Zdravi zamestnandi,
prosperujuice

podniky —

prakticka prirucka
na zabezpecenie
dobrych podmlenok

na pracovisku

Riesenie problému psychosocialnych W - \ Foass

rizik a poskodeni podporno-pohybovej o P |
sistavy v malych podnikoch 7/ s -

Y
V Eurépska agentra pre bezpecnost

J a ochranu zdravia pri préci

Bezpednost a ochrana zdravia pri praci sa tyka kazdého z nas. Cenna pre vas. Prinos pre firmu.



Autori
Karina Nielsen, Sheffield University Management School, University of Sheffield, Spojené kralovstvo.
Marie Birk Jargensen, National Research Centre for the Working Environment, Kodan, Dansko.

Malgorzata Milczarek, Lorenzo Munar, Eurdpska agentura pre bezpec¢nost a ochranu zdravia pri praci.

Pri vypracovani tejto prirucky boli pouzité tieto zdroje:

1. Nielsen, K., a Noblet, A. (2018), Introduction: Organizational interventions: where we are, where we
go from here? (Uvod: Intervencie na organiza¢nej Urovni: kde sme a kam odtialto smerujeme?), In
Nielsen, K., a Noblet, A. (2018), Organizational Interventions for health and well- being: A Handbook for
evidence-based practice (Intervencie na organizacnej Urovni na podporu zdravia a dobrych podmie-
nok: Prirucka k implementacii na zaklade dékazov). Routledge.

2.Wahlin-Jacobsen a i. (2018), Valid and taken seriously? A new approach to evaluating Kaizen-inspired (and
other) intervention tools [Berieme to vazne? Novy pristup k hodnoteniu nastrojov intervencie zaloze-
nych na metéde Kaizen (a inych nastrojov intervencie)], In Nielsen, K., a Noblet, A. (2018), Organiza-
tional Interventions for health and well-being: A Handbook for evidence-based practice (Intervencie na
organizacnej Urovni na podporu zdravia a dobrych podmienok: Prirucka k implementécii na zaklade
ddkazov). Routledge.

3.Nielsen, K. M., Nielsen, M. B., Ogbonnaya, C., a Kansala, M. (2017), Workplace resources to improve
both employee well-being and performance: A systematic review and meta- analysis (Zdroje na pra-
covisku na skvalitnenie podmienok pre zamestnancov a zvysenie vykonnosti: Systematické pre-
skimanie a meta-analyza), Work & Stress, 31(2), s. 101 - 120.

4.Eurdpska komisia (1996), Usmernenie k posudzovaniu rizik na pracovisku.
Dostupné na adrese: https://osha.europa.eu/en/legislation/guidelines/guidance-on-risk-asses-
sment-at-work.pdf.

Europe Direct je sluzba, ktord vam pomoéze odpovedat na vase otdzky o Eurdpskej unii.
Bezplatné telefonne ¢islo (*): 00 800 67 89 10 11.

* Za poskytnutie informdcif sa neplati podobne ako za vacsinu hovorov (niektori mobilni operatori,
verejné telefénne automaty alebo hotely si véak mozu Uctovat poplatok).

Viac informécif o Eurépskej Unii je k dispozicii na internete (http:/europa.eu). Luxemburg: Urad pre vyda-
vanie publikécif Europskej Unie, 2021.

Print ISBN 978-92-9479-438-3 doi: 10.2802/274308 TE-02-18-850-SK-C
PDF ISBN 978-92-9479-427-7 doi: 10.2802/904938 TE-02-18-850-SK-N

© Eurdépska agentura pre bezpecnost a ochranu zdravia pri préci, 2021.
Reprodukcia je povolend pod podmienkou uvedenia zdroja.

Fotografie
Titulnd strana: © Sezeryadigar, milanvirijevic, AzmanJaka, pixelfit, Rostislav_Sedlacek

Fotografie pouzité v tejto sprave ilustruju rozsah pracovnych cinnosti. Nemusia nevyhnutne zobrazovat
osvedcené postupy ani byt v stlade s poziadavkami pravnych predpisov. Na Ucely reprodukcie alebo
pouzitia akychkolvek fotografii, na ktoré sa vztahuju iné autorské prava ako prava agentury EU-OSHA, je
potrebné ziskat povolenie priamo od nositela autorskych prav.


https://osha.europa.eu/en/legislation/guidelines/guidance-on-risk-assessment-at-work.pdf.
https://osha.europa.eu/en/legislation/guidelines/guidance-on-risk-assessment-at-work.pdf.
http://europa.eu

1. Uvod

2. Riesenie

3. RiesSenie

problému problému
psychosocidlnych poskodeni
rizik a podporno-
pracovného pohybovej
stresu sustavy

s.5 s.13 s.55

1.1 Je dolezité vytvorit dobré 2.1 Aké psychosocidlne rizikd 3.1Co presne st poskodenia

pracovné prostredie hrozia na pracovisku? podporno-pohybovej siistavy?

1.2 Pt krokov, ako zlepsit
pracovné prostredie
1.3 Klticové zasady

4., Aké su pravne
povinnosti?

2.2 Cojesstres?

2.3 Vytvorenie dobrého
psychosocidlneho pracov-
ného prostredia — postup
v piatich krokoch

5. Zdroje

3.2 Preco je dolezité tento problém
riesit?

3.3 Poskodenia podporno-po-
hybovej siistavy a pracovné
prostredie

3.4 Prevencia a riadenie posko-
deni podporno-pohybovej
stistavy — postup
v piatich krokoch

Prilohy

s. 94

)

s.98

« Priloha 1: Mapa na vizualizaciu
psychosocidlnych problémov

« Priloha 2: Casti tela

« Priloha 3: Vzor akéného planu




PREDSLOV

Cielom tejto prirucky je pomoct mikropodnikom a
malym podnikom vytvorit pracovné prostredie, ktoré
zamestnancom umoznuje, aby si zachovali dobré zdra-

vie a produktivitu, a podniku umoznuje prosperovat.

Furdpska komisia prijala v roku 2017 délezité ozname-
nie o bezpecnosti a ochrane zdravia pri praci, v ktorom
zdo6raznila vyznam prevencie psychosocidlnych rizik
a poskodeni podporno-pohybovej sustavy. Eurdpski
zamestnanci oznacuju tieto dva problémy za hlavnu
pricinu choréb z povolania. Su pri¢cinou mnohych
stratenych pracovnych dni a ich vysledkom nie je len
osobné utrpenie, ale aj zna¢né financné straty pre fudf
zasiahnutych tymto problémom a rovnako aj pre spo-
lo¢nosti, v ktorych pracuju.

Vlysporiadat sa s tymito zlozitymi témami v oblasti
bezpecnosti a ochrany zdravia pri praci vsak méze byt
pre malé podniky mimoriadne narocné. Tato prirucka
poskytuje praktické usmernenia, ktoré mézu mikro-
podnikom a malym podnikom pomaoct pri systematic-
kej prevencii vzniku psychosocialnych rizik, pracovného

stresu a poskodeni podporno-pohybovej sustavy alebo
aspon pri ich znizovani, ¢o im zarover) umozni zlepsit

podmienky pre zamestnancov a zvysit ich produktivitu.

Prirucka je urcena vsetkym druhom podnikov a zame-
riava sa predovsetkym na majitelov a manazérov, no
mozZu ju vyuzit aj zamestnandi, zastupcovia odborov,
zastupcovia pre bezpecnost a ochranu zdravia, ako aj
odbornici v oblasti bezpecnosti a ochrany zdravia pri
praci, ktori v takychto podnikoch pracuju alebo s nimi
spolupracuju.

Podniky by mali starostlivo posudit, ktory sposob na
zabezpecenie dobrého pracovného prostredia je pre ne
najlepsi. Neexistuje jediné idedlne rieSenie pre vsetkych.
Zaroven je dolezité, aby sa majitel/manazér a zamest-
nanci dohodli na spbsobe spoluprace a na tom, aké
zmeny je potrebné urobit. Spoluprdca prinasa vyssie
sance na uspesny vysledok.
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Je dolezité vytvorit
dobré pracovné
prostredie

Uvod

RIESENIE PROBLEMU PSYCHOSOCIALNYCH
RIZIK A POSKODENI PODPORNO-POHYBOVEJ
SUSTAVY

Tato prirucka predstavuje pristup zalozeny na piatich
krokoch, urceny na zvlddnutie dvoch pomerne naroc-
nych problémov spojenych s ochranou zdravia pri pradi,
ktoré su na pracoviskach bezné: psychosocialne rizika,
t.]. faktory, ktoré mozu viest k vzniku stresu a negativne
sa podpisat na dusevnom a telesnom zdravi zamest-
nancov, a poskodenia podporno-pohybovej sustavy.
Je preukdzané, Ze tieto problémy spolu mézu suvisiet.
Ako sa vysvetluje v tejto prirucke, psychosocidlne rizika
sa povazuju za jeden z moznych faktorov, ktoré mézu
vyvolat poskodenia podporno-pohybovej sustavy.
Plati to aj obratene: poskodenia podporno-pohybovej
sustavy mozu prispievat k stresu a psychickému pre-
taZeniu. KedZe teda ide o spojené nadoby, zavedenim
preventivneho opatrenia na rieSenie jedného druhu
rizika mozno prispiet aj k prevencii toho druhého. Ak
maju zamestnanci napriklad vacsi priestor sami si riadit
pracu (moznost dat si prestavku podla viastnych potrieb
alebo vystriedat pocas pracovného dna viacero uloh),
je to nielen sposob, ako znfZit stres alebo predchadzat
jeho vzniku, ale mdZe to zamestnancom pomoct aj
osvojit si spravnu pracovnu polohu, pracovat v prime-
ranom tempe a zotavit sa z namahavych uloh - preto
je to zaroven aj spdsob prevencie alebo pomoc pri
riadeni poskodeni podporno-pohybovej ststavy.



Uvod

PREVENCIA ABSENCIi

PODPORA DOBRYCH PODMIENOK NA
PRACOVISKU

Medzi nepriaznivé dosledky psychosocialnych rizik
a dlhodobého pracovného stresu patria problémy s
duSevnym zdravim ako syndrom vyhorenia ¢i depresia a
fyzické ochorenia, napriklad srdcové ochorenia. Posko-
denia podporno-pohybovej sistavy mézu spésobovat
velké bolesti a obmedzit schopnost zamestnancov
Ucinne ,fungovat”. Zamestnanci s tymito problémami
si v dosledku toho moézu vybrat pracovné volno zo
zdravotnych dévodov alebo pokracovat v praci napriek
tomu, ze sa necitia dobre. V tom druhom pripade, aj
ked zostanu v praci, nie su schopni podavat plny pra-

covny vykon.

V Eurépe su vskutku najbeznejsimi dovodmi prace-
neschopnosti poSkodenia podporno-pohybovej
sUstavy a problémy suvisiace so stresom. Prace-
neschopnost z doévodu poskodeni podporno-
pohybovej sustavy alebo z dévodu stresu navyse
zvyCajne trva dlhsie nez pri inych problémoch.
Aj ked odhliadneme od utrpenia jednotlivych
zamestnancov, ktorému mozno predist, tieto
problémy moézu viest k dalsim neprijemnostiam —
mozu vyrazne narusit chod firmy a sposobit doda-
tocné naklady.

Dobré pracovné prostredie prispieva nielen k pred-
chadzaniu stresu ¢i chorobam u zamestnancov, ale v
skutocnosti aj k zvySovaniu ich pohody. Pohodou sa pri-
tom mysli vSeobecny stav dusevného a telesného zdra-
via ¢loveka. Svetova zdravotnicka organizacia definuje
zdravie nielen ako absenciu zlého zdravotného stavu,
ale aj ako stav celkovej pohody. Tento pocit pohody sa
spaja so spokojnostou v praci, s aktivnym zapajanim sa,
angazovanostou, pocitom zmysluplnosti a volou ostat

v danom podniku a prispievat k jeho Uspechu.



DOBRE PRACOVNE PROSTREDIE UMOCNUJE
USPECH PODNIKU

Uvod

Urcite ste dost zaneprazdneny a vasou hlavnou sta-
rostou je pravdepodobne zaistit, aby vas podnik po
ekonomickej stranke prosperoval, alebo dokonca aby
vobec dokazal prezit. Skvalithovanie pracovného pro-
stredia sa moZe javit ako Uloha, ktora si vyzaduje vela
¢asu, a mozno mate na stole mnozstvo inych vedi,
ktoré povazujete za doleZitejsie. No aj ked je pravda, 7ze
do zaistenia bezpecného a zdravého pracovného pro-
stredia je potrebné investovat urcity cas, tato kratko-
dobad investicia ma preukazatelné dlhodobé prinosy.

Vytvorenie dobrého pracovného prostredia nemusi
byt nakladné. Cim skor sa do toho pustite, tym skor
sa vam to vrati v podobe prinosov — a tym mensia je
pravdepodobnost, Ze budete musiet riesit problémy
tykajuce sa bezpecnosti a ochrany zdravia. Prijatim
v€asnych opatreni zaistite, ze pripadné novovznika-
juce problémy bude mozné odhalit v¢as a vyriesit skor,

nez sa negativne odrazia na vasich zamestnancoch a

vasom podniku. Zmeny pracovnych postupov, ktoré
zlepSuju zdravie a pohodu zamestnancov, zvysuju
aj ich angaZovanost a vykonnost. Je menej pravde-
podobné, Ze zamestnanci si za¢nu hladat inU pracu,
¢o vam usetri ¢as a peniaze, ktoré by ste inak musel

vynalozit na ndbor a zaskolovanie ndhradnikov.

ZABEZPECOVANIE DOBREHO PRACOVNEHO
PROSTREDIA NA PRACOVISKU JE PRAVNOU
POZIADAVKOU

Poskytovat zamestnancom bezpecné a zdravé pra-
covné prostredie je vaSou zakonnou povinnostou.
Zamestndvatelia s zo zdkona povinni posudit vetky
rizikd pre bezpecnost a ochranu zdravia zamestnancov
na pracovisku a nasledne vypracovat plan a vykonat
opatrenia na predchadzanie tymto rizikdm. Zahfna to
psychosocialne rizika aj rizika, ktoré mézu viest k prob-
lémom spojenym s podporno-pohybovou sdstavou.



Uvod

'I Pat krokov, ako zlepsit
«£. pracovné prostredie

Ucinny systematicky pristup k zmenam na pracovisku
mMoZno postavit na tychto piatich krokoch:

o e (y

PRIPRAVA POSUDENIE RIZIK

AKCNY PLAN

» Rozhodnite, kto postup
povedie

« Preskimajte dostupné
zdroje

- Rozhodnite, ako a kedy
budete informovat a
zapajat zamestnancov

« Rozhodnite, ¢o sa
bude diat a kedy
sa to bude diat

- Identifikujte faktory

vzniku psychoso-
cialnych rizik a rizik
poskodenia podpor-
no-pohybovej sustavy

« VytycCte si priority —

ktoré problémy je
potrebné riesit ako
prvé?

- Dohodnite sa, aké
opatrenia prijmete
na odstranenie alebo
znizenie rizik

- Vlypracujte akény plan

PRIJATIE OPATRENI

. Zavedte dohodnuté

opatrenia a
monitorujte ich

HODNOTENIE

- Vyhodnotte, ¢i sa vam

podarilo dosiahnut, ¢o
ste chcel

- Znova si prejdite cely

cyklus posudzovania
rizik, pldnovania a vyko-
navania opatreni
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Uvod

Klucové
zasady

ROBTE TO, CO VO VASOM PRIPADE FUNGUJE

Je dolezité, aby opatrenia prijimané na skvalitnenie
pracovného prostredia boli v stlade s celkovymi cie/mi
podniku a jeho dostupnymi zdrojmi, ako su finan¢né
prostriedky, ¢as a zamestnanci. Cielom tejto prirucky
nie je snaha vytvorit absolutne dokonalé pracovisko.
VZdy je sice dobré usilovat sa o ¢o najlepsie vysledky, no
pri prijimani opatreni by ste mali premyslat realisticky. Je
dolezité, aby zmeny, ktorych cielom je zlepsit pracovné
prostredie, tvorili prirodzenu sucast spdsobu, akym sa
cinnosti vykonavaju. To znamena, ze opatrenia treba
zaclenit do zabehnutej pracovnej praxe. Nemusite
napriklad nevyhnutne naplanovat osobitnu poradu, na
ktorej budete diskutovat o pracovnom prostredi — staci
na to vyuzit pravidelné stretnutia, ktoré bezne mavate a
na ktorych sa moéZete na tuto tému porozpravat a skusit
zlepsit spbsob, akym prebieha vzajomna komunikacia
0 otazkach bezpecnosti a ochrany zdravia.

11
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ZAPAJANIE ZAMESTNANCOV

Uvod

PODPORA ZO STRANY VEDENIA

V kazdej faze je doleZité zvazit, ako mozno do procesu
zapojit zamestnancov. Ich Ucast ma zasadny vyznam,
pretoZe vam poméze identifikovat najdoleZitejsie prob-
lémy, ktoré treba riedit, a urcit medzi nimi priority. Buduje
sa tak aj istd spolocna zodpovednost vo vztahu k zava-
dzanym zmenam a rastie pocit osobného zapojenia sa
a angazovanosti.

Je velmi dolezité, aby ste zo svojej pozicie majitela ci
manazéra v kazdej faze vyjadrovali podporu v tejto
oblasti. Aj v pripade, ked vykonavanie urcitych opat-
reni nie je priamo vo vasej kompetencii, zohravate
vyznamnu Ulohu ako vzor a musite dat preto najavo,
ze vam na vytvoreni dobrého pracovného prostredia
zaleZi. Je dolezité zachovat si otvorenu mysel, otvorene
diskutovat so zamestnancami a nestracat odhodlanie

riesit ndrocné problémy.

V nasledujucich kapitolach najdete vysvetlenia spolu
s praktickymi prikladmi, ako mozno zaviest tychto pat
krokov do praxe s cielom predchadzat pracovnému
stresu (2. kapitola) a poskodeniam podporno-pohybovej
sustavy (3. kapitola).
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1 4 RieSenie problému psychosocialnych rizik a pracovného stresu

Akeé psychosocialne rizika

2]

hrozia na pracovisku?

Vasdi zamestnanci moézu byt vystaveni réznym rizikdm
psychosocialnej povahy, ktoré mézu mat zavazny vplyv
na ich dusevné a telesné zdravie, ich schopnost efek-
tivne pracovat, ale aj na fungovanie vasho podniku.
Medzi casté psychosocidlne rizikd suvisiace s pracou
patri stres, syndrém vyhorenia a vietky formy nasilia
vratane psychického obtaZzovania (nazyvaného aj sika-
novanie ¢i mobing), ako aj sexudlneho obtazovania a
nasilia zo strany tretej osoby.

