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Abstrakt

Bakalaiska prace je zaméfena na duSevni pohodu ucitele, ergonomii a zlepSeni
podminek pii praci s digitalnimi technologiemi. Pti pochopeni situace bylo pouzito
pozorovani a rozhovoru, pii kterém doslo k objasnéni ¢innosti. Pochopeni dusevni
hygieny, jeji vlivy, moznosti. Bylo zde vysvétleno, jaké jsou negativni a pozitivni
dopady na duSevni a fyzicky stav ¢lovéka. Uvedli se nadvrhy pro pochopeni své ho ja,
piijmuti sama sebe. Zaroven se objasnil fakt, Ze nic je dilezité myslet pozitivné. Pro
pozitivni smysleni se prace zabyva ergonomii, jako nedilnou soucasti dusevni hygieny.
Uvadi se se zde rozbor vlivll a uplatnéni ergonomie ke zlepSeni prace. Toto odvétvi
lidské ¢innosti slouzi k pochopeni a pfipraveni navrhu kabinetu. Jsou zde pouzivany
vSeobecné zavazna, zakony a vyhlasky. Obsahem bylo i situacni feseni kabinetu, ktery
obsahoval aktualni stav, navrh a zhodnoceni navrhu. Z vysledku navrhu je patrné, ze
vétSina navrzenych aktivit se da uplatnit. Ov§em umisténi a poloha kabinetu se zménit

neda.

Klicova slova

Hygiena; psychohygiena; dusevni; pohoda; sam; sebe, vnitini klid, pochopeni ergonomie; digitalni technologie;

pracovni misto; navrh; ucitel; pozorovani; zlepseni; vzdélavani



Abstract

The bachelor's thesis is focused on the mental well-being of the teacher, ergonomics
and improving the conditions for working with digital technologies. In understanding
the situation, observation and interview were used, during which the activities were
clarified. Understanding of mental hygiene, its effects, possibilities. It was explained
here what are the negative and positive effects on the mental and physical state of man.
Suggestions were made for understanding one's self, accepting oneself. At the same
time, the fact that nothing is important to think positively became clear. For a positive
mindset, the work deals with ergonomics, as an integral part of mental hygiene.
An analysis of the effects and application of ergonomics to improve work is presented
here. This branch of human activity serves to understand and prepare the design of the
cabinet. Generally binding laws and regulations are used here. The content also
included a situational solution of the cabinet, which contained the current state,
proposal and evaluation of the proposal. It is clear that from the result of the proposal
a most of the proposed activities can be applied. However, the location and position

of the cabinet cannot be changed.

Keywords

Hygiene; psychohygiene; psychical; contentment; ergonomics; digital technology;
alone; myself; inner peace; understanding; job; set up; teacher; observation;

improvment; education
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UvVOD

Téma dusevni hygieny jsem si vybral za ucelem poznani jeho vlivu na ucitele. Chtél
jsem poznat, co vSechno pusobi pozitivné a co negativné. Urcité véci jsem dokazal
predpokladat, jestli mé piedpoklady jsou spravné nebo ne. Proto jsem se rozhodl pro
toto téma. Existuje spousta knih, které se zabyvaji mentalni ocCistou, regeneraci
a uvolnénim. V praci je vyuzito poznatkt z knihy Techniky osobnostniho rozvoje
a dusevni hygieny uéitele od PhDr. M. Svamberk Sauerové, Ph.D. Vyuziji poznatkii
PhDr. S. Pelcéka, Ph.D., v dile DuSevni hygiena. Je vysvétleno, jaké vlivy puisobi na
ucitele, jak se s nimi mize vypotadat nebo jim dokonce piedejit. Vybral jsem si toto
téma jako jeden ze zpusobu pochopeni a zlepSeni duSevni hygieny, ergonomie pti
¢innostech ucitele. Tato véda popisu je vztah Cloveka, stroje, prostiedi. V mé praci
proto uvazuji nad otazkou, co vSechno ovliviiuje ucitele, ¢emu je vystaven, kde
pracuje, jaké prostfedky a pomicky pouziva. K témto otazkam nachazim odpovédi
v The handbook of human factors and ergonomics methods od Bary Tillmann

a Zakladech aplikované ergonomie od Ing. J. Marka.



1 Cil a metodika

Cilem bakalafské prace je analyzovat pracovni prostfedi a ndvyky ucitelti pii praci
s digitalnimi technologiemi. Soucasti prace je navrh optimélniho pracovniho prosttedi,

kancelafe, a zakladnich princip dusevni hygieny.

V teoretické Casti prace je provedena literarni reserSe nad dostupnymi primarnimi
a sekundarnimi prameny zaméfujici se na aktualni stav poznani v oblasti ergonomie
a dusevni hygieny ucitele pii praci s digitdlnimi technologiemi. S vyuzitim analyticko-
syntetickych metod prace jsou piedstaveny klicové pojmy a pfistupy z této
problematiky.

Prakticka ¢ast prace je zaméfena na komplexni navrh optimalniho pracovniho
prostiedi pedagoga vcetné principti duSevni hygieny. V souladu s teoretickou ¢asti
budou vyuzity poznatky zergonomie, psychologie a pedagogiky. Hlavnim

vyzkumnym nastrojem pro navrh bude pozorovani a rozhovor s pedagogem.



2 Profese uclitele a soucasné naroky

Zacatkem, 21. stoleti dochazi k proménam ucitele ve vSech moznych rovinach, jsou
na néj kladeny naroky na kvalitu vyuky, nutnost zaujmout zaky a pfedat jim co mozna
nejvice informaci. VSechny tyto véci jsou velmi ndrocné, protoze ucitelé se musi
pfipravovat i v rdmci svého volného Casu a zpocatku se pfizplsobit tomuto rezimu,
pokud chce byt vyborny. Musi se neustale zdokonalovat a stale hledat nové metody,
metodiky, jak co nejlépe piedat své znalosti a védomosti. Ucitel se také snaZi o to, aby
kazdy byl schopen porozumét a komunikovat se svym okolim a byt zodpoveédny za

své jednani a chovani (Kargerova, 2016, s. 6).

Dalo by se fict, ze profese ulitele je velmi komplexni profese zabyvajici se
mezilidskymi vztahy. Nestaéi jen znat teorii, jak se postupuje v uréitych ptipadech.

Nemén¢ dulezité je projevit svoje osobni charisma, bez pietvarek.
2.1 E-learning

V dnesni dobé je povinnost ovlddat moderni technologie a ten, kdo je nezné, ten ma
mensi Sanci uplatnit se na trhu prace. OvSem pokud chce ¢lovek délat v IT oboru, tak
se tomu samoziejmé nevyhne. Ucitelskou profesi digitalni technologie taky neminuly.
A to je dobfe. Pfi soucasném rychlém vyvoji technologii, kdy k novym objevim,
vylepSenim nedochazi v ramci desitek let, ale nékolika mésici, je opravdu nutné mit
ptehled a znalosti, jak se vtomto svété pohybovat (Kratochvil, 2017, s. 45).
V nésledujicich fadcich doplnim nékolik technologii, které ucitel mize pouzivat pii

vyuce.

Pfi vyuce se pouziva mnoho metod, technologii. Mezi zakladni typy vyuky patii
prezencni, distan¢ni a dalkova forma. Kazda z téchto forem vyuky ¢i vzdélavani si
zada 1 vlastni samostudium. Z téch také vychazi dalsi typy jako je flexibilni a oteviena
forma, v kterych se kombinuji v§echny piedeslé vzdélavani (Smékalova, 2016, s. 67).
Tato Cast prace se bude pifedevsim zabyvat jen jedné z forem distan¢niho vzdélavani,
metodou e-learningu. E-learning neboli uc¢eni pomoci elektroniky, je na vzestupu.

Definice e-learningu vychazi zteorie a praxe ve vSech dostupnych vzd€lavacich



procesech s odlisnymi stupni zaméfeni pii pouzivani digitalnich technologii ICT
(Zounek, 2016, s. 34).

Diivod vzestupu je hlavné zlepSeni dostupnosti lidem z vétSich vzdalenosti a moznosti
neomezené a kdykoliv studovat piesné ten obor, ktery nam vyhovuje. Je vSak dulezité,
aby m¢l studujici dostatecné kompetence pro studium. To znamend motivaci,
sebekazen, chut’ studovat. Mezi zékladni dovednosti se fadi i digitalni gramotnost

(Zounek, 2016, s. 31).

Na konci 20. stoleti se z tohoto diivodu zacalo uvazovat o budoucich kompetencich,
které bude nutné ovladat ve 21. stoleti. Zakladni kompetenci je technologicka znalost.
Nejde ovSem o znalost vSech technologii, ale schopnost se adaptovat nastalym
zménam. Pokud jsme schopni se pfizplsobit, mizeme zacit komunikovat s kolegy,
zaky atd. NaSe komunikace je nyni mnohem efektivnéjsi a rychlejsi. Mizeme zacit
uplatiiovat svoje napady a myslenky, jak co nejlépe predat své znalosti ostatnim nebo
kde je ziskat. Pfi hledani narazime na mnoho schopnych lidi, ktefi ndm dodaji inspiraci
a s kterymi bude dobré spoluprace. OvSem najdou se i taci, kteti ndm budou nasi praci
hanit ¢i jinak znevazovat, proto je dobré si udrzovat spravné kritické mysleni. Dulezité
je také negativni situaci analyzovat a poté vyiesit. Mohlo by ndm tento proces pfinést
dal$i pottebné zkusenosti. A pomohlo by nam to zvysit nase kompetence (Zounek,

2016, s. 30).

Tyto kompetence patfi mezi zakladni dovednosti, které clovék potiebuje ve
spole€nosti, jen byly pfizplisobeny pouzivani modernich technologii. ProtoZe se
¢loveék musi neustale ucit, jelikoZ svét technologii plyne rychle. Tak se jevi moZnost
vyuziti e-learningu jako vhodna forma celozivotniho uceni a vzdélavani. Uceni je
nezavislé na organizaci, vétSinou jsou to firemni ¢i jina skoleni bez potiebné akreditace
MSMT. Naopak vzdélavani jiz probiha formou RVP pod vedenim MSMT (Zounek,
2016, s. 32).

E-learningu existuje velké mnozstvi, nize uvedu piiklady (Smékalova, 2016, s. 71).:
CBT (computer-based training). Vyznam této metody znamena, ze je pro jednoho

uzivatele vykonavana prostiednictvi pocitace. Ve se instaluje do pocitace, odkud pak



probihd uceni. Dle poznatkl je o 50 % rychlejsi a efektivnéjsi nez to samé uceni
klasickym zptisobem (Hubbard, 2013, s. 4).

CMS (content managment systém). Tato metoda je zaloZena na piistupu k webovému
obsahu, ktery umoZnuje moznost pouzivani ruznymi uzivateli s riznym stupni
pokrocilosti, prav v daném kurzu, aplikaci, projektu, atd (Kohan, 2020).

WBT (web-based training). Metoda WBT je zaloZena na sdileném obsahu, ktery je
dostupny po neomezen¢ dlouhou dobu. Vyuziva moderni technologie a vyuka probiha
jen pfes internet a lektor neni pfitomen (Kopecky, CBT, 2020).

