Pocitacove nemoci z povolani,
ergonomie prace s pocitaci,
hygiena prace
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Varovani

Ergonomie prace u pocitacu je rozsahly obor,
Ztraty z pocitacovych nemoci z povolani jdou v
USA do mnoha desitek milionu dolaru

Je predmetem rozsahlych studii

Zameérime se na zakladni veci vztahujici se na
praci s pocitaci pro

— Vlyvojare

— Koncové uzivatele
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O ¢em bude rec

« Zakladni poznatky z ergonomie obecné
« Jak optimalizovat ergonomii prace pri

obsluze IS

— Procesy podporovane IS

— Rozhrani
rozhrani)

— Pracovni

IS (GUI, tvar obrazovek, struktura

prostredi

« Budovy, pracovni mista
« Socialni a psychologické aspekty
— Pocitacove nemoci z povolani

ergonomie




Ergonomie

« Znalosti o nemocech z povolani a jejich
prevenci

« Jak snizit zatéz pri praci a stres, zlepsit
pracovni pohodu a tim zvysit pracovni vykon,
stabilitu tymu a snizit riziko nemoci z povolani

« Podobory:

— Ergonomie nabytku, pracovniho mista, pracoviste,
a samotné pracovni Cinnosti

— Hygiena prace, jak optimalizovat pracovni ukony
tak, aby malo ohrozovaly zdravi a zvysovaly vykon

ergonomie




Pojmy pracovnich onemocneni

 Pracovni onemocnéeni, onemocneni z
povolani — vyvolané cCinnosti nebo
skodlivymi vlivy béhem prace

* Expozicni doba — prumérna doba
pusobeni skodlivého vlivu do propuknuti
nemoci (I deset let a vice, znamo u
silikdzy nebo asbestozy). Pocitace za tu
dobu vyrazné meéni.

ergonomie




Pojmy pracovnich onemocneni

* Objektivne zjistitelna nemoc — da se primo
zjistit napr. histologicky, napr. zanety a
otoky

» Subjektivni potize — neda se primo
pozorovat zmeénami tkani
— NocCni desy, nespavost, zazivaci potize

— Zmeény psychologie: gamblerstvi, chorobna
zavislost na pocitaci, poruchy socialniho
chovani, hackersky syndrom, ztrata
samostatnosti pri rozhodovani (ztrata zdraveho
rozumu, mentalni zpohodlneni az degenerace)

ergonomie




ProC ergonomie

* Prace s pocitaci je velmi namahava
mentalng, ale svym zpusobem i fyzicky
(pretezovani nekterych organu).

— Muze vést k vaznym onemocnénim, vetsina
onemocneni se da nastesti |ecCit

« Ergonomicke principy je vhodne ctit pri vyvoji a
hlavné pri pozadavcich na IS
— GUI muze byt i kontraproduktivni,

— |S musi dbat na ergonomii prace

ergonomie




ProC hygiena prace

* Nedodrzovani hygieny prace a ergonomie
obecne vyznamne ovliviuje produktivitu
prace a pomery na pracovisti, souvisi s
odchody Spi¢kovych pracovniku a je tedy
velmi drahé

— Nejproduktivnéjsi muze byt nékdy pfestavka a
odpocinek, ne vsak jako prilezitost k flakani. | hry
mohou udrzet bdélost dispederu. (pf. Ostrava)

— Investice do kvalithiho pracovniho prostredi se
mohou prekvapive brzy vratit

— Kovarova kobyla nesmi chodit bosa, ergonomii si
musi prosazovat programatori i pro sebe

ergonomie




ProC ergonomie

* Prace u pocitacu je fascinujici a neni vyjimkou,
ze kdyz hori terminy, ale takeé pri zabave
(chat) se pracuje dvanact i vice hodin denne
— Rande u pocitace beze slov
— Nepretrzite hrani her

* Nebezpeci prace s pocitacCi se podcenuje a
nemame vhodné obranné mechanizmy jako
pri tradicni fyzické praci, nevhimame pretizeni
a cas
— Nektere nemoci se mozna jeste nestacily projevit

ergonomie




ProC ergonomie

* Prace s pocitaci muze zhorsit i sociabilitu
pracovniku a tedy i predpoklady k tymoveé
praci nehledeé na jiné skody
— Zhorseni vykonu
— Mensi ztotoznéni s firmou
— Eticke problemy

« Ergonomie zahrnuje | mechanizmy a opatreni,
které mnozi zcela chybné povazuji za
rozmazlovani pracovniku a dokonce za
leviCatstvi

ergonomie 10




Objektivni a subjektivni nemoci

* Objektivni nemoci
— Daji se zjistit pristroji, napr. otoky a zanéety
* Subjektivnhi nemoci

