Pracovni zatéz

Problém pracovni zatéze sledujeme z hlediska senzorickych i motorickych
vykonu, subjektivnich obtiZi, fyziologickych zmén, biochemickych procesu a
mnoha dalSich pfi pracovni €innosti na ¢lovéka pusobicich vlivu.

VSechny druhy pracovni €innosti jsou podminény aktivitou centralni nervove
soustavy, kde se uplatriuji vSechny kladné i zaporné vlivy, souvisejici s
pracovni ¢innosti ¢lovéka. Ruzné druhy prace vedou k rGznym druhdm a
stupnam zatizeni jednotlivych funk&nich ¢asti nervové soustavy.

Pracovni zatéz neni jev staticky, nybrz dynamicky, proménlivy. V kazdodenni
pracovni ¢innosti jeji uroven kolisa okolo urcité praimérné hodnoty s
obc&asnymi vykyvy ve sméru emocniho stresu. Optimalni pracovni zatéz je
stav, kdy vykonova kapacita ¢lovéka, naro¢nost pozadavku pracovnich ukolu
a optimalni podminky jsou vyrovnané.

Pracovni zatéz z fyziologického hlediska

PFi béZzné pracovni zatézi je Cinnost Clovéka fizena neurofyziologickymi
mechanismy, které maji dvé aktivaCni centra v podkorovych mozkovych
strukturach: retikularni formaci a substantii nigra (€erna hmota). Ve spolupraci
s pfFislusnymi okrsky mozkové kury Fidi tato aktivacni centra ¢innost ¢lovéka
ve smyslu zachovani bdélosti, zaméfeni pozornosti, nutné koncentrace a
pfipravy k pohybovym ukonum.

Pfi emocCni zatéZi prebira fizeni situace treti aktivaCni systém — amygdala
(shluk nervovych bunék v limbickém systému), ktery je spojen jak s mozkovou
kdrou, tak s hypofyzou jako zakladni Zlazou endokrinniho systému. Amygdala
nepretrzité sleduje vSechny informace, které pfichazeji do mozku ze
smyslovych organu a hleda krizové situace. Funguje jako citova straz a jejim
ukolem je v€as se vyhnout nepfijemnému proZzitku €i stavu ohroZeni a zdravi.
Amygdala aktivuje dalSi endokrinni Zlazy a spolu s autonomnim nervovym
systémem odpovida za pribéh stresu.

Rozdéleni zatéze

Podle charakteru zatizeni Ize rozliSit rizné druhy zatéze. Nas zajimaiji ty
druhy zatéze, které plsobi na pracovnika u pocitate. Jedna se o kombinace
téchto druhl zatéze, které jsou u pracovnikl na pocitaci zastoupeny
procentualné riizné podle druhu vykonavané ¢innosti.

S projevy pohybové soustavy a s télesnou praci ¢i provadénim pohybovych
ukonu je spojena fyzicka zatéz.

Fyzickou zatéz dale rozdélujeme na:

- zatéZ dynamickou (spojenou s pohybem)

- zatéz statickou (svaly misto pohybu vykonavaji — praci statického drzeni).
- zatéZz polohovou (je dana mirou fyziologické — pfirozenosti ¢i nevhodnosti
polohy téla pfi Cinnosti).

U pracovnikl na pocitaci nelze nékdy dobie odlisit slozky dynamickeé od
statickych a hovofi se o zatézi staticko — dynamickeé.

Proces, ktery na ¢lovéka narokuje zvladani pozadavkul prostfedi tj. chovani a
jednani, oznaCujeme jako psychicka zatéz. OdliSujeme tyto formy: senzoricka,
mentalni a emocCni zatéz.



Senzoricka zatéz vyplyva z pozadavku na €innost smyslovych organd, tj.
zraku, sluchu, hmatu, €ichu atd. a jim odpovidajicich struktur CNS.

Mentalni zatéZ vyplyva z pozadavkl na zpracovavani informaci, které klade
naroky na pozornost, pamét, predstavivost, mysleni a rozhodovani

Emocéni zatéz vyplyva ze situaci a pozadavk, vyvolavajicich afektivni citovou
odezvu.

Pracovni stres

Vznika v dusledku nepfiméfené pracovni zatéze. RozliSujeme zatéz
nadlimitni (pfetizeni), kdy pozadavky presahuji vykonovou kapacitu ¢lovéka
a zatéz podlimitni, kdy ¢lovék pfi pracovni ¢innosti plné nevyuziva svj
pracovni potencial.