Medzi priklady pracovnych podmienok veducich k psy-
chosocialnym rizikdm patria:

- nadmerné pracovné zatazenie, nedostatocna rovno-
vaha medzi pracovnym a sukromnym Zivotom,

- nedostato¢na Ucast na prijimani rozhodnuti, ktoré
maju vplyv na zamestnancov,

nedostatony priestor na samostatnost a ovplyvne-
nie sposobu, akym sa praca vykonava,

nejasné vymedzenie uUloh, protichodné poZiadavky,

nedostato¢né informovanie o zmenach zavadza-
nych na pracovisku, neistota zo straty zamestnania,

nedostato¢nd podpora zo strany manazmentu
alebo kolegov, zIé medziludské vztahy,

- praca s naro¢nymi klientmi, pacientmi, ziakmi,

Studentmi ¢i zakaznikmi.

V' zdujme ochrany dusevného a telesného zdravia
zamestnancov je potrebné riesit vietky tieto situacie.
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2 Co je stres?

Slovom stres niekedy oznacujeme naroky a poziadavky,
ktorym celime, ¢o viak mozno spravnejsie nazvat tla-
kom. Tlak je prirodzenou sucastou Zivota a mdze mat
pozitivny vplyv. MéZe pochadzat z réznych zdrojov a
mat rézne formy, napriklad méze ist o tlak, ktory si sami
vytvarame (napr. ked chceme odviest dobrd pracu),
alebo to mdze byt externy tlak (napr. terminy, ktoré
nam urcuju ini).

Stres vsak nikdy neprinasa ni¢ pozitivne. Do stresu sa
dostdvame vtedy, ked sme pod nadmernym tlakom a
citime, Ze nemame fyzické a psychické zdroje na to, aby
sme sa vysporiadali so vietkymi poziadavkami, ktorym
Celime. Tymito zdrojmi méze byt napriklad len to, Ze
¢lovek ma dost ¢asu na dokoncenie vietkych pozado-
vanych uloh alebo sa mu dostava podpory, ktord potre-
buje prizvladani emocionalne naro¢nej prace. Prevencia
vzniku stresu spociva vo vytvoreni prostredia, v ktorom
maju zamestnanci k dispozicii spravne zdroje, aby doka-
zali pInit kazdodenné Ulohy.
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JE STRES NEBEZPECNY?

RieSenie problému psychosocialnych rizik a pracovného stresu

ZA VSETKO NEMOZE LEN PRACA

Stres méze ovplyvnit, ako sa citime, ako myslime alebo
ako sa spravame. Niektorf ludia méZu pocitovat Uzkost
ztoho, Ze nie¢o nezvladaju. Inf mdzu mat problém sustre-
dit sa alebo jasne uvazovat. Na niektorych sa to méze
podpisat tak, Ze su neustale unaveni, no napriek tomu si
nedokazu poriadne oddychnut, ani sa dobre vyspat, ¢o
Unavu este prehlbuje. Dalsf sa utiahnu do seba a menej
komunikuju. Stres ako taky sice nie je choroba, no ak
je mu niekto vystaveny dlhodobo, médze z toho ocho-
riet. MoZe sa to prejavit problémami s dusevnym zdra-
vim, napriklad syndrémom vyhorenia alebo depresiou,
alebo fyzickymi ochoreniami, ako su problémy s pod-
porno-pohybovou sustavou, srdcovo-cievne tazkosti Ci
ochorenia vyplyvajuce z oslabenia imunitného systému
(ktoré sposobujy, Ze ¢lovek je nachylny na infekcie). Preto
je nesmierne dolezité rozpoznat vcasné priznaky stresu

a zaviest na pracovisku napravné opatrenia.

Samozrejme, pricinou stresu alebo nedostatku pohody
nie sU vzdy len podmienky na pracovisku. Zamest-
nancov moézu trapit problémy mimo prace, napriklad
rozpad vztahu alebo finan¢né problémy. Nad tymito
zdrojmi stresu nemate ziadnu kontrolu. Moze sa stat,
ze niektory vas zamestnanec trpi dusevnymi problé-
mami, ako je Uzkost ¢i depresia. Ak mate v tomto smere
obavy, mali by ste mu odporucit, aby zasiel k lekérovi.
Je viak doleZité pamatat na to, Ze ludia trpiaci dusev-
nymi problémami dokazu Uspesne pokracovat v praci,
ak sa im mimo prace dostava dostatocnej podpory a
ak su zamestnani na pracovisku s dobrym pracovnym

prostredim.
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PRIZNAKY STRESU AKY VPLYV TO MA NA CHOD PODNIKU?

- Pocit pretazenia, strach, podrazdenost Co vyplyva zo studif:

- Utiahnutie sa a nezapajanie sa do social- « Priblizne polovica pripadov absencif v
nych interakcif, zanedbdvanie svojho praci moze suvisiet so stresom.

vzhl; nadmerné pitie alkoholu al , g . .
adU; nadmeme pitiealonoluialebo - Néklady vznikajuce pre znizenu pracovnu

Zivanie dr , ' a i .
UZivanie drog vykonnost z dévodu stresu mézu dosiah-

- Tazkosti so sustredenim, neschopnost nut az dvojnasobok nakladov spojenych s
prijat rozhodnutie alebo dokoncit dlohu praceneschopnostou.
- Problémy so spankom, pocit vycerpanosti - Stres na pracovisku méze viest k vacsiemu

- Bolesti chrbta, bolesti hlavy POLLL LIz,

N ) . - Vlysoka fluktuacia zamestnancov moéze
« Nachylnost na infekcie
suvisiet so stresom v praci.
- Srdcovo-cievne tazkosti
- Absencia zapric¢inena stresom trva ovela
 Syndidmivynorenia depresial Uzkost dihsie neZ absencia spbsobend inymi

faktormi.
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Vytvorenie dobrého psychosocialneho
«J pracovného prostredia — postup v piatich

krokoch

Psychosocidlne rizikd sU vo vyznamnej miere pri-
tomné na pracoviskach vo vietkych odvetviach a
v podnikoch vsetkych velkosti. Pocituju ich vsetci
zamestnanci bez ohladu na to, aku poziciu zasta-
vaju alebo aké konkrétne ulohy v spolo¢nosti vyko-
navaju. V rdmci prevencie psychosocialnych rizik je
potrebné preskimat spdsob organizacie a riadenia
prace, ako aj spdsob, akym spolu ludia prichadzaju
pri praci do vzajomného kontaktu.

Netreba zabudat, Ze pracovné prostredie mdze v
zavislosti od sposobu, akym je riadené, bud zvysovat
pohodu zamestnancov — a tym aj Uspesnost celého
podniku —, alebo viest k stresu, zhorSovaniu vykon-
nosti a znizovaniu $anci podniku na Uspech. Zamest-
nanci, ktorf zazivaju dobré psychosocidlne pracovné
podmienky, citia vacsiu motivaciu a uspokojenie

Z prace. Zaroven su produktivnejsi, pracuju efektiv-
nejsie a su viac novatorski (pozri blizsie vysvetlenie
v 2. kroku na s. 24).

V nasledujucich oddieloch ndjdete praktické tipy,
ako vytvorit pracovné prostredie so spravnymi psy-
chosocidlnymi podmienkami. Navrhované opatre-
nia su zaloZené na piatich krokoch, ktoré sa opisuju
v oddiele 1.2. Pri kazdom kroku sa zastavime, vysvet-
lime, ¢o je potrebné zvazit, a pondkneme zopar uzi-
to¢nych nastrojov.

Je dolezité pripomenut, Ze tipy a konkrétne metddy
odporucané v tejto prirucke nie su v Ziadnom pri-
pade povinné — moZete si sami vybrat, ¢o sa vo

vasom podniku najlepsie osvedd.
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- 1. KROK

PRIPRAVA

1. ROZHODNITE, KTO POSTUP POVEDIE

Kazdy podnik, v zavislosti od svojej povahy, ma iné pri-
ority a stretdva sa s inymi problémami. Spdsob, akym
sa rozhodnete skvalithovat pracovné prostredie, by sa
mal odvijat od vasej sucasnej situacie. V tomto prvom
kroku na vas ¢aka niekolko dolezitych rozhodnuti, ale
je dobré zacat tym, Ze si premyslite, ¢o chcete v oblasti
psychosocialnych podmienok na pracovisku vlastne
dosiahnut. Aké pracovné prostredie chcete vytvorit?

A potom musite:
1. rozhodnut, kto postup povedie;
2. preskimat dostupné zdroje;

3. rozhodnut, ako a kedy budete informovat a zapdjat

zamestnancov;

4. urcit, ¢o sa bude diat a kedy sa to bude diat.

Ak ma byt tento patstupnovy proces Ucinny a efektivny,
niekto by mal mat prehlad o vietkych ¢innostiach, ktoré
s tym suvisia. MdZete to byt vy z pozicie manazéra alebo,
najma v podnikoch s viac nez desiatimi zamestnancami,
mensia skupina (ktord mozu tvorit zastupcovia vedenia

a zamestnancov).
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2. PRESKUMAJTE DOSTUPNE ZDROJE

Osoba (alebo skupina), ktora cely postup povedie, by mala
mat jasnu predstavu o tom, ako by malo pracovné pro-
stredie s dobrymi psychosocidlnymi podmienkami vyze-
rat. Podrobnejsie informdcie najdete v 5. kapitole ,Zdroje”.
Mohli by ste tieZ porozmyslat, &i v podniku nemate nejaké
starSie materidly, ktoré by sa mohli hodit. Napriklad bro-
2Urky na rozdavanie — mozno dokonca s konkrétnym
zameranim na vaSe odvetvie — a iné praktické materidly,
ako su kontrolné zoznamy z miestneho alebo narodného
indpektoradtu prace, inych institlcii zaoberajucich sa bez-
pecnostou a ochranou zdravia pri praci alebo odvetvo-
vych zdruzeni vo vasej krajine. Rozne materidly dostupné
zdarma vo vasom jazyku mozete ndjst na prevzatie gj
na webovej lokalite agentiry EU-OSHA (pozri 5. kapitolu
,Zdroje”).

Dalsou témou na zamyslenie, skor nez zacnete, je

otazka, ¢ si mdzete dovolit investovat do zlepSovania

pracovného prostredia nejaké peniaze (a ak ano, kolko).
Skuste Zistit, ¢i by sa dalo poziadat o nejaké prostriedky
z narodnych alebo regiondlnych fondov, napriklad na
uhradenie ndkladov na externého odbornika alebo na
Skolenie. Pri hladani vdam mdze pomaoct webova loka-
lita inSpektoratu prace alebo kontaktné miesto agentury
EU-OSHA pre vaSu krajinu (pozri 5. kapitolu ,Zdroje”). Je
doleZité poznat zdroje, ktoré mate k dispozicii, aby ste
mali realisticki predstavu o tom, ¢o mozno dosiahnut.
Nezabudajte viak, ze dobré psychosocialne pracovné
podmienky sa v malom podniku daju vytvorit aj s obme-
dzenymi zdrojmi a bez externej pomoci. Na identifikaciu
pozitivnych zmien, ktoré mozno zaviest, nepotrebujete
diplom zo psycholdgie. Za zmeny, ktoré su velmi Gc¢inné,
Castokrat netreba zaplatit ni¢, napriklad za zlepsenie vasej

komunikacie so zamestnancami.
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ROZHODNITE, AKO A KEDY BUDETE
INFORMOVAT A ZAPAJAT
3. ZAMESTNANCOV

ROZHODNITE, €O SA BUDE DIAT A KEDY
4. SATO BUDE DIAT

Je velmi déleZité, aby ste do procesu zapojili svo-
jich zamestnancov. Na zaciatku je nevyhnutné jasne
urcit, ¢o presne ,pracovny stres” znamena, aby vasi
zamestnanci spravne chapali, aky je vas zamer a ¢o

chcete dosiahnut.

Ked zamestnanci tejto téme porozumeju, dalsim kro-
kom je informovat ich o planovanych cinnostiach,
napriklad o tom, kedy planujete vykonat posudenie
psychosocialnych rizik na pracovisku, ako bude posu-
denie prebiehat a ako sa don zapoja zamestnanci.

Okrem toho je v Uvodnej faze dolezité rozhodnut
aj 0 sposobe, akym budete zamestnancov v prie-
behu celého procesu o vietkom informovat. VyuZzi-
jete na to pracovné porady alebo budete posielat
aktuélne informéacie e-mailom? Co by bolo vo vasom

podniku najlepsie?

Stanovte si zdkladny harmonogram cinnosti. Kedy
napriklad zacnete s posudenim rizik? Je nevyhnutné,
aby sa planované ¢innosti zaclenili do zabehnutej pra-
covnej praxe vo vasom podniku. Mate napriklad zave-
dené pravidelné porady, na ktorych mozete tdto tému
otvorit? Zaroven je doleZité, aby tieto ¢innosti nekoli-
dovali s hlavnymi pracovnymi ulohami v spolo¢nosti.
Napriklad nie je dobré naplanovat takéto cinnosti na
koniec finan¢ného roka.
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AKO ZACAT: NADVIAZANIE
DIALOGU A BUDOVANIE DOVERY

Zaciatok sa moze zdat velmi narocny a stava sa, Ze clovek
ani nevie, kde zacat. Dobrym vychodiskovym bodom
je jednoducho porozpravat sa so zamestnancami. Je
dolezité vysvetlit si, o sa mysli pod pojmom stres Ci
pod inymi psychosocidlnymi problémami, aby ste mali
istotu, ze ste sa spravne pochopili. Dbajte na to, aby ste
sa na zlepsovani psychosocialnych podmienok na pra-
covisku podielali vy aj vasi zamestnanci spolo¢ne. Uloha
uviest veci do pohybu sice prinadlezi vam ako majitelovi/
manazérovi, no zaviest dohodnuté zmeny do praxe na
pracovisku budd musiet samotni zamestnanci — len
tak sa dosiahne zlepSenie pracovného prostredia. Ak
chcete, aby sa to podarilo, musite si ziskat déveru svo-
jich zamestnancov: musia si byt isti, Ze vam zalezi na tom,
ako na nich pracovné prostredie vplyva, a ze si ich vazite

ako cennych a vyznamnych aktérov v Usili o vytvorenie

RieSenie problému psychosocialnych rizik a pracovného stresu

dobrych pracovnych podmienok. Ak mdte moznost
zaviest nejaké jednoduché riesenie, napriklad dohodnut
si urcity cas pocas dna (napr. medzi 11.00 a 12.00 hod), v
ktorom za vami zamestnanci mézu prist s akymkolvek
problémom, necakajte a zavedte ho hned (od zajtra) —
preukaZete tak svoju dobrd volu a odhodlanie.

Déveru si mozno zacat budovat aj tym, Ze si vzdy vypo-
Cujete problémy zamestnancov a budete ich brat vazne,
aj ked nie je mozné ndjst okamzité rieSenie. Ocente
sposob, akym vasi zamestnanci vnimaju a prezivaju
pracu vo vasom podniku, a prejavujte pochopenie, a to
aj vtedy, ked sa vase nazory rozchadzaju. Dat druhym
najavo, ze rozumiete ich postoju, neznamena automa-
ticky na vsetko prikyvnut, je to viak spdsob vyjadrenia
reSpektu a podporuje to otvoreny dialdg a spolupracu.
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Niektoré podniky mézu mat obmedzené moznosti,
pokial ide finan¢né zdroje, ¢as alebo odborné znalosti v
oblasti bezpecnosti a ochrany zdravia. Prekdzkou riese-
nia psychosocialnych otdzok méze byt aj urcita nevola
hovorit o tejto téme otvorene. Mali by ste sa o tychto
prekdZkach porozpravat so svojimi zamestnancami a
prediskutovat, ¢o mozno spravit, aby ste sa uistili, ze
nebudu Usilie o skvalitnenie pracovného prostredia
brzdit. Zdaju sa vam tieto problémy prilis zloZité? Dom-
nievate sa, Ze zamestnanci sa necitia komfortne, ked
maju otvorene hovorit o svojich problémoch? Myslite
si, Ze moze byt naro¢né vyhradit si ¢as na vypracovanie
akéného planu? Co madzete urobit, aby ste tieto prob-

lémy minimalizovali?

Jednym zo sposobov, ako preskimat mozné prekazky
a prist s rieSeniami, je zahrat sa na diablovho advokata:

Viyzvite vsetkych v spolo¢nosti, aby na listocek napisali
jednu az tri veci, o ktorych si myslia, ze vam alebo vasim
zamestnancom mozu branit v dosiahnuti zlepsenia.
Potom nech to jeden ¢lovek nahlas precita a ako skupina
prediskutujte, ako by ste tieto prekazky mohli prekonat.
Prekazkou napriklad mézZe byt nechut zamestnancov
hovorit otvorene o strese na pracovisku, pretoZe sa
obavaju moznych vycitiek, toho, ze budu povazovani za
slabych, alebo dokonca ze budu prepusteni. RieSenim
by mohlo byt dohodnut sa, Ze informéacie o faktoroch
veducich k stresu sa budu zbierat anonymne, a zd6-
raznit vsetkym zamestnancom, Ze poznat ich skuto¢né
nazory je dolezité v zaujme zmeny k lepsiemu. Niektori
zamestnanci budu mozno presvedceni, ze sa aj tak nic
nezmeni. TUto prekazku mézete prekonat opakovanym
potvrdzovanim svojho odhodlania a zdéraziovanim,
ze zlep3enie pracovného prostredia si vyzaduje zapoje-
nie kazdého jednotlivca.
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2. KROK

POSUDENIE RIZiK

IDENTIFIKUJTE PSYCHOSOCIALNE
1. RIZIKA NA VASOM PRACOVISKU

Faza posudenia rizik, teda preskimania psychosocial-
nych podmienok na pracovisku, ma kltcovy vyznam,
pretoZe prave v tejto faze urcite, ¢o je potrebné zmenit.
Tymto posudenim si zaroven splnite zdkonnu povin-
nost posudit rizika, ktorym su vasi zamestnanci vysta-

veni v praci.

V tejto faze:

1. identifikujte psychosocialne rizika na vasom
pracovisku;
2. vytycte si priority — ktoré problémy je potrebné riesit
ako prveé?

Pri tomto preskimani by ste mali urit pozitivhe
aspekty na vasom pracovisku (silné stranky), ako aj
tie problematické (stresové faktory). Ziskate tak kom-
pletny prehlad o podmienkach, v ktorych pracuju vasi
zamestnanci. Moze vam to zarover pomaoct pri hladani
ucinnych rieseni problémov. Ak maju zamestnanci
napriklad pocit, ze ndro¢cnym uloham v praci musia
Celit Uplne sami, no zéroven sa potvrdilo, Ze zamest-
nanci maju medzi sebou velmi dobré vztahy, jasne z
toho vyplyva, ze pricinou problému nebude neochota
zamestnancov navzajom si pomahat, ale skor prilisné

pretazenie pracou a ¢asova tiesen, ktorymi trpia vietci.
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V tomto pripade moéze byt ucinnym riesenim efektiv-
nejSie monitorovanie pracovného zatazenia a stano-

venie jasnejsich priorit.

Silné stranky mozete zaroven vyuzit na zmiernenie stre-
sovych faktorov, ktoré sa nedaju odstranit Uplne. Napri-
klad v oblasti zdravotnej starostlivosti méze byt velmi
tazké, ¢i priam nemozné zabranit vzniku stresovych
faktorov, akymi st emociondlne vycerpdavajlce situacie,
ale pri zmiemovani negativneho vplyvu tychto streso-
vych faktorov méze pomaoct podpora od kolegu alebo
manazéra. Prave preto je dolezité identifikovat nielen

stresové faktory, ale aj silné stranky na vasom praco-
visku a vyuzit ich ako zaklad na vytvorenie zdravého
a produktivneho pracovného prostredia.