— Vychazeji z neformalnich vysetifeni a z pocitu

pacienta — nocCni desy

ergonomie
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RSI| — repeated strain injuries
NejCastesSi skupina objektivhe zjistitelnych
pocitacovych nemoci z povolani

« Skupina objektivne zjistitelnych nemoci
vyvolanych opakovanou monotonni
zatezi urcitych partii tela a monotonni
dusevni praci. Nejsou specifické jen pro
pocitaCce, mohou byt vyvolany | sportem
a Jinymi cinnostmi. Jsou shaze
prokazatelné, nez napr. nemoci oci.

ergonomie
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Pocet vyskytu RSI v USA

rok pocet pfipadu | % vSech chorob
RSI z povolani
1978 20200 14
1979 21900 15
1980 23200 18
1982 22600 21
1983 26700 25
1984 37700 28
1985 37000 30
1986 45500 33
1987 72900 38
1988 115300 48
1989 146900 52
1990 185400 56

ergonomie

US Bureau of Labour Statistics

Viz téz Pinsky, M.A., The Carpal
Tunnel Syndrome Book, Warner
Books, 1993, p. 144

Noveéjsi data chybi

RSI je i dnes opravdu vazny
problém
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RSI muze ohrozit Siji, ramena,
vsechny casti paze, a ruky (vcetné
zapésti, palcu a prstu).

Priznaky

 Pocit slabosti nebo tize v rukou

* Tres (trembling), neobratnost

 Ztrata pocitu hmatu, nejiste drzeni lehCich
pfedmeétu, slaby stisk

ergonomie
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RSI muze ohrozit Siji, ramena, vSechny
casti paze, a ruky (vcetne zapeésti,
palcu a prstu).

Priznaky 2

* Necitlivost, brneni, paleni, bolest

* Potize pri otevirani a zavirani rukou

* Pocit ztuhlosti (stiffness)

* Potize pri béznych Cinnostech (obraceni stranek,
drZzeni $alku €aje, otaeni ovladacich knofliku )

ergonomie 15




RSI muze ohrozit Siji, ramena,
vsechny casti paze, a ruky (vcetné
zapésti, palcu a prstu). Ruce jsou
nejcasteji postizeny. Expozicni doba
byva i jen nékolik malo let

Priznaky

* Neprijemne pocity pri podavani rukou

 Ztrata sily: obtize pri noseni bremen, nebo kdyz se
pridrzujeme tycCi u stropu v tramvaiji

* Budi nas bolesti v rukou a ztrnulost pazi, zviaste k
ranu

ergonomie
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RSI muze ohrozit Siji, ramena,
vsechny casti paze, a ruky (vcetné
zapésti, palcu a prstu). Ruce jsou
nejcasteji postizeny. Expozicni doba
byva i jen nékolik malo let

Priznaky

 Obtize pfi ovladani a koordinaci jemnych pohybu,
napf. pfi oblékani nebo zapinani $perku nebo pfi
psani

« Casta potreba si masirovat nebo mnout ruce

* VVyhybani se sportlm, které byly dfive pfijemné,

ergonomie
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Rizikové faktory pro RSI

* Pouzivani pocitace nékolik hodin dennée
(nebezpeci zacina od dvou hodin denne !).

* Nedostatek pravidelnych prestavek (kratka
do 5 minut po dvaceti-triceti minutach,
dlouha alespon 30 minut nejpozdegji po 5
hodinach), dlouhe pocitacové hry a
nepretrzita prace na dokumentech, ktere
jsou po terminu

ergonomie
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Rizikoveé faktory pro RSI 2

* Nuda, nastvanost, chybegjici asertivita,
nespokojenost s praci a s pomery na pracovisti
a s vlastnim uplatnénim. Syndrom vyhoreni

* Nepravidelny pracovni rytmus

» Spatné drzeni téla pfi praci, dlouhodobé
sezeni, nutnost otacet hlavu atd.

ergonomie
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Rizikove faktory pro RSI 3

« Staticka zatéz (sedim u pocitace prikovan
mysi a ziram na monitor)

» Spatna Uprava pracovniho mista (viz pravidla
nize)

» Spatna technika prace - vice klaves
stlacovanych soucasne jednou rukou
(ctrl+alt)), pokladani zapéesti na podlozku pri
praci, vyklaneni lokte od téla (zavisi na
vysce podlozky s mysi a klavesnici),
nataceni zapésti ruka a predlokti neni v
primce

ergonomie
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Rizikove faktory pro RSI 4

* Obecny stres (zvysuje svalovy tonus a
tendenci k zanétum)

« Spatne sezeni (vyska sedaku, opéerky a tvar
opéraku, nespravne drzeni tela)

« ZKroucene pozice (telefonovani pri psani na
klavesnici, natahovani se po mysi, podklady
a na stole ne na sikmé podlozce)

* Neostrihané nehty

* Nedostatecne hygienické prostredi (napr. vf

zareni od monitoru souseda nebo od siti
jako je wifi)

ergonomie
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Rizikoveé faktory pro RSI 5

Nedodrzovani vseobecnych zasad hygieny
prace (dovolena, prestavky, zmeny typu
cinnosti...)

