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Psychick a zatez

» Psychicka za€z = proces psychického zpracovani a vyrovnavani se
s pozadavky a vlivy zivotniho a pracovniho prosedi.
» 3 formy psychické zatze:
1. Senzoricka (smyslova) zdt
2. Mentalni zatéz
3. EmoEni zatéz

» Dlouhodoba psychicka zakz mize vyustit v poruchy zdravi —
psychosomaticka onemocéni (ICHS, viredova choroba GD, hypertenze)
| poruchy v oblasti mentalniho zdravi(emaeni a naladové disbalance,
pracovni nespokojenost,, sy. vyhasnuti, reaktivni pgyoza,
posttraumaticka stresova porucha, poruchy izpasobeni, abusus
navykovych latek, psychotické a neurotické poruchy...)
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Zrakov a zatéz — kapacita zraku

. Velikost zrakove zaéze ovlivAuje predevSim vztah mezi ppadavky na
dobrou viditelnost nejmensich detall (kriticky detail) nezbytnych pro
vykon dané prace po celou pracovni dobu a okolnostiflo jaké miry jsou
zabezp&eny podminky pro plnéni téchto pozadavka (€im mensi kriticky
detail, tim jsou vetSi naroky na os\étlent).

Kapacita zraku je dana:

> zrakovou ostrosti
» schopnosti rozliSovat barvy
» rozsahem hloubkového vidni

» schopnosti akomodace a adaptace




Zrakov a unava

» Zakladnim faktorem rozhodujicim o velikosti zrakovézatéze
pFi praci je os\etleni pracovist’ a pracovnich nist.

> ~ celarada
potizi, tzv. astenopicke potze (pFi€inou je Unava svali ovladajicich
akomodaci i Unava [Fislusnych mozkovych struktur, nedostaténé
oswetleni pracovisté €éi pracovniho mista, oslréni...)

» Astenopicke potze — pocit tlaku, pichani, paleni &i, mzitky pred
o¢ima, bolesti hlavy...
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Prace spocitaci a zrakova zatéz

. 1. Negastéji se vyskytujici subjektivni zrakové potize [Fi praci s pocitaci:
» paleni i
» mzitky pred afima

zarudlé ofi

Skubani ofi a rozmazané vidni

>
>

2. Vyskyt uvedenych potizi vyjime&né pretrvava az do mimopracovni doby

3. Vyskyt uvedenych potizi pravdpodobné souvisi s nefiznivymi vnéjSimi
podminkami na pracovisti (nevhodné os¥tleni, nespravné umistni
obrazovky, velky kontrast jasu mezi obrazovkou a o&lim, reflexy

na obrazovce)
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Prace spocitaci a zrakova zatéz

. » Velmi vyznamnym faktorem piispivajicim
k zrakovym potizim p¥i praci s po¢itaéem jsou
nekorigované nebo nespravé korigované ofni vady.

Pri vyskytu subjektivnich zrakovych obtizi hraji
dilezitou roli i psychologické faktory(motivace

k praci, socialni klima na pracovisti, zpisob
organizace prace, vysokéi vnucené tempo prace
a jiné dlouhodobé pracovni stresory)

Presto, ze pi praci s pocitaci byl zjistén zvySeny
vyskyt subjektivnich zrakovych potizi, zatim nebylo
prokazano objektivni poSkozeni zrakovych funkci
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Prace s PC a faktory pracoviiho prostredi - os\wtleni

> Pii umélem oswtleni jsou nejvhodngjsi tzv. denni nebo
teplé bilé zaivky

» Musi byt rozmistény tak, aby nebyly pricinou oslnéni a
musi mit vybavenyrozptylnymi kryty

» Minim alni pozadavky na celkové osétleni je

> Barevnereseni interiéru zavisi od orientace oken:
orientace na jih — mély by se volit tzv. studené barvy
orientace na sever - volit tzv. teplé barvy
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Kategorizace zrakov e zatéze

Do se z&azujetrvala prace:

> se z&izenimi uréenymi k nepretrzitému monitorovani ¢innosti stroju
nebo z&izeni,nebokontrole vyroby nebo vyrobki prostirednictvim
obrazovych terminahi

» PFi niz je potirebné rozeznavani kritickych detaiti, charakterizovanych
hodnotou 0,0003 radianu @i kontrastu mensim nez 0,8.

