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Abstrakt. Problém stresu na pracovisku nie je novy jav medzi IT odbornikmi, ale
jeho negativne vplyvy sa zaéinaju objavovat’ vo velkej miere az teraz ako
nasledok rychlych zmien a prisneho stylu manazmentu poslednej dekade. Tieto
vplyvy posobia nielen na jednotlivca, ale tiez na organizaciu, preto bola nutna
identifikacia zakladnych principov optimalnej stratégie manazmentu stresu.
Navrhnutie takej stratégie vyzaduje spoznanie a hlboki analyzu zdrojov stresu,
ktoré treba eliminovat’. Vela takych zdrojov stresu existuje, ktorych intenzita
zéavisi od zna¢ného poctu faktorov, preto je implementicia manazmentu stresu
narocny proces. Hlavnym cielom tohto ¢lanku je uvedenie zakladnych kategorii
tychto zdrojov a faktorov.

Uvod

Esej som rozdelil na tri hlavné logické casti. Cielom prvej Casti je poukdzat’ na mozné
pri¢iny vzniku stresu na pracovisku, v druhej Casti rozoberat pOsobenie stresu na
zamestnanca a na zamestnavatel'skil organizaciu. V tretej Casti sa nachadza kratke
usmernenie na predchadzanie stresu. V prvej casti by som oslovil tych ¢itatelov, ktori
nepoznaju kazdodennu pracu odbornika v odbore IT. Pre nich je asi najrozumnejSie
hned’ na zaciatku vyjasnit’ ¢o znamena skratka IT. Je to akronym, ktory sa pochadza z
anglického vyrazu Informacnd Technoldgia. Niektoré tvrdenia v druhej Casti budi
zrozumitelné hlavne pre IT odbornikov (na zaklade vlastnych skisenosti), z tohto
dovodu tato cast’ by som mohol venovat’ profesiondlom, ale si myslim, ze najviac si z
toho moézu vyuzit’ manazéri IT firiem, Co plati aj pre tretiu Cast.

I'ked stres na pracovisku je vSeobecnym javom, niektoré z principov su
Specifické vyplyvajuce prave z Specifickosti odboru IT. Napriklad vyznamny podiel
zamestnancov v odbore IT ma vysokoSkolské vzdelanie, alebo rychly vyvoj celého
odboru.
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Zdroje stresu

Zamestnanec v odbore IT preziva mnoho stresovych minut, hodin, dni, mesiacov, atd’.

Co sposobuje stres v IT odbornika? Stres spdsobuje strach od nie¢oho. Coho sa
boji? Boji sa, ze na starobu bude mat ploché prsty, aby sa lepSie prilahli na
klavesnicu? Da sa predstavit, ale nie je to pravdepodobné. Boji sa mozno toho, Ze
v zaujme svojej kariéry si ni¢i zrak (sediet’ hodiny pred monitorom nie je zdravé, ale uz
su isté polepSenia, napriklad monitory LCD st menej Skodlivé na zrak, ale problém
dlhého pozerania do urcitej vzdialenosti eSte pozostava). Toto uz znie troSku
logickejsie, ale situacia je podstatne zlozitejSia. Zmeny prebiehajuce v poslednom
obdobi, rdzne racionalizacné kroky, a ,organizatna anorexia“ v dosledku snahy
o optimalizaciu priniesli tvrdSie pracujucu pracovnu silu, ktord nie je schopna udrzat
rovnovahu medzi pracou a rodinou a je menej istejSia o budiicnosti. Tieto okolnosti st
priaznivé pre vznik stresu na pracovisku.

UZ mnohi sa zaoberali identifikaciou vyvolajucich faktorov stresu, ale malo
vyskumov smerovalo priamo na odbor IT. Tato esej prezentuje vysledky prave takého
vyskumu [1], ktory sa zaklada na série verejnych mienok a interview, v ktorych sa
zucCastnili predstavitelia viac IT firiem z r6znych krajin. Z ¢lanku nie je jasné, ktoré
krajiny sa viiom zucastnili. Otazne je, Ze coraz rozsiahlejSie a pocetné Standardy
v akej miere su schopné ovplyvnit heterogenitu medzi krajinami. Asi nie st schopné
zrusit’ rozdiely pracovnej kultary v krajinach, teda mézeme ocakavat’ vysSiu intenzitu
stresu v japonskych alebo americkych firmach, ako v europskych (z verejnej mienky
vyplyva, ze vykon americkych programatorov je 7700 riadkov koédu oproti 16700
riadkom kodu pri programatorov inych Statov [1]). Pri vyhodnocovani vysledkov
vyskumu identifikovali 33 roéznych zdrojov stresu, ktoré zaradili do siedmych
kategoérii. Tieto zdroje st pravdepodobne pritomné vo vsetkych IT firmach len
s premennou intenzitou. Tieto kategorie st nasledovné:

Kvalifikacia — do tejto kategorii su zaradené tie zdroje stresu, ktoré stvisia
s potrebnou kvalifikaciou pri rieseni Gloh

Terminy — sem patria zdroje stresu z dovodu dodrZiavania terminov pri
vypracovani projektov

Kolektiv — tlak vzniknuty z konfliktov pri spolupraci s kolegami

Hodnotenie vykonu — zdroje stresu stuvisiace s hodnotenim vykonu

Strata zamestnania — zdroje stresu v stuvislosti so strachom straty zamestnania
Kariéra — zdroje stresu suvisiace s vyvojom kariéry

PoZiadavky pouzivatelov — stres zo spoluprace s koneCnym pouzivatelom,
napriklad vytvorenie vhodného pouzivatel'ského rozhrania

Kyvalifikacia

Toto je vel'mi relevantna kategoria v okruhu tych, ktorych praca sa spaja na urcitej
urovni k vypoctovej technike bud’ z pohl'adu pouzivatela, alebo vyvojara, lebo ide
o najdynamickejSicho sa rozvijajiceho odboru. Rychle tempo rozvoja modzeme
pozorovat’ uz na univerzite: Student sa nauci programovat’ v danom programovacom
jazyku, ale ked” sa dostane k tomu, aby svoje vedomosti vyuzil v praxi, v mode je uz
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Casto iny programovaci jazyk. Ak paradigma zostane, vdc¢Sinou staci si osvojit’ iba
novu syntax, ale situacia je celkom ina pri pouzivani rdznych technoldgii, lebo tie sa
pravidelné zakladaju na uplnom inom principe. Poznat’ vSetko nie je mozné. Znie to
zle, ale ma to dobru stranku v tom, ze kazdy si moZe najst’ nejaka Specializaciu — toto
je ucinné proti stresu. IT firmy, ktoré pri vyvoji pouzivaju Specificki technolégiu,
pravdepodobne neprepustia dobrého odbornika v danej technoldgii. Ale i napriek tomu
je nevyhnutné stale zdokonalovanie kvalifikacie, lebo Zivotnost’ vacSiny technoldgii je
kratSia nez doba, ktor odbornici pracuju v odbore, alebo je nutné zmenit’ technologiu
z iného (organizacného) dévodu.

Charakteristickou vlastnostou odboru IT je niz$i pomer starSich zamestnancov
ako v ostatnych odboroch. Toto modze suvisiet' s kvalifikaciou, lebo firmy radSej
zamestnaji mladSieho odbornika, ktory ma zrucnosti s novou technoldgiou, ako
starSieho, za ktorého by mali platit’ za rekvalifikaciu.

Ku kvalifikacii patri aj znalost' cudzich jazykov (nanasom tUzemi hlavne
anglictina a nem¢ina). Vac¢Sina dokumentacii je napisand v anglickom jazyku, vela
firiem je multinacionalna, v ktorych je vnutorny jazyk angli¢tina. Znalost' cudzich
jazykov je teda d’alSim ocakavanim pri vstupe do zamestnania — povinné ale aj
nepovinné jazykové kurzy mézu byt’ zdrojom stresu.

Terminy

NajcastejSie pouzivané slova abecede IT spolo¢nosti su: projekt a termin. Druhé slovo
je ,,nadavanie”, aj ked ho nevyslovime visi nad nami, a ¢im je hodnota (termin —
sysdate) mensia, tym viac stresu je schopné vyvolat. Generuje ,,virusy stresu‘, ktoré sa
Siria zrakom (vidim, Ze kolega stresuje, tak pravdepodobne budem aj ja), emailom (od
vediceho dostanem mail, v ktorom ma upozorni na blizky prechod spominanej
premennej (termin — sysdate) do nuly a potom do negativnych hodnét), a inymi
sposobmi. Je vel'mi obtiazne vylacit' tento zdroj stresu. OptimalnejSie (z pohladu
stresu) je, ked’ nie je termin, ale mnohokrat je to nevyhnutné. Najlep$im spdsobom
predchadzania stresovej situacie je, ked’ terminy urcia ti, ktori vedia realne posudit’
potrebny Cas na dokoncenie projektu, t.j. odbornici. Zakaznik by chcel ¢im skor
pouzivat hotovy vyrobok, obchodny manazér by chcel realizovat’ ¢im viac projektov,
alebo zostat’ v sitazi proti konkurencie so skoro nerealizovatelnym terminom dodania
produktu: obidvaja maji tendenciu stanovit’ termin zajtrajSiecho projektu na vcera.