LMS (learning managment systém — systém fizeného vzdélavani). Metoda vychazi
Z WBT, pouziva také webové prostiedi, ale ma prostredky pro lepsi spravu ptipravy
vyuky (Kopecky, CBT, 2020).

LCMS (learning content managment system). Systém pro vytvofeni Fizeného
vyukového programu, dle aktualnich potieb, vychazi z LMS (Kopecky, CBT, 2020).
Blended Learning (b-learning)

Jedna se o kombinaci vzdélavani prezenéni formy a webového rozhrani (Bartek,
Dofkova, s. 289).

M-Learning (mobile learning)

Mobilni vyuka pouzivé jako prosttedky vyuky mobilni zafizeni. Znamena to, Ze
nepotiebujeme stolni PC, ale jsme schopni vyuzit chytry telefon a jeho prostiedi
(Herout, 2011, s. 3-4).

E-learning se jesté mize délit podle dostupnosti internetu na offline (CBT) a online.
Prosttedky vyuZivajici stalé online pfipojeni se d€li na synchronni, stald ptitomnost.

A asynchronni, nemusi byt vyzadovana stala pfitomnost (Smékalova, 2016, s. 71).

Ke spravné ptiprave Skoleni ptes rizné weboveé systémy daného vzdélavaciho Gistavu
je nutny pozitivni pfistup, chut' pfedat své védomosti, jak nejlépe je to mozné
a obétovat trochu svého volného ¢asu. Casto se predavaji informace formou
prezentace pomoci prezenta¢nich programu. Je nutné podotknout, Ze program neslouzi
Kk prezentaci vlastnosti programu, ale k lepSimu vysvétleni aktualniho problému.
(Pokorny, 2009, s. 38). Samoziejmé je nutné dat si uréitou hranici z divodu mozného
pracovniho pfetizeni spjaté se Spatnymi nasledky. Nedilnou soucasti vzdélavani

aosobni rozvoje je podpora naseho nejbliz§iho okoli, protoze nas podporuji



I v obdobi, kdy uz neni motivace. Tak okoli je schopno vyvolat dojem, Ze se to da
zvladnout a neni nutné to vzdat ¢i jinak ukoncit. Pro ucitele je to jeho kabinet, kancelar
nebo i domov. Na konci prace se zaméfuji na navrh optimalniho kabinetu pro ucitele
zékladni skoly.

K rozvrzeni pracovniho mista slouzi soubor poznatki o lidském téle a jeho vyuziti tak,
aby nedochézelo k zbytecnému pfetizeni urcitych partii. Mze vést az k chronickym
nemocim. Tento soubor poznatkl se nazyva Ergonomie. Jeji vyznam, dopady a rizika

budou také vice vysvétleny v kapitole 4.



3 DuSevni hygiena a jeji vyznam
3.1 DusSevni hygiena

Dusevni hygiena je souhrn vSech okolnich 1 vnitinich vliva, které ovliviuji clovéka po
cely zivot. Spravna definice neexistuje, kazdy autor ji definuje rozdiln€. Vice ¢i méné
tomu odpovida definice uvedena nize.

Prace je zaméfena na jednu dilezitou ¢ast, ktera s duSevni hygienou souvisi, a to je
ergonomie. Proto bude v nasledujicich kapitolach vénovan prostor predevsim této

¢asti.

3.2 Vyznam duSevni hygieny

DuSevni hygienu si miZeme predstavit jako cestu napii¢ Zzivotem, ktera se
pfizptisobuje potfebam jedince. Existuje i pfesn¢jSi definice, kterd ndm tika, ze
Dusevni hygiena je soubor zasad a technik. Tyto zasady ndm pomahaji se pripravovat
a prekondvat t€zké zivotni situace, zaroveil pomahaji zlepSovat odolnost proti nim

(Svamberk Sauerova, 2018, s. 66).

Jak uz vyplyva z definice, je dilezité dodrzovat nékteré techniky a zasady v ptipadech,
kdy méame vnitini pocit nepohody. VZdy je lepsi témto staviim ptedejit a nckteré
zasady zkouSet a zacleniovat do Zivota diive, neZ budeme celit nepiedvidatelné situaci.
Zaroven ndm tyto techniky pomahaji s feSenim téchto neptfedvidatelnych situaci,
abychom je zvladly s minimalnimi nasledky. Nejcastéjsi situace, které musi ucitel Celit
je stres. Stres velmi ¢asto, pokud se s nim nepracuje, prechazi az do syndromu

vyhoteni (Svamberk Sauerova, 2018, s. 22).

Obsahem duSevni hygieny neni jen piedejit syndromu vyhoteni, ale 1 podpofit vlastni
j& a pochopit samu podstatu svého mysleni. Najit rovnovahu ve svém Zivoté. Urcit si
spravné hodnoty a pfijmout fakt, ze v§e ma sviij ucel a cil (Niirnberger, 2011, s. 13).
Praveé urceni hodnot néas posouva v zZivoté dal, zlepSuji nasi vykonost a davaji zivotu

smysl (Stock, 2010, s. 39).



Syndrom vyhoreni

Oznacuje nam uplné selhani psychického i fyzické stavu clovék pod néporem
dlouhodob¢ vysokého stresu. Tato dlouhodoba expozice, které se cloveék neni schopen
vhodné pfizpiisobit, se nazyva psychotrauma vic¢i svému okoli, své praci, svym
hodnotadm a idealim. Syndrom vyhofeni je mozné také charakterizovat jako velké
emocCni vyCerpani spojené s celkovou tinavou a kognitivnim utlumenim (Pelcék, 2012,
s. 20).

U ucitelt je riziko vzniku syndromu vyhoieni daleko vétsi, protoze jsou denné
vystaveni rizikovym situacim. At uz ptimym (vztahy ucitele se zéky, s jinymi uciteli,
rodi¢i, snaha vlastni seberealizace) nebo nepfimymi (Skolsky systém a pracovni
podminky). Pfimé situace, které se dotykaji ucitele, je schopen alespoii z ¢asti ovlivnit.
Samoziejmé jsou situace, které at’ se teSi sebelépe, tak ucitel s tim nic nezmize.
Bohuzel tyto situace maji nejvetsi vliv na psychiku ucitele nez nepifimé. Protoze se

s nimi musi poprat kazdy den (Svamberk Sauerova, 2018, s. 47).

OvSem pfi praci s détmi, rodi€i, kantory, to uz tak jednoduché neni. Kazdy ma jinak
nastaveny vzorec chovani, a proto je nezbytné definovat hranice, které se budou
dodrZovat. To znamena byt disledni a dodrZzovat to. Timto krokem si ucitel pomuize
pro pozdgjsi feseni sporti. Zaroven si pak velmi ulevi psychika (Niirnberger, 2011,

s. 69).

Jednim z moZnych rozdéleni rizik stresu je na zakladé vztahl. Nize jsou uvedeny
otazky, pod kterymi si miizeme piedstavit hrubé premysleni ucitele pii expozici stresu

(Svamberk Sauerova, 2018 s. 47), viz obr. 1.

Spolecenské postaveni x pracovni podminky
- Mohu se seberealizovat?
- Mohu dosédhnout uznani?
- Mam dostatecn€ vhodné pracovni podminky a jsem adekvatné ohodnocen?
- Umim ovladat nové technologie, mam piehled?
Spolecenské postaveni x vztahy rodice, zaci, kolegové

- Vazi si me lidé, kdyZ mam jako ucitel povinnost predavat informace?



- Kdyz budu mit malo penéz, mé spole¢enské postaveni klesne?
- Jsem dobry ¢len tymu?
- Pfedavam dobte informace?
Pracovni podminky x vztahy rodice, zaci, kolegové
- Budu pomahat Zaklim i mimo svoji pracovni dobu?
- Je spravné pracovat i ve svém volném case?
- Musi vzdy za kazdou cenu pomahat?

- Budu ocenén?

Obrazek 1: Vliv stresoru na ucitele

Zdroj: upraveny obrazek Svamberk, Sauerova, s. 47

V obrazku 1 je graficky vztah tii skupin ovliviyjici psychicky stav ucitele. Jak je
patrné, vSechny tfi faktory maji stejnou plochu priniku, aby byly v rovnovaze. Pokud
jsou v rovnovaze, pak to znamena idealni stav. VSichni jsou spokojeni a uditele

ovlivituji stresory stejnym vlivem. OvSem pokud se jedem stresor vzdaluje od



spole¢ného priiniku, pak dochazi ke zvétSovani ostatnich stresorti a ten vzdalujici se

muze zdat jako nejmén¢ dosazitelny.
3.3 Priciny vyhoreni

Ucitel ¢eli kazdy den nastraham, které ovliviiuji jeho dusevni stav. Nékteré situace ho
ovliviiuji pozitivné jiné negativné. Vzdy zalezi na ném, jak Se Snimi vyrovna.
Samoziejmé velikou roli hraje prostiedi, kde se ucitel nachdzi. Tim jsem se dostali
prace a z ni vznikly stres. Stres jako takovy je v ur¢itych momentech Zadouci, bohuzel
vSeho moc Skodi. Tak i v ptipad¢ stresu dochéazi k dlouhodobé¢jsim porucham. Tyto
poruchy mohou byt kratkodobé i dlouhodobé. Takovato zatéz posouva organismus
mimo rovnovazny stav, tim dochazi k reakci zakladnich funkci nervové soustavy.
Pokud je zatéz dlouhodoba a stéle stejné intenziteé, dochazi k ptizplisobeni organismu.
Mezi zékladni funkce nervové soustavy patii piijimani podnétd, jejich nasledna

interpretace a realizaci ve form¢ akce (Dylevsky, 2009, s. 431).

Ptijem podnétu interpretujeme na piikladu velikého poctu osobnich cili v kratkém
Case. Tuto informaci si mozek pievede na: ,,dokazu to, mam plan“ nebo ,,nedokazu to,
nemam cas®“. Vyslednou akci je Vv piipadé kladné odpovédi psychicka pohoda

a Vv ptipad¢ negativni je to ovsem stres (Pelcak, 2012, s. 19).

V ptipad¢ krat§imu vystaveni stresu miize dojit k projeviim na téchto Grovnich,

viz tabulka 1. Stres tu je stale, bohuzel ho nejsme schopni, nikterak eliminovat. Jsme
schopni ho potladit ¢i vyuzit k naSemu prospéchu. UZ z minulosti je zndmo, Ze nam
dava vybrat ze dvou moznosti. Bojovat nebo utéct. Pokud se jsme vystaveni zvysené
namaze, psychické ¢i fyzické tak t€lo zacne reagovat, odezva je vzdy stejné. Zacneme
pocitovat navaly napéti, které¢ se hromadi. Samotnou eskalaci poté vyvola 1 neSkodna
zéminka. Tim se napéti sice uvolni, ale samotné hromadéni napéti nam zptsobuje
nemaly stres. Proto je diilezité umét pracovat se svym j4a, tak abych byl spokojen a mé

okoli netrpélo na nahlé vybuchy nahromadéného napéti (Niirnberger, 2011, s. 15).