Do se zd&azuji:
» trvala prace p¥i které je nezbytné pouzivanizvétSovacich gristroja

» trvala prace spojena stechnicky neodstranitelnym oshovanim.
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Psychick & zatez

Pri posuzovani psychické narénosti pracovnich ukoli je nutno si vSimat
zejmeéna:

Typu a pctu provadénych ukola

Moznosti variability polohy téla

Razeni a variabilita mentalnich tkol

Volnost vliastniho rozhodovani pi praci

Vazby na dalSi osoby

Motivace pracovnika v praci

Dualezitost rychlého rozhodnuti

Vazba na tempo stroje

1.
2.
3.
4.
S.
6.
1.
8.
9.

Interpersonalni vztahy

Z hlediska psychické z&kze jsou posuzovany naroky na psychické procesy,
zejména
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Faktory psychick € zateze

. NejvyznamnéjSi faktory psychické zatze pracovniho prostedi:

. Vnucené tempo prace

. Monotonie prace

. Prace ve srtinném provozu, prace na néni smény

. Prace v¢asovem tlaku

. Socialni interakce a interpersonalni aktivity,
socialni klima na pracovisti

. Riziko ohrozeni vlastniho zdravi a zdravi jinych osb
(obecné ohrozeni)




1. Vnucene tempo prace

> znamenastriktni pod Fizenost
pracovnika pracovnimu tempu @rfimo zavislému
technologickym podninkam
(pasova vyroba, montazni linky...)

» Velmi neprizniva je kombinace vnuceného pracovniho
tempa avysoké frekvence pracovnich ukofi
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2. Monotonie pr ace

je opakovani stale stejnych pracovnich
ukonu (pohybovychéi ukolovych) s omezenou moznosti
zasahu pracovnika do pfibéhu této ¢innosti
(repetitivni prace u pasu, vkladani dat, obsluha autmati,
sledovani chyb ve vyrobcich¥izeni dopravnich
prostiredki...)

» Nasledkem dlouhodobé monotonie prace je utlum,
zhorSeni pozornosti, fresyceni, snizeni zajmu o praci

» Zvladani monotonie prace:
1. Osobnostni gredpoklady (Iepe zvladaji introverti)

. Odolnost ui¢i télesné a dusevni namaze

2
3.
4

. Vyuziti socialni opory (dobra atmosféra na pracovisti...)
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3. Prace ve srdnném provozu

kladou vysoké naroky na
prrizpuasobeni spankoveho rytmu, zvladnuti odliSného zivotniho
stylu v rodiné a adaptaci cirkadianniho rytmu.

vede k posunuwtasu prace a spankuwroti
normalni ¢asove strukture biologického rytmu lidskeho é&la.

Pracovnici v nocihtire poct’uji hluk, nepriznivé mikroklima ¢i
os\etleni.

Cirkadianni rytmy sm énnych pracovniki se plré nepfizptsobi
na noéni prace béhem jednoho tydne cad vede kporucham
spanku, denni spanek po néni sméneé je zkracen i kvalitativné
zméneén (celkova délka REM faze je zkracend) <hronicka
Unava.




4. Prace véasovem tlaku

je zatézujici psychicky a senzoricky
S omezenymi moznostmi festavek a odpéinku, coz je pricinou
nedostat&né regenerace organizmu aychleho nastupu unavy.

5. Socalni interakce a interpersoralni aktivity,
socalni klima na pracovisti

je dano osobnimi vztahy mezéleny
pracovniho tymu pii plnéni pracovnich Ukohi. Spatné socialni
klima vede k celkové nespokojenosti na pracovisti

Mobbing — zpisobuji agresivni netolerantni konfliktni osoby
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6. Riziko ohrozeni vlastniho zdravi
a zdravi jinych osob (obecr® ohrozeni)

» komplex zat&zovychcinitela — slozitostéinnosti, nutnost
dodrzovani piisnych pravidel bezpéného chovani, narénost
prace vyplyvajici z mozného rizika ohrozeni zdravi

Ohrozeni vlastniho zdravi—prace v podzenn, ve vysSkach, pod
vodou, prace v rizikovem provozu, pracovidt s vysokym rizikem
urazu...

