik spolo¢nosti, do kontrol sa zapojte osobne, aby ste
jasne preukazali svoj zaujem.

e Dodrziavajte prislusny bezpecnostny protokol v réznych oblastiach vasho
pracoviska bez ohladu na to, ako dlho sa v danej oblasti zdrzite.

e Nechajte zamestnancov prevziat zodpovednost. Pridelte im povinnosti sUvisiace
s bezpecnostou a ochranou zdravia pri praci rovnako ako im ukladate povinnosti
suvisiace s vyrobou.

e Utvrdte sa vtom, ze su vSetky povinnosti sspinené.

e \ytvorte systém zodpovednosti, ktory zabezpeci dodrziavanie vSetkych pravidiel
bezpelnosti a ochrany zdravia pri praci.

e KazdorocCne prehodnocujte svoj program a zvazte Upravy.

e Vzbudte zaujem zamestnancov o bezpecnost a investujte don tym, Zze im
pomozete vySetrovat nehody, organizovat Skolenia a vykonavat kontroly.

Ked sme uz tak casto hovorili o hodnoteni potencialnych nebezpecenstiev, musi vam
napadnut otazka: Ako sa vobec daju vyhodnocovat nebezpecenstva? Ako ich mozeme
rozpoznat a odhalit? Nastastie vam s tym mozu pomoct niektoré metody.
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Mozete postupovat podla 5 krokov:

Zhromazdujte (it Posudte a Prijmite opatrenia Dokumentujte
inf . b . e vyhodnotte riziko na znizenie ¢i hodnotenie
informécie nebezpecenstva nebezpetensiva e 1

Cenné informacie na identifikaciu nebezpecenstiev poskytuju nasledujuce zdroje:

e Analyzy nehdd, ktoré sa stali v minulosti.
e Analyzy zdravotnych Statistik.
e Konzultacie so zdravotnickymi a bezpecnostnymi institdciami.

e Analyzy ,skoroneh6d”, t. j. nehdd, ktorym sa nastastie podarilo zabranit, ale
takmer viedli k poskodeniu zdravia. Neignoruijte ich, ale berte ich ako cenné
ponaucenie, ako prispésobenim sucasnych opatreni predchadzat nehodam.

Pri hodnoteni rizik sa mdzete riadit nasledujucim zoznamom:

) eowewbaene |
K Fracowé prostrede/pracavné metédy
N Nebezpetné itk (vpary, chemikdlle)
Q Fyzikdlne faktory (hluk, Ziarenie)

) Psychologicks fakeory tres, whorenie) |
R pioboeické fakory (virusy bakerie)
) udskefaktory (whavenle,pracoviske)
R Envronmentaine fadory fosvetienis, vetranie)
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Bezpecnost svojich zamestnancov mozete zabezpecit ddkladnym vyhodnotenim
a analyzou pracoviska:

Program bezpecnosti a ochrany zdravia pri praci mozete zlepsit tak, ze budete
hladat vzorce nedostatkov. Pravidelne preskimajte niekolkomesacné zaznamy,
aby ste zistili, ¢i nejaké viete identifikovat. Ak chcete optimalizovat svoj pristup

a vykonat uzitoCné zlepsenia, prezrite si zaznamy o chorobach a Urazoch za
poslednych niekolko rokov, aby ste odhalili trendy.

Pochopte, ako vysetrovat incidenty, ak k nim dojde.

Pokuste sa odhalit nebezpecenstva v procesoch a nastrojoch prostrednictvom
pravidelnych pracovnych previerok, pricom si prejdete kazdu ulohu.

Uistite sa, ze vSetci zamestnanci vedia, ze ak uvidia nieco problematické

a potencialne nebezpecné, mali by o tom informovat manazment.

Udrzujte si aktualny prehlad o najnovsich nebezpecenstvach vo vasom odbore. Pri
kazdej zmene zariadenia alebo procesu si nechajte vypracovat odborné posudenie
zhody, aby ste nevytvarali dalSie nebezpelenstva.

Poznamka

Pre vSetky tieto nebezpecenstva je k dispozicii podrobna prirucka (bud od Eurdpskej
komisie, alebo od vasho vnutrostatneho organu), ktora vam pomdze identifikovat
rizika a uspesne ich riesit.

Dolezité

Podla pravnych predpisov musite kroky a vysledky hodnotenia rizik vzdy pisomne
zdokumentovat.

