- telework — (on call contract) zamestnanec vykonava pracu na objednévku mimo podniku.

NajpouZivanejSie modely organizécie pracovného éasu v EU

- pruzny pracovny ¢as — umozfiuje naplanovat si vlastny pracovny &as, pri¢om zamestnanci musia
byt na pracovisku v priebehu fixne stanoveného pracovného &asu

- praca na zmeny — uplatfiuje sa vo vyrobnych podnikoch a v podnikoch s nepretrzitou prevadzkou.
Vyclenujeme formy:
e nepretrZita praca — bez prestavky na zmeny (24 hod.)
o CiastoCne nepretrZit4 — praca na zmeny s malymi prestavkami
e praca nazmeny s prerusenim

- stlaceny pracovny tyZderi — rozplénovanie prac. tyzdfa do 2 — 4 dni.

- rocny model prac. ¢asu

- sezonny prac. ¢as — podla poziadaviek sezony alebo roéného obdobia (pofnohospodarstvo)

-  striedavy pracovny €as — zamestnanci za¢inaju a konéia pracu s malymi asovymi odchylkami, ale
Vv pevne stanovenom case

- nadCasy

- autondémny prac. ¢ac

- Casové konta

- Casovy koridor — pracovny tyzdefi sa pohybuje od 30 — 40 hodin

- praca na Ciastoény uvazok

- praca na zavolanie

- tvoriva dovolenka

- Studijné volno

MOTIVACIA A TEORIA MOTIVACIE

Motivécia je stbor faktorov, ktoré vyvolavaju, udrziavaju a usmeriuju psychicku aktivitu Sloveka

v pripade, ak vznikne stav nerovnovahy (teda je porusena vnitorna homeostaza). Za normalnych
okolnosti tento stav nerovnovahy vedie k dynamizovaniu vnutornych psychickych pochodov, ktoré
posobia na znovuobnovenie psychickej rovnovahy (homeostazy). Dynamické zlozky, ktoré vstupuju do
obnovenia rovnovahy mézu byt vnutorné — motivy alebo vonkajsie — stimuly. Motivy vznikaju ako
produkt psychickych pochodov na zaklade vnimania podnetov — stimulov z vonkajsieho prostredia.
Pritom stimulov méZe byt nekonecne vela a nie kazdy stimul sa transformuje na motiv. Aby sa stimul
transformoval na motiv musi koreSpondovat' s potrebami jednotlivca.

Transformacia stimulov na motivy:

VonkajSie faktory VYmiat®rné faktory ——Spravamie—>
(stimuly) (motivy) konanie
vykon

t.j. motivacia je pri¢ina (hnacia sila), ktora uvadza do pohybu psychicke viastnosti a schopnosti
jednotlivca, Soho vysledkom je pracovny vykon

Motivacia, ktora vznika v pracovnom procese a je spata s pracovnou &innostou sa nazyva PRACOVNA
MOTIVACIA.
4 tedrie pracovnej motivacie:

gkonomicka tedria pracovnej motivacie — vysvetluje motivaciu a ko volbu medzi pracou a volnym
¢asom, ¢o zjednodusene vyjdruje dichotomickym modelom “lefioenie a spotreba — spotreba suvisi s
peniazmi“.

Maslowova tedria potrieb — apravanie a konanie ¢loveka je Gplne zamerané na uspokojovanie
potrieb.

Teodrie posilfiovania — vidia zdroj pracovnej motivacie v budtcich pdZitkoch, ktoré praca prinesie

Kognitivne tedrie — vychadzajl z predpokladu, Ze ludia konaju prevaZne v ramci pracovného
myslenia — tj. bert do uvahy dosledky vlastného spravania a usiluju sa déjst k najlepsim moznym
vysledkom. Stucastou tychto tedrii je aj tedria valencie a otakavania — jej zakladom je instrumentality
—1j. nastroj, ktory treba pouzit' na dosiahnutie stanovenych cielov.

Motivacia je zaloZena na eméciéch a vyjadruje ocakavanie zmeny v afektivnom stave. McClelland
vyvinul postup merania vykonovej motivacie u zamestnancov, a to cez uspokojenie potreby Gspesnosti
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a)

b)

o
-~

a potreby afilacie. Tie stanovil ako hlavné motivacné sily. Potreby uspesnosti a potreby afilacie su
definované ako sklon pocitovat spokojnost z ispechu pri prekracovani ur€itého standardu dokonalosti.

Kladny a zaporny motiv
Kladny motiv je spojeny s povzbudivym pocito dusevného napétia a s optimainou aktivacnou uroviou,
ktoru charakterizuje dobra nalada, duSevna pohoda. Pre zaporny motiv je charakteristické neprijemné
napétie — napr. strach, obava ...
Motivy rozdelujeme na 2 zakladné skupiny:

pozitivne pracovné motivy - je vedomy popud na pracovn( €innost, ktory je navodeny oCakavanim
odmeny

negativne pracovné motivy — vznika ako vysledok uvedomenia si trestu a méze viest k skratovému
konaniu.

