Pracovni zatéz a stres

Problém pracovni zateze sledujeme z
hlediska senzorickych | motorickych
vykonu, subjektivnich obtizi, fyziologickych
zmen, biochemickych procesu a mnoha
dalSich vlivl pusobicich pfi pracovni ¢innostsi
na cloveka.




Fyziologické hledisko
» Rizeni &innosti: aktivadni centra
» podkorove mozkové struktury- retikularni
formace a substancia nigra (Cerna hmota).
* emocni zatez — amygdala (shluk
nervovych bunek v limbickém systemu),
ktery je spojen jak s mozkovou kurou, tak

s hypofyzou jako zakladni zlazou
endokrinniho systemu.




Rozdeleni zateze, zatez pri praci s
pocitacem

« zatez dynamicka (spojena s pohybem)

« zatéz staticka (svaly misto pohybu vykonavaji —
praci statickeho drzeni.

» zatez polohova (je dana mirou fyziologicke
prirozenosti Ci nevhodnosti polohy tela pri
cinnosti).

* psychicka zatez

-senzoricka, -mentalni -emocni zatez

U pracovniku na poditaCi nelze nékdy dobre odlisit
slozky dynamicke od statickych — jedna se o
zatez staticko — dynamickou




Senzoricka zatez - pozadavky na Cinnost
smyslovych organu, tj. zraku, sluchu, hmatu,
cichu atd. a jim odpovidajicich struktur CNS.
Mentalni zatez - pozadavky na zpracovavani
iInformaci, ktere klade naroky na pozornost,
pamet, predstavivost, mysleni a rozhodovani.
Emocni zatez - situace a pozadavky, vyvolavajici
afektivni citovou odezvu.

Psychosocialni zatez - zdroje zateze, ktere
vyveraji z podminek a prostredi spolecenskeho
charakteru




technostres

- 0znacuje obavy a strach z technickych prostredkd,
vyverajici at jiz ze sloziteho ovladani techniky, anebo z
moznych nepriznivych vlivu na lidsky organismus.

a) seznamovani se s pocitatem a jeho ovladanim.

b) zatez - emocni stavy, které jsou vyvolany casovym
stresem dokoncCeni zadane prace, rychlosti pocitace

nebo pocitacoveé site, na ktere zavisi dokonceni
naseho pracovniho ukolu.

C) - obavy z mozného poskozeni zdravi vlivem zareni z
monitoru a z nepriznivych vliva prace na zrak. U
nekterych osob, které pracuji v plne klimatizovanych
budovach s neotviratelnymi okny, se mohou jeste
pridruzovat obavy o mozneé poskozeni zdravi z potizi,
En?’jmych a popsanych jako syndrom nezdravych

udov.




Stres, distres, eustres

V souvislosti s pojmem zatez hovorime o
terminu ,stres

Stres je povazovan za potencialne vyznamny faktor pri
vzniku a prubéhu vSech télesnych (somatickych) chorob.

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

,otres je nespecificka odpoved organismu na jakykoliv
pozadavek (zatez), ktery je kladen na organismus

Stres je soubor reakci organismu na interni nebo externi
procesy, které dosahuji takovych hodnot, ze pretezuiji
fyziologicke kapacity organismu




Stresory — zatezujici vlivy — negativni
faktory, kterym je proces stresu vyvolavan
nebo vytvaren

Salutory - pozitivni faktory, v tezke situaci
posiluji, povzbuzuji a dodavaji Cloveku silu
negativné pusobici stres — distres
(negativni emocionalni zazitek)

pozitivne pusobici situace, vyvolavajici
pozitivhi emocionalni zazitky — eustres.




Stres — zevne frustrujici nebo ohrozujici situace
(ale i pfiznaky, kterymi reaguje organismus)
Zevni spoustecCe — ztrata zamestnani, smrt
blizkeé osoby, nemoc, stehovani atd.