10



Tabulka 1:Urovné odpovédi na stres

Fyzilogicke

buseni srdce vykyvy nalady nerozhodnost
svirava bolest starost neopodstatnéné
na prsou o nedlleZité véci | nafky
nechutenstvi neschopnost .
. zvysena absence
a plynatost empatie
krecovité starosti nemocnost
bri3ni bolesti o télesné zdravi
.. nadmérné pomalé
prajem PR ..
denni snéni uzdravovani
casté nuceni omezeni socialni- | zvySena
k moceni ho kontaktu nehodovost
impotence ocity Unav zhorseny
P pocity Y pracovni vykon
snizeni libida poruchy vyhybani
pozornosti se tkolam
menstruacni zZvysena zvyseny
poruchy podrazdénost abusus alkoholu
napéti , zvysena
v koncetinach Uzkostnost spotreba cigaret
napéti A zneuzZivani
e vybusnost .o .
a bolesti patere lékd na spani
bolesti hlavy agresivita nechutenstvi
migrény smutek prejidani
. .. . Zmény
vyrazky na kizi apatie s .
Y Y p Zivotniho rytmu
neprijemné . .
K prijemr lhostejnost promiskuita
réni pocity
dvojité vidéni deprese zneuzivani drog

Zdroj: Pelcak, 2012, s. 19

Naopak, pokud je ucitel vystaven stresu dlouhodobé, nazyvame to chronicky stres
a dochazi k vycerpani. Toto vyCerpani zpusobuje zmény organismu, které vedou
k nemocem (Pelcak, 2012, s. 19). Dalsi problémy vznikaji, jsme-li vystaveni ruseni
z okoli. To nastava v pfipad¢, pokud se mame soustfedit na jednu dilezitou ¢innost,
ale stale jsme rusSeni telefony, emaily, dotazy nejblizs§iho okoli. I z toho procesu
vznikly stres je schopny pomoci rozvinout syndrom vyhoieni a zvétsit vnitini napéti

(Stock, 2010, s. 33).

Existuji typy osobnosti, u kterych dle miry rizika miZe vzniknout syndrom vyhoteni.
Riziko je formulovano z jejich osobnostni charakteristiky a vzorce chovani. Dle
Némeckého souboru testt AEVM vyvinutého na univerzité v Postdam, ktery rozlisuje

Ctyfi typy osobnosti. Patii sem i pedagogové. Jedna se o tyto typy (Stock, 2010, s. 44):
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- Typ A (Ansrengung)
o Jedna se o perfekcionstu, vysoké nasazeni, nizka moznost regenerace
- Typ B (Burnout)
o Vycerpané psychické i fyzické moznost, nizka vykonost, vyhoteni
- Typ G (Gesundheit)
o Idelni typ, standardni nasazeni i mira regenerace
- Typ S (Schonung)

o Nulova iniciativa a nizké nasazeni

Dle vysledki z roku 2004 vyplyva, ,,Ze nadprimérné angazované jsou dvé tretiny

pedagogii, zatimco jedna tretina se spise Setii (Stock, 2010, s. 35).
3.4 Disledky

Povolani ucitele je proto jedno z vice rizikovych povoldni, které muize trpét na
vystaveni stresu. ProtoZe nejvétsi vliv na vyucujiciho ma prostiedi ve Skole, kolektiv
ucitelii, vlastni seberealizace a nesmime opomenout ani prostfedi osobniho Zivota

(Svamberk Sauerova, 2018, s. 46).

Vliv osobniho Zivota ma také dopad na jeho duSevni pohodu a uéitelskou karieru. Proto
je zadouci vénovat se dob¢ a zplisobu, jak travime svilj volny ¢as. Proto neni vhodné
pracovat dlouho do noci ¢i pracovat kazdy vikend jen proto, abychom byly co mozna
nejlepsi. Samozieymé uspéch se dostavi, ovSem naSe ofekavani po dalSim Uspéchu
bude stale vétsi a vétsi. Nase chovani tak povede k vét§imu stresu z nedokonalosti,
které mlZe v kone¢ném dusledku dopadnout na nasi psychiku (Niirnberger, 2011,

s. 16).

Kazdy clovek se vyrovnava se stresem, ktery nam narusuje naSe duSevni zdravi jinak.
Nejcastéji se doporucuji prochazky v ptirodé nebo jen prochazky jako takové. Tato
¢innost prospiva celému organismu a velmi dobfe pomaha uvolnit mysl. Nejen
prochazky mohou pozitivné ovlivnit nasi pohodu. Zdravi, spanek a s tim spojené
zdravé stravovani je nedilnou soucasti duSevni rovnovahy. Také oblibena ¢innost,
kterou radi délame po praci, ndm pomaha zklidnit mysl a soustfedit se na jiné véci.

Jeden z nejcastéjsich ptiznaka velké zatéze organismu je porucha spanku a chronicka
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nespavost. Vyskyt poruch muize vzejit zobavy dal§tho dne a moznych
problematickych setkani. Tim za¢ne klesat sebediivéra ve své okoli a toho, kdo ma byt
vzdélavany. Pokud se za¢ne ztracet vira v samu sebe vyskytne se sklon k apatii
a dochazi ke zhorSovani pracovnich vysledku. V této fazi se objevi pocit, Ze se nema
cenu snazit, protoze to nikdo neoceni. K témto stavim dochazi u lidi, ktefi jsou
v socidlnim kontaktu s lidmi, nejéast&ji ucitelé, socialni pracovnici (Svamberk

Sauerova, 2018, s. 43).

Zde je nejdilezitéjsi mit dobré vztahy s ostatnimi uciteli, rodinou a piateli, ti jediny
nam mohou pomoci.

My jiz nedokdZeme na celou situaci nahlizet objektivné, nybrz jsme ovlivnéni
vlastnimi emocemi a touhou dosdhnout zlepSeni. To nas vede az na pokraj emo¢niho
vyCerpani. Pravé v tuto chvili nastupuje nejblizsi okoli a nastavuje nam zrcadlo
vlastniho chovani. Pokud si uvédomime vaznost situace, jsme schopni se rychleji
regenerovat a napravit svou psychiku, ale pokud ne. Tak se dostavi selhani organismu.
V lepSim piipad¢ bez trvalych nasledkll a ostatnich ptfipadech poSkozeni psychiky

a organismu psychosomatického razu.
3.5 Prevence a ochrana dusevniho zdravi

Jak uz bylo pséno vyse, opravdu moc zalezi na tom, jak vyuzivame sviij osobni Cas

a jak zlepSujete svou psychickou odolnost. Pravé pro profesi uditele je to jedna

vvvvvv

Profese, které jsou v pfimém kontaktu s lidmi ¢i zaky, maji sklony k omezovani své
dusevni ocisty na tkor pracovnich povinnosti. OvSem tato prace je vykondvana nad
rdmec pracovni doby. Jedna se napiiklad o komunikaci s rodi¢i, ptipravy podkladii
v ramci profese, které nejsou potiebné pro vyuku. Nadiizeni také pfispivaji ke
zdravému stavu ucitele. Jak se ucitel vénuje praci a zapomina na svlij osobni zivot,
diive nebo pozdéji ho ¢ekd vyhoteni. Tyto v&ci souviseji s rozhodnutim ucitele o svych
hodnotach, které¢ vedou k uvedenym rizikiim ¢i vyhoddm. Vzdy existuje moznost
volby, ale pointa je v tom. Dokazat se zamyslet na disledky rozhodnuti, moznostech
a reakci (Niirnberger, 2011, s. 63).
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Nikde neni vSe tak dokonalé, jak si ptedstavujeme, a i pti nejlepsi snaze vSe zvladnout
se bez obCasné dusevni oCisty neobejde. Mezi dusevni oCistu, ptipadné relaxaci nejvice
pomaha kazdodenni prochazka. Pti, které dochazi ke stimulaci vnitiniho j& a uklidnéni
myslen a tim uvolnéni napéti zptisobené starostmi. Diilezité je dodrzovat pravidelny
rezim a nesnazit se utesit, ze to zabralo a dal to neni potieba psychiku (Niirnberger,

2011, s. 84).

Horsi situace nastava v ptipad¢€ uz zacinajicich ptiznakd syndromu, zde je dulezité,
pfimét osobu, aby si sviij stav uvédomila a pfijala fakt, zda to zvladne sama nebo
potitebuje pomoci .Existuji dvé zakladni prevence: interni a externi. Obé dvé mayji
spole¢nou metodu hledani kotenovych pficin, které zplsobuji starosti. Také maji
spolecnou dalsi véc, Ze po nalezeni stresoru se udéla dotéené osob¢ dobfe. Interni
prevence se spoléha na nalezeni pfiCiny ve faktorech ovliviiujici nase emocni
rozpolozeni. Patii sem dostatek spanku, zdrava strava, pozitivni sebereflexe, uméni se
radovat i z nedokonalych véci. Mezi pozitivni vlivy patéi dobré vztahy v rodiné
a s prateli. S nimiz si mohu popovidat o svych pocitech a sdilet s nimi svoji radost
nebo hledat utéchu. Samoziejme je dulezité si verit a verit také ve své kompetence

a schopnosti. Takové je podstata interni prevence (Svamberk Sauerova, 2018, s.58).

Pro externi prevenci naopak plati, Ze je lepSi pfizplsobit si okolni prostiedi tak,
abychom mohli vykonavat svoji praci dobfe. Znamend to ovSem velmi sloZity proces
prizptisobeni pracovisté, fadu a pomoc kolegl. Vse jde upravit, ale také bude nutné
slevit ze svych narokd a zacit vyuzivat asertivni chovani. Je nezbytné zacit se naudit
fikat NE na véci, které vim, Ze zvladnu, jsou v mé kompetenci, ale nemam na né ¢as
a kapacitu. Timto krokem, neukazujete sobeckost a lidé i nadfizeni musi pochopit, ze
vSechno najednou se neda zvladnout. V ptipad€ nadiizeného musi 1 on pochopit, jak

jeho podiizeni pracuji a nemuze je piehlcovat praci (Stock, 2010, s. 38)

Pti sd€élovani odmitavych odpovédi na rozdéleni prace je vzdy dobré znat své prava
a povinnosti v rameci pracovisté, a pokud nejsou nastaveny mantinely nebo jsou
nejasné, je na misté pozadat o ndpravu. Ucitel 1 nadfizeny potiebuje jistoty, tak aby

mohli spravné a bez dalSich dohadl rozdavat nebo pfijimat zadané ukoly. Musi byt
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vzdy spravné a podrobn¢ definované kompetence a pravomoc tak, aby nedochéazelo ke
stresovym situacim. Ty by mohly negativné ovlivnit kognitivni povahu ucitele. A tim

odstartovat spiralu syndromu vyhoteni (Stock, 2010, s. 35).

Uvedu zde piiklad, ktery zjednodusi pohled na vyznam nesplnitelnych pozadavkt
a jak se vyrovnat s tim, kdyz nebudou splnéna na 100 %. Nize je uveden citat Ptaci
zpév od Anthony de Mello, jak ho cituje (Honzak, 2018, s. 22).: “Jisty clovek, ktery si
velice zakladal na svéem travniku, jednoho dne zjistil, ze se mu na ném rozrostly
pampelisky. Pouzil vsechny dostupné metody, aby je vyhubil. Ale né a né se jich zbavit.
Nakonec tedy napsal na ministerstvo zemédélstvi. Vyjmenoval vSechno, co vyzkousel,
a sviyj dopis zakoncil otazkou: ,,Co mam délat?* V radné lhiité dosla odpoved':
,,Doporucujeme, abyste se naucil mit je rad*. V citatu je velmi dulezité sdéleni, neni
dilezité, Ze nam nejde vse, jak bychom chtéli. Ale to, jak se umime radovat z toho, co

mame a co jsme dokazali.