Motivaéna aktivita je $pecificka osobnostna ¢rta, ktora aktivizuje nase konanie a spravanie v smere
nasich aspiracnych cielov.
Motivaény profil je hierargicky ueporiadany systém motivov, ktoré dynamizuju spravanie a konanie
jednotlivea v smere dosiahnutia ciefov. Motivacény motiv tizko stvisi s osobnostnymi viastnostami
jednotliva, sebaobrazom, sebahodnotenim, sebakritikou ...
V oblasti personalneho manazmentu ma poznanie Urovne motivacnej aktivity a motivaéného profilu
zamestnancov vyznam pri:

vybere zamestnancov

rozmiestfiovani zamestnancov

planovani vzdelavacich potrieb podniku

planovani kariérneho rastu zamestnancov

tvorbe systému personalnych rezerv

planovani zmien v profesiovej Struktire zamestnancov

Pri analyze motivaéného profilu sa vyéleriuji nasledujice dimenzie:

dimenzia situacnej osobnostnej orientdcie zamestnanca — ide o takych zamestnancov, ktori st
orientovani situaéne, t.z., Ze Ziju prepritomnost. Ich motivacna aktivita je viazana na jednotlivé pracovne
situécie a ekonomicky prospech. Pre tato skupinu je charakteristické, Ze uprednostfiuje kratkodobé ciele
s presnou finanénou ocdmenou.

Dimenzia perspektivnej osobnostnej orientacie zamestnanca — ide o taka skupinu fudi, ktora je
v pracovnom procese orientovana na budicnost. Tato skupina fudi ma motiva¢nu aktivitu viazana na
dlhodobé ciele vagsinou spojené so sebarealizaciou vo firme.

Dimenzia individuéalnej osobnostnej orientacie zamestnanca — ide o takych zamestnancov, ktorych
motiva&na aktivita je viazana na uspokojenie individualnych potrieb v pracovnom procese. Ide o fudi, ktori
sl malo prispdsobivi a v pracovnom procese zaujimaju poziciu osamelého bezca.

Na zaklade hodnotovej orientacie vylenujeme nasledujpce typy Zamestnancov:
rodinny typ — zamestnanec uprednostiiuje hodnoty ako su zdravie, usporiadana rodina ...
majetnicky typ — zamestnanec za najvysSiu hodnotu poaZuje peniaze
typ zamestnanca konzumenta — za najvy$siu hodnotu v Zivote povaZuje uzit si zarobené peniaze.
socialny typ — najvy&siou hodnotou st medzifudske vztahy
vykonny typ — najvyssia hodnota je profesionalna zruénost
manazérsky typ — najvyssia hodnota pre neho je jeho manazérska a vodcovska pozicia
novaény typ — za najvyssiu hodnotu povaZuje dostavat nové nestandardne ulohy.
typ zamestnanca identifikujlci sa zmenou — za najvys§iu hodnotu povazuje zmenu ako taku

dimenzia skupinovej osobnostenj orientacie zamestnanca — zakladna motivaéna aktivita tejto skupiny
je viazana na socialny kontext. Ide o typ zamestnancov, ktori na dosahovanie vykonov potrebuju sociaine
prostredie a komunika¢né vazby — maju potrebu byt v spolo€nosti

dimenzia asertivnej osobnostnej orientacie — ide o skupiny ludi, ktorych ciefom je dosiahnit’ moc nad
inymi, presadit sa bez ohladu na zaujmy a ciele inych.

Nastroje zvySovania pracovnej motivacie:
motivaény $tyl riadenia a vedenia fudi v pracovnom procese
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motivac¢né programy — zaali vznikat' na prelome storogia vo velkych americkych automobilovych
podnikoch, v ktorych strojova vyroba potlacila tvorivost zamestnancov. V tomto obdobi prichadzaju do
podnikov psycholégovia a sociolégovia, ktori hfadaju metédy obnovenia kreatlwty a odhaluju prepojenost
vonkajsich stimulov s vnitornymi potrebami.

Motivacia a stimulacia zamestnancov

Stimulacia je proces, v ktorom sa uplatiiuje cielené pésobenie vonkajsich podnetov na preZivanie

a konanie ¢loveka s ciefom zvndtornit ich.

V pracovnom procese stimulaciu charakterizujt 2 protichodné pristupy:

1. pozitivna stimulécia - je zaloZena na pozitivnom hodnoteni, odmene, pochvale ...

2. negativny stimulacia — je zaloZzena na posilfiovani hrozby netspechu, pokarhani, treste, straty
pozicie ...

Nie kaZdy stimul sa zmeni na motiv — okrem zhody stimulu napr. s potrebami zamestnanca ma
vyznamné postavenie napr. hodnotovy system (napr. vztah: mzdy a pracovnej motivacie * vid
priloZzeny priklad)

Psychologicko-ekonomické nastroje pouzité ako pracovné stimuly hmotného a nehmotného

charakteru mozno rozdelit nasledovne:

= hmotné hodnotenie individualneho vykonu a pracovného spravania mzdou (prémie, odmeny,
13.plat ..)

= podiel na zisku ako forma zainteresovanosti zamestnanca na profite firmy

hmotné stimuly, ktoré posobia sprostredkovane (financovanie vzdelavania, financovanie

odbornych stazi ...)

subor socialnych vyhod, ktoré firmy poskytuje (benefity, nadstandardné poistenie, pdZiky ...)

tvorba pocitu socialnych istot

delegovanie kompetencii v systéme riadenia podniku

moralne ocenenie (verejné pochvaly ...)

systém ocefiovania vernosti podniku

pravo saokontroly, vy$$ie samostatnost

pozitivna tvorba vztahov nadriadeny — podriadeny

NEGATIVNE PSYCHICKE JAVY V PRACOVNOM PROCESE

Psychicky stav jednotlivca nie je stabilny — meni sa aj pod vplyvom pracovnych podmienok. Tieto
zmeny nemaju vZdy pozitivny vplyv na vykon. Psychické javy ako: monotdnia, Unava, psychicka
saturacia sa v pracovnom procese vyskytuju ¢asto.

