Pracovni zatéz

Problém pracovni zatéze sledujeme z hlediska senzorickych i motorickych vykond,
subjektivnich obtizi, fyziologickych zmén, biochemickych procesti a mnoha dalsich pfi
pracovni Cinnosti na ¢loveéka pusobicich vlivi.

Vsechny druhy pracovni ¢innosti jsou podminény aktivitou centralni nervové soustavy, kde se
uplatiiuji vSechny kladné i zaporné vlivy, souvisejici s pracovni ¢innosti clovéka. Ruzné
druhy prace vedou k riznym druhiim a stupnim zatiZeni jednotlivych funk¢nich ¢asti nervové
soustavy.

Pracovni z4téz je jev dynamicky, proménlivy. V kazdodenni pracovni ¢innosti jeji iroven
kolisa okolo urcité primérné hodnoty s obasnymi vykyvy ve sméru emoc¢niho stresu (viz
dale).

Pti bézné pracovni z4tézi je Cinnost Cloveka fizena neurofyziologickymi mechanismy, které
maji dvé aktivacni centra v podkorovych mozkovych strukturach: retikularni formaci a
substantii nigra (Cerna hmota). Ve spolupraci s pfislusnymi okrsky mozkové kury fidi tato
aktivacni centra ¢innost loveéka ve smyslu zachovani bdélosti, zameéfeni pozornosti, nutné
koncentrace a ptipravy k pohybovym ukoniim. Pii emocni zatézi prebira fizeni situace treti
aktivacni systém — amygdala (shluk nervovych bunék v limbickém systému), ktery je spojen
jak s mozkovou kirou, tak s hypofyzou jako zakladni zlazou endokrinniho systému.
Amygdala nepfetrzité sleduje vSechny informace, které prichazeji do mozku ze smyslovych
organl a hleda krizové situace. Je to citova straz, ktera ma vcas zabranit nepfijemnému
prozitku €1 stavu ohrozeni a zdravi. Amygdala aktivuje dalsi endokrinni zlazy a spolu s
autonomnim nervovym systémem odpovida za nize popsana stadia stresu

Podle charakteru zatizeni lze rozlisit rizné druhy zatéze. Pfi praci s pocitaCem se jedna
predevsim o kombinaci nasledujicich druhti zatéze, které jsou zastoupeny procentualné rizné
podle druhu vykonavané ¢innosti.

S projevy pohybové soustavy a s télesnou praci ¢i provadénim pohybovych ukont

je spojena fyzicka zatéz.

Fyzickou zatéz dale rozd€lujeme na:

- zatéz dynamickou (spojenou s pohybem)

- zatéz statickou (svaly misto pohybu vykonavaji praci statického drzeni spojenou

s izometrickou kontrakci svall)

- zatéz polohova (je dana mirou fyziologické prirozenosti ¢i nevhodnosti polohy téla pti
¢innosti).

U pracovnikl na pocitaci nelze nékdy dobte odlisit slozky dynamické od statickych a hovofti
se o zatézi staticko — dynamickeé.

Proces, ktery na clovéka narokuje zvladani pozadavka prostiedi tj. chovani a jednani,
oznacujeme jako psychicka zatéz. Odlisujeme tyto formy: senzoricka, mentalni a emocni
zatez.

Senzoricka zatéz vyplyva z pozadavkd na ¢innost smyslovych organd, tj. zraku, sluchu,
hmatu, Cichu atd. a jim odpovidajicich struktur CNS.

Mentalni zatéz vyplyva z pozadavki na zpracovavani informaci, které klade naroky na
pozornost, pamét, predstavivost, mysleni a rozhodovani.

Emocni zatéz vyplyva ze situaci a pozadavkd, vyvolavajicich afektivni citovou reakci.
Neptimétena zat€z se stava zdrojem potizi od mirnych pocita diskomfortu az k zavaznym
zdravotnim porucham. Dlouhodobé ptsobeni nepiimérené zatéze nebo naopak Casty akutni
emocni stres vyvolavaji Castou reakci endokrinniho a kardiovaskularniho systému organismu,
ktera jiz predstavuje urcitd zdravotni rizika. Bez v€asné a u€inné korekce stresovych zatézi
muze dojit az k patologickym zménam.



Psychosocialni zatéz a pojem ,,technostres”

V pracovnim prostiedi hovotfime o psychosocialni zatézi oznacujici zdroje zatéze, které
vyveraji z podminek a prostfedi spolecenského charakteru..