Koureni a obezita

Prilis volné klouby

Nespravny svalovy tonus (prilis nizky nebo
VYSOKY), svalovy tonus je ovliviiovan stresem
Prostredi prilis chladne - chladné ruce

ergonomie 22




Rizikoveé faktory pro RSI 5

« Malo cviceni a fyzicke aktivity, pohodlnost

* Nespravne bryle a nelécené ocni problémy

« Zdravotni problémy: artritida, diabetes,
tehotenstvi,prechod u zen, nemoci stitne zlazy,
ajine.

* Hobby a sporty zatezujici paze a ruce: hrani na
nektere hudebni nastroje, siti jehlou, vrhacské
discipliny, videohry, zahradkarstvi, hry
pouzivajici rakety, nadhazovani, ...

ergonomie 23




Typické nemoci vyvolané RSI

« Zanéty kloubu a jiné zmeény na kloubech;
projevy: bolesti v kloubech, mensi pohyblivost

— Tenisovy loket (nejCasteji)

— Zanéty kustek v zapésti

— Zanéty kloubu palce a prstu

— Postizeni ramenniho kloubu
Obrana: spravna poloha mysi a

klavesnice, stfidani typu Cinnosti

(Mys, klavesnice, papir)

ergonomie
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Typické nemoci vyvolané RSI

« Zanety nervovych pouzder (karpalniho
tunelu) — ztrata citlivosti a jemné motoriky, brnéni,
ztuhlost

» Zanéty slach a slachovych pouzder a svalu

— bolesti svalu podobné jako pfi pretizeni nebo pr
revmatickém onemocneni

Obrana: spravna poloha mysi a klavesnice,
stfidani typu ¢innosti (Mys, klavesnice,
papir)

ergonomie
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Varianty nemoci RSI

« Zmeny na kloubech paze

— Loketni kloub, ,fenisovy loket", bolest,
mensi pohyblivost
* Hlavni pricCina: vyklaneni lokte od tela, protoze
je mys a klavesnice prilis vysoko, napr. na
stole, nadmerné pouzivani GUI
— Zapéstni kustky, bolest v zapésti, ztrata
pohyblivosti
 Hlavni priCina: kladeni zapésti na podlozku,
Krouceni v zapesti, vicehmaty,

neprofesionalni psani, nadmérné pouzivani
GUI

ergonomie
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Varianty nemoci hornich
koncetin vyvolanych RSI

« Zmeny na kloubech paze

— Potize s klouby prstu, bolest, otoky a zhorseni
Jjemné motoriky prstu
« Hlavni pri¢iny: neprofesionalni technika psani

« Neergonomicka klavesnice(hlavné chod klaves), Spatna
poloha klavesnice

— Poskozeni ramenniho kloubu, bolest, paleni,
otoky, nhepohyblivost

« Hlavni pfi€iny: podobné jako u problému s loktem
« Nekdy se kombinuje s onemocnénimi v oblasti krCni patere

ergonomie 27




Varianty nemoci hornich
koncetin vyvolanych RSI

« Zanéty Slach, uponu Slach, nékdy i svalu
otoky bolesti v poSkozené oblasti casto pripominajici
revmatické bolesti, projevuje se casto k ranu

— PriCiny: nadmeérna zatez, nevhodné pracovisté, nejsou
prestavky

« Zanét karpalniho tunelu (pouzdra nervu)
nespecifické bolesti, ztrata citlivosti, problémy jemné
motoriky a uchopeni, paleni, tres, ztrata sily

— PriCiny: nadmeérna zatez, drzeni tela
— Znamy pripady, Zze se poskozeny nedokazal po jistou dobu ani
podepsat (pr. byvaly rektor MU)

ergonomie
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Nemoci vyvolané RSI

* Poskozeni krcni patere a otoky v
oblasti Sije a ramenniho pletence
— Nemoc pokladnich - pri spatném umisteni
podkladu a obrazovky (obvykle pfilis
vysoko)
* Bolesti, vystreluji ze Sije | do pazi
» Potize s otacenim hlavy