MONOTONIA je subjektivny pocit znizenej psychickej aktivity, ktory vznika pri dihsie trvajlce;,
mechanicky sa opakujucej jednotvarnej pracovnej cinnosti, chudobnej na podnety. Monoténiu
charakterizuja 3 typy symptomov:
1. zaZitkové symptémy — pocit unavenosti, apatie, ospalosti ...
2. vykonove symptomy — pokles celkového vykonu, znizena schopnost' primerane reagovat

a regulovat svoje spravanie
3. fyziologické symptomy — napr. znizena spotreba kyslika, znizenie krvného tlaku, zmeny v EKG ...
Pre monotoniu je charakterisdtické, Ze ide o postupny presun regulovania ¢innosti z oblasti vedomej
kontroly do centier podvedomia, ¢oho vysledkom je zautomatizovanie pracovnych pohybov a zniZenie
ich vedomej regulacie. Hlavné zdroje vzniku monotdnie su:
= pganizacia prace — napr. pasova vyroba
= fzv. vigilatne ulohy, ktorych podstata spociva v ustavicnom sledovani 1 monitora
= komunika¢né chyby — napr. siahodlhé vysvetlovanie, opakovanie uz znamych skutoénosti
= Specifické individualne dispozicie zamestnanca — napr. vek, vzdelanie, typ osobnosti

PSYCHICKA SATURACIA (nasytenie) ma podobné zdroje vzniku ako monoténia. Je to stav zvysene;

afektivnej bdelosti sprevadzany nepokojnym podrazdenym pocifovanim pracovnych podnetov a Gloh.
Takyto stav sa spaja s tendenciou striedania ¢innosti, odkladanim zadanej prace, nutkanim striedat’
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pracovné dlohy ... Jej prejavmi si pocit Unavy, podrazdenosti, vnatorné napétie ... Psychicka saturaciu
mozno zvladnut' technikou autosugescie a autoregulacie.

UNAVA V PRACOVNOM PROCESE - unava vo véeobecnosti sa povaZuje za stav organizmu
spdsobeny zvysenou namahou, ktorej vyslekom je relativny atim, negativny pudovy stav, ktory pini
funkciu ochrany organizmu pred jej poskodenim.
Unava ma rézne formy:
= fyzickd dnava vznika ako ddsledok fyzickej namahy. Prejavuej sa znizenou pohybovou
koordinaciou, malatnostou. Najpouzivanejsi pristroj na meranie svalovej Unavy je ergograf.
= generaliovana tinava je vysledkom prenesenia Unavy z jednej skupiny svalov na cely organizmus
= psychickd tnava vznika v dosledku senzorického nervového alebo mentalneho pretaZenia pri
prevazne dusevnom type prace. Jgj signalom su tzv. mentaine blokady — v zaciatkoch sa daju
prekonat. Psychicka Unava sa vyskytuje spravisla v kombinacii s fyzickou a prejavuje sa:
= v senzorickej oblasti — nepresné vnimanie ...
= v mentalnej oblasti — zniZzenim tempa myslenia, zlyhavanim kratkodobej pamati ...
= v emocionalnej oblasti — zmenou nalad, nastupom pocitov tuposti, vycerpanosti ...
= v motorickej oblasti — zlyhavanim mikropohybov rik, nepresnostou pohybov ...
Na zistenie a hodnotenie psychickej tinavy boli vytvorené metédy — ratingové Skaly — najpouzivanejsie
su:
= Nitschova skala vlastneho stavu
= Bartenwerferova skala

1. akidtna Gnava sa vyskytuje Uplne bezne, ako désledok vykonavanej pracovnej éinnosti.
Povazujeme ju za prirodzeny jav. Navonok sa prejavuje prechodnym poklesom vykonnosti. Pri
neresSpektovani stavu akutnej Gnavy méze Uinava prejst’ do trvalejSieho stavu pretazenia az do
vyCerpania. Prejavuje sa to znaéne zhorSenym pracovnym vykonom.

2. chronicka tinava — je dlhodobo trvajlci psychicky stav, ktory sa nemeni ani pri odpoc&inku alebo
spanku. Prejavuje sa nezaujmom, stratou iniciativy, zivotného optimizmu ... Jej pretrvavanie mdze
viest aZ ku vznku konfliktnych situacii. Zdrojom chronickej Gnavy moze byt pracovné prostredie
(hluk ...) alebo individualne dispozicie zamestnanca (nezvladnutie tazkych zivotnych situacii ...)

POCIT UNAVY sa od tnavy odliduje tym, Ze patri medzi organové pocity (ako napr. pocit hladu ..)
Oznamuje zmenu fyziologického statusu a upozorfiuje na nebezpecenstvo vyCerpania organizmu.

V psychologii sa pocit tnavy chape ako subjektivny zazitok. Zdrojom vzniku pocitu Unavy je napr.
monotdnia, psychicka zataz, zaciatok choroby ... Vychodiskom na jeho odstranenie méze byt zmena
obsahu prace ...