Musime se naucit pouzivat pozitivni mysleni a nezapomenout se i pozitivn¢ vyjadfovat
a chovat. Stejny pozitivni pohled bychom si méli utvofit i na svét. Naptiklad forma
vyjadifeni obsahu sklenice s negativni pohledem ,,Je skoro prazdna“, s pozitivnim
pohledem ,, Je skoro plna“. Dalsi ptiklad je vidét v motivaci splnéni ukolu. Pti kladném
smySleni si fekneme ,,Zvladnu to* a opakem je ,,Nesmim selhat*. Oboje je motivacni,

ale kazdé svoji formou ptisobi odlisné¢ (Stock, 2010, s. 54).
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4 Ergonomie pracovniho mista

4.1 Ergonomie

Jak je napsano v uvodu této prace, jednim velkych témat je ergonomie a s nim spojené
zlepseni fyziologickych jevu pfi praci. Protoze zname ptislovi: “Jak si kdo ustele, tak
si lehne.* plati jak pro pfipravu pracovisté, tak i pro to jak se k sob¢, vniting, chovame.
Mohla by se definovat jako interdisciplinarni védni obor, zabyvajici se Cinnosti
Cloveéka, jeho propojeni s technikou a prostiedim, které si bere za cil systematicky
zefektivnit psychofyzickou zatéz (Chundela, 2015, s. 7). Zatadil jsem tuto metodu
z diivodu nedostatecné osvéty a také z divodu osobnich poznatkd formou pozorovani

vV zamé&stnanich, kterymi jsem prosel.

4.1.1 Historie

Jedny z prvnich zminek o lepSich podminkach pro ¢lovéka pii praci pochazeji
z nedalekého Recka. Objevuje se zde potieba udélat hodné prace v co nejkratsi dobd
a s co nejmensi zatezi.

Starovéké Recko se fadi mezi jedny z nejstarsich civilizaci, které daly zaklady pro
vznik oboru dnes nazyvaného Ergonomie.

V prubéht staleti, s tim, jak ¢loveék ziskava poznatky a prozkoumava neprobadané
oblasti svéta, se vyviji pohled na ¢lovéka i jeho potieby. Nejcitelnéjsi zasah do lidské
pohody pfinasi ¢aste¢né zruseni nevolnictvi v roce 1781 a tiplné zruseni az v roce 1848

na zaklad¢ Patentu Josefa I1. (Wikipedia, Nevolnictvi, 2019).

Na konci 19. stoleti se objevili nazory, ze je nutné se nespoléhat jen na zkuSenosti
pracovnika, ale je nutné, taky vénovat pozornost prostiedi, v kterém se pracuje. S touto
myslenkou pfiSel Frederick W. Taylor, americky strojni inzenyr. Ktery na zaklad¢
svych zkuSenosti jako mechanik pfiSel na to, jak dosahnout efektivniho vykonu. Byl
toho néazoru, Ze jen pfesné piikazy, ndvody a pfesn¢ definovany materidl, nastroje
pomohou dosahovat maximalnich vykonti bez vedlejsich nasledki. Naptiklad nehod,
zranéni, snizeni efektivity. Za sviij Zivot sepsal n¢kolik zdsad pojednavajici o fizeni

prace. Nejvyznamnéjsi z nich je kniha Principy védeckého ftizeni (Principles of
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Scientific Management). (Wikipedia, F. W. Taylor, 2020). Jeho poznatky daly
vzniknout sméru nazyvajiciho se Taylorismus, byl vyuzivan piredevsim v USA.

V Evrop¢, na zaklad¢ jeho teoretickych, praktickych zkusenosti, které slouzili jako
zaklad pro védecké fizeni a organici prace, nasledné pokracovali F. B. Gilbreth, H
Fayol, Barth (Chundela, 2015, s. 9).

Z pocatku 20. stoleti se v dneSnim Némecku zacinal vyvijet smér zvany
Psychotechnika, ktery si klad za cil zkoumat psychologické vlastnosti ¢loveka
Vv zavislosti na technice. ProtoZe v této dob¢ se zacala projevovat potieba po vyborné
vyskolené obsluze stroji a zafizeni. Zaroven tato potieba narazela na fyzické
a psychické limity lidi. Proto se zacalo s pfesnéj$§im vybérem pracovnikli pro urcité

profesni obory (MUNI, ergonomie, 2007).

Mezi prvnimi lidmi, ktefi zacali podrobnéji zkoumat psychotechniku, byl p.Giese
a p.Lippmann. Oba provadéli zkoumani vztahu ¢lovéka a stroje, jejich dopady v téchto
védnich oborech (MUNI, ergonomie, 2007).:

- Biologie (anatomie, antropometrie, fyziologie, hygiena a psychologie prace,

mentélni hygiena),

- Technika

- Pedagogika

- Obory ovliviiyjyici tzv. kulturu prace ((ekonomie, statistika, sociologie,

filozofie, pracovni pravo, prumyslové vytvarnictvi apod)

Jejich prace se staly dulezitym zdrojem informaci, které I1ze aplikovat i v dne$ni dobé.
Jak je napsano vyse, lidsky organismus ma své limity, jak fyzické, tak psychické.
Z toho to divodu dochézi k ptehodnoceni doposud zndmych skutecnosti. V prubchu
2. svétové valky se objevu je mySlenka Systémového piistup k fizeni a organizaci
prace. VSichni vime, ze 2. sv. valka byla naro¢na na zdroje, materialni i lidské.

Ve vétsin€ vyrobnich zdvodl pracovaly Zeny a diky této zméné se zrodil nézor, stroj
musi pomahat ¢lov€ku a mél by se mu pfizplsobit, ne obracené.

Definice systémového ptistupu vychdzi z teorie, Ze nestaci analyzovat samostatné

elementy, ale je nezbytné divat se na né€ jako na celek a fesit je také tak. Pfelomova je
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mySlenka: “Technika se prizpusobuje cloveku a né naopak® (MUNI, ergonomie,
2007).

Postupny vyvojem lidské ho mysleni a jeho pohledu na lidskou ¢innost vznikla
mezioborova védni disciplina nazvana Ergonomie. V USA byla oznacena jako

,Human engineering“ a v SSSR ,,Inzenyrska psychologie* (MUNI, ergonomie, 2007).

Tim to se dostavame zpét k vyznamu slova ergonomie, laicky ji charakterizujeme jako
pracovni pohodu (Chundela, 2015, s. 7). Samoziejmé, aby si kazdy nevylozil pojem
ergonomie jinak, byla zaloZena mezindrodni ergonomicka asociace IEA. V ramci
Evropy byla zalozena Federace Evropskych Ergonomickych Spole¢nosti. V roce 2000
byla organizaci IEA navrZena nésledujici definici ergonomie: ,, Ergonomie je védecka
disciplina zaloZend na porozuméni interakci clovéka a dalsich slozek systému. Aplikaci
vhodnych metod, teorie i dat zlepsuje lidské zdravi, pohodu i vykonnost” (IEA,
ergonomic, 2000).

V Ceské republice definuje ergonomii CSN EN 614-1: 2006 jako multidisciplinarni
obor: ,, Ergonomie (studium lidskych ciniteli) se zabyva studiem vzdjemnych vztahi
(interakci) mezi lidmi a dalsimi prvky systéemu. Ergonomie aplikuje teoretické
poznatky, zdsady, empirickd data a metody pro navrhovaini zamérené na optimalizaci

pohody osob a celkovou vykonnost systéemu *“ (Marek, 2012, s. 8).

4.2 Cile ergonomie

Ergonomii neboli nauku o spravném usporadani predmétd, které maji vliv na lidskou
¢innosti, mize spatfit v riznych oborech lidské ¢innosti pocinaje lezeni batolat az po
mentéalni ¢innost. Jak si ji mizeme predstavit? Miizeme si ji pfedstavit jako nauku
0 potiebach lidského téla k zamezeni rychlé opotiebeni pohybového aparatu. Co
vSechno ndm ergonomie muze ovlivnit? Shriime si to lehkou odpovédi, uplné vse na
lidském té] od mali¢ku na noze po mozek. Rikéte si, pro¢ mozek? Mozek muize byt
ovlivnén napiiklad nékolika faktory: Zvedani téZkych bfemen a s tim souvisejici bolest
zad, bederni patefe kréni patefe a s tim vystielujici bolest do hlavy, potazmo mozku

(Marek, 2012, s. 8).
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- Ptili§ prudké osvétleni pracovniho mista, z toho vznikajici bolesti o¢i, které
ptechazeji v bolesti hlavy.

- Nespravné proudéni vzduchu ¢i jeho nedostatek

Neméné dulezité je vzit v uvahu i fyziologické dispozice kazdé clovéka zvlast, protoze
nejsou vsichni lidé stejni. Proto je vhodné vytvaret si vlastni prostfedi na zakladé

ergonomickych doporuceni a svého fyzického a mentédlniho stavu.

Podstatné je vytvofit takové prostiedi, v které se budeme citit dobfe a kde se nam bude
1épe zvladat veskera nase pracovni népln. Toto je priklad zcela nevyhovujici pracovni
prostiedni. Oteviena mistnost ,,open space® se stolem umisténym uprostied. Svétlo je
bilé, teplota 2700 K, umisténo v rohu nebo ptimo nad stolem. Okno nejde oteviit
aventilace nefunguje. Zidle nema loketni opérky a zadné polohovani. Prace

v takovych to podminkach nebyva lehka. Casem se dostavi i zdravotni obtize.

V takovychto podminkach pracuje mnoho zaméstnancti, mnoho malych podnikateld,
ucitell a jinych pracovnikli nékolik let. V dne$ni dob¢ uz je pohled na ergonomii pii

praci uz na lepsi urovni (Chundela, 2015, s. 25).

Proto si tato prace bere za cil zlepSeni duSevni hygieny a také zlepSeni ergonomie pfi
praci s technologiemi. Kazdy ucitel si zaslouzi vhodné pracovisté s minimem vlivl
zpusobujici poskozeni zdravi. OvSem, ne vzdy si muze poftidit to pravé, protoze kazda
ergonomicka zatizeni se musi vynalezci vyplatit, aby ji mohl prodavat. To znamena,
musim ji zaplatit. VE&tSinou jsou tato zatizeni drahd, byt’ maji byt v konecném disledku
levnéjsi nez naslednd 1écba z pouzivani neergonomicky zatfizeni. Z toho to diivodu
jsou tyto véci drazsi. Musime to vzit jako fakt, Ze to je investice do naseho zdravi. Vliv

se neprojevi okamzité, ale v dlouhodobém horizontu. Projevi se lepsi a vyvazenési
naladou, funkéni pohybovym aparatem.
Mezi nejvétsi cile ergonomie patii piedevsim:

- Zvyseni efektivity a vykonnosti ¢loveéka pii vykonu ¢innosti

- Pfizptisobeni techniky ¢lovéku

- Standardizace pracovnik podminek

- Ochrana zdravi

- Snizeni nebo odstranéni rizikovych faktort a negativnich vlivii

19



- Navrzeni optimalnich podminek, nastroji, pomtcek, zafizeni tak, aby s co

nejlépe piizplsobily fyziologickym pozadavkim ¢lovéka (Marek, 2012, s. 9).
4.3 Ergonomie v CR a ve svété

V Ceské republice existuje Ceské ergonomicka spoleénost, z.s. (CES), tato spole¢nost
se zabyva podporou a rozvojem ergonomie Vv praxi. Cilem spolecnosti je prispéni
ke zlidsténi lidské Ginnosti. CES je &lenem Mezinarodni ergonomické organizace
(International Ergonomics Association - IEA), Federace evropskych ergonomickych
spole¢nosti (Federation of European Ergonomics Societies - FEES). Pracovnici CES
se podili na vyuce oboru, potadaji odborné akce, védecké konference, apod (CES,

ergonomie, 2020).