Kolektiv

Rozsah projektov vo vacsine pripadov presahuje schopnosti jedného Cloveka (ak
chceme, aby bol termin dodrzany, alebo projekt sa neskoncil vtedy, ked’ uz na neho
nebude narok). Abeceda sa teda rozSiruje s novym terminom: tim. Timova praca sa
zaklada na spolupraci, kde kazdy ma svoju rolu. Tato spolupraca a zavislost’ od inych
dava moznost na mnoho konfliktov, ale ked’ zoberieme do uvahy iba spolupracu
s kolegami (teda nie v time), tato tiez v sebe skryva mnoho tazkosti. Konkurencia,
sebectvo, zavist', pocit nadriadenosti a eSte by som mohol pokracovat javy, ktoré vo
vel’kom mnoZstve 'ahko mo6zu viest’ ku zmene pracoviska.
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Tiez vel'mi rozhodujicim momentom z takého hladiska je vztah nadriadeny—
podriadeny, Co vystizne vyjadruje nasledujuci citat: ,, Ludia neodchadzaju z firiem, ale
od veducich. “ (citat od predsedu Career Systems International, Beverly Kaya)

Hodnotenie vykonnosti

Kazda firma ma v zaujme, aby zamestnala najlepsich odbornikov, preto pouziva rézne
spdsoby hodnotenia vykonnosti na zoradenie zamestnancov podl'a schopnosti. Medzi
nimi su aj vol'nejsie, ale aj také, ktoré sa pustia do detailov. Vo firme zaoberajicou sa
vyrobou softvéru napriklad mozu sledovat’ dodrZiavanie terminov, vyhovenie
Specifikaciam, ale aj pocet riadkov napisané¢ho kodu a iné presne definované metriky.
Hodnotenie moéze byt casté, zriedkavejSie, pravidelné alebo nepravidelné. Od
zamestnanca mozu tiez o¢akavat’, aby po kazdej dolezitej faze projektu podal hlasenie.

Strata zamestnania

Strach od straty zamestnania mdze byt pri¢inou skoro kazdého spomenutého zdroja
stresu. K strate zamestnania moze dojst’ =z viacerych prifin: znizenie poctu
zamestnancov z dovodu nepriaznivych hospodarskych vysledkov, alebo reorganizacie
z dovodu efektivnejSicho vyuzivania zdrojov, zdovodu slabych ukazovatelov
vykonnosti konkrétneho zamestnanca, z ddvodu nizkej alebo nevhodnej kvalifikacie
zamestnanca, a pod.

Okrem straty zamestnania sem patri aj moznost’ preradenia zamestnanca na inu,
pre neho menej priaznivl pracovnu poziciu.

Kariéra

Stavba kariéry (spolu s rastom mzdy) je jednym z najdélezitejSich cielov zamestnanca
IT firmy. Vedome, alebo pod vedomim, ale ofakava, aby vynalozené energie do
ziskavania kvalifikacie sa vratilo vo vySSom pracovnom zaradeni. V mnohych
pripadoch toto bude cielom, dosiahnutie ¢oho moéze byt vnlitornym ndtenim, tym
padom aj potencionalnym zdrojom stresu.

Poziadavky pouZivatel’ov

Charakteristickou vlastnostou vicsine IT projektov je potreba uzkej spoluprace so
zakaznikom pri rieSeni projektu. Hlavnou poziadavkou toho je komunikacia vhodnej
kvality a kvantity. V pripade nedostatku tejto komunikacie kone¢ny vyrobok sa moze
odliSovat’ od predstav zakaznika. Obidve strany si musia uvedomit, Ze ¢lovek na
druhej strany je odbornikom iného odboru, napriklad zakaznik, alebo konecny
pouzivatel nema predstavu, ¢o moze ocakavat’ od softvérovej firmy. Zodpovednost’
znasa IT odbornik, ktory musi pouzivat’ vhodné metody, aby sa dostal k pozadovanym
informaciam od druhej strany. Tento proces je Casovo a energicky naro¢ny, napriklad
jedna hodina rozhovoru vyzaduje d’alSie Styri hodiny prace IT odbornika (priprava
a spracovanie ziskanych informacit).
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Hodnotenie vysledkov

Na hodnotenie intenzity zdrojov stresu vyskumnici pouzili Skalu so siedmimi
stupnicami, kde 1 znamena malu intenzitu, a 7 vysokl intenzitu. Priemerné intenzity
v jednotlivych kategériach su vyznacené v Tab. 1., v ktorej je uvedeny aj priemer
vsetkych 33 zdrojov stresu.

