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PSYCHICKA PRACOVNA ZATAZ
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ABSTRACT: The authors of the article provide an overview of relevant legal regulations in the field of mental workload and
occupational health and safety in the conditions of the Slovak Republic. The article deals with the manifestations of mental
workload, a risk factor in the work environment, such as stress, fatigue, monotony and mental overload. It includes recommended
procedures and methods of assessing mental and sensory workload in terms of work characteristics and work environment, as
well as recommended measures to reduce the level of excessive mental workload.
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Charakteristickou ¢rtou dnesnej doby su zvySujuce sa naroky na pracu, predovSetkym v oblasti
produktivity, vykonnosti, efektivity, kvality a kvalifikacie. Aby mohol zamestnanec podavat kvalitny
pracovny vykon, mali by byt prioritami zamestnavatela zaistenie bezpecénosti a ochrany zdravia pri praci
a znizovanie rizik pracovného prostredia.

V dbsledku neadekvatnych pracovnych poziadaviek, bud neprimerane naro€nych, alebo neprimerane
jednoduchych, dochadza ku kratkodobym désledkom (stres, monoténnost, presytenost’ a inava), ktoré
v8ak mézu prerast do zavaznejSich ochoreni tak psychického, ako aj psychosomatického charakteru,
ked nepriaznivd pracovna naplii a neadekvatne poZiadavky zataZuju zamestnanca dlhSie Casové
obdobie. Psychicka pracovna zataz je faktor, ktory predstavuje suhrn vSetkych hodnotitelnych vplyvov
prace, pracovnych podmienok a pracovného prostredia pésobiacich na kognitivne, senzorické
a emocionalne procesy ¢loveka, ktoré ho ovplyvriuju a vyvolavaju stavy zvySeného psychického napatia
a zatazenia psychofyziologickych funkcii. Psychicku zataz pri plneni pracovnych uloh spdsobuju aj
tazko exaktne hodnotitelné faktory, napr. socialna klima na pracovisku, spdsob riadenia, nejasnost
uloh, Sikanovanie (bossing, mobbing) a mnoho inych. Nové prejavy psychickej pracovnej zataze sa
objavili aj po&as pandemickych opatreni, dokonca aj v suvislosti s tzv. pracou z domu.

Zaujem zamestnavatela rozpoznat neprimerané poZiadavky a faktory, ktoré vyvolavaju psychicku
zataz, posudit ich a zaviest opatrenia na potlaenie kratkodobych negativhych désledkov sa stava
velmi vyznamnym a v su€asnej dobe krucialnym.

1. PREHLAD RELEVANTNYCH PRAVNYCH PREDPISOV

Posudzovaniu psychickej pracovnej zataZe sa v poslednych rokoch za&ina venovat zvySena pozornost.
Vysledky doterajSich Statistickych hodnoteni psychickej zataZze na pracovisku poukazuju na zvySeny
vyskyt prevalencie symptémov stresu medzi pracovnikmi nielen v $tatoch EU, ale aj v inych krajinach,
ktoré tvoria po ochoreniach podporno-pohybového systému druhu najvaésiu pri€inu zdravotnych
problémov v praci. Neprimerana psychicka pracovna zataZ a stres na pracovisku prispieva k pracovnym
absenciam zapriCinenym chorobou a tym aj k ekonomickym stratdm ako pre podniky, tak aj
pre poistovne. Tieto faktory boli podnetom pre vznik Ramcovej dohody o pracovnom strese, ktora bola
v oktobri 2004 prijata Radou eurépskych spoloCenstiev. (RES, 2004)
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V tomto dokumente je stres popisovany ako stav, ktory je sprevadzany fyzickymi, psychologickymi alebo
socialnymi problémami alebo dysfunkciami. Cielom tejto dohody je , "zvysit povedomie a porozumenie
zamestnavatelov, zamestnancov a zastupcov zamestnancov o pri¢inach stresu spojeného s pracou
a zamerat svoju pozornost na priznaky, ktoré by mohli poukazovat’ na stres v praci". (Kizekova, 2017)

Problematikou psychosocialnych rizik, psychickej pracovnej zataze na pracovisku za zaobera aj EU,
prostrednictvom agentury EU-OSHA. Potvrdzuju to prieskumy ESENER, resp. dokument Strategicky
ramec EU v oblasti bezpe&nosti a ochrany zdravia pri praci na roky 2021-2027.