Ergonomickou spolecnost reprezentuje ve svéteé, Svétova organizace IEA. Federace
ergonomickych a lidskych faktorii napfi¢ svétem. IEA byla zaloZena jako neziskova
mezinarodni organizace po dle &lanku 60 Svycarského ob&anského zakoniku (IEA,

ergonomic, 2020).

Cile IEA je podpora sdruZenych spole€nosti ve vyvoji, propagaci a Sifeni ergonomie.

Mezi hlavni cile IEA se tfadi:

- Podpora rozvoje védy a praxe ergonomie na mezinarodni irovni

- Vytvareni pracovnich skupin a technickych vybori

- Spoluprace s dal§imi mezinarodnimi sdruzenimi (ILO, WHO, 1SO)
(IEA, ergonomic, 2020).
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4.4 Druhy ergonomii

IEA vydefinovala ergonomii do téchto kategorii (IEA, ergonomic, 2020).:
- Fyzicka ergonomie

Jak uz vyplyva z ndzvu, tato ergonomie se zabyva fyziologickymi ¢initeli lidského
aparatu. Aplikuji se zde poznatky z anatomie, antropometrie, fyziologie,
biomechaniky apod. Fyzickou ergonomii si pfedstavte jako zvedani tézkych
bifemen ze zem¢, tzn. ochranu zdravi pti fyzické praci napt. bezpecnostni obuv pii
zvedani bfemene, ktera zabrani uklouznuti. Dale se da Klasifikovat jako sytém
usporddani pracovisté, které bude mit minimélni vliv na pohybovy aparat.
V ranych fazich vyzkumi ergonomie, byla vytvofena na zaklad¢ prizkumu U. S.
National Institute of Occupational Safty and Health zkracen¢ NIOSH
a Nizozemského Musculoskeletalniho prizkumu, metoda nazvana PLIBEL
(,,A method assigned for the identification of ergonomic hazards®). Tato metoda
byla vyvinuta pfedevsim k méfeni pracovniho stupné¢ muskloskeletalniho pohodli.
Jejim obsahem je kontrolni seznam polozek odvozenych z komplexniho ptehledu

ergonomické literatury” (Staton, 2005, s. 2-1).

- Kognitivni (psychick4) ergonomie
V této kategorii je hlavnim kritériem nas psychicky stav pfi vykonu ¢innosti, napf.: Je
potieba vyzvednout déti ze Skoly, ale vedouci mi zadal tésn€ pfed odchodem z préace
¢asové naro¢ny ukol, ktery mi znemoziuje odejit v€as a vyzvednout déti. Toto je
psychické i fyzické problémy. Nejcastéji piichazi ve formé celkového selhani

organismu, vnitiniho vyhotfeni anebo jejich kombinaci (IEA, ergonomic, 2020).
- Organiza¢ni ergonomie

Jak uZ z ndzvu vyplyva, zaméteni toho to druhu ergonomie je na organiza¢ni strukturu
a socidlné technické systémy. Mohly bychom si je pfedstavit jako spolec¢nost, v které
probiha tymova spoluprace, mezilidska interakce, lidé maji pocit komfortu atd (IEA,

ergonomic, 2020).
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- Specialni ergonomie

IEA dale definuje i specidlni oblasti ergonomie. Divodii, pro¢ definuje jesté specidlni
oblast je mnoho, jeden z hlavnich je, ze vySe uvedené¢ definice jsou obecné
a doporucené pro vsechny druhy situaci. Specidlni ergonomie nam jiz definuje vztah
ke konkrétni oblasti, profesnimu zaméfeni ¢i pracovnimu systému (IEA, ergonomic,
2020).

- Myoskeletalni ergonomie
Myoskeletialni ergonomii se rozdéluje na profesionalni a neprofesionalni faktory.

Jedna se o prevenci proti profesiondlné¢ podmineé¢nych onemocnéni horniho aparatu,
zejména pateie a hornich koncetin. Uvazuje se o jednostranném a opakované zatizeni.
Onemocnéni maji pribéh pozvolny, na rozdil od trazt, bohuzel riziko jejich vzniku
se zvysuje ergonomickou expozici. Ergonomickd expozice miize byt napiiklad
pouzivani sil tam, kde to neni nutné, opakujici se pohyby a nespravnd organizace
prostiedi. Neprofesionalni faktory, které se podili nepfimo na vzniku onemocnéni, jsou
zde definovany zanétlivé, metabolické. Onemocnéni. Pro 1é€bu téchto onemocnéni se
pouziva klinicka 1écba. Ptestoze nyni se nevi nic o kofenové pfiin€, mize zde
dochézet i k opakovanému vyskytu. Proto se musi terapie zamé&fovat hlavné na
prevenci a pak aZ na klinickou 1écbu. Prevence se provadi s co nevySSi mirou
ergonomického zasahu, to znamena objasnéni vSech pticin, vlivil, disledkt a feseni,

ktera souvisi s jednostrannou zatézi (IEA, ergonomic, 2020).
- Psychosocialni ergonomie
Hlavnim cilem je zamé&feni se na pisobeni stresu a vznik a praci se stresovymi faktory.

Psychosociologické, myoskeletalni, socialni spolecné€ se stresem vyznamné ovliviiuji
Cetnost vzniku psychosomatickych a myoskeletarnich onemocnéni. Této znalosti se
vyuziva pii vybéru pracovnikl na urcita pracovni mista, ktera jsou urcitou mirou

zatiZzena stresovym faktorem (IEA, ergonomic, 2020).
- Participacni ergonomie

Zde je pouzita ucast samotnych pracovniki, na které¢ maji navrhované ergonomické
zmény vliv. Sami pracovnici navrhuji a G€astni se realizaci zmén. Princip je v tom,

aby pracovnik pochopil principy ergonomie a tim padem podaval lepsi pracovni vykon
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a byl zasazen mensi inavou. Cim nizs§i budou pocitovat tnavu, tim vice budou mit
vy$8i motivaci pro zmény v ergonomii svého prosttedi v ergonomické (IEA,

ergonomic, 2020).
- Rehabilitacni ergonomie

Resi profesni piipravu hendikepovanych osob. Jedna z véci, kterou se tato &innost
zabyva je uprava pracovniho mista a nastrojii. Z konstrukéniho I psychologického
pohledu, jelikoZ neni v zajmu rehabilitacni ergonomie vytvaret slozité a nefunkcni

navrhy pro tento typ lidi (MUNI, 2007, s. 6).

Rizikové faktory

Mikroklimatické podminky (Jedna se o zatéz teplem a chladem. Kdy se pro spravné
hodnoceni pouziva tabulka energetického vydeje z nafizeni vlady €.361/2007 Sb.§3a,
zmeény teplot jsou rozdéleny do 5 kategoriich dle kratkodobé a dlouhodobé zatéze.)
- Chemické ¢initele (spojeni s expozici osob chemickym latek)
- Biologické Cinitele
- Fyzické Cinitele
o Komplexni fyzickd zaté€z (zat€z prevysujici fyzickou pfipravenost,
zvySend ndmaha)
o Lokalni zatéz svalovych skupin (opakujici se jednostrannd zatéz
(statické 1 dynamické zatiZeni)
o Nevhodné pracovni polohy (pozice ¢asti tél behem vykonu pracovnich
¢innosti)
o Nevhodnd manipulace s bfemeny (nadmérné rucni zvedani bremen,
stanovenych hygienickymi limity, pfedev§im hmotnosti bfemen.
- Fyzikdlni ¢initele
o Hluk (rozdélen do 4 kategorii dle exponovani osob)
o Vibrace (rozdélen do 4 kategorii, pfi niz jsou exponovany osoby
vibracim pienasejicim na ruce)
o Zafeni (na tuto zatéz se vztahuje nafizeni vlady ¢. 291/2015 Sb.)
» Jonizujici (,,pfenos energie v podobé cCastic nebo

elektromagnetickych vin vinové délky nizsi nebo rovnajici se
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100 nm s frekvenci vys§i nebo rovnajici se 3 x 10*° Hz, ktery je
schopen vytvaret ionty” (podle zakona 263/2016 Sb. §2 odst. 2
pism. a).

= Neionizujici (sklada se 3 kategorii,” neionizujici zafeni je
statickd elektrickd a magneticka a ¢asoveé proménna elektricka,
magnetickd a elektromagnetickd pole a elektromagneticka
zateni z umélych zdroju s frekvencemi od 0 Hz do 1,7¢10%° Hz

(Nafizeni vlady ¢. 291/2015 Sb., § 3 pismeno a).

Dale existuje vyhlaska ¢.433/2003 Sb., ktera upravuje rizikové faktory na zakladé¢

expozice v prostiedi. Nize jsou uvedeny faktory uvedené ve vyhlasce, jedna se o zatéz:

- Prachem (s pfevazn¢ fibrogennim Gc¢inkem, s moZznym fibrogennim tc¢inkem,
s prevazné nespecifickym ucinkem, s prevazné drazdivym G€inkem) mineralni
vlaknité prachy)

- Psychicka (stres, napéti a ostatni skutecnosti vznikajici pfi Cinnosti, které
ovliviiyji dusevni pohodu pracovnika)

- Zrakova (vznika pfi pouZzivani zvétSovacich pfistrojli, ¢innost vykonavana za
specifickych svételnych podminek nebo pii neustdlim osliiovani, kterd je ma
za cil rozliSovani detailii. Napt. vizuélni kontrola svara dle EN 972

- Zmény tlaku vzduchu (Obsahuje 4 kategorie, v kazdé kategorii je ekvivalentni
hodnota tlaku vzduchu odpovidajici tlaku vody pro préci pod hladinou)

- Zménou teploty (teplem i chladem, proto spravné hodnoceni se pouziva
tabulka energetického vydeje z vyhlasky ¢.361/2007 Sb., zmény teplot jsou
rozdé€leny do 5 kategoriich dle kratkodobé a dlouhodobé zatéze.)