* Nespecifické nemoci vyvolané tlakem otoku
na vegetativni nervstvo (zazivaci potize,
Zzaludecni neurdza, zridka ovlivneni srdce).
Nekdy prudké nevolnosti az bezvedomi
(stlaceni krcnich tepen otoky a tonusem
Sijovych svalu). Zesiluje téhotenské obtize.
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Nemoci vyvolané RSI

* Poskozeni krcni patere a otoky v
oblasti Sije a ramenniho pletence

 Obrana
« Spravné umisteni predloh a obrazovky (vyska,
primo pred oCima, nikoliv po strane)
* Ergonomicke pracoviste, sedacka
 Stridani ¢innosti
e CviCeni a masaze

ergonomie 30




Dalsi objektivni pocitacove nemoci

 Poskozeni bederni patere, zanety
bedernich svalu
— Bolesti, otoky, ishias

— Obrana:
e Spravné sezeni,
e spravna sedacka,
* cviCeni, prestavky,
* ZMeny rezimu prace

ergonomie
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Dalsi objektivni pocitacove nemoci

* Problemy s dolnimi konCetinami

— Krecove zily, hrozba trombéz, bolesti,
zanety
— Obrana:

* Prestavky, cviCeni (i v sede, pohybovat
chodidly, protahovat), dobra, dobre nastavena
zidle, stridani horké a studené koupele
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Dalsi pocCitacové nemoci

* Vliv vf zareni, silné individualni citlivost
— Nadmeérna unava

— Nespecifické nevolnosti, nesoustifedénost, bolesti hlavy.
www.feb.se

— Dosti podlozené podezreni na negativni vliv na plodnost a
prubéh téhotenstvi

— Podezreni na souvislost s nékterymi formami rakoviny (malo
dolozeno)
* Obrana
— Dobré monitory (malé vyzarovani), radeji LCD
— Nebyt blizko zadnich stran monitoru
— Spravné provedeni vf rozvodu

— Omezovat obecny vf smog (nepfipustit zakladovou stanici mobilu
na stieSe, Spatné sefizené wifi)
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Prevence RSI|

* Nikdy pri praci neklast zapesti na desku, vyhybat se
soucasnemu stisku vice klaves jednou rukou
* CuviCit
— Protahovat se Casto a delat jednoduche cviky v
sede, pohybovat chodidly
— CviCit cviky na srdce a svaly (prochazky, Cinnosti
na posileni fyzické zdatnosti, dechové cviky, lehci
posilovaci cviky pro horni cast tela nekolikrat
denne)
— Stridave tepla a studena koupel
— Dulezita je pravidelna fyzicka aktivita, rekreaéni
sport a take dusevni rekreace (dat si oraz konicky),
dobré i pro zivot obecnée
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Omezit Cinnosti zatézujici ruce
(pocitac, siti jehlou, hra na hudebni
nastroje, nekteré Ccinnosti na
zahradce, ..) citime-li v ohrozenych
partiich (ruce, paze, Sije bedra)
bolest, neustalou unava, paleni atp.
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Blba nalada muze byt dusledkem RSI
a Jinych pocitacovych nemoci z
povolani

ergonomie
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Prevence RSI

* Nikdy pri praci neklast zapéesti na desku,
Omezit Cinnosti zatezujici ruce (pocitac,
sSiti jehlou, hra na hudebni nastroje,
nektere Cinnosti na zahradce, ..) citime-li v
ohrozenych partiich (ruce, paze, sije
bedra) bolest, neustalou unava, paleni

e Pozor! Blba nalada muze byt dusledkem
RSI a jinych pocitacovych nemoci z
povolani
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Prevence RSI

» CvicCit

— Protahovat se Casto a delat jednoduchée
cviky v sede, pohybovat chodidly

— CuviCit cviky na srdce a svaly (prochazky,
cinnosti na posileni fyzické zdatnosti,
dechoveé cviky, lehci posilovaci cviky pro
horni Cast téla nekolikrat denne)

— Stridave tepla koupel

— Dulezita je pravidelna fyzicka aktivita,
rekreacni sport a také dusevni rekreace (dat
si oraz, konicky), dobre i pro zivot obecnée
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Prevence RSI| a pocCitacovych nemoci
Z povolani

« Stridat Cinnosti (mys, klavesnice, papir, jiné
¢innosti), kratké prestavky po pul hodiné.
Delsi nejpozdéji po Ctyrech az peti
hodinach.

* To vse je snhazsi pri vhodne navrzenem [S

ergonomie
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Prevence RSI| a pocCitacovych nemoci
Z povolani

- Maximalne omezit pouzivani pocitace (hry,
maily, telefon je mnohdy lepsi, dobrée je psat |
na papir, snazit se nepouzivat nadmeérne
mys), jiz nékolik hodin u pocitace muze byt
problemem.

