
Zvládanie stresu  a vyhorenia u 
personálu v zariadeniach pre 

seniorov.

Práca v zariadeniach pre seniorov je jednou z najdôležitejších, ale aj najnáročnejších profesií. 
Pracovníci týchto zariadení denno-denne čelia fyzickým, emocionálnym a psychickým 
výzvam, ktoré môžu viesť k zvýšenému stresu a syndrómu vyhorenia. 

Pracovníci v zariadeniach pre seniorov zohrávajú kľúčovú úlohu v poskytovaní starostlivosti a 
podpory starším osobám. Ich práca však často zahŕňa dlhé pracovné hodiny, fyzicky náročné úlohy 
a emocionálne zaťaženie spojené s poskytovaním starostlivosti o ľudí v pokročilom veku. Tieto 
faktory môžu viesť k zvýšenému stresu a syndrómu vyhorenia, čo má negatívny vplyv nielen na 
samotných pracovníkov, ale aj na kvalitu poskytovanej starostlivosti.

Cieľom tohto článku je poskytnúť komplexný prehľad o spôsoboch, ako môžu zariadenia pre 
seniorov efektívne zvládať stres a predchádzať syndrómu vyhorenia u svojho personálu. Budeme sa 
zaoberať praktickými tipmi a stratégiami, ktoré môžu byť implementované v každodennej praxi, 
ako aj príkladmi dobrej praxe z rôznych krajín, ktoré úspešne riešia tieto problémy.

Príčiny stresu a vyhorenia v zariadeniach pre seniorov

Syndróm vyhorenia a stres medzi personálom v zariadeniach pre seniorov je spôsobený 
kombináciou rôznych faktorov. Medzi hlavné príčiny patria:

1. Fyzická náročnosť práce: Pracovníci často vykonávajú fyzicky náročné úlohy, ako je 
presúvanie klientov, pomoc pri chôdzi, alebo manipulácia s ťažkými predmetmi. Toto môže 
viesť k telesnému vyčerpaniu a fyzickým zdravotným problémom.

2. Emocionálna záťaž: Práca so seniormi, ktorí môžu trpieť rôznymi chorobami alebo sú na 
konci svojho života, vyžaduje vysokú úroveň emocionálnej angažovanosti. Strata klientov, s 
ktorými si pracovníci vytvorili silné väzby, môže byť veľmi traumatizujúca a viesť k 
emocionálnemu vyčerpaniu.

3. Nedostatok uznania a podpory: Mnoho pracovníkov v zariadeniach pre seniorov sa cíti 
nedocenených a nemajú dostatočnú podporu od svojich nadriadených. Nedostatok uznania 
môže viesť k demotivácii a zvýšenému pocitu frustrácie.

4. Pracovná preťaženosť: Nedostatočný počet personálu v pomere k počtu klientov znamená, 
že každý pracovník má zvýšenú pracovnú záťaž. Toto môže viesť k pocitu preťaženia a 
nedostatku času na odpočinok a regeneráciu.

5. Nedostatočné zdroje: Zariadenia často trpia nedostatkom finančných prostriedkov, čo sa 
prejavuje napríklad nedostatkom moderných pomôcok na starostlivosť, nedostatočným 
školením alebo obmedzeným prístupom k odborným konzultáciám.



6. Konflikty v tíme: Konflikty medzi kolegami alebo medzi personálom a vedením môžu 
vytvárať nepríjemné pracovné prostredie, ktoré zvyšuje stres a znižuje spokojnosť v práci.

7. Nedostatočná rovnováha medzi pracovným a súkromným životom: Pracovníci často 
musia pracovať dlhé hodiny alebo na smeny, čo im sťažuje udržiavať rovnováhu medzi 
pracovným a súkromným životom. Nedostatok voľna môže viesť k pocitu vyčerpania a 
vyhorenia.

Dôsledky syndrómu vyhorenia

Syndróm vyhorenia má vážne dôsledky nielen pre samotných pracovníkov, ale aj pre zariadenia, v 
ktorých pracujú. Medzi hlavné dôsledky patria:

1. Znížená kvalita starostlivosti: Vyhorení pracovníci často nedokážu poskytovať rovnakú 
úroveň starostlivosti, ako by to bolo možné pri optimálnej psychickej pohode. To môže viesť 
k nesprávnej starostlivosti o klientov a zvýšenému riziku zdravotných komplikácií.

2. Zvýšená fluktuácia zamestnancov: Vyhorenie vedie k vyššiemu počtu odchodov 
zamestnancov, čo znamená častejšie náborové procesy a zvýšené náklady na školenie 
nových pracovníkov.

