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ABSTRAKT

Bakalaiska prace je zameéfena na oblast ergonomie prace vybrané pracovni pozice.
Teoreticka cast vymezuje pojmy z oblasti bezpecnosti a ochrany zdravi pfi praci, ergonomie,
pracovniho prostiedi a pracovni zatéze. Praktickd ¢ast za pomoci dotazniku, kontrolniho
seznamu a rozhovoru zhodnocuje aktudlni stav, vystupem prace je potom navrh opatieni ke

zlepSeni nedostatk.

Kli¢ova slova: ergonomie, pracovni prostiedi, bezpecnost a ochrana zdravi pfi praci, hygiena

prace, fyziologie prace, pracovni misto, pracovni poloha, psychologie prace, stres

ABSTRACT

The bachelor's thesis is focused on the field of ergonomics of work at the selected workplace.
The theoretical part defines concepts from the field of safety and health protection at work,
ergonomics, work environment and workload. The practical part evaluates the current
situation with the help of a questionnaire, a checklist and an interview, the output of the work

is then a proposal for measures to improve the shortcomings.

Keywords: human engineering, work environment, occupational safety, industrial hygiene,

work physiology, workplace, work position, psychology of work, stress
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UVOD

Od pradavna m¢l ¢lovek tendenci vytvaret nastroje, které mu perfektné padnou do rukou a
zaroveil jsou maximalné ucinné. S rozvojem populace, zdokonalovanim techniky, novymi
piistroji, automatizaci a mechanizaci se tato potieba stala jesté naléhavéjsi. Clovék musel
pod vlivem natlaku a hladu po vyssich vykonech pracovat v zaméstnanich, kterd plné
neodpovidala jeho pfirozené fyziologii a vyzadovala fyzickou aktivitu, kterou nemohl
vykonavat bez zdravotnich nasledkt. S tim souvisi i psychické vyCerpani a urcita frustrace,
ktera také neprospiva celkovému zdravi zaméstnance. Humanitni a biologické védy jako
psychologie préace, antropologie, hygiena prace a mnohé dalsi se zacaly zabyvat vyslednymi
zdravotnimi dopady. Navzdory nerovnomérnému vyvoji v téchto ranych dobach a neustalé
snaze drzet krok s vyvojem technologii a techniky se odbornikiim podafilo shromazdit
dostatek znalosti a informaci, aby mohli v pribéhu ¢asu posoudit dopady vykonané prace na
zucCastnéné pracovniky. Kromé identifikace nasledkl byla vytvofena i1 preventivni opatieni,
ktera velmi ucinné snizovala a eliminovala zdravotni dopady subjekti. Takova zjisténi byla
shrnuta do souboru opatieni v rdmci bezpecnosti a ochrany zdravi pfi praci. Sem diky povaze
zkoumané problematiky spada i nové vznikajici obor ergonomie. Ergonomie, syntakticky
vytvoiena disciplina, je tedy pfedevSim analyzou a studiem interakci mezi pracovnim
prostiedim a clovékem v ném pracujicim. Z toho divodu se vénuje poznavani vzajemnych
souvislosti pracovnich systémil a nabizi technickda, organizacni ¢i persondlni preventivni
opatfeni, kterd se mohou projevit napft. pii konstrukci nové vyrabénych strojli, organizaci
pracovniho prostfedi s cilem vytvotfeni zdravého pracovist¢ nebo vytvoreni optimalniho
systému prace. Jejim ucelem je tedy sniZzovat zdravotni rizika vyplyvajici z prace. Tato
skutecnost se stala inspiraci pro tvorbu bakalaiské prace. Zdravi a vitalita je podle mého
nazoru jednou z klicovych oblasti zivota ¢lovéka a prace by tuto skuteCnost neméla

ovliviovat a v krajnim pfipadé ani poskozovat.

Bakalatskéa prace si proto klade za cil zanalyzovat ergonomicka rizika prace na vybrané
pracovni pozici a navrhnout feSeni pro jejich eliminaci. Na zakladé dikladného proSetieni
aktualni Grovné ergonomie na pracovisti respondenta vznikne konkretizované doporuceni
pro napravu zjisténych nedostatkti. Ke zjisténi aktualniho stavu bude vyuzito kombinace
dotaznikového prizkumu, pozorovani respondenta pii praci, vyplnéni ergonomického
kontrolniho listu a na zavér i rozhovoru. Za pomoci dedukce budou v navrhu opatieni
identifikovana nejvétsi rizika prace respondenta, syntaktickym sloucenim poznatkli pak

vznikne navrh opatfeni, ktery by mél byt dodrzovan pro eliminaci zjisténych rizik.
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1 BEZPECNOST A OCHRANA ZDRAVI PRI PRACI

Bezpecnost a ochrana zdravi pti praci (ve zkratce BOZP) je multidisciplinarni obor, ktery
ma zajiStovat bezpecny prubeh pracovniho procesu. Z nazvu tohoto oboru vyplyva, ze se
sklada ze dvou zékladnich ¢asti, a to konkrétné ze souborti principti a opafeni eliminujicich
rizika v oblasti technické, organizacni a vychovné ¢asti bezpecnosti prace a zaroven klade
naroky na hygienické podminky na pracovisti a specifikuje rizikové faktory konkrétni

pracovni pozice €ili fesi otdzku ochrany zdravi pfi préaci (Statni ufad inspekce prace, 2024).

Jednou z esencialnich ¢asti BOZP je také ergonomie, ktera svymi poznatky a diky aplikaci
jejich korekénich metod, poméahd k zachovani zdravotni kondice pracovnikli a ptispiva
k jejich celkové pohod¢. Oblast hygieny prace ma své misto v problematice BOZP
1 ergonomii, zodpovida se Krajskym hygienickym stanicim a mé za ukol prevenci vzniku

nemoci z povolani (Vyzkumny tstav bezpec¢nosti prace, v. v. i., c2016-2024).

1.1 Legislativa v BOZP

vvvvvv

%

zakon ¢. 262/2006 Sb., neboli Zakonik prace, kde je pfesné vydefinovan vztah
mezi zaméstnancem a zameéstnavatelem, jejich prava a povinnosti. DalSim zdsadnim
zakonem je zékon €. 309/2006 Sb., tedy zakon O zajiSténi dalSich podminek BOZP. Tento
zékon definuje tu ¢ast BOZP, kterd pecuje o hladky pribéh vykonu prace zaméstnance
a vytvari bezpe¢né podminky pro praci. Druhou ¢ast povinnosti a prav vyplyvajici z BOZP,
konkrétné péci o zdravi pracovniki a hygienu prace, pokryva zakon ¢. 258/2000 Sb. neboli
Zakon o ochrané vetejného zdravi. Celkove je potom §irsi pravni rdmec tvofen zhruba ctyimi

stovkami dalSich zakont, vyhlaSek a norem (AION CS, s.r.0., c2010-2024).

1.2 Cil a discipliny BOZP

Hlavnim cilem BOZP je nastavit takové pracovni podminky, aby Z&dny z pracovnikl
nepfisel k trazu nebo nebyl jinak ohrozen jeho Zivot. Takové podminky je povinen nastavit
zameéstnavatel. Zaméstnanec poté musi peclivé dodrzovat veskera stanovena pravidla a musi
byt ptezkouSen ¢i peclivé proSkolen v iadnych casovych intervalech. Takovy soubor
opatieni 1ze nazvat prevenci rizik. V uspésné prevenci rizik poméha zaméstnavateli osoba
odborn¢ zpuisobild k prevenci rizik v oblasti bezpecnosti a ochrany zdravi pfi praci.
Pro spravné nastaveni preventivnich opatfeni je potfeba dokonale prozkoumat rizika

podniku v nasledujicich oblastech, a to konkrétné oblasti managementu a fizeni rizik,
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pozadavkll na pracovni prostiedi, organiza¢nich aspekti prace na daném pracovisti,
rezimovych opatfeni pracovnikd, Skoleni zaméstnancti, poskytovani potfebnych prostredki
osobni ochrany, skupin zakézanych praci na konkrétnim pracovisti ¢i ukolt zakazané
konkrétni skupiné pracovnikii. Dale se posuzuje bezpecnost elektrickych, plynovych,
tlakovych, zdvihacich a podobnych zatizeni. Do programu prevence jsou zahrnuty zdravotni
kontroly zaméstnancti a kontroly pracovist’ z hlediska bezpecnosti pro zdravi zaméstnanci,
celkové rozvrzeni pracovisté z hlediska ergonomie a hygieny prace a v neposledni fadé
bezpe€nostni znaceni a signalizace a prevence a piipadnou lécba pracovnich urazii

a onemocnéni z povolani (CRDR spol. s r.0., 2015).

1.3 Povinnosti zaméstnavatele

Mezi zakladni povinnosti zaméstnavatele, potazmo vSech vedoucich pracovnikll pracoviste,
patii zajisténi bezpecnosti a ochrany zdravi zaméstnanct pii praci s ohledem na rizika
mozného ohrozeni jejich Zivota a zdravi. Takova povinnost se vztahuje na vSechny fyzické

osoby pohybujici se na pracovisti, kde veSkeré naklady na provedeni hradi zaméstnavatel.

Mezi hlavni povinnosti zaméstnavatele fadime:

sestaveni seznamu vSech pravnich predpisi tykajicich se BOZP na konkrétnim

pracovisti a zptistupnéni takového seznamu vSem vedoucim pracovnikiim,
- kladeni narok na zdravotni zptisobilost pro vykon povolani a jejich dodrzovani,
- soustavné vyhledavani rizik mozného ohrozeni Zivota a zdravi,

- zavedeni knihy urazli, respektovani a dodrzovani vSech nalezitosti hlaseni

pracovnich urazi,

- provadéni pravidelnych kontrol urovné pracovni bezpecnosti, kondice technickych

zafizeni a urovné znalosti zaméstnancu v oblasti BOZP,

- informovani zaméstnanct o tom, do které ze 4 kategorii jejich prace spada a predani

informaci o poskytovateli pracovné-lékatskych sluzeb.
Dal$imi povinnostmi potom mtize byt:
- zajistit dodrzovani zakazanych praci,

- hradit ztratu vydélku zaméstnanci, ktery se ucCastni preventivni prohlidky

¢1 ockovani nutnych k vykonu povolani,
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- zajistit prvni pomoc na pracovisti,
- zajistit dodrzovani zakazu koufeni,

- provadét vstupni 1 periodickd Skoleni zaméstnancii, vyhotovovat rocni provérku
BOZP a zajistit pfiméfenou formou proskoleni vSech osob pohybujicich se

na pracovisti (Vyzkumny tstav bezpecnosti prace, v. v. i., c2016-2024).

1.4 Prava a povinnosti zaméstnance

Kazdy zaméstnanec mé vici svému zaméstnavateli jisté povinnosti, které je ze zédkona
povinen dodrzovat, zaroveil ma ale i zaméstnanec pravo na ochranu svého zdravi a bezpeci.

Mezi povinnosti zaméstnance vic¢i zaméstnavateli v oblasti BOZP fadime napiiklad:
- povinnost dbat o bezpeci své i svych kolegt,
- znat své povinnosti v oblasti BOZP a dodrZovat je,
- udastnit se Skoleni v ramci BOZP,
- podrobit se pracovné-1ékarskym prohlidkam,

- dodrzovat doporucené postupy prace, uzivat stanovené pracovni a ochranné

prostiedky,
- nepozivat alkoholické napoje a navykové latky na pracovisti ani pod jejich vlivem
vstupovat na pracovisté, v ptipad€ potieby se nechat otestovat na zminiované latky,

- oznamovat veSkeré zdvady a nedostatky na pracoviSti a podilet se na jejich

odstranéni,
- ohlasit svilij pracovni uraz.

Zékladnimi pravy zaméstnance v oblasti BOZP jsou pravo na zajiSténi bezpecnosti
a ochrany zdravi pfi praci a pradvo odmitnout provedeni pracovniho ukonu, o némz je
presvédcen, ze bezprostfedné a zavazné ohrozuje jeho zivot ¢i zdravi (Vyzkumny ustav

bezpecnosti prace, v. v. i., c2016-2024).
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2  ERGONOMIE

Ergonomie je interdisciplindrni obor, ktery studuje vztah mezi lidmi a pracovnimi
podminkami s vyuzitim nejnovéjSich poznatki z biologickych, technologickych
a spolecenskych véd. Jejim tucelem je optimalizovat pozici Clovéka v pracovnich
podminkach tak, aby bylo dosazeno jeho zdravi, pohody, bezpeci a optiméalniho vykonu

(Ceska ergonomicka spoleénost, c2002-2024).

2.1 Historie, vyvoj vzniku a definice pojmu ergonomie

Do historie vyvoje ergonomie se velmi propisovala rozli¢nost pohledli na problematiku
pracujiciho ¢lovéka vramci celého svéta. Prvni snahy o vznik ucelené védy zname
z mezivalecného Némecka, kde oblast badani nesla nazev “védy o prdci”, jenz se dodnes
mimo jiné uziva i pro oznaceni nékterych instituci spjatych s ergonomii. Po vélce se zejména
v Evropé, Spojenych statech americkych, Australii a vyspélych asijskych zemich ustalil
nazev ,.ergonomie‘ (ergonomics). Mezinarodni Ufad prace (ILO) a Evropské spolecenstvi
taktéz uzivaji ndzev, jenz lépe naznacuje S§irSi problematiku pracovni bezpecnosti,
tedy ,,ochranu zdravi pri praci® (Industrial Health and Safety), (Gilbertova a Matousek,
2002).

Dnes jiz zcela zazity pojem ergonomie ptivodné vznikl uméle, a to slozenim ze dvou feckych
slov ,.ergon” (- prace) a ,,nomos* (- pravidlo, zakon), (Svabova, 2015).

Tento zptsob vzniku slova mél za kol zdiraznit rovnocennost vSech disciplin, ze kterych
se ergonomie skladd. Mimo tento zavedeny pojem se vSak pouzivala celd fada synonym,
naptiklad Human Factors, Biotechnology nebo Human Engineering (Gilbertova

a Matousek, 2002).

Mezi starsi definice ergonomie vyuZivané zejména v literatuie ILO miZeme fadit napiiklad:
., Ergonomics, making work human.”, coz ve volném piekladu prekladame
jako: ,,Ergonomie neboli polidsteni prace.”, kde tato definice klade diiraz zejména
na zkoumané oblasti védeckych a technologickych znalosti ve vztahu k ¢loveéku a jeho praci.
Velmi vystizna definice pojmu ergonomie podle E. Grandjeana zni: ,, Ergonomics — fitting
the task to the human. “. Do CeStiny se tato definice pteklada jako ,, Ergonomie, prizpiisobeni
prace cloveku. . Kazdy autor k definovani pojmu ergonomie voli odlisna slova, zakladni

nosna myslenka je ale v kazdém ptipad¢ stejna — ergonomie je zlepSeni podminek prace
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bez ohrozeni zdravi, didle znamena praci v komfortnim prostiedi a pti zvysené efektivité

pracovni ¢innosti (Gilbertova a Matousek, 2002).

Vroce 2000 pfisla Mezinarodni ergonomickd spolecnost (IEA) s nasledujici
definici: ,, Ergonomie je védecka disciplina zaloZend na porozuméni interakci cloveka
a dalsich slozek systéemu. Aplikaci vhodnych metod, teorie i dat zlepsuje lidské zdravi,

pohodu i vykonnost. , (Svabova, 2015).

V ramci ergonomickych piistupi rozliSujeme 2 teorie, konkrétné mechanocentricky
a antropocentricky model. Filozofie mechanocentrické vétve ergonomie vychazi
z myslenky, ze ¢loveék by se mél podfazovat jiz vzniklym technickym pfistrojiim a obecné
svému prostfedi. Kdezto antropocentricky pfistup razi myslenku, ze veskeré technické
zafizeni, se kterym ¢loveék pracuje, by se mélo vyvijet s ohledem na potieby ¢lovéka. Takové
ptizplisobeni poté respektuje télesné rozméry lidi dle percentilu a optimalizuje vlastnosti

techniky (Chundela, 2013).

2.2 Cile ergonomie

vvvvv

pracovniho prostfedi a nadmérné pracovni zatéze na pracovniky. Takového vysledku mize
dosahnout pouze za predpokladu, Ze budou spravné aplikovany poznatky ze vSech oblasti

a disciplin, ze kterych se ergonomie sklada (Svabova, 2015).

2.3 Ergonomické discipliny

Mezi konkrétni discipliny souvisejici s ergonomii miizeme zafadit uzitou antropometrii
a biometriku, fyziologii prace, psychologii prdce a fadu dalSich. Antropometrie
a biometrika pracuje s télesnymi rozméry ¢lovéka a snazi se je vhodné zakomponovat
do vzniklého pracovniho prostfedi. Konkrétné se vénuje riznym silam, drahdm, mife
presnosti vykonaného pohybu a fyzickym rozsahtim pohybu. V praxi to pak miize znamenat
navrzeni vhodné vysky pracovni roviny vzhledem k moznému dosahu hornich i dolnich
koncetin k navrhované pracovni plose, ¢i upravuje citlivost ovladaci a manipulétort tak,
aby kjejich ovladani byla pouzita pfiméiend fyzicka sila, kterou je clovék schopen
vynalozit. Druha zésadni disciplina ergonomie, fyziologie prace, se zabyva télesnou
a vykonovou kapacitou a zdatnosti clovéka. Upravuje jeho rezim prace a zkouma optimalni
biorytmus ¢loveka, popisuje mozné zmény vegetativnich funkci téla ¢lovéka v nevhodnych

pracovnich podminkach, zejména tedy zmény ob&hové, travici a dychaci soustavy
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nebo termoregula¢niho systému. Kompletni rozsah spektra doplituje psychologie prace,
ktera dokonale popisuje nemén¢ diilezitou slozku ergonomie, kterou je psychické nastaveni
¢lovéka, jenz vykonava urcitou praci. Mezi jednotlivé okruhy badani této discipliny mizeme
zatadit kapacitu paméti, jednotlivé kognitivni funkce, souvislost mezi osobnosti a vykonem
¢lovéka. Dale velmi dulezity faktor socidlniho klimatu na pracovisti, motivaci, adaptaci

na okolni podnéty a mnoho dalsich (Svabova, 2015).

2.4 Zakladni oblasti ergonomie

Mezi zakladni oblasti ergonomie podle IEA patii fyzicka (senzorickd) ergonomie, kognitivni
(psychologicka) ergonomie a organizacni ergonomie. Oblast fyzické ergonomie zkouma
vliv pracovnich podminek a pracovniho prostfedi na lidské zdravi. Uplatiuje pii tom
poznatky zejména anatomie, biomechaniky, antropometrie ¢i fyziologie. Do této oblasti
muzeme zahrnout polohovani pfi praci, nakladani s tézkymi bfemeny, pohyboveé monotonni
pracovni naplii, profesionalné podminénd onemocnéni pohybového aparatu, organizaci
pracovnich pomiticek na pracovisti a v neposledni fadé bezpecnost prace. Kognitivni neboli
psychologicka, ergonomie se vénuje psychologickym aspektiim pracovni ¢innosti, jako jsou
pamét’, usuzovani, vyhodnocovani situace nebo Citi. Patfi sem psychické zatéz a odolnost,
dovednosti, problematika pracovniho stresu ¢i syndrom vyhoteni. Posledni oblasti je
organizacni ergonomie, ktera se konkrétn¢ zabyva problematikou ergonomickeé i personalni
strategie, postupy a optimalizaci sociotechnickych systémi a jejich organiza¢nich struktur.
Spadé sem socialni klima na pracovisti, pocit komfortu a tymovosti, rezim prace a vhodné

planovani sménové prace (Gilbertova a Matousek, 2002).