Vnitrni faktory — nadmerna ctizadost,
perfekcionalismus, neochota smirit se s vecmi,
které nejdou zmenit

UrcCita mira stresu je potrebna pro zivot —
Zlepsuje vykonnost, soustredeni atd.

Zivot bez stresu = stres

Nadmerny stres — oslabuje vykonnost,
znemoznuje uvolneni




Faze stresu

1. Poplachova reakce — v organismu je vytvarena
slozitymi biochemickymi zmenami, jez jsou spojeny s
emisi adrenalinu, glukozy a jinych latek do krve.
Fyziologické projevy organismu - pocit schvacenosti,
bolest hlavy, unava.

2. Stadium rezistence — déletrvajici zatéz - organismus
vyVviji rezistenci (zvysena Cinnost predniho laloku
hypofyzy a kury nadledvinek -adrenokortikotropin (ACTH)
a kortin, adaptace organismu vuci stresu.

3. Stadium vycCerpani —pfriliS dlouha rezistenci - vyCerpani
organismu.

Zmeéna myslenkovych pochodu

Mysleni se zameri pouze na reseni nebezpecne situace,
pri pretrvavani reakce dojde k vytvoreni bludnych kruhu —
vznik uzkosti




Kategorie stresoru

« Vztahove stresory (neshody s rodici, zavislost,
bydleni s rodiCi, rozvod, zarlivost, problemy deti ve
Skole, potize v puberte, nesoulad v sexualnim
Zivote)

* Pracovni a vykonové stresy (nizky prijem, dluhy,
splatky, neschopnost rici ne, nuda, nedostatecne

ohodnoceni, nesmyslnost pracovni Cinnosti,
workoholismus)

« Stresory souvisejici se zivotnim stylem

(nevyhovuijici bydleni, nedostatek prijemnych
aktivit, izolace, monotonni a stereotypni zivotni
styl, chybéni koniCku a zajmu)




* Nemoci, zavislosti a handicapy (vlastni
telesna nebo psychicka nemoc nebo Clena
rodiny, zavislosti na drogach prip. Alkoholu
Ci lécich, hazardni hracstvi, telesny nebo
psychicky handicap)

» Kazdodenni spoustece obav a starosti:

kritika, potlaceni vzteku, podcenovani
okoli, nedostatek uznani, nerozhodnost,
selhani v situaci, chybovani,
nespravedlnost, nedostatek projevu lasky,
porovhavani se s jinymi se sebou Vv jiném
obdobi, zavislost na blizkém Cloveku




Fyzické priznaky stresu

Nepravidelné nebo mélké dychani

Pocit tihy na hrudniku

Napéti nebo bolesti svalu

Skubani ve svalech

Pocit tuhosti v kloubech

Bolesti zad

Pulzovani ve spancich

Pichava bolest poloviny nebo celé hlavy

Pocit napéti v hlave

Seviené Celisti nebo skfipani zuby

Potize se zrakem a vidénim

Unava, vy&erpani, pocit ztraty energie

Zazivaci potize ( nevolnost a zvraceni, zacpa, prujem )
Zaluded&ni obtiZe - po jidle, pfed jidlem, bez souvislosti s jidlem
Casté infekce nebo nachlazeni

Drastické zmeény v chuti nebo vaze

Alergie, zrudla kuze, kopfivka

Problémy menstruacniho cyklu (zeny)




EmocCni priznaky stresu

Nuda, letargie, nezajem

Neklid, nespokojenost

Obavy, strach, panika

Podrazdeni, zlost, nepratelstvi

Zvysena tendence ,vybouchnout

Beznadejnost

Smutna nalada, deprese,

Pocity beznadeje, bezradnosti

Pocit podrazdenostsi

Emocni nestabilita — stridani emoci

Neschopnost vyjadrit emoce | v emocnée nabité situaci
Potize byt pritomen s jinymi, zvlaste jsou-li vzruseni
...podrazdeni

