3. Psychologické piisobeni faktori pracovniho prostredi
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Vsechny faktory pracovniho prostfedi maji vliv na zdravi a psychologicky dopad na psychiku,
na pohodu a pracovni vykon osobnosti. Jsou to nejen materialni podminky, napt. prostor,
architektonické feSeni pracovnich prostor, urbanistické feSeni komplexu provoznich budov,
estetickd Groven feSeni pracovnich interiéra a exteriérd, stav technického rozvoje, ptistupové
komunikace, Cistota prostorti, osvétleni, barevna tiprava, hluk, mikroklimatické podminky, ale
1 socialni pracovni podminky, napt. motivace, uspokojeni z prace, typ pracovni skupiny,
vztahy v ni, psychosocialni klima a typ fizeni. Celé chovani organizace se nazyva podnikova
kultura.

Interakce subjektu s prostfedim je dana prejimanim informaci z prostiedi a jednanim subjektu
vici prostiedi.

Dnesni civilizovany ¢lovek travi vice nez 90 % svého zivota v zastavéném prostoru. Obydli,
ve kterém Zije a pracuje, se oznacuje v biologii a psychologii za tzv. "treti kuzi cloveka", tedy
za soucast jeho osobnosti. Prvni "kiize" je vlastné kize téla, druha "kaze" je nas odev a tieti je
nase obydli.

Malo optimalni obydli mize vést k pocitim nespokojenosti, subdeprese az deprese, k
uzkostem, k pocitiim Ginavy az vycerpanosti a k duSevnim porucham. Jak jinak na nas ptsobi
dvé stejné vysoké rozlehlé budovy: panelovy dim a goticka katedrala. Prvni budi ¢asto
nespokojenost, druha pocit vzneSenosti. Je pravdépodobné, Ze na duseni stav cloveka,
nepiizniveé pisobi zejména umélé, loveku a prirode cizi stavebni materialy (napf.
zelezobeton). Dochazi proto k pokusiim preferovat na obytnych stavbach latky ptirodniho
puvodu (dfevo, vapno, ptirodni kamen, jil, cihly, slama, rakos apod.).

Jednotlivé stavebni materidly maji také rliznou Groven ptirozené radioaktivity. Nejvetsi
radioaktivita je uvadéna u zuly, Skvarobetonu a pénosilikatti (zhotovenych z radioaktivniho
uhelného popela) a nékteré chemické sadry. Mezi rozpadnymi produkty radia je téz
radioaktivni plyn radon, ktery difunduje stavebnimi materidly do vzduchu v mistnostech a je
vdechovany do plic. Tak stoupa pocet onemocnéni na rakovinu plic.

Dulezitym faktorem vné&jsiho prostredi, ktery ma velky vliv na psychiku, osobnost a pracovni
vykonnost, je osvétleni pracovisté. Osvétleni tfidime na celkové, mistni a kombinované a také
na denni (pfirozené) svétlo a umélé svétlo. Casto je nutno vyuzivat kombinace obou typt
svétla. Nase oko je nejlépe ptrizptisobeno dennimu slune¢nimu svétlu. Ale i v takovém ptipadé
je vhodné stiidat pohledy z blizka s pohledy do dalky. Pfredpokladem pro spravné upravy
osvétleni na pracovisti je jeho rozbor. Cilem kazdé upravy osvétleni musi byt snaha zabranit
zrakové unave, zvysit pracovni pohodu, a tim ovlivnit pracovni produktivitu. Lidé, kteti maji
predepsané bryle, méli by je také v souladu s pokyny lékate nosit.




Nedostatecné osvétleni pracovisté vede k pocitim nepohody az subdeprese a deprese a k
poklesu pracovni vykonnosti. Zv1ast’ velky vyznam ma osvétleni v projekéni, architektonické
a inzenyrské ¢innosti.

Lampy a zativky by pfitom mély byt klinicky testovany, aby nezatézovaly zrakovy nerv.
Vlivem Spatného osvétleni (napt. tam, kde jsou Spinava, dlouho nemyta okna), byva snizena
vykonnost pfi télesné a duSevni praci az o 30 %.