Problematika zamerana na bezpec¢nost a ochranu zdravia pri praci (BOZP) je ukotvena v pravnom
systéme Slovenskej republiky priamo v Ustave a v Zakonniku prace - Zakon &. 311/2001 Z. z. v zneni
neskorsich predpisov. Kazdy zamestnanec ma pravo na spravodlivé a vyhovujuce pracovné podmienky,
ktoré zabezpecia vytvorenie bezpecnych podmienok zameranych na ochranu zdravia pri praci pre
vSetkych pracovnikov.

Zakon ¢&. 355/2007 Z. z. o ochrane, podpore a rozvoji verejného zdravia a o zmene doplneni niektorych
zdkonov v zneni neskorsich predpisov je hlavnym pravnym predpisom.

Podmienky tykajuce sa bezpecénosti a ochrany zdravia pri praci su obsiahnuté v zakone ¢. 124/2006 Z.
z. 0 bezpecnosti a ochrane zdravia pri praci, v Nariadeni vlady ¢. 391/2006 Z. z. o minimalnych
bezpeclnostnych a zdravotnych poziadavkach pri ruénej manipulacii s bremenami, v Nariadeni viady
Slovenskej republiky ¢. 115/2006 Z. z. o minimalnych zdravotnych a bezpec¢nostnych poziadavkach na
ochranu zamestnancov pred rizikami stvisiacimi s expoziciou hluku a vo Vyhlaske MZ SR ¢&. 542/2007
Z. z. o podrobnostiach o ochrane zdravia pred fyzickou zatazou pri praci, psychickou pracovnou
zatazou a senzorickou zatazou pri praci. (UVZ SR, 2021).

Vyhlaska MZ SR ¢&. 448/2007 Z. z. o hovori podrobnostiach o faktoroch prace a pracovného prostredia
vo vztahu ku kategorizacii prac z hladiska zdravotnych rizik a o nalezitostiach navrhu na zaradenie prac
do kategérii v zneni neskorSich predpisov.

Dal$ie podmienky tykajluce sa bezpe&nosti a ochrany zdravia pri praci st obsiahnuté aj v Nariadeni
vlady Slovenskej republiky €. 281/2006 o minimalnych bezpe€nostnych a zdravotnych poziadavkach pri
ruénej manipulécii s bremenami, Nariadeni vlady Slovenskej republiky &. 272/2004 Z. z., ktorym sa
ustanovuje zoznam prac a pracovisk, ktoré su zakazané tehotnym zenam, matkam do konca 9. mesiaca
po pbrode a dojCiacim zenam, zoznam prac a pracovisk spojenych so Specifickym rizikom pre tehotné
Zeny, matky do konca 9. mesiaca po pdrode a pre dojCiace Zeny a ktorym sa ustanovuju niektoré
povinnosti zamestnavatefom pri zamestnavani tychto Zien v zneni neskorsich predpisov a v Nariadeni
vlady Slovenskej republiky €. 286/2004 Z. z., ktorym sa ustanovuje zoznam prac a pracovisk, ktoré su
zakazané mladistvym zamestnancom a ktorym sa ustanovuju niektoré povinnosti zamestnavatelom pri
zamestnavani mladistvych zamestnancov v zneni neskorsich predpisov.

2. PSYCHICKA PRACOVNA ZATAZ

EU-OSHA predstavuje hlavné zistenia z prieskumu podnikov v kontexte novych a vznikajucich rizik
(ESENER) z roku 2019, z ktorych vyplyva, Ze medzi hlavné rizikové faktory hlasené z eurépskych
pracovisk patria i nadalej poSkodenia podporno-pohybovej sustavy a psychosocialne rizika.