Ohrozeni zdravi jinych osob— obsluha velini elektraren, ¥idi¢i,
jerabnici, strelmistii, piloti. ..
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Kategorizace psychick e zatéze

- trvala prace:

» vevnucenem pracovnim tempu,
» spojena smonotonii,

» vykonavana vetiisménnem a negretrzitém pracovnim rezimu

- trvala prace:

> PpFi niz pasobi kombinace3 a vice faktoni uvedenych v platneé legislatié

» prace pouze na néni smeény




Ochrana zdravi pired psychickym a smyslovym fetizenim

Prioritn € snizit zaiz —technicka uprava pracovnich
prostiredki, pracovi®’ i pracovnich metod
Ergonomicka Uprava pracovniho mista
Dobra organizace pracgstridani riznych prac. ¢innosti, rotace pracovniki...)
Vhodny rezim prace a odpéinku (zarazovani vhodnych oddechovych estavek,
které zamezi naristu unavy, vhodna rotace srén...)
Omezeni ffestasove prace v dlouhych s@#nach
Zvyseni p@&tu pracovniki v pripadé, ze neni mozné jinym zggsobem negfimérené
zatézi zabranit
Vybér pracovnikua na exponovana mista podle psychologickych kritérii
Zvysena pracovié |ékarska p&e o osoby zéazené v expozicti riziku
Dostate&ny vycvik novych pracovniki p¥i zarazovani novych ukot

10. Dobréa informovanost zanéstnanai o povaze a dsledcich zagze

11. U monotonni prace a prace ve vynuceném tempugstavky 5-10 min. co 2 hodiny
nebo skidani zaméstnanai
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Sikana na pracovisti

zneuziti prevahy mocenskei
fyzicke k systematickému a viejné provadénému ponizovani,
zastraSovani a izolovani vyhlédnuté o#ii = skryty teror na pracovisiti

Uéelem je prinutit ob &t k odchodu z pracovisé & podniku

Duvody rafinované nepiatelského chovani -soukrome (potencionalni
konkurent v praci), podnikove (strategicka Sikana) — olét’ donucena k
odchodu z podniku bez vyplaceni kompenzace (odstupn&h

Obéti typicky byva dobry kvalifikovany pracovnik, spokojeny se svou
praci, a vysledkem byva velmiasto

a bez subjektivnich,casto i objektivnich vyhlidek na zlepsSeni
situace a uspokojivé dalSi uplat@ni

Extrémnim FeSenim miize byt i sebevrazda
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Vyskyt Skany na pracovisti

Sikana se nize vyskytnout na kterémkoliv pracovisti na s¥té
Podoby Sikany jsou zavislé na kultéie mistni spol&nosti

V industrializovanych zemich trpi Sikanou na pracovisti 8-10%
zameéstnanai

\Y V praméru (Finsko 15%, Portugalsko a Italie 4%)

Sikana podle ekonomickych odétvi — zemédélstvi 3%, Skolstvi a
zdravotnictvi 12%, verrejna zprava a armada 14%

V zazilo Sikanu zaméstnanai
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Ekonomicke nasledky Skany na pracovisti

Zvysené naklady na Iébu dusevnich | somatickych poruch
u obéti Sikany

Horsi produktivita prace (kvalita i kvantita)
Zvyseny paet pracovnichabsenci
ZvysSenafluktuace pracovnich sil

ZhorSeni dobrého jmena podniku

Nevycislitelné Skody na duSevnim zdravi oéti a spokojenosti
jejich rodin




Formy Skkany na pracovisti r

Pracovnik nedostava pimeérene ukoly,dostava nesmysiné ukoly,
ukoly nad jeho schopnosti nebo neodpovidajici jeho
schopnostem, pipadné nedostava zadnée ukoly...

Pracovnik je nadmérné sledovan, kritizovan, pgrekladan na horsi
pozice, obviiovan z neusgchu

Nedostane informaci o své praci, natoz pochvalu

Navrhy zaméstnance jsou ignorovany, neni vyslechnut...

Pracovnik je provokovan, pomlouvan, zesmésiovan, ponizovan,
Izolovan, napadan slovi i fyzicky

Zpocatku si nemusi zanéstnanec uddomovat, ze se stava ai
(zvlasté je-li Sikana rafinovana a dole promyslena), postups se
utoky zesiluji a stavaji se vazgSimi.




Ucinky Sikany na jedince

Sikana znamena &zky stres, ktery se projevi fyziologickymi
zménami, psychickymi zménami a zménami v chovani:

= bolesti hlavy, zaludku, poruchy
spanku, palpitace, piijmy, poceni, zvySeny TK a svalovy tonus...

— uzkost, naEti, deprese, hitv a
podrazdénost, zhorSena pozornost, Spatna koncentrace na praci...

— zvysene kotteni, konzumace alkoholu, uzivani
leki, omezeni spol&enskych styki a relaxaénich aktivit, zhorSené
vztahy v rodiné a prrateli, zvySena nemocnost...




