Zvladanie stresu a vyhorenia u
personalu v zariadeniach pre
seniorov.

Praca v zariadeniach pre seniorov je jednou z najdolezitejsich, ale aj najnarocnejSich profesii.
Pracovnici tychto zariadeni denno-denne celia fyzickym, emocionalnym a psychickym
vyzvam, ktoré mozu viest’ k zvySenému stresu a syndrému vyhorenia.

Pracovnici v zariadeniach pre seniorov zohravaja kI'icovu tlohu v poskytovani starostlivosti a
podpory starSim osobam. Ich praca vSak Casto zahifia dlhé pracovné hodiny, fyzicky narocné ulohy
a emociondalne zat'aZenie spojené s poskytovanim starostlivosti o 'udi v pokrocilom veku. Tieto
faktory mozu viest’ k zvySenému stresu a syndromu vyhorenia, ¢o ma negativny vplyv nielen na
samotnych pracovnikov, ale aj na kvalitu poskytovanej starostlivosti.

Ciel'om tohto ¢lanku je poskytnit komplexny prehl'ad o sposoboch, ako m6Zu zariadenia pre
seniorov efektivne zvladat’ stres a predchadzat’ syndromu vyhorenia u svojho personalu. Budeme sa
zaoberat’ praktickymi tipmi a stratégiami, ktoré m6zu byt implementované v kaZdodennej praxi,
ako aj prikladmi dobrej praxe z roznych krajin, ktoré tispeSne rieSia tieto problémy.

PricCiny stresu a vyhorenia v zariadeniach pre seniorov

Syndrom vyhorenia a stres medzi personalom v zariadeniach pre seniorov je sposobeny
kombinaciou réznych faktorov. Medzi hlavné priciny patria:

1. Fyzicka narocnost’ prace: Pracovnici Casto vykonavaju fyzicky naro¢né ulohy, ako je
presuvanie klientov, pomoc pri chddzi, alebo manipulacia s tazZkymi predmetmi. Toto moZe
viest’ k telesnému vycCerpaniu a fyzickym zdravotnym problémom.

2. Emocionalna zat’az: Praca so seniormi, ktori mozu trpiet réznymi chorobami alebo st na
konci svojho Zivota, vyZaduje vysoku troven emocionalnej angaZzovanosti. Strata klientov, s
ktorymi si pracovnici vytvorili silné vdazby, méZe byt’ vel'mi traumatizujica a viest k
emocionalnemu vycerpaniu.

3. Nedostatok uznania a podpory: Mnoho pracovnikov v zariadeniach pre seniorov sa citi
nedocenenych a nemaju dostatonu podporu od svojich nadriadenych. Nedostatok uznania
moZe viest’ k demotivacii a zvySenému pocitu frustracie.

4. Pracovna pret'aZenost’: Nedostatocny pocet personalu v pomere k poctu klientov znamena,
Ze kazdy pracovnik ma zvySenu pracovnu zat'az. Toto moZe viest’ k pocitu pretaZenia a
nedostatku ¢asu na odpocinok a regeneraciu.

5. Nedostatocné zdroje: Zariadenia Casto trpia nedostatkom finan¢nych prostriedkov, ¢o sa

prejavuje napriklad nedostatkom modernych pomocok na starostlivost, nedostato¢nym
Skolenim alebo obmedzenym pristupom k odbornym konzultaciam.



6.

7.

Konflikty v time: Konflikty medzi kolegami alebo medzi personalom a vedenim moZu
vytvarat’ neprijemné pracovné prostredie, ktoré zvySuje stres a zniZuje spokojnost’ v praci.

Nedostatocna rovnovaha medzi pracovnym a siikromnym Zivetom: Pracovnici casto
musia pracovat’ dlhé hodiny alebo na smeny, ¢o im st'aZuje udrZiavat’ rovhovahu medzi
pracovnym a sukromnym Zivotom. Nedostatok vol'na moZe viest' k pocitu vycerpania a
vyhorenia.

Dosledky syndromu vyhorenia

Syndrom vyhorenia ma vazne dosledky nielen pre samotnych pracovnikov, ale aj pre zariadenia, v
ktorych pracuju. Medzi hlavné dosledky patria:

1.

ZniZena kvalita starostlivosti: Vyhoreni pracovnici ¢asto nedokazZu poskytovat’ rovnaku
uroven starostlivosti, ako by to bolo moZné pri optimalnej psychickej pohode. To méZe viest’
k nespravnej starostlivosti o klientov a zvySenému riziku zdravotnych komplikacii.