Na prieskume sa zicastnilo viac ako 45 000 podnikov z 33 krajin, ktoré odpovedali na otazky z réznych
okruhov suvisiacich s bezpeénostou a ochranou zdravia pri praci (BOZP), Celoeurdpsky prieskum
ukazal, Ze 70 % zamestnancov sa domnieva, Ze najcastejSou pricinou psychickej pracovnej zataze je
neistota v zamestnani, 66 % pripisuje ju nadmernému poctu odpracovanych hodin a pracovnej zatazi.
Dokonca 60 % pracovnikov uviedlo, Ze su vystaveni neprijatelnému spravaniu, ako je Sikanovanie alebo
obtaZovanie. Polovica opytanych uviedla, Ze stres na pracovisku je bezny. A Styria z desiatich
zamestnancov si myslia, Ze problém psychickej pracovnej zataze sa na ich pracovisku neriesi spravne.
Mozno ju znizovat dobrou organizaciou prace, ale az 40 % zamestnavatelov povazuje riadenie
psychosocidlneho rizika a napatia na pracoviska za taZSie, nez zabezpe€enie ochrany zdravia
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pred urazom. Nakup ochrannych pomdcok vo vyrobnom podniku, zabezpecenie Skoleni o bezpecnosti
pri praci, alebo moderného technického vybavenia je pre zamestnavatela lahSie, nez vytvorenie
dobrych pracovnych vztahov a manazovanie pracovnych postupov. (ESENER, 2019)

Psychicka pracovna zataz je faktor, ktory predstavuje suhrn v§etkych hodnotitelnych vplyvov prace,
pracovnych podmienok a pracovného prostredia pésobiacich na kognitivne, senzorické a emocionalne
procesy C¢loveka, ktoré ho ovplyvriuju a vyvolavaju stavy zvySeného psychického napatia a zatazenia
psychofyziologickych funkcii. (vyhlaska MZ SR 542/2007).

Kratkodobé a dlhodobé désledky psychického pracovného vypatia na zaklade primeranych
a neprimeranych pracovnych poziadaviek blizSie znazorfiuje obr. 1.

PRACA
= organizacia socialne pracovne
Uloha . :
prace vztahy prostredie
Y Y Y Y
pozormost terminy spatna vazba hluénost
zodpovednosf réznorodost Uloh status teplota
PSYCHICKE FAKTORY
pracovna napli
individualne
schopnosti
Y
psychicke vypatie
Y
pr‘imerané poiiadavky @ @ neprimerané poiiadavky
Y
DOSLEDKY
Y Y
vyzva slres, monotonnost,
presytenost, unava
uspokojenie kratkodobé i
désledky neuspokojenie
aktivizacia -
bolesti hlavy,
Zalido&né problémy
Y Y
dalsi rozvoj depresia
stredno- -
pohoda 2 dihodobé vyhorenie
dosledky
psychicke a telesne zdravie psychicke a telesne problemy

Obr. 1: Psychické faktory prace a désledky psychického pracovného vypatia
(podfa Richter. G. a kol., 2008)
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Stres na pracovisku alebo psychicki unavu mézu vyvolat negativne kratkodobé dosledky psychickej
pretazenosti. PreZivanie stresu sa prejavuje tym, Ze zamestnanec zaziva stavy strachu, je rozruSeny
a nervozny. Kvalitativna psychicka pretazenost vznika, ak stuperi kvalifikacie je pre pracovnu &innost
nepostacujuci, alebo dosiahnuta kvalifikacia tejto c&innosti vbbec nezodpoveda. Do stresu
sa zamestnanec méze dostat’ aj vtedy, ak nedisponuje komunikaénou alebo socialnou kompetenciou.
Kvantitativna psychicka pretazenost vznika, ked je potrebné vykonat velké mnozstvo uloh naraz,
ked sa pracuje v Easovej tiesni, alebo je nedostatok zamestnancov.

Psychicka unava je prejavom psychickej zataze, ¢asto sa dostavi eSte pred samotnym ukon&enim
prace. Vznika vtedy, ked je potrebné urobit prili§ vela, alebo treba zvladnut vela navzajom
sa nepodporujucich uloh. Mbéze byt vyvoland aj telesnou namahou pri praci, napriklad
pri niekolkohodinovom dvihani alebo prenasani tazkych predmetov.