Zatéz v pracovnim procesu zahrnuje objektivni zdroje zatéze (podminky
pracovniho prostfedi — fyzikalné-chemické a biologické faktory, socialni
faktory, riziko pracovnich urazu, pracovni predmét a prostfedek, pozadavky
na ¢innost svalovou, senzorickou, mentalni) a subjektivni zdroje zatéze
(pracovni vykonova pfipravenost ¢lovéka, ktera stavi na télesné, senzorické a
mentalni vybavenosti ¢lovéka).

Nepfiméfena zatéz se stava zdrojem potizi od mirnych pocitd diskomfortu az
k zavaznym zdravotnim porucham. Vysoka uroven stresu je spojena s pocity
uzkosti a ohrozeni. Dlouhodobé pusobeni nepfiméfené zatéze nebo naopak
Casty akutni emoc¢ni stres vyvolavaji Castou reakci endokrinniho a
kardiovaskularniho systému organismu, ktera jiz pfedstavuje urcita zdravotni
rizika. Bez v€asné a ucinné korekce stresovych zatézi maze dojit az k
patologickym zménam.

Pozitivni vliv pfiméfené pracovni €innosti:
- Schopnost zvySené adaptability
- ZvySena odolnost vuci zatézi
- ZvySena télesna zdatnost
- Ziskani novych zkuSenosti a védomosti
- Ziskani novych dovednosti
- Pozitivni subjektivni prozivani
- Pozitivni vlivy na pracovni zpusobilost

Negativni disledky nadlimitni ¢i sublimitni zatéze
- Negativni subjektivni prozivani
- Negativni zmény chovani
- Subjektivni negativni télesné pocity
- Objektivné zjistitelné zmény ve vegetativnich funkcich
- Psychosomaticka onemocnéni
- Nemoci z povolani
- Jiné typy zdravotné negativnich dUsledk

Nadmérna zatéz vznika tehdy, kdyz stimulace zveda aktivitu organismu
rychleji, nez ji adaptace dokaze sniZovat.

Psychosocialni zatéz a technostres



V pracovnim prostfedi hovofime o psychosocialni zatézZi oznacujici zdroje
zatéze, které vyveéraji z podminek a prostfedi spoleCenského charakteru..
Jako s urcitym protikladem psychosocialni zatéze se v pocitacovém prostfedi
muzeme setkat s terminem ,technostres , ktery oznacuje obavy a strach z
technickych prostfedkd, vyvérajici at' jiz ze slozitého ovladani techniky, anebo
z moznych nepfiznivych vlivl na lidsky organismus. Technostres je jako
zatéZovy podnét nejvétsi ve fazi seznamovani se s pocitatem a jeho
ovladanim. U mnohych lidi, pfedevsim starsich je pfechod na novy zpusob
prace spojen se strachem nezvladnuti komunikace s pocitaCem, obavami, Ze
poskodi pfistroj nebo néco dulezitého smazou. Pfi samotné praci na pocitadi
si Casto nevédi rady a v souvislosti s Casovymi Ihitami se dostavaji do
stresovych situaci. Tento stres s pfibyvajicimi dovednostmi a zkuSenostmi
Casem takika vymizi.

V pripadé jiz vySkolenych a znalych pracovnikl na pocitaci mizeme pod tuto
zatéz zaclenit emocni stavy, které jsou vyvolany ¢asovym stresem dokonceni
zadané prace, rychlosti pocCitace nebo pocitacove sité, na které zavisi spinéni
naseho pracovniho ukolu.

Vlivem téchto stresovych situaci si Clovék plné neuvédomuje nadmérné
fyzické pretiZzeni a pfipadnou bolest z tohoto pfetizeni.

Pro mnohé lidi jsou rovnéz stresujici obavy z mozného poskozeni zdravi
vlivem zafeni z monitorl a z nepfiznivych vlivli prace na zrak. U nékterych
osob, které pracuji v pIné klimatizovanych budovach s neotviratelnymi okny,
se mohou jesté pfidruzovat obavy o mozné poskozeni zdravi z potizich,
znamych a popsanych jako syndrom nezdravych budov.

V souvislosti s pojmem zatéz hovofime o terminu ,stres

Obecna charakteristika stresu

~otres je povazovan za potencialné vyznamny faktor pfi vzniku a pribéhu
vSech télesnych (somatickych) chorob (Kfivohlavy 1994).

Pod pojmem stres rozumime reakci organismu na stresovy podnét neboli
stresor.

Jina definice stresu pravi: ,Stres je soubor reakci organismu na interni nebo
externi procesy, které dosahuji takovych hodnot, Ze pretézuji fyziologické
kapacity organismu, (Selye, 1979).