Ponukame vam niekolko uZito¢nych metdd, ktoré vam
mozu pomdct pri ur¢ovani stresovych faktorov a sil-
nych stranok. MéZete sa o nich porozpravat s niekto-
rymi alebo so vietkymi clenmi vasho podniku a vybrat,
¢o by bolo pre vas najvhodnejsie. Bez ohladu na to,
ktord metddu si vyberiete, je dolezité, aby kazdy v pod-
niku mal $ancu zapojit sa do diskusii, ktorych ciefom je
urcit najvacsie problémy.
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Povzbudte zamestnancov, aby sa k téme vyjadrili
¢o najotvorenejSie a najuprimnejsie, ale aby pritom
mysleli na to, ako sa ich pripomienky dotknU ostat-
nych. Vzajomna kritika alebo vycitky su len zriedka
konStruktivnou cestou. Dbajte na to, aby vsetci mali
neustale na zreteli, ¢o je hlavnym ciefom celej debaty —
hladanie oblasti, v ktorych je potrebné zlepsenie, aby sa
kazdému pracovalo lepsie. Kazdy by mal dostat prileZi-
tost vyjadrit svoj ndzor a mali by ste dat jasne najavo, Ze
nikto sa nemusf obavat negativnych désledkov z vasej

strany ani zo strany ktoréhokolvek iného manazéra za
to, ze poukdze na nejaky problém. Je nesmierne dole-
Zité reSpektovat nazory zamestnancov a diskutovat o
nich v pozitivnej atmosfére.

Ucinné preskimanie musi zahfat vsetky naj-
vyznamnejsie psychosocidlne aspekty konkrétneho
pracovného prostredia. Opis takych aspektov ndj-
dete v nasledujucich oddieloch.
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vod

NAROKY
Narokmi sa rozumeju fyzické, psychické a emociondlne poZiadavky pri praci.

27

STRES A NIZSIA PRODUKTIVITA
Priklady

- Nadmerné fyzické alebo psychické zatazenie: nedo-

statok Casu na vykonanie Ulohy, prilis vela prace,
neustala ¢asova tiesen, dlhy pracovny cas.

Ulohy nezodpovedaju zru¢nostiam zamestnancov:

su prilis naro¢né alebo prilis jednoduché.

Ulohy st monotonne a opakované; zamestnanci
nemaju moznost pocitovat, Ze v ramci danych Uloh je
ich osobna angaZovanost zmysluplna.

Zamestnanci musia byt nepretrzite k dispozicii, napriklad
odpovedat na e-maily alebo prijimat telefonaty aj mimo
pracovného casu.

Na pracovisku sa vyskytuje mnoho fyzickych rizik a

nie sU tu zavedené Ziadne preventivne opatrenia.

DOBRE PODMIENKY A VYSSIA PRODUKTIVITA
Priklady

Na plnenie Uloh je dostatok ¢asu, pracovné zatazenie
sa pravidelne monitoruje a v ¢ase ,$picky” sa poskytnu
dodatoc¢né zdroje.

Zamestnanci maju v rdmci svojich Uloh moznost vyu-

zivat a rozvijat svoje zru¢nosti a kompetencie.

Ulohy su naro¢né a zaujimavé; zamestnanci pocituju,

Ze ich praca a angaZzovanost ma zmysel.

Zamestnanci maju moznost udrziavat spravnu rov-
novahu medzi pracovnym a sukromnym zivotom,
maju dostatok volného ¢asu mimo prace na oddych
a dobitie energie.

Pracovné prostredie je po fyzickej stranke dobre
nastavené a su tu zavedené ochranné opatrenia na

riesenie rizik.
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MIERA SAMOSTATNOSTI
Miera samostatnosti vyjadruje, kolko priestoru maju fudia vo svojom zamestnani na to, aby si sami urcili sposob

prace.

STRES A NIZSIA PRODUKTIVITA DOBRE PODMIENKY A VYSSIA PRODUKTIVITA

Priklady Priklady

- Zamestnanci si myslia, Ze nemaju priestor zasa-  « Zamestnanci mozu vyuzit svoje schopnosti a sami
hovat do toho, akym sp&sobom robia svoju pracu si urcit, ako konkrétnu ulohu vykonaju.

@ domnievaju sa, ze by mohli svoje dlohy plnit Zamestnanci maju moznost podielat sa na rozhod-

fektivnejsie). . , . o , .
efektivnejsie) nutiach prijimanych v suvislosti s ich pracou, ako su
« Rozvrhnutie pracovného ¢asu, Ulohy alebo zmeny na zmeny v pracovnych metddach ¢&i vybaven.
racovisku, ktoré riam vkaju zamestnancov, ., , , . .
pracovisku, ktoré sa priamo dotykaj « Zamestnanci sU povzbudzovani, aby v praci robili

sa zavadzaju bez toho, aby sa o nich so zamestnan- samostatné rozhodnutia.
cami konzultovalo (v pripadoch, ked' by to bolo prave

vhodné).

« Zamestnanci sa domnievaju, ze sa v praci nemoézu

samostatne rozhodovat.
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JASNE VYMEDZENIE ULOH
Jasné vymedzenie Uloh je otazka toho, ¢i zamestnanci vedia, ¢o sa od nich v praci ocakava.

STRES A NIZSIA PRODUKTIVITA DOBRE PODMIENKY A VYSSIA PRODUKTIVITA

Priklady Priklady

- Poziadavky sa kazdy den menia bez zjavného -« Zamestnanci presne poznaju svoju pracovnu napln a
dévodu; zamestnancom nikdy nie je jasné, o maju vedia, ¢o sa od nich ocakdva na kazdodennej baze aj
vlastne robit. VO vSeobecnosti.

« Zamestnanci dostavaju od réznych fudi protichodné  « Zamestnancom je jasné, od koho prijimaju prikazy.

rikazy. oo . - .

prikazy « Zamestnanci si jednoznacne uvedomuju, do akej

« Zamestnanci travia znacné mnozstvo c¢asu snahou miery sa mozu rozhodovat samostatne, napriklad si
zistit, ¢o sa od nich ocakava, napriklad ktoré ulohy vedia sami urcit prioritné Ulohy.

maju prioritu.
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ZMENA

Zmena je vo vacsine podnikov beznym javom. Neustale sa zavadzaju nové produkty, technoldgie a organizacné
opatrenia, ktoré ovplyvnuju spésob prace. Zmeny niekedy nastavaju pod vplyvom vonkajsich tlakov. Kazda zmena,
dokonca aj ked'sa vnima ako Zelana, méze sposobit urcitd neistotu.

STRES A NIZSIA PRODUKTIVITA DOBRE PODMIENKY A VYSSIA PRODUKTIVITA

Priklady Priklady

« Zamestnanci sa boja zmien alebo vedia, ze sa « Zamestnanci su o zmene informovani s dostatoc¢nym
nejaké zmeny planujy, ale nikto ich o tom oficidlne predstihom, vedia v akom ¢asovom horizonte zmena
neinformoval. nastane a ako ovplyvni (alebo neovplyvni) ich pracu.

- Zamestnanci travia vela ¢asu pri vyjadrovani obdv,  « Zamestnancom je jasné, preco sa zmena zavadza a
Suskaju si a dohaduju sa o tom, ¢o sa bude diat. preco je nevyhnutna.

- Zamestnancom nikto nevysvetli, pre¢o sa ide zaviest ~ « V rdmci moznosti, a ak je to vhodné, sa so zamest-
zmena alebo aky vplyv bude mat na ich suc¢asnu nancami o zmenach konzultuje a maju moznost
pracu. ich ovplyvnit, napriklad pokial ide o nové pracovné

metddy, pracovné vybavenie alebo softvér.
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VZTAH ZAMESTNANCOV S VEDENIM

Na pohodu zamestnancov a Uroven stresu maju vyznamny vplyv postoje a spravanie ich manazéra. Manazér zaro-

ven ide prikladom (v pozitivnom alebo negativnom zmysle), pokial ide o kvalitu socidlnych interakcii v podniku, a

\‘ jeho spravanie méze podnecovat alebo, naopak, nardsat atmosféru spoluprace, podpory a spravodlivosti.
STRES A NIZSIA PRODUKTIVITA DOBRE PODMIENKY A VYSSIA PRODUKTIVITA
Priklady Priklady
« Manazér nikdy nie je k dispozicii alebo sa k « ManaZzér je k dispozicii; zamestnanci vedia, ze ich
nemu nedd dostat; zamestnanci musia svojim podporf alebo im poradi, ked to potrebuju.

racovnym problémom celit bez pomoci. ., o . .
P ymp P - ManaZér motivuje zamestnancov spatnou vazbou

« Manazér neposkytuje zamestnancom ziadnu tykajucou sa ich pracovného vykonu.

atnu vaz kial'i ich pracovny vykon. . , - ‘
spatnd vazbu, pokial'ide o ich pracovny vyko - Manazér dba na spravodlivé rozdelenie pracov-

- Zamestnanci sa domnievaju, ze maju ovela viac ného zatazenia medzi zamestnancov.

race nez ich kolegovia. e . , -
P 9 « Manazér vyjadruje uznanie a odmenuje za dobre

« Zamestnanci maju pocit, ze ich Usilie nie je oce- vykonanu pracu.

nené, resp. primerane odmenené.
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VZTAHY MEDZI ZAMESTNANCAMI
Socidlna atmosféra na pracovisku vyrazne ovplyviuje to, ako sa citime a aky vykon podavame.

STRES A NIZSIA PRODUKTIVITA DOBRE PODMIENKY A VYSSIA PRODUKTIVITA
Priklady Priklady

- Zamestnanci, ktorf si nie su celkom isti, ako maju  « Zamestnanci vedia, Ze ked potrebuju pomdct a pora-
svoje Ulohy plnit, sa citia sami, kolegovia im nepo- dit, m6Zu sa obratit na svojich kolegov.

radia ani nepomozu. - Zamestnanci medzi sebou dobre vychadzaju, travia

- Na pracovisku vznikaju mnohé konflikty, hadky a spolu prestavky a bavia sa spolo¢ne o tom, ako vyko-
uzavreté skupiny. navat rézne ulohy.

« Niektorf zamestnanci su izolovanf alebo sa s nimineza- ~ « V3etci zamestnanci sa citia byt sucastou kolektivu.
obchadza rovnocenne.
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PRACA S LUDMI MIMO ORGANIZACIE
Zamestnanci maju pravo, aby sa k nim klienti, pacienti, ziaci, Studenti ¢i zakaznici, s ktorymi pracuju alebo ktorym
poskytuju sluzby, spravali slusne.

STRES A NIZSIA PRODUKTIVITA DOBRE PODMIENKY A VYSSIA PRODUKTIVITA

Priklady Priklady

-+ Zamestnanci su tercom verbdlneho nasilia: nedcti-  « Na pracovisku funguje politika nulovej tolerancie nasil-
vych a urazlivych pozndmok alebo vyhrazok. ného spravania (vratane slovnych utokov) a sexual-

. Zamestnanci prichadzaj do kontaktu s fudmi pod neho obtazovania a klienti su o tom jasne informovan.

vplyvom alkoholu ¢&i drog alebo fudmi so zZlymi umys- ~ « Vedenie sa seriézne zaoberd staZznostami zamestnan-

lami, pripadne ich ohrozuje ich nasilné spravanie. cov a bezodkladne ich riesi.

« Zamestnanci su v praci vystaveni sexudlnemu -« Akje to mozné, ziadny zamestnanec nepracuje

obtaZovaniu. osamote.

- Existuje vysoké riziko lupeZe, napriklad v odlahlych - Je obmedzena vyska hotovosti, ktord sa mdze nacha-
priestoroch alebo lekarni, ale nie s zavedené ziadne dzat v priestoroch pracoviska, a sU zavedené opatrenia
ochranné opatrenia. ako nudzové tlacidlo alebo bezpecnostné kamery.
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DOSTOJNOST A SLUSNOST

RieSenie problému psychosocialnych rizik a pracovného stresu

Dostojnost a slusnost by mali byt zakladnymi hodno-
tami spojenymi s aspektmi, ktoré sme opisali v pred-
chadzajucej Casti. Kazdy z nas ma pravo na slusné
zaobchadzanie, ktoré je nevyhnutnym predpokladom
dobrej pohody a primeraného pracovného vykonu.
Ak sa niekomu dostava neuctivého a nespravodlivého
zaobchadzania na zaklade jeho rodu, veku, narodnosti
Ci inej osobnej vlastnosti, vyrazne to poskodzuje jeho
osobnu pohodu. Podobne je to i v pripade psychic-
kého ¢i sexudlneho obtazovania.

Psychické obtazovanie

Psychické obtazovanie je opakované neodévod-
nené spravanie niektorého kolegu, skupiny kolegov,
nadriadeného alebo podriadeného vodi urcitému
zamestnancovi s ciefom nejakym spésobom tohto
zamestnanca prenasledovat, ponizovat, podkopa-
vat jeho sebavedomie alebo sa mu vyhrazat. Takéto

spravanie sa moze prejavovat kricanim, urazlivymi

alebo  sarkastickymi  vyjadreniami, nadavkami,
neustalym kritizovanim daného zamestnanca, jeho
vylu¢ovanim zo spolocenskych akcii alebo presta-
vok, pripadne tym, Ze sa mu zatajuju doélezité infor-
macie, Ze dostava privela uloh a/alebo ulohy, ktoré
sU prilis naro¢né, alebo, naopak, tym, ze dostava
ulohy, ktoré su ponizujuce ¢i prilis jednoduché.

Psychické obtazovanie je potrebné odlisit od beznych
sporov alebo pripadov, ked si dvaja [udia skratka nero-
zumeju pre povahové rozdiely. Ku konfliktom dochadza
na kazdom pracovisku a mozno ich konstruktivne riesit.

Obtazovanie sa vsak nesmie nikdy tolerovat.

Sexualne obtazovanie

Sexualne obtazovanie je spravanie sexualneho charak-
teru, o ktoré osoba, voci ktorej je namierené, nestoji a
ktorého Ucelom je danu osobu urazit, pripadne je to
doésledkom takého spravania. V pracovnom prostredi
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tak vznikd atmosféra strachu, nepriatelstva, urdzlivych
Utokov alebo nepokoja. Prikladmi sexualneho obta-
zovania sU nezelané ponuky na nadviazanie sexual-
neho vztahu (ked dand osoba vyjadri svoj nezaujem),
nevhodné poznamky, gestd, navrhy alebo vtipkovanie,
dotieravé otdzky na tému osobnych vztahov alebo
posielanie nevhodnych obrazkov, e-mailov a pod.

Sexudlne obtazovanie ¢asto ohrozuje dusevné zdra-
vie danej osoby, jej kariéru a pod., pricom obet sa
nachadza v zranitelnej situacii (pre svoj rod, vek, so-
cidlne postavenie atd.). Formou takéhoto spravania je
napriklad podmienenie predlZzenia pracovnej zmluvy
alebo povysenia nadviazanim sexudlneho vztahu
alebo sexudlne navrhy osobe, ktora si nemdze dovolit

odmietnut zo strachu, ze pride o zamestnanie.

Niektoré formy sexudlneho obtaZzovania — napriklad
viipy alebo poznamky sexudlneho charakteru — su
jednoznacne spolocensky neprijatelné, no pri inych
typoch spravania to nemusi byt az také zjavné. Nie-
kedy je prekvapujuce, ¢o vietko fudi urdza, najma ak
pracuju s kolegami s rozdielnym kultrnym alebo
socialnym zédzemim. Pre kazdého by vsak malo byt
samozrejmé, ze ak ho niektory typ spravania uraza,
moze sa ozvat a druhy ¢lovek to bude reSpektovat.
Ak niekoho nechtiac urazime, da sa to rychlo napravit
a ,minimalizovat skody". Cielom je vytvorit pracovnu

kultdru, kde sa kazdy citi akceptovany a reSpektovany.
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ZiSKAVANIE NAZOROV ZAMESTNANCOV
NA CITLIVE OTAZKY

O niektorych problémoch, ako su vazne problémy
vo vztahoch alebo obtaZovanie, sa pravdepodobne
nebude diskutovat na porade ¢&i seminari (pozri subor
nastrojov na identifikovanie stresovych faktorov a sil-
nych stranok). Povzbudte zamestnancov, aby sa obratili
priamo na vas alebo na niekoho, komu déverujy, ak sa
domnievaju, ze ich niekto obtazuje. M&ze sa osvedcit aj
vypracovanie kratkeho dotaznika, ktory vyplnia zamest-
nanci. MoZno na to vyuzit bezplatny softvér zabezpecu-

juci anonymitu respondentov.
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IDENTIFIKOVANIE STRESOVYCH FAKTOROV A
SILNYCH STRANOK

Psychosocidlne aspekty prace st navzajom prepojené, preto
je velmi délezité vnimat pracovné prostredie ako celok.

Jednym zo spdsobov, ako identifikovat stresové faktory
a silné stranky, je usporiadat seminar, na ktorom vytvo-
rite mapu na vizualizaciu psychosocidlneho pracov-
ného prostredia (pozri obrdzok 2). Ak je to mozné, na
tejto aktivite by sa mali zU¢astnit vetci: zamestnanci aj

manazéri.

Pri tvorbe vizualizacnej mapy si mozete pomdct Sab-
l6nou v prilohe 1. MéZete si ju fubovolne upravit podla
potrieb vasho podniku (alebo si vytvorit viastnd mapu).
Dalsou moznostou je nakreslit podobnd mapu na
bielu tabulu, ktord mozno vyuzit na dalSich poradach
so zamestnancami. Dalej budete potrebovat blocky so
samolepiacimi listo¢kami v dvoch réznych farbach (napr.

Cervené a zelené). Vizualiza¢nd mapu je idedlne pouzit
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v skupine priblizne desiatich fudi. Ak ma vas podnik viac
nez desat zamestnancov, bolo by lepsie pripravit viacero
seminarov v priebehu niekolkych tyzdhov. Na jednom
seminari by sa mali v idedlnom pripade zUcastnit fudia,
ktori spolu pracujy, napriklad v ramci oddelenia alebo
pracovnej skupiny.

Preskimanie pracovnych podmienok

Najskor vy alebo osoba, ktord vedie seminar, vytladi,
prefoti alebo prekresli zvacsenu vizualizacnd mapu,
ktora je k dispozicii v prilohe 1, a vyvesi ju do zasadacej
miestnosti. Pocas semindra potom skupina debatuje o
jednotlivych aspektoch psychosocialnych podmienok
na pracovisku. Napriklad: maju zamestnanci dosta-
tocnu podporu? A ¢o pridelovanie Uloh a povinnostf:
vie kazdy, ¢o ma robit? Rozchddzaju sa v rdmci organi-
zacie ndzory na to, kto by mal ¢o robit?