2.5 Specialni oblasti ergonomie

Dalsimi zajimavymi vy¢lenénymi oblastmi ergonomie, jez jsou uzce specializované, mohou
byt naptiklad myoskeletarni ergonomie, ktera se vénuje tzv. ergonomickym onemocnénim
pohybového aparatu, jejich prevenci a 1écbou. Takova ergonomickd onemocnéni vznikaji
nadmérnou zaté€zi zplisobenou praci ve vnucené nefyziologické poloze ¢i opakovanym
pracovnim pohybem. Onemocnéni ma postupny rozvoj a riziko vzniku se zvysuje se
zvysujici se expozici Skodlivému pohybu. Védomosti ztéhle oblasti vyuziji zejména
fyzioterapeuti, ergoterapeuti a rehabilitacni specialisté. Psychosocialni ergonomie fesi stres
na pracovisti, jehoz roven je dana psychologickymi pozadavky na praci a mirou nutného
rozhodovani pfi vykonu prace. M4 velmi vysokou vypoveédni hodnotu pro obsazovani

volnych pracovnich mist novymi pracovniky, nebo pii obméné rozloZeni stavajicich
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pracovnikl na pracovnich pozicich. Na oblast psychosocidlni ergonomie pozvolna navazuje
nove vznikla oblast ergonomie, participa¢ni ergonomie. Tato specidlni oblast, pivodem
z Japonska, se vyznacuje zapojenim personalu do aplikace zmén v ergonomii. Diky
aktivnimu zapojeni pracovnikli do procesu zmény, proces vykazuje mnohem lepsi vysledky.
Takovy jev nastava diky dobrému pocitu zaméstnancti, ktery prameni z faktu, ze vyS$imu
managementu, a nakonec i zamé&stnavateli, zalezi na jejich zdravi. Zaméstnanci jsou poté
schopni mnohem Iépe posoudit ergonomicka rizika, jimz jsou pravidelné¢ vystavovani
a dokazou efektivné aplikovat preventivni opatieni k pfedchdzeni moznych zdravotnich
nasledkid v budoucnosti. Rehabilita¢ni ergonomie potom dokéze velmi efektivné pracovat
se specifickymi potfebami jednotlivych pracovnikl, a to zejména ve spojitosti s jejich
fyzickym ¢i psychickym handicapem, urovni motivace ¢i vile. Aktivné zde vyuziva riznych
uprav pracovniho prostfedi a jednotlivych pracovnich pomicek (Gilbertova a Matousek,

2002).

2.6 Zakladni pojmy z oblasti ergonomie

Mezi zakladni ergonomické pojmy patii pracovni systém, coz piedstavuje soubor
veskerych osob, pracovnich pomicek a zatizeni, které plni dany pracovni ukol v konkrétnim
¢ase na konkrétnim misté. K nejcastéji uzivanym pracovnim pomickam fadime vSechny
nastroje, pfistroje, stroje, dopravni prostfedky, technické a technologické vybaveni
a nabytek, které tvoii pracovni misto. Pracovnim mistem myslime prostor, jenz je
pfidéleny jedné osobé ¢i skupiné vice osob, ktery za pfitomnosti a vyuZziti pracovniho
zafizeni slouzi ke splnéni zadaného tikolu. Naproti tomu pracovni prostiredi tvoii soubor
fyzikélnich, chemickych, biologickych, spolecenskych faktorti, které plisobi na osoby
vykonavajici pracovni ¢innost na pracovnim misté. Dal§im velmi hojné uzivanym pojmem
je ergonomické kritérium, jenz predstavuje soubor posuzovanych faktori z hlediska
pusobeni na clovéka, ktery vykonava cinnost v daném pracovnim prostfedi. Konkrétni
kritéria se liSi povahou pracovniho prostiedi. Dana ergonomickd kritéria vyhodnocujeme
podle pravidel ergonomického hodnoceni, kterd vychazi z platné legislativy a norem
vztazenych k dané pracovni pozici v konkrétnim staté. Pfedmétem ergonomického
hodnoceni jsou tzv. ergonomické parametry, které¢ ptedstavuji mnozinu kvalitativnich
vlastnosti zkoumaného objektu. Nejcastéji mezi ergonomické parametry fadime rozméry
pracovni plochy a pracovniho mista, zkoumané fyzikalni, biologické a chemické limity
pracovniho prostfedi apod. K detailnimu vyhodnoceni ergonomickych parametri

pouzivame ergonomické kontrolni listy, které¢ vzniknou podrobnou analyzou pracovniho
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mista a prostfedi, obsahuji konkrétni parametry a polozky specifické pro dané pracovni misto

(Gilbertova a Matousek, 2002).

2.7 Kritéria a parametry ergonomie

vvvvvv

pro jednoho pracovnika. Svétla vyska pracovisté neboli vyska nad podlahou pro jednoho
pracovnika. Spole¢né s tim je definovéan i vzdus$ny a pracovni prostor. Poté se specifikuje
prostor pro dolni koncetiny, pracovni polohy a pohyby, pomér dynamické a statické prace
a fyzickd namahavost prace. Dale mohou byt zkoumany podminky ovliviiyjici smysly,
naptiklad zrakové podminky, barevnost prostiedi a technického =zatizeni, akustické
podminky a na zavér vlastnosti pracovniho prostiedi, které pisobi komplexné na télo
¢lovéka, tedy mikroklimatické podminky a psychosocidlni klima pracovisté. Veskeré
parametry jsou obsazeny v aktualné platné legislativé spolecné s ¢iselnou charakteristikou

konkrétnich parametrii (Gilbertova a Matousek, 2002).
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3 ERGONOMIE PRACOVNIHO PROSTREDI

Pracovni prostiedi jako takové dokaze popsat védni obor zvany hygiena prace. Tento obor
je sloZzen z mnoha poznatkl z oblasti 1€kafstvi, techniky i psychologie. Zkoumé zejména
dopady prostiedi a jeho vlastnosti na lidsky organismus z pohledu fyziologie ¢lovéka,

psychologie prace a problematiky duSevni prace.

3.1 Vztah pracovniho prostredi a hygieny prace

V oblasti fyziologie je zkoumana prace télesna, prace smyslovych organti a prace dusevni.
Télesna prace je zalozena na praci svald, které maji pii fyzické aktivité své kyslikové
naroky a podléhaji navé. Veskeré parametry vyzkumu se opiraji o zdkladni fyzikalni,
chemické a biologické principy. Dalsimi jevy spadajicimi do kategorie télesné prace je
namahavost, i¢innost a efektivita prace. Do skupiny senzorické namahy fadime na prvnim
misté¢ zrakovou namahavost, jelikoz prevdznou cast vjemi z okolniho svéta zpracovava
zrak je prace s pocitatem, kde je zapotiebi dodrzovat rezimova, hygienicka a ergonomicka
pravidla, abychom dokazali ptedejit pred¢asné tinavé ¢i opotiebeni zraku. Dalsi skupinou
senzorické prace je prace sluchového organu. Prace nenarocnd pro sluch je zpravidla
dochdzi k rozmrzelosti, podrazdéni a nastava precitlivélost na hluk. V pracovnim prostiedi
je nejCastéjsi emocionalni reakce na nechtény zvuk zokoli, ktery jedinec nedokaze
regulovat. Pfikladem mutze byt hlasité telefonovani, nepfetrzit¢ psani na klavesnici

¢1 pusténa hudba na pracovisti (Malek, 2014).

Skodlivost nechténého hluku se bere v potaz uz pii designovani novych strojti a vyrobkd.
Pro eliminaci hluku jsou bézné¢ vyuzivany odhluciujici prvky, které musi byt k naplnéni
jejich ucelu vhodné zvoleny. Pokud ochranné prostfedky nebudou svédomité vyuzivany,

muze dojit k poskozeni zdravi (Salvendy, 2021).

Dalsim diilezitym aspektem senzoricky namahavé prace je pachova zatéz organismu, jelikoz
vEtsi ¢ast zaméstnancl se na pachy rychle adaptuje, ale existuje i mensi skupina citlivéjSich
jedinct, kterd miize pocitovat negativni emocionalni reakci na neptijemné ¢i ptili§ silné
pachy ve svém okoli. VSem témto aspektiim je potfeba vénovat nalezitou pozornost,
abychom piedesli psychickému napéti ¢i unavé pracovnik. DuSevni prace, coz je prace,
pfi niz je zapojena kreativita a vysokd mira svobody v rozhodovani, je ¢asto zaménovana

za psychickou zatéz. Psychicka zatéz je ale zpusobena vysokymi naroky na rychlost
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a kvalitu provedeni jiz zadané a existujici pracovni tlohy, pracovnik tedy nemusi vyvijet

zadnou kreativni ¢innost (Malek, 2014).

3.2 Fyziologie prace a pracovni misto

Oblast fyziologie prace také zkouma problematiku pracovniho mista. Rozlozeni pracovnich
pomucek a celkovéa organizace pracovniho mista velmi ovliviiuje fyzické zdravi clovéka.
Ergonomicky spravné rozloZzeni pomticek Setii Casové ztraty a vede k optimalizaci vykonu
pracovnikli. Naopak nespravné rozloZeni véci na pracovnim misté¢ vede k do¢asnym
i chronickym bolestem, vleklym zdravotnim komplikacim, ¢asté pracovni neschopnosti
a vysoké fluktuaci pracovnikil na pracovisti. Veskera kryta pracovni mista maji jasné dané
parametry napiiklad svétlou vysku, coz je vySka nad podlahou, volnou pracovni plochu
na jednoho pracovnika, objem vzduchu a nezastavény prostor vzhledem k fyzické

i senzorické narocnosti prace (Malek, 2014).

3.3 Pracovni polohy a jejich prostorové naroky

24

spiSe na pracoviste, kde pracovnik miize pracovat vestoje, naopak prace zamétena na detail
a jemnou motoriku by méla byt vykonavana vsedé. Ob¢ tyto pracovni polohy se daji snadno
ptizplsobit pracovnikovi podle jeho délky paze od lokte po zapésti a to tak, ze pracovnik
ptipaZzi, ohne ruku v lokti a umisti pfedlokti do vodorovné pozice s podlahou. Takovéa poloha
je idedlni a vychozi pro obé pracovni polohy, jak vsed¢, tak vestoje. Zrakoveé naro¢né prace
je lepsi vykonavat o 10 az 20 centimetra vySe proti zakladni poloze, naopak praci s biemeny
je idedlni vykondvat o 10 az 20 centimetrli niZze. DalSim zékladnim pravidlem je umisténi
velmi ¢asto uzivanych pomticek v oblasti pfimo pfed trupem mezi predloktimi obou rukou
spojenymi zapéstimi k sobé pii upazeni pazi. Ukony méné &asté a pomalé je mozné
vykonavat pii vytoCeni trupu libovoln€ na ob¢ strany. Pracovni misto musi byt vybaveno
1 sedakem se snadno nastavitelnou vyskou seddku a zaddové opérky. Prostor pro dolni
koncetiny je vymezen tak, aby pod pracovni deskou vznikl prostor pro stehna minimaln¢ 20
centimetrti mezi sedakem a pracovni rovinou. Déle pak minimalné 60 centimetry pro volny
pohyb dolnich koncetin ohnutych do pravého thlu v koleni. Pfitom je nutné, aby volny
pohyb koncetin mohl byt vykonavan jak do strany, tak doptfedu. Celkova minimalni Sitka
pracovniho mista pro pracovnika vykonavajici svou ulohu vsedé¢ je 50 centimetrti (Malek,

2014).
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3.4 Psychologie prace

Psychologie prace zkoumd vliv pracovniho prostiedi a pracovni rezim. Konkrétné
osvétlenost a barevnost pracovisté, celkovou ergonomii, tepelnou pohodu a mikroklima

a osobni prostor pracovnika (Malek, 2014).

Riazné barvy maji rizny vliv a dopad na efektivitu prace jednotlivych pracovnikl a celkovou
naladu v pracovnim prostiedi, proto je potfeba pifi vybcéru barev brat v potaz fakt,
ze zaméstnanci mizZou barvy rizné vnimat a nechaji se jimi pfirozené ovlivnit (Salvendy,

2021).

Z pohledu pracovniho rezimu je zkoumana sménova a noc¢ni prace, pracovni prestavky,
pfesCasova prace, sluzebni cesty a dislokovana prace a v neposledni fadé doprava do préce.
Specialni kategorii je organizacni psychologie, kterd zkouma rozmistovani pracovnika dle
jejich hodnoceni, stresové odolnosti, snaseni ¢asového a psychického tlaku a naroki

na socialni interakci v dané pracovni pozici (Malek, 2014).

Do oblasti psychologie prace spada i velmi dilezity pojem a tim je pracovni pohoda. Je to
jev, ktery nastava ve chvili, kdy dojde k optimalizaci psychické a fyzické zatéze ¢lovéka

(Chundela, 2013).

3.5 Ergonomie v automobilu

Dle podrobné studie provedené na rumunské fakulté inzenyrstvi Polytechnické univerzity
v Temesvaru je fidi¢ osobniho automobilu po celou dobu fizeni vystavovan setrvaénym
1 odstiedivym silam a soustavé vibraci prenaSenych na lidské télo skrz sedacku auta, které
ho v kombinaci se silovym narokem na fizeni automobilu, vycerpavaji mnohem vice nez
spolucestujici. Pro eliminaci takovych dopadl je potieba, aby fidi¢, ktery ma zejména
v planu cestovat na dlouhé vzdalenosti, mél spravné nastavenou sedacku vozidla a sedacka

sama o sob¢ splilovala ergonomicka kritéria (Kulcsar, Borozan, Agresanu, Madaras, 2013).

Spravné nastaveni sedacky ale neni jen zarukou spravné ergonomie, poskytuje také velmi
dilezitou zpétnou vazbu fidi¢i a dokaze rapidné zvySovat bezpecnost za volantem. Pro
spravné bezpecCnostni i ergonomické nastaveni sedacky automobilu je potfeba hlidat si
nekolik zasadnich prvki. Opéradlo sedacky by se sedadlem mélo svirat uhel v rozpéti 95
az 100 stupniti. Toto je idedlni poloha pro zachovani neutralni polohy zad a zaroven takové
nastaveni opéradla poskytuje velmi dobrou odezvu automobilu, jelikoz jeho chovani

na vozovce vnimame piedevsim bedry a zady. Opérku hlavy bychom v idedlnim ptipadé
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m¢éli nastavit zhruba do vySky temena hlavy fidice tak, aby v ptipadé narazu dokazala
ochranit patef a zejména vsak kréni svalstvo pfi narazu. Samotné sedadlo by mélo v idealnim
pripadé byt v takové vysce, aby bylo mozno nad hlavu fidice umistit sevienou pést, ta by se
neméla dotykat stropu vozidla. Tato vySka sedadla totiz zamezi vaZznému urazu hlavy
v pfipad¢ autonehody. Sedacka by pak meéla byt tak daleko od pedald, aby nohy, které
pedal maximalné stlacuji, byly jen mirné pokrcené. Vzdalenost a poloha novou pomuze
maximalnimu seSlapnuti brzdy v ptipad¢ nouze diky moznosti pevné se zaptit do sedacky.
Celni naraz by na p¥imo natazené nohy vyvinul silu, ktera by velmi vazn& poskodila klouby
koncetin i panve. Poslednim prvkem je bezpecnostni pas ve spravné nastavené vysce. Ta
vSak neni nijak pfesné¢ definovana, pas by mél fidi¢e pouze dokonale obepnout a nemé¢l by
nikde Skrtit ani dfit. Jedind podminka, kterou je v souvislosti s bezpecnostnim pasem potieba
dodrzet je ta, Ze by v kazdém okamziku fizeni vozidla mél byt zapnuty (TOP SKOLA
SMYKU, c2018-2024).



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 22

4 PRACOVNI ZATEZ

Ergonomické parametry, a znich vyplyvajici ergonomické kontrolni listy, jsou velmi
uzite¢né pro stanoveni limith konkrétnich faktorti pracovniho mista. Takové limity by
nemély byt za Zadnych okolnosti prekroceny. V piipad¢€, ze dojde k jejich piekroceni, by
pracovnikiim mély byt zndmy nasledky, které by toto jednani mohlo zptisobit. Limity pojici
se k pracovnimu mistu, prostfedi a pozici jsou jasné definovany vykonovou kapacitou

¢lovéka.

4.1 Vykonova kapacita ¢lovéka

Vykonova kapacita ¢lovéka je sloZzena znéckolika slozek. Vykonnost jako takova, je
schopnost predvést urcity vykon za danou casovou jednotku. Muze byt posuzovana
kvalitativné¢ 1 kvantitativné. Konkrétné¢ podle mnozstvi prace, vynalozeného usili,
spolehlivosti, peclivosti. Tyto parametry jsou omezeny fyzickou konstituci c¢lovéka,
svalovou kapacitou a silou, senzorickou motorikou, smyslovymi schopnostmi a mentalni
kapacitou. Celkova vykonova kapacita je variabilni a méni se s vékem. Je rozdilna pro rizné
etnické skupiny a pohlavi. Celkovou vykonovou kapacitu ¢lovéka ovliviiuji pracovni
podminky, rezim prace a odpocinku a unava, volna senzoricka a psychickd kapacita

a adaptace na dané pracovni podminky (Gilbertova a Matousek, 2002).