Dusledky Sikany pro firmu

ZhorSené mezilidskeé vztahy i mezi ostatnimi za#stnanci
ZvysSeneé obavy, nejistota a nedilvéra

ZvysSena nemocnost a fluktuace pracovnik

Ztrata odbornik

ZhorSeni pracovnich vykoni i jejich kvality

Stiznosti pracovniki i klienta firmy




Osobnost oléti

Velmi ¢asto jde ospokojenehopracovnika, ktery podava dobry
pracovni vykon, ¢im secasto liSi (nejen v tom) od ostatnich

Pracovnik je nadanéjsi, kreativnéjSi s lepSimi vyhlidkami na
postup

Jde o slusnéh@&loveéka, ktery senedokaze branit stejnymi
metodami, kterymi je napadan

Castdji si na Sikanu s&2uji Zeny —¢astji fenomén sexuélniho
obtézovani

V méne kvalifikovanych zaméstnanich jsoucastéji Sikanovani
muzi, v zamestnani s vyssi kvalifikaci¢astéji zeny

Zdravotni disledky Sikany postihuji ol@ pohlavi stejné, muzi
sahaji po alkoholu, zeny po cigaretach




Osobnost rasilnika

» Zvlastnim piripadem byvaji osoby ssychopatickymi
povahovymi rysy v mocenske pozici Séfa

» Na prvni pohled dol¥i viadci a sympaticti lidé. Ve skutetnosti
vSak s potSenim vyuzivaji a néi lidi kolem sebe a neciti loajalitu
ani k firm é.

Jejich Sikana je velmi inteligentni, rafinovana a Spaté
prokazatelna. Rika se jim ,hadi v oblecich — snakes in suits,
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Prostred podporujici Skanu

NejcéastjSi spousteci podminkou Sikany byvaji prob éhlé
organizaéni zmény, interpersonalni konflikt, dlouhodoba
nemocenska pracovnika, matéska dovolena...

Rozhodujici roli v rozSireni a intenzii#€ Sikany hraje chovani
vedoucich pracovnili - vedeni se nize Sikany z®&astnit, nebo je
proti ni, ale nezakrati proti asocialnimu chovani

Nejednoznanost pracovnich roli a ukoh
Nekompetentni vedeni, nedostatky Yizeni
Dlouhodobeé se vyskytujici neeticke akce

Nepruhledné strategie, skryté akce a popirani konfliki

Postranni a vyhybava komunikace
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Pétice prvni pomoci, jak prezit skanu

. Nedistavat s problemem v izolaci, nechat si poradit od rady,
znamych i odbornik

. Zvazit rizika a rozhodnout se, zda ,4istat, nebo odejit!*
. Hledat spojence (¥etné psychologaci tzv. kouce)

. Stanovit si priority, povinnosti a ukoly, aby ve stresu nedlal
zbyteéné chyby

. Neztratit kontakt s realitou a usilovat o ,nadhled“. Neopomjet
,{0 ostatni“! (Rodinu, koni ¢ky, u¢innou relaxaci, styk s grateli ¢i
jinymi lidmi)

Zdroj: Ob ¢anske sdruzeni Prace a vztahy




Prevenceskany na pracovisti

— ma zabranit vzniku a rozSirovani Sikany,
znamena dobrou informovanost o odhalovani a moznostec
aktivni obrany proti Sikan é

- ma ucinné resit a ukortit jiz probihajici
Sikanu na pracovisti

— pomoc olEtem Sikany

Vycvik vedoucich zanéstnanai ve wasném rozpoznani znamek
Sikany i o postupech jak ji inné resit
Pri podez‘eni na Sikanu provadit kazdorocéné audit rizika —

sledovat fluktuaci a vymenu pracovniki, sledovani frekvence
kratkodobé PN, pracovnich uraai. ..




Zaveér

. » Nebezpé€nost a nemoralnost Sikany spéiva v tom, ze zasahuje u
postizenych pracovniki hluboke lidskeé potireby —byt Uspésny v
realizaci vlastnich schopnosti a byt us§sny v lidskych vztazich

Zklamani, bezmocnost, pochyby o séta spravedlivém s¥té
desintegruji osobnost tak hluboce, ze uz nikdy nemusi @bk
uplné naprave.

Za Sikanu je vzdy zodpo¥dny Novy zakonik
prace zakazuje na pracovisti jakoukoliv diskriminaci,
obtézovani a pronasledovani. A povinnosti firmy take je vivaret
dobré pracovni prostredi. Dovolat se svych prav a nad
Sikanujicimi kolegy zvit€zit ovSem byva obtizne.
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