Je vhodné urcit niekoho, kto bude diskusiu viest ako
sprostredkovatel. Najskor by tento sprostredkovatel mal
zamestnancov povzbudit, aby hovorili o stresovych fak-
toroch. Kazdy identifikovany stresovy faktor napfSu na
Cerveny listocek (pripadne ich bude zapisovat sprostred-
kovatel) (napriklad ,Nejasné ulohy: zamestnanci dosta-
vaju od réznych ludi protichodné poziadavky”). Potom
zopakujte to isté, ale so silnymi strankami v danej oblasti,
ktoré budete zapisovat na zelené listocky (napriklad ,Jasné
rozdelenie Uloh: kazdy vie, aké ma povinnosti”). Na dalsi
aspekt by ste mali prejst, az ked' danu oblast mapy vyplnite
farebnymi listockami.
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Pri hladani stresovych faktorov mézete kldst tieto otazky:

- Z ¢oho, teda z ktorych aspektov v ramci vasich pra-
covnych povinnosti, ste pri odchode z prace unaveni
a vycerpani?

- Co vas roz¢uluje a robi vam starosti?

- Je nieco, pre ¢o sa hrozite prist dalsi der\ do prace?

Pri hladani silnych stranok véam mdézu pomoct tieto otazky:

- Co vo vaés vzbudzuje pocit, ze chcete prist na dalsi den
do prace?

- Co vés zvykne vtiahnut do prace a na ¢o ste v suvis-

losti so svojou pracou pysni?

- Ktoré aspekty davaju vasej praci zmysluplnost?

Ak je vo vasej spolocnosti problém ngjst cas, ked by
sa mohli zist vietci naraz, dalSou moznostou je vyvesit
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mapu do spoloc¢nych priestorov. Princip aktivity vysvet-
lite e-mailom alebo na timovej porade a zamestnanci
mozu lepit Cervené a zelené listocky na mapu prie-
bezne, napriklad pocas dvoch tyzdrov, kedykolvek im
to vyhovuje.

Diskusia o vysledkoch

Ked'je mapa uz celd vyplnend, skupina by sa mala spolo¢ne
pozriet na celkovy obraz réznych psychosocidlnych aspek-
tov prace. Diskusia mdze pomdct upriamit pozornost na

dolezité otazky.

Zapisujte si

Spiste si zoznam oboch skupin bodov (stresovych fak-
torov aj silnych stranok). Na zaklade neho sa budete
rozhodovat o dalsich opatreniach. Staci problém (i
ocenovany aspekt prace kratko pomenovat, netreba sa

zdrzovat zdlhavym opisom.
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Obrdzok 2: Priklad vizualizacnej mapy

1. Naroky 2. Miera samostatnosti

7. Pracas
ludmi mimo .
organizacie 3. Jasné

vymedzenie tGloh

®

6. Vztahy medzi

. 4. Zmena
zamestnancami

5. Vztah zamestnancov
s vedenim
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VYTYCTE SI PRIORITY - KTORE _
PROBLEMY JE POTREBNE RIESIT
2. AKO PRVE?

Ked' ste Uspesne identifikovali silné stranky a stre-
sové faktory, je potrebné urcit prioritné aspekty psy-
chosocidlneho pracovného prostredia, pri ktorych je
najnaliehavejsie potrebné dosiahnut zlepsenie.

Vo vieobecnosti plati, Ze ako prvé treba riesit prob-
lémy, ktoré mozu sposobovat vyrazny stres u mnohych
zamestnancov. Okrem toho, ak zamestnanci uz priznaky
stresu vykazuju, je potrebné ihned riesit priciny. Takéto
problémy mozu vyplavat na povrch pocas preskima-
nia pracovnych podmienok a treba im priradit vysoku
prioritu. Dalej méZze byt prinosné zapojit do rozhodo-
vania o prioritdch samotnych zamestnancov, najma ak

je problémov viacero a vietky sa javia rovnako dolezité.
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DOHODNUTIE SA NA PRIORITACH

Na urcenie prioritnych problémov, ktoré treba riesit,
moZete vyuZzit vytvorenu vizualizatnd mapu. Rozdajte
zamestnancom po tri malé nalepky, napriklad zlaté
hviezdicky, a poziadajte ich, aby ich nalepili na mapu
k aspektom, ktoré si podla nich najnaliehavejsie vyZza-
duju zmenu. Potom moZete spocitat, kolko nalepiek
dostala kazda z oblasti. Z vysledkov vyplynie, na ktory
aspekt by ste sa pri zlepsovani podmienok mali zame-
rat najprv. Vsetky identifikované problémy si poznacte
a odloZte na neskor. MéZete ich otvorit pri niektorej
buducej debate. Problémy, ktoré v suc¢asnosti nemaju
najvyssiu prioritu, mozu ziskat na dolezitosti neskor. Je
dobré zaradit kazdy identifikovany problém do jed-
nej z troch kategorif: vysoka priorita, strednd priorita
a nizka priorita.
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ﬁ 3 ¢ K RO K DOHODNITE SA, AKE OPATRENIA

AKCNY PLAN 1. PRUMETE

V tejto faze: Pri diskusii a rozhodovani o opatreniach je dolezité dbat

. ) R L na vs neé za revencie.
1.Dohodnite sa, aké opatrenia prijmete na odstranenie a vseobecné zasady prevencie

alebo zniZenie rizik.

2 Vypracujte akény plan. - Predchadzanie vzniku stresovych faktorov
Uistite sa, Ze spdsob organizacie a riadenia prace pri-
spieva k dobrej spolocenskej atmosfére, pohode a

pracovnej vykonnosti.

- Boj proti stresu pri zdroji
Je potrebné odstranit predovietkym priciny stresu,
nie jeho priznaky. Ak je stres sposobeny napriklad
neustalou ¢asovou tiesnou, zacnite monitorovat pra-
covné zatazenie a zvazte, nakolko su terminy, ktoré

urCujete, realistické.

- Prisposobenie prace jednotlivcovi
Je dolezité, aby praca zodpovedala zru¢nos-

tiam zamestnancov. Pokial je to mozné, dajte
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zamestnancom priestor, aby si sami ur¢ovali pracovné

metody, ¢as prestavok a kazdodenné priority.

Najprv prijmite kolektivne opatrenia

Opatrenia, ktoré zamestnancov ochrania pred
stresom, by sa mali vzdy v prvom rade zameria-
vat na zlepSenie organizacie a riadenia prace. Je
to jednak v sulade s pravidlami stanovenymi v
pravnych predpisoch, ale navyse je to aj Ucinnej-
Sie a prindsa to trvalé vysledky. Kolektivnym opat-
renim moze byt napriklad zavedenie postupu pri
kontakte s agresivnymi klientmi, pacientmi a pod.
(t. j. ,politika nulovej tolerancie” sa oznami verej-

nosti a zabezpedi sa, aby zamestnanci vedeli, ako

poziadat o podporu a na koho sa obratit v pripade

nasilného spravania alebo obtazovania).

- Odborna priprava pre zamestnancov

Prakticka odborna priprava pre zamestnancov, ktora
sa netyka rozvoja ich zakladnych odbornych zruc-
nosti, by mohla zahfnat témy ako asertivita, vyrovna-
nie sa s tazkou emocionalnou zatazou, zmiernovanie
intenzity konfliktov alebo sebaobrana. Pamatajte viak
pritom na to, Ze zameriavat sa Cisto len na to, ako sa
jednotlivi zamestnanci vyrovnavaju so stresom, je nie-
len nevhodny, ale aj neucinny pristup, pretoze nepri-
nesie dlhodobé znizenie stresu ani lepsiu pohodu a
vykonnost.
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RieSenia, ktoré zavediete, nemusia stat vela ani spdsobit
rozsiahle zmeny. Plati vsak, ze kazdé zlepsenie, dokonca
aj drobné, treba naplédnovat (Kto bude robit ¢o a kedy?)
a potom monitorovat (Zrealizovalo sa opatrenie podla
planu?) a vyhodnotit (Prinieslo to zamyslané vysledky?),
ako sa opisuje v nasledujucich oddieloch. Inak sa vam
moze stat, Ze obetujete ¢as a zdroje bez toho, aby sa
dosiahol Zelany vysledok. Malé, ale ucinné zlepSenia
su lepsie nez rozsiahle ambiciézne plany, od ktorych
sa napokon upusti a nikdy sa poriadne nezrealizuju.
V tabulke 1 ndjdete niekolko prikladov jednoduchych

opatreni, ktoré moézete zaviest.

Do hladania najlepsich rieSeni zapojte aj zamestnancov.
Mozno vas prekvapi, s kolkymi zlepsovacimi ndpadmi,
z ktorych bude v kone¢nom doésledku tazit cely podnik,

vasi zamestnanci dokazu prist.
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IDENTIFIKOVANIE OPATRENI - BRAINSTORMING

Viy¢lente ¢as v rdmci pravidelnych porad alebo usporiadajte
osobitnu samostatnu poradu, na ktorej zamestnanci navrhnu
opatrenia, ktorymi mozno vyriesit identifikované stresové
faktory. Jednym zo sp&sobov, ako Strukturovat takyto brain-
storming, je poziadat zamestnancov, aby navrhli opatrenia
a aktivity na piatich Urovniach: organizacia prace (naroky,
miera samostatnosti, jasné vymedzenie Uloh a zmena), praca
s manazérom, praca v skupine, praca jednotlivca a praca s
ludimi mimo organizacie (zakaznici, klienti, pacienti, Ziaci atd).
Vsetky ndpady si poznacte. Ak je tazké dosiahnut, aby sa na
tejto aktivite zUcastnili vietci, zamestnanci mézu pocas urce-
ného obdobia pisat svoje ndpady na listocky a lepit ich na
ur¢ené miesto (alebo ich vhadzovat anonymne do skatule).

Ako daldi krok prediskutuijte vietky zozbierané ndpady a dohod-
nite sa, ktoré zrealizujete a ktoré odloZite bokom na pripadné

neskorsie zvazenie.
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Tabulka T: Priklady opatreni na znizenie stresu

Organizacia prace

Pracas
manazérom

Praca v skupine

Problém: Zamestnanci maju pocit, Ze sa od nich ocakava, aby
boli k dispozicii na mobile mimo pracovného ¢asu.

Problém: E-mailovéd komunikdcia o zmenach na pracovisku sa
sice povazuje za prinosnu, ale zamestnanci maju pocit, Ze nemaju
prilezitost klast otdzky, vyjadrit obavy i predlozit nejaky napad.

Problém: Zamestnanci ocenuju podporu od manazéra, ale je pre
nich tazké sa k nemu dostat, pretoze je stale zaneprazdneny.

Problém: Manazér ma pocit, Ze musf v ramci spolo¢nosti schvalit
kazdé jedno rozhodnutie. Z prieskumu pracovnych podmienok
vyplynulo, Ze zamestnanci sa casto citia ,paralyzovani” a rad-
Sej sa manazéra na vsetko spytaju, pretoze sa boja rozhodovat
samostatne.

Problém: Medzi zamestnancami panuju dobré vztahy, ale je
tazké obratit sa na kolegu s prosbou o radu, pretoze vetci cestuju
po celej krajine a mélokedy st spolu na jednom mieste.

Problém: Manazér zistil, ze niektorf nedavno prijati zamestnanci
sa citia byt izolovani alebo vyliceni z pracovnej skupiny.

Riesenie problému psychosocialnych rizik a pracovného stresu

RieSenie: Dohodnite sa na jasnych pravidlach, kedy maju byt
zamestnanci dostupni na telefone a kedy ho mézu ,vypnut”.

Riesenie: Po rozposlani e-mailu tykajuceho sa urcitej zmeny sa
tato zmena prediskutuje na najblizSej pracovnej porade.

Riesenie: Zavedte ,Uradné hodiny’, pocas ktorych zamestnanci
mozu za manazérom prist so svojimi otazkami. Dohodnite sa na
tom, ktoré problémy si vyzaduju okamzitl odpoved mimo tychto
,2Uradnych hodin”.

Riesenie: Dohodnite sa so zamestnancami, v ktorych pripadoch
moZu o pracovnych zdleZitostiach rozhodovat sami a kedy je
potrebné prebrat to s manazérom.

Riesenie: \/ytvorte zoznamy kontaktov a zabezpecte, aby mal
kazdy zamestnanec v mobile uloZené telefénne ¢isla ostatnych
kolegov. Dohodnite sa na case, ked by zamestnanci mali byt k
disporzicii a dvihat telefén. Vytvorte a rozposlite supis odborného
zamerania kazdého zamestnanca, aby sa predchddzalo nespravne
nasmerovanym hovorom.

Riesenie: Napldnujte spolocensku akciu, na ktorej sa fudia mozu
lepsie spoznat.
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Praca jednotlivca

Praca s ludmi
mimo organizacie
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Riesenie: Zabezpeclte kazdému zamestnancovi individu-
alne Skolenie so skusenejSim kolegom alebo programovym
administratorom.

Riesenie: Zavedte systém ,priatela na (pomyselnom) telefone’, v
ramci ktorého bude mat kazdy novacik pocas prvych dvoch tyz-
dnov v novej praci prideleného skusenejsieho kolegu, ktory mu
bude pomahat.

Riesenie: Manazér (alebo iny zamestnanec) preskima stanovené
terminy, aby zistil, ¢i su realistické, a podla potreby urobi zmeny.
Zavedie sa jednotny spdsob oznamovania omeskani zékaznikom
(napr. textovou spravou s ospravedinenim a navrhom nového
terminu).

Riesenie: Nainstalujte kamerovy systém a znizte vysku hotovosti,
ktord sa moze v predajni nachddzat. Zabezpecte, aby mali zamest-
nanci poruke telefénne ¢islo nidzovej pomoci.
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RIESENIE PROBLEMU PSYCHICKEHO
A SEXUALNEHO OBTAZOVANIA

RieSenie problému psychosocialnych rizik a pracovného stresu

RieSenie problému psychického alebo sexualneho
obtaZovania si vyzaduje iny pristup, nez sme dote-
raz opisovali (spolo¢ny brainstorming by napriklad
nebol primerany na rozhodovanie o vhodnych
opatreniach). Ako manazér ste vsak povinny riesit aj
takéto problémy.

Co mozete urobit:
- Vytvorit pracovnu kultdru zaloZent na vzajomnnom

reSpekte, ist prikladom a vyZzadovat od svojich zamest-

nancov zdvorilost a slusné spravanie.

- Riesit konflikty medzi zamestnancami uz v zarodku.
Ku konfliktom dochéddza prirodzene a pri spravnom
pristupe ich mozno Uspesne vyriesit. NevyrieSené
konflikty véak moézu vyustit do obtaZzovania.

- Dat jednoznacne najavo, a to aj fludom mimo organi-
zacie (zékaznikom, klientom, pacientom, Ziakom atd),
Ze psychické a sexudlne obtaZovanie je na vasom pra-
covisku neprijatené.

- Jasne stanovit, ako a komu sa ma pripadné psychické
alebo sexudlne obtaZovanie nahlasit.

- Brat vietky staznosti vazne a poskytnut obetiam
nevhodného spravania podporu.

- V pripade potreby poZiadat o externd pomoc (sluzby
BOZP, pracovny lekar).

Bezplatné informacie a poradenstvo na tému nasilia a
psychického ¢i sexudlneho obtaZovania ¢asto posky-
tuju aj inSpektordty prace, iné organy v oblasti bez-
pecnosti a ochrany zdravia alebo narodné odvetvové

zdruzenia.
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2. VYPRACUJTE AKCNY PLAN

V tomto kroku je potrebné pripravit akény plan, ktory
bude dostatocne konkrétny nato, aby kazdy vedel, ¢o
ma robit a ¢o sa bude kedy diat. Malo by z neho byt
jasné, kto je zodpovedny za realizaciu dohodnutych
rieSenia ako sa vy avasizamestnanci budete moct pre-
svedcit, ¢i tieto rieSenia priniesli ocakdvané vysledky.
V prilohe 3 ndjdete vzor akéného planu, ktory mozete
pouzit ako pomodcku. Nezabudnite si tento plan dobre
uchovat a priebezne ho aktualizujte. Posluzi vam do
buducnosti a zaroven to bude dbkaz o opatreniach,
ktoré ste v podniku prijali na predchadzanie stresu.

Co by mal dobry plan obsahovat:

- Problém - opis

- Aku ma dany problém pridelenu prioritu

- RieSenia — aky postup sa prijme

- Zodpovednost - kto jednotlivé postupy povedie
- Zdroje — finan¢né, ¢asové a pod.

« Harmonogram — ¢o sa kedy udeje

- Vyhodnotenie — ako si mozno preverit efektivnost

zavedenych rieSeni

V tabulke 2 ndjdete konkrétny priklad. V skutocnosti
bude jeden akeny plan pravdepodobne zahfhat via-
cero problémov a rieSeni (podla predtym dohodnu-
tych priorit). Je doleZité kazdé rieSenie v kratkosti opisat
(kto je zan zodpovedny, aké su dostupné zdroje, aky je
harmonogram a ako sa rieenie vyhodnoti).
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Tabulka 2: Priklad akcného planu
I N C N [ P P—

Zamestnanci nikdy
nemaju priestor

a ¢as predostriet
dolezité otazky.
Mesacné porady
sU povazované za
neucinné.

Vysoka

Zlepsit struktdru porad.
Zaviest na poradach taky
program, v ramci ktorého
bude vyhradeny ¢as na
diskusiu o prislusnych
problémoch a budu
ur¢ené konkrétne osoby,
ktoré budu mat jednotlivé
témy na starosti. Rozposlat
program jeden alebo dva
dni pred poradou.

Manazér, na zak-
lade pripomienok
zamestnancov
tykajucich sa
otazok, ktoré treba
riesit.

RieSenie problému psychosocialnych rizik a pracovného stresu

Cas, ktory potrebuje
manazér na pripravu
programu, a ¢as, ktory
potrebuju zamest-
nanci, aby sa pripravili
na poradu.

Predstavit program
na najblizsej
porade.

Zozbierat od
zamestnancov
spatnu vazbu

s odstupom troch
mesiacov.
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@) 4. KROK

PRIJATIE OPATRENI

V tejto faze je potrebné vykonat prijaté opatrenia a
monitorovat ich. Vsetky rieSenia by sa mali realizo-
vat podla dohodnutého akéného planu. Ako sme uz
spomenuli, je dblezité, aby sa realizacia dohodnutych
zlepSovacich opatreni brala ako sucast kazdodenného
chodu firmy. Podla potreby dohliadajte na fudi, ktorf su
zodpovedni za zavedenie rieSeni, a poskytnite im pod-
poru. Zabezpecte, aby sa zamestnanci zapdjali a zdc¢ast-
novali podla planu.

Ak maju prijaté opatrenia priniest dlhodobé vysledky, je
dolezité monitorovat, ako sa v nich napreduje. Pri vac-
Sine opatrenf je idedlne skontrolovat pokrok na pravidel-
nych poradach. Odporuca sa raz za par mesiacov cely
akény plan znova preskimat. Nezabudnite do kontroly
pokroku zapojit zamestnancoy, pretoZe len oni moézu
najlepsie posudit zavadzanie zmien a ich vplyv na to,
ako sa im pracuje. Zamestnanci moézu prist aj s cennymi
napadmi, ako veci este viac vylepsit a maximalizovat tak
priaznivé Ucinky.
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Uvedené otazky mdzu byt pre vas uzitocné:
4 Vykonal sa akeny plan tak, ako bol dohodnuty?