4.2 Télesna zdatnost

wevr

ukon. JelikoZ je télesna zdatnost jednou ze slozek celkové vykonové kapacity ¢lovéka, je
taktéz ovlivilovana pohlavim, v€kem, trénovanosti a fyzickou kondici jedince. Teoreticky
jsou stanovena omezeni a limity, které by se méli vzdy striktné dodrzovat. V praxi se ale
spiSe mizeme setkat s tim, Ze prace je vétSinou dimenzovana tak, aby ji drtiva vétSina
populace byla schopna zvladnout. Pocita se i s tim, Ze se na pracovni pozici objevi ¢lovek,
ktery ji neni schopen vykonavat, pak nastane tzv. jev prirozeného vybéru a takovy
zameéstnanec zpravidla odchazi z dané pracovni pozice. Télesnd zdatnost je méfitelna
naptiklad fyzickymi zatézovymi testy, jelikoz mlze byt definovana stavem respiracniho
a kardiovaskularniho systému a da se urcit podle hodnot naméfenych pii vykonu testu

(Mlek, 2014).
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4.3 Stresova zatéz

Stres je jednim z ukazatell pracovni zatéZe. Jedna se o reakci organismu na pusobeni Cinitele
(stresoru), jehoz aktivita miize v dusledku vést k uzkostem ¢i tenzi a ohrozuje celkovou
stabilitu, vitalitu a integritu organismu. Pracovni zat€z je poté dana mirou vyvazenosti mezi
vykonovou kapacitou a pracovnimi podminkami. Mira vychyleni potom ukazuje, jak moc je
pracovni zatéz vyvazend. V praxi se objevuje pracovni zaté¢z nadlimitni neboli zatéz
Z pretiZeni, a zat¢z podlimitni ¢ili zatéZ z nevytiZeni, coz poukazuje na fakt, Ze i nevyuziti
vykonové kapacity ¢lovéka miize vést ke zhorSeni jeho fyzického i psychického stavu.
Nadmérnou pracovni zatézi lze oznacit jako tzv. pracovni stres, ktery je dusledkem
nerovnovazného stavu psychiky ¢lovéka. Lidsky organismus potom na stres reaguje jako
celek, ktery je slozeny z mnoha podsystémil, jejichz reakce na vyvolany stres vnasi
nerovnovahu do celého ramcového systému. Takova nerovnovaha se projevuje jak fyzicky,
a to tfesem, nadmérnym pocenim, zazivacimi obtizemi, pocitem zizn¢, tak psychicky, tedy
strachem, obavami, pocitem ohroZeni, uzkostnymi stavy a fadou dalSich. Déle se stres
negativné podepisuje na kognitivnich funkcich téla, to ma za nasledek zhorSeni usudku,
smyslového vniméani a poruchy socidlni adaptace, coz muze vést k velmi riskantnimu
a nebezpecnému chovéani pracovnika nebo castéjSimu vyskytu pracovnich urazt
na pracovisti. Dlouhodobé ptisobeni stresu ohrozuje 1 fyziologické funkce téla, konkrétné
dokaze rozhodit hladinu hormoni, oslabuje imunitni systém a naruSuje spankovy rezim.
Plizivy a postupny stres napomaha rozvinuti nehostinnych podminek pro pracovniky,
na které dopada tlak pracovni zatéze. Na uroven pracovni zatéze ale v Case miize vznikat
tzv. zatéZova tolerance, kterd je projevem snahy o zvladani stresové situace s co nejmensimi
nasledky. Miize byt jak prospés$nd, jelikoz dokaze clovéku pomoct s prekonanim nahlé
stresové situace bez Gjmy na zdravi, tak naopak pfi snaze o zvladani stresu v del$im ¢asovém
useku mize dokonce maskovat negativni projevy pisobeni stresorii na lidsky organismus
a oddali tak zavedeni preventivnich tikonta k eliminaci stresu. Védomé potlacovani reakei

téla na dlouhodobé piisobeni stresu vede k jeho poskozeni (Gilbertova a Matousek, 2002).

4.4 Typy stresu

Typologie stresu je velmi podstatnou slozkou ergonomie, jelikoz vede k lepSimu
porozuméni mechanismu stresu a jeho nasledkim. Z hlediska ¢asu tedy stres, mizeme d¢lit
do tfi zékladnich kategorii, a to na akutni stres, anticipacni stres a chronicky stres. Na

jakykoli z téchto typt stresu miize po ukonceni expozice stresoru navazovat posttraumaticky
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stres. Uroveii puisobeni stresorti na ¢lovéka se 1isi jeho t&lesnou konstituci, psychickou
odolnosti, osobnostnimi a charakterovymi rysy, prozitymi zazitky a davkou sebepoznani
a motivace, kterou ¢lovék mtize disponovat. Coz tedy vysvétluje fakt, ze kazdy ¢lovék mize
vykazovat jiné poskozeni stresem. D4 se tedy fict, Ze stres vznikd, kdyz stresor stimuluje
organismus k aktivité rychleji, nez ho adaptace na stres dokaze snizovat. Nahly stres miize
byt zpisoben zavaznéj$§im trazem, dopravni nehodou nebo havarii. Je provazen Sokem,
ktery negativné ovliviiuje kognitivni 1 fyziologické funkce na rtizn¢ dlouhou dobu. Interval,
ve kterém se té€lo vyporadava s akutnim stresem, se li§i podle zavaZznosti prozité situace.
Anticipaéni stres uz na lidsky organismus plsobi v prvotni fazi déle a zpocatku velmi
mirné. Jeho intenzita ma postupnou tendenci eskalovat s blizici se situaci, jez ¢lovéka
prozivajici anticipacni stres, stresuje. Takovou situaci mize byt napiiklad audit, na ktery se
pracovnik dlouho ptipravoval a ma z n€j dlouhodob¢jsi pocit strachu a izkosti. Po dokonc¢eni
ukolu, jenz je stresorem, anticipacni stres samovoln¢ a velmi rychle odezni. Chronicky stres
je nejdéle trvajicim typem stresu a jeho intenzita ma zaroven i nejmensi tendenci riist v Case.
Casem jeho intenzita kolisdi a miZe byt vyvolan pusobenim jednoho & vice tzv.
mikrostresorii. Takovym mikrostresorem mize byt nehostinné socidlni klima na pracovisti
nebo tfeba trvald prace v prasném ¢i hluéném prostiedi. Posttraumaticky stres, téz
oznacovany jako psychické ¢i nervové trauma, se mize zacit projevovat ihned po eliminaci
expozice pusobeni stresoru, ¢i dokonce s jistym Casovym odstupem. Je charakteristicky
pocitem marnosti a neschopnosti, jelikoz prameni z pocitu, Ze se s proZzitou situaci ¢lovék

nedokaze vypotadat a neni schopen ji zdravé zpracovat (Gilbertova a Matousek, 2002).

4.5 Disledky psychické pracovni zatéze

Nejcastéji psychické pracovni zatéz miize vést ke dvéma syndromtiim. Témi jsou chronicky
unavovy syndrom a syndrom vyhoteni, n€kdy taktéZ nazyvany jako syndrom vyhasnuti.
Chronicky unavovy syndrom je vyvolan pusobenim chronického, alesponi ptl roku
trvajiciho, stresu, ktery je soucasné¢ doprovazen ruznymi virovymi a bakteridlnimi
infekcemi, na které je nemocny ¢loveék nachylngjsi, jelikoz dal$im vyraznym rysem nemoci
je oslabeni imunitniho systému vlivem ptsobeni chronického stresu. Tento syndrom se poté
projevuje uzkostmi, poruchami spanku, Spatnym soustfedénim, sklony k depresim a fadou
dalSich. Syndrom vyhoreni se projevuje emocionalnim odcizenim, pocitem odosobnéni,
vycerpanim, ztratou z4jmu o praci. Je vyvolan kombinaci velmi vysokych naroki na kvalitu,
rychlost a mnoZzstvi prace a nizkou mirou autonomie ¢ili ¢lovek je nucen podévat neustale

perfektni vykon v nepfiméfeném tempu prace. Dalsi specifickou reakci na stres je tzv.
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technostres, ktery prameni ze strachu, ze pracovnik nedokaze a nezvladne ovladat slozitou
a pro n¢j novou techniku. Dal§im podnétem k vyvolani tohoto strachu miize byt obava
z poskozeni zdravi technikou na pracovisti nebo biologickymi ¢i chemickymi latkami
na pracovisti. Takové obavy mohou plynout z nahlého vyskytu nespecifickych a zvlastnich

zdravotnich komplikaci, jimiZ trpi ostatni kolegové postizeného pracovnika (Malek, 2014).

Krajnim ptipadem vyusténi psychické i fyzické zatéze ve vzajemné kombinaci je ohrozeni
zdravi Clov€ka. Takové ohrozeni je dvojiho typu, bud’ je vysledkem pfetizeni Uraz,
coz muzeme popsat jako nahlé poSkozen zdravi, nebo pii puisobeni zatéze v delSim ¢asovém
horizontu je vysledkem nemoc. Nemoc, jejiz pfic¢inou je ptisobeni riznych negativnich vlivl
pochazejicich z pracovniho prostiedi, nazyvame nemoci z povolani. Takové onemocnéni je

uvedeno v seznamu profesiondlnich onemocnéni (Chundela, 2013).

4.6 Metody uzivané Kk eliminaci stresu z monotonni ¢innosti

Jednim z velkych zdroji stresu je monotonni prace. Takova pracovni néplit mize v ¢ase vést
k projevliim stresu na pracovniky. Prevenci stresu, kterou mize nabidnout zaméstnavatel
svym zaméstnancim, mize byt napiiklad zména pracovni ¢innosti neboli job rotation,
aby se ptedeslo pocitu presyceni diky pfemife monotonni ¢innosti. Takova zména povede
k zapojeni jinych svalovych partii a zméné€ zaméteni pozornosti v praci. V praxi to mize byt
¢innost nebo zména pracovniho postupu, kterd prameni z iniciativy daného zaméstnance.
Zmeéna pracovniho postupu je samoziejmé moznd pouze vV pripadé, Ze pracovnik
nevykonava c¢innost podléhajici pevné stanovenému technologickému postupu vyroby,
ale stanovuje si napli prace a poradi ukoll z velké Casti sdm. Jednim z podtypt stiidani
pracovniho mista ¢i ¢innosti mize byt tzv. job enlargement, neboli rozsiteni pracovni
¢innosti, kde se opét projevuje vEtsi mira kreativity a pracovnik si po sob&é muze napiiklad
kontrolovat vysledky své prace n¢kolika riznymi zplsoby, nebo muze své zkuSenosti
a znalosti vyuzit v Sir§Sim spektru ¢innosti, které navazuji na jeho primarni pracovni ukol.
Takovym jednanim dokéze vyuzit dalsi uzite¢nou metodu eliminace monoténnosti prace,

job enrichment, tedy obohaceni pracovni ¢innosti (Gilbertova a Matousek, 2002).

Zvlastnim typem monotonni prace jsou tzv. vigilanéni lohy, které spocivaji ve sledovani
jednotvarnych informaci po velmi dlouhy ¢asovy usek. Zde se nejlépe projevuje tzv. vytizeni
z nevytizeni, kdy u pracovnika vykonavajici vigilan¢ni tlohu rapidné klesé pozornost i pocet

zachyceni kritickych bodl sledovaného systému. Prevenci takového kolisani ve vysledku
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prace je zavedené rezimovych opatieni, tj. krat§i pracovni intervaly s ¢astéjSim poctem

prestavek (Gilbertova a Matousek, 2002).

DalSimi pfi¢inami projevu pracovni zaté¢ze mtize byt vnucené pracovni tempo, ¢asovy tlak
na vykon, pfemira interpersonalni aktivita, konflikt roli a neshody na pracovisti obecné.
Prevenci takovych stresorti jsou opét rezimova opatieni. U stresorit s psychosocialnim
puvodem se jevi jako velmi efektivni feSeni zapojeni pracovniktl do intervenéniho programu.
Takovy program zastituji proskoleni pracovnici Ci terapeuti a Ucast v intervencnim

programu muze vést ke sniZeni stresu z prace (Gilbertova a Matousek, 2002).

Psychohygiena je jednou z vybornych variant, jak pecovat o svoje duSevni zdravi. Je
souborem metod, zasad a principt. Které spolecné ptispivaji k lepsi psychické pohodé,
ptsobi jako prevence tuzkosti, stresu nebo deprese. Prvky dusevni hygieny do svého zivota
muze zafadit naprosto kazdy. Ptistupt k zavedeni takovych prvki je mnoho a je na kazdém
jedinci, aby si vybral takové, které je schopny a ochotny dé¢lat kazdy den. Zakladnimi tipy,
jak zlepsit svoje psychické zdravi a pohodu je zaméfit se na kvalitni spanek. Zapojit do svého
dne pravidelné relaxacni metody, pomuze ale i pobyt v pfirod€. DalSimi prvky poté je péce
o mezilidské vztahy, pravidelny pohyb, seberozvojovéa aktivita a planovani aktivit

(navybranou.cz, c2024).

4.7 Prirozené biologické rytmy a jejich vliv na praci

Clovék je odjakziva ovliviiovan biologickymi rytmy a cykly a neni tomu jinak i v dnesni
dobé. Nejkratsi cyklus, na ktery je orientovany ¢lovek, je cyklus denni. Ten trva 24 hodin
a je taktéz nazyvan jako endogenni cyklus. Reakce téla na endogenni rytmy je prokazatelna
naptiklad kolisdnim teploty, krevniho tlaku nebo hladinami hormonu, nejcastéji hormonu
tmy, melatoninu. Pfirozené endogenni rytmy jsou ovliviiovdny plsobenim vnéjSiho
prostiedi, tudiz naptiklad delsi pobyt v prostoru beze svétla dokéaze takovy cyklus prodlouzit
a celkové rozladit. Fyzicka zdatnost i psychicka odolnost a reaktivita se méni v pribéhu dne,
proto je vhodné zvazit rozdéleni pracovnikli do sménného provozu podle jejich ptirozené
typologie. Existuje totiz rozdéleni lidi dle toho, zda Iépe funguji rano ihned po probuzeni,
&i veder a preferuji tedy praci v noci. Casovy posun v reakci na zménu destinace neboli jet-
lag, je také reakci na nabourani standardniho endogenniho rytmu a mélo by se s nim pfi

vykonu prace také pocitat (Malek, 2014).
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5 METODY UZIiVANE K ANALYZE ERGONOMICKYCH RIZIK

Jednim z pfedméti zkoumani ergonomie je svalova zatéZ a snaha o snizeni jejiho pisobeni

na lidské telo. Pro takové ucely existuji ergonomické postupy pro snizeni svalové zatéze.

5.1 Identifikace konkrétnich rizik

Onemocnéni pohybového aparatu patii k nejcastéji projevovanym nemocem spjatych
s vykonem povolani. Nej€astéji postihuji svaly, klouby, Slachy, chrupavky, nervy, kosti
a obchovy systém v okoli postizené tkané. Lécba takového onemocnéni je pritom velmi
nakladnd, v kontrastu s prevenci téchto onemocnénim, coz je aplikace velmi levné, rychlé

a jednoduché metody k analyze rizik (Hlavkova a Valeckova, 2007).

Ke stanoveni konkrétniho postupu je nutné vzdy provést detailni analyzu, které vede

k identifikaci zdravotnich rizik. Takovéa analyza se zaméfuje na 5 zakladnich okruhi:

OBLAST ZKOUMANI PRIKLAD ZKOUMANEHO OBJEKTU | KONKRETNI DILCI OBJEKTY

manipulace s bfemeny
o ) o monotonie prace
FYZICKE NALEZITOSTI PRACE PRACOVNI NAPLN pracovni polohy

svalova sila

rozméry pracovniho prostf’ed.f a pracovniho mista

pracovi urazy
tetnost vyskytu pracovnich onemocnéni

STATISTICKE INFORMACE

pracovni neschopnost pracovniki

flukctuace pracovniki na dané pracovni pozici
sménny rexim
organizace prace
reim prace
PRACOVNI CAS pieséasy

efeldivita prace
svalova sila a kondice
FYZICKE ASPEKTY vék

pohlavi

vzdélani

PRAXE rhuienost

vycvik v oboru

ORGANIZACNI ASPEKTY PRACE

CHARAKTERISTIKA PRACOVNIKU

Obrazek 1 - 5 zakladnich okruhti analyzy rizik, zdroj: Hlavkova a Valeckova, 2007

5.2 Metoda RULA a REBA

Diive hojné uzivané metody analyzy rizik, napf. integrovana elektromyografie, tenzometrie,
biomechanické modely hodnoceni, dotaznikové ¢i pozorovaci metody, byly postaveny na
relativné slozitém principu Setieni rizik a nebyly schopny pokryt Siroké spektrum rizikovych
faktord. Vedle toho existuji mnohem snazsi a rychlejs$i metody analyzy. Metody uZzivané
k analyze ergonomickych rizik slouzi k v€asnému odhaleni a zachyceni §kodlivého chovani

Cloveka vzhledem ke vztahu prace — télo. Mezi tyto metody patii naptiklad metoda RULA
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(,, Rapid Upper Limb Assessment*) a REBA (, Rapid Entire Body Assessment*). Metoda
RULA byla vyvinuta ergonomy v Nottighamu a primarn¢ slouzi k rychlému prosetieni rizik
spojenych s poskozenim hornich koncetin. Metoda REBA vychazi z pravidel metody
RULA, ale nezamétuje se pouze na horni koncetiny, kdeZto zkouma celé télo. Obé metody
jsou tedy nastrojem ke zkoumani drzeni téla a hodnoti mechanické a polohové zatizeni ¢asti
téla. T¢€lo je pro lepsi srozumitelnost rozdéleno do segmenti (zapésti, predlokti, paze, krk,
trup a dolni koncetiny), kde je pro kazdy segment téla urcena tzv. zakladni poloha. Mira
odklonu od této zakladni poloha je potom bodové ohodnocena na principu, ¢im vyssi odklon,
tim vys$$i skore. Hodnoti se hlavné mira ohybu a natazeni danych ¢asti téla. Dodate¢né body
1ze pficist pro rotace a tklony, takové skore je nazyvano proménnym skore. Do vysledného
poctu bodi se promitne 1 hmotnost manipulovaného bifemene a vliv statické aktivity
na vykon dané¢ho pohybu. Metoda REBA dokonce bodové zohlediiuje metodu uchopeni
bfemene v podobé¢ tzv. skore uchopeni. Detailni vyhodnoceni fyziologicky nepfijatelnych
poloh je hlavnim cilem téchto metod, kde ke zjisténi finalniho stavu slouzi soupis ziskanych
bodt do specialnich tabulek ¢i se uziva software k tomu ur¢eny. Vysledné skore urcuje miru
ergonomického rizika a vypovidd o naléhavosti aplikace preventivnich opatfeni.
Kategorialni zafazeni téchto metod spada pod semikvantitativni metody, které dokazi sdélit
odpovéd’ na otazku naléhavosti pomoci vyjadieni charakteristiky konkrétniho problému

¢iseln¢ (Hlavkova a ValeCkova, 2007).

5.3 Analyza kontrolniho seznamu (CLA)

Checklist neboli kontrolni seznam, je soupis ukoll, které by mély byt splnény za dany
Casovy usek. Zaroven slouzi k vyhodnoceni spravnosti provedeni. Dillezitou vlastnosti
takového kontrolniho seznamu je uzavienost jeho otdzek, tedy je podstatné, aby se
na vSechny otazky zapsané v checklistu dalo snadno odpovédét ano nebo ne. Slouzi jako
plan ke splnéni ukolu, zarovein mize pomoct i k identifikaci rizik spojenych s ptesné
definovanou ¢innosti nebo tkolem. V prvnim kroku vytvoieni takového seznamu je potieba
definovat ucel jeho vytvoteni, tedy provést prvotni analyzu moznych rizik a podle vysledku
této analyzy sestavit sadu otazek. K sestaveni takového baliku otazek poslouzi bud’ detailni
SWOT analyza, nebo jednodussi brainstorming. DalSim krokem je navrhnout feSeni
objevené¢ho problému, realizovat feSeni, zkontrolovat, zda navrhnuté¢ feSeni pomohlo
problém napravit, ptipadné lze v Case sledovat, zda je feSeni stale aplikovdno s kyzenym

vysledkem (PPC Partner, c2024).
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II. PRAKTICKA CAST
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6 PLANOVANY POSTUPANALYZY A UZITE METODY

Praktické cast je postavena na detailni analyze rizikovych faktori ergonomie prace vybrané
pracovni pozice. Ergonomicka rizika budou sledovana u jednoho respondenta a bude uzito

vice metod k provedeni této analyzy. Konkrétné tedy analyza prob&hne ve tiech stupnich.