3. Zvýšený počet absencií: Vyhorení pracovníci majú tendenciu častejšie chýbať v práci z 
dôvodov zdravotných problémov alebo mentálneho vyčerpania, čo ovplyvňuje plynulosť 
práce a môže viesť k preťaženiu zostávajúceho personálu.

4. Negatívny vplyv na morálku tímu: Vyhorenie jedného alebo viacerých členov tímu môže 
ovplyvniť morálku celého tímu, čo vedie k zníženiu produktivity a spokojnosti v práci.

5. Zníženie reputácie zariadenia: Vysoká miera vyhorenia a fluktuácie zamestnancov môže 
negatívne ovplyvniť reputáciu zariadenia, čo môže sťažiť nábor nových zamestnancov a 
prilákanie klientov.

6. Finančné náklady: Vyhorenie a fluktuácia zamestnancov prinášajú značné finančné 
náklady spojené s náborom, školením a znižovaním produktivity.

Praktické tipy a stratégie na zvládanie stresu

Zvládanie stresu a prevencia syndrómu vyhorenia vyžaduje komplexný prístup, ktorý zahŕňa rôzne 
aspekty pracovného prostredia a osobného života pracovníkov. Nasledujúce praktické tipy a 
stratégie môžu významne prispieť k udržaniu psychickej pohody a zníženiu rizika vyhorenia.

Podpora tímovej spolupráce a komunikácie

• Pravidelné tímové stretnutia: Organizovanie pravidelných stretnutí, kde sa pracovníci 
môžu podeliť o svoje skúsenosti, problémy a úspechy, môže zlepšiť komunikáciu a posilniť 
tímovú spoluprácu.

• Tímové aktivity: Organizovanie spoločných aktivít mimo pracoviska, ako sú 
teambuildingové cvičenia, spoločné výlety alebo športové podujatia, môže posilniť vzťahy 
medzi členmi tímu a vytvoriť podporujúce pracovné prostredie.

• Podpora otvorenej komunikácie: Vytvorenie prostredia, kde sa pracovníci cítia pohodlne 
otvoriť sa a hovoriť o svojich pocitoch a výzvach, je kľúčové pre predchádzanie vyhoreniu.



Vytvorenie relaxačných zón a zabezpečenie pravidelných prestávok

• Oddychové miestnosti: Zabezpečenie pohodlných a tichých priestorov, kde si pracovníci 
môžu počas prestávok oddýchnuť, meditovať alebo jednoducho relaxovať, je nevyhnutné 
pre obnovu energie.

• Podpora pravidelných prestávok: Povzbudzovanie zamestnancov, aby si pravidelne dávali 
krátke prestávky počas pracovného dňa, pomáha znižovať stres a zlepšuje ich celkovú 
produktivitu.

• Zabezpečenie súkromia: Poskytnutie priestoru, kde si pracovníci môžu oddýchnuť v 
súkromí, bez rušivých vplyvov z pracovného prostredia, podporuje ich schopnosť 
regenerácie.

Poskytovanie odborných školení a vzdelávania

• Školenia o zvládaní stresu: Organizovanie školení, ktoré sa zameriavajú na techniky 
zvládania stresu, ako sú mindfulness, relaxačné cvičenia alebo time management, môže 
pracovníkom poskytnúť nástroje na efektívne riadenie stresových situácií.

• Vzdelávanie o syndróme vyhorenia: Informovanie pracovníkov o príznakoch a dôsledkoch 
syndrómu vyhorenia môže zvýšiť ich povedomie a umožniť im včasné rozpoznanie a 
riešenie problémov.

• Rozvoj komunikačných zručností: Zlepšenie komunikačných zručností môže pomôcť 
pracovníkom efektívnejšie riešiť konflikty a zlepšiť tímovú spoluprácu.

Podpora fyzickej aktivity a zdravého životného štýlu

• Organizovanie skupinových cvičení: Zariadenia môžu organizovať pravidelné skupinové 
cvičenia, ako sú jogové hodiny, pilates alebo iné formy fyzickej aktivity, ktoré podporujú 
fyzickú kondíciu a znižujú stres.

• Podpora športových aktivít: Podpora zamestnancov v účasti na športových podujatiach 
alebo poskytovanie členstva vo fitness centrách môže prispieť k ich fyzickému a duševnému 
zdraviu.

• Zdravá strava: Zabezpečenie prístupu k zdravej strave a pitnému režimu môže tiež prispieť 
k celkovej pohode pracovníkov.