Kategoria Intenzita
Kvalifikacia 4.2
Terminy 4.8
Kolektiv 4.0
Hodnotenie vykonnosti 4.3
Strata zamestnania 2.8
Kariéra 4.3
Poziadavky pouzivatel'ov 4.6
Celkovy priemer 43

Tab. 1. Priemerné intenzity stresu.

Z tejto tabulky vidime, Ze najvacSiu intenzitu maju kategorie terminy
a poziadavky pouzivatelov. Kategéria straty zamestnania sa prekvapivo odliSuje od
priemeru. Vysvetlenie tohto sa skryva asi v tom, ze do tejto kategorie boli zaradené len
tie zdroje stresu, ktoré bezprostredne stvisia so strachom od straty zamestnania, ¢o by
sa malo vyskytnat’ iba v odovodnenych pripadoch (napriklad pri planovanom znizeni
poctu zamestnancov, atd’.). Na druhej strane, tento strach méze byt nepriamo pritomny
v ostatnych kategoriach.

Pocas vyskumu sa potvrdila aj ta hypotéza, podl'a ktorej intenzita stresu zavisi aj

od roznych faktorov. Tieto faktory su nasledujice:

pocet zamestnancov organizacie

pocet odpracovanych rokov v odbore informa¢nych technologii

pocet odpracovanych rokov na si¢asnom pracovisku

pocet predchadzajucich prac v odbore IT

hierarchicka uroven zamestnanca

vek zamestnanca

pohlavie zamestnanca

Vyskytli sa zaujimavé a mnohokrat prekvapujuce suvislosti. NajdolezitejSim
vSeobecne platnym konStatovanim je, Ze s rasticimi hodnotami horeuvedenych
faktorov rastie aj celkovy priemer intenzity stresu. Dalsi zaujimavy jav, Ze u Zien je
hodnota tejto priemernej intenzity vyssSia, ako u muzov. Pricina toho je pravdepodobne
nutné vysoké technické postavenie. Tento charakter dominuje u muzov (Co sa tyka
poctu a nie schopnosti), berme napriklad pomer Zenskych a muzskych poslucha¢ov na
technickej univerzite. Ale nizky pocet zenskych zamestnancov nie je pri¢inou stresu.
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Presnej§ie povedané, nie je bezprostrednou pri¢inou. Zenskych odbornikov je menej,
preto verejnd mienka domnieva, Ze zeny maju menej odbornej schopnosti, ako muzi,
preto zeny cheu intenzivnejSie dokazat’ svoje schopnosti, alebo v niektorych pripadoch
sa aj sami citia slabSie. Tento jav a tak isto problém veku v niektorych pripadoch
davaju otazku diskriminacie.

Tiez sa zistilo, Ze srasticim poCtom rokov odpracovanych na sG¢asnom
pracovisku, resp. v odbore IT intenzivne vyskoCil strach od straty zamestnania.
Lomovy bod pri pocte odpracovanych rokov na sic¢asnom pracovisku je 11. rok, za
ktorom intenzita stresu vyrazne narastd. Tiez sa ukdzalo, Ze nizSie zaradeni
zamestnanci maju mensi strach od straty zamestnania, ako ti, ktori si vysSie zaradeni,
teda maju viac zodpovednejsiu pracu. Je zrejmé, Ze ak treba robit’ vel'a rozhodnuti, je
moznost’ vyskytu chyb vicSia. Preto ma opodstatnenie kritérium v kazdom inzerate
hl'adajuceho vysSie zaradeného zamestnanca, ktory vyzaduje, aby uchadza¢ mal rychlu
a spravnu rozhodovaciu schopnost’ aj pod natlakom.

Vek zamestnanca moéze mat tiez rozhodujici vplyv na strach od straty
zamestnania, ale aj pre stavbu kariéry. Vekova hranica, u ktorej vyrazne za¢ne rast’
intenzita stresu je 40 rokov. Rozne d’alsie lomové body: nad 180 pracujucich vo firme
a nad 15 predchadzajicich zamestnani v odbore IT vyrazne rastie intenzita stresu.