PSYCHICKE PORUCHY VZNIKAJUCE V PRACOVNOM PROCESE

Medzi psychické poruchy, ktoré vznikajlu v pracovnom procese patri hlavne psychicka zataz,

frustracia a stres. Podstatou ich vzniku je bud kratkodoba osobnostna indispozicia alebo

dlhodobejsie trvajaca nedostato€na pripravenost riesit' vonkajsie alebo vnutorné konfliktné situacie.

Vysledkom méze byt psychicke zlyhanie, ktoré sa prejavuje v nasledujicich rovinach:

= ako urgita forma deficitu v oblasti psychickej regulacie ¢innosti

= nevhodna skladba poznatkov, zruénosti, schopnosti ...

= poruchy v psychickych procesoch . napr, poruchy v oblasti vnimania (ilizie, vtieravé predstavy,
schématické a rigidné myslenie)

= poruchy senzomotorickej a psychomotorickej koordinacie

= neadekvatne reagovanie — skratové, impulzivne pravanie a konanie

= zniZena odolnost voci kratkodobej zatazi ...

Psychlcke poruchy
maju na rozdiel od psychickych chordb prechodny charakter a st zvliadnutelné autosugesmou
a autoregulaciu

= sa vyskytuja hlavne u zamestnancov pésobiacich vo sfére riadenia a vedenia. NajCastejie sa
spajaju s procesmi:
- rozhodovani
- realizacie prijatych rozhodnuti
- aSpiranou uroviiou zamestnanca
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- komunikacie
- pruznym myslenim
- prevzatim zodpovednosti a schopnostou niest riziko

Psychicka zat'az a stres mézu byt faktormi pozitivne alebo negativne ovplyviujticimi motivaciu. To,
kedy posobia pozitivne alebo negativne vyplyva hlavne z momentalnych subjektivnych dispozicii
zamestnanca — ako napr. odolnost proti dizke trvania a intenzite stresu, temperament, Zivotna filozéfia ...

Psychicka zat'aZz sa povaZuje za psychicky maladaptivny stav, ktory vznika ako désledok anticipacie,
t.j. predvidanim udalosti, ktoré su pre pracovnika nepriaznivé. Stupefi psychickej zataze je
podmieneny hlavne obsahom prace, motivaciou, stupfiom odolnosti voéi konfliktom, jeho tispegnostou
V praci ...

Pri rieSeni zataZovych situacii sa vydeluju 3 fazy:

a) mobilizacia dusevnych sil

b) samotné rieSenie zatazovej situacie
- pasivne — zamestnanec si vytvori psychicku toleranciu k faktorom, ktoré psychick( zataz vyvolali
- aktivne — napr. zmenou spravania, uplatnenim strategického postupu pri pineni Gloh ...

c) vysledné zmeny v psychike zamestnanca — ktoré zavisia od faktu, & zamestnanec zatazovu
situaciu vyriesil, alebo pri nej zlyhal.

Psychicke pretazenie je stav, ktory vznika v dosledku nerovnovahy medzi psychickymi predpokladmi,
zrucnostami zamestnanca a poZiadavkami na vykon a kvalitu prace. Vysledkom tejto nerovnovahy je
konfhkt ktory ma 3 fazy:
agresivna faza — charakterizovana prenahlenymi reakciami zamestnanca, Gtoénym spravanim ..
Zamestnanec vacsinou hlada pri¢iny mimo seba a za svoj stav vini inych. Vychodisko je v zmene
stereotypov a pracovnych navykov, ktoré brzdia uplatnenie jeho schopnosti.
2. fazaregresie je charakteristicka rezignaciou zamestnanca na problém, nastupom depresivnych
nalad, poklesom zaujmu o pracu. Tato faza je kratkodoba a je podvedomou obranou organizmu.
3. restituCna faza je navratom zamestnanca k pracovnej aktivite. Upeviiuje sa citova stabilita
a vnutorna disciplina. V tejto faze vykonnost vaesinou rastie a vznikaji nové napady.

Frustracia patri medzi maladaptivne psychické stavy, ktoré maju réznu dizku trvania, intenzitu a vplyv

na psychicky zdravie. Vznika ako reakcia na prekazku, ktora stoji v ceste spleniu uréitého ciela.

Prekazky, ktoré vyvolavaju frustraciu mozno rozdlit na vnutorné a vonkajsie. Z asového hiadiska

psychicky stav frustracie moze trvat kratko — pokial nie je odstranena prekazka, alebo dihodobo — aj

po odstraneni prekazky sa u zamestnanca zafixuje pocit frustracie a pocit menejcennosti, ktory sa

méze prejavovat dvojako:

- bud zamestnanec precefiuje svoje schopnosti

- alebo zamestnanec podceniuje svoje schopnosti a zo strachu, Ze zlyha sa rad$ej vyhyby
konfliktnym situaciam.

Frustracia vyvolava 4 reakcie:

1. Agresivita, ktorej podstatou je snaha prekazku odstranit. Agresivita méZe mat transparentny
alebo manifestaény priebeh.

2. Regresia, ktorej podstatou je tendencia ustupu pred prekaZkou. U zamestnanca zlyhava
schopnost' aktivne sa vyrovnavat s problémami. Tento stav sa oznaéuje za defenzivny a ma
negativny vplyv.

3. Represia, ktorej podstatou je aktivne potlaéanie prekazky, ¢o vedie k frustracii.

4. Kompenzacie, ktorej podstatou je obidenie prekazky navodzujucej frustraciu. V ramci tejto
reakcie na frustraciu dochadza k prehodnoteniu cielov a ich zamene.