Od pojmu stres rozliSujeme jesté pojem stresor, coz je faktor, kterym je
proces stresu vyvolavan nebo vytvaren. Stresové prozivani ¢asto souvisi

s vnitfnimi faktory (zvySena citlivost, nadmeérna ctizadost, perfekcionismus
atd.). Jako zevni spoustéce oznacujeme rGzné zivotni situace a pracovni jevy
(rozchod s partnerem, ztrata zaméstnani, ale i dlouhodoby hluk ¢i horko),
které vyvolaji stresovou reakci.

Pro relativné nizSi nez hrani¢ni uroven stresu (stresové reakce organismu) se
v ¢estiné pouziva terminu ,zatéz .

PFi reakci vuci jakémukoliv stresoru se v organismu mohou objevit tfi hlavni
faze (stadia) adaptace.

1. Poplachova reakce — v organismu je vytvarena slozitymi biochemickymi
zménami, jez jsou spojeny s emisi adrenalinu, glukdzy a jinych latek do krve.
Fyziologické projevy organismu mohou byt v podobé pocitu schvacenosti,
boleni hlavy, unavy.

2. Stadium rezistence — pfi déletrvajici zatézi organismus vyviji rezistenci, jez
je podporovana zvysenou ¢innosti pfedniho laloku hypofyzy a kury



nadledvinek, které produkuji adrenokortikotropin (ACTH) a kortin, coz pomaha
organismu adaptovat se vici stresu.

3. Stadium vycCerpani — pfi pfilis dlouhé rezistenci je dosazeno bodu, kdy je
organismus vycerpan. Mnohé z fyziologickych dysfunkci, které se objevily
béhem poplachové reakce, se objevuji znovu. Pfi dalSim intenzivnim
pusobenim stresoru dochazi k riznym onemocnénim pfip. smrti.

AvS8ak ne kazdy stresor ma negativni uc€inky, nékteré stresory maji znacny
adaptacni vyznam. Pfiméfena zatéz prospiva, vede k rozvoji pfirozenych
vlastnosti a k posilovani zdatnosti.

Stresem se zatéz stava tehdy, jestlize zac€ina hranicit s moznostmi zvladnout
dané pozadavky.

V teorii stresu hovofime o zatézZujicich vlivech a negativnich faktorech,
vedoucich k napéti — stresory a o pozitivnich faktorech, které v téZké situaci
posiluji, povzbuzuji a dodavaji Clovéku silu — tzv. salutory. Dale rozliSujeme
na ¢lovéka negativné pusobici stres — distres (negativni emocionalni zazitek)
a pozitivné pusobici situace, vyvolavajici pozitivni emocionalni zazitky —
eustres. V obou pfipadech dochazi k charakteristickym neurohumoralnim
reakcim organismu. Uginek stresord je zavisly na typu osobnosti.

Sumace a zavaznost stresorll mlze vést az ke vzniku stavu, resp.
Onemocnéni: Chronicky unavovy syndrom (chronic fatigue syndrome — CFS)
— dlouhodobé, alespon pul roku trvajici, nepretrzité nebo se vracejici unavové
pfiznaky a vyCerpani, poruchy spanku, Spatné soustfedéni, podrazdénost,
sklon k depresim, pocity uzkosti a vnitfniho neklidu, na vzniku tohoto
onemocnéni se podili virova Ci bakterialni onemocnéni za sou¢asného
plUsobeni stresu

Syndrom ,vyhofeni“ (burnout) — emocialni vy&erpani, odcizeni, ztrata zajmu o
praci, trvala nespokojenost, pfi€inou byva nadmeérna psychicka zatéz,
souvisejici s vysokymi naroky na odpoveédnost za kvalitu prace pfi omezenych
moznostech rozhodovat o tempu prace.

Prikladem psychologickych metod diagnostikovani distresu mize byt dotaznik
WHO (Svétové zdravotnické organizace). Jde v ném v podstaté o soubor
emocialnich, kognitivnich a behavioralnich pfiznakul distresu, které se s vétsi
pravdépodobnosti objevuji tam, kde je Clovék v distresu, nez tam kde v
distresu neni (Kfivohlavy 2001).