V predeslych odstavcich jste se docetli, co vSechno je brano jako ergonomie, co
vSechno ovliviiuje a jakymi zpisoby se da fesit. Musite si uvédomit, nejjednodussi je
fesit prevenci a piipravit se dopfedu, néz fesit nasledky. Resit nasledky ma obrovské
nevyhody v tom, ze neni mozné vSe vratit zpét. Nékterd onemocnéni vlivem Spatné
ergonomie zlstanou, jind se daji minimalizovat, a pokud jsem schopni nespravné

ergonomické faktory zjistit v€as daji se napravit a onemocnéni nevzniknou.
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Nedilnou soucésti ergonomie je i pohyb. Proto se doporucuje po dvou hodinach
intenzivni prace na PC protahnout se (Natizeni vlady ¢. 361/2007Sb). Ostatni ¢innosti,
které¢ nedefinuje nafizeni vlady, jsou definovany ve sbirce 262/2006 Sb. Zakoniku
prace. Predpisy BOZP definuji podminky zatizeni clovéka na zéklad¢€ typu prace,
pohlavi a véku. V predpisech se docteme také o hygien¢ prace. Hygiena neznamena
jen Cisté ruce, obsahuje mnohem vice spojitosti s ergonomii, bezpe¢nosti atd
(Chundela, 2015, s. 10).

4.5 [Ergonomie pracovniho mista

Nyni si rozlozime, co vSechno muze ovliviiovat ucitele pti vykonu jeho povolani.
Vime, ze pracuje jak doma, kde provadi ptipravu na hodiny, tak ve skole. Mezi §kolni
pracovisté patii tfida. Zde mé k dispozici vybaveni, které mu pomahd pii vyuce.
V minulosti to byla hlavn¢ zelena ¢i ¢erna tabule na kterou se psalo kiidou. Protoze
tato metoda sdélovani informaci pfinasela komplikace ve formé prachu, zacalo se
uvazovat o psani smyvatelnymi fixy na bilou tabuli takzvané ,,whiteboardy*. Z tohoto
napadu se pak zrodili interaktivni tabule, které jsou schopné plnit funkci tabule pfi
vynalozeni minimalnich ndkladl na psaci potfeby. Naklady na potfizeni jsou vyssi nez
u klasické tabule. Cena interaktivni tabule se pohybuji v cenach od 20.000,- K¢ vyse
dle pozadavkl zakaznika a klasické Skolni tabule zacinaji s cenou od 8.000,- K¢
(Tabule interaktivni, 2020).

Na zaklad¢ téchto inovaci je kladen na ucitele vétsi diraz na dovednost prace
S pocitacem, protoZe interaktivni tabule to vyZaduji. Proto také nepotiebuje zvlaste
upravovat pracovni stil ve tfidé. Mezi dilezité faktory, které jsou nutné, aby mél
k dispozici, je svétlo, dobré akustické podminky a kvalitni vyménu vzduchu ve t¥id¢.
Pii jednotlivych nedostatcich dochéazi ke ztraté pozornosti a sniZzuje se tim hodnota

vyuky a ucitel musi vyuZzivat mnoho energie na udrzeni bd¢losti vSech zakd.

Pro spravné svételné podminky bude doma urcité potfebovat klidnou mistnost
s oknem, které¢ mu piivede dostatecné ptirodni osvétleni. K tomu, aby mohl vykonavat
pracii ve vecernich hodinach bude potiebovat stropni osvétleni. Doporucené svételné
podminky stanovy pii praci s PC (nafizeni vlady ¢. 361/2007 Sb., CSN EN 12464 — 1,

2, CSN 36 0020). Parametry celkového a mistniho osvétleni pracovisté musi odpovidat
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odpovidajicim hodnotam. Svitidla musi byt umisténa tak, aby nedochazelo k oslnéni
a k odraziim na obrazovkéch. Samoziejme si doma Iépe prizptisobime svétlo nez poté
Vv kabinetu ve skole. “Plati, Ze alespon polovina svétla ma byt tvorena prirozenou
slozkou, tj. svétlem prichazejicim od Slunce nebo rozptyleném prichdazejicim z oblohy.
Primeérny cinitel denni osvétlenosti je stanoven na Dprim= 3 % a minimdlni Dmin=
1,5 %. Pro umeélé osvétleni se mnozstvi svétla stanovuje pomoci mistné priumeérné
a casove minimalni intenzity osvétleni Epk (v luxech). Hygienickym minimem pro
celkove umelé osvetleni je intenzita osvétleni Epk = 200 Ix. V pripadé sdruzeného
osvetleni je potreba dodrzet, aby denni slozka sdruzeného osveétleni, vyjadrend

cCinitelem denni osvétlenosti D, byla minimdlni Dmin = 0,5 % (Marek, 20009, s. 49).

V ptiloze 4., tabulce 4 jsou uvedeny rozsahy doporucenych hodnot osvétleni

pracovist’. Jsou zde uvedeny 1 ptiklady Cinnosti, pro které se vyuZzivaji.

V souvislosti se svitivosti svétla musime brat na védomi i barvu a teplotu svétla. Lidské
oko je citlivéjsi na zluto-zeleny vinovy rozsah, tento rozsah obsahuje slunecni zéafeni
a na Clovéka pisobi z pohledu fyziologie nejlépe. Presny opak je pro lidské oko
¢ervené a modré svétlo, ktera mohou zptisobit jev zvany chromatickd aberace neboli
chromatickd vada. Jako nejlepsi zdroj svétla vhodného pro lidské oko se jevi svétlo
zluté, teplé a v horSim piipad€ alespon bilé. Svétlo bilé obsahuje vSechny barevné

slozky v pfiblizn¢ stejném mnozstvi (Marek, 2009, s. 49).

Nemén¢ dulezité je pouzivat i lokédlni svétlo pro zlepSeni svételné pohody pii
detailngj$i praci psani ¢i rysovani. Spolecné s osvétlenim se musim ptizplsobit
| prostiedi, aby se zvySila G¢innost osvétleni a snizeni namahani lidského oka, tj.

Vhodna barva stropu, stén, nabytku, podlahy, viz piiloha 4, tabulka 5.

Dalsi ze zasadnich podminek pro pohodu pii praci, je snizeni hlukové zatéZe na
minimalni moznou mez. Kazdy ¢lovék reaguje rozdilné na uroven hluku. To znamena,
zaviit se v mistnosti a zvazit, zda oteviit okno. Oteviené okno muze byt ukliditujicim
faktorem, protoze v zavislosti na obdobi miize byt ptijemny poslech zpévu ptakl nebo
Suméni vody, nékoho muze uklidnovat i rusna ulice. Pro vyjadieni hodnoty hluku se
pouzivaji zakladni hladiny akustického zvuku Lp, tato veli¢ina slouZzi k vyhodnoceni

zvukové energie emitované zdrojem hluku. Jednotka dB, decibel (Marek, 2009, s. 41).
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Naftizeni vlady ¢. 272/2011 Sb. O ochrané zdravi pted neptiznivymi G€inky hluku

a vibraci vzhledem k danému typu prostiedi upravuje:

- hygienické limity hluku a vibraci na pracovistich, zpusob jejich zjistovani
a hodnoceni a minimalni rozsah opatieni k ochrané zdravi zaméstnance,

- hygienicke limity hluku pro chranény venkovni prostor, chranéné venkovni
prostory staveb a chranéné vnitrni prostory staveb,

- hygienické limity vibraci pro chranéné vnitini prostory staveb,

- zpusob méreni a hodnoceni hluku a vibraci pro denni a nocni dobu. “

Dulezity aspekt pii veskeré praci je prisun dostatku Cerstvého vzduchu. V cCesky
Skolach se provedlo, diky dotacim, potifebnd zatepleni budov i s vyménou oken.
Zpocatku to byl vyborny napad, Skoly uSetii na vytdpéni, bohuzel dle pozdé&ji
provedenych méfeni ve tidach, piesahuji namétené hodnoty cCeskych norem. Dle
vyhlasky 268/2009 Sb., §11 odst. 5 nesmi byt koncentrace vyss$i nez 1500ppm.
Namgéiené hodnoty dosahovali az 4000ppm, piiloha 4, tabulka 7. V takovych to
piipadech muze dochazet k poskozeni zdravi (Zikan, 2020).

Zvyse uvedenych divodu je velmi prospésné, abychom vétrali. Doporuc¢ena davka na
osobu je 25 m3/hod (dle CSN EN 15665/Z1). Norma také specifikuje typy nuceného
vétrani v pfipadé novy izolovanych oken, které neumoznuji prichod kvuli

netésnostem, tak jako u starych typi.
Mezi systém nuceného vétrani patfi.

- Podtlakové vétrani
- Hybridni vétrani

- Nucené rovnotlaké vétrani

Pokud neni ve $kolni budové instalovan ani jeden z téchto systémil je nutné vétrat pii
plném otevieni oken alespoti kazdou 0,5 hod dle velikosti mistnosti a poétu zaki. Cim
mensi mistnost a vice zakid tim cCastéji se musi vétrat. To samé plati 1 pro kabinet
uciteld, oxid uhli¢ity ma stejny dopad na dospélého Clovéka jako na dité. Ucitel

potiebuje byt také bdély a fit (Zmrhal, 2012).
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Pracovni podminky a pozice vybaveni proto uspoiradame dle svého logického mysleni
S pomoci zakladl ergonomie. Bereme v tivahu i ¢innost, kterou budeme na tom daném

pracovisti vykonavat. Pro nas jsou to oblasti v kancelafi a pfi vyuce.
Zakladni pozadavky na pracovni misto, jsou:

- Vhodné¢ velky prostor pro praci

- Vhodné osvétleni

- Spravna ergonomicka zidle s oporou v bederni casti, loketni oblasti a sezeni

- Spravné ergonomicky rozlozené umisténi nabytku

- Spravné vybaveni stolu

- Spravné ergonomicky rozloZené umisténi prostiedkii pro ovladani digitalnich
technologii

- Zdravotni stav, tzn. fyzicka a mentalni rozpolozeni, pro koho je pracovni misto

uréeno

r v 7

Pti pfipravé mista je nejdulezitéjsi véci, K vytvoreni idealniho pracovniho mista,
potfeba odstranéni vSech negativnich vlivl, predevsim téch, které ndm znemoznuji
préci, a které musime eliminovat k vytvoteni idealnich pracovnich podminek a pohodli

(Marek, 2012, s. 25).