4 Vyskytli sa pri realizicii dohodnutych riedenf taz-
kosti? Ako ich mozno odstranit?

@ Kto je zodpovedny za vykonavanie akéného planu?
Je to osoba/osoby, ktorym bola této Uloha pbévodne
pridelena? Treba tym poverit niekoho iného?

4 Zaclenili sa opatrenia do kazdodennych ¢innosti? Ak
ste si napriklad dohodli vyhradeny cas, pocas kto-
rého zamestnanci mozu prist za svojim manazérom,
vyuzivaju to? Alebo sa mozno ukazalo, ze pracovné
povinnosti manazérovi vacsinou neumoznuju byt
v tom case k dispozicii alebo ze niektori zamest-
nanci pracujuci priamo u klientov nemaju moznost
v danom c¢ase za nim prist. Ak je to tak, je potrebné
najst iné praktickejsie riesenie.

M SU vietci zamestnanci o dohodnutych riedeniach

dobre informovani?

[ Stalo sa medzicasom nieco, ¢o sposobilo vznik
nového a vyznamného problému, ktory neriesi
Ziadne z dohodnutych opatreni? Co sa s tym da
urobit?

Nezabudnite si vsetko poznacit, resp. akény plan vzdy
aktualizovat, aby ste mali istotu, Ze kazdd zmena ostane
zaznamenand, napriklad ak sa rozhodnete poverit reali-

zaciou urcitého rieSenia niekoho iného.
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26 5. KROK

HODNOTENIE

VYHODNOTTE, €I SA VAM PODARILO
1. DOSIAHNUT, €O STE CHCELI

Cielom tejto fazy je ziskat prehlad o tom, ¢o sa poda-
rilo dosiahnut a ako mozZno vyuzit ziskané sklsenosti
v buducnosti. Odporuica sa vyhodnotit vietky prijaté
opatrenia s odstupom niekolkych mesiacov (alebo
priblizne po roku) po prvom preskimani pracovnych
podmienok.

V tejto faze:
1. Vyhodnotte, ¢i sa vdm podarilo splnit, ¢o ste chceli.

2. Znova si prejdite cely cyklus posudzovania rizik,

planovania a vykonavania opatren.

Pri hodnoteni toho, ¢i zavedené rieSenia priniesli zelané
ucinky, sa zamyslite nad otazkami uvedenymi dalej a
prediskutujte ich so svojimi zamestnancami, napriklad
na spolo¢nej porade alebo prostrednictvom kratkeho
online ¢&i vytlaceného dotaznika (dotaznik moze byt
anonymny, ak je to podfa vas v rdmci vasho podniku
lepsie):

4 Ktoré riedenia sa osveddili a Uspesne zlepsili pra-

covné prostredie?

" Pocituju zamestnanci, Ze Urover pracovného stresu

sa znizila?
4 Priniesol akény plén aj nieco, s ¢im sa povodne
nepocitalo — ¢i uz v pozitivnom, alebo negativnom

zmysle?
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 Fungovali riedenia rovnako v pripade vietkych

zamestnancov?

 Bol ¢asovy ramec realisticky a dostatocny na dosiah-
nutie zelanych vysledkov?

[ Preco sa niektoré riedenia ukazali byt tcinnejsie
nez iné?

M Ak niektoré riesenia po zavedeni nepriniesli zamyzlany
ucinok, kde sa stala chyba? Neboli vykonané spravne?
Neriesil sa nimi dany problém tak, ako sa mal?

Pri hodnoteni Ucinkov opatreni mézete takisto zopako-
vat preskimanie, ktoré ste so svojimi zamestnancami
vykonali v 2. kroku. Porovnajte vysledky predchadzaju-
ceho a aktudlneho preskimania: su problémom tie isté
stresové faktory? Co sa zmenilo? Zistili ste nejaké nové
stresové faktory?
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2. ZNOVA SI PREJDITE CELY CYKLUS

Po vyhodnoteni toho, ¢i sa vo vasdej spolocnosti zlep-
Silo psychosocialne pracovné prostredie, je dolezité
znova preskimat cely cyklus planovania a vykona-
vania opatreni. MoZete znova vyzvat zamestnancoy,
aby sa s vami na porade na par minut porozpravali
o tychto otazkach:

4 Co fungovalo dobre a ¢o treba v buduicnosti robit
inak?

4 Co by bolo v jednotlivych fazach dobré urobit
inak, aby proces prebehol lepsie?

" Podarilo sa metédou postdenia rizik zachytit naj-
vyznamnejsie problémy?

4 Citili zamestnanci, ?e su do procesu zapojen,
a vnimali svoju spoluticast?

4 Co mozno spravit v buddcnosti, aby zamestnanci
nadalej pocitovali, Ze su o tychto otazkach informo-

vani a ze su zapajani do procesov?

4 Podporili ste ako manazér opatrenia v maximal-

nej moznej miere?

" Co mozno urobit pre to, aby priaznivé ucinky
opatreni pretrvali?

Je velmi doleZité zapoijit sa do diskusii o tychto témach,
aby ste vyuzili prileZitost poucit sa z chyb a vyziev, ktoré
sa vyskytli. Ak sa vém nepodarilo dosiahnut vytycené
Ciele, nenechajte sa odradit. Pozrite sa na to ako na pri-
lezitost nieco sa naucit. Nezalezi na tom, ¢i ste dosiahli
len maly Uspech — dolezité je, ze ste zacali. Nabuduce
uz budete mudrejsi. DoleZité je, Ze sa formou neusta-
leho procesu usilujete vytvarat dobré psychosocidlne
podmienky na pracovisku. Postupom ¢asu prichadzaju
zmeny alebo vznikaju vonkajsie tlaky, ktoré sa odrazia

na vasom podniku a ovplyvnia vasich zamestnancov.
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Preto je potrebné v pravidelnych intervaloch prevero-  Mali by ste preukdzat, Ze si cenite Ucast zamestnancov
vat, napriklad zopakovanim ¢innosti uvedenych v tejto  na vytvarani dobrého pracovného prostredia. Pri komu-
prirucke, &i si nové okolnosti vyZaduju Upravu pracov-  nikacii so zamestnancami, napriklad pocas porad alebo
nych podmienok. v e-mailoch, im vyjadrite uznanie a priamo im podakujte
za snahu a Ucast. Bude ich to motivovat k daldej angazo-
vanosti a vzbudf to v nich pocit, Ze ich Usilie je uznané.




{ 3. Riesenie problémus
poskodeni podpornog®
pohybovej sustavy ¢ __
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RieSenie problému poskodeni podporno-pohybovej sustavy

3 Co presne si poskodenia podporno-

« 1 pohybovej sustavy?

PoSkodenia podporno-pohybovej sustavy su ochore-
nia postihujuce svaly, $fachy, vézy, nervy alebo kiby v
oblasti krku, hornych koncatin, chrbta alebo dolnych

koncatin.

Medzi priznaky patri bolest, opuch, tfpnutie a stuhnu-
tost. Poskodenia podporno-pohybovej sustavy mozu
viest k obmedzeniu pohyblivosti (ked pohyb spdso-
buje bolest) a tazkostiam zotrvavat dlhsi (alebo aj kratsi)
¢as v urcitej polohe (napr. pri sedeni). MoZu vyUstit aj
do trvalého postihnutia a fudia, ktorf nimi trpia, mézu
byt dokonca nuteni Uplne prestat pracovat. Poskodenie
podporno-pohybovej sustavy méze byt ochorenim s

konkrétnou lekérskou diagnézovu, ale su aj pripady, ked

Cloveka trapi bolest bez konkrétnej diagnozy. Vasich
zamestnancov mozu ohrozovat tieto rézne druhy

poskodeni podporno-pohybovej sustavy:
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Bolest chrbta alebo krcnej
chrbtice

(ide 0 najbeznejsie sa vyskytujuce
tazkosti).

Zranenia svalov sp6sobené nama-
havymi alebo opakujucimi sa cin-
nostami. Casto sa vyskytuju v oblasti
predlaktia, ramien, stehien, lytok,
sedacich svalov, pliec, chrbta alebo
krku. Takéto ¢innosti mézu spdsobo-
vat aj bolest v klboch zapéstia, lakta,
ramennom klbe alebo kolennom
kibe.
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Problémy s kibmi mozu byt spo-

sobené opotrebovanim alebo cho-
«« P

‘7 robou a najcastejsie postihuju bedrs,

kolend alebo ramend. MézZu byt viak
aj dosledkom urazu.

Problémy s kostami su zvycajne
) & sposobené zranenim, napriklad zlo-
[

7 meninou nohy.

Na obrdzku 3 su zndzornené casti tela,
ktoré moézu byt postihnuté poskodeniami
podporno-pohybovej sUstavy.

Obrazok 3

57

Krk

Ramena

Horna cast chrbta
Lakte

Dolna cast chrbta

Zapastia/Ruky
Boky/Stehna

Kolena

Clenky/Chodidla
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Preco je dolezité tento

oL problém riesit?

Poskodenia podporno-pohybovej sustavy patria v
Europe k najcastejSim problémom sdvisiacim s pra-
cou. Zamestnavatelov a narodné ekonomiky stoja
miliardy eur. Ekonomické dosledky pre zamestna-
vatelov sa prejavuju najma znizenou efektivitou z
dovodu straty produktivity a absencii spdsobenych
praceneschopnostou. Pre spoloc¢nost ako celok su
naklady na odSkodnenie zamestnancov, zdravotnu

starostlivost a administrativne naklady obrovské.

Poskodenia podporno-pohybovej sUstavy maju vazne
nasledky aj pre jednotlivych zamestnancov, ktori mézu
stratit sebaddveru, pretoZe uz viac nedokazu riadne vyko-
navat svoju pracu, alebo ich mézu zacat trapit iné prob-
lémy s telesnym a dusevnym zdravim, pretoze im bolest
nedovoluje byt fyzicky alebo spolo¢ensky aktivnymi.
Ludia trpiaci poskodeniami podporno-pohybovej sistavy
sa mozu dostat do vyraznych finan¢nych problémoy, ak
im ich stav neumozruje pracovat.

Poskodenia podporno-pohybovej sistavy su rozsirené vo
vietkych odvetviach, preto ak sa eSte u niektorych vasich
zamestnancov neprejavujy, je pravdepodobné, ze v
buducnosti sa u nich objavia tiez. Prave preto je skutocne
dolezité, aby ste sa zamerali na ich prevenciu a riadenie.
Najma pre malé podniky, ktoré disponuju obmedzenymi
financnymi zdrojmi, ¢asom alebo odbornymi znalostami,
moZe byt zlepdenie pracovného prostredia narocné. Je
to vsak mozné dosiahnut, pretoZe existuje mnozstvo pri-
kladov malych podnikov, ktoré Uspesne riadia poskode-
nia podporno-pohybovej sustavy, z coho maju prospech
ich zamestnanci a nakoniec i podnik ako taky. Velkou
vyhodou, o ktorl sa moézete opriet, je to, Ze vlastnu orga-
nizaciu poznate dokonale a Ze so svojimi zamestnancami
mozete priamo komunikovat.
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VPLYV POSKODENi PODPORNO-POHYBOVEJ SUSTAVY NA PODNIK

Absentizmus

BeZne sa stdva, Ze zamestnanec trpi poskodenim
podporno-pohybovej sustavy tak velmi, Ze si musf
vziat pracovné volno zo zdravotnych dévodov
na niekolko dnf alebo aj tyzdhov. Absentizmus
zapric¢ineny poskodeniami podporno-pohybovej
sustavy by mohol vésmu podniku spdsobit vazne
problémy.

Zamestnanci so zdravotnymi problémami
v praci

Predstavte si, Ze va$ zamestnanec trpf kazdy den
bolestami v désledku poskodenia podporno-
pohybovej sustavy. Nepovie vdm o svojom prob-
léme ani sa o tom nerozprava s kolegami, no jeho
zdravotny stav mu ubera zo sil, takZze nedokaze plnit
svoje pracovné Ulohy ako zvycajne. Za takychto

podmienok sa poskodenie podporno-pohybove;
sustavy zhorsuje, ¢o sa kazdy den podpisuje na
vykonnosti a produktivite tohto zamestnanca.
Strata produktivity v dosledku toho, Ze zamest-
nandci trpiaci poskodeniami podporno-pohybove;
sustavy chodia do prace, méze byt v skuto¢nosti
esSte vyssia nez v pripade absentizmu spdsobeného
poskodeniami podporno-pohybovej sistavy.

Predc¢asny alebo nuteny odchod do
dochodku

Zamestnanec, ktorého suZuje poskodenie pod-
porno-pohybovej slstavy, mdze byt nlteny opus-
tit pracovisko Uplne, a to bud pre véZne zranenie
po mnohoronom vystaveni riziku, alebo pre
poskodenie podporno-pohybovej sdstavy, ktoré
ho neustéle brzdi v pracovnom vykone.
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Poskodenia podporno-pohybove;j
«J suistavy a pracovné prostredie

Poskodenia podporno-pohybovej ststavy mézu mat
rozne priciny, ktoré casto pdsobia sucasne. Vacsinu
poskodeni podporno-pohybovej sustavy spbdsobuje
opakované vystavenie rizikovym faktorom, ale mézu ich
zapricinit aj Urazy, napriklad rézne zlomeniny. K vzniku
poskodeni podporno-pohybovej sistavy mézu prispie-
vat viaceré aspekty prace, pricom koreriom problému
je ¢asto mix réznych faktorov, ktoré posobia subezne
a spoloc¢ne vytvaraju nevhodné pracovné podmienky.

Ucinné preskimanie aspektov prace, ktoré prispievaju
k poskodeniam podporno-pohybovej sdstavy, musf
umoznit urcenie nielen rizikovych pracovnych uloh
(napr. dvihanie tazkych predmetov), ale aj okolnosti,
za ktorych sa dand uloha vykondva (napr. zaneprazd-
nenost inymi vecami pri dvihanf tazkych predmetov).
Pricinou vzniku alebo zhorsenia poskodeni podpor-
no-pohybovej sustavy médzu byt tieto faktory:
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Fyzické faktory (nazyvané aj biomechanické
alebo ergonomickeé): polohy tela a pohyby pri
praci mézu byt skodlivé pre svoj opakujuci sa charak-
ter, dlhé trvanie alebo namahavost. Ide napriklad o
tieto rizikové faktory: tazka fyzickd praca (intenzivne
zatazenie), dvihanie tazkych nakladov, nevhodné
polohy tela, dlhotrvajuce pracovné ukony, dihé statie
alebo sedenie a pracovné ulohy, ktoré sa musia vyko-

navat opakovane alebo velmi presne.

Organizacné faktory: spdsob organizacie prace,
pokial ide o pocet nepretrzitych pracovnych hodin,
mozZnost prestavky, pracovné tempo a striedanie
pracovnych Ukonov, vplyva na obtaznost fyzickych
pracovnych ukonov.

Psychosocialne faktory: nadmerné pracovné zataze-
nie a vysoka pracovna intenzita mozu zvysit Uroven stresu
zamestnanca, o mbZe zvysit jeho svalové napatie a vni-
manie bolesti. Riziko poskodenia podporno-pohybove;
sustavy mobze takisto zvysit nedostato¢na kontrola nad
spbsobom vykonavania pracovnych Uloh alebo pracov-
nym tempom, ako aj nedostato¢na podpora od kolegov
alebo nadriadenych. Dévodom je, ze zamestnanci nepo-
uzivaju spravne preventivne opatrenia ani nedbaju na
osvojenie si bezpecnych pracovnych poléh, ked st pod
privelkym pracovnym tlakom. Preto su psychosocialne fak-
tory takisto rizikovymi faktormi z hladiska poskodeni pod-
porno-pohybovej ststavy.

Aspekty savisiace s konkrétnym zamestnan-
com, napriklad vek, pohlavie, vyska, dlzka ruky,
zdravotny stav (teda ¢i uz zamestnanec trpf alebo v
minulosti trpel poSkodenim podporno-pohybovej
sustavy) a nedostato¢na znalost pracovnych metéd
a bezpecnostnych postupov, mézu takisto pred-
stavovat rizikové faktory spojené s poskodeniami
podporno-pohybovej sustavy, ak tieto rizika nie su

nalezité riadené.
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Prevencia a riadenie poskodeni podporno-
« T pohybovej sustavy — postup v piatich krokoch

Ak chcete predchadzat poskodeniam podporno-
pohybovej sustavy, musite posudit rizikd na vasom
pracovisku a pokusit sa ich odstranit. Zrejme sa vam
nepodari Uplne eliminovat kazdé riziko, no budete
maoct prijat U¢inné opatrenia na zniZzenie a riadenie
rizikovych faktorov poskodeni podporno-pohybove;

sustavy, ktorym su vasi zamestnanci vystaven.

Zdkladom dc¢inného riadenia poskodeni podporno-
pohybovej sustavy je v€asna intervencia. Znamena
to, Ze je nevyhnutné zacat riadit poskodenia podporno
-pohybovej sustavy hned, ako sa o probléme dozviete
(ked vdm zamestnanec povie o problémoch tykajucich
sa podporno-pohybovej sustavy). Umozni vam to zis-
kat kontrolu nad situdciou a zaistit, aby sa problém dalej
nezhorsoval. Ak by ste ho totiz nezacali riesit, mohol
by sa nepriaznivo podpisat na zdravi vasich zamest-
nancov a produktivite vasho podniku. Ak si uz jeden
alebo viacerf vadi zamestnanci vybrali pracovné volno
z0 zdravotnych dévodov v dosledku poskodeni pod-
porno-pohybovej sustavy, pri riadeni ich navratu do

prace zohréavate velmi délezitu ulohu. Castokrét stacia
jednoduché zmeny na pracovisku, Upravy a podporné
mechanizmy, ktoré dokazu zamestnancom s chronic-
kymi problémami a bolestami podporno-pohybove;
sustavy pomaoct pokracovat v praci a zabezpecit, aby
sa ich zdravotny stav v dosledku prace nezhorsil.

V nasledujucich oddieloch predstavujeme postup na ria-
denie poskodeni podporno-pohybovej sustavy na pra-
covisku pozostavajuci z piatich krokov, ktory vychadza z
postupu opisaného oddiele 1.2. Kazdy krok je podrobne
opisany spolu s poukdzanim na aspekty, ktoré bude mozno
potrebné zvazit, a zaroven je ponuknutych niekolko uzi-
to¢nych nastrojov. Pripominame, ze to vietko su len navrhy.
Vasou Ulohou je zaviest zlepSenia, ktoré su vhodné pre
vas a vasich zamestnancov. Nasledujiice usmernenia vsak
moZete vyuZit ako zdroj indpiracie a pomocku pri ur¢o-
vani zékladnych faktorov, ktoré budete musiet zohladnit
pri zavadzani zmien s cielom predchadzat poskodeniam

podporno-pohybovej sustavy a riadit ich..
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4 1. KROK

PRIPRAVA

1. ROZHODNITE, KTO POSTUP POVEDIE

V tejto faze je nutné dosledne sa zamysliet nad tym,
aky pristup si zvolite pri posudzovani rizik suvisia-
cich s poSkodeniami podporno-pohybovej sustavy
VO vasej spolocnosti, ako aj pri prijimani opatreni
potrebnych na zaistenie bezpecnosti a ochrany zdra-

via vasich zamestnancov. Ako na to:

1. Rozhodnite, kto postup povedie.
2. Preskumajte dostupné zdroje.

3. Rozhodnite, ako a kedy budete informovat a zapdjat

zamestnancov.