Monoténia vznikd na zaklade pocitu neuspokojenia v dbsledku neprimerane jednoduchych
poziadaviek. Po kvalitativnej stranke vznika vtedy, ked je zamestnanec pre danu €innost nadmieru
kvalifikovany. K takymto situaciam dochadza napriklad pri racionalizacii, ruseni pracovnych miest,
¢i fuziach. Vznika vtedy, ak individualne ciele alebo hodnotové predstavy nembzu byt v praci naplnené.
Po kvantitativnej stranke vznika neuspokojenost vtedy, ak sa na urcity asovy usek naplanuje malo
uloh. Vznika aj vtedy, ak su &innosti velmi jednotvarne alebo sa opakuju stale rovnakym spésobom.
Monotdnia je vyvolana dlhopretrvavajucimi, jednotvarnymi alebo opakujucimi sa pracovnymi ulohami.
Pocity sa priblizuja driemaniu a civeniu.

Psychicka presytenost’ sa vztahuje na stav prezivania, ktory charakterizuje spravidla nervozita
a nepokoj. Méze vzniknat pri odmietnuti vykonavat' &innosti, ktoré sa opakuju, alebo ked si odporuju
vysledné poziadavky s podmienkami realizacie, zamestnanci sa dostavaju do tzv. stavu ,preSfapovania
na mieste“ alebo bezvychodiskovosti.

3. HODNOTENIE PSYCHICKEJ PRACOVNEJ ZATAZE

Z viacerych studii vyplyva, Zze hodnotenie subjektivnej odozvy na pracovnu zataz je v uzkom vztahu
s objektivnym hodnotenim psychickej a senzorickej zataze. Pri pouziti metodik subjektivneho
hodnotenia je moZno o€akavat' dva vystupy:
e Vyhladavanie pracovisk, kde nastal nesulad v hodnoteni vplyvu pracovnej zataze
na zamestnancov s objektivnym posudenim kategodrie psychickej zataze.
e Individualna diagnostika, ktord sluzi na vyhfadavanie problémovych osdb s neprimeranou
odozvou na pracovnu zataz, pripadne s naruSenim psychického stavu.

Pri posudzovani mentélnych a psychickych faktorov prace sa sleduju:
e typ, spbsob a frekvencia realizovanych uloh, pouzivané vybavenie,
e moznosti variability polohy tela,
e volnost vlastného rozhodovania pri praci, motivacia pracovnika,
e vazba na daldie osoby, asovy tlak,
e dostato¢nost zacviku,
o dostatoCnost ¢asov odpocinku, prestavok v praci.

Posudenie psychofyziologickej odozvy na pracovnu zataz pomaha orientacii v aktualnych problémoch
pracoviska a je zakladnym predpokladom pre odstrafiovanie zdrojov neprimeranej psychickej zataze.
Ide o aktualnu problematiku vzhfadom na narast profesii s prevazne psychickou zloZkou zataze
i v suvislosti s nepriaznivymi idajmi o dusevnom zdravi nasej populacie. (Hladky, 1990)

Spdsob hodnotenia psychickej pracovnej zataze je uvedeny vo VyhlaSke MZ SR &. 542/2007 Z. z.
o podrobnostiach o ochrane zdravia pred fyzickou zatazou pri praci, psychickou pracovnou zatazou a
senzorickou zatazou pri praci. Je zakladnym nastrojom na hodnotenie psychickej pracovnej zataze
z hladiska urovne pracovnych podmienok, ktoré mézu pdsobit’ na zdravotny stav zamestnancov a ich
pracovnu pohodu.
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Hodnoti psychicku pracovnu zataz na zaklade jedenastich charakteristik prace a pracovného
prostredia:

intenzita prace a €asovy tlak,

e vnutené pracovné tempo,

e monoténnost,

¢ vplyvy narisajuce sustredenie,

e socialne interakcie,

e hmotna a organizatna zodpovednost,

¢ riziko ohrozenia Zivota a zdravia vlastného alebo inych oséb,
e praca nazmeny,

e pracovné prostredie,

o fyzickd nepohoda,

e iné zdroje zataze.