Prvni krok analyzy ma za cil identifikovat okruhy, které by mohly byt potencialné rizikové
pro dané pracovni misto a pracovni pozici. Pro takovou analyzu bude vyuZito dotazniku,
ktery se sklada z otdzek zamétfenych na obecna ergonomickd rizika a zaroven poslouzi
k charakteristice vykonavané pracovni ¢innosti. Dotaznik bude v elektronické podobé, dale
budou jeho vysledky prezentovany ve formé tabulky, ktera bude ptilohou této bakalaiské

prace. Vysledky zkoumani budou interpretovany v praktické ¢asti prace.

V druhém kroku analyzy bude uplatnéno snimkovani pracovniho dne respondenta, kde
budou pofizeny fotografické snimky z jednoho pracovniho dne, probéhne zkoumani za
pomoci ergonomického kontrolniho seznamu a probéhne posouzeni pracovni polohy

metodou RULA.

Posledni krok analyzy poslouzi k detailnéjSimu zkoumani nejrizikovéjsich faktort, které
budou vysledkem Setfeni v ptedchozich dvou krocich. Takové zkoumani probéhne formou
rozhovoru, ktery bude sloZen z konkrétnich otazek, které dokresli charakter pracovni naplné

respondenta a ukaze mozn¢ disledky a dopady takové prace v Case.

Vysledkem analyzy bude shrnuti moznych dopadt a navrh opatteni, kterd by méla dopady

rizikové ¢innosti zvratit.
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7 DOTAZNIKOVY PRUZKUM

V ramci dotaznikového prizkumu s jednim respondentem jsem vyuzila dotazniku, ktery se
skladd z 5 tematickych sekci. Cilem celého dotazniku je rdmcové vyhodnotit, v jakych
okruzich ergonomie bude nejspise potieba aplikovat nadpravna opatieni tak, aby zdravotni
komplikace spojené s vykonem pracovni ¢innosti, byly co nejmensi. Dle typu pokladanych
otazek je dotaznik kvalitativniho charakteru. Respondent vyplioval elektronicky online
dotaznik, ktery byl vytvofen pomoci Google Formuldit. Vyplnény dotaznik, ze kterého
vychézi dalsi ¢ast kapitoly, se nachéazi v Ptiloze P I: Dotaznikovy prizkum, ukazky piimo

z vyplnéného dotazniku jsou soucasti praktické casti.

7.1 Popis pracovni pozice respondenta

Respondent pracuje na pozici vedouciho malé spole¢nosti. Zastava roli manazera, kde bézné
pracuje se zameéstnanci firmy. Déle formalné€ reprezentuje firmu a komunikuje se zakazniky

a klienty. Na konkrétni pracovni pozici pracuje 14 let.

Svou praci vykonava v roli podnikatele, z ¢ehoz vyplyva, Ze si naplii prace mize regulovat
a ptrizpuisobovat sam. Pracuje na plny tivazek v klasické pracovni dobé. Ma pravidelné volno,
nejcastéji o vikendech. Bézné pracuje 8 az 10 hodin denné. Vzhledem k charakteru jeho
pracovni pozice nepodléha vnucenému pracovnimu tempu ani nemusi pracovat ve vnucené

pracovni poloze, nepracuje ve sménném ani no¢nim provozu.

Drtivou vétSinu prace vykonava vsed€, pricemz prevazné pracuje v kancelari, zbytek
pracovni doby travi cestovanim rtiznymi dopravnimi prostfedky. Mezi bézné vykonavané
pracovni ¢innosti patii prace na pocitaci, kde zpracovavd administrativu. Déale vyfizuje
telefonické hovory a absolvuje schlizky s kolegy i klienty. Pro komunikaci nej¢astéji vyuziva
telefon, ktery pfi telefonovani obcasné nastavi i do rezimu hlasitého odposlechu. Sluchatka
k telefonovani nevyuziva. S klienty se nejCastéji potkdva na osobnich schiizkach,
ptilezitostné vyuziva online setkani. Takova setkani s klienty mé4 ve své pracovni naplni

ptilezitostné, a kdyz uz takovou ¢innost vykonava, tak u ni sedi.
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Zaskrtnéte veskeré BEZNE vykonavané cinnosti v ramci bézného pracovniho dne: *

‘papirova” administrativa

elektronicka administrativa - prace na pocitaci
telefonaty

fizeni auta

osobni schiizky

S 8888

online schizky

porady
Jiné

Obrazek 2 — Ukazka online dotazniku — népln prace, zdroj: vlastni
7.2 Popis pracovniho prostiedi respondenta

Respondent ma k dispozici samostatnou kancelar, kterd je orientovand na jih a cely den zde
na pracovni stiil sviti denni svétlo. K dispozici je zde i umélé osvétleni. V kancelafi je
k dispozici klimatizace a 2 stfeSni okna. Respondent dle svych slov obvykle sedi
na nepolohovatelné zidli u nepolohovatelného pracovniho stolu. Bé&zné nevyuziva
ergonomickych pomiicek pro praci vsedé. Neni zvykly pracovat vestoje, u prace se ani

neprochazi.
V jaké poloze nejcastéji pracujete ? *

sezeni na polohovatelné kancel afské Zidli
sezeni na klasické nepolohovatelné Zidli
sezeni v sedacce auta

chiize

ve stoje
Jiné&

Obrazek 3 — Ukazka online dotazniku — pracovni poloha, zdroj: vlastni
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Respondent uvadi, ze subjektivné¢ preferuje spiSe chladnéjsi klima na pracovisti. Ma
ve zvyku pravideln¢ vétrat. Preferuje ticho pro vykon svého povolani. Vzhledem k povaze
jeho pracovni pozice si teplotu, svétlo 1 zvuky na pracovisti mize regulovat sam. Primérné
v kancelafi naméti okolo 20 °C v zimnim obdobi a kolem 30 °C v letnich mésicich.

Respondent v dotazniku uvadi, ze se v kancelafi subjektivné citi neutralné.

Jakou mate v kancelafi prumérnou teplotu ? *

20 vzime, 30 v lété

Vyhowuje vam spise chladno nebo tepleji v pracovné ? *

spise chladno @ spise teplo
Obrazek 4 — Ukazka online dotazniku — klima, zdroj: vlastni

Nejcastéji pracuje u stolniho pocitace, ptilezitostné pracuje na prenosném pocitaci ¢i tabletu.
Pfi praci na pocitaci vyuziva polohovatelného drzdku monitoru, jedné klavesnice
a ergonomické ¢i klasické bezdratové mysSi. Pfi praci vsedé nevyuziva ergonomickych
pomucek, ani se ergonomii nikdy dfive nezabyval. Kancelat si nevybavoval s zddnym
specifickym cilem a ani neptfemyslel nad ergonomii tohoto prostoru. Respondent uvadi,
ze obycejné nema ve zvyku uzivat bézné kancelarské organizéry a preferuje pracovni stil

zaplnény pracovnimi pomuickami.

7.3 Cestovani v ramci vykonu povolani

V ramci plnéni pracovnich povinnosti respondent do dotazniku uvadi, Ze musi pro vykon
povoléni cestovat osobnim automobilem denné. Mezi bézn¢ vyuzivané dopravni prostiedky
patii osobni automobil a letadlo. Musi cestovat i pfes noc a do zahranici. Pfi cestovani nema
ve zvyku pravidelné zastavovat za Gcelem odpocinku ¢i pauzy. Primérné respondent ujede
500 az 1000 kilometri, na cesté stravi mezi 5 az 10 hodinami a navstivi 2 az 3 zem¢ v ramci

jedné pracovni cesty. Déle pro vykon povolani musi kazdy mésic minimaln¢€ jednou cestovat
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letadlem, nejcastéji do zemi Evropy. Do prace necestuje hromadnymi dopravnimi

prostiedky.

Kolik procent z vasi néplné prace tvofi fizeni auta ? (stupnice je po 10 %) *

®

Obrazek 5 — Ukézka online dotazniku — cestovani, zdroj: vlastni
7.4 Fyziologie respondenta

Respondent je muz ve véku 48 let, méti 178 centimetrti a vazi 82 kilogramu. Je standardni
postavy. Ve volném cCase se nevénuje zadnému sportu a netrpi zddnymi zdravotnimi
komplikacemi pohybové soustavy. Nechodi na pravidelné preventivni kontroly k lékati
a neni sledovan zadnym odbornym Iékatem. Nedodrzuje Zadnou specifickou dietu, neji
v pravidelnych intervalech, ani striktné¢ nedodrzuje doporuceny pitny rezim. Pravidelné
konzumuje kavu, praimérné az 5 $alkt denné€. Pro konzumaci kavy neméd zadny specificky

motiv, pouze mu chutna.
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Typy postavy, odpovéd zadejte, prosim, do nasledujici otazky:

oD G

Ectomorph Mesomorph Endomorph

WHAT 15 YOUR BODY VP

Jaka je vase postava: *

a - svalnata, vyrysovanad, spise stihlejsi - h(fe nabirate svalovou hmotu i tuk - spise atleticka
@ b - svalnatd, mohutnéjsi - snadno nabirate tuk i svaly - idedlni postava

¢ - pfevazné svalnata - velmi snadno nabirate svalovou hmotu i pfi lehké fyzické namaze, nemate
tendenci nabirat tuk - spiSe osvalena

Obrazek 6 — Ukézka online dotazniku — fyziologie, zdroj: vlastni
7.5 Psychika respondenta

Respondent je spise introvert. Nepodléha snadno stresu, a kdyz uz je vystaven jeho ucinktim,
lehce se s nim vypotfadava. Svou praci vnima jako monotonni, zaroven ho jeho prace
nadmérné nevycerpava. Shledava svou praci jako frustrujici a v minulosti pfemyslel
nad zménou prace ¢i nad delegovanim cCasti prace na odborného externistu. Respondent
se neveénuje pravidelné psychohygiené a netrpi poruchou spanku. V minulosti se jiz setkal
s uzkostmi, zné pojem syndrom vyhoteni, na sob¢ v§ak projevy tohoto syndromu nepocituje.

Po praci mé dostate¢ny prostor pro odpocinek a regeneraci, denné spi v primeéru 6 hodin.
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Vnimate svoji praci jako velmi stresujici 7 *
1 2 3

ne @ ano

Obrazek 7 — Ukdzka online dotazniku — psychika, zdroj: vlastni

Shrnutim dotaznikového prizkumu je soubor faktorti, které budou podrobeny dalSimu
zkoumani. Mezi potencialné rizikové prvky fadim skutec¢nost, ze respondent ma ve zvyku
pievazné sedét v kanceléfi nebo sedét v sedacce auta, ned€la si pravidelné pauzy pii praci,
pravidelné se nestravuje ani nedodrzZuje pitny rezim. Jako problematické vnimam i to, Ze se
neprotahuje a neméni pozice pii praci. Zaroven i teplotu v kancelafi v letnich mésicich
shledavam jako potencialni problém. Z narokli na psychiku bude potieba vénovat pozornost
uzkostem, monotonnosti prace a absenci prvkl psychohygieny. Ostatni slozky ergonomie

jsou dle mého usudku v potadku, nebo nejsou tak nevhodné jako ty vysSe zminéné.
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8 SNIMEK PRACOVNIHO DNE, ERGONOMICKY CHECKLIST,
METODA RULA

V nasledujicim kroku bylo uzito metody fotografického zachyceni respondentova dne,
ergonomického kontrolniho seznamu a vyhodnoceni respondentovi pracovni polohy pomoci

metody RULA.

8.1 Snimky z pracovniho dne

Fotografie zachycuji standardni den respondenta, byly vyfoceny mnou a se souhlasem
respondenta. Fotografické snimky byly pofizeny v kancelafi respondenta, kde travi zhruba
polovinu celkové pracovni doby. V takovy den obycejné¢ sedi u kancelafského stolu,
na obcasné pauzy odchazi do vedlejs$i mistnosti, kde si uvati kavu a vraci se zase ke stolu.
Vyjimecné odchazi do zasedaci mistnosti na poradu s kolegy, kde travi delsi dobu sezenim
na klasické kancelarské zidli. Podle potieby odchdzi také za ostatnimi zaméstnanci firmy,

kde poskytuje konzultaci vzniklého problému. V kazdém ptipadé respondent sedi na zidli.

AP

Obrazek 8 — Fotografie respondenta v kancelafi
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Respondentova kancelar plochou dostacuje jeho potiebam. Z Obrazku 9 - Fotografie
respondentovi kancelare je jednozna¢n¢ vidét, ze respondent je chaoticky, nelpi na systému
presné uloZenych véci na pracovnim misté. Lze také vidét, ze ma v kanceléfi spoustu véci,
které k vykonu svého povolani nutné nepotiebuje a nepouzivd organizéry pro uloZeni

pracovnich pomucek.

Obrazek 9 — Fotografie respondentovi kancelaie
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Ze zachycené pracovni polohy na Obrazku 10 — Fotografie respondentovi standardni
pracovni polohy lze vidét, Zze respondent sedi mirn¢ naklonény dopiedu v oblasti kréni
a hrudni patete, takze lze usoudit, ze patet lehce pietézuje. Vyuziva bederni opory
kancelaiské zidle. Zidle je v idealni vy3ce a vzdalenosti od stolu. Lze potvrdit, Ze respondent
nema zapésti opfena o hranu stolu, ale ma na pracovnim stole celé ptedlokti, coz je pozitivni
signal. Klavesnice pocitae je v pfimefené vzdalenosti od hrany stolu tak, aby na ni
respondent mohl psat bez vétsi namahy a zapojeni vétSiho asili. Respondent zde pouziva

ergonomickou mys. Cely pracovni stil je dostate¢né velky pro jeho potieby.

-1

-

a7

74

Obrazek 10 — Fotografie respondentovi standardni
pracovni polohy
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Obrazek 11 — Fotografie nohou respondenta zachycuje polohu nohou respondenta pod jeho
pracovnim stolem. Z fotografie je patrné, ze aktualni uspotfadani véci pod kancelarskym
stolem respondenta je nevyhovujici, jelikoz mu neposkytuje dostateCny prostor

pro piirozenou polohu chodidel a celkové dolnich koncetin.

Obrazek 11 — Fotografie nohou respondenta
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8.2 Checklist pro identifikaci svalové zatéze

Kontrolni seznam pro identifikaci svalové zatéze se skladd ze tii sekci, a to konkrétné
ze sekci s nazvy ,,Charakter prace®“, ,Pracovni polohy a pohyby* a ,,Charakteristika
pracovniho mista a manipulovanych predméti®. Tento checklist obsahuje pouze uzaviené
otazky, které pomahaji s lepsi orientaci pirevazné v oblasti fyzické ergonomie. Mensi ¢ast
otazek je potom vénovana psychické ¢i organizacni ergonomii. Vyplnény kontrolni seznam

je Ptilohou P II: Checklist pro identifikaci svalové zatéze.

8.2.1 Charakter prace

Prvni sekce definuje rizikové faktory vztazené k charakteru vykonavané prace. Vysledkem
zkoumani této sekce je, Ze respondent bézné nemanipuluje s t€Zkymi pfedméty ani biemeny,
celkové jeho prace nevyzaduje velkou fyzickou silu. Nevykondva monotonni fyzickou
¢innost, ani jeho prace nevyzaduje Cetné uziti jemné motoriky. Neni ve své praci bézné
vystaven chemickym latkdm, nepracuje ve vySkach, ani neni exponovan vibrujicim
pfedmétim.

Jako rizikové faktory jeho préace lze oznacit trvalou praci s klavesnici nebo s jinym zatfizenim
pro vkladani dat a praci s narokem na vysokou psychickou zatéz. Vzhledem k povaze jeho
prace, tedy s ohledem na to, ze vykonava prevazn¢ kancelarské povolani, 1ze predpokladat,
ze v Case muze trpét bolestmi malych kloubii prstti €1 pohybovymi obtizemi zapésti, ptipadné
lokt. Dalsi skupina faktorti ohrozujici zdravi respondenta vyplyva z psychické zatéze
vykonavaného povolani. Bez kompenzace mtiize takové pietézovani vyustit az k syndromu

vyhofteni ¢i chronickému tinavovému syndromu.

8.2.2 Pracovni polohy a pohyby

V poradi druhd sekce obsazena v checklistu obsahuje otazky definujici nejCastéji zaujimané
pracovni polohy a vykonavané pohyby v rdmci bézného pracovniho dne. Z vyplnéného
checklistu jednozna¢né vyplyva, ze respondent nevykondva své povolani v zadné
nepfirozené poloze hlavy, trupu, hornich ani dolnich koncetin. Jeho nej¢astéji zaujimanou

polohou je sed.

Potencialni problém pramenici z této skuteCnosti miize nastat v ptipadé, ze respondent tuto
polohu nebude dostate¢né Casto stfidat s relaxacni polohou ¢i chiizi. V piipade€, ze nedojde
k napravé, hrozi respondentovi obtize s pohybovym aparatem ¢i kardiovaskularni soustavou.

Tato skutecnost plati jak pro sezeni v kancelaiské zidli, tak v sedacce auta.



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 42

Dalsi rizikovy faktor, ktery je vysledkem Setfeni v ramci druhé sekce checklistu, je Casté
stoupani po schodech. Respondent ma svou kancelai umisténou ve 2. nadzemnim podlazi
budovy, je tedy nucen nékolikrat denné vystoupat tyto dvé patra. Takovy pohyb muze byt
prospesny, jelikoz diky nému respondent pierusi dlouhodoby staticky sed. ProspéSnym se
stane ale jen za ptfedpokladu, Ze bude vykondvan opatrné s ohledem na klouby dolnich

koncetin.

8.2.3 Charakteristika pracovniho mista a manipulovanych piredméta

V ramci posledni sekce kontrolni seznam poklada otdzky tykajici se stavu standardniho
uspofadani pracovniho mista a bézné uzivanych pracovnich pomicek. Pracovni misto
respondenta neni tak nevhodné, aby byl respondent nucen zaujimat nepfijatelné polohy
¢1 mél bézn¢ pouzivané pracovni pomucky umistény pod trovni kolen ¢i nad urovni ramen.

Nepracuje s néjak nestandardnimi pfedméty ani v extrémnich podminkach a prostiedi.

Vysledkem Setieni je fakt, ze respondent vykondva svou praci na nevhodné usporadaném
a uzpusobeném misté. Nevyhovuje mu jak organizaci, tak svymi vlastnostmi. Dale pIn¢
nevyuziva potencial moznosti nastaveni svého sedadla a nepracuje u polohovatelného stolu,
je tedy nucen pracovat ve statické poloze. Z pozorovani vyplyva také fakt, Ze respondent ma
velmi maly prostor pro pohodIné umisténi dolnich koncetin pod stole, jelikoz mu v takovém
jednani prekazi krabice. Vysledkem je tedy to, Ze respondent ma nohy stocené pod zidli
a lze pfedpokladat, ze v takové poloze nedochazi k tipInému prokrveni koncetin a toto mtize

byt zdrojem zdravotnich komplikaci.