. ZvySena fluktuacia zamestnancov: Vyhorenie vedie k vySSiemu poctu odchodov

zamestnancov, ¢o znamena CastejSie naborové procesy a zvySené naklady na Skolenie
novych pracovnikov.

. ZvySeny pocet absencii: Vyhoreni pracovnici maju tendenciu castejSie chybat’ v praci z

d6évodov zdravotnych problémov alebo mentalneho vycerpania, ¢o ovplyviiuje plynulost
prace a moze viest' k pretaZeniu zostavajiceho personalu.

Negativny vplyv na moralku timu: Vyhorenie jedného alebo viacerych ¢lenov timu moZze
ovplyvnit’ moralku celého timu, o vedie k zniZeniu produktivity a spokojnosti v praci.

. ZniZenie reputacie zariadenia: Vysoka miera vyhorenia a fluktuacie zamestnancov moZze

negativne ovplyvnit reputdciu zariadenia, ¢o moZe st'aZit’ nabor novych zamestnancov a
prilakanie klientov.

. Financ¢né naklady: Vyhorenie a fluktuacia zamestnancov prinasajt znacné financné

naklady spojené s naborom, Skolenim a zniZovanim produktivity.

Praktické tipy a stratégie na zvladanie stresu

Zvladanie stresu a prevencia syndromu vyhorenia vyZaduje komplexny pristup, ktory zahffia rozne
aspekty pracovného prostredia a osobného Zivota pracovnikov. Nasledujuce praktické tipy a
stratégie moZu vyznamne prispiet’ k udrZaniu psychickej pohody a zniZeniu rizika vyhorenia.

Podpora timovej spoluprace a komunikacie

Pravidelné timové stretnutia: Organizovanie pravidelnych stretnuti, kde sa pracovnici
mo6Zu podelit’ o svoje skiisenosti, problémy a ispechy, moze zlepsit komunikaciu a posilnit’
timovu spolupracu.

Timové aktivity: Organizovanie spolo¢nych aktivit mimo pracoviska, ako st
teambuildingové cvicenia, spolo¢né vylety alebo Sportové podujatia, m6Ze posilnit’ vzt'ahy
medzi ¢lenmi timu a vytvorit' podporujice pracovné prostredie.

Podpora otvorenej komunikacie: Vytvorenie prostredia, kde sa pracovnici citia pohodlne
otvorit’ sa a hovorit’ o svojich pocitoch a vyzvach, je klI'icové pre predchadzanie vyhoreniu.



Vytvorenie relaxacnych zén a zabezpecenie pravidelnych prestavok

* Oddychové miestnosti: Zabezpecenie pohodInych a tichych priestorov, kde si pracovnici
moZu pocas prestavok oddychnut’, meditovat alebo jednoducho relaxovat’, je nevyhnutné
pre obnovu energie.

* Podpora pravidelnych prestavok: Povzbudzovanie zamestnancov, aby si pravidelne davali
kratke prestavky pocas pracovného diia, pomaha zniZovat’ stres a zlepSuje ich celkovu
produktivitu.

* Zabezpecenie sikromia: Poskytnutie priestoru, kde si pracovnici m6Zu oddychnut’ v
sukromi, bez ruSivych vplyvov z pracovného prostredia, podporuje ich schopnost’
regeneracie.

Poskytovanie odbornych skoleni a vzdelavania

* Skolenia o zvladani stresu: Organizovanie Skoleni, ktoré sa zameriavaju na techniky
zvladania stresu, ako sti mindfulness, relaxacné cvicenia alebo time management, mozZe
pracovnikom poskytntit’ nastroje na efektivne riadenie stresovych situacii.

* Vzdelavanie o syndrome vyhorenia: Informovanie pracovnikov o priznakoch a désledkoch
syndrému vyhorenia moze zvysit’ ich povedomie a umoznit’ im v€asné rozpoznanie a
rieSenie problémov.

* Rozvoj komunikacnych zrucnosti: ZlepSenie komunikacnych zru¢nosti moze pomoct’
pracovnikom efektivnejSie rieSit’ konflikty a zlepSit’ timovt spolupracu.
Podpora fyzickej aktivity a zdravého Zivotného Stylu
* Organizovanie skupinovych cviceni: Zariadenia méZu organizovat’ pravidelné skupinové

cviCenia, ako st jogové hodiny, pilates alebo iné formy fyzickej aktivity, ktoré podporuji
fyzicku kondiciu a zniZuju stres.

* Podpora Sportovych aktivit: Podpora zamestnancov v ti¢asti na Sportovych podujatiach
alebo poskytovanie clenstva vo fitness centrach méZe prispiet’ k ich fyzickému a duSevnému
zdraviu.