Predpokladom pre kvalifikované zaradenie prace z pohladu jej rizikovosti psychickou zatazou je
vyhotovenie zaznamu o obsahu prace a ¢asovych charakteristikach v priebehu pracovnej zmeny, tj.
urcenie typu ulohy a jej jednotlivych faz a jej trvanie. Posudzuje sa:

e monotdnna praca vykonavana viac ako polovicu pracovnej zmeny,

e praca vo vnutenom pracovnom tempe vykondavana viac ako polovicu pracovnej zmeny,

e praca v trojzmennej prevadzke, alebo nepretrzitom pracovnom rezime.

Na zaklade hodnotenia uvedenych faktorov sa v zmysle platnych pravnych predpisov praca zaraduje
do troch kategorii (stupfiov). V pripade, ze hodnotenim uvedenych faktorov prace je dosiahnuty 3.
stupen senzorickej zataze (su su€asne splnené dva a viac posudzovanych faktorov) v zmysle Vyhlasky
MZ SR €. 448/2007 Z.z., ide o pracu so zvySenou psychickou zatazou.

Ak je pracovna ¢innost podla faktorov prace zaradena do rizikovej kategérie, je potrebné riziko potvrdit
objektivizaciou pomocou metdd pre vySetrovanie psychofyziologickej odozvy pracovnikov a metod
monitorujucich dopad pracovného stresu na zdravotny stav pracovnikov. Hodnotenie realizuje
psycholdg, alebo zaskolena osoba, interpretacia a zhodnotenie vysledkov je v kompetencii psycholdga
prace, alebo odbornika v odbore pracovného lekarstva. Podfa poziadaviek, ktoré vyplynd zo
Specifickych narokov sledovanych profesii sa vyuZivaju screeningové metddy, Standardizované
pristrojové a dotaznikové metddy alebo psychologické testy. (Hlavkova, 2020)

4. OPATRENIA NA ZNiZENIE NADMERNEJ PSYCHICKEJ PRACOVNEJ ZATAZE

V sulade s Vyhlaskou MZ SR ¢&. 542/2007 o podrobnostiach o ochrane zdravia pred fyzickou zatazou
pri praci, psychickou pracovnou zataZou a senzorickou zatazZou pri praci mozno v rdmci procesu
znizovania rizik na pracovisku uvazovat’ s technickymi a organizaénymi opatreniami.

K technickym opatreniam, ktoré zniZia mieru nadmernej psychickej zataze patri:
e ergonomicka Uprava pracoviska,
e obmedzenie senzorickej zataze,
e kvalita pracovného prostredia.

Medzi zakladné organizané opatrenia, ktorymi mozno predchadzat zvySenej psychickej pracovnej
zatazi mozno zaradit:

e organizaciu prace vratane zlepSenia a zefektivnenia spdsobov c&innosti zamestnancov,
striedanie réznych ginnosti pri monoténnej praci, odstrafiovanie rusivych faktorov pri praci,
rotovanie zamestnancov a pod.,

e rezim prace a odpocinku vratane primeraného striedania pracovnych zmien a primeraného
zaradenia prestavok.
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V ramci dalSich opatreni mozno uplatnit’:

e systém riadenia a spOsob jeho realizacie zohladriujuci ochranu zamestnancov,

e pozitivhu motivaciu zamestnancov na plneni pracovnych uloh v rozsahu a spbsobom
zodpovedajucim ich schopnostiam, zru¢nostiam, skusenostiam a predpokladom,

e systém vyberu zamestnancov na exponované pracovné miesta a pre naro¢né pracovné ¢innosti
s prihliadnutim na odolnost vod&i psychickej zatazi, osobnostné a kvalifikaCné predpoklady
a dalSie psychologické kritéria podla konkrétnych poziadaviek pracovného miesta a charakteru
prace,

e primerané rozmiestiiovanie zamestnancov, naplne a formy ich vycviku,

e vykonavanie lekarskych preventivnych prehliadok vo vztahu k praci.