8.3 Metoda RULA

V ramci posledniho kroku Setfeni bylo vyuzito metody RULA, ktera slouzi k vyhodnoceni
zatéZe vyvinuté zejména na horni koncetiny. Vzniklo vysledné hodnoceni pracovni polohy
respondenta. Tento vysledek je Ptilohou P III: Rozbor metodou RULA. K vyhodnoceni byl
pouzit nastroj spolecnosti Osmond Group Limited dostupny na webové strance
www.ergonomics.co.uk, ktery funguje na bazi pozorovani subjektu a nasledného
zaznamenani polohy jednotlivych ¢asti téla dle nabidky programu. Po zadani polohy
program sam pocita vysledné skore dle obecné platného pravidla k vyhodnoceni metody
RULA. Veskera prace s programem je intuitivni a diky piktogramim je hodnoceni pracovni
polohy nazorné. Vysledkem Setieni je poté vysledné skore 3, které znaci, ze pracovni poloha

respondenta neni vhodna a je potieba provést detailni Setfeni situace a napravu polohy.
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9 ROZHOVOR

V ramci posledni etapy Setfeni byl proveden rozhovor, ktery slouzi k prohloubeni informaci.
Rozhovor byl sestaven zotazek, které se daji rozdélit pomysiné do 4 konkrétnich
tematickych okruhd, a to na otazky tykajici se napln¢ prace, pracovniho prosttredi, ergonomie
a osobnostnich rysi. Celkové ma rozhovor délku 24 minut a 26 sekund a byl proveden
v kancelafi respondenta. S respondentem se zname nékolik let, proto je atmosféra rozhovoru

pomérné pratelska a uvolnéna. Ptepis rozhovoru je Ptilohou P IV: Piepis rozhovoru.

9.1 Napli prace

Respondent v rozhovoru potvrzuje, Ze je v roli vedouciho malé spole¢nosti, celkem ma 10
zaméstnancl. Na otdzku, jestli jeho aktudlni pracovni pozice splituje kritéria jeho idedlniho
a vysnéného povolani odpovédél s usmévem, ze by nejradéji nepracoval. Jednim dechem
vSak dodava, ze je spokojeny. V prubéhu let si podle svych slov upravoval pracovni rezim
a snov¢ nabytymi pracovnimi zkuSenostmi zefektiviioval svou praci. Na zacatku prace
na své aktudlni pracovni pozici byl zvykly pracovat na vedeni spolecnosti vice intenzivné
se spolumajitelkou firmy, kterd se nyni jiz tolik neangazuje, tudiz dnes je respondent

na vedeni firmy prakticky sdm a ma tim padem vice povinnosti.

Respondent nemé ve zvyku obménovat pracovni ulohy, nevadi mu travit ¢as nad jednim
typem ukonu delsi dobu. Nema tendenci si délat ani pauzy mezi ukony, naopak tihne
k ptehnané zapalenosti do prace, coz mu miize pii takovém opakovaném jednani Skodit.
Ve stejném duchu funguje i se stfidanim pracovnich poloh. Drtivou vétSinu Casu pouze sedi
a neprotahuje se. Op¢t potvrzuje, Ze nepracuje vestoje. Na pracovnim stole mé spousty véci.
Uvadi vsak, ze mu takova organizace véci nevadi, naopak si nedovede predstavit, ze ma tzv.
¢isty pracovni stll. Zaroven uvadi, zZe je chaoticky z podstaty osobnosti a neni to rys, ktery

by ziskal z povahy své prace.

Dalsi otazka sméfovala k zacatku pracovni doby v bézném pracovnim dni, kdy respondent
uvadi, Zze nema obycejny pracovni den. Dle jeho slov je kazdy den v praci jiny, je vSak zvykly
zacit pracovat kolem plll devaté rano, jelikoz pry rozhodné neni ranni ptace. Velkou vyhodou
manazerské pozice je také fakt, ze respondent si miiZze svlij pracovni den libovolné€ planovat
sam. Dny volna si maze taktéz dle svych potteb planovat, opét tedy potvrzuje, Ze nepracuje

ve vnuceném pracovhim rezimu ani pracovnim tempu, nybrz jak sdm dodava, splituje
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klasickou pracovni dobu a standardn¢ méa volné vikendy. Ma tendence tihnout
k workoholismu a v rdmci plnéni svych povinnosti majitele firmy je nucen pracovat i mimo
svou standardni pracovni dobu. Pokud je potfeba, mimo pracovni dobu komunikuje
se zakazniky i zaméstnanci, coz mu nevadi a nereagoval na otazku nijak podrazdénc.
Pti pracovni komunikaci nema sklony délat vice véci zardz, vénuje plnou pozornost hovoru.

Neni tedy donucen pracovnim tempem kloubit vice ¢innosti dohromady.

Dalsi cast rozhovoru poukazuje na fakt, Ze respondent je pomérné velkym nadSencem
do technologii a nema z nic strach, naopak se s nimi velmi rad u¢i a ocenuje, Ze diky
implementaci novych technologickych zatizeni do bézného pracovniho procesu, 1ze docilit
znacné ulevy od nudného papirovani a byrokracie tim, Ze se pracovni ukony mohou
digitalizovat a zjednoduSovat. Tento ndzor dokazuje, ze netrpi tzv. technostresem. Zaroveil
neni povinen se vystavovat u¢inkiim nebezpecnych chemickych latek pifi vykonu svého
povolani. Neni ani povinen délat vigilan¢ni ulohy. Navzdory tomu, Ze respondenta jeho
prace vesmes bavi, vnima jisté slozky své pracovni naplné jako zna¢né monoténni a tahle
skute¢nost ho jiz v minulosti donutila pfemyslet nad rezimovymi opatfenimi, kterd by chtél
aplikovat do svého standardniho pracovniho dne ve formé delegovani takovych
monotdnnich kol na svého kolegu ¢i asistenta. Pomérné velkou ¢ast své prace vnima jako
frustrujici, jelikoz ptesné vi, jaké kroky budou nasledovat a takova ptedvidavost ho unavuje.
K tématu napln¢ prace dodava, Ze by se podle svého piesvédCeni mél spiSe vénovat
strategickému fizeni firmy, urcovat jeji smér a fesit otdzky konkuren¢niho pole, namisto
toho, aby plnil tlohy, které vedou k nekone¢nému vyplitovani a papirovani. Pro své vnitini
Stésti nepotiebuje, aby ho prace napliiovala, vladne totiz myslenkou, ze se pracuje Cisté

za ucelem vydélku.

Velmi zasadnim okruhem ndplné prace respondenta je cestovani. V ramci vykonu svého
povolani travi az 150 dni v roce za volantem, Klasicky tidi jedno konkrétni vozidlo, které
mu umoziuje svou konstrukci dodrzovat ergonomicky vhodnou a neutralni polohu. Ob¢asné
stfida riizna dalsi vozidla, ktera vlastni firma. K takovému faktu ale tvrdi, Ze frekvence fizeni
jinych vozidel je tak nizkd, Ze neni ani potfeba jina vozidla brat v potaz. Dle statistiky
spolecnosti Google respondent v roce 2023 usel pésky 153 kilometrd, ujel 52 740 kilometra
osobnim automobilem, hromadnymi dopravnimi prostiedky ujel 1329 kilometra, nalétal
10 220 kilometrti a navstivil celkem 15 zemi svéta. Takovou statistiku respondent ziskal

od spolecnosti Google, jelikoZ ma pti svych cestach zapnutou moznost sledovani polohy.
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Dle slov respondenta v posledni dobé¢ 1éta standardné kratké lety po Evropé, piilezitostné

cestuje do USA ¢&i do Ciny. Na jet-lag neni citlivy, obvykle jim netrpi.

9.2 Pracovni prostredi

Druhy tematicky okruh fesi otazky pracovniho prostiedi, které je neméné dulezité pro vykon
povoléani bez ergonomickych nasledki. Prvni otazkou, na kterou respondent odpovidal, byla
otazka celkové plochy jeho kancelafe. Respondent tedy v rozhovoru uvedl, Ze celkovou
plochou jeho kancelafe je 12 metrli Ctverenich. Pracovna je situovana ve druhém
nadzemnim podlazi a je stfeSni mistnosti. Velkou vyhodou takového prostoru je dostatek
denniho svétla, zna¢né€ problematicka ale mize byt teplota v 1été. Takovy problém s teplotou
potvrzuje i respondent a naznacuje, Ze feSeni v podobé uziti lepsi klimatizace piijde jiz brzy.
S polohou kancelafe souvisi i nutnost nckolikrat v pracovnim dni vyslapat schody.
Respondent je charakteristicky tim, ze po schodech ma ve zvyku spise béhat dolt, tim padem
jeho kolena a kycCle musi absorbovat pomérné€ velké mnozstvi tupych narazii a v ¢ase to mize

respondentu zptsobovat zdravotni komplikace.

9.3 Osobni vztah k ergonomii

Tematicka sekce vénovand ergonomii zac¢ina otazkou, zda respondent vnima ergonomii jako
podstatnou soucast jeho prace, potazmo Zivota, a zda pfemyslel nad tim, jak vhodné
aplikovat ergonomicka pravidla do svého Zivota. Na tuto otdzku odpoveédél, Ze mu nijak
zvlast podstatnd nepfijde a Ze rozhodné neptfemyslel nad tim, jak pracovat v souladu
s ergonomickym doporuc¢enim. Ohledné zmén v ramci organizace kancelafe respondent
uvadi, Ze ho trapi pouze vyssi teplota v jeho pracovné v letnich mésicich, jinak po Zadnych
dalSich zménach netouzi. Rezimova opatieni respondent zvazoval jiz v minulosti. Idedln¢
by chtél najit dalsiho zaméstnance, na kterého by delegoval ¢ast své prace, ktera ho podle

jeho slov zahlcuje a nemutzZe se tolik vénovat fizeni firmy.

Pomérné vyraznym rysem je, Ze respondent nosi dioptrické bryle. V rozhovoru poté uvadi,
Ze po praci na pocitaci na sobé nepozoruje zhorseni zraku ani zvySenou citlivost. V prub¢hu
let se kondice zraku také nijak zasadné nezhorSuje, naopak respondent tvrdi, Ze si mohl
dovolit nechat vyrobit dioptrické bryle se slabsi korekei. Pro praci se stolnim pocitacem,
se kterym pracuje nejCastéji v kancelafi, pouziva nastavitelny ergonomicky drzak monitoru,
s usmévem vSak dodava, Ze ho v pribchu prace dynamicky nenastavuje. Drzak monitoru

si spise vybral pro jeho mensi naroky na pracovni plochu, jelikoz je umistén mimo pracovni
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stil. Na otdzku, zda si opira zapésti o hranu stolu, respondent v rozhovoru sdé¢luje, ze to
pfimo nesnasi a ze ma vzdy na pracovni desce polozené celé predlokti. Na konci pracovniho
dne na sob¢ nepozoruje zadné paleni zépésti, brnéni ani paleni rukou. V pfedchozim
dotaznikovém prizkumu uvadi, Ze pouzivad pro vkladani dat ergonomickou mys. Jeho
motivace k takovému rozhodnuti nebyla nijak zvlastni, pouze praci s ni chtél vyzkouset a
v rozhovoru potom dodava, Ze mu jeji vlastnosti pro praci na pocitaci velmi vyhovuji a je
s ni spokojen. V rozhovoru uvadi, ze je pravak. Pfi praci mimo kancelai si respondent
nejcastéji voli prenosny pocita. Pfi praci s nim neni zvykly pouzivat ergonomickou

podlozku pod notebook.

9.4 Osobnostni rysy ve vztahu k ergonomii

Prvni otdzka posledni sekce rozhovoru sméfovala k fizeni automobilu v zahranici.
Konkrétné mifila k trovni stresu, kterou respondent pii takové ¢innosti vnima. Na tuto
otazku odpovida struéné tak, ze fizeni v zahrani¢i nevnima jako vice stresujici nez fizeni
v Ceské republice. Dale respondent odpovidal na otazku zaméfenou na inavu zptisobenou
cestovanim v letadle. Diky pomérné€ ¢astému létani by respondent mohl pocitovat, Ze je vice
vycerpany, on ale tuto skute¢nost neguje a konstatuje, Ze je cestovani samo o sobé unavné,
ale Ze to nevnima jako faktor, ktery by ho od jeho pracovni pozice odrazoval. Naopak,

cestovani jakymkoli dopravnim prostiedkem vnima jako zabavnou ¢ast své prace.

Pfi dal$i otdzce byla vyslovena domnénka, ze respondent vnima potravu jen jako palivo
a ze moc netesi, jak jidlo chutna. K tomu se respondent vyjadiuje tak, Ze je pravda, Ze jidlo
a stravu v praci nevnima jako zasadni bod v jeho zivoté a popravdé mnohdy ani nemusi nic
snist. V soukromém zivot€¢ je ale pomérn¢ nadSeny stravnik 1 kuchat a oznacuje

se za gurmana.

Posledni otazky zavedly rozhovor na téma stresu a psychohygieny. K otdzce zavedeni prvkl
psychohygieny respondent udava, ze neciti potiebu takové prvky do svého Zivota zaradit
a dodava, ze vlastné ani zadné konkrétni metody a ptiklady ani nezna. Mezi dilezité prvky
psychohygieny lze zafadit filtrovani stresu vyvolaného praci. Respondent odpovida
na polozenou otazku tak, Ze stres asi nefiltruje, Ze spiSe zapomind. Posledni otazka, ktera
byla v ramci rozhovoru poloZena, byla na téma tzkosti. V prvni ¢asti odpovédi respondent
potvrzuje, ze zdrojem jeho uzkosti byva i prace. Dale po vyzvani k tomu, aby uvedl konkrétni
ptiklady, sd¢luje, Ze se do stresovych situaci dostava castéji. Jako priklad uvedl dodrZzovani

terminG dohodnutych mezi firmou a klienty, jelikoZ se obCas vlivem okolnosti mlize stat,
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ze se prace lehce zdrzi a tento moment respondent oznacuje za stresor. Dale sdéluje,
ze z pozice vedouciho musi fesit vzniklé problémy a takové situace ho vy€erpavaji a vnima
je jako dalsi ptivodce stresu. Svou odpovédi tedy potvrzuje, Ze ho vedeni spole¢nosti
stresuje, coz pii nedostatené kompenzaci muze vést az k syndromu vyhoteni

¢i chronickému stresu.
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10 NAVRH OPATRENI

Névrh opatieni, jakozto vystup praktické Casti prace, se bude zaobirat dvéma rovinami.
Ergonomii pfi fizeni automobilu a ergonomii pfi sedavém zaméstnani v kancelafi, jelikoz
ob¢ tyto ¢innosti jsou dominantnimi slozkami vykonu povolani respondenta. Tento zavér
vyplyva z Setfeni v praktické ¢asti. Obé roviny maji spoustu spolecnych prvki, napiiklad
nejcastéji zaujimanou polohou v obou situacich je sed, dale jsou ob& pracovni mista
spojovana s psychicky naro¢nou aktivitou, nebo je respondent ve statické poloze po dlouhou
dobu. Zaroven se zde prolinaji veskeré slozky ergonomie a neni mozné je od sebe odd¢lit a
zkoumat jejich rizika oddélené, jelikoZ se navzajem ovliviiuji. V praxi si to muzeme
pfedstavit tak, Ze Gprava pracovni polohy respondenta ulevi svalovému napéti a zaroveil

zvedne jeho naladu a pomiize mu 1épe se soustiedit.

10.1 Uprava ergonomie v automobilu

V ramci ergonomie v automobilu lze ptevazné sledovat dva faktory, konkrétn€ nastaveni
interiéru vozidla a rezZimova opatieni. Navrh ke zlepSeni fyzické ergonomie pfi fizeni je
jednoznaény — nastavit si sedacku vozidla dle tipt, které jsou uvedeny v teoretické Casti.
Vyhodou respondenta je fakt, ze jeho nejcastéji fizenym automobilem je Opel Vivaro
(Obrazek 12), onémz sam respondent tvrdi, Ze mu jeho ergonomie velmi vyhovuje,
perfektné se mu fidi a sedacka se d4 nastavit podobné jako kancelafska zidle. Sedacka

vozidla tedy prispiva k lepsi fyzické ergonomii respondenta pii fizeni.

Jeho slova potvrzuje i ¢lanek, kde autor provad¢jici detailni testovani vozidla, vCetné jeho
ergonomie, tvrdi, Ze diky vys$Simu posedu ma fidi¢ dobrou kontrolu nad nadstandardné
dlouhym vozidlem a k celkovému komfortu pfi fizeni ptispiva i fakt, Ze automobil disponuje
sedackou, ktera je vyskové nastavitelnd, je k dispozici i loketni opérka, a dokonce i volant
se da vyskove 1 podéIné nastavit. Budiky a ovladani vozidla jsou také piehledné, takze fidice
tolik nevyrusuji pii fizeni a mize se dostatecn¢ soustfedit na cestu. Autor, jakozto zkuseny
fidi¢, nakonec dodéava, ze i cesta dlouhd 350 kilometr ho nevycerpala a diky sedacce byla
cesta velmi pohodlna. Tim potvrzuje, ze ergonomie vozidla je dostate¢nd, pokud se vSak

vhodné¢ nastavi (Kolman, 2018).
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Obrazek 13 — Interiér Opelu Vivaro, zdroj: auto.cz, c2001-2024
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Co se tyCe rezimovych opatieni pii fizeni, je potfeba zminit, ze jako velmi vhodnd metoda
se jevi takzvand zaména pracovnich ukoli, kterd by poskytla respondentovi dostatecnou
dobu na relaxovani, nacerpani sil a obcCerstveni se. Zatazeni takové metody také muze
uvolnit svalové napéti a pierusi statickou polohu vsed¢. V praxi to potom znamena, Ze by
cesta méla byt planovéna a délena do mensich tseki rozdélenych pauzou, kdy se respondent
muze najist, napit a kratce si odpocinout. Ze slov respondenta je patrné, ze takové chovani
nema ve zvyku, avSak jeho dosavadni jednani piindsi rizika, kterd se mohou projevit
v budoucnosti. Je pravdou, Ze diky planovani castéjSich pauz se doba stravend na cesté

Vv

pribéhu cesty a respondent do cile dorazi mnohem soustfedénéjsi a odpocatéjsi.

10.2 Uprava ergonomie v kancelafi

Respondent druhou polovinu pracovni naplné vykonava ve své kancelafi. Zde nejéastéji sedi

na polohovatelné kancelatské zidli a vykondva administrativni ¢innost.