Jednou ze zésad je mit dobré zorné pole a pln€ vyuzit pozorovaci thel. Zaroven musi
byt dodrZzena optimalni vzdalenost a thel se sledovanym pfedmétem. Cim vice se
odchylujeme od pottebného sméru a tthlu pozorovani, tim vice trpi nase oci. To vede

Vv neposledni fad¢ k celkové unavé téla (SSPBrno 2012, s.2).
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Obrazek 2: Ergonomické parametry-Spravné sezeni

LCD panel spluje
pozadavky na rozliseni

Pohled sméfuje a opakovaci frekvenci
"“"‘? dold, obrazu, nevyzafuje Zidna
anel je I ARALATE
Ruce v lokti a nohy 23 vzdlél ehost Skodliva zareni
v kolenou sviraji page od odi LCD panel

pravy dhel je umistén ve vysce stolu

Podlozka pod zapésti
(nebo ergonomicka kldvesnice),
mys je ve stejné vysce jako kidvesnice

Zidle ma nastavitelnou Podlozka

vyéku sedaku i vysku pod nohy !

a sklon zadové opérky je nutnd pro ot rnre et
osoby s nizsi Poditac je uzavien
postavou ve stole, je zajiténo

vétrdni a umoznén
piistup ke kabeldm vzadu

Zdroj: SSPBrno 2012, s.2

Jak se ma spravné sedét u pracovniho stolu, se povazuje za jednu z nejdilezitéjSich
pracovnich poloh, kterou kancelaisky ¢lovék denné vykonava pti své praci. V této
pozici jde o zabranéni zatizeni muskuloskeletalniho systému. Proto volime jen takovou
polohu, kterd nezplisobuje nasledky. V dnesni dobé, kdy travime sezenim vétSinu
pracovni doby ale i dne, je naprosto nezbytné pfemyslet o tom, jak bychom si mohli
ulevit. Nasledné bolesti ze Spatného sezeni se mohou projevit za par let a nebude
mozné je uplné zvratit a budou trvalé. Proto mlzeme fici, Ze tato prace je naro¢na na
zrak, na fyzicky a psychicky stav jedince. V zakladu se polohy dé¢li na vstoje, vsedé

a vklece, piipadné jejich kombinace (Marek, 2012, s. 58, 60).

Poloha vestoje

Pro nas je nejdilezitéjsi poloha vsedé a vestoje, kterou vykonava kazdy béhem celého
pracovniho dne. Pro polohu ve stoje je bezpodminecné nutné dodrzet zasady

dostate¢né volnosti a plynulosti pohybti. VSechny pohyby a ¢innosti musi byt
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uskuteCnitelné tak, ze nedochazi k nadmérnému pretizeni jednotlivych casti téla.
Naptiklad pfi otdceni a sklanéni/zaklanénim hlavy naméhame nevhodné krk. Mezi
dal$i nevhodné pohyby patii i pfedklon trupu do 20° a jeho otaceni kolem osy v 10°.
Abychom piedesli porucham pohybového aparatu, doporucuje se pravidelné
protahovat celé télo formou jednoduchych cvikid. Cviky je mozné provadét

I v kancelafi nebo jinak exponovaném pracovisti (Marek, 2009, s. 58, 60).

Poloha vsedu
Pti poloze v sedu, jsou zakladni zdsadami pro praci v sedé tyto aspekty, obrazek ¢. 7

- vzpiimeny posez
- plné vyuziti opory zad a Sije
- vyuziti opory hlavy a lokti

- spravna vyska sedadla

Dulezité je, aby vSechny koncetiny sviraly tupé uhly. Urcité ze své praxe znate, jak
lidé sedi. Hrbi se, sedi nizko, nepozivaji opory loktti. Nekdy toto nepohodli muze
zpusobovat nemoc. Diivod proc€ to ¢lovek takto déld, nemusi byt jen vlivem prostiedi,
musi se brat v potaz i1 fyzicky stav clovéka. Naptiklad, pro¢ se hrbi, kdyZ ma vSechny
potiebné prostiedky? ProtoZe nenosi nebo si nevzal bryle a nevidi na to. A tak to by

se dala vysvétlit i ostatni, na prvni pohled, nepochopitelné situace (Marek, 2009, s. 58).

Obriazek 3: Zakladni zpiisoby sezeni piedni, stfedni a zadni

0
,l’d
-

¥
‘V

Zdroj: Marek, 2012, s.58
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Vsechny tyto polohy vyzaduji ur¢ité pozadavky na pracovisté neboli pracovni prostor.
Kazdy typ ¢innosti potiebuje trochu odlisny. Obecné pozadavky vychézeji z nafizeni
vlady €. 361/2007 Sb., §46, odstavec 1, ktery nam urcuje, jakou minimalni podlahovou
plochu a vysku prostor, kde se pracuje. ,, Pro jednoho zaméstnance musi byt v prostoru
uréeném pro trvalou praci volnd podlahovd plocha nejméné 2 m? mimo stabilni
provozni zafizeni a spojovaci cesty. Sire volné plochy pro pohyb nesmi byt stabilnim
zarizenim v Zadném misté zuzena pod 1 m* (Natizeni vlady ¢. 361/2007 Sb., §46,

odstavec 1).
Svétla vyska pro pracovni prostory.

- do20m? nejméné 2,50 m?,

- do 50 m?nejméné 2,60 m?,

- od 51 do 100 m? nejméné 2,70 m?,

- od 101 do 2000 m? nejméné 3,00 m?,

- vice nez 2000 m? nejméné 3,25 m?

Na pro podlahovou plochu a svétlou vysku je navazan i prostorovy objem v prostoru
pro vykon pracovni ¢innosti (Nafizeni vlady ¢. 361/2007 Sb., §47, odstavec 1).
- 12 m® pfi praci zafazené do tfid I nebo Ila

15 m?® pii praci zatazené do tiid IIb, I11a nebo I1Ib

18 m?® pii praci zatazené do tfid IVa, IVb nebo V
Podle v. 0. nafizeni, je nutné dodrzet také odstavec 2, kde se piSe, ze objemovy prostor
nemuZe byt omezen nebo zmensen stabilnim pracovnim zafizenim. A zaroven se dle
odstavce 3 nevztahuje “na ovlddaci stanovistée a kabiny strojniho zarizeni, boxy
pokladen a pracovni prostory obdobné povahy” (Natizeni vlady ¢. 361/2007 Sb., §47,
odstavec 3). Tato informace je relevantni této praci, protoze FeSime pracovni misto

ucitele.
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Jak dokdZeme vyhodnotit spravnou ergonomii? Pro hodnoceni rozliSuje tyto kritéria.
Dle fyzického, mentélniho a fyzického vykonu pracovnika. Pro hodnoceni se pouzivaji

ruzné metody. Napt. Metoda profesiografie.

Metoda profesiografie ma tii faze:
- Popis ¢innosti, které obsahuji vS§eobecné charakteristiky.
- Souhrn faktori, podminek, a prostiedi pfi provadéni ¢innosti.

- Pozadavky pro pohybové, smyslové a mentalni aspekty.

Kazda z téchto fazi ma kritéria pro samotné vyhodnoceni. Vyhodnoceni probiha na
zaklad¢ smyslové, mentdlni, pohybové Cinnosti, pracovniho prostiedi, provoznich

prostiedku a pracovisté (Hanzalova, profesiografie, 2008).

YWV W

45.1 Pracovni vykon a pracovni zatéz clovéka

Kazda pracovni z4té€z je souhrn vngjsich faktort, které ovliviuji ¢loveéka ve vykonu
jeho pracovnich ¢innosti. Mezi faktory fadime charakter ukolu, prostiedi vykonu,
piipravenost pracovnika. Napfiklad s nasazenim velké pracovni sily se sniZuje
pracovni nasazeni, snizuje se fyzicka i psychicka odolnost pracovnika (MUNI,
ergonomie, 2007). Vlivem téch to zatézi se organismus za¢ina branit. Jeho obrana se
opird o stres, samoziejmé& souvisi s jeho vékem, duSevnim zdravim atd. Bohuzel

vysokd mira stresu nebo dlouhodobé vystaveni stresoru mize mit velké psychické

nasledky (Chundela, 2015, s. 77).

Dalsi jevy, které Cloveéka ovliviiuji, je fyziologickd ptipravenost k vykonu prace
Vv prib¢hu dne. Nejvyssi vykon je rdno a postupem dne klesd, v noci na minimum.
Proto neni vhodné zatézovat clovéka v odpolednich ¢i no¢nich hodinach (mimo vice

sménného provozu), viz priloha 4, obr. 1 (Marek, 2009, s. 27).

45.2 Klimatické podminky

Kazdy zivy organismus potiebuje kyslik ke spravné funkci organismu, potiebuje ho
| ¢lovEk, proto je velmi dilezité udrzovat spravnou hladinu kysliku v mistnosti.

Mnozstvi potiebného vzduchu se urcuje v zavislosti na vykonavanou ¢innost, v naSem
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ptipad¢ administrativni (Chundela, 2015, s. 102). Nutné je ovSem dodrzet Cistotu
ptivadéného vzduchu. Mnozstvi vzduchu, které je potieba ptivadét se urcuje dle
nafizeni vlady ¢.361/2007 Sb. V piiloze 4, obr. 2 je znazornéni fyzické vykonosti
v prib¢hu dne a tydne. Kazdé naruseni optimalniho stavu ma za nasledek jeho
vychyleni. Natizeni ndm proto tika “Na pracovisti musi byt k ochrané zdravi
zameéstnance zajisténa dostatecna vymena vzduchu prirozenym, nucenym nebo
kombinovanym vétranim. MnozZstvi vymenovaného vzduchu se urcuje s ohledem na
vykondvanou praci a jeji fyzickou narocnost tak.” (Natizeni vlady ¢.361/2007 Sb., §41,

odstavec 1).

Minimalni mnozstvi venkovniho vzduchu, které je pfivadéné na pracovisté musi byt

(Natizeni vlady ¢.361/2007 Sb., §41, odstavec 2).:

25 m%h na jednoho zaméstnance vykondvajiciho praci zarazenou do tridy
| nebo Ila pracoviste bez pritomnosti chemickych latek, prachit nebo jinych
zdrojii znecisténi,

- 50 m¥%h na jednoho zaméstnance vykondvajiciho praci zaiazenou do tiidy
| nebo Ila, pracovisté s pritomnosti chemickych latek, prachit nebo jinych
zdrojii znecisténi,

- 70 m¥h na jednoho zaméstnance vykonavajiciho prdci zarazenou do tiid IIb,

Illa nebo I11b

- 90 m¥h na jednoho zaméstnance vykondvajiciho praci zarazenou do trid IVa,

IVb nebo V

Pokud neni mozno dodrzet piirozené venkovni vétrani, nastava otazka, jak pfinutit
vétrani, aby nam bylo pro uzitek. V otazce jsme si jiz odpovédéli, pokud neni mozno
venkovni vétrani, existuje forma nucené¢ho vétrani. “Nucené nebo kombinované
vetrani musi byt pouZito vzdy, pokud prirozené vetrani prokazatelné nepostacuje
k celorocnimu zajisteni ochrany zdravi zaméstnance podle (Natizeni vlady ¢.361/2007

Sb., § 42 odstavec 1).

Nucené vétrani se zda jako jednoduchd ndhrada za venkovni vétrani, ale neni. Vzduch
ptivadény na pracovisté musi spliiovat kritéria (Nafizeni vlady ¢.361/2007 Sb., § 42
odstavec 2).:
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- musi byt filtrovany

- nesmi vytvaret pritvan

- musi obsahovat min.15 % venkovniho vzduchu
- musi byt odsavani vydychaného vzduchu CO>

- zafizeni musi byt stéale Cisté, bez prachu a necistot

Clovéka pii praci také ovliviiuje i teplo, nejen z okoli, ale i jeho vlastni proto se uvazuje
o rizicich prace a jsou definovany obecné skupiny, pro které plati, Ze pii urcité ¢innosti
nesmi piekrocit pfedepsanou teplotu. V piipadé€, Ze ji ptekrocite, tak jak dlouho v ni
miZete setrvat. Pfesné definice se nalézaji v natfizeni vlady ¢.361/2007 Sb, HLAVY
.