Aké opatrenia by mal teda podnik prijat? V zasade je dblezité konat skor, nez sa nieco
stane, alebo, inymi slovami, minimalizovat nebezpecenstva vopred. Klticovym slovom je
teda: prevencia.

RozliSujeme dva typy preventivnych opatrent:

Technické/odborné Organizacné
opatrenia opatrenia

Fyzické faktory (tazka praca,
nepriazniva pracovna poloha)
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1. Technické a/alebo odborné opatrenia: Tieto opatrenia sa snazia pésobit priamo
na zdroj nebezpecenstva s cielom odstranit ho alebo minimalizovat. Prikladom je
zabezpeclenie vhodného bezpecnostného vybavenia na minimalizaciu rizika
drazu.

2. Organizacné opatrenia: V tejto oblasti sa meni spravanie alebo postoj s cielom
zwysit bezpecnost. Pricinou nebezpeclenstiev alebo faktorov ohrozujucich zdravie
je napriklad Casto neefektivny navrh procesov a prace v organizacii.

Okrem toho by ste mali analyzovat mozné opatrenia na zmiernenie rizika s ciefom
minimalizovat potencialne Skody. Patria sem napr.:

e havarijné plany,
e plan evakuacie,
e vystrazné systémy, ako su alarmy alebo blikajuce svetla,

e testovanie havarijnych planov a havarijny vycvik.

Zabezpeclte, Ze vasSi zamestnanci budu dostatocne informovani o bezpecnosti
a ochrane zdravia. Ponuknite im napriklad pravidelné Skolenia na udrziavanie
pozadovanych znalosti a ich pravidelné obnovovanie.

e \jveste zakladné informacie, aby ich zamestnanci videli. Mali by visiet na takom
mieste, kde by ich videli vSetci.

o Skolte manazérov, veducich pracovnikov a zamestnancov. Ak chcete predist
nehodam, uistite sa, Ze kazdy na pracovisku vykondava svoju pracu spravne. Vasi
zamestnanci by mali vediet o nebezpecenstvach a o tom, ako ich kontrolovat. Mali
by jasne rozumiet nastrojom a materialom, ktoré suvisia s ich pracou.

e Zamestnancom, ktorf nastupuju na nové pracovné miesta alebo su v organizacii
Uplne novi, hrozi najvacsSie riziko Urazu alebo choroby, pretoZze nepoznaju svoje
prostredie. Starostlivo ich usmernujte.
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€o sme sa naucili

Zdravie a bezpecnost tvoria Ustredné prvky kazdej spolocnosti. Koniec koncov, zdravie
a-bezpeclnost vsetkych zamestnancov by mali byt na prvom mieste v zozname priorit.
Dolezitym predpokladom je ergondmia na pracovisku, ktora pomocou technickych,
organizacnych a personalnych opatreni zabezpecuje zdravy dizajn pracoviska.

Zistili sme, ze zamestnanci su vystaveni aj mnozstvu stresu. NajcastejSie sa prejavuje ako
syndrom vyhorenia, depresia a negativny stres. Je dolezité si uvedomit, Ze tieto priznaky
sa neobjavia len raz alebo na niekolko dni, ale ¢lovek nimi trpf dihie obdobie. Ulohou
kazdej spoloCnosti je preto rozpoznat psychicky stresujuce pracovné podmienky a zaviest
opatrenia na pomoc dotknutym zamestnancom.

Na identifikaciu podmienok, ktoré predstavuju zdravotné riziko, potrebujete podmienky
vyhodnotit. To znamend pravidelne kontrolovat’, ¢i sa v podniku vyskytuje psychicka
alebo fyzické zataz, ktord moze mat negativne dosledky na zamestnancov, a pokial’ ano,
pracovat’ na jej odstraneni. Samozrejme, moze sa stat’ aj to, ze v urcitom bode
zamestnancom uZz neviete pomoct’. Priznajte si to a uvedomte si svoje limity. Obrat'te sa na
externé poradenské a podporné centrd, kde mozu ziskat' odbornu starostlivost’ a
poradenstvo.

Na zaver ste sa dozvedeli o najdolezitejSich aspektoch bezpecnosti prace vo vyrobe.
Délezity pravny ramec poskytuje legislativa Europskej komisie. Na véasnu identifikaciu
nebezpecenstiev a ich prevenciu sa tak méZeme opriet’ o péat'stupiiovy postup, ktory
podniku pomdze konat’ skor, ako sa nieco stane. Prevencia je v oblasti bezpecnosti

a ochrany pred nebezpecenstvami zdkladom a hlavnym ciel'om.
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