Jako s urcitym protikladem psychosocialni zatéze se v pocitacovém prostiedi miizeme setkat s
terminem ,technostres , ktery oznacuje obavy a strach z technickych prostiedki, vyveérajici at’
jiz ze slozitého ovladani techniky, anebo z moznych nepfiznivych vlivi 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 zptisob prace spojen se
strachem nezvladnuti komunikace s pocitacem, obavami, ze poskodi pfistroj nebo néco
dilezitého smazou. Pii samotné praci na pocitaci si Casto nevedi rady a v souvislosti s
casovymi lhitami se dostavaji do stresovych situaci. Tento stres s pribyvajicimi dovednostmi
a zkuSenostmi Casem takika vymizi. V pfipad¢ jiz vyskolenych a znalych pracovnikd na
pocitaci mizeme pod tuto zatéz zacClenit emocCni stavy, které jsou vyvolany ¢asovym stresem
dokonceni zadané prace, rychlosti pocitace nebo pocitacove sité, na které zavisi zvladnuti
naSeho pracovniho ukolu. Vlivem téchto stresovych situacti si ¢lovék pln€ neuvédomuje
nadmérné fyzické pretizeni a ptipadnou bolest z tohoto pretizeni.

Pro mnohé lidi jsou stresujici obavy z mozného poskozeni zdravi vlivem zafeni z monitort a
z neptiznivych vlivii dlouhodobé prace s monitorem prace na zrak. U citlivéjSich a

k onemocnéni nachylnéjSich osob, které pracuji v pln€ 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

,,Stres je povazovan za potencialné vyznamny faktor pii vzniku a pribéhu vsech télesnych
(somatickych) chorob.

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

,,Stres je nespecifickd odpoveéd organismu na jakykoliv pozadavek (zatéz), ktery je kladen na
organismus.

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

Od pojmu stres rozliSujeme jesté pojem stresor, coz je faktor, kterym je proces stresu
vyvolavan nebo vytvaren. Pro relativné nizsi nez hrani¢ni troven stresu (stresové reakce
organismu) se v ¢estiné pouziva terminu ,,zatéz .

Pti reakci viici jakémukoliv stresoru se v organismu mohou objevit tii hlavni faze (stadia)
adaptace.

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

2. Stadium rezistence — pii déletrvajici zatézi organismus vyviji rezistenci, jez je podporovana
zvySenou Cinnosti predniho laloku hypofyzy a kiiry nadledvinek, které produku;ji
adrenokortikotropin (ACTH) a kortin, coz pomaha organismu adaptovat se viici stresu.

3. Stadium vycerpani — pfi pfili§ dlouhé rezistenci je dosazeno bodu, kdy je organismus
vycerpan. Mnohé z fyziologickych dysfunkci, které se objevily béhem poplachové reakce, se
objevuji znovu. Pfi dal§im intenzivnim ptisobenim stresoru dochazi k riznym onemocnénim
pfip. smrti.

AvSak ne kazdy stresor ma negativni ucinky, nékteré stresory maji znacny adaptacni vyznam.
Ptiméfena zatéz prospiva, vede k rozvoji pfirozenych vlastnosti a k posilovani zdatnosti.
Stresem se zatéz stava tehdy, jestlize za€ina hranicit s moznostmi zvladnout dané pozadavky.



V teorii stresu hovotime o zatézujicich vlivech a negativnich faktorech, vedoucich k napéti —
stresory a o pozitivnich faktorech, které v tézké situaci posiluji, povzbuzuji a dodavaji
cloveku silu — tzv. salutory. Eustres je spojen napt. s prekonavanim ptekazek s prijemnym
ocekavanim, je vSude tam, kde mame situaci pod kontrolou. Nadmérné mnozstvi zatéze
vyvolava negativné pusobici stres — distres (negativni emocionalni zazitek) a pozitivné
pusobici situace oznaCujeme jako pozitivni stres — eustres. V obou piipadech dochazi k
charakteristickym neurohumoralnim reakcim organismu.

Psychosocialnim stresorem byva nékteré chovani lidi, av§ak o tom, zda se stresorem toto
chovani stane, rozhoduje nas postoj k nému — nase hodnoceni a ocekavani.