Prístup k psychologickej podpore

• Konzultácie s odborníkmi: Poskytovanie pravidelných konzultácií s psychológom alebo 
terapeutom môže pracovníkom pomôcť spracovať náročné situácie a predchádzať syndrómu 
vyhorenia.

• Podporné programy: Zavedenie programov na podporu duševného zdravia, ktoré sú 
zamerané na prevenciu a liečbu stresu, môže zlepšiť psychickú pohodu pracovníkov.

• Anonymné poradenstvo: Poskytnutie možnosti anonymného vyhľadania psychologickej 
pomoci môže zvýšiť ochotu pracovníkov vyhľadať pomoc bez strachu z odsúdenia.

Flexibilné pracovné rozvrhy a rovnováha medzi pracovným a súkromným životom



• Flexibilné pracovné hodiny: Umožnenie zamestnancom prispôsobiť si pracovný čas podľa 
svojich potrieb môže zlepšiť ich rovnováhu medzi pracovným a súkromným životom.

• Možnosť práce na čiastočný úväzok: Poskytovanie možností práce na čiastočný úväzok 
alebo pružného pracovného času môže pomôcť pracovníkom lepšie zvládať osobné a 
pracovné povinnosti.

• Podpora práce z domu: Tam, kde je to možné, umožnenie práce z domu môže znížiť stres 
spojený s dojazdom do práce a poskytovať flexibilitu v pracovnom režime.

Uznávanie a odmeňovanie práce

• Oceňovanie úspechov: Pravidelné uznávanie a oceňovanie úspechov a prínosov 
pracovníkov môže zvýšiť ich motiváciu a spokojnosť v práci.

• Finančné odmeny: Poskytovanie finančných odmien, bonusov alebo iných foriem 
kompenzácie môže byť efektívnym spôsobom, ako oceniť prácu pracovníkov a zlepšiť ich 
angažovanosť.

• Ne-finančné odmeny: Uznávanie práce prostredníctvom verejného pochválenia, 
certifikátov alebo ďalších ne-finančných odmien môže tiež prispieť k zvýšeniu morálky 
pracovníkov.

Zabezpečenie adekvátneho personálneho obsadenia

• Optimálne obsadenie: Zabezpečenie primeraného počtu zamestnancov vzhľadom na počet 
klientov je kľúčové pre znižovanie pracovnej záťaže a predchádzanie vyhoreniu.

• Efektívny nábor: Implementácia efektívnych náborových postupov na prilákanie 
kvalifikovaných a motivovaných pracovníkov môže zlepšiť celkovú kvalitu tímu a znížiť 
fluktuáciu zamestnancov.

• Podpora rozvoja kariéry: Poskytovanie možností kariérneho rastu a rozvoja môže zvýšiť 
spokojnosť a lojalitu zamestnancov, čo znižuje riziko odchodu a vyhorenia.

Príklady dobrej praxe zo zahraničia

Implementácia osvedčených praktík z iných krajín môže poskytnúť cenné inšpirácie pre slovenské 
zariadenia pre seniorov. Nasledujúce príklady z rôznych krajín ukazujú, ako efektívne zvládať stres 
a predchádzať vyhoreniu u personálu.

Švédsko

Švédske zariadenia pre seniorov sú známe svojím progresívnym prístupom k starostlivosti o 
zamestnancov. Medzi ich osvedčené praktiky patria:

• Pravidelné relaxačné workshopy: Organizovanie workshopov zameraných na techniky 
zvládania stresu, ako je mindfulness, meditácia a relaxačné cvičenia.

• Psychologická podpora na pracovisku: Poskytovanie prístupu k psychológom a 
terapeutom priamo na pracovisku, čo umožňuje zamestnancom rýchlo reagovať na príznaky 
stresu a vyhorenia.



• Podpora kontinuálneho vzdelávania: Investovanie do kontinuálneho vzdelávania a 
rozvoja zamestnancov, čo zvyšuje ich sebavedomie a schopnosť efektívne riešiť náročné 
situácie.

Dánsko

Dánske zariadenia pre seniorov často využívajú flexibilné pracovné rozvrhy a inovatívne prístupy k 
práci, ktoré prispievajú k zníženiu stresu a vyhorenia.

• Flexibilné pracovné hodiny: Umožňovanie zamestnancom prispôsobiť si pracovný čas 
podľa svojich potrieb, čo zlepšuje rovnováhu medzi pracovným a súkromným životom.