- Omezovani rozsahu prace s pocitacem je mnohdy
zadouci | vecne - zaCinat s co nejmensim Jiz
uziteCnym systemem a ten rozsirovat s vyuzitim
zkusenosti s provozem systemu, 80-20

ergonomie
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Prevence RSI| a pocCitacovych nemoci
Z povolani

* Nesedet dlouhou dobu, nehrbit se pri sezeni, spravne
nastavene opéeradlo a operky

* Nastavit si pracovni misto: monitor primo proti oCim,
vrsek monitoru ve vysi oCi nebo trochu nize, klavesnice
a mys nize nez je deska stolu, tak, aby lokty mohly byt
u tela a (nevykloneny), nadlokti svisle podél tela a
predlokti vodorovne nebo mirne zdvizene,

* Minimalni pouzitelny jas obrazovky, ne proti oknu ani
primo od okna, spravne svetelné pomery mistnosti.

* Vhodne pracovni prostredi (prijemne, konzultacni a
spoleCenska mistnost, socialni program)

ergonomie
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Nemoci ocCli

« Objektivni poSkozeni o€i (narust dioptrii) se
nepodarilo prokazat, i kdyz pravdépodobné existuje
(t-test nelze rozumne pouzit pro velky rozptyl dat)

« Subjektivni potize jsou Casté, svédéi o
pfetézovani, pfedevsim ocnich svall

— Ztrata ostrosti videni vecer
— Paleni ocCi, nekdy az zanet spojivek
* VyjimecCne docCasna ztrata schopnosti videt
(flekaty svet, videni dvojmo), znam dva
pripady, ve skutecnosti jde o poskozeni oCi |

cinnosti mozku (psychosomatické ochoreni
diskutovane nize)
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Nemoci oCi, prevence

Prestavky, obCas se kouknout jinam, napr. z okna

Kvalitni monitor (alespon 80 Hz), pouzivat co nejvetsi
fonty

Dobre bryle, nekdy jsou zadouci pouzivat bryle
upravene pro praci s pocitaci (www.doctorergo.com)

Nepozorovat stale monitor (napr.pouzivat spravne
psani)
Ne prudké stfidani snimku,

Pouzivat spravne kombinace barev (radeji mene barev,
radeji cerné na bilém), prehlednost

Intuitivnost, konzistence a logicnost rozhrani a ¢innosti
(snizi stres)

ergonomie
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Cesty snizeni zateze ocCi

Co nejvetsi LCD panel

Dbat na spravny kontrast mezi pismeny a pozadim.
Nejlepsi jsou Cerna pismena na bilem pozadi. | jiné
kombinace mohou vyhovovat. Tvrdiva se, ze tmava
pozadi nejsou nejvhodnejsi. Dostatecny rozdil jasu
pozadi a pismen

Co nejvetsi pismena (3 krat vétsi nez nejmensi jeste
Citelna).

Alespon 60 Hz, Iépe alespon 80 Hz.

Vyladit kontrast na nejlepsi Citelnost

Jas obrazovky by se nemel lisit od jasnosti mistnosti
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Psychosomatické nemoci

» Spise subjektivhi nemoci z nadmerné
psychicke zateze (nespokojenost, ubijejici
rutina, obecne stres), spise nervoveho nebo
psychického puvodu (zprvu), smérujici k
porucham vnitrniho prostredi. Zde uvadime ty,
které mohou byt vyvolany praci s pocitaci.

» Casto se kryji s poruchami vegetativniho
nervstva (vzniklé v dusledku RSI Sije,
stlaovani vegetativnich nervu v oblasti Sije)
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Psychosomatické nemoci

* Projevy vyvolavané/zhorsované praci u

pocitace:

— Zaludeéni neurdzy aZ viedy (nevolnosti,
bolesti,..)

— Nespavost a nocni desy

— Nechutenstvi, nadymani

— Potize s vymesovanim (zacpy, mocC)

— Poruchy v ginnosti vnitfnich organu (hlavné
Zlucnik a ledviny)

— Zesilovani tehotenskych potizi (chranit
tehotne)

— Bolesti hlavy a nevolnosti, migreny. Mdloby |
bez problému s kréni patefi

ergonomie
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Psychosomatické nemoci

— Psychosomatické nemoci u kterych
Jje méne prokazatelne, ze jsou
dusledek prace s pocitaci

« Srdecni potize (buseni, nekdy i dalsi
projevy, kombinuje se s dusledky sedavého
zamestnani)
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Psychosomatické nemoci

* Psychické poruchy
— Nesoustredenost, chybovost prace
— Nespavost (spise rano), nocni mury