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

Fyzické priznaky stresu

Nepravidelné nebo mélké dychani

Pocit tihy na hrudniku

Napéti nebo bolesti svalil

Skubani ve svalech

Pocit tuhosti v kloubech

Bolesti zad

Pulzovani ve spancich

Pichava bolest poloviny nebo celé hlavy
Pocit napéti v hlavé

Seviené Celisti nebo skiipani zuby
Potize se zrakem a vidénim

Unava, vy&erpani, pocit ztraty energie
Zazivaci potize ( nevolnost a zvraceni, zacpa, prajem )
Zalude&ni obtize - po jidle

-pfed jidlem, -bez souvislosti s jidlem
Casté infekce nebo nachlazeni
Rychlejsi €innost srdce nebo buseni srdce
Drastické zmény v chuti nebo vaze
Alergie, zrudla kaze, koprivka
Problémy menstruacniho cyklu (zeny)

Emoc¢ni priznaky stresu

Nuda, letargie, nezajem

Neklid, nespokojenost

Obavy, strach, panika

Podrazdeéni, zlost, nepratelstvi

Zvysena tendence ,,vybouchnout

Beznadéjnost

Smutna nalada, deprese,

Pocity beznadéje, bezradnosti

Pocit podrazdeénosti

Emocni nestabilita — stfidani emoci

Neschopnost vyjadrit emoce 1 v emocné nabité situaci
Potize byt pfitomen s jinymi, zvlasté jsou-li vzruseni ...podrazdéni
Neschopnost se branit okolnostem ( ,,deptani ,, )



Behavioralni priznaky 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§ vazne

Utk k psychotropnim latkam jako: tabaku, alkoholu, drogam
Snizené potéSeni ze sexu

Vliv stresu na ruzné systémy organismu:

Systém: Ucinek:

kardiovaskularni koronarni choroba srdce a hypertenze

dermatologicky ekzémy, jiné druhy koznich onemocnéni

gastrointestinalni zalude¢ni viedy, navaly a zvraceni,drazdivy syndrom stiev,
genitourinalni impotence, ,organicka dysfunkce, ¢asté nuceni na moc¢
imunologicky snizena rezistence k nemocem, Gnava a letargie (lhostejnost)
svalovy bolesti v zadech, bolesti v oblasti hrudniku, bolesti hlavy
dychacti astma , dechova nedostateCnost, hyperventilace

V praxi se na vzniku téchto chorob spolupodileji 1 jiné vlivy, ale vliv stresu neni rozhodné
zanedbatelny.

Vzajemny vztah stresu a negativnich emocionalnich stavu

Vysledky vyzkumu ukazuji, ze stres stoji dosti Casto u zrodu deprese.

Deprese je dusSevni stav charakterizovany nadmérnym smutkem. V obecném povédomi
existuje domnénka, Ze stres ma vyrazny vliv na zrod negativnich emocionalnich stavii (nalad).
Ty se vyskytuji Castéji u lidi ve stresu.

Béhem antropogeneze se ustalilo charakteristické drzeni téla. Drzeni hlavy je €asto u ¢loveka
vyrazem jeho citu. Nevefime-li sami sobé€ a ve své vlastni schopnosti nebo jsme-li skliceni,
zarmouceni a skeptiCti mame tendenci k predklonénému drzeni hlavy a ohnutym zadim. Tedy
dusSevni faktory jako jsou strach, radost nebo skli¢enost a deprese se odrazi v drzeni téla.
Dlouhodobé zvysené napéti kr¢nich svall pti takovém drzeni mize vést k poskozeni patefe.
Depresivni stavy u ¢lovéka vedou k déletrvajicimu svalovému napéti bez moznosti tlevy.
Nasledkem je svalové ztuhnuti, které mize mit vliv na nespravné a nepravidelné zatizeni
obratli. T€lesna zatéz, kterou télo kompenzuje, vede spolu se zvySenym psychickym napétim
k onemocnéni.

V mnoha védeckych studiich bylo dokéazano, ze kazdy ¢lovék si uklada prozité napéti nebo
stres do urCitych zon téla, coz se promitne do napéti prislusnych svalt. Svaly predstavuji
pamétovy prvek v cesté patologického ptisobeni stresové informace, kdy svalova hmota
akumuluje tyto informace zvysSenou urovni svalového tonu. Pfi zvySené Cetnosti stresil se tak
dostavame do stavu zvySeného svalového napéti, ktery aniz bychom si ho uvédomovali,
transformujeme do psychické oblasti.



Vzptimené drzeni téla neni tedy zavislé jen na stavbe, statickém a dynamickém zatizeni, ale 1
na psychice.

Vzptimené drzeni je vyrazem télesnych a duSevnich vlastnosti, odrazem celé osobnosti
¢loveka a jeho schopnosti. Tim se také da vysvétlit, ze psychické poruchy snadno vedou k
bolestem v patefi.