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

NocCni 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 sobe

Vnimani sebe prilis vazne

Uték k psychotropnim latkam jako: tabaku, alkoholu,
drogam

Snizene poteseni ze sexu




Vliv stresu na ruzné systéemy

Systém

« kardiovaskularni
* Dermatologicky
« gastrointestinalni

* genitourinalni
* imunologicky
* svalovy

* Dychaci

organismu
Uginek

koronarni choroba srdce a hypertenze
ekzemy, jiné druhy koznich onemocneni

zaludecni viedy,navaly a zvraceni,drazdivy
syndrom streva

impotence, organicka dysfunkce, Casté nuceni
na moc

sniéené reziste_nce k nemocem, unava a
letargie (Ihostejnost)

bolesti v zadech, bolesti v oblasti hrudniku
bolesti hlavy
astma, dechova nedostatecnost,hyperventilace




Syndrom vyhoreni

* Vyhoreni je extremni pripad psychosomatické
nemoci, vétsinou dusledek nadmerné psychickeé a
fyzické zateze (znacnou roli hraje stres,
predevsim vztahy na pracovisti a kvalita prostredi)
nebo workoholizmu.

* Priciny (nadmerné psychicke a fyzicke pretizeni)
— Nadmerné pracovni usili bez odpocinku, pocit, ze
nestacim

— Velice Casto sikanujici neschopny vedouci a spatne
pomery na pracovisti

— Premira otupujici prace (prepiskl jsem se) v kombinaci
se soukromymi problémy,

— Spory na pracovisti, predevsim s vedoucim

— Ztratou vize profesniho rustu a stresem obecné. Muze
zpusobit ztratu Spickovych clenu tymu. Ti byvaji zvlasté
casto pretezovani




Syndrom vyhoreni — rychly test

Hodnoceni — pocity:
— Odcizeni: o lidi se nestaram, spolupracovnici mne stvou,
blbost kvete, tendence k agresivite (hodnoceni max. 1)

— Fekalizmus: vsechno stoji za .... , nadmerny pesimismus
(hodnoceni max. 2)

— Marnost: vse je porad dokola a nema to smysl, jsem z
toho vseho otraven (hodnoceni max. 4).
» Je-li alespon 5, je to zle a je treba neco délat.
Hodnota 7 je uz velmi nebezpecna pro
spolupracovniky a hlavne pro postizeného.

« Opatreni: Delsi neprerusovana dovolena , sport
a rekreace, prestavky, prerazeni na jinou praci,
stridani cinnosti, odstraneni pricin stresu




Vzajemny vztah stresu a negativnich

] emocionalnich faktoru
Casty nebo trvaly stres stoji dosti Casto u zrodu deprese.

Deprese je dusevni stav charakterizovany nadmernym
smutkem.

Behem antropogeneze se ustalilo charakteristicke drzeni
tela. Drzeni hlavy je Casto u Cloveka vyrazem jeho citu.

Strach,odvaha, radost nebo sklicenost a deprese se
odrazi v drzeni t&la. Nasledkem Castych negativnich
duSevnich stavu je svalové ztuhnuti - nespravné a
nepravidelné zatizeni obratlu

Dlouhodobé zvySené napéti svalu - muze vést k
poskozeni patere.

Pri zvySené Cetnosti stresu se dostavame do stavu
zvyseneho svaloveho napéti, ktery aniz bychom si ho
uveédomovali, transformujeme do psychicke oblasti a
dochazi k zretezeni ve smyslu uzavreneho kruhu: svaloveé
napeti = psychické napeti




Metody prevence

Pozitivhi mysleni

Smireni se s tim nejhorsim, co by se mohlo
stat

Relaxacni metody (Jacobsonova
progresivni relaxace, Schultzuv autogenni
trennink, meditace, dychani, telesne
cviceni, aerobni cviceni, joga, planovani
casu, zlepseni komunikace — vyjadreni toho
co citim)

Hygienické navyky, spravna strava