— Unava a mensi vykon, podrazdénost (blba
nalada)

— Mensi schopnost spolupracovat
 Nespokojenost, psychicka nepohoda

spojena s poklesem vykonnosti

— Muze byt zpusobeno vf smogem

ergonomie
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Psychosomatické nemoci, obrana

— Spravna zivotosprava (hodne zeleniny, ne
tezka jidla a kourent)

— Hygiena prace (Cas na odpocinek, rekreace,
malo prescasu)

— Pohyb a cviceni

— Méné stresovych faktoru (napf. pitomy
vedouci) ale také spokojené soukromi

— Redukce vf smogu
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Psychicka a socialni poskozeni

« Gamblerstvi
— Nutkava potreba hrat stale hry

 \Workoholismus

— Nutkava potreba stale myslet na praci
* Neplest si s pili
* Obvykle vede ke snizeni vykonu

» MUze vést k rozpadu socialnich vazeb,
psychickemu a fyzickému zhroceni

— Oslabeni sociability
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Psychicka a socialni poskozeni

* |S by mel podporovat spolupraci lidi, v podstate
vyzadovat spolupraci tvari v tvar

* |S by mel podporovat stridani cinnosti
vyzadujicich rozdilné psychickeé a fyzické
zatizeni

* Velky bratr (sledovani co kdo kdy dela neni
zcela od veci, ale pozor na zneuziti ze strany

vedeni (postihy kvuli malickostem) a také na
zaporné reakce pracovniku
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Vyhoreni (burnout)

Vyhoreni je extréeémni pripad
psychosomatické nemoci, vetsinou
dusledek nadmeérné psychické a fyzické
zateze (znacnou roli hraje stres,
predevsim vztahy na pracovisti a kvalita
prostredi) nebo workoholizmu

ergonomie 52




Vyhoreni (burnout)

Hlavni priznaky:

— Odcizeni: o lidi se nestaram, spolupracovnici mne
stvou, blbost kvete, fendence k agresivité
(hodnoceni max. 1)

— Fekalizmus: vSechno stoji za .... , nadmeérny
pesimismus (hodnoceni max. 2)

— Marnost: vse je porad dokola a nema to smysi,
jsem z toho vseho otraven (hodnoceni max. 4).

« Sectu hodnoceni priznaku. Je-li alespon 5,
je to zlé a je treba neco delat. Hodnota 7 je
uz velmi nebezpecna pro spolupracovniky a
hlavné pro postizeného.
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Vyhoreni (burnout)

Vyhoreni je extremni pripad psychosomaticke
nemoci, vétSinou dusledek nadmérné
psychlcke zateze. V slangu se mu rika
prepisknuti

Priciny: Psychicka a trochu i fyzicka zatez.

— Nadmerné pracovni usili bez odpocCinku, pocit, ze
nestacCim

— Velice Casto sikanujici neschopny vedouci a
Spatné pomery na pracovisti

— Premira otupujici prace (prepiskl jsem se)v
kombinaci se soukromymi problemy, spory na
pracovisti, pfedevsim s vedoucim a ztratou vize
profesnlho rustu a stresem obecné. MizZe
zpusobit ztratu Spickovych Clenu tymu. Ti byvaji
zvlaste casto pretezovani
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Vyhoreni (burnout)

* Vyhoreni postihuje casteji kvalitni a
snaziveé pracovniky, znamena proto
zhacneé ztraty.

* Opatreni: Delsi dovolena, sport a
rekreace, prestavky, prerazeni na
jinou praci, stridani cinnosti, odstraneni
pricin stresu
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Socialne psychologicke problemy
spojene s praci u pocitace

 Gamblerstvi, zvlaste skupinove strategicke
hry, temer drogova zavislost na
Kyberprostoru

 Neochota k socialnim kontaktum vcéetné
rodiny

« Extremni politicka stanoviska, cernobilé
uvazovani
e Zuzovani kulturniho rozhledu
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Socialne psychologicke problemy
spojene s praci u pocitace

* Prilisna profesni specializace, hackersky
syndrom
—Prace jako hra
—Neochota ke kontaktum s uzivatel

—Podcenovani a neschopnost zvladnout
uzivatelskeé znalosti
* Neochota fyzicky cviCit a vénovat se jinym
cinnostem, nez praci u pocitace
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Shrnuti hlavnich principu hygieny prace

* Prace s pocCitacem max. 6 hodin Cistého
casu denne, optimalni jsou dve az tri
hodiny. Lze dosahnout tim, ze se
neautomatizuje vsechno

» Casté prerusovani prace s poéitaéem
— prestavky (mikro, mini, velkeé),

— zmeny cinnosti (mys, klavesnice, papir, jina
cinnost)
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Shrnuti hlavnich principu hygieny prace