Psychicky stav frustracie mozno charakterizovat’ 3 zakladnymi znakmi:

- frustracia ma vyrazny vplyv na sebakritiku a sebavedomie. Ak trva diho a jej prezivanie je
intenzivne, moze spdsobit’ pokles sebavedomia, zvysenu sebakritiku aj kritiku inych ...

- frustracia sa vzdy negativne prejavi nielen vo vykonnosti zamestnanca, ale aj vo vykonnosti ludi,
s ktorymi pracuje

- frustracia ma vyrazne zaZitkovy charakter, preto je nevyhnutné ju ¢o najrychlejsie zvladnut.
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Stres je naroéna zat'azova situacia, ktora od éloveka vyZzaduje mimoriadnu aktivizaciu jeho
autoregulaéného systému. Ide v ilom o fyzikalny, psychologicky natlak, pod vplyvom ktorého
sa meni psychicky aj fyziologicky stav éloveka, pricom nedochadza k organickému poskodeniu
organov a buniek.

Stres nema iba psychicky zaklad, ale vyvolédva zavazné psychosomatické zmeny — v dosledku streu
méZe napriklad zlyhat srdce, méze déjst k strate vedomia, vypadkom paméti ...

Podla obsahového kritéria rozliSujeme:

- stres, ktory spésobuju vonkajsie faktory — stresory

- stres, ktory vznika ako vysledok vnitorného konfliktu osobnosti

V pracovnom procese vznika stres najcastejSie v situaciach:
- pretaZenie pracovnymi Glohami

- Casova tiesen pri plneni tloh

- nadbytok podnetov (neustale vyrusovanie v praci)

- medziludské vztahy na pracovisku ....

Zakladom psychickeého stresu je nevyriedenie vnitorného konfliktu, ktory vznika ako vysledok
protichodnych motivatorov.

Z hradiska vykonnosti stres vZzdy nevedie len k negativnym javom — najm& ak ma nizku intenzitu, oZno
ho pouzit aj ako uréity motivator.

Vegetativny trjotakt pozostava z 3 faz stresu, ktoré sa odliSuja ¢asom a stupfiom intenzity:
1. pripravna faza

2. faza pohotovosti

3. faza zotavenia

Na zakade analyzy vegetativneho trojaktu sa vy&lefiujeme 3 typy stresu:

1. fyziologicky stres vznika ako dosledok pésobenie extrémnych fyzikalnych podmienok stimulacie
a motivacie

2. psychologicky stres je hlavne désledkom neprimeranej intenzivnej stimulacie a motivacie

3. kombinovany stres je dosledkom sucasne pdsobiacich oboch typov stresovych faktorov.

Priznaky stresu su rozdelené do 3 skupin:

- fyzické a fyziologické priznaky stresu

- emocionalne priznaky stresu

- priznaky stresu pozorovatefifné v spravani a konani

Medzi zakladne psychicke reakcie, ktoré signalizujé maladaptivny psychicky stav patria:

= agresivita — mdZe byt verbalna alebo neverbalna, je priamym Gtokom proti prekazke a konci sa
az jej uplnym odstranenim. Prejavuje sa krikom, skakanim do reci, fyzickym utokom ...

= depresia — je zapri¢inena kratkodobym vy€erpanim obrannych a reulacnych mechanizmov
a prejavuje sa mentalnym Ustupom z konfliktu a zlahostajnenimm v spravani. MézZe byt
kratkodoba alebo dlhodoba, pricom dlhodoba nebezpeéna, pretoze v nej dochadza k zmene
regulacnych mechanizmov — ako napr. pud sebazachovy a nastupuju skratove konania.

= egocentrizmus — prejavuje sa uputavanim pozornosti na seba verbalnym prejavom, vystrednymi
¢innmi, napadnym obliekanim, rozpravanim o sebe ...

= projektovanie — prejavuje sa pripisovanim vlastnych negativ a neldspechov inym zamestnancom.
Projektovanie posilfiuje také viastnosti ako napr. farizejstvo, pokratectvo, zavist ...

= jdentifikacia — vznika ako reakcia na stres v pracovnom prostredi, kde sa neuplatfiuje spravoslivy
hodnotiaci systém. Prejavuje as privlastiiovanim si Uspechov inych zamestnancov.

= kompenzécia — je reakciou na stres, ktory vznika v dosledku zlych medziludskych vztahov.
Prejavuje sa zmenou objekfu aj spdsobu uspokojovania pracovnych potrieb — pri netispechu
v jednej dlohe sa zamestnanec preorientuvava na ind pracovnu ulohu, pricom 1. nedokongi.

= racionalizacia — je reakciou na stres, ktory je spojeny s pracovnym zlyhanim zamestnanca.
Prejavuje sa zdévodnovanim a vysvetlovanim konania a spravania, hfadanim ,objektivnych” pricin
neuspechu ...

= jzolacia — psychicka reakcia na stres, ktorou sa zamestnanec snazi zakryt pri¢iny svojho
neuspechu a skryva sa za kolektiv.

= negativizmus - je reakciou na stres, kitory sa prejavuje vzdeorovitym spravanim.

= potla¢enie — je reakciou na stres, kioré sa prejavuje zatvaranim oéi pred netspechom
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= fixacia — vznika ako désledok akychkolvek zmien v pracovnom prostredi. Je charakteristicka
ustrnutim zamestnanca na 1 bode a neschopnosT zmenit' stereotyp.