* Zdrava strava: Zabezpecenie pristupu k zdravej strave a pitnému reZimu mozZe tieZ prispiet
k celkovej pohode pracovnikov.

Pristup k psychologickej podpore

* Konzultacie s odbornikmi: Poskytovanie pravidelnych konzultacii s psycholégom alebo
terapeutom mo6Ze pracovnikom pomdct’ spracovat narocné situacie a predchadzat’ syndrému
vyhorenia.

* Podporné programy: Zavedenie programov na podporu duSevného zdravia, ktoré st
zamerané na prevenciu a liecbu stresu, méZe zlepSit’ psychickt pohodu pracovnikov.

* Anonymné poradenstvo: Poskytnutie moZnosti anonymného vyhl'adania psychologickej
pomoci moZe zvysit’ ochotu pracovnikov vyhl'adat’ pomoc bez strachu z odsudenia.

Flexibilné pracovné rozvrhy a rovnovaha medzi pracovnym a siikkromnym Zivotom



Flexibilné pracovné hodiny: UmoZnenie zamestnancom prisposobit’ si pracovny cas podl'a
svojich potrieb moZe zlepsit’ ich rovnovahu medzi pracovnym a sukromnym Zivotom.

Moznost’ prace na Ciastocny tivazok: Poskytovanie moZnosti prace na ¢iastocny tivdzok
alebo pruzného pracovného ¢asu méze pomdct pracovnikom lepSie zvladat’ osobné a
pracovné povinnosti.

Podpora prace z domu: Tam, kde je to moZné, umoZnenie prace z domu mozZe zniZit’ stres
spojeny s dojazdom do prace a poskytovat’ flexibilitu v pracovnom reZime.

Uznavanie a odmenovanie prace

Ocenovanie uspechov: Pravidelné uznavanie a ocefiovanie tspechov a prinosov
pracovnikov moZe zvysit’ ich motivaciu a spokojnost’ v praci.

Financné odmeny: Poskytovanie finan¢nych odmien, bonusov alebo inych foriem
kompenzacie mozZe byt efektivnym sposobom, ako ocenit’ pracu pracovnikov a zlepsit ich
angaZovanost.

Ne-financné odmeny: Uznavanie prace prostrednictvom verejného pochvalenia,
certifikatov alebo d’alSich ne-finanénych odmien méZze tiez prispiet’ k zvySeniu moralky
pracovnikov.

Zabezpecenie adekvatneho personalneho obsadenia

Optimalne obsadenie: ZabezpecCenie primeraného poctu zamestnancov vzhl'adom na pocet
klientov je kl'icové pre zniZovanie pracovnej zat'aZe a predchadzanie vyhoreniu.

Efektivny nabor: Implementacia efektivnych naborovych postupov na prildkanie
kvalifikovanych a motivovanych pracovnikov moZe zlepsit’ celkovu kvalitu timu a zniZit
fluktudciu zamestnancov.

Podpora rozvoja kariéry: Poskytovanie mozZnosti kariérneho rastu a rozvoja méze zvysit
spokojnost’ a lojalitu zamestnancov, ¢o znizZuje riziko odchodu a vyhorenia.

Priklady dobrej praxe zo zahranicia

Implementacia osvedcenych praktik z inych krajin m6Ze poskytntit' cenné inSpiracie pre slovenské
zariadenia pre seniorov. Nasledujtice priklady z r6znych krajin ukazuju, ako efektivne zvladat stres
a predchadzat’ vyhoreniu u personalu.

Svédsko

Svédske zariadenia pre seniorov su zname svojim progresivnym pristupom k starostlivosti o
zamestnancov. Medzi ich osvedcené praktiky patria:

* Pravidelné relaxacné workshopy: Organizovanie workshopov zameranych na techniky

zvladania stresu, ako je mindfulness, meditacia a relaxacné cvicenia.

* Psychologicka podpora na pracovisku: Poskytovanie pristupu k psychologom a

terapeutom priamo na pracovisku, ¢o umoZiuje zamestnancom rychlo reagovat na priznaky
stresu a vyhorenia.



* Podpora kontinualneho vzdelavania: Investovanie do kontinualneho vzdelavania a
rozvoja zamestnancov, o zvysuje ich sebavedomie a schopnost’ efektivne rieSit narocné
situacie.

Dansko

Danske zariadenia pre seniorov casto vyuZivaju flexibilné pracovné rozvrhy a inovativne pristupy k
praci, ktoré prispievaju k zniZeniu stresu a vyhorenia.

* Flexibilné pracovné hodiny: UmozZiiovanie zamestnancom prispdsobit’ si pracovny ¢as
podl'a svojich potrieb, co zlepSuje rovnovahu medzi pracovnym a sukromnym Zivotom.