• Tímové aktivity mimo pracoviska: Organizovanie spoločných výletov, športových 
podujatí a iných tímových aktivít na posilnenie vzťahov a zlepšenie morálky v tíme.

• Podpora pracovného prostredia: Vytváranie príjemného a podporujúceho pracovného 
prostredia, kde sa zamestnanci cítia hodnotení a podporovaní.

Holandsko

Holandské zariadenia pre seniorov implementujú koncept „health circles“, ktorý poskytuje 
platformu na pravidelné diskusie o pohode a pracovných podmienkach.

• Health circles: Pravidelné stretnutia zamestnancov, kde diskutujú o svojej pohode, výzvach 
a spôsoboch, ako zlepšiť pracovné podmienky. Tento model podporuje zdieľanie skúseností 
a vzájomnú podporu.

• Podpora profesionálneho rozvoja: Investovanie do profesionálneho rozvoja zamestnancov, 
čo zvyšuje ich zručnosti a zlepšuje schopnosť zvládať náročné situácie.

• Komunitná podpora: Zapájanie zamestnancov do komunitných aktivít a poskytovanie 
príležitostí na dobrovoľnícku prácu, čo zlepšuje ich pocit zmysluplnosti práce.

Nemecko

Nemecké zariadenia pre seniorov kladú dôraz na systematické riadenie stresu a prevenciu vyhorenia 
prostredníctvom rôznych iniciatív.

• Systematický prístup k riadeniu stresu: Implementácia systematických postupov na 
identifikáciu a riadenie stresových faktorov v pracovnom prostredí.

• Podpora rovnováhy medzi pracovným a súkromným životom: Poskytovanie flexibilných 
pracovných rozvrhov a možnosti práce na diaľku, kde to povaha práce umožňuje.

• Zameranie na prevenciu: Proaktívny prístup k prevencii vyhorenia, ktorý zahŕňa 
pravidelné hodnotenie pracovného prostredia a implementáciu zlepšujúcich opatrení.

Implementácia stratégií v slovenských zariadeniach pre seniorov

Implementácia osvedčených praktík vyžaduje prispôsobenie sa špecifikám slovenského pracovného 
prostredia a kultúry. Nasledujúce kroky môžu slovenským zariadeniam pre seniorov pomôcť 
efektívne zaviesť stratégie na zvládanie stresu a prevenciu vyhorenia:

1. Analýza aktuálneho stavu: Vykonanie analýzy aktuálneho stavu stresu a vyhorenia medzi 
personálom, identifikácia hlavných stresových faktorov a oblastí, ktoré vyžadujú zlepšenie.



2. Vývoj stratégie: Na základe analýzy vypracovanie komplexnej stratégie, ktorá zahŕňa 
všetky aspekty zvládania stresu a prevencie vyhorenia.

3. Vzdelávanie a školenia: Implementácia pravidelných školení a workshopov zameraných na 
techniky zvládania stresu, rozvoj komunikačných zručností a budovanie tímovej spolupráce.

4. Zlepšenie pracovného prostredia: Investovanie do zlepšenia pracovného prostredia, 
vrátane vytvorenia relaxačných zón, zabezpečenia primeraného personálneho obsadenia a 
poskytovania fyzických a psychologických podporných služieb.

5. Monitorovanie a hodnotenie: Pravidelné monitorovanie účinnosti implementovaných 
stratégií a hodnotenie ich dopadu na psychickú pohodu a spokojnosť personálu.

6. Zapojenie zamestnancov: Aktívne zapojenie zamestnancov do procesu plánovania a 
implementácie stratégií, čo zvyšuje ich angažovanosť a podporuje udržateľnosť zmien.

Zvládanie stresu a prevencia syndrómu vyhorenia sú nevyhnutné pre udržanie efektívneho a 
spokojného pracovného tímu v zariadeniach pre seniorov. Implementácia praktických stratégií, ako 
je podpora tímovej spolupráce, poskytovanie prestávok, podpora fyzickej aktivity a psychologická 
pomoc, môže výrazne prispieť k zlepšeniu psychickej pohody personálu. Príklady dobrej praxe zo 
zahraničia ukazujú, že investovanie do zdravia a pohody personálu prináša pozitívne výsledky 
nielen pre zamestnancov, ale aj pre kvalitu starostlivosti o seniorov. Slovenské zariadenia pre 
seniorov by mali tieto osvedčené postupy adaptovať na svoje špecifické podmienky, čím zabezpečia 
dlhodobú udržateľnosť a kvalitu poskytovanej starostlivosti.
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