Fyzické priznaky stresu
Nepravidelné nebo mélké dychani

Pocit tihy na hrudniku

Napéti nebo bolesti svall

Skubani ve svalech

Pocit tuhosti v kloubech

Bolesti zad

Pulzovani ve spancich

Pichava bolest poloviny nebo celé hlavy
Pocit napéti v hlavée

Seviené Celisti nebo skfipani zuby
Potize se zrakem a vidénim

Unava, vy&erpani, pocit ztraty energie
Zazivaci potize ( nevolnost a zvraceni, zacpa, prijem )
Zaludedni obtize (po jidle, pfed jidlem)



Casté infekce nebo nachlazeni

Rychlejsi Cinnost srdce nebo buseni srdce
Drastické zmény v chuti nebo vaze
Alergie, zrudla kuze, kopfivka

Problémy menstruacniho cyklu (Zeny)

Emocni priznaky stresu

Nuda, letargie, nezajem

Neklid, nespokojenost

Obavy, strach, panika

Podrazdéni, zlost, nepratelstvi

Zvysena tendence ,vybouchnout

Beznadéjnost

Smutna nalada, deprese,

Pocity beznadéje, bezradnosti

Pocit podrazdénosti

Emocni nestabilita — stfidani emoci

Neschopnost vyjadfit emoce i v emocné nabité situaci
Potize byt pfitomen s jinymi, zvlasté jsou-li vzruseni ...podrazdéni
Neschopnost se branit okolnostem ( ,deptani ,, )

Behavioralni pfiznaky stresu

Ztrata koncentrace

Odkladani rozhodnuti

Snizena schopnost se rozhodnout

Obtize s motivaci a organizaci

PotiZe se spankem, nespavost, porucha usinani
Ospalost pres den

Nocni buzeni a pocit vyCerpani po ranu

Socialni izolace (spoleCenska)

Chozeni do prace v noci nebo o vikendech,
Noseni si prace domu

Neschopnost, ,smat se sam sobé

Vnimani sebe pfili§ vazné

Uték k psychotropnim latkam jako: tabaku, alkoholu, drogam
Snizené potéseni ze sexu

(pfevzato Stigliani 1995)

Vliv stresu na rdzné systémy organismu (Kfivohlavy 1994):
Systém: Uginek:

kardiovaskularni  koronarni choroba srdce a hypertenze
dermatologicky ekzémy, jiné druhy koznich onemocnéni
gastrointestinalni  ZaludecCni viedy,navaly a zvraceni, drazdivy syndrom

stfeva
genitourinalni impotence, organicka dysfunkce,fasté nuceni na moc
imunologicky snizena rezistence k nemocem, unava a letargie
(Ihostejnost)
svalovy bolesti v zadech, bolesti v oblasti hrudniku, bolesti hlavy

dychaci astma, dechova nedostate¢nost, hyperventilace



V praxi se na vzniku téchto chorob spolupodileji i jiné vlivy, ale vliv stresu neni
rozhodné zanedbatelny (Kfivohlavy 1994).

Vzajemny vztah stresu a negativnich emocionalnich stavi
Vysledky vyzkumu ukazuiji, Ze stres stoji dosti Casto u zrodu deprese.
Deprese je duSevni stav charakterizovany nadmérnym smutkem. Béhem
antropogeneze se ustalilo charakteristické drzeni téla. Drzeni hlavy je Casto u
Clovéka vyrazem jeho citu. Nevéfime-li sami sobé a ve sveé vlastni schopnosti
nebo jsme-li skli¢eni, zarmouceni a skepti¢ti mame tendenci k
prfedklonénému drzeni hlavy a ohnutym zadum. Tedy duSevni faktory jako
jsou strach, radost nebo sklicenost a deprese se odrazi v drzeni téla.
Dlouhodobé zvysené napéti krénich svalu pfi depresivnim drzeni téla muze
vést k poSkozeni patere.

NejlepSim Iékem na zvladnuti stresu a stresovych situaci je relaxace.
Relaxaci mizeme dosahnout védomého odstranéni télesného a dusevniho
napéti. Svalové uvolnéni vyvola i psychické uvolnéni, pfi relaxaci dochazi

k navozeni stavu vnitfniho klidu. K relaxaci nam slouzi 2 osvédcené metody :
Jacobsonova progresivni relaxace a Schultziv autogenni trénink.

Nacvik progresivni relaxace nam umozni rozliSovat mezi napjatymi a
uvolnénymi svaly a nauCi nas svalovému uvolnéni. Pfi autogennim tréninku
pracujeme s predstavami, které vedou ke svalovému uvolnéni a navozeni
vnitfniho klidu a odpocinku.

K nauceni se relaxace doporucuji publikaci Jana Prasko: Jak se zbavit napéti,
stresu a uzkosti nebo Proti stresu krok za krokem aneb Jak ziskat klid a
odolnost vuci nepohodé (obé v nakladatelstvi Grada), k nacviku autogenniho
tréninku: Vojacek, K. Autogenni trénink (Avicenum 1988)