4. UrCte, ¢o sa bude diat a kedy sa to bude diat.

Ako zamestnavatel sa musite rozhodnut, kto bude stat
v Cele postupu posudzovania a riadenia rizik posko-
deni podporno-pohybovej sustavy. MéZete to byt vy,
zamestnanec, ktorého urcite, alebo odbornik v oblasti
bezpecnosti a ochrany zdravia, napriklad ergonom.
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2. PRESKUMAJTE DOSTUPNE ZDROJE

V rdmci pripravy na posudenie rizik bude potrebné bezpelnost a ochranu zdravia alebo podobnych

zhromazdit niektoré informacie, napriklad: organov),

« zoznam alebo opis pracovnych ¢innosti/uloh zaht-

najucich rizikd poskodeni podporno-pohybovej
sUstavy, ktoré sa vykondvaju vo vasSom podniku
(pozri oddiel Pracovné ukony, ktoré mézu prispie-
vat k poskodeniam podporno-pohybovej sistavy,
5. 68 - 76),

- vSetky informacie o poskodeniach podporno-

pohybovej sustavy, ktoré mate v podniku uz k dispo-
zicii: zd&znamy o nehodach a zlom zdravotnom stave,
staznosti (zamestnancov alebo ich zastupcov), Statis-
tiky o absentizme atd.,

- usmernenia tykajuce sa poskodeni podporno-

pohybovej sustavy od prislusnych vnutrostatnych
organov (ministerstiev, narodnych institutov pre

« prirucky, kontrolné zoznamy alebo odporucania vypra-

cované v ramci vasho odvetvia (napr. odborovymi
zdruzeniami), ktoré sa zaoberaju konkrétnymi rizikami
suvisiacimi s pracou (vratane poskodeni podporno-
pohybovej sUstavy) vo vasom odvetvi,

- webové lokality venované bezpecnosti a ochrane

zdravia pri praci so zameranim vo vseobecnosti
na posudzovanie rizik a konkrétnejsSie na poSkode-
nia podporno-pohybovej sustavy (pozri 5. kapitolu
,Zdroje”).

Zaroven je doleZité poskytnut vietkym, ktorf sa na pro-
cese podielaju, potrebné informacie, odbornu pripravu
a podporu.
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ROZHODNITE, AKO A KEDY
BUDETE INFORMOVAT A
3. ZAPAJAT ZAMESTNANCOV

4. URCTE CASOVY PLAN

Ucast a zapojenie zamestnancov ma z hladiska preven-
cie problémov tykajucich sa bezpecnosti a ochrany
zdravia na pracovisku kltucovy vyznam. Zamestnanci
by sa mali zapdjat pocas celého procesu (od posu-
denia rizik cez monitorovanie az po vyhodnotenie
vykonanych opatrenf). U¢ast zamestnancov moze pri-
spiet k rozvoju kultury bezpecnosti a ochrany zdravia
v podniku, ¢o je velmi dolezité, ak chcete dosiahnut
trvalé zlepsenie. V sUvislosti s poskodeniami podpor-
no-pohybovej sustavy by to malo prispiet aj k otvo-
renejSiemu dialégu o problémoch na pracovisku,
¢o vém umozni riedit tuto otazku systematickejdie a

strukturovanejsie.

Kazdy v podniku musi pochopit, Ze rieSenie problému
poskodeni podporno-pohybovej sudstavy na praco-
visku si bude vyzadovat cas, Ze je potrebné stanovit
si ciele a vypracovat plan (vratane jednotlivych kro-
kov, ako sa opisuje v tejto prirucke, alebo podobnych
opatrenf) a Ze tomuto projektu je nevyhnutné priradit
urcité zdroje.

Vlyjadrite svoje odhodlanie pustit sa do toho tym, ze
ur¢ite zakladny harmonogram na vykonanie najbliz-
Sich krokov a vietkych o nom informujete. Pri odhado-
vani toho, ako rychlo sa vadmu podniku podari proces
dokoncit, treba byt realista, ale dbajte pritom na to,
aby kazdému bolo jasné, ze Cas rieSenia tohto prob-
lému je prave teraz.
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TENTO KONTROLNY ZOZNAM VAM POMOZE ZISTIT, CI STE

PRIPRAVENY PREJST NA DALSI KROK:

' Méte jasnu predstavu o tom, ¢o st poskodenia pod-
porno-pohybovej sustavy, alebo potrebujete viac

informacii?

 Predpokladate, Ze problém dokaZete riesit
interne, alebo budete musiet vyhladat externé
poradenstvo ¢i podporu?

" Uznédvate vy aj vasi zamestnanci, Ze je dole-
Zité riedit poskodenia podporno-pohybovej
sUstavy systematickejSim a StruktUrovanejsim
spdsobom?

[ Poznéte dobre vietky pracovné Ulohy/cinnosti pre-
biehajuce vo vasom podniku alebo sa s réznymi pra-
covnymi procesmi musfte este lepsie oboznamit?

 Mate premyslené, akym spdsobom  zapojite
zamestnancov?

" Overili ste si, ¢ vo vasom odvetvi existujd uz vypra-

cované usmernenia alebo kontrolné zoznamy oso-

bitne zamerané na vase odvetvie?
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@ 2. KROK

POSUDENIE RIZIK

IDENTIFIKUJTE RIZIKA POSKODENI
PODPORNO-POHYBOVEJ SUSTAVY VO
1. VASOM PRACOVNOM PROSTREDI

Faza posudenia rizik, teda preskimania pracovného pro-
stredia v sUvislosti s rizikami poskodeni podporno-pohy-
bovej sUstavy, ma klucovy vyznam, pretoZe prave v tejto
faze urcite, ¢o je potrebné zmenit. Tymto posudenim si
zaroven splnfte zakonnu povinnost posudit rizikd, kto-

rym su vasi zamestnanci vystaveni v praci.

V tejto faze:

1.1dentifikujte rizikd poskodeni podporno-pohybovej
sustavy na vasom pracovisku.

2.Vytycte si priority — ktoré problémy je potrebné riesit
ako prvé?

Je doleZité postupovat systematicky a zabezpecit,
aby ste odhalili vSetky relevantné rizika a problémy.
Vo vasej krajine mbzu osobitne pre vas sektor existo-
vat konkrétne nastroje na posudzovanie rizfk. Skor nez
zacnete, skuste sa o nich informovat — mozu byt velmi

Napomocne.

Ako vychodiskovy bod mobzete pouzit nasledujuci
zoznam typickych faktorov, ktoré prispievaju k posko-
deniam podporno-pohybovej sustavy. V ramcekoch na
s. 77 — 78 ndjdete tip na dva nastroje, ktoré vam mozu
pomdct zapojit do procesu zamestnancov.
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PRACOVNE ULOHY, KTORE MOZU PRISPIEVAT K POSKODENIAM PODPORNO-POHYBOVE)J

SUSTAVY

Pri posudzovan rizik sa mézete zamerat na identifikovanie pracovnych uloh, ktoré spliiaju niektoré charakteris-

tiky nasledujucich aspektov, ktoré bezne prispievaju k posSkodeniam podporno-pohybovej sustavy.

FYZICKE FAKTORY A FAKTORY SPOJENE S PROSTREDIM

Musia zamestnanci manipulovat s tazkymi bre-
menami a suc¢asne mat pritom ohnuty alebo
vykrateny chrbat?

Dvihanie tazkych bremien alebo ¢astd manipuldcia
s bremenami predstavuju pre vaSich zamestnancov
riziko. Je dolezité vediet, aké tazké su bremena, ktoré
je potrebné dvihat, a ako ¢asto sa dvihaju. Zaroven je
potrebné sa uistit, Ze zamestnanci poznaju osvedcené
postupy pri dvihani bremien. Aj pri dodrziavani osved-
Cenych postupov manipuldcie s bremenami vsak mézu
byt bremena prilis tazké a potreba dvihat ich prilis
Castd, o prispieva k poskodeniam podporno-pohybo-
vej sustavy.

Musia zamestnanci vyvijat silu alebo lokalizovany
tlak?

Potreba vyvinut velkd silu alebo tlak (napr. tlacit ¢i
tahat nieco tazké alebo tvrdo stlacat tlacidla, boxy ci

nastroje) patri medzi aspekty prace, ktoré mozu pri-
spievat k poskodeniam podporno-pohybovej sustavy.
Preto je potrebné zaznamenat, ako ¢asto taky Ukon
treba vykonavat, ¢i su k dispozicii spravne rukovdte
alebo povrchy optimalizujuce vyurzitie sily a ¢i zamest-
nanci pri prudkych pohyboch pouzivaju vhodnu
techniku.

Musia zamestnanci opakovane vykonavat
urcité ukony?

Aj pohyby, ktoré si nevyzaduju silu, mézu viest k posko-
deniam podporno-pohybovej sustavy, ak sa vykona-
vaju opakovane. Nutnost vykonavat urcity Ukon stéle
dokola (napr. zadavanie udajov pomocou klavesnice)
moze sposobit problém. Ukony, ktoré sa vykonavaju
opakovane, je preto dolezité v zavislosti od situacie
v €0 najvacsej miere optimalizovat (t. j. aby bolo ich
vykonavanie efektivne) a umoznit urcité Upravy podla
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schopnosti a telesnych dispozicii zamestnancov (napr.
niekto ma malé ruky, iny zas velké, niekto je vysoky, iny
zas nizky atd).

Musia zamestnanci stat alebo sediet v nevhod-
nych alebo statickych pracovnych polohach?

K posSkodeniam podporno-pohybovej sustavy moze
prispievat akdkolvek poloha tela, dokonca aj ergono-
micky spravna, ak v nej ¢lovek musf staticky zotrvat
viac hodin. DIhodobé zotrvavanie v nevhodnej polohe
moze byt pre podporno-pohybovu sudstavu zavaznou
hrozbou. Zamyslite sa nad pracovnymi tlohami, ktoré si
vyzaduju staticku polohu telg, a zistite, ¢i polohy mozno
obmienat, pripadne optimalizovat drzanie tela pocas
danej Ulohy (napr. doplnenim opierok ruk).

Su zamestnanci vystaveni vibraciam, napriklad
pri praci s roznymi nastrojmi alebo pri sedeni ¢i
stati na vibrujucich povrchoch?

Vibréacie mézu pretazovat a nadmerne stimulovat svaly
a klby, ¢m prispievaju k poskodeniam podporno-
pohybovej sustavy. Preto ak niekto pracuje s vibrujucimi
nastrojmi, musi mat moznost dat si od vibracif prestavku
a vykonavat iné pracovné ulohy, pri ktorych nedocha-
dza k vibracidam. Nezabudajte, Ze aj pri Soférovani vozi-
diel mézu vznikat vibracie prechadzajlce telom, a preto
su aj v tychto pripadoch nevyhnutné pauzy.

Pracuju zamestnanci pri slabom osvetleni, niz-
kej teplote alebo vysokej vihkosti?
Pri slabom osvetleni sa namahaju oci, <o moze viest k

poskodeniam podporno-pohybovej sustavy v oblasti
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krku a pliec. To je dbvod, preco su primerané pod-
mienky, pokial ide o osvetlenie na pracovisku, také
dolezité. Pri nizkych teplotach mame studené svaly, o
nasledne brani vykonavaniu réznych pracovnych tech-
nik a vedie k chybam, znizenej produktivite a poSko-
deniam podporno-pohybovej sustavy. Problém moze
vyriesit spravny odev (na regulaciu teploty) alebo zaves
(vdaka ktorému nebude tahat od dverf, ktoré sa ¢asto
otvaraju). Vysoka vihkost spdsobuje pomaldie odparo-
vanie potu, <o mdze negativne ovplyvnit fungovanie
podporno-pohybovej sustavy a iné vyznamné telesné
funkcie. RieSenim je zabezpecit zamestnancom pitny

rezim a moznost oddychnut si pocas prestavok.

Musia zamestnanci pracovat v stiesnenych
priestoroch, kde nie je dostatok miesta na vyko-
navanie danej cinnosti alebo na jej bezpecné
vykonavanie?

Ukony, ktoré by za beZznych okolnosti nerobili problém,
mozu byt problematické, ak sa vykonavaju v stiesnenych

priestoroch. Prenasanie bremena Uzkou chodbou, vfta-
nie v Uzkom priestore alebo sedenie v stiesnenych pod-
mienkach mo&ze zvysovat riziko zraneni alebo poskodenti
podporno-pohybovej sustavy. Idedine je snaZit sa zorgani-
zovat pracovny priestor tak, aby v iom nevznikali priesto-

rové obmedzenia.

Aké vlastnosti maju pracovné povrchy a miesta
na sedenie?

Pri praci na klzkych alebo nerovnych povrchoch mézu
byt zamestnanci vystaveni riziku Urazu. Zaroven to
ovplyviuje produktivitu a vyrazne zatazuje svaly a klby
pri kontrole pohybov. Preto je to faktor, ktory méze pri-
spievat k poskodeniam podporno-pohybovej ststavy.
Moznym rieSenim tohto problému je zabezpeclenie
vhodnejsieho povrchu na vykonavanie danych uloh,
lepSieho vybavenia (napr. kvalitnejsej obuvi alebo seda-
diel) alebo zavedenie novych pracovnych metdd, kto-
rymi sa odstrani problém rizikovych povrchov.
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Aké vlastnosti maju predmety, s ktorymi sa
manipuluje? Su rozmerné, tazko sa s nimi mani-
puluje alebo maju ostré hrany?

Predmety, s ktorymi sa pri praci naraba (napr. vitacky,
noznice, Skatule, volanty, Snury atd), mézu prispievat
k poskodeniam podporno-pohybovej sustavy svojim
tvarom alebo velkostou. MézZete ich identifikovat tak,
Ze sa zamestnancov spytate, ¢i sa nejaky predmet,
s ktorym manipuluju, opakovane spdja s urcitou teles-
nou bolestou. Tento problém mozno vyriesit napriklad
zabezpecenim nového alebo ergonomicky vhodnej-
Sieho vybavenia, zorganizovanim prace tak, aby pred-
met nebolo nutné pouzivat tak casto, pouZivanim
pomocného vybavenia (napr. protiSmykovych rukavic)
a prispésobenim polohy predmetu, ked s nim treba
manipulovat. Riesenie do velkej miery zavisi od konkrét-
neho predmetu, zamestnancov a situacie.

Aka je hmotnost a rozlozenie hmotnosti pred-
metov alebo 0s6b, s ktorymi je potrebné mani-
pulovat? Su niektoré bremena tazké, nestabilné
alebo nepredvidatelné?

Prenasanie, tlacenie alebo tahanie predmetov &i 0s6b
moZze byt problematické, ak ide o tazké bremeno, pri-
padne ak je jeho hmotnost nespravne rozlozena (napr.
pri dvihani nadoby na odpad), ak je bremeno nestabilné
(napr. pri prenadsani vedra s vodou) alebo nepredvida-
telné (napr. pri prendsani dietata alebo premiestfiovani
pacienta).

Aké vlastnosti maja drzadla na nadobach,
nastrojoch a vybaveni? Je napriklad tazké ich
uchopit alebo su prirodzene nebezpecné (napr.
ostré alebo horuce)?

Ak musi byt zamestnanec pri manipulacii alebo prena-
sani nejakého premetu mimoriadne opatrny, napriklad
preto, Ze dany predmet je jedovaty, velmi drahy alebo
krehky (napr. ak ide o osobu), musf vynakladat viac Usilia
na kontrolu svalov, ¢co méze prispievat k poskodeniam

podporno-pohybovej sUstavy.
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ORGANIZACNE FAKTORY
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Vyskytuju sa urcité dni alebo iné obdobia,
pocas ktorych intenzita prace vyrazne stupne
(teda ked'je potrebné pinit alohy velmi rychlo
alebo pracovat s velmi kratkymi terminmi)?

Takmer pri kazdej Ulohe sa pouZivanie svalov zamest-
nancov zintenzivni, ked musia pracovat pod tlakom
kratkych terminov. Pri rychlom tempe su viak mnohé
ukony nebezpecnejSie a okrem toho zamestnanci
menej dbaju na spravne pracovné techniky, moézu

zabudnut na prestavku alebo ju zémerne vynechat.

Je pracovny den dlhy a moznosti urobit si pre-
stavku su obmedzené?

Niektoré pracovné ulohy nie su nebezpecné, ak maju
zamestnanci dostatok ¢asu si od nich oddychnut. Ak
vsak musia odpracovat niekolko dlhych dni po sebe s
obmedzenymi moznostami na prestavku a na fyzicky
¢i psychicky oddych, méze to ohrozit zdravie ich pod-
porno-pohybovej sustavy, aj ked vykondvaju inak
neskodné ulohy.
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Striedaju zamestnanci v dostato¢nej miere pra-
covné ulohy?

Podniky ¢asto nevyuziju moznost kvalifikovat svojich
zamestnancov na rézne typy uloh. Pritom je nielen
prinosné mat viacerych zamestnancov, ktorf su kva-
lifikovani na rézne Ulohy, ale podnikom tak vznikaju
aj nove prilezitosti na to, aby vo vacsej miere rozdelili
pracovné ulohy a ponukli svojim zamestnancom roz-
manitejSiu pracovnu napln pocas dna, ¢o zvycajne
znizuje riziko vzniku poskodeni podporno-pohybo-
vej sustavy.

Stoja alebo sedia zamestnanci dlhy ¢as v rovna-
kej polohe?

Sedenie alebo statie niekolko hodin v rovnakej polohe
moze prispiet k poskodeniam podporno-pohybovej
sUstavy. Pri prevencii alebo znizovani rizika poSkodeni
podporno-pohybovej ststavy mdze pomoct zavede-
nie moznosti urobit si prestavky (hoci aj velmi kratke)
alebo zmenit pracovnu polohu (napr. striedanie sede-
nia a statia pri praci).
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PSYCHOSOCIALNE FAKTORY

RieSenie problému poskodeni podporno-pohybovej sustavy

(POZRIAJ 2. KAPITOLU ,,RIESENIE PROBLEMU PSYCHOSOCIALNYCH RIZIK A PRACOVNEHO STRESU”)

Psychosocialne faktory opisané v 2. kapitole, napriklad
vysoké naroky (nadmerné fyzické alebo psychické pra-
covné zatazenie), nedostatok kontroly nad pracou (roz-
vrhnutie pracovného ¢asu, Ulohy atd) a nizka variabilita
(monoténne a opakujuce sa ulohy), mézu byt pricinou
vzniku alebo zhorsenia poskodeni podporno-pohybo-
vej sustavy. Niektoré z tychto faktorov suvisia s ,orga-
nizacnymi faktormi” opisanymi v predchadzajucom
oddiele. V nasledujucom oddiele sa uvadza niekolko
dalsich psychosocidlnych aspektov. Odporic¢ame vam
viak precitat si 2. kapitolu, aby ste ziskali komplexnejsi
prehlad. Riesenim psychosocidlnych rizik prispievate aj
k prevencii poskodeni podporno-pohybovej sustavy.