Prirucka hodnotenia rizika v malych a strednych podnikoch (Richter, G. a kol, 2008) odporuca
pri prevencii psychickej zataze délezité vykonat opatrenia, ktoré pomahaju potlacit jej kratkodobé
negativne dosledky. Opatrenia na zabranenie stresu:
¢ redukcia potencialnych stresorov, napr. zavedenim urcitych stupfiov volnosti (v terminoch alebo
obsahu prace), podporou zo strany kolegov alebo nadriadenych, vytvorenim detailnej
a prehladnej Struktury uloh a pod.,
e narast personalnych zdrojov, napr. ciefavedomé odborné vzdelavanie a dalSie vzdelavanie,
manazment ¢asu, techniky zvladania stresu, zmena postojov, nesnazit sa o perfekcionizmus
a sutazivost za kazdu cenu, zdrava vyziva, Sport a pod.

Opatrenia na zabranenie psychickej unavy:
e systematické prestavky, napr. viac kratkych prestavok, zotavujica napln prestavok,
e narast personalnych zdrojov, napr. tréning duSevnych a telesnych predpokladov, cielavedomé
vzdelavanie pre vytvorenie optimalnej reprezentacie.

Opatrenia na zabranenie monotoénie:
e planovana zmena €innosti,
e ponuka zmieSanych ¢innosti,
e zavedenie skupinovej prace.

Opatrenia na odstranenie psychickej presytenosti:
e zmena organizaénej Struktury,
e odburavanie Casovej tiesne,
e dosiahnutie transparentnosti,
e priama a skora spatna vazba o priebehu a vysledkoch prace,
e zapojenie zamestnancov do délezitych rozhodnuti a do navrhov reorganizacie,
e prenesenie Casti zodpovednosti na zamestnancov,
e nasadenie zamestnancov do uloh zodpovedajucich ich kvalifikacii a schopnostiam.

Cielom vSetkych uvedenych opatreni je dosiahnutie optimalneho vytaZenia a optimalnych poziadaviek
na zamestnancov. Predpokladom je optimalny pomer medzi vykonovymi predpokladmi a mierou
psychickej zataze.

ZAVER

Zamestnavatelia maju zakonnu povinnost vykonavat pravidelné hodnotenie rizik na pracovisku.
Povinnost uklada § 6 ods. 1 pism. ¢) Zdkona 124/2006 Z.z. o bezpe&nosti a ochrane zdravia pri praci a
0 zmene a doplneni niektorych zakonov. Povinnostou zamestnavatelov je teda venovat sa psychickej
pracovnej zatazi ako kazdému inému riziku v oblasti bezpecnosti a ochrany zdravia na pracovisku.
ZvySena psychicka pracovna zataZz sa povazZuje za zavaznu prekazku organizaCného uspechu.
Z Tudského hladiska je spojena s mnozstvom zdravotnych problémov, napr. deprivacia spanku,
depresie, interpersonalne konflikty a pod. (Kizekova, 2017).

Manazéri aj zamestnanci musia poznat varovné priznaky zaCinajuceho sa pracovného pretazenia.
Jednotlivei m6Zu na rovnaké okolnosti reagovat’ rozdielne. Napriklad, niektori ludia zvladaju obdobia
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vysokych narokov a prisnych terminov fah$ie nez ini. Ak je to mozné, v hodnoteni psychosocialnych
rizik by sa mali zohladfiovat’ psychologické danosti a potreby zamestnancov, ktoré suvisia napriklad
s pohlavim, vekom alebo so skusenostami.

Pre organizacie méze nerieSenie zvySenej psychickej pracovnej zataze na pracovisku prispiet
k negativnym vysledkom, ktoré su kritické pre organizac¢ny Uspech vratane absencii a fluktuacie
pracovnych sil. Ludské a ekonomické naklady na zvySenu psychickd pracovnu zataz naznaduju, ze je
v zaujme vSetkych zamestnancov, zamestnavatelov a Sirokej verejnosti podniknut kroky
na vybudovanie zdravSieho a menej stresujuceho pracovného prostredia.
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