* Timové aktivity mimo pracoviska: Organizovanie spolocnych vyletov, Sportovych
podujati a inych timovych aktivit na posilnenie vztahov a zlepSenie moralky v time.

* Podpora pracovného prostredia: Vytvaranie prijemného a podporujiceho pracovného
prostredia, kde sa zamestnanci citia hodnoteni a podporovani.

Holandsko

Holandské zariadenia pre seniorov implementuju koncept ,,health circles®, ktory poskytuje
platformu na pravidelné diskusie o pohode a pracovnych podmienkach.

» Health circles: Pravidelné stretnutia zamestnancov, kde diskutuju o svojej pohode, vyzvach
a sposoboch, ako zlepsit’ pracovné podmienky. Tento model podporuje zdiel'anie sktisenosti
a vzajomnu podporu.

* Podpora profesionalneho rozvoja: Investovanie do profesionalneho rozvoja zamestnancov,
¢o zvySuje ich zrucnosti a zlepSuje schopnost’ zvladat naro¢né situdcie.

* Komunitna podpora: Zapajanie zamestnancov do komunitnych aktivit a poskytovanie
prileZitosti na dobrovol'nicku pracu, ¢o zlepSuje ich pocit zmysluplnosti prace.

Nemecko

Nemecké zariadenia pre seniorov kladu doraz na systematické riadenie stresu a prevenciu vyhorenia
prostrednictvom roznych iniciativ.

* Systematicky pristup k riadeniu stresu: Implementacia systematickych postupov na
identifikaciu a riadenie stresovych faktorov v pracovnom prostredi.

* Podpora rovnovahy medzi pracovnym a silkromnym Zivotom: Poskytovanie flexibilnych
pracovnych rozvrhov a moZnosti prace na dial'ku, kde to povaha prace umoziuje.

* Zameranie na prevenciu: Proaktivny pristup k prevencii vyhorenia, ktory zahitia
pravidelné hodnotenie pracovného prostredia a implementaciu zlepSujicich opatreni.

Implementacia stratégii v slovenskych zariadeniach pre seniorov

Implementacia osvedcenych praktik vyZaduje prisposobenie sa Specifikam slovenského pracovného
prostredia a kultiry. Nasledujice kroky mdzZu slovenskym zariadeniam pre seniorov pomoct’
efektivne zaviest’ stratégie na zvladanie stresu a prevenciu vyhorenia:

1. Analyza aktualneho stavu: Vykonanie analyzy aktualneho stavu stresu a vyhorenia medzi
personalom, identifikacia hlavnych stresovych faktorov a oblasti, ktoré vyZadujui zlepSenie.



. Vyvoj stratégie: Na zaklade analyzy vypracovanie komplexnej stratégie, ktora zahfia

vSetky aspekty zvladania stresu a prevencie vyhorenia.

. Vzdelavanie a Skolenia: Implementdcia pravidelnych Skoleni a workshopov zameranych na

techniky zvladania stresu, rozvoj komunika¢nych zru¢nosti a budovanie timovej spoluprace.

. ZlepSenie pracovného prostredia: Investovanie do zlepSenia pracovného prostredia,

vratane vytvorenia relaxacnych zon, zabezpecenia primeraného personalneho obsadenia a
poskytovania fyzickych a psychologickych podpornych sluZieb.

. Monitorovanie a hodnotenie: Pravidelné monitorovanie ucinnosti implementovanych

stratégii a hodnotenie ich dopadu na psychickt pohodu a spokojnost’ personalu.

. Zapojenie zamestnancov: Aktivne zapojenie zamestnancov do procesu planovania a

implementacie stratégii, co zvySuje ich angaZovanost’ a podporuje udrZatel'nost’ zmien.

Zvladanie stresu a prevencia syndromu vyhorenia st nevyhnutné pre udrZanie efektivneho a
spokojného pracovného timu v zariadeniach pre seniorov. Implementacia praktickych stratégii, ako
je podpora timovej spoluprace, poskytovanie prestavok, podpora fyzickej aktivity a psychologicka
pomoc, mbZe vyrazne prispiet’ k zlepSeniu psychickej pohody personalu. Priklady dobrej praxe zo
zahranicia ukazuju, Ze investovanie do zdravia a pohody personalu prinasa pozitivne vysledky
nielen pre zamestnancov, ale aj pre kvalitu starostlivosti o seniorov. Slovenské zariadenia pre
seniorov by mali tieto osvedcené postupy adaptovat’ na svoje Specifické podmienky, ¢im zabezpecia
dlhodobi udrzatel'nost” a kvalitu poskytovanej starostlivosti.
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