Je va&dmi pravdepodobné, Ze ked je zamestnanec
v strese, zmeni spdsob, akym vykondva svoju pracy,
napriklad nasadi rychlejsie tempo alebo prendsa taz-
Sie bremend, aby bol s pracou hotovy ¢o najskor. Stres
moze takisto zvySovat svalovy tonus. Svaly sa tym una-
via a moze to predlZit trvanie svalovej aktivity a znizit
pravdepodobnost regenerdcie. Pri strese sa okrem
toho méZze zintenzivnit vnimanie bolesti alebo sa mézu

narusit mechanizmy sliZiace na jej zvlddanie.
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Su zamestnanci, ktori nemozu dostato¢ne riadit
svoje ulohy alebo pracovné zatazenie?

Kazdy poznd svoje schopnosti a medze. Znamena to
teda, Ze ked maju zamestnanci svoj pracovny den a
ulohy vo vlastnej rézii a v ramci uloh mozu uprednost-
nit dvihanie, m&zu si vybrat, kedy si urobia prestavku a
mozu zdravym sposobom striedat pracovné Ulohy, ak
na ne maju potrebnu odbornost. Nedostatok takejto
kontroly vSak prispieva k poskodeniam podporno-pohy-
bovej sUstavy, kedZe sa mdzZe stat, Ze zamestnanci budu
pracovat nad ramec svojich sil, pokial ide o dvihanie bre-
mien, ¢as prace bez prestavky alebo frekvenciu vykona-
vania danej ulohy.

Su zamestnanci vystaveni vyraznému psychic-
kému pracovnému zatazeniu?

K poskodeniam podporno-pohybovej sustavy moze
prispiet aj vyrazné psychické pracovné zataZenie, pre-
toze zvysuje svalové napatie. MoZe vsak zhorsit aj uz
existujuce posSkodenie. Napriklad pracovna uloha, ktora
si vyzaduje vysoku mieru koncentracie pocas mno-
hych hodin (napr. obsluhovanie pristroja alebo plnenie
potrieb velkého poctu naro¢nych klientov za sebou),

moZe mat vplyv na vnimanie bolesti.
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FAKTORY SUVISIACE S JEDNOTLIVYMI ZAMESTNANCAMI

Su niektoré ulohy v zavislosti od vysky, veku,
zdravotného stavu atd. pre urcitych zamest-
nancov vhodnejsie nez pre inych?

Je doleZité prispdsobit pracovné ulohy tak, aby vyhovo-
vali zamestnancom, ktorf ich vykonavaju (t. . z hladiska
schopnosti alebo telesnych dispozicii zamestnanca:
napr. ¢i je vysoky alebo nizky; ¢i je 100 % zdravy alebo
trpi chronickou chorobou). Pri praci v stoji méze byt
napriklad pracovny pult pre niektorych zamestnancov
privysoky a pre inych zas prinizky. Niektorf zamestnanci
moZu mat takisto chronickd chorobu, ktorej je potrebné
pracovné prostredie urcitym spdsobom prisposobit.

Su pracovné ulohy prisposobené odbornym
sposobilostiam zamestnancov?

Vlykonavanie pracovnych uloh, ktoré su prilis jedno-
duché alebo prili§ tazké, moze viest k poskodeniam
podporno-pohybovej sustavy. Ak zamestnanci vyko-
navaju prilis tazka ulohu, faktorom, ktory prispieva k
poskodeniam podporno-pohybovej sustavy, méze byt
nevhodna poloha tela pri praci alebo zvysené svalove
napdtie. Ak zamestnanci vykonavaju prilis jednoduchu
Ulohu, mézu sa prestavat sustredit a zabudat na spravne
pracovné techniky, ¢co mdze byt pricinou vzniku posko-
deni podporno-pohybovej sustavy.
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MAPOVANIE TELA

Diskusiu o poskodeniach podporno-pohybovej sustavy
mozete rozprudit napriklad tak, Ze vytlacite a vyvesite na
stenu ¢i tabulu plagat s obrazkom ludského tela (pozri
prilohu 2). K plagatu poloZte fixku, ktorou zamestnanci
krizikom oznacia Casti tela, v ktorych za posledny tyzden
alebo mesiac citili bolest ¢i iné priznaky poskodeni pod-
porno-pohybovej sustavy. Kazdy zamestnanec moze zaro-
ven v spodnej Casti plagatu (napriklad ciarkou) zaznacit,
Ze uz svoje kriziky pridal. Ked sa v spodnej ¢asti plagatu
nazbiera tolko znaciek (Ciarok), kolko je zamestnancov,
alebo ked sa uzavrie, Ze sa uz zapojil kazdy, kto mal o to
zaujem, mbZete mapu, ktord z krizikov vznikla, vyuzit pri

diskusii a brainstormingu.

Ak chcete, mbZete pouzit rozne farby fixiek na rozlisovanie
roznych typov problémov. Cervena farba méze napriklad
znamenat psychosocialne problémy a zelena tie fyzické.
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FIREMNE FOTOSAFARI

Faktory prispievajuce k poskodeniam podporno-pohy-
bovej sustavy na vasom pracovisku mozete identifikovat
aj tak, ze zamestnancov poziadate, aby si pocas dvoch
tyzdriov robili v mobile akusi fotodokumetéciu. Kazdy
(zamestnanec aj manazér) by mal spravit dve-tri fotky
nie¢oho, ¢o povazuje za rizikovy faktor alebo za spustac
priznakov poskodeni podporno-pohybovej sustavy na
pracovisku. Odfotit mozno aj pracovné situacie alebo
zariadenia, o ktorych si dany clovek mysli, Ze pomahaju
pri prevencii poskodeni podporno-pohybovej sustavy.
NezdleZi na kvalite fotografii a nie je ani nevyhnutné
fotit tak, aby bolo z fotky vietko zrejmé bez vysvetlenia.
Kazdy zamestnanec alebo manazér by teda mal k svo-
jim fotografidm doplnit kratke vysvetlenie.

Ako mbze vyzerat fotografia rizikového faktora? Moze
napriklad zobrazovat wvysku otvoru na zbernom
kontajneri, do ktorého sa vysypaju nadoby s odpadkami
(s vysvetlenim, Ze ked je otvor v takejto vyske, zamest-
nanci musia vynakladat velku silu a manipulovat s nado-

bami v nevhodnej polohe, aby sa na nich odpadky pri
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vyprazdnovani nadoby nevysypali). Prikladom, ako odfo-
tit nie¢o, <o pomdha predchadzat poskodeniam pod-
porno-pohybovej sustavy, mbze byt fotka znazorfujlca

kolegov, ktori si navzajom pomahaju v casovej tiesni.

Kazdy moze svoje fotky vytlacit a pripnut na nastenku
(napr. v jedalni alebo zasadacej miestnosti). Ked sa foto-
grafické safari skonci, osoba, ktord cely projekt vedie,
usporiada seminar, na ktorom sa vsetky fotky vystavia a
prediskutuju sa témy, ktoré sa s nimi spajaju. Cielom je
dospiet k spolo¢nému chapaniu toho, ¢o fotografie zna-
zormuju. Potom by sa mali fotografie roztriedit podfa tém
(napr. pozitivne a negativne aspekty pomocného vyba-
venia, ochrannych prostriedkov, poléh tela, obmienania
uloh a pod.).

V' spolocnostiach s najviac desiatimi zamestnancami
postaci jeden seminar venovany fotosafari. Ak mate viac
nez desat zamestnancov, bolo by vhodnejsie usporiadat

viacero seminarov.
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VYTYCTE SI PRIORITY - KTORE _
PROBLEMY JE POTREBNE RIESIT
2. AKO PRVE?

Je nesmierne dolezité, aby opatrenia na prevenciu
alebo minimalizovanie poskodeni podporno-pohybo-
vej sustavy boli prioritou. Existuje mnoho spdsoboy,
ako stanovovat priority, a mnozstvo veci, ktoré pritom
treba zohladnit. Pri ur¢ovani priorit je vo vieobecnosti
potrebné brat do Uvahy zdvaznost rizika, pravdepo-
dobné nasledky incidentu, ku ktorému v doésledku
daného rizika moze dojst, pocet zamestnancov, na
ktorych to moéze mat vplyy, a ¢as potrebny na prijatie
preventivnych opatreni.

Nezabudnite do urovania prioritnych problémoy,
ktoré treba riesit ako prvé, zapojit zamestnancov,
pretoZze ich pohlad na to, ktoré ulohy a situacie
mozu s najvacsou pravdepodobnostou prispievat k
poskodeniam podporno-pohybovej sustavy, je velmi
cenny.
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3‘ KROK 1. DOHODNITE SA, AKE OPATRENIA

AKCNY PLAN PRIJMETE

V tejto faze: Pri diskusii a rozhodovani o opatreniach je dolezité dbat

. . N , na vseobecné zasady prevencie.
1. Dohodnite sa, aké opatrenia prijmete na odstra- yP

nenie alebo znizenie rizik. - Predchadzat rizikam poskodeni podporno-
2. Vlypracuijte akeény plan. pohybovej sustavy, napr.
- automatizovat zdvihacie a prepravné operacie.
- Bojovat proti rizikam poskodeni podporno-
pohybovej sustavy pri ich zdroji, napr:
- zmenit vysku, do ktorej sa musia zdvihat bremena,
- upravit manipulacné plochy tak, aby poskytovali
vhodnejsi povrch na stétie.

- Prisposobit pracu jednotlivcovi, napr.

- usporiadat pracovisko tak, aby poskytovalo dostatok
priestoru na zaujatie spravnej polohy tela,

- zabezpecit nastavitelné stolicky a pracovné stoly,

- zaviest rotaciu pracovnych uloh s ciefom zmiernit
nepriaznivy vplyv opakujucej sa alebo monoténnej
prace, pripadne zaviest pravidelné prestavky, aby si
zamestnanci mohli po ndmahe oddychnut.
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- Prisposobit sa technologickému pokroku, napr.:
- drzat krok s vyvojom v oblasti novych prvkov
pomocného vybavenia a ergonomickejSich pomo-
cok, nastrojov, zariadeni a pod.,
- dbat na to, aby boli zamestnanci informovani o
technologickom pokroku, aby si udrziavali odbornu
sposobilost.

- Nahradit nebezpecné prvky bezpecnymi alebo
menej nebezpeénymi, napr:
- nahradit ru¢nd manipulaciu s bremenami

mechanickou manipulaciou.

- Vypracovat ucelenu celkovu politiku preven-
cie, ktord zahfna technoldgie, organizaciu prace, pra-
covné podmienky, socidlne vztahy a vplyv faktorov

suvisiacich s pracovnym prostredim.

- Ako prvé zaviest kolektivne opatrenia, napr.

- raddej pouzivat rukovdte s dobrym uchopenim nez
protismykové rukavice, radsej zdvihat mensie bre-
mena neZ pouzivat chrbtové pasy (bedrovi podporu)
alebo bandaze zapastia a uprednostnit vykonavanie
mensieho poctu Uloh, pri ktorych musia zamestnanci
Cupiet alebo klacat pred pouZivanim chrénicov kolien.

- Poskytovat vhodné pokyny a odbornu pri-
pravu pre zamestnancov, napr.:

- zabezpedit praktické Skolenie a informacie o sprav-
nom pouzivani pracovného vybavenia (zdvihacich
zariadeni, stoliciek a iného vybavenia), spbsobe
ergonomickej organizacie prace a pracovného
miesta a bezpecnych pracovnych polohach (sede-
nie, statie) atd’
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Tabulka 3: Priklady intervenci na riesenie problému poskodeni podporno-pohybovej sustavy

Ako uz bolo povedané, poskodenia podporno-pohybovej sistavy mdzu spdsobovat fyzické faktory, organizécia prace, psychosocidlne
faktory a faktory suvisiace s jednotlivymi zamestnancami, pricom vo vacsine pripadov su jednotlivé pric¢iny navzajom prepojené. Preto
najlep$im sposobom na rieSenie poskodeni podporno-pohybovej sistavy je kombinovany pristup.

V tabulke 3 najdete priklady intervencii zameranych na rézne rizikové faktory poskodeni podporno-pohybovej sustavy. Opatrenia zame-
rané na izolované riesenie jedného rizikového faktora budu pravdepodobne menej Uc¢inné ako kombindcia opatrenf zameranych na via-
cero faktorov.

Zamerana na - Opatrenia zamerané na zmenu uspo- - upravit polohu, vysku a rozmiestnenie pracovného miesta, aby sa zlepsili pracovné polohy
usporiadanie riadania pracoviska - poskytnut nastavitelné stolicky, pouzivat rézne platformy a pod.
pracoviska/
vybavenia - opatrenia zamerané na fyzické - zabezpecit spravne osvetlenie, zamedzit odrazy svetla na monitoroch
prostredie - zaistit regulaciu teploty
- opatrenia zamerané na pracovneé - dbat na to, aby vybavenie bolo navrhnuté ergonomicky a bolo vhodné na vykondavanie
vybavenie danej Ulohy

- zabezpecit pravidelnu udrzbu vybavenia

« uprednostriovat lahké nastroje, zniZit hmotnost predmetov pouzivanych pri pracovnych

Ulohach
Zamerana na - Opatrenia zamerané na organizaciu - pldnovat pracu tak, aby sa predchddzalo opakujucej sa alebo dlhej préci pri nevhodnych
organizaciu prace prace/pracovné postupy polohach tela

« zaviest Casté kratke prestavky pri rizikovejsich ¢innostiach (nemusf ist nevyhnutne o oddych)
- rotovat pracovné Ukony alebo prerozdelovat pracu
- zmenit pocet pridelenych zamestnancov a/alebo periodicitu v rdmci pracovnych cyklov

- opatrenia zamerané na pracovné - obmed?zit trvanie urcitych uloh za konkrétnych okolnostf (chlad, vihkost a pod.).
podmienky
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Zamerana na psy- - opatrenia na minimalizéciu streso- -« umoznit obmeny v spdsobe plnenia Uloh
chosocialne faktory vych faktorov . umo2nit prestavky
a stres o ’ o ) ) ; o ’
- zaujimat sa o Ulohy zamestnancoy, ako aj o ich zdravie a pravidelne sa ich pytat na nazor
+ opatrenia na zaistenie toho, aby - zabezpecit odbornu pripravu zamestnancov, aby si boli isti svojou sposobilostou pri plnenf
zamestnanci mali kontrolu nad pra- dloh
ool slLkiol - dbat na to, aby zamestnanci mali dostatoc¢ny vplyv na spésob a tempo vykonavania pra-
covnych uloh, aby si mohli rozne postupy upravit podla viastnych potrieb
- podnecovat a motivovat na spravnu vzajomnu podporu medzi kolegami
Zamerana na « opatrenia na zvysenie - spristupnit zamestnancom praktické informacie o tom, ako v praci chréanit a podporovat zdravie
zamestnancov informovanosti svojej podporno-pohybovej sustavy
- informovat o skdsenostiach so zamestnancami trpiacich poskodeniami podporno-pohybovej
sustavy
- odborné priprava - Skolit zamestnancov o pouzivani vybavenia, spravnych polohach tela atd.

- Skolit zamestnancov o tom, ako si v praci udrzat zdravi podporno-pohybovi ststavu
+ 0sobné ochranné prostriedky - poskytnut zamestnancom pozadované ochranné prostriedky

« protokoly ndvratu do prace - zaviest postupy opatovnej integracie zamestnancov, ktori boli praceneschopni z dévodu
poskodeni podporno-pohybovej sistavy
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Pri rozhodovani o tom, ktoré opatrenia prijat, méze
byt uzito¢né zohladnit, aké kroky spolo¢nost v minu-
losti vykonala na rieSenie vzniknutych problémov (ak
nejaké nastali). Co sa v minulosti osvedcilo a ¢o nie? Co
by sa mohlo tentoraz urobit inak? Dalo by sa stavat na
predchadzajucich cinnostiach, ktoré boli v minulosti
Uspesné?

Je doleZité mat na zreteli, ¢o je uskutocnitelné, napriklad
z hladiska finan¢nych zdrojov, aby vasa volba nepadla
na opatrenia, ktoré sa v praxi mozno nedaju zrealizo-
vat. Urcte, aké zdroje mozno poskytnut na podporu
pri zavadzani opatreni. Aky rozpocet mate napriklad k
dispozicii na ndkup nového ergonomického vybave-
nia? Aj v pripade obmedzenych finan¢nych prostried-
kov mozno vykonat zmeny, ktoré nie su nakladné, i
dokonca ni¢ nestoja — zmeny tykajuce sa nacasovania

uloh, stanovenia ich priority a organizacie prace.
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SPOLOCNE HEADANIE NAPADOV NA OPATRENIA

Dobry spdsob, ako do procesu zapojit zamestnancoy, je
brainstormingové stretnutie, na ktorom médze ktokolvek
prist s ndpadom na opatrenia a ¢innosti na riesenie priorit-
nych otazok. Stretnutie mozete Strukturovat napriklad tak,
ze zamestnancov poziadate, aby navrhli opatrenia zame-
rané na usporiadanie pracoviska, vybavenie, organizaciu
prace, psychosocidlne faktory alebo zamestnancov. Ako
skupina potom mdZete zvazit, ¢i su potrebné opatrenia na
vsetkych tychto urovniach. Niektoré otazky si mézu vyza-
dovat kombinaciu niekolkych opatreni zameranych na via-
ceré faktory, zatial ¢o pri inych postaci jedna jednoducha

Zmena.
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2. VYPRACUJTE AKCNY PLAN

RieSenie problému poskodeni podporno-pohybovej sustavy

V tomto kroku je potrebné pripravit akény plan, ktory
bude dostatocne konkrétny nato, aby kazdy vedel,
¢o ma robit a ¢o sa bude kedy diat. Malo by z neho
byt jasné, kto je zodpovedny za zavedenie dohodnu-
tych rieSeni a ako sa spolu so svojimi zamestnancami
budete moct presvedcit, ¢i tieto riesenia priniesli oca-
kdvané vysledky. V prilohe 3 ndjdete vzor akéného

planu, ktory moézZete pouzit ako pomocku (mozete
si ho, samozrejme, upravit podla vlastnych potrieb).
Nezabudnite si tento plan dobre uchovat a priebezne
ho aktualizujte. Posluzi véam do buducnosti a zaroven
to bude dbékaz o opatreniach, ktoré ste v podniku pri-
jali na predchadzanie poSkodeniam podporno-pohy-
bovej sustavy.
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Ucinna implementacia sa nezaobide bez vypracova-
nia akcného planu. V dobrom akénom plane by nemali
chybat tieto body:

- Problém - opis

« Aku ma dany problém pridelenu prioritu

- RieSenia — aky postup sa prijme

- Zodpovedna osoba - kto jednotlivé postupy povedie
- Zdroje — financ¢né, ¢asové a pod.