» Casté jednoduché cviky (vstat, hrat si s
chodidly, podivat se mimo obrazovku,
protahnout se),

» Fyzicka aktivita pfi praci i mimo ni.Casté
provadeéni jednoduchych cviku Vétsi
nékolikaminutové cvi¢eni vhodnych cviku

 Ergonomie pracovniho mista

 Ergonomie pracoviste

* Ergonomie softwaru
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Ergonomie pracovniho mista

« Kvalitni Zidle (nastavitelna vyse sezeni,
pruzny sedak a operak, nastavitelné
podrugky) , kvalitni monitor, mys$ a
klavesnice, mys a klavesnice ve vysi
beder (predlokti pri praci vodorovne,
horni Cast svisle, loket u téla)

« Pocitacovy stul, nizsi plocha pod my$ a
klavesnici, jinak nebude loket u tela a bude
poskozovan

» Caste&né soukromi (neni na to jednotny
nazor)
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Ergonomie pracovniho mista

Individualni osvetleni s regulovatelnou
intenzitou

Pokud mozno vyhled do prirody

Okna z boku (nesmi byt odlesky ani
presvetlene pozadi)

Spravné nastaveni zidle, monitoru a stolu
Drzak dokladu vedle monitoru

Monitor: ve vzdalenosti cca 65 cm, pfimo pied
oCima, horni hrana monitoru ve vysi oCi, nesedeéet
blizko zadni strany monitoru souseda.
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Schema pracovniho mista

Predloha v priblizné stejné poloze jako
obrazovka

* Mize byt az o 15 stupiili zvednuto

¢ Mduze byt az o 15 stupiili nize

I Prestavitelné v uvedeném
sméru

- ®* Pfiblizné pravy uhel
Obrazovka >80 Hz, nevyzaruje, bravy
alesponl 177, radéji LCD, kvalitni

Stehna vodorovné, dotyk se sedakem po celé délce
Nastavitelneé operky

Pozor na vyzafovani sousedu (zadni strany monitoru)
ergonomie
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Ergonomie pracoviste

 Silné ovliviiuje produktivitu, predevsim pfi tvurci
cinnosti, je ale draha, presto se vetsinou vyplati
— Vyhled do prirody
— Okna nikoliv do jiznich sméru, ani ne pfimo na sever,
po strane pracovnich mist (radeji vievo), do prirody.
— Bud pro malé skupiny

« do tfi, to pro spiSe tvuréi pracovniky a tymovou praci, napf.
analytiky
— nebo pro velke skupiny, zacCina prevazovat

v Vv

O vhodnosti velkych mistnosti se vedou spory, jde
vlastne o dilnu jak je znama z tovaren se seriovou
vyrobou
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Ergonomie pracoviste

— Cloneni oken proti slunci, moznost
vyhledu z oken

— Kvalitni mikroklima, pozor ale na
prehnané pouzivani klimatizace

— Neprimé umelé osvétleni
— Esteticke prvky (kvalitni nabytek, kvetiny)

— Spolecné prostory (konzultacni mistnost,
kuchynka, mistnost pro relaxaci)

— Snhadna dostupnost spolecnych
prostfedku (tiskarny, faxy,...)
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Ergonomie softwaru

— Navrzen tak, ze prirozené nuti ke
stridani Cinnosti, nevyvolava stres
(uzivatelska privéetivost)

— Vlastnosti rozhrani (usability)

» Pocet logicky rozdilnych udaju na obrazovce
do 12

« Harmonicke barvy, dobra cCitelnost, radeji
svetle pozadi

* Program dava vedet, co se deje

* Budeme diskutovat podrobneji v dalsich
prednaskach

ergonomie
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Ergonomie softwaru

Vlastnosti rozhrani (usabillity)

Srozumitelné akce i hazorné obrazovky
— varovani pred fatalnimi omyly,
— dobra napovéda,
— adaptace na znalosti a zkusenosti koncového uzivatele,
— pokud mozno i textové rozhrani
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Ergonomie softwaru

* Vlastnosti rozhrani (usability)
— SW nezvysuje stres
« Zmensuje pracovni SpiCky
* Intuitivnost - chova se tak, jak bych Cekal, jsem
schopen analyzovat co jsem delal a vetsinou to

mohu zopakovat/zrusit, moznost ucit se z
vlastnich chyb (s GUI obtizné),

* Moznost prerusit praci nebo vratit akci,

« Srozumitelné akce i obrazovky,

— varovani pred fatalnimi omyly, dobra napovéda, adaptace na
znalosti a zkusenosti koncoveho uzivatele, pokud mozno i
textoveé rozhrani
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Faktory ergonomie prace s pocitaci

Rozsah automatizace a doba, po kterou jsou lide
nuceni sedet u obrazovky — co nejmensi, snazit se
omezovat predevsim dobu prace s mysi

Kombinovani ¢innosti — co nejvice riznych druht
cinnosti
Rozsah podpory socialnich kontaktu

— Dostupnost informaci (i téch, které nemusi pfimo souviset
s praci), snadnost kontaktu, prace doma.