Setfeni v oblasti pracovniho mista respondenta ukézalo, Ze jeho kancelar je nevhodné
usporadana. Na misté jsou véci, které nejsou nutné pottebné pro vykon prace a spise
respondentovi zavazi. Tyto véci by v nejlepsim pripadé mély byt roztiidény a ulozeny do

kancelarskych organizéra, ptipadné uloznych prostor v kancelari.

Klima v kancelafi je pro vykon povolani vhodné. Je zde dostatek denniho svétla, respondent
si miiZze libovolnég vétrat, topit a regulovat hluk v mistnosti. Jako nedostatek se vSak ukazala
teplota v 16t¢, ktera je vyssi, coz je bohuzZel typické pro podkrovni mistnosti. Resenim je
poftizeni klimatizace, coz neni ekonomicky naro¢na zalezitost a respondentovi velmi zvysi
komfort na pracovisti. Snesitelnéjsi teplota v 1ét€ zajisti vyssi soustfedéni a mensi fyzické

naroky na zvladnuti teplotniho nepohodli.

Dalsim faktorem, ktery respondentovi miize pomoci se zlepSenim ergonomie v kancelafi, je
uprava polohy vsedé dle ergonomickych doporuceni a pravidel. K takovému kroku lze
piejit az po detailngjSim zkoumani, proto je vyslednym doporuc¢enim vyhledani
ergoterapeuta, ktery provede detailni zkoumani. Ostatné navrh pro dalsi provéfeni a aplikaci
napravnych opatfeni je i vysledkem zkouméani metodou RULA.

Dalsim doporu¢enim mize byt pofizeni ¢i efektivnéjsi vyuzivani jiz pofizenych
ergonomickych pomicek. Je velka Skoda, Ze respondent ma v kancelafi umistény

ergonomicky drzdk na monitor stolniho pocitace, ale dynamicky snim nepracuje a
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nenastavuje jeho vySku dle vykondvané prace a potieby. Jako vhodnym doplnénim
pracovnich pomticek se jevi polohovatelny pracovni stiil, o jehoz pofizeni respondent sam
uvazuje. Takovy stil by respondentovi umoznil snazsi zmény pracovnich poloh. Pro sezeni
u kanceléiského stolu je vhodnéjsi vyuzit ergonomické Zidle, ktera dokaze poskytnout lepsi
oporu patefe a lze ji nastavit dle skute¢nych potieb respondenta. Pti vybéru takové zidle by
se respondent mél orientovat dle moznosti nastavit zddovou opérku, konkrétné jeji odpor a
sklon. Zidle by také méla disponovat nastavitelnymi podru¢kami a opérkou kréni patefe.
Kvalitni ergonomickou zidli 1ze perfektné nastavit dle potfeb respondenta, investice do
kvalitni zidle je nepfimou investici do vlastniho zdravi, a to hlavné v ptipad¢, Ze sezenim na

zidli respondent travi nékolik hodin denné¢.
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Obrazek 14 — Priklad ergonomické kancelarské zidle, zdroj:
mobiliardi.cz, c2024
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Poslednim nemén¢ dilezitym doporucenim je péce o dusevni zdravi. Respondent vykonava
psychicky velmi naro¢nou praci, nedoptava si vSak dostate¢né mnozstvi relaxu a metod ke

zpracovani stresu.

Metod k uvolnéni stresu je mnoho, naptiklad je potfeba omezit v pravidelnych intervalech
konzumaci jakychkoli informaci, veSkerou kreativni ¢innost a ikony naro¢né na tsudek.
Dalsi u¢innou metodou je promluvit si s blizkou osobou o zdroji frustrace a uzkosti. Fyzicka
¢innost je v boji proti stresu také velmi ucinna, spolecné s celkovou péci o télo. Dale je
potfeba dostatecné jist, spat a pit tekutiny. A v neposledni fad¢ je potfeba vnimat zmény

v prozivani stresu a v€as na né¢ zareagovat diive, nez stihnou vyustit ve Skodlivéjsi formu

zatéze (Centers for Disease Control and Prevention, c2024).

Zaverem lze ftici, ze respondent by mél aplikovat tpravy ve vSech oblastech ergonomie tak,

aby zmirnil dopady svého aktualniho jednani.
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ZAVER

Ergonomie je soucasti Zivota kazdého z nés, je proto uzitecné znat jeji pravidla a zakonitosti
a fidit se jimi. V praméru Clovek travi praci az 36 let svého Zivota, do velké miry ho tedy
prirozené¢ ovliviiuje zpasob, jakym svou praci vykonava. Je pozitivni, ze doba, kdy na
prvnim misté byla vykonnost clovéka a az za ni bylo jeho zdravi, je pouhou minulosti a trend
v oblasti ergonomie se t&$i stale vEtsi oblibé mezi Sirokou vetejnosti. Formovéani ergonomie
ostatnimi védnimi disciplinami zaslouzit, nastésti uz je povazovana za plnohodnotnou védni
disciplinu. Bakaléafskd prace se proto vénovala pravé tématu ergonomie, konkrétné

ergonomii prace.

Cilem bakalarské prace bylo analyzovat ergonomickd rizika prace na vybrané pracovni
pozici a navrhnout feSeni pro jejich eliminaci. Pro ucely analyzy prob¢hl dotaznikovy
pruzkum, ktery mél za cil identifikovat rizikové oblasti prace respondenta. Na vysledky
dotazniku navazovalo snimkovani pracovniho dne respondenta. Konkrétné byly potizeny
fotografické snimky z kancelafe respondenta, dale bylo provedeno hodnoceni prace pomoci
ergonomického kontrolnitho seznamu a na zavér byla pouzita metoda hodnoceni
ergonomickych rizik hornich koncetin a trupu zvand RULA. ZavéreCnym krokem byl
rozhovor s respondentem, ktery m¢l objasnit detaily v oblasti identifikovanych rizik.
Zavérem bakaldiské prace vznikl ndvrh opatieni, ve kterém bylo nastinéno feSeni
identifikovanych ergonomickych nedostatkli z oblasti fyzické, kognitivni i socidlni
ergonomie. Konkrétné byly nabidnuty ergonomické zasady a tipy pro eliminaci rizik pfi
fizeni automobilu, které¢ jednak ulevuji od svalové zatéze, zaroven zvysSuji bezpecnost a
v neposledni fad¢€ pecuji 1 o psychiku respondenta. Dal§i hodnocenou skupinou faktora byla
ergonomie v prostoru kancelafe, kde se objevila doporuceni pro zlepseni prace vsedé, dale
bylo poukazano na prospéSnost a vyhody ergonomickych pomiticek a jejich pouzivani.
Posledni cast zavérecného navrhu opatifeni patfila stresu a jeho eliminaci. Cil prace byl
naplnén, jelikoz na zdklad¢ provedenych Setfeni a analyzovani rizik vznikl souhrn
doporuceni, kterymi by se mél respondent fidit. Benefit pro respondenta vznikl hned
nékolikrat. Poprvé na zékladé poskytnuti prostoru pro vlastni zamysleni se nad
problematikou ergonomie jeho vlasti pracovni pozice. Podruhé, kdyz probéhla analyza
ergonomickych rizik a jejich vyhodnoceni v ramci praktické ¢éasti bakalarské prace a

vysledek takového zkoumani byl respondentovi piedlozen.
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Osobné si myslim, Ze ergonomie je velmi podcefiovanym oborem a mélo by se ji vénovat
mnohem vice pozornosti. Pieji si, aby edukace v rdmci ergonomie prace v kancelaii byla
zafazena do povinnych osnov pravidelnych Skoleni vramci BOZP, jelikoz jsem

pfesvédcCena, Ze piinos pro zamestnavatele 1 jeho zaméstnance je obrovsky.
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RULA Rapid Upper Limb Assesment
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Priloha P I: Dotaznikovy prizkum

Na jaké pozici pracujete?

Stru¢né charakterizujte svou naplii prace:
Jste zaméstnanec nebo podnikatel?

Jak dlouho vykonavate svou aktuélni praci?
Kolik hodin denn¢ pracujete?

Mite moznost si praci organizovat sim?
Zabyval jste se nékdy ergonomii?

Pokud jste odpovédél anoe u piredchozi
otazky, prosim specifikujte, jak jste se o
ergonomii v minulosti zajimal.
Nastavoval jste si pracovni prostiedi
intuitivné nebo ergonomicky?

Zaskrtnéte veskeré BEZNE vykonavané
¢innosti v rdmci bézného pracovniho dne:

V jaké poloze nejcastéji pracujete?
V jakém prosttedi nejcastéji pracujete?

Mate stabilni a pravidelnou pracovni dobu?
Mate pravidelné volno v praci?

Mate tendenci se do prace zabrat tak
dikladng, ze zapomenete na pauzu?
Pouzivate k praci notebook nebo stolni
pocitac?

Pouzivate 1 jiné elektronické zatizeni pro
vykon prace?

Pokud ano, prosim o specifikaci.
Pracujete s jednim nebo s vice monitory?
Mate monitor na vyvySeném misté nebo na
stole?

Pouzivate specialni polohovatelny drzak
monitoru?

Pracujete s ergonomickou klavesnici?
Kolik pouzivate klavesnic k praci na
pocitaci?

PiSete vSemi deseti nebo vytukavate
jednotlivé klavesy?

vedouci

vedeni spole¢nosti
jsem podnikatel
14 let

8-10 (hodin)

ano

ne

bez odpovedi

viibec jsem nad tim nepiemyslel

elektronicka administrativa — prace na
pocitaci,

telefonaty,

Fizeni auta,

osobni schiizky,

online schiizky

sezeni na klasické nepolohovatelné zidli,
sezeni v sedacce auta

kancelar,

auto

ano

ano, kazdy tyden - napf. nepracuji o
vikendu

ano

notebook,
stolni pocitac
tablet,

telefon

jeden
stil

ano

ne
jednu

vytukavam



Jakou pouzivate mys k pocitaci? - klasicka bezdratova mys,
- ergonomicka mys,

Pouzivate ergonomické pomucky pro praci ne

vsede?

Pokud byla odpovéd’ na piedchozi otazku bez odpovedi

ano, jaké ergonomické pomticky

pouzivate?

Pouzivate ergonomické pomticky pro préaci ne

ve stoje?

Pokud byla odpovéd’ na predchozi otazku bez odpovedi

ano, jaké ergonomické pomiicky

pouzivate?

Kolik telefonickych hovort primérné nevim

provedete v bézny pracovni den?

Pouzivate k telefonovani handsfree syst¢tm?  ano

Vyuzivate k telefonovani sluchatka? ne

Jak Casto jste ucasten porady s kolegy? prilezitostné
Kolikrat v daném intervalu porady prilezitostné
provadite?

Jak Casto chodite na schiizky se zékazniky prilezitostné
¢1 klienty?

Kolikrat v daném intervalu schiizky prilezitostné
provadite?

V jaké pracovni poloze obvykle travite sedim
poradu ¢i schiizku?

Ridite pfi vykonu své prace auto? ano

Kolik procent z vasi naplné prace tvoii S (stupnice 1-10; 1-10 %, 10 - 100 %)
fizeni auta? (stupnice je po 10 %)

Kolik hodin tydné stravite v auté? 20

Ridite denng? ano

Ridite v noci? ano

Stfidate no¢ni fizeni se spankem? ne

D¢élate si pravidelné pauzy?
Pokud byla odpovéd’ na predchozi otazku bez odpovedi
ano, v jakych intervalech?

Ridite jen po Cesku nebo i v zahrani&i? i zahranici
Struéné charakterizujte pracovni cesty 500-1000 km, 5-10 hod, 2-3 zemé béhem
autem — primeérna délka ujeté trasy, jedné cesty

prumérna délka pracovni cesty, pocet

navstivenych zemi apod.

Létate letadlem pro splnéni pracovnich ano
povinnosti?

Pokud létate, jak Casto tomu, tak je? kazdy mésic



Pokud Iétate, do jakych zemi cestujete
nejcastéji?

Cestujete do prace MHD?

Jste v pracovn€ sam?

Mate k dispozici samostatnou kancelar,
nebo pracujete ve spolecném prostoru?
Mate v pracovné klimatizaci?

Vétrate si pravidelné v kancelati?

Jakou mate v kancelafi primérnou teplotu?
Vyhovuje vam spiSe chladno nebo tepleji v
pracovng?

Na jakou svétovou stranu mate
orientovanou pracovnu?

Kdy Vam do pracovny sviti slunce?

Kolik mate v pracovné oken?

Mate stieSni okno v pracovné?

Sviti vam na pracovni stil slunce?

Svitite v pracovné bézné pres den umélym
osvétlenim?

V pracovné mam:

Jak se v pracovné citite?

Jaké tony v pracovné prevladaji?

Jakd barva v pracovné prevlada?

Mate v pracovné dostatek ulozného
prostoru na pracovni pomucky?
Preferujete "Cisty" pracovni still nebo vam
nevadi rozloZené véci na stole?

Jste spiSe chaoticky nebo organizovany
clovek?

Pouzivate bézn¢ kancelaiské organizéry?
Preferujete ticho nebo hudbu?

Uved'te, prosim, svoji vysku:

Uved’te, prosim, svoji vahu:

Uved’te, prosim, svlij vek:

Jaka je vaSe postava:

Vénujete se pravidelné néjakému sportu?
Pokud jste v pfedchozi otdzce uvedl
odpovéd’ ano, jakému sportu se vénujete?
Jak Casto se danému sportu vénujete?

S jakou motivaci sport vykonavate?

Trpite na n¢jaké obtize pohybové soustavy?
Pokud jste v piedchozi otazce uvedl
odpovéd’ ano, jaké obtize Vas trapi?

Evropa

ne
ano
mam samostatnou kancelar

ano

ano

20 °C v zimé, 30 °C v 1été

2 (stupnice 1-5; 1- spise chladno, 5 - spise teplo)

jih

cely den
2

ano

ano

ano

2 (stupnice 1-5; 1- spiSe svétlo, 5 - spise temnéji)

5 (stupnice 1-10; 1- velmi piijemné, 5 — neprijemné)
nevim, v barevnych tonech se nevyznam
bez odpovedi

ne

pIny pracovni stiil
jsem chaotik

ne
1 (stupnice 1-5; 1- ticho, 5 — hlasitou hudbu)

178 (cm)

82 (kg)

48 (let)

b — svalnata, mohutnéjsi — snadno nabirate
tuk i svaly - idealni postava

ne

bez odpovedi

bez odpovedi
nesportuji
ne

bez odpovedi



Chodite pravidelné na preventivni
prohlidky k 1ékafti?

Dodrzujete néjakou specifickou dietu?
Pokud byla odpovéd’ na predchozi otazku
ano, jakou dodrzujete specifickou dietu?
Jite pravideln¢?

Hlidate si pitny rezim?

Pijete denn¢ kavu?

Pokud ano, prosim uved’te pocet salki
denné.

Pokud jste na predchozi otazku odpovédél
ano, jaka je Vase motivace ke konzumaci
kavy?

Jak byste popsal atmosféru na pracovisti?
Vnimate svou préci jako monotonni?
Vnimate svou praci jako vycerpavajici?
Vnimate svou praci jako frustrujici?
Naplnuje Vas prace, kterou vykonavate?
Piemyslel jste nékdy nad zménou prace?
Ptremyslel jste nékdy nad radikalni zménou
pracovni naplne?

Naptiklad nad najmutim externisty na cast
prace, kterou nyni vykonavate?

Znate pojem syndrom vyhoreni?

Pokud jste odpovédél anoe na predchozi
otazku, trpél jste jim nckdy?

Jste spise introvert nebo extrovert?
Vénujete se pravidelné psychohygiené?
Pokud jste na ptedchozi otdzku odpovedél
ano, co nejcastéji v ramci psychohygieny
delate?

Mate doma dostatecny prostor pro
regeneraci a odpocinek?

Vnimate svoji praci jako velmi stresujici?
Vyporadavate se dobie se stresem?

Znate n¢jaké metody k vypotradani se se
stresem?

Trpél jste nékdy na panické zachvaty?
Trpél jste nékdy na uzkosti?

Mate problém s usindnim?

Znéate pojem unavovy syndrom?

Kolik hodin denné¢ spite?

ne

ne
bez odpovedi

ne
ne
ano, 5 Salki

Zadny specificky motiv nemam, pouze ji
piju

bez odpovedi
ano

ne

ano

ne

ano

ano

ano
bez odpovedi

introvert
ne
bez odpovedi

ano

2 (stupnice 1-3; I- ne, 5 — ano)
ano
ne

ne

ano

ne

ne

6 (hodin)



Piiloha P II: Checklist pro identifikaci svalové zatéze

a)

b)

Pravdépodobné faktory vzniku lokdlni svalové zatéze jsou uvedeny v téchto
ctyfech sekcich: ,,Charakter prace®, ,Pracovni polohy a pohyby*,
,»Charakteristika pracovniho mista, pracovniho prostfedi a manipulovanych
predmétt’. Jednotlivé sekce jsou déleny do tzv. okruhii.

Kazdé tvrzeni je posuzovano na Skéle pravdivosti ano-ne na zaklad¢
sledovani vykonu pracovni Cinnosti v ¢ase. Stanovisko je vyjadfeno
s ohledem na Cetnost tvrzeni ¢i na jejich platnost.

Faktory v kazdé sekci oznacené jako ,,ano® jsou nevyhovujici a budou

pfedmétem dalSiho zkoumani.

(pozn.: ,Sekce 3: Charakteristika pracovniho mista, pracovniho prostiedi a
manipulovanych predméta, okruh ,,3. Zajistuje pracovni prostiedi dostatek mista:*,
okruh ,4. Pracovni sedadlo:*, okruh ,,5. Kl&vesnice a poc¢itac* a okruh ,,6. Pracovni misto
je usporadano tak, aby:* funguje na opa¢ném principu hodnoceni, tedy podnétem
k dalsimu zkoumani je odpovéd ,,ne.