Mezi dalsi véci, co ovlivituje praci a jeji ¢innost je energeticka naro¢nost. Protoze pfi
vykonu prace vznika energie, nejen ta, kterou do ni v neseme, ale i ta kterou z ni
ziskame. Pii fyzické zatézi vytvaii organismus teplo, to vede k unavé organismu a tim
1 snizovani vykonu. Dulezité je nepodcenit dopliiovéani tekutin jinak hrozi ztrata
(potem). Proto je dulezité také hodnotit energetickou naro¢nost, protoze je to jeden
z ukazatell pracovni zatéze. Pro vyjadieni jednotky energetického vykonu se pouziva

1 watt [W] =1 joul. [J]

Bohuzel to neni relevantni pro pozadavky energickou naro¢nost pti ergonomii. Proto
byl ustaven energeticky vydej ¢lovéka jednotkou [M]. Tato veli¢ina zahrnuje i bazalni
metabolismus a jeho jednotku 1 watt na 1 m? télesného povrchu, jak muze, tak Zeny.
Vydej energie M se stanovi méfenim nebo orientacné pomoci srdecni frekvence. Vydej
energie se zvétSuje s mirou teploty ovzdusi, to miize zptisobovat i zatizenim teplem
(Marek, 2009, s. 16). Vn¢ budov se jako hodnotitel tepelné zatéze definuje operativni
teplota to nebo teplota kulového teploméru tq spole¢né s relativni vlhkost a rychlosti

jeho proudéni viz ptiloha 4, tabulka 1; 2; 3.

4.6 Legislativa

Platna legislativa zabyvajici se ergonomii je nafizeni vlady ¢.178/2001 Sh. ze dne
18.dubna 2001, Ergonomie prace s pocitaci. Toto nafizeni stanovuje podminky

ochrany zdravi zamé&stnancl pfi praci s pocitaci vcetné pozdéjSich dodatkd. Dalsi
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platna legislativa se jiz nezabyva presné ergonomii, ale faktory, které by mohli ohrozit
zdravi zaméstnancii. Konkrétné¢ se jednd o rizikové faktory dle nafizeni vlady

¢. 361/2007 Sh.
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5 Navrh kabinetu

Podle vyse uvedenych informaci jsem schopni v dal§i faze této praci porovnat
soucasny stav ucitelského kabinetu s platnou legislativou 1 ergonomickymi
doporucenimi. Nasledné mizeme vytvofit optimalni navrh kabinetu taky, abychom
byli schopni uplatnit nejvyssi miru ergonomickych potfeb. Pokud se nam podafi
zlepsit prostiedi 1 ergonomii, zlepsSime tim i dusevni hygienu pracujiciho ucitele. Na

obrazkach nize je vidét souCasny stav kabinetu.

5.1 Popis situace

Kabinet je umistén v chodbé. Okna umisténa v kabinetu smétujici do chodby, toto
feSeni je bohuzel Spatné a nedd se s nim bez velkych stavebnich Uprav nic d¢lat.
dlouhy 6 m a mé pojmout 4 ucitelské stoly + prislusenstvi kazdodenni potieby. Vné
kabinetu jsou umistény 4 pracovni stoly o délce 1,5m a Sifce 40-50 cm. Také je tam
jedna skiini a n€kolik nasténnych polic. Tti stoly jsou vybaven kancelaiskou zidli
s kolecky a ctvrty je vybaven zidli bez kolecek. Osvétleni je umisténo na stropé ve
vysce 3 metrl, jedna se o 2 zafivkova télesa, svitivost nebyla méfena. Do kabinetu
nepronikd pifimé ptirozené osvétleni, jen nepiimé, ostatni potieby svétla jsou
nahrazeny umélym svétlem. Tepelnou pohodu zajistuje par ustfedniho topeni
a odhalené rozvody teplé vody. Vyména vzduchu zde probihd pomoci otevieni dvefi
na chodbu a otevieni oken v chodbé. Takto je mozné dostat do mistnosti kabinetu
trochu pfirozeného vzduchu, ovSem nemuize byt vyuzivano stale, tak aby uspokojilo

potiebnou davku vzduchu pro ¢lovéka. Vizudlni vyobrazeni v ptiloze 1.

5.2 NavrZeny stav pro zlepSeni

Mezi myslenky, které vychézeji z podstaty této préce, patii Gprava prostiedi. Jako
nejlepsi feseni se nabizi umisténi kabinetu do jinych prostor $koly. Ovsem fakt, jak to

je u starSich budov je ten, ze nenabizeji tolik prostoru K obyvani lidmi.
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Jak je vidét z popisu situace, tak je kabinet a jeho umisténi nevyhovujici, nejlepsi

mozné feseni by bylo pfesunout ho do jinych, vhodnéjsich prostor.

Préce se tudiz nemuze zabyvat piestavbou interiéru, zménu dispozice stén ¢i st€¢hovani
kancelari. Proto se prace zbyva zplisobem, jak nejlépe vyuzit definovany prostor pro

spokojeny vykon ¢innosti ucitele.

Doporucuji ovS§em uvazovat o premistény, zmén¢ kabinetu v jinych vhodnych ¢astech

Skoly. Kde bude alespoil moznost vyuzit ptirozeni osvétleni a vymeénu vzduchu.

- Prostor
S umisténim kabinetu bohuzel nic udé€lat nemtzeme, ale jsme schopni si
upravit prostiedi v kabinetu. Stoly mtizeme umistit dle ptilohy 2. Toto umisténi
nam poskytne potfebnou miru soukromi, které ndm pomulze sniZit naSi

psychickou zatéz.

- Vybaveni kancelare
Posezeni u stolli je nutné zménit. Kancelarské zidle vitbec neodpovidaji
doporuéenym ergonomickym pozadavkim. Proto navrhuji ergonomické zidle
s podporou v bederni patefe, loktl i krku. Samoziejmosti jsou i pomticky pro

ovladani PC. Pfedevsim ergonomicka mys a klavesnice.

- Osvétleni
Osvétleni je vhodné doplnit lokdlnimi zdroji. Naptiklad lampickami tak,
abychom byli schopni pro zvySeni osvétleni pracovniho stolu pii praci

S pocitacem nebo psanim dokumentt.
- Tepelna pohoda

Teplotu v mistnosti umoznuji regulovat regulatory na otopném ustroji. Proto

nema smysl se zde zabyvat upravou.
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Vyména vzduchu

Nejvice kritickou vnimam spravnou vyménu vzduchu, ke které zde sice
dochazi. Ale je nedostate¢na. To vede ke sniZzeni hladiny kysliku v mistnosti
a zvyseni hladiny CO; na tiroven, kdy pocitujeme ospalost a inavu. Navrhoval
bych zde pouzit ionizatory. Které pomohou procistit vzduch od necistot

a dodaji pocit svézesti

Hiluk

Ochranou hluku se prace nebude vice zabyvat, protoze zde neni podstatna,
vétSinu Casu jsou vyucovaci hodiny. Pii vétsim hluku je moznost zaviit dvere.
Proto by se mélo dbat i na hlukovou izolaci dvefi, ne vzdy je potieba ucitele
pii dozoru na piiklad na chodbé. Jediny vyskyt hluku muze vznikat od
ostatnich kolegii. Bohuzel je to nevyhoda sdilenych kancelati. Pokud ovSem
komunikace zlstava nebo dokonce nartsta, je dobré, fici tuto skute¢nost zdroji
a vyresit s nim dalsi postup. Co d¢lat, kdyz bude potieba n€koho napft. zkouset
Vv kabinetu nebo zde bude probihat rozhovor s rodi¢i. V takovychto ptipadech
je dobré mit plan, dohodu. Mezi nejlepsi feSeni je naplanovat si pohovor na
domu, kdyz je kabinet volny nebo nebyt v kabinetu a jit se napft. projit ¢i mit

vyucovaci hodinu.

5.3 Navrh kancelare

Graficky navrh byl proveden ve volné dostupném webovém portdlu pro navrh
kancelati ,,Hobis“. Kancelat byla navrzena s ohledem na vySe uvedené skutecnosti
a aby byla vhodnou pomuckou pro moznost implementace. Navrh situa¢niho feseni
naleznete v priloze 2. Vybral sem také vhodné kancelaiské vybaveni dle doporuceni

ergonomickych zasad, ptiloha 3.

5.4 Zhodnoceni navrhu

Prakticka cast této prace se zabyvala zlepSeni dusevni hygieny ucitele prostfednictvim

zlepseni prostiedi kabinetu. Souc¢asny stav je nevyhovujici. BohuZzel stavebni Gpravy,
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nejsou feSeny, a to z divodu finan¢nich a technickych. Prace se nezabyvala jen
navrhem pro zlepseni souc¢asného stavu s moznymi vylepSenimi dle ergonomickych
principu ale i doporu¢enim o zvazeni zmény umisténi kabinetu, do mist kde bude
dostatek piirozeného svétla s moznosti lepsi cirkulace vzduchu. Na ergonomii je zde
také kladen velky vyznam, protoze nam poméhd ptredchazet fyzickym, psychickym
a jinym problémtim. Vztahuje se nejenom na lidi ve vyrobé, ale zasahuje vSechny

odvétvi, ucitele nevyjimaje.

Z vysledku navrhu je patrné, ze dojde ke zlepSeni prostfedi. Nyni je se predpoklada

zvySeni efektivity ucitelky a snizeni miry unavy.

5.5 Zhodnoceni prace

Prace se zabyvala dusevni hygienu ucitele pii praci s digitalnimi technologiemi. Jak
uz z nazvu vyplyva, je nutné se na to divat ze Sir§iho pohledu. Proto se v teoretické
¢ast popisuje, co vSechno ovliviiuje ucitele, jaké vztahy to vytvaii. Vysvétluje, jaka
rizika hrozi, co se da udé¢lat, aby se jim predeslo. Zaroven prace predkladd normy
a zakony, které slouzi k dodrzovani alespon zakladnich standardd pro udrzeni
duSevniho zdravi z pohledu statu. Po ptfedstaveni vSech teoretickych zdkladii nam
prace piedklada navrh kabinetu pro uclitele na zakladni Skole. V této Casti vychazi

rowr

navrh z uvedenych moznosti pro zlepSeni prostredi z teoretické Casti.
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ZAVER

Prace byla napsiana na téma DuSevni hygiena ucitele pii praci s digitalnimi
technologiemi. Pfedkladany text se zabyva vyznamem duSevni hygieny a jejiho vlivu
na ucitele pii praci s technologiemi. Dale pak riziky ohrozujici ucitele, moznosti, jak
se s nimi vyrovnat nebo jim ptedejit. Jak bylo popsano v textu, ucitel se musi naucit
poznat, kdy potfebuje dobit energii, aby mohl pokraCovat ve své cesté zivotem ucitele.
A zaroven mit na paméti, ze prave jeho energie ma velky vliv na okoli, kolem n¢ho.
V druhé poloviné prace byla  zminéna ergonomie, jeji vlivy na ucitele
a vytvoren navrh kancelate. V kterém jste se dozveédéli, jak ma vypada ergonomicky
feseny kabinet a co je tieba pro zlepSeni dusevni pohody uéitell. Situaéni feSeni véetné

podkladl pro vybaveni mize slouZit jako vychozi bod pro vlastni navrhy.
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