Jednému zaujimavému javu vyskumnici dali nazov ,stress dip“, ¢o znamena
stresovll jamu. Pocas vyskumu spozorovali zavislost’ stresu v suvislosti so stavbou
kariéry od poctu zamestnanych, od veku, od poctu predchadzajucich zamestnani, od
po¢tu rokov odpracovanych v odbore IT, aod poctu rokov odpracovanych na
sucasnom pracovisku. Zistili, Ze intenzita stresu je najnizsia v strednom pasme hodnot,
a inde rastie, tym vytvarajuc jamu (na Obr. 1. je zobrazena konkrétny pripad zavislosti
intenzity stresu od po¢tu zamestnancov).

Vidime, Zze velmi vela faktorov prispieva k vytvoreniu stresu na pracovisku.
Podl'a odhadov jeden IT odbornik pracuje v priemere 50 hodin tyzdenne, mnohi
pracuju aj v sobotu a v nedelu, a 70% opytanych tvrdi, ze pracoval aj pocas choroby
[1]. Treba vSak povedat, Ze pracovisko, nie je prvé miesto, kde sa IT odbornik stretne
so stresom. K tomu, aby sa niekto stal odbornikom, musi sa ucit. Vela a dlho. Zial
trend je taky, ze eSte viac, ale za kratSiu dobu: to predsa musi mat’ svoje hranice. Ale
kde? Dosiahli sme uz tuto hranicu? Alebo sme ju uz aj presiahli? Mozno. Je beznym
javom v poslednych ro¢nikoch na univerzite, Ze Studenti uz pracuju vo svojom odbore.
Niektori chet hradit’ vydavky na Stadium, ini si chet ziskavat’ prax potrebni na vyssie
pozicie, alebo obidve. Je zrejmé, ze taky Clovek je ,,poloviénym Clovekom™ aj v Skole
a tiez v praci.
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Obr. 1. Stresova jama.

Dosledky stresu

Zijeme v kapitalistickom svete, kde rozhodujicim prvkom st peniaze. Zamestnanec,
ktory trpi symptémami stresu profituje menej, inymi slovami: stres na pracovisku je
meratelny v peniazoch. Tak sa zda, ze v pozadi stoja peniaze, ale stym by som
nevylucil moznost’ toho, ze su l'udia, ktori si vytycili za ciel’ zlepSenie pracovnych
podmienok a nie dosiahnutie vysSieho zisku.

Stres ma iba negativne dosledky. Zamestnanci pod stresom robia viac chyb,
potrebuji viac Casu na vykonanie ulohy, s menej motivovani, maju viac problémov
s kolegami, su naklonni na zmenu pracoviska, viacej faj¢ia, viacej jedia a su CastejSie
chori.

V roku 1992 v jednom hlaseni OSN stres na pracovisku vyhlasili za ,,chorobu 20.
storo¢ia®“. Medzinarodna Asociacia Prace (International Labour Association) tvrdi, Ze
strata spoloénosti z dovodu stresu &ini 1-3,5% GDP [2]. Americky Ustav Stresu
(American Institute of Stress) tvrdi, ze stres sposobuje 300 bilion dolarov straty vd’aka
poklesu produktivity, absencie, zdravotnym, poistnym a pravnym poplatkom,
nehodam, vymenam zamestnancov a kompenza¢nym davkam [2]. Hlavnym désledkom
stresu na jednotlivca je zhorSenie dusevného a fyzického stavu, ¢o napokon moze viest
ku strate zamestnania. Ddsledky stresu na zamestnavatel'ski organizaciu su nepriame,
¢o sa objavi hlavne vo vypadku profitu, a v inych vydavkoch. Tuto hodnotu je vel'mi
obtiaZzne presne stanovit, lebo je tazké presne urcCit’, ktoré Casti strat a vydavkov
suvisia so stresom — bud’ priamo alebo nepriamo.
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Stres na pracovisku sa objavuje v najva¢Ssom rozsahu v tychto dvoch aspektoch:

Absencia. Podla Amerického Ustavu Stresu v Amerike denne viac ako 1
milién zamestnancov nenastlipi do zamestnania. Europska Agentara Zdravia a
Bezpecnosti pri praci ukazala na to, Ze priblizne polovica tohto je v dosledku
stresu [2]. Vypadok profitu méze denne dosiahnut’ dvojnadsobok mesacného
platu zamestnanca [2]!
Zmena pracoviska.. 40% zmeny pracoviska sa nastane v dosledku stresu.
Strata organizacie moze dosiahnut’ az 25-250% mzdy zamestnanca [2], z coho
dolna hranica zohl'adnuje iba priame vydavky, ako napriklad ¢as potrebny na
hl'adanie nového zamestnanca, vyberové konanie a zaskolenie. Podl'a odhadov
zastupovanie jedného IT odbornika stoji 32000$-34000$ [1]. Strata
zamestnavatel'skej organizacie zavisi aj od zaradenia zamestnanca: ¢im vyssie
zaradenie, tym vyssie straty.

Stratégie manaZmentu stresu

Medzi vykonom zamestnanca a jeho spokojnost’ou s pracoviskom je priamy suvis. Na
dosiahnutie tejto spokojnosti ma vyznamny vplyv $tyl manazmentu: pravdepodobnost
vyskytu stresu je pozorovatelne mensia pri tych zamestnancov, ktori dostanu podporu
zo strany vedenia. Odbornici stresu preto Coraz intenzivnejSie propaguju dolezitost’
implementacie stratégie manazmentu stresu vo firmach. Tato stratégia moze mat’ tri
varianty:
Osetrenie symptomov stresu — ak zamestnanec uz trpi symptoOmami stresu.
Tento variant vyzaduje identifikaciu postihnutych zamestnancov (ale povinny
psychologicky test moéze porusit privatnu sféru zamestnanca) a nasledné
oSetrenie zahria lekarske alebo psychiatrické oSetrenie.
Vylepsenie odolnosti zamestnancov voci stresu — napriklad pomocou kurzov.
Elimindcia zdrojov stresu — je to najrozsiahlej$i a najnarocnej$i variant
stratégie manazmentu stresu, ktory moze vyzadovat’ vacSie organizacné zmeny
vo vedeni firmy.

Hlavna rola vo vybudovani vhodnej stratégie patri manazérom organizacie.
Takato stratégia moze v sebe zahinat’ napriklad v€asné informovanie zamestnancov o
planovanych organiza¢nych zmenach, jednoduchu cestu kariérového rastu, atd.
Zohl'adnenim poucenia stresovej jamy, intenzita stresu novych zamestnancoch moéze
byt znizend formalnymi socializatnymi programami a vysvetlenim moznosti
kariérového rastu. Presna definicia o¢akavani a hodnotenia mdze tiez znizit' intenzitu
stresu. Praca vykonand doma je tiez ovel'a kl'udnejSia, ale toto je ¢asto nemozné kvoli
charakteru IT projektov (pouzitie rozsiahlych databaz, potreba licencovaného
vyvojového prostredia, ochrana udajov, atd’.).

Nakoniec by som chcel uviest niekol’ko zaujimavych paradoxov, ktoré musi
dobry manazér brat’ do Givahy pri vytvarani stratégie manazmentu stresu:

neistota méze vyvolat’ stres, ale prisne predpisy tiez,
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intenzivna kontrola méze vyvolat’ stres, ale nedostatok spétnej vazby tiez,
zodpovednost moze vyvolat stres, ale malo zodpovednosti alebo
bezvyznamnost’ tiez,

prili$ Siroky okruh prace moze vyvolat stres, ale prili§ ohraniceny tiez.

Zaver

Vidime, ze vel'a faktorov mdze vyvolat’ stres na pracovisku a je potrebné mat’ vhodné
prostriedky na eliminaciu jeho Skodlivych désledkov. Situaciu zhorsi fakt, ze kazda
organizacia je viac-menej jedinecna, ¢o vyzaduje trosku iny pristup k vytvaraniu tejto
ochrany v kazdej z nich. Tato esej moze sluzit’ ako zbierka zakladnych principov, ktoré
treba interpretovat’ vzdy podl'a potrieb konkrétnej organizacie.
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Annotation
The sources and causes of stress in the IT field

The problem of job stress is not a new phenomenon among IT professionals, yet its negative
effects are now manifesting increasingly due to the rapid changes and strict management style
of the last decade. Not only the individuals, but also the organizations are suffering with these
effects, which necessitated the identification of the basic approaches toward an optimal stress
management strategy. Drafting such a strategy requires the recognition and deep investigation
of the stressors, which are to be eliminated. There are many such stressors, the intensities of
which depend on numerous factors, making the stress management difficult to implement. This
article introduces the basic categories of these stressors and factors.