— Perspektivni formy prace, nestresujici formy kontroly
— Klubovny a konferencni mistnosti

Vybaveni pracoviste a pracovniho mista
Skoleni uzivatelu o hygiené prace
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Faktory ergonomie prace s pocitaci

Kvalita rozhrani systemu (obsah a tvar)
obrazovek, chovani systemu

Organizacni opatreni (stridani roli,
zhromadnovani procesu, horizontalni formy
spoluprace)

Budovani pratelského ovzdusi a pocitu ,jsem pri
tom"

Pochopeni funkci a budovani pocitu, ze mohu
cinnost smysluplne modifikovat a ze za Cinnost
systému mohu rucit
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Ergonomie softwaru a deti

» Deti jsou ohrozeny pfi hrani her i pri distanCnim
vyucCovani a pfi vyucovani pomoci pocitacu,
mohou se ale shaze a vice poskodit, nez
dospéli

— Zavislost, gamblerstvi a jiné socialné psychologické
poruchy (neschopnost vyjit s lidmi)

— Poskozeni oCi a patere, RSI

— Malo prilezitosti ziskat socialni navyky a jineé skody na
psychice

* Praci s pocitaci az po 10. roce, co nejmene,
radeji jen na ziskani zakladnich navyku a
znalosti jako druhé gramotnosti
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Nektere zdroje

http://www.users.interport.net/~webdeb/
http://www.ergonomie.cz/
http://www.rsihelp.com/
http://www.eecs.harward.edu/rsi/
http://www.prozdravi.cz/

ergonomie

71




Shrnuti zasad ergonomie SW.
Plati | pro SW nastroje na podporu vyvoje

SW by nemél vyvolavat stres

— |Intuitivhost, nezaludnost, moznost snadného
preruseni (exits)

— Dostupnost srozumitelnych napoved,
zvlaste, jak pokracovat a vratit se

— Vzdy se vi, co se deje, reakce systému jsou
oCekavatelné

— Stridat typy Cinnosti
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Shrnuti zasad ergonomie SW.
Plati | pro SW nastroje na podporu vyvoje

SW by nemeél vyvolavat stres

— Omezit GUI, umoznit ukladani pracovnich sekvenci
(workflow), |ze kontrolovat, co jsem vlastné provedl,
znakove alternativy prace s mysi, pokud lze

— Obrazovky ergonomicke (barvy ladi, nestridaji se
prudce obrazovky, pocet logicky ruznych polozek do
10, max. 12, vhodna intenzita)

— Podporovat i Cinnosti bez prace s pocitaci
— Mel by omezovat spicky pracovni zateze (klidna
prace)
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Jistou vyhodou jsou pomerne
rychlé zmeny technologii (nez
dana technologie zpusobi Skody,
je nahrazena jinou technologii,
ktera poskozuje neco jineho)




Shrnuti zasad ergonomie SW.
Plati | pro SW nastroje na
podporu vyvoje

1 SW by nemeél vyvolavat stres
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Cviceni proti RS

 http://www.mydailyyoga.com/yoga/rsi.html
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Prekazky tvurci prace (Cervené souvisi s ergonomii)

Pracovni pretizeni, nedostatek *  Vyhoreni

odpocinku (mozek pracuje i pri « Pesimismus

spanku a pri rekreaci, nesmi ale byt . pjetni zlozvyky

ﬁlre(tjlzevn) . KritiEnost . Neschopnost naslouchat
admerna Kriticnos »  Neschopnost ménit Ghel pohledu

Konzervatizmus a vidét souvislosti (zEasti)
Hloupost « Obavy (napf. z propusténi)
Lenost (zCasti) - Tisen (z&asti)

Spatna ergonomie — Casova

Stres — Z nepfiiméfenosti ukolu
Spatna fyzicka kondice — Z pomérl na pracovisti
— Sport versus mentaini hry - Predsudky a apriorni soudy
Spatna psychicka kondice (zCasti)

Neuplatnovani principu vitéz-vitéz pfi « Kariérizmus a snaha ovladat

jednanich a diskuzich (zCasti) .
Samolibost, snaha si nezadat (z&asti)

Spatné osobni vztahy , nefunkcéni
tym

Netvlréi Sikanujici vedouci
Demotivace
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