V pracovnom procese sa stretdvame s psychickymi chorobami:
- fixovany pocit tizkosti

- psychopatia

- psychoéza

- heurdza

- syndrom CFS

Postup zamerany na prevenciu a eliminovanie psychickych portich, ktoré vznikaju v pracovnom

procese sa vola antistresovy program.

Antistresove programy vychadzaju z 2 zakladnych pristupov:

1. prvy pristup vychadza z poznania, Ze stresory, ktoré opakovane pdsobia na organizmus, sa
postupne stavaji podprahovymi — teda nestresovymi. Organizmus sa na tieto stresory postupne
adaptuje a vysledkom je dosiahnutie urgitého stupfia odolnosti proti danym stretsorom.

2. druhy pristup preferuje, ¢o najviac sa vyhybat' stresorom a predvidat ich vo svojom pracovnom
prostredi. V ramci toho sa postupne vyvinul postup prevencie maladaptivnych stavov
prostrednictvom aktivizacie tzv. G¢elového spravania — coping behaviour alebo KOUPING.

KOUPING obsahuje:

a) primarne zhodnotenie stresovej situécie — stanovenie miey ohrozenia

b) sekundarne zhodnotenie stresovej situacie — volba stratégie

¢) zhodnotenie zvolenej stratégie zvladnutia stresu.

Pri tvorbe antistresového programu je potrebné dbat na to, Ze reaktivita stretsora je u kazdého
Cloveka ina. A je nevyhnutné presne identifikovat a analyzovat okrem proamych aj nepriame stresory.

PSYCHOHYGIENA V PRACOVNOM PROCESE

Psychohygiéna je odbor psycholégie prace, ktory studuje mozZnosti zmeny Zivotnych podmienok
Cloveka vo vztahu k stabilizovaniu jeho pozitivnych pocitov — teda aby nielen Zil, ale aj sa citil
zdravym, uzZitoénym a potrebnym.

Psychické zdravie je definované ako optimalna psychicka funké&nost, ktora je podmienena biologicko-
fyziologickou €innostou mozgu. Jeho barometrom je duSevna rovnovaha — ta je dana urgitou
struktdrou psychickych danosti, schopnosti ... pouZitelnych na primerané riegenie Zivotnych uloh.

Z hladiska ¢asového priebehu delime poruchy dusevnej rovnovahy na:
- akutne - vznikaju ako dosledok vzniku nahlej naro¢nej situacie, ktora éloveka traumatizuje.
- chronické — maju zdlhavy priebeh.

Hiavné faktory prevencie negativnych stavov sii:

odolnost proti naroénym zivotnym situaciam (podmienena vlastnostami zamestnanca)
Zivotosprava

dodrZiavanie norméalnych zasad v interpersonalnych vztahoch

fyzikalne prostredie a jeho prisposobenie potrebam zamestnancov (hluk, svetlo ...)
sebavychova

AL

Metody na eliminovanie vzniku negativnych psychickych stavov:
- rezim prace a odpoginku v pracovnom &ase
- VyuZivanie volného ¢asu

ReZim prace s odpocinku je stbor vztahov a pravidiel, ktorymi sa riadi pracovny proces z hladiska
Casového rozdelenia. Jeho zékladom je dynamicky stereotyp, ktorého zmena je vzdy spojena so
stratou psychicke]j energie a vznikom zapornych emécii.

Kritéria tvorby reZimu prace a odpoginku:

- typ a sposob prace

- hygienické a klimatické podmienky

- osobnost zamestnanca
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Pracovné prestavky majl vyznam z hfadiska udrziania vykonnosti. Ak maja byt efektivne, musia byt
optimalne zaradené do p racovného €asu.

Existuju 3 odpor(i¢ania zaradenia pracovnej prestavky:

1. pracovnl prestavku zaradit vtedy, ked vykonnost zaéne vyrazne klesat.

2. pracovni prestavku zaradit tesne pred predpokladanym maximalnym poklesom vykonu

3. pracovnu prestavku zaradit vtedy, ked eSte pracovny vykon stupa.

Podla dizky trvania rozdelujeme pracovné prestavky na:

- hlavnua prestavku (teple jedlo)

- pravidelné kratke prestavky (mikropauzy)

- prestavky neZiaduce , ktoré vznikaju z technicko-orgamizagnych pricin

Tempo a rytmizacia prace pocas pracovného ¢asu nie st rovnomerné. Ich kolisanie je podmienené

objektivnymi aj subjektivnymi faktormi.

- spontanne pracovné tempo — tendencia zamestnanca pracovat uritou rychlost'ou, ktora mu
vyhovuje

- stanovené pracovné tempo — nepretrZity sled pracovnych tkonov, kforé ma zamestnanec za
stanoveny ¢as spinit.

Délezitym nastrojom prevencie negativnych psychickych javov je urcit’ optimalne pracovné
tempo.

Pracovny rytmus je pravidelné opakované ¢lenenie organizaéného celku prac. €innosti presne
stanovenymi €asovymi znakmi.

K zékladnym nastrojom prevencie negativnych psychickych stavov patri odpocinok. Prirodzenou
formou odpocinku je spanok — jeho dizka aj kvalita je individualna. Zviastnou formou spanku je
mikrospanok — kratkodoby intenzivny relaxaény utlm vysoko zatazenych centier nervovej ststavy.

Relaxacia je aktivne vyvolany stav uvolnenia, ktory vznika v désledku uvolnenia svalového
a psychického napéatia po velkej telesnej namahe alebo silnych psychickych zaZitkoch.

