Stres v pracovnom procese

V našom živote je celý rad situácií, ktoré sú zdrojom stresu – ľudia okolo nás, rodina, peniaze a v neposlednom rade práca.

Stres je sprievodným javom života človeka. Takmer každý človek je vo svojom živote vystavený stresu. Stres nerovnako dolieha na jednotlivcov. Závisí to od psychických daností človeka, ako aj od situačných faktorov. V rovnakej situácii môže jeden pracovník pociťovať stres, a iný nie.

Psychická záťaž, frustrácia a stres sa vyskytujú najmä u zamestnancov pôsobiacich vo sfére riadenia a vedenia a premietajú sa najmä do oblasti ich komplexnej schopnosti zvládnuť na profesionálnej úrovni neštandardnú alebo konfliktnú pracovnú situáciu. 
Stres

Robbins a Coulterová definujú stres ako „dynamický stav, v ktorom je jednotlivec konfrontovaný príležitosťou, obmedzením, alebo požiadavkou, týkajúcou sa toho, čo si želá, pričom výsledok je preňho tak dôležitý, ako aj neistý“. V takejto situácii je napríklad aj študent pri skúške: chce urobiť skúšku (väčšina študentov chce aj dosiahnuť známku „výborne“), pričom výsledok je preňho dôležitý, ale neistý.

Stres môže mať rôznu dĺžku trvania a rôznu intenzitu. 
Podľa obsahového kritéria rozlišujeme:

· stres, ktorý spôsobujú vonkajšie faktory, tzv. stresory,

· stres, ktorý vzniká ako výsledok vnútorného konfliktu osobnosti. 

Základom psychického stresu je konflikt medzi tým, čo človek chce, čo človek vie a čo človek môže.

Z hľadiska výkonnosti však stres vždy nevedie len k negatívnym javom. Najmä ak má nízku intenzitu, možno ho použiť aj ako určitý motivátor.

Najčastejšie rozlišujeme 3 typy stresového správania:

1. otvorené agresívne správanie

2. nepriamo agresívne správanie

3. pasívne agresívne správanie

Príznaky stresu sa delia do troch základných skupín:

· fyzické a fyziologické príznaky stresu,

· psychologické príznaky stresu,

· behaviorálne príznaky stresu.

Metódy redukcie stresu:

Určitá úroveň stresu nie je škodlivá a patrí k normálnemu životu. Nadmerný stres má však škodlivé účinky na pracovné výsledky, ako aj na zdravie pracovníka. Dôležitým predpokladom redukcie stresu je identifikácia príčin stresu a ich odstránenie. 
Redukciu je možné dosiahnuť napríklad týmito spôsobmi:

· správnym výberom pracovníkov.

· stanovovaním jasných pracovných cieľov.

· prerozdelením práce, znížením pracovného zaťaženia.
Frustrácia

Frustráciou psychológia rozumie blokádu alebo prekážku na ceste k cieľu. Frustrácia je dôsledok neuspokojených potrieb.
Frustrujúce podmienky môžu byť vonkajšie (napr. násilie, nedostatok príležitostí, nemožnosť uspokojiť potreby) alebo vnútorné (napr. požiadavky svedomia a sebaovládania).

Podnety a situácie, ktoré vyvolávajú frustračné stavy, rozličné zábrany, zákazy a prerušenia aktivity činnosti, ako aj vnútropsychické prekážky nazývame frustrátory.

Frustrácia u zamestnanca a manažéra vyvoláva spravidla 4 základné reakcie:
1. agresivitu.

2. regresiu.
3. represiu.

4. kompenzáciu.

Frustrácia je vždy spojená s navodením negatívnych pocitov.
Psychické reakcie na psychickú záťaž, frustráciu a stres v pracovnom procese

Z hľadiska úspešného riadenia a vedenia zamestnancov v pracovnom procese je veľmi dôležité, aby manažér vedel identifikovať a klasifikovať základné prejavy uvedených psychických stavov u svojich podriadených, spolupracovníkov, ako aj nadriadených, aby vedel nájsť optimálny vzorec komunikácie a interpersonálnych vzťahov s takýmito ľuďmi a zbytočne nevyčerpával svoju energiu na veci, ktoré sú často z jeho pozície neriešiteľné.

Medzi základné psychické reakcie, ktoré signalizujú nežiadúci psychický stav najčastejšie patria:

· Agresivita
· Depresia
· Egocentrizmus
· Projektovanie
· Identifikácia
· Kompenzácia
· Racionalizácia
· Izolácia
· Negativizmus
· Potlačenie a popretie
· Fixácia