+ Harmonogram — ¢o sa kedy udeje

- Vyhodnotenie - ako si moZno preverit UspeSnost
zavedenych rieseni

V tabulke 4 ndjdete konkrétny priklad. V skutocnosti
bude akeny plan pravdepodobne zahffat viacero prob-
lémov a prislusnych rieSeni (podla vopred dohodnu-
tych priorit). Je dolezité kazdé rieSenie v kratkosti opisat
(kto je zan zodpovedny, aké su dostupné zdroje, aky je
harmonogram a ako sa rieenie vyhodnoti).
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Tabulka 4:

Prik

stistavy spojenych so sedavou pracou (sedenie)

Sedava
praca: dlhé
sedenie pri
vykonavanf
kancelarskej
prace a uloh
na pocitaci.

vysoka

Zamerané na pracovisko

- pouzivat ergonomické pracovné vybavenie (s
moznostami nastavenia, primerané uloham vyko-
navanym s réznymi zobrazovacimi jednotkami a
zohladnujuce individualne rozdiely)

- pouzivat pultové pracovné stoly (aby sa cas sede-
nia skratil a rozdelil na mensie ¢asové Useky tym,
ze zamestnanci budu striedavo sediet a stat)

Zamerané na organizaciu prace s cielom obmedzit

dlhotrvajlce sedenie

- poskytnUt v rdmci organizacie prace priestor na
prestavky

- zabezpecit obmienanie uUloh tak, aby bolo mozné
striedat sedenie a statie

Zamerané na psychosocidlne faktory

- podporovat pracovnui samostatnost (zamestnanci
by mali mat moznost urcitej kontroly nad svojou
pracou, ako aj moznost prestavok a striedania
sedenia a statia)

Zamerané na zamestnancov

- zvysit informovanost o otdzkach zdravia pri sedavej
praci

. tréning pre zamestnancov o  spravnych
technikéach, ktorymi si moZno nastavit pracovné
vybavenie, pouzivani mysi a klavesnice alebo
inych zariadeni na zadavanie Udajov, pouzivani
pracovnej plochy na zabezpecenie pohodinej a
neutralnej polohy tela pri praci

- povzbudzovat na kratke prestavky na ponataho-
vanie prstov, ruk, ramien a néh

RieSenie problému poskodeni podporno-pohybovej sustavy

majitel/manazér

majitel/manazér

majitel/manazér

majitel/manazér,
zamestnanci

Cas, ktory majitel/
manazér potrebuje
na:

posudenie moz-
nosti a rozhod-
nutie o tom, aké
kancelarske vyba-
venie sa nakupi

posudenie moz-
nosti a rozhodnu-
tie, spoloc¢ne so
zamestnancami,
o0 zmenach, ktoré
treba zaviest v
organizacii prace
s cielom riesit
otazky sedavej
prace
zabezpeclenie
Skolenia

Finan¢né zdroje
potrebné na:

- vymenu stoliciek
a stolov za nové
ergonomické
kancelarske
vybavenie
vyuZzitie sluzieb
odbornika v
oblasti bezpec-
nosti a ochrany

zdravia/ergonéma

koniec 2.
Stvrtroku

koniec 3.
Stvrtroku

koniec 3.
Stvrtroku

koniec 1.
Stvrtroku

ad akcného planu na znizenie rizika vzniku poskodeni podporno-pohybove

zozbierat na
kazdej mesacnej
porade spatnu
vézbu k pokroku
VO vykonavani
opatreni
vyhodnotenie
po Siestich
mesiacoch po
dokoncenf
(Pocitili zamest-
nanci zlepsenie?
Klesol pocet
pripadov prace-
neschopnosti z
ddévodu posko-
deni podpor-
no-pohybovej
sustavy?)
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3 4, KROK

PRIJATIE OPATRENI

V tejto faze je potrebné vykonat prijaté opatrenia
a monitorovat ich.

Tento krok je uzko spojeny s vypracovanim akéného
planu a jeho cielom je zabezpecit, aby zodpovedné
osoby zaviedli dohodnuté preventivne a ochranné
opatrenia. Preto je dblezité:

- zaistit jasné vymedzenie zodpovednosti za realizaciu

roznych dohodnutych intervencii a opatreni,

- usporaduvat pravidelné porady s lfudmi, ktorf su do
procesu zapojeni, alebo vyhradit priestor na diskusiu
0 akénom plane v rdmci pravidelnych porad,

- na takychto poradach sa venovat jednotlivo kazdému
z opatrenf a informovat sa o pokroku a pripadnych
prekazkach,

- zabezpecit Ucast a zapojenie zamestnancov a usilovat
sa, aby zamestnanci, ktorych sa to tyka, vykondvané
opatrenia spravne prijimali,

- podporovat ndvrhy na zmeny intervencii na zaklade

skusenosti zamestnancov s ich vykonavanim.
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Sucastou tohto kroku je aj nepretrzité monitorovanie.
Casto sa stava, ze Usilie a zameranie na zavadzanie
zmien ¢asom opadnu. Ak chcete dosiahnut dlhodobé
vysledky, je dolezité monitorovat, ako sa v prijatych
opatreniach napreduje. Pri monitorovani vam mozu

pomaoct tieto otazky:

 Prebehlo zavedenie opatrenf tak, ako malo? Prej-
dite si ak¢ny plan a polozte si otazku: ,Vykonalo sa
vietko?”

4 Objavili sa pri vykondvani prekazky, ktorym je
potrebné sa venovat?

" Ako sa pokrocilo pri zavadzani opatreni v stvislosti s

réznymi typmi cinnosti, napriklad:

- Zacali zamestnanci nové ergonomické vybavenie
skuto¢ne pouzivat a pouZivaju ho spravne?

- Zrealizovali sa dohodnuté zmeny v usporiadani
pracoviska?

- Zacali sa zamestnanci spravat podla toho, na <om
ste sa dohodli?

- Postupuije sa podla novych postupov?

- Doslo k uprave rychlosti pri vykonadvani pracov-
nych uloh a su zavedené prestavky?
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+a) 5. KROK

HODNOTENIE

VYHODNOTTE, €I SA VAM PODARILO
1. SPLNIT, €O STE CHCELI

Cielom tejto fazy je ziskat prehlad o tom, ¢o sa poda-
rilo dosiahnut a ako mozno vyuZit ziskané skidsenosti v
buducnosti. Idedlne je vyhodnotit vietky prijaté opatre-
nia s odstupom niekolkych mesiacov (alebo priblizne po
roku) od prvého preskiimania pracovnych podmienok.

Aké su vase ulohy v tejto faze:

1. Vyhodnotte, ¢i sa vam podarilo splnit, ¢o ste
chceli.

2. Znova si prejdite cely cyklus posudzovania rizik a
planovania a vykonavania opatren.

Pri. vyhodnoteni toho, ¢i zavedené opatrenia priniesli
zelany Ucinok, sa zamyslite nad otédzkami uvedenymi dalej
a prediskutujte ich so svojimi zamestnancami, napriklad
na spolo¢nej porade alebo prostrednictvom kratkeho
online ¢ivytlaceného dotaznika (dotaznik mdze byt ano-
nymny, ak je to podla vas v ramci vasej firmy lepsie):

4 Prejavili sa zavedené opatrenia (poklesom alebo
narastom) na pocte zamestnancov, ktori trpia

poskodeniami podporno-pohybovej sustavy?

4 Prejavili sa prijaté opatrenia (poklesom alebo néras-
tom) na miere vnimania bolesti (alebo na zavaz-
nosti  poskodeni  podporno-pohybovej  sustavy
zamestnancov)?

" Znovu vykonajte aktivitu zamerani na mapovanie
postinnutych Casti tela (ak ste ju vyuzili aj na zaciatku):
vyzerd nova mapa odlisne od tej, ktord vznikla pred
vykonanim akéného planu?

" Zvysil akény plan schopnost zamestnancov praco-
vat s existujucim poskodenim podporno-pohybovej
sustavy sposobom, pri ktorom sa ich zdravotny stav
nezhorsuje?
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4 Fungovali riedenia rovnako v pripade vietkych

zamestnancov?

4 Fungovali niektoré prvky akéného planu lepsie

nez iné?

" Pocituju teraz zamestnanci na konci pracovného dia

mensiu Unavu?

4 Mal akény plan nejaké nezelané Ucinky [napr. dochadza
teraz k zataZzovaniu (pripadne pretazovaniu) inych casti
tela nez predtym]? Ponukame niekolko prikladov neze-
lanych ucinkov a ich rieSent:

- Vdaka novému pomocnému vybaveniu sa Uloha vyko-
nava lahsie, ¢im sa zvysuje pracovné tempo. Ddsledkom
toho mézu vzniknut nové problémy stvisiace s nadmer-
nym zatazovanim svalov alebo klbov.

- Pouzivanim pomocného vybavenia sa méze vykona-
vanie Ulohy spomalit, ¢o sa ndsledne premietne na
tom, kolko toho zamestnanec za urcity ¢as stihne. Aby
na zamestnancov nevznikal prilisny tlak, mozno bude
potrebné jasne im vysvetlit, ako si v rdmci Uloh maju
urcovat priority.

Zmena pracovnej rutiny sa moze prejavit zatazovanim
novych casti tela. Postupom c¢asu modze byt potrebné
zaviest urCité zmeny, aby sa predislo pretazovaniu
zamestnancov.

Ked jednému zamestnancovi odnimete ulohu, ktord ho
prilis zatazuje, mdze to viest k pocitu frustracie a/alebo k
pretazovaniu ostatnych zamestnancov, ktori danu ulohu
prevzali.

Nové pracovné postupy, metddy alebo pristroje mézu
zamestnancov uviest do neprijemnych rozpakov a neis-
toty, ak maju pocit, ze neboli dostato¢ne zaskoleni. V
désledku toho sa mdzu novému pracovnému postupu,
metdde ¢i pristroju vyhybat.

Na pracu zamestnancov moéze mat vplyv akdkolvek zmena
VO vybaveni, v pracovnych postupoch alebo organizacii
prace. Malo by viak byt mozné predchadzat negativnym
dosledkom, pokial budl zamestnanci o zmenach a ich
dévodoch néleZite informovani.

Masaz sa vo vseobecnosti povazuje za obrovsky zamestna-
necky benefit. Neriedia sa nou vsak priciny a spustace posko-
deni podporno-pohybovej sustavy, preto by sa od tohto
benefitu nemalo ocakavat zlep3enie z hladiska poskodenf
podporno-pohybovej sustavy. Ak zamestnanci ocakavaju
Zlepsenie, budu sklaman.
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2. ZNOVA SI PREJDITE CELY CYKLUS

Je velmi dobré robit si z hodnotenia poznamky, aby ste
sa k nim mohli vratit, ked budete najbliZsie potrebovat
prijat kroky alebo revidovat Usilie zamerané na preven-
Ciu a riadenie poskodeni podporno-pohybovej sustavy.

Znova vyzvite zamestnancov, aby sa s vami na porade

na par minut porozpravali o tychto otazkach:

4 Co fungovalo dobre a ¢o treba v budicnosti robit
inak?

4 Co by bolo v jednotlivych fazach dobré urobit inak,
aby proces prebehol lepsie?

4 Bola metéda posudenia rizik Gcinna?

4 Citili zamestnanci, Ze st do procesu zapojeni a vni-
mali svoju spoluticast?

4 Co mozno spravit do buducnosti, aby zamestnanci
nadalej pocitovali, Ze su o tychto otdzkach informo-

vani a a ze sU zapajani do procesov?

4 Podporili ste ako manaZér opatrenia v maximalnej

moznej miere?

4 Ako mozno zabezpecit, aby priaznivé Ucinky opat-
renf pretrvali?

Posudenie rizik treba podrobovat pravidelnej revizii, a
to z niekolkych dévodov:

-+ Zmeny v pracovnom procese (pouzivanie odlisnych
strojov alebo nastrojov, zmeny vo vykonavanych
ulohach),

- ak sa ukaze, ze aktudlne prijaté preventivne a ochranné
opatrenia nie su dostato¢né alebo uz nie si vhodné,

- nehody alebo choroby z povolania veduce k urazu
alebo zlému zdravotnému stavu moézu  odhalit
potrebu zmien v zdujme predchddzania podobnym
pripadom v buducnosti.

Posudzovanie rizik skratka nie je jednorazova zéleZitost.
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Aké su pravne povinnosti?

SITUACIA Z PRAVNEHO HLADISKA V
EUROPSKEJ UNII
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PRAVNA SITUACIA VO VASEJ KRAJINE

V ramcovej smernici EU (89/391) sa zaviedla zékonna
povinnost zamestnavatelov chranit svojich zamest-
nancov vylu¢ovanim, vyhodnocovanim a odstrano-
vanim rizik tykajucich sa ich bezpecnosti a zdravia
(nehovoriac o osobitnych rizikach). Tie zahfmaju psy-
chosocialne faktory na pracovisku, ktoré mézu spdso-
bovat stres alebo problémy s dusevnym a telesnym
zdravim, alebo k nim mozu prispievat, a rizikové
faktory poskodeni podporno-pohybovej sustavy. V
smernici sa zaroven stanovuje vieobecna povinnost
zamestnancov dodrZiavat ochranné opatrenia, ktoré

im urcil zamestnavatel.

So Ziadostou o informdcie tykajlce sa bezpecnosti
a ochrany zdravia vo vasdej krajine sa mdzete obratit
na narodny in$pektorat prace alebo narodné kon-
taktné miesta agentury EU-OSHA (Udaje o kon-
taktnom mieste vo vasej krajine ndjdete na adrese
https://osha.europa.eu/sk/about-eu-osha/
national-focal-points).


https://osha.europa.eu/sk/about-eu-osha/national-focal-points
https://osha.europa.eu/sk/about-eu-osha/national-focal-points
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STRES A PSYCHOSOCIALNE PROBLEMY

Weboveé sidlo agentury EU-OSHA: https://osha.europa.eu/sk/themes/psychosocial-risks-and-stress
OSHwiki, Psychosocial issues (Psychosocidlne problémy), https://oshwiki.eu/wiki/Psychosocial_issues

Eurépska komisia (2014), Promoting mental health in the workplace. Guidance to implementing a comprehensive approach (Podpora dusevného zdravia na pracovisku.
Usmernenie k zavedeniu komplexného pristupu).
Dostupné na adrese: https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catld=716&langld=sk&moreDocuments=yes

Eurdpska komisia (2014), Interpretative Document of the Implementation of Council Directive 89/391/EEC in relation to Mental Health in the Workplace (Vykladovy dokument
k vykondvaniu smernice Rady 89/391/EHS v stvislosti s dusevnym zdravim na pracovisku). Dostupné na adrese: https://ec.europa.eu/social/main.
jsp?catld=716&langld=sk&moreDocuments=yes

Poskodenia podporno-pohybovej sustavy

Webova lokalita agentury EU-OSHA: https://osha.europa.eu/sk/themes/musculoskeletal-disorders

OSHwiki, ¢lanky o poskodeniach podporno-pohybovej sistavy, https://oshwiki.eu/wiki/Category:Musculoskeletal_disorders

VSEOBECNE

Eurépska komisia (1996), Guidance on risk assessment at work (Usmernenie k posudzovaniu rizik na pracovisku).
Dostupné na adrese: https://osha.europa.eu/en/legislation/guidelines/guidance-on-risk-assessment-at-work.pdf

Eurdpska komisia (2017), Bezpecnost a ochrana zdravia pri praci sa tyka vsetkych: Praktické usmernenie pre zamestnavatelov.
Dostupné na adrese: http://ec.europa.eu/social/BlobServlet?docld=16893&langld=sk

Eurépska komisia (2017), oznamenie — Bezpec¢nejsie a zdraviie pracovné prostredie pre vietkych — modernizacia pravnych predpisov a politiky EU v oblasti bezpe¢nosti a
ochrany zdravia pri praci. Dostupné na adrese: http://ec.europa.eu/social/main.jsp?langld=sk&catld=89&newsld=2709

VNUTROSTATNE ZDROJE

So Ziadostou o informécie tykajuce sa zdrojov, ktoré su dostupné vo vasej krajine, sa mozete obrétit na narodny inspektorat prace alebo ndrodné kontaktné miesta agen-
tury EU-OSHA (Udaje o kontaktnom mieste vo vasej krajine ndjdete na adrese https://osha.europa.eu/sk/about-eu-osha/national-focal-points).


https://osha.europa.eu/sk/themes/psychosocial-risks-and-stress
https://oshwiki.eu/wiki/Psychosocial_issues
https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catId=716&langId=sk&moreDocuments=yes
https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catId=716&langId=sk&moreDocuments=yes
https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catId=716&langId=sk&moreDocuments=yes
https://osha.europa.eu/sk/themes/musculoskeletal-disorders
https://osha.europa.eu/en/themes/musculoskeletal-disorders 
https://oshwiki.eu/wiki/Category:Musculoskeletal_disorders
https://osha.europa.eu/en/legislation/guidelines/guidance-on-risk-assessment-at-work.pdf
http://ec.europa.eu/social/BlobServlet?docId=16893&langId=sk
http://ec.europa.eu/social/main.jsp?langId=sk&catId=89&newsId=2709
https://osha.europa.eu/sk/about-eu-osha/national-focal-points
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PRILOHA 1
MAPA NA VIZUALIZACIU PSYCHOSOCIALNYCH PROBLEMOV

1. Naroky 2. Miera samostatnosti

7. I?ra.ca.s ) 3. Jasné vymedzenie
fudmi mimo uloh
organizacie
6. Vztahy medzi 4. Zmena

zamestnancami

5. Vztah zamestnancov
s vedenim
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PRILOHA 2
MAPY TELA

Fixkou vyznacte Casti tela, v ktorych zvyknete citit bolest alebo iné
priznaky poskodenia podporno-pohybovej sustavy.

Spredu Zozadu
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PRILOHA 3
VZOR AKCNEHO PLAN U, ktory mozno pouzit na zdokumentovanie problémov a zistenych rizik

Nebezpecenstvo/ Opatrenia/ Zodpovednost/ Termin/

Rozpocet/zdroje Hodnotenie

riziko/problém rieSenia zapojené osoby harmonogram




Eurdopska agentura pre bezpecnost a ochranu
zdravia pri praci (EU-OSHA) prispieva k tomu, aby
sa Eurépa stala bezpecnejsim, zdravsim a produktiv-
nejSim miestom na pracu. Agentura skima, vytvara
a Siri spolahlivé, vyvazené a nestranné informacie o
bezpecnosti a ochrane zdravia pri praci a organizuje
celoeurépske kampane na zvysovanie informovanosti.
Eurdpska Unia ju zriadila v roku 1994 a sidli v meste
Bilbao (Spanielsko). Agentura umoznuje spolupracu
zastupcov Eurdpskej komisie, vlad ¢lenskych Stétov,
organizacii zamestnavatelov a zamestnancov, ako aj
poprednych odbornikov vo vsetkych ¢lenskych sta-
toch EU a mimo nej.

Eurdpska agentura pre bezpecnost a ochranu zdravia pri praci
Santiago de Compostela 12

E-48003 Bilbao, Spanielsko

Tel.: +34 944358400

Fax +34 944358401

E-mail: information@osha.europa.eu

http://osha.europa.eu

m Urad pre vydavanie publikacii
Eurépskej tnie
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