Sekce 1: Charakter prace

1. Vyskytuji se v praci nékteré z téchto skute¢nosti?

a) Zvedani a noSeni tézkych predméti. ano ne
b) Prace vyzadujici velkou fyzickou silu. ano ne
¢) Opakujici se monotdnni prace. ano ne
d) Prace vyzadujici ¢etné uziti jemné motoriky. ano ne
e) Prace s vibrujicimi nastroji. ano ne
f) Trvala prace s klavesnici nebo jinym zafizenim na vkladani dat. ano ne
g) Presna prace nebo priace vyZadujici vysokou psychickou zatéZ. ano ne
h) Vystaveni se u¢inkiim chemickych latek. ano ne
1) Prace provadéna ve vyskach. ano ne
Sekce 2: Pracovni polohy a pohyby

1. Vyskytuji se v praci nasledujici pracovni polohy a pohyby?
a) Nevhodné pracovni polohy a pozice. ano ne
b) Nepietrzité nebo velmi ¢etné zmeény v postaveni kloubi. ano ne
¢) Dlouhotrvajici vnucené pracovni polohy. ano ne
d) Dlouhotrvajici chiize nebo chiize na dlouh¢ vzdalenosti. ano ne
e¢) Casté stoupni po schodech. ano ne
f) Dlouhodobé sezeni u kancelaiského stolu. ano ne
g) Dlouhodobé sezeni v sedacce auta. ano ne
h) Préace je provadéna ve stale stejné (statické) pracovni poloze. ano ne

2. Je prace provadéna s trupem:
a) v predklonu? ano ne
b) v rotaci? ano ne
¢) v kombinaci piedklonu a rotace? ano ne
d) v uklonu? ano ne
e) v zaklonu? ano ne

3. Je prace provadéna s hlavou a krkem:
a) v predklonu? ano ne



b) v zéaklonu? ano ne

c¢) v uklonu? ano ne
d) v rotaci? ano ne
e) v predklonu a rotaci? ano ne
4. Je prace provadéna:
a) bez podpory pazi? ano ne
b) s pazemi nad vySkou ramen? ano ne
¢) s vybocenim lokte? ano ne
d) v zapazeni? ano ne
5. Jsou pri praci vykonavany:
a) rotacni pohyby v lokti? ano ne
b) rotacni pohyby v zapésti? ano ne
¢) rotacni pohyby s ohnutym zapéstim? ano ne
d) rotacni pohyby v koleni? ano ne
6. Je prace spojena s:
a) ohybem zapésti? ano ne
b) nataZzenymi prsty spojenymi s ohybem zapé&sti? ano ne
c) otoCenim dlané doll pfi manipulaci s t€Zkymi bfemeny? ano ne
7. Je pri praci potiebné pouzivat
a) Spetku? ano ne
b) velké rozevieni dlan¢? ano ne
8. Jsou tyto polohy opakované zaujimany:
a) trvaly klek nebo diep? ano ne
b) skakani? ano ne
¢) péchovani nebo silové seslapavani? ano ne
d) pouzivani nozniho pedalu pii poloze vstoje? ano ne
9. Je pri praci dlouhodobé aplikovan:
a) dlouhodoby staticky stoj? ano ne
b) staticka poloha vsedé? ano ne
c) staticka poloha vsed¢ bez opéry zad a nozni opéry? ano ne

Sekce 3: Charakteristika pracovniho mista a manipulovanych predméti
1. Souvisi pracovni misto a pouZivané predméty s nasledujicimi situacemi?
a) Pracovni misto je tak nedostate¢né, Ze je respondent nucen zaujimat

nepftijatelné polohy. ano ne
b) Usporadani pracovniho mista nebo manipulovanych predmétu je

nevhodné. ano ne
¢) Rozméry pracovniho mista pro respondenta nejsou adekvéatni. ano ne
d) Manipulované pfedméty jsou umistény nad rameny nebo pod koleny. ano ne
e) Manipulovany piedmét se obtizné drzi nebo je kluzky. ano ne
f) Prace s chladnymi pfedméty. ano ne
g) Prace s vyrazné teplymi predméty. ano ne

h) Ukoly spojené s manipulaci pfedmétil jsou nevhodné rozvrzeny? ano ne



Jsou pro prostor charakteristicka néktera tvrzeni?

a) Povrch podlahy je kluzky nebo nerovny. ano ne
b) Pracovni prostiedi je hlu¢né nebo jsou na pracovisti zdroje hluku.  ano ne
¢) Jerespondent exponovan celotélovym vibracim nebo vibracim pfendSenym na
ruce? ano ne
d) Prace v chladu, v horku, ve vysoké vlhkosti. ano ne
Zajistuje pracovni prostiedi dostatek mista:
a) horizontaln¢ pro stehna? ano ne
b) vertikalné pro dolni koncetiny? ano ne
c) pro dolni koncetiny na podlaze? ano ne
d) pro neutralni polohu zapésti? ano ne
Pracovni sedadlo:
a) ma snadno nastavitelné prvky? ano ne
b) ma vhodné ¢alounéni? ano ne
c) zajiStuje oporu zad? ano ne
d) ma dostate¢nou oporu zad v bederni oblasti? ano ne
e) ma vhodné podrucky? ano ne
f) Je pracovni sedadlo vhodné nastaveno? ano ne
Klavesnice a po¢itac:
a) Je klavesnice umisténa v nastavitelné vysce? ano ne
b) Je klavesnice vhodn€ umisténa na pracovnim stole? ano ne
c) Je klavesnice oddélena od pocitace? ano ne
d) Jsou pfi praci s klavesnici vynakladany minimalni sily? ano ne
e) Jsou odstranény jasy v zorném poli? ano ne
f) Nejsou odlesky a odrazy v obrazovce? ano ne
g) Je umoznéna dostate¢nd pozorovaci vzdalenost obrazovky? ano ne
h) Je dostatek mista na dalSi provadéné aktivity? ano ne
1) Jsou uplatiovany dostatecné piestavky na oddech? ano ne
Pracovni misto je usporadano tak, aby:
a) redukovalo nebo eliminovalo statickou svalovou zatéz? ano ne
b) redukovalo nebo eliminovalo kroutivé pohyby rukou? ano ne
¢) umoziovalo stfidani prace obou rukou? ano ne
d) mohl byt ukol provadén soubézné obéma rukama? ano ne
e) byly minimalizovany tla¢né a tazné sily? ano ne
f) byly vynakladané sily akceptovatelné? ano ne
g) byl pouzivany materidl mozné drzet bez prokluzovani? ano ne
h) bylo zajisténo snadné drzeni bez vynakladani velkych sil? ano ne
1) bylo mozné se vyvarovat ostrym pfedmétim? ano ne
j) byly pouZivany vhodné organizéry pro ukladani? ano ne
k) byly pouzivany vhodné rukavice, je-li tieba? ano ne

1) bylo zabranéno kontaktu rukou s ostrymi hranami, popt. dlouhodobému utlaku?
ano ne



Priloha P III: Rozbor metodou RULA

Osmond @ ergonomics.co.uk

Ergonomics \, 0345 345 0898

Rapid Upper Limb Assessment (Right & Left Sides)
@ Right side: Left side:

RULA Score (Right): 3
Action level 2: Further investigation is needed and

RULA Score (Left): 3

Action level 2: Further investigation is needed and
changes may be required

changes may be required

@ Personal details:
Assessee:

Assessor:

Email:

Department/Location:
Company/Organisation:

Date: 2024-04-17

®@ Answers seleted:

Step 1: Locate Upper Arm Position (Right) Step 2: Locate Lower Arm Position (Right)

| e N
| )
|| e "\—“,ﬁ
Step 1a: Also tick the following boxes if appropriate = |s either arm working across midline or out to side of
body?

= Shoulder is raised
= Upper arm is abducted (away from the side of the body)
= Leaning or supporting the weight of the arm



Step 3: Locate Wrist Position (Right)

Step 3a: Also tick the following box if appropriate

Step 5: Arm & wrist - select the force and load that most
reflects the working situation (Right)

Score 0

* Noresistance

¢ Lessthan 2 kg intermittent load
or force

Step 5a: Select this box if it reflects your muscle use

= Scorel
Posture is mainly static, e.g. held for longer than 1
minute or repeated more than 4 times per minute.

Step 7: Locate Lower Arm Position (Left)

l
¥

Step 7a: Also tick the following box if appropriate

Step 4: Wrist Twist (Right)

Step 6: Locate Upper Arm Position (Left)

Step éa: Also tick the following boxes if appropriate

Step 8: Locate Wrist Position (Left)

Step 8a: Also tick the following box if appropriate



Step 9: Wrist Twist (Left) Step 10: Arm & wrist - select the force and load that most
reflects the working situation (Left)

Score0

* Noresistance

* Lessthan 2 kg intermittent load
or force

Step 10a: Select this box if it reflects your muscle use

= Score 1
Posture is mainly static, e.g. held for longer than 1
minute or repeated more than 4 times per minute.

Step 11: Locate Neck Position Step 12: Locate Trunk Position
- wf ¥ —_—

N 1

Step 10a: Also tick the following box if appropriate Step 12a: Also tick the following box if appropriate

Step 13: Legs

Legs and feet are well supported and in an evenly balanced
posture.

C



Step 14: Neck, trunk & leg - select the force and load that most reflects the working situation

Score 0
* Noresistance .
* Lessthan 2 kg intermittent load or

force

Step 14a: Select this box if it reflects your muscle use

= Score 1
Posture is mainly static, e.g. held for longer than 1 minute or repeated more than 4 times per minute.

it Table scores:

If you are familiar with the manual version of RULA, Table A and Table B values are indicated below.

Part A: Part B:
1. Upper Arm (Right): 1 11. Neck:
2. Lower Arm (Right): 1 12. Trunk:
3. Wrist (Right): 1 13.Leg:
4. Wrist Twist (Right): 1 14. Muscle Use + Force/Load:
5. Muscle Use + Force/Load (Right): 1 Posture Score (Table B):
6.Upper Arm (Left): 1 Final Neck, Trunk & Leg Score:
7. Lower Arm (Left): 1
8. Wrist (Left): 1
9. Wrist Twist (Left): 1
10. Muscle Use + Force/Load (Left): 1
Posture Score - Right (Table A): 1
Posture Score - Left (Table A): 1

Final Arm & Wrist Score - Right: 2

Final Arm & Wrist Score - Left:

NS



Priloha P IV: Prepis rozhovoru

T: ,,TakZe v ramci dotazniku, ktery jste mél vlastn€ na zacatku k dispozici ... tak jste uvedl,
ze jste vedouci spole¢nosti.*

R: (SOUHLASNE) ,,Hmm.*
T: ,, Tak se vas chci zeptat, kolik lidi vedete? Kolik mate zaméstnancti?*
R: ,,Deset.*

T: ,,Hmm. Takze n¢jaky mensi tym. A kdyz se zeptam, jestli jste si takhle predstavoval svoji
idealni préci, tak jak byste mi odpovédel?*

R: ,Ne.“
T: ,,Vibec ne? A jak jste si pfedstavoval svoji idealni praci?*
R: ,,Jsem si piedstavoval, Ze nebudu pracovat.“ (SM/CH)

T: ,,Aha, dobte. Tak to se uplné nepotkdme. A kdyz bych si zeptala, tak s n¢jakym vyuzitim
predchozich pracovnich zkuSenosti, které jste za zivot nasbiral, tak upravil jste si rezim
té aktualni prace, kterou ted’ka vykonavate? Jestli jste si tam zaaplikoval néjaky Gipravy.*

R: ,,No, jasné, tak v podstaté v§echno.“

T: ,,Takze jste si to nastavil podle toho, co jste zjistil, ze vam vyhovuje, nevyhovuje, a upravil
jste si tu pracovni dobu.*

R: ,,No, tak jako béhem Zivota se ¢lovék uéi a nabira zkuSenosti, tak si upravuje tu
b4l 9 9
praci pozdéjsi.«

T: , Jasné.*
R: ,,No. Jasné.«

T: ,,A ménila se teda potom ta vase pracovni napli n¢jak zasadn€ v pribchu casu? Jestli jste
tteba na zacatku té prace délal uplné jako diametralné odlisny ukony?* (PAUZA) ,,Nez
ted’ka délate?*

R: ,Mluvime jenom tady, o praci tady?*
T: ,Jo, konkrétné ted’.*

R: ,,Jo, jasné.«

T: ,,M¢énilo se to teda.*

R: ,,Tak predtim jsme byli dva, Ze jo, s pani spole¢nici ve firmé, ted’ jsem vice méné
sam.*

T: ,,Jasné. A kdyz se zeptam na Upln€ obycejny den, tak kdy zacinate pracovat primérné?*
R: ,,Myslim, Ze neni obycejny dnd, ale...*

T: ,,To je asi pravda.*

R: ,,Ehm.“ (PAUZA) ,, Ted’ka...*

T: ,,Nebo jak jste zvykly?*

R: ,,Ted’ si myslim, Ze tak nékdy kolem pul devaty, Ze prijiZzdim mezi osmou a pul
devatou.”

T: ,,Ale chapu teda, Ze se to kazdy den né¢jak 1isi, ale vesmés ...«



R: ,Jo.“

T: ,,Jasn¢, ale nezacinate tfeba odpoledne, ze vam to jako, co vam vyhovuje? Na to se spis
ptam.*

R: ,,No mé to...“

T: ,,Jestli vam vyhovuje zacinat brzo rano, anebo...*
R: ,,Ne! Ja rozhodné nejsem ranni ptace.*

T: , Jasné.*

R: ,,Nezapomei, Ze jsem Prazak, takZe jsem od maly Skol€iny zacinal v devét hodin
nejdriv jako pracovat. TakZe rozhodné ne brzo rano.“

T: ,Mhmm. A kdyz zlstanu u té¢ népln¢ prace, tak mate ve zvyku si obmeénovat rtizné
pracovni ukony? Ze stfidate Casto to, co délate? Nebo vydrzite tfeba osm hodin d¢lat
jednu konkrétni ¢innost?*

R: ,,KdyZ se do toho zaberu, tak to vydrzim tieba celou noc.*

T: ,,Jo. Takze nemate potiebu tfeba ptil hodiny d€lat néjakou Cinnost a potom ji vystiidat za
néjakou jinou?*

R: ,,Ne, ne.*

T: ,,A kdyZ se zeptam, jestli pouzivate v préci Casto rizna technologicka zatizeni, tak jak
byste mi odpoveédel?*

R: ,,Co se povaZuje za technologicky zarizeni?*

T: ,,Ahh.* (PAUZA) ,,Tak riznéa zafizeni pro vkladani dat. To jste viceméné¢ uvedl v
dotazniku, ze pouzivate. Pfedpokladam, ze pocita¢ pouziva ted’ skoro kazdy.*

R: ,,Jestli se tim mysli béZny technologie, po¢itac, telefon, tablet a podobné, tak jo.*
T: ,,A né&jaky specidlnéj§i?*

R: ,,Specialni jsou nase mérici zarizeni.“

T: ,,A tedka mozna piijde takova usmévna otazka, ale ...*

R: ,Hmm.“

T: ,,A mél jste n€kdy strach z pouZzivani takovych zatizeni?*

R: ,,Absolutné ne.*

T: ,,Ne, super.*

R: ,Naopak.“

T: ,,Jste spi$ nadSenec do technologie?*

R: ,,Jo, tak kdyZ to miZe usSetfit praci.*

T: ,,A jste v ramci prace Casto vystavovan riznym nebezpe¢nym chemickym latkdm?*
R: ,,Ne.*

T: ,,A kdyz byste z ni¢eho nic ted’ka musel ... (ODMLKA) ... se zacit vystavovat tém
chemickym latkam v ramci néjakého pracovniho tikonu, tak mél byste z toho strach?

R: ,,Ne.“

T:,,Co vam to udéla?*



R: ,Ne.“

T: ,,Ted’ka troSku odbocCime, ale kdyz jste vlastné v ramci dotazniku uvadél, Ze nejcastéji pii
vykonu prace sedite.*

R: (SOUHLASNE) ,,Mhhm.“

T: ,,Tak se chci zeptat, jestli stfidate polohu vsed¢ s riznym protazenim, nebo méate tendenci
se tfeba jit projit v ramci prace a podobné?“

R: ,,Ne.“

T: ,,Takze Cisté¢ jenom sedite a nemate ani jako nutkani se tfeba néjak protahnout kréni
pater?*

R: ,,Ne, jediny nutkani je, dojit si pro kafe.*

T: ,,JJasné.“ (PAUZA) ,,Tak a ted’ka se vas zeptam, jestli ve své pracovni naplni mate casto
za ukol sledovat néjaké jemné zmény systému?*

R: ,,Ne, myslim, Ze ne.“
T: ,,Takze néjaké vigilan¢ni tilohy teda délat nemusite?*
R: ,,Ne, myslim, Ze ne.“

T: ,,Super.” (PAUZA) ,,Na to uz jste mi troSicku odpovédél na zacatku, ale mate tendenci
fesit praci i mimo klasickou pracovni dobu?*

R: ,,No jasné.*

T: ,.Resite porad?“

R: ,,Furt.“

T: ,,Takze to nemate Uplné tak, Ze od pil paté kon¢im, nezvedam telefony, nefeSim? *
R: ,,No, ja je nezvedam.* (SMfCH) »Ale FeSim.*

T: ,,Jo.“ (PAUZA) ,,J4 jsem se v ramci n¢jakého nastinéni vaseho standardniho pracovniho
dne ptala v dotazniku, jestli si mtzete tu svoji pracovni dobu libovoln¢ pfizpisobovat. A
ted’ka by mé zajimalo, jestli si miiZete libovoln€ volit dny volna?*

R: ,,Jo ... (ODMLKA) ... tak ono zalezi, Ze jo. Jsou véci, které se nedaji posunout.*
T: , Jasné.*

R: ,,A ¢lovék je musi udélat. Schiizky, cesty a podobné.* (PAUZA) ,,Ale co se da
posunout, tak mam naprostou volnost.*

,»J0. A mate potom to volno vice dni za sebou?*
:,,Ne.“

,, VEtsinou jsou to jako jednotlivé dny, nemate tfeba volné vikendy, jako sobota, nedéle?*

A 3R

: »A to jo, tak klasické vikendy mam, Ze jo. To spi$, kdyZ je potfeba néco udélat.
TakZe se déla i o vikendu.“

T: ,Jo. TakZe ted’ka jsme si odpovedéli i na dalsi otazku. Jestli je toto volno v néjakém
pravidelném intervalu ... (ODMLKA) ...tak zalezi samoziejme*

R: ,,Jako normalné klasicky pracovni tyden splituju.*

T: ,,Super.*
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: »,Jsem myslel, Ze se spiS ptas na to, jestli v béZny pracovni dny si prosté mizu vzit
den volna, protoZe néco potiebuju vyridit.«

:,,Jo, da se to do toho taky zahrnout urcité.*

: ,,Tak samozi'ejmé pokud nejsou tady takovy véci, tak miZzu, s tim nemam problém.*

. ,,Tedka se vas zeptdm na velmi konkrétni otazku a upln€ odbocime uz od dni volna a

podobné, ale chci se vas zeptat, jestli mate pii vyfizovani telefonickych hovorii tendenci
délat vice véci zaraz, anebo jestli se vénujete Cisté tomu telefonovani a mate jenom jednu
¢innost*

: ,,To zalezi, s kym telefonuju a o ¢em se bavime.*

., Jasné.

: ,Pracovné ne. Pracovné to, i kdyZ néco dé€lam na pocitaci, tak se vénuju tomu
telefonatu a soukromé, jasné.«

:,,J0.“ (USMEV) ,,Tedka by mé& zajimalo ... “ (PAUZA) ,,Vy jste mi v ramci dotazniku

odpovidal, ze jste trosku chaoti¢téj$i.«

:,,To jsem.*

. ,,A jste chaotik z podstaty, anebo vlivem té prace? Jakoze jste nucen byt chaotickym,

abyste vSechno stihal, anebo jste chaotik, protoze takovy prosté jste? Odjakziva.*
: (VYDECH) ,,To asi takovej jsem.*

. A kdyz se zeptam, jelikoz jste zase do dotazniku uvadel, ze méate praci lehce monoténni,

tak opakuje se vam ten pracovni cyklus v ramci dne, tydne, mésice, anebo ... (ODMLKA)
»Ehm.*“ (PAUZA) ,,Jestli chapete, na co se snazim zeptat ... (ODMLKA) ... tak jestli tu
monotonnost mate v ramci toho pracovniho dne, nebo jestli mate prosté...