K reprezentativnym technikam postupnej relaxacie patri

- Jacobsenova metdda — je zacielena na rychle dosiahnutie komplexného uvolnenia
prostrednictvom precvicenia jednotlivych partii tela

- Siesta (kratkodobé zdriemnutie) — ma trvat kratko, v uvolnenej polohe a treba ju vediet spravne
zaradit (t.j. mala by byt uréitym predelom medzi jednotlivymi prac. €innostami)

- Dychové cvicenia — zacielené na autoregulaciu (self-instruction)

- Kognitivne relaxaéné techniky — orientované na odburavanie stresu, ktory vznika ako vysledok
vnutornych psychickych pochodov. St zaloZzené na sebapoznani a vedomom regulovani svojich
myslienkovych pochodov.

- Joga- patri k najstar§im meditaénym cvi¢eniam, ktoré uprednostiuju polohové cviky. Vychadza
z myslienky vzajomneho prepojenia fyzického a psychického stavu.

- Kalanetika - jej ciefom jespevnit tie svaly, ktoré su délezité pre pekny fyzicky vzhlad.

-  Stre¢ing — zamerany na zniZenie svalového napétia a udrzanie svalov v pruznosti

- Aerobik — vytrvalostné cvicenie, ktoré pomaha spalovat tuky. Je vhodny ako doplnok
antistresovych programov manazerov.

- Vodoliecba — zaloZena na relaxacnych a stimulacnych uéinkoch vody. Do antistresového
programu ju mozno zaradit v 3 formach: pravidelny vlazny relaxacny kupel; sauna; talasoterapia
— kupele v morskej vode s imitaciou morskych vin.

PSYCHOLOGIA SPOTREBITELA

Psycholégia marketingu vychadza z definicie marketingu, ktora ho definuje ako spologensky

a riadiaci proces, v ktorom jednotlivci aj skupiny ziskavaju prostrednictvom vytvarania a vymeny
produktov to, €o potrebuju. Tento proces sa vyznauje celym radom psychologickych prvkov, ktorych
poznanie je dblezité pre manazment podniku — ide o spravne pouZzitie psychologickych poznatkov pri
vyskume trhu, v obchodnom rokovani ...
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Psycholégia obchodu — Studuje psycholdgiu kipno-predajného aktu, v ktorom dochadza

k bezprostrednému kontaktu obchodnika a spotrebitela.

Spoloénym jadrom psycholégie marketingu a psycholdgie obchodu je teéria spoterbitelského
spravania, ktoré mozno pomocou réznych technik kreovat. Psycholégia obchodu vychadza

z poznatku, ze ,ak sa majd vyrobky predat, je lahsie prispdsobit sa Zelaniam a potrebam zakazn ikov,
nez sa snazit ich ovplyvnit a vnucovat im tovary*.

Psychologicka teéria spotrebitelského spravania je orientovana na &tadium spotrebitelského
spravania izolovaného jednotlivca aj na skimanie spotrebitelského spravania skupiny spotrebitelov.
V marketingu sa vyuzivaju hlavne poznatky z psycholdgie o spotrebitelskom spravani skupin
spotrebitelov. Tieto skupiny st vytvorené na prerokovanie uréitych transakcii a povazujeme ich za
systém organizovaného spravania.

Systém organizovaného spravania sa sklada zo skupiny a z prostredia, v ktorej skupina Zije. Preto
sa psychologia pri skimani spotrebitefského spravania zameriava hlavne na analyzu tych Cinitelov,
ktoreé podmiefiuju subjektivny a individualny charakter spotrebitelského spravania. Rozdefuje ich na 2
zakladné skupiny:

1. potreby, postoje, zaujmy, hodnoty, oéakavania ...

2. vek, pohlavie, vzdelanie, rodinny stav ...

Na spotrebitelské spravanie vplyvaju aj celospolocenskeé éinitele ako napr. uroven rozvoja a typ
vyrobnych sil, spoloCenské normy, kultira v danej spolognosti ... Dal$ie faktory su: verejna mienka,
povest a imidZ podniku a vyrobku, regionalne zvlastnosti ...

Spotrebitel'ské spravanie delime na 3 typy:

1. so silne zakomponovanymi individualnym hodnotovym systémom, ktorym sa vyznacuju hlavne
introvertni spotrebitelia

2. so silne zakomponovanymi individualnym hodnotovym systémom uréitej socialno-ekonomicke;j
skupiny, ktorym sa vyznacuji najmé vysoko konformni spotrebitelia.

3. spotrebitelske spravanie orientované smerom k spolognosti, ktorym sa vyznacuju extrovertni
spotrebitelia.

Hlavnym dévodom, preco jednotlivec kupuje jednotlivé vyrobky je upokojenie uritej poteby. Potreby

signalizuju nerovnovahu, ktoré v organizme nastala. Potreby vytvaraji u &loveka urgité hapétie, ktoré

sa uvolni v aktivite, ktora vedie k ich uspokojeniu. Uspokojenie potrieb kiipou vyrobku nazyvame

spotreba.

Potreby ¢lenime na:

- primarne — tykaju sa veci, ktoré potrebujeme na zachovanie Zivota (potraviny, voda, odatenie ...)

- sekundarne - vznikaju na zaklade primarnych potrieb v interakcii ¢loveka s prostredim v procese
jeho socializacie a vyvoja (napr. kulttirne, socialne a iné potreby )

Podra formy, ako sa potreby prezentujd, najma v marketingu, ich ¢lenime na 2 skupiny:
- otvorené - vyrazne navonok sa prejavujlice potreby
- skryte potreby — pri ich zistovani sa pouziva cely ra metdd a technik psycholégie trhu

V uréitych situaciach vystupuje aj podnik ako spotrebitel — hlavne vyrobny podnik. Potreby

podnikovych Gtvarov mozno rozdelit do podskupin:

-  potreby, ktoré su spojené s pravidelnou spotrebou produktov

- potreby, ktoré su spojené s nepravidelnou spotrebou produktov

- potreby, ktoré su spojené s nepredvidatelnou spotrebou produktov — napr. tie, ktoré suvisia
s opravou pokazenych zariadeni

- potreby, ktoré vyplyvaju z nakupov statkov investiéného charakteru

- potreby, ktoré su vyjadrené ako surne objednavky

Spotrebitel'sky zaujem sa javi ako tendencia uspokojovania urgitych potrieb spotrebitela jeho cielovo
orientovanou ginnostou. Je vyrazom rozporov medzi potrebou a moznostou jej uspokojenia.
Spotrebitelské zaujmy sl prevazne ovplyviiované faktormi:

- vek spotrebitela alebo skupiny spotrebitelov

- pohlavim spotrebitela

- miestom bydliska
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- uroviiou potreby pézitku a uZivania
- Groviiou potreby napodobriovania
- udroviiou potreby robit radost inym

V spotrebitelskom spravani sl déleZité hodnoty a hodnotovy systém. Hodnoty vystupujl ako
pozitivne alebo negativne ciele naZenia spotrebitela. Su odrazom konkrétnych socialno-ekonomickych
podmienok jeho Zivota. V psychicke ¢loveka utvaraja hodnoty hierarchicky usporiadany systém, ktory
médze ale nemusi byt v sulade so spolo¢enskym hodnotovym systémom.

Hodnotovy systém predstavuje (implicitna alebo explicitnt) koncpciu hodnotovych priani jednotlivca
alebo skupiny, ktora ovplyviiuje vyber mozného konania, jeho foriem, prostriedkov a cielov.

Spoloéenské vplyvy posobia vo forme vzorov spotrebného spravania. Su akceptované podla miery
konformity spotrebitela so spolo¢enskymi hodnotami a normami. Hodnotovy systém suvisi

s kulturnymi vzormi spravania. Spotrebitel sa snazi trvale riadit tymito vzormi spravania, podla potreby
ich prijima a identifikuje sa s nimi. S hodnotovymi systémami savisi Zivotny Styl.

Z hladiska spotrebitelského spravania st vymedzené nasledujice aspekty:

- formy vyuZivania volného €asu

- pracovné charakteristiky viazaneé na prostredie a charakter prace

- kvantitativne a kvalitativne parametre spotreby

- systém a mnozstvo interakcii

- zvyky, obacaje ...

Postoje vo vieobecnosti st charakterizované ako urcita pohotovost subjektu zaujat' za urcitych
podmienok urgizy vztah ku skuto€nosti — je to teda urcita tendencia reagovat uritym (konzistentnym)
spésobom vo vztahu k uréitému podnetu. V spotrebitelskom spravani sa tvoria spotrebitel'ské
postoje — obsahujl 3 zlozky:

1. emocionilna zloZzka — tvori sa na zéklade prezivania kipno — predajného aktu. Charakteristikou
emocionalnej zlozky je jej dlhodoba fixovanost v paméti — ak bol napr. zaZitok z nakupovania
vyhodnoteny ako ,vyborny* mézZe byt impulzom pre ak&no-motivacnui zlozku.

2. akéno-motivacna zlozka postaja k danému vyrobku

V spotrebitelskych postojoch st obsiahnuté:

e vzorce spotrebitelského spravania

e  vzorce spotreby

e fzv. psychicka klima hospodarskeho a spolocenského zZivota

Spotrebitelské postoje vznikaju, formujd a menia sa pocas celého Zivota spotrebitela. Pre
spotrebitelské spravanie je charakteristické, Ze postoj spotrebitela nau¢eny v jednej situacii smeruje
_k tomu, aby bol aplikovany v inych situaciach. Z hladiska spotrebitelského spravania ma vyznam

i klasifikacia spotrebitelskych postojov. Zakladné triedenie spotreb. postojov:

- kladné spotrebitelské postoje

- indiferentné spotrebitelské postoje

- negativne spotrebitelské postoje

Vo forme spotrebitelskych postojov sa prejavuju vzorce spotrebitelského spravania, vzorce
spotreby a tzv. psychicka klima hospodarskeho a spolocenského Zivota.

Vzorce spotrebitel'ského spravania vznikajl v procese socializacie. Su to urcité idealne modely,
ktoré si spotrebitel osvojuje v procese ucenia a vychovy a modifikuje podla svojich dispozicii. Tieto
vzorce nie su statickeé. SU ovplyviiované celospoloCenskou atmosférou na trhu — droviiou ponuky,
reklamou ... So vzorcami spotrebitefského spravania sl spaté vzorce spotreby.

Vzorce spotreby sa odvijaji od objektivne a subjektivnej podstaty vzorcov spotrebitelského
spravania. Su socialne determinované, takze vo vztahu k stratifikacii spolo¢nosti reaguju urcité
vyhranené skupiny populacie znacne rozdielne.
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