Pro bézné zrakové rozliSovani je ptimétena hodnota 50 - 70 Ix. ZvySovanim intenzity
osvétleni az do 300 Ix Ize dosdhnout lepsi produktivity préce.

Sledujeme intenzitu osvétleni (jak silné je urcitd plocha osvétlena), jas (svitivost plochy).
Svitivost

Zasady spravného osvétleni

Cely prostor by mél byt osvétlen rovnomérné, stejnomérné. Svétlo nesmi vrhat rusivé stiny,
ale nesmi také vytvaret prostiedi bez stinli, nesmi vytvaiet veliké kontrasty, cely prostor musi
byt rovhomérné osvétlen, nesmi osliovat. K os/néni dochézi tehdy, jestlize sitnice oka je
vystavena takovému jasu, ktery neni v souladu s okamzitou ptizptisobivosti, adaptaci oka.
Osliovani je povazovano za nejzavaznéjsi zaporny Cinitel osvétleni. Adekvatni thel dopadu
svétla (napt. 30 stupnil) oslnéni zabraiuje.

RozliSujeme oslnéni absolutni a relativni z hlediska velikosti jasu. K absolutnimu oslnéni
dochazi, kdyz se oko nemtiZe jiz ptizptisobovat a vidéni je znemoznéno, napi. 200 W mlécna
zarovka, reflektor dopravniho prostfedku. K relativnimu oslnéni dochazi pii mensich jasech,
kdy vsak je jas pfili§ kontrastni vic¢i pozadi. Z hlediska zdroje miize byt osInéni zptisobeno
svitidly bez stinidel, oslnéni zptisobené odrazenym svétlem vznikd napt. u predmétt s vysoce
lesklymi povrchy, zrcadlenim svitidel ve skle apod.

Z hlediska hygieny zraku je zadouci stfidat ¢teni s pohledy do délky, napt. z okna.

Optimalni intenzita osvétleni (v luxech) je zavisla na vykonavané praci. Napt. pro
administrativni prace by méla byt minimalné 200 luxt, coz pfedstavuje svétlo asi 100 W
zéarovky z jednoho metru. Dulezité je, aby osvétleni ptichazelo z takového sméru, aby na
pozorovaném misté nebyl stin (L. Chundela).

Svétlo by mélo dopadat z levé strany a poné¢kud doptedu.

Spravné osvétleni je nezbytnym ptredpokladem nejen pracovni pohody, ale i pohody osobni a
také predpokladem pro uspésné zvySovani pracovni produktivity.

Spravnou upravou osvétleni je mozno dosahnout zvyseni vykonu az o n¢kolik desitek procent.
Vedouci pracovnici jsou povinni kontrolovat, zda je osvétleni pracovisté optimalni.

S osvétlenim pracovisté tizce souvisi barevna prava exteriéri i interiéra pracoviste. Pouziti
barev v pracovnim prostiedi nejen pfiznivé ovliviiuje pracovni pohodu, ale ma i ekonomické
disledky. Usnadnuje a urychluje orientaci, zvySuje bezpecnost prace a usnadiiuje rozliSovaci,
diferenciacni procesy. V soucasné dob¢ probiha opravnéna kritika Sedé uniformity nasSich
staveb.

Barvy s delsi vinovou délkou, napt. ¢ervena, oranzova, zluta, zvysuji ¢innost vegetativniho
systému organismu, zvysuji krevni tlak, frekvenci tepu atd. Barvy s kratsi vinovou délkou,
tzn. modra, modrozelena a zelena maji u€inek opacny. Snizuji aktivitu vegetativniho systému
Uvadi se vsak, ze pti dlouhodobé expozici je ucinek barev opacny. Proto se pii barevné
upraveé doporucuje pouzivat tonli cervené, oranzové a zluté tam, kde je tfeba zvySeni
emocialniho stavu na krat§i dobu, napt. u dopravnich svételnych signalt. Tyto barvy maji
stimulujici u€inek. Oblibenost barev byva podminéna