: ,Ne. To neni monoténnost jako ¢asova, ale to je spiS monotonnost, jako Ze se furt
délaji ty samy véci.*
»Jasné. Z charakteru vlastné vykonavané prace.*

: w,ZKkouSeni ... (ODMLKA) ... furt stejny zkouSeni, furt stejny certifikace, co neni
monotonni, ob¢as, jsou ty cesty teda ... (ODMLKA) ... ale pak ten audit je zase furt
to samy*“.

,J0. Takze vice méné jediny cesty.*

: »,Jako ty ¢innosti jsou prosté se opakujici.*

,»A tady tahle monoténnost té povahy prace, kterou vykonavate, tak ta vam vadi? “
:,,Jo.%

,»A kdybych se zeptala, jestli vas ta prace jako takova frustruje, tak dalo by se oznacit, ze
tady ta Cast prace je frustrujici?*

: ,,Ta byrokraticka ¢ast je stra$né frustrujici.
»Mhm.*
: ,,Pro meé teda.«

»A kdyZz byste mi tohle mohl trochu rozvést? (PAUZA) ,, Ta frustrujici Cast prace.*
(PAUZA) ,,Je to néco, co vam na té€ praci vylozen¢ vadi a chtél byste kviili tomu tu praci
zménit?*



R: ,,No, mé to vadi v tom smyslu, Ze je to i s tim, jak se to opakuje. Ze prosté vim, Ze
jako se to da délat ... (ODMLKA) ... ja nevim .... (ODMLKA) ... elektronicky,
automatizovat. Ze jsou to ¢innosti, ktery se daji automatizovat a nemusime je jako
porad dokolecka délat my.«

T: , Jasné.*

R: ,,Jo... (ODMLKA) ... papirovani.“ (PAUZA) ,,Pro¢ musime tisknout dokument a mit
ho zaloZenej?*

T:,,Mhm.*

R: ,,Pro¢ musime vypliiovat néco ru¢né a mit to zaloZeny?*
T:,Jo.

R: ,,Jo.“ (PAUZA) ,,A ty zmény, ty jdou velmi pomalu.*

T: ,,To chapu.“ (NADECH) ,,Takze kdyz bych se vés zeptala, jestli vas prace jako takova
musi napliovat, abyste byl Stastny?*

R: ,,Ne.*
T: ,,Nemate takovou potiebu?*
R: ,,Prace je na to, aby se vydélaly penize.*

T: ,,Jasné, to chapu. Nekdo ma potiebu, aby ho prace né¢jak napliovala, ale vy takovou
potifebu nemate.” (PAUZA) ,,Vy jste mi taky v ramci dotazniku uvadél, ze kdyby byla
takova moznost, takZe byste klidn¢ ¢ast své prace delegoval na n€koho jiného. Tak tu ¢ast
prace, tu byrokratickou, monotonni, tak tu byste delegoval?*

R: ,,Ano.“
T: ,,A pracovni cesty, které jsou zazivnéjsi, byste si nechal?*

R: ,,Ne, ne, ne, ja bych i ty pracovni cesty delegoval, protoZe ja si myslim, Ze jako
vedouci pracovnik bych spi§ mél jako urcovat smér ty firmy.*

T: , Jasné.*

R: ,,A taky vymySlet jako ... (ODMLKA) ... jak zlepSovat a zvySovat konkurenci a
nabirat zakazniky a hledat dalSi jako moZnosti, co bychom mohli délat, a ne se prosté
vénovat tomu, abych vyplioval néjaky formulare a néco psal.*

T: ,Jasné.” (PAUZA) ,,Takze byste sebe idedln¢ chtél najit nékoho ...
R: ,,Séfa.“ (SMICH)

T: ,,Jo, n¢jakého dvojnika.*

R: ,,Ne, dvojnika ne, radsi.“ (SMICH)

T: ,,A posledni otdzka na pracovni naplii, pak se vrhneme na otazky trochu jiného
charakteru.”“ (PAUZA) ,,KdyZ byste mél pomérové rozlozit svou napln prace, ted’ka se
budu ptat na konkrétni body, tak v kancelafi vs. na téch cestach, tak travite zhruba ptl na
pul, fikdm spravne?*

R: ,,Ja to nedokazu Fict. Asi, jo. Jednou, myslim si, Ze jednou mi tvoje maminka fekla,
Ze jsem byl 150 dni v roce v ciziné.* (pozn. maminka — mzdova ucetni firmy)

T:,,Mhm.*
R: ,,TakzZe jako na cestach, coz by bylo tak pul na pil.“ (PAUZA) ,,Asi, nevim.*



T: ,,Aha, to je.”“ (PAUZA) ,,No, kolem t¢ poloviny.* (PAUZA) ,,A kdyz jste v kancelafi, tak
potom fesite Cisté n¢jaké administrativni tkony?*

R: ,,Dohanim to, co se nestihlo.*

T: ,,Jasné¢, jasné.*

R: ,,To je porad to haSeni néceho.*

T: ,,A kdyZz byste mi mél n¢jak pomérove rozlozit cestovani autem vs. cestovani letadlem?*

R: (ZAMYSLENE) ,,Hmmm.

T: ,,Tak tam se pohybujeme na jakych procentech?*

R: ,,To bychom se museli zeptat Googlea.*

T: (SMICH) ,Mtzeme, urdité.*

R: ,,To se zeptame Googlea.“ (pozn. respondent poté zaslal celou statistiku emailem)

T: ,,A kdyz byste mi mél potom porovnat, jak Casto 1étate kratké lety vs. dlouhé lety?*

R: ,, Ty dlouhé lety, to je jednoduchy. To jsou v podstaté jenom lety do Ciny, Ameriky.
Vlastné loni jsem ani nebyl v Americe, takZe loni jsem mél jenom jeden, vlastné do
Ciny. VSechno ostatni byly vlastné po Evropé, coZ je kolem téch dvou hodin.*
(PAUZA) ,,Do tii hodin max.*

T: ,,Ted’ se vrthneme na otdzky z pracovniho prostfedi. Tady mam c¢tyii a myslim si, Ze to
bude pomérné rychly.” (PAUZA) ,,Mate predstavu o tom, kolik metrii ¢tvereCnich ma
vaSe kancelar?* (PAUZA) ,,Ptipadné mizeme zméfit.*

R: ,,Tri krat &tyri.“ (PAUZA) ,,Dvanact.” (PAUZA) ,,Mame to urcité ve smlouvé
najemni*

T: ,,To je pravda. Kdyz byste m¢l situovat kancelar v ramci budovy, kde pracujete, tak v
jakém se nachazi patie?

R: ,,V nejvysSim.*
T: ,,V nejvyssim, mhm*
R: ,, Tak to ti nemusim odpovidat ja, ne?*

T: ,,Ale mizZete. Ja se vas na to ptam.“ (SMICH) ,,A mate piedstavu, kolikrat denné vyjdete
schody?*

R: ,,Nemam predstavu, ale hodnékrat.*

T: ,Hodn¢krat.” (PAUZA). ,Ze? Ja si taky myslim.“ (PAUZA) ,A tedka takova ...
(ODMLKA, SMICH) ,,Myslim, Ze se zasm¢jete.” (PAUZA) ,,Mate tendenci z téch schodl
spis jit opatrné?“

R: ,,Ne, béham.“
T: ,,Nebo tak jako poskakovat?*
R: ,,Béham.«

T: ,.B&hate.“ (PAUZA) ,,Ja tady rovnou ten vyraz mam potom taky pouzitej.“ (SMICH)
»led’ka se pfesuneme na otdzky ohledn¢ ergonomie.*

R: (SOUHLASNE) ,Mhmm.“



T: ,,A zeptam se, jestli vnimate ergonomii jako dilezitou soucast vasi prace? Nebo na ni az
tolik nemyslite?

R: ,,Hele asi to plné neresim.*
T: ,,A citite, ze byste potfeboval n¢jakou zménu v tom, jak mate nastavenou kancelair?*
R: ,,Jo, chtél bych ten posouvaci stil.*

T: ,,A kdyZ se zeptam, jakd zména v ramci rezimu vasi prace vas prvné napadne, tak co to
bude? Co byste jako akutné potieboval zméenit?*

R: ,,V 1été tady akutné potiebuju zménit teplotu.“ (SM/CH) ,,CoZ uz se bliZi.*
T: ,,To je super. Zeptam se, zda nosite bryle?*
R: ,,To se musi§ ptat? Nenosim.“ (SMI/CH)

T: , Nenosite, dobfe.* (SMf CH), (pozn. respondent nosi bryle) ,,Mifim spis k tomu, jestli na
sob¢ pozorujete, Ze prace u pocitate vam néjak zhorsuje zrak?*

R: ,,Musim teda zaklepat, Ze spiS jako ne a Ze spi$, co jsem si naposledy nechaval délat
brejle, tak jsem si nechaval délat slabsi.*

,,Jasné.
: »,Ale ne tedy, Ze by se mi zlepSoval zrak.“ (PAUZA) ,,Ale asi, Ze mi to staci.”
,J0, super. A kdyz dopracujete, tak vnimate na sobé&, Ze mate ty o¢i unavené;jsi?

: ,,Asi ne.“
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. ,,Nemate takovy pocit? (PAUZA) ,,Dobte, dobie. Taky jste mi odpovedél, to mé velmi
zaujalo, ze mate pocitac¢ nebo monitor na polohovatelném ...

: ,,Mam.“

=2 R

. .Drzaku.« (USMEV) ,,Tak se chci zeptat, jestli v ramci toho pracovniho dne si s tim
drzakem né&jak posouvate?*

: ,,Ne. Jsem rad, Ze jsem ho nastavil. Ze drZi a je$té nespad.

. ,,J0, takZe s nim jako néjak dynamicky nepracujete?*

: »,Ne, ne, ne. Mam ho jen proto, Ze tady nebylo misto na ten normalni.“
,.To je pravda.” (SMICH) , Kdyz pracujete s notebookem ...«

: ,,No.“

,» Tak davate si pod ten notebook néjakou podlozku?*

: ,,Ne, nedavam.

,»A mate pfi praci s kldvesnici tendenci opirat si zapésti o hranu toho stolu?*
: ,,Cely predlokti.*

,Cely predlokti, super.*

: ,Nesnasim, kdyZ to mam blizko hrany stolu.*
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»super.“ (PAUZA) ,,V8imate si na sob¢ nékdy u prace s pocitacem kieci rukou, paleni
zapesti ¢i brnéni prstti?
R: ,,Ne.“



T:,Ne.“ (PAUZA) ,,A jste pravak nebo levak?*

R: ,,Pravak.*

T: ,,Do dotazniku uz jste mi taky uvedl, Ze pouzivate ergonomickou mys.*
R: (SOUHLASNE) ,,Mhm.*

T: ,,Jaka byla vase motivace?*

R: ,,Chtél jsem zkusit.*

T: ,,Chtél jste zkusit. A vnimate n¢jaké rozdily oproti té klasické?*

R: ,,Jo, ja myslim, Ze se mi s ni lip déla.*

T: ,,Super. Ted’ka se zeptdm na druhy pomérné dost podstatny prostor, ve kterém vykonavate
svoji praci, a to je auto.

R: (USMEV)
T: ,,Zeptam se, jestli fidite potfad stejné auto, anebo jestli je stiidate?*

R: ,,Hele, to jsme si Fikali.“ (PAUZA) ,,Jako nejvic ... (ODMLKA) ... myslim si, Ze ty
ostatni auta, s kterymi ja jezdim, jsou tak mozna do 10 % z toho, co najezdim s tim
hlavnim autem. TakZe bych to ani nebral v potaz moc.“

T: ,,Jo, takZe by se dal fict, ze viceméné jen to jedno.“ (PAUZA) ,,A ted’ se zeptdm na otazku,
u které se zasméjete 100 %. A se budu ptat na prostiedi kancelaie.*

R: ,,Mhm.*

T: ,Jestli se 1épe citite v prostoru, kde jsou svétlejsi barvy, nebo sytéjsi barvy? Jestli to viibec
n¢jak vnimate, jestli je to pro vas dulezité. Jak byste to popsal?*

R: ,Pro mé ... (ODMLKA) ... ja jsem to ani nevyzkousel ... (ODMLKA) ... jaky to je.
Pro mé idealni kancelar je velkej prostor, otevienej. Takovej ten ... (ODMLKA) ...
jako nemusi to bejt Gplné open space, ale velkej otevienej prostor a tieba i s
prosklenou jako sténou.“

T: ,, Takze kdyZ si porovnate ten ideélni stav oproti tomu, co mate...*

R: ,,To se neda viibec porovnat.“ (SM/CH)

T: ,.Jasnd. (SMICH) ,,Takze v idealnim piipadé byste tu kancelai chtél n&jakym zpiisobem
bud’ ptizplsobit.*

R: ,, Tak to by chtélo prizpiisobit celej barak.«

T: ,,JJasné.” (PAUZA) ,,A nebo néjak tu organizaci v té stavajici pracovné trochu zlepsit.*

R: ,,No.“ (PAUZA) ,,Zase si Fikam, Ze na to, kolik ¢asu tady travim, tak...*

T: ,,Asi by se to mozna hodilo.” (PAUZA) ,,Zeptam se, to hodné souvisi s tim, jestli jste
chaotik nebo ne. Ale jestli na sobé pozorujete, Ze se v tom zaplnéném pracovnim stole
n¢jak htlife orientujete, jestli vam to vadi? Nebo jestli jste takovy ten ¢lovek, ktery ma ten
svij organizovany chaos a v§echno najde.*

R: ,,V Zadnym pripadé nenajdu vSechno.*
T: ,,Aha.*
R: ,,A priznam se, Ze asi mi to uplné hrozné nevadi.*

T: ,Jasné.*



R: ,,Ale asi bych byl ... (ZAMYSLENE, ODMLKA) ... efektivn&j$i?«
T:,Mhm.*

R: ,,Kdybych mél hezky poradek.“ (PAUZA) ,,Ale ja si viibec nemiiZzu predstavit, Ze
bych mél takovej ten systém c¢istyho stolu.*

T: ,,Nedovedete si to predstavit?

R: ,,Viibec nechapu, jak nékdo miize mit.*

T: (UDIVENE), Fakt?

R: ,,To je mimo moje obzory.“

T: ,,Aha.*

R: ,,Jako, Ze nékdo odchazi veCer a nema na stole jedinej papir, to nechapu.*

T: ,,Zeptam se na posledni otazku v ramci kancelate. Jestli si zde hluk, svétlo a teplotu
miuizete regulovat sdim nebo jste ...

R: ,,No, aZ na tu teplotu teda. V leté.“ (SM/CH)
T: ,,Jasné.*
R:,,V zimé je to dobry, ale v leté ne.“

T: ,,JJo, ale nemate kancelat v prostfedi, kde by byl nonstop néjaky hluk, ktery nemuzete
ovlivnit...*

R: ,,Ne.*

—

. A podobné ... (PAUZA) ,,Zeptam se na otazku, ktera mé osobné velmi zajima.*
R: ,,Mhm.*

T: ,,A to, jestli vnimate fizeni v zahranici jako vice stresujici nez v Cesku, anebo v tom
nevidite zadny rozdil?

R: ,,Je to uplné stejny.*

T: ,,Kdyz cestujete letadlem, tak pocit'ujete na sob& néjakou zvySenou tinavu, nebo je to pro
vas uplné béznd pracovni cesta?*

R: ,,Tak ono je to inavny obecné, Ze jo. Pohyb na letisti a lidi a chaos a tak, ale jako
neni to néjak extra stresujici.“

T: ,,A kdyz sem tam cestujete do vzdalené;jSich destinaci, jste ¢lovek, ktery trpi jet lagem?*
R: ,,Ne, musim zaklepat ... (ODMLKA) ... ale na $tésti, ne.“

T: ,,Jasné.*

R: ,,Netravim tam tak dlouho, aby se to stacilo projevit vétSinou.*

T:,,A ted se vas chci zeptat na okruh otazek v ramci néjaké péce o sebe. Vy jste mi odpovidal
do dotazniku, ze nedrzite Zadnou specifickou dietu, ani si néjak nehlidate, co snite.*

R: ,,Ne.*

T: ,,Tak se vas chci zeptat, jestli byste mi potvrdil moji domnénku, a to je to, Ze mate jidlo
pouze jako palivo a viibec to néjak jako nefeSite.*

R: ,,Viibec ne!“ (UDIVENE, PAUZA) ,Jako b&hem prace jo, ale jinak ja jsem jako
velkej gurman.“



T:,,Jo?

R: ,,No jasné.* (PAUZA) ,,Ale jo, béhem prace jako tady najdu, co snim, ... (ODMLKA)
... kdyZ néco snim, ... (ODMLKA) ... kdyZ mam hlad. Ale kdyZ prijdu domii a néco
si uvarime hezkyho, dobryho.* (PAUZA) ,,Ale musi to mit hlavu a patu.“

T: ,,Takze si to vykompenzujete.” (PAUZA) ,,A taky jste mi odpovidal, Ze Gplné neaplikujete
zadné prvky psychohygieny na sebe.*

R: ,,No.“ (SMICH) ,,Ja tipIné nevim, co to znamena.“ (PAUZA) ,,Jako néjaky meditace
a podobny véci. To ne.*

T: ,,A ¢im si ventilujete stres?

R: ,,Ja si ho asi neventiluji nijak.*

T: ,,Ne.?* (PAUZA) ,,Mné to totiz piijde fascinujici, Ze vykonavate pomérné narocnou praci
na hlavu.*“ (PAUZA) ,,Nebo tak to aspoil vnimam ja.*“ (PAUZA) ,,A potom nemate zadny
ventil, kterym to poustite. Tak jestli si to nepfipoustite viibec k télu, ten stres, anebo jestli
mate néco, Ze to jako nefesite.” (PAUZA) ,,Jestli mate takovy ten chlapsky Suplicek, ze si
to jako schovate?*

R: ,,J4 jako na$tésti zapominam.“ (SMICH)

—

. ,,J0.“ (SMICH) ,,Jasné. A jeité se zeptam, a to je ipIné posledni otéazka, pokud neméte
potom néco, co byste mi jeSté chtél sdélit. Tak, jestli jste nékdy zazil uzkost, kterd
pramenila z prace?*

R: ,,No jasné, furt.*

T:,,Jo?¢

R: ,,Nebo ne furt, ale jo. To vis, Ze jo*

T: ,,A kdybyste mi mél dat néjaky ptiklad situace, kde se to mohlo stat?*

R:,, Ty jo, tak to bejva, kdyZz na tebe nékdo hodné tlaci, Ze uz jako mas mit néco hotovy,
anemas no ... (ODMLKA) ... néjakej zakaznik, Ze jo.* (PAUZA) ,,Nebo kdyZ se stane
néjakej prusvih a musis to fesit, jo.“ (PAUZA) ,, Tak to jsou takovy véci, kdy se ti
jako nechce moc s nikym mluvit.*

T: ,,Tak jo, to bylo vS§echno. Moc dé¢kuju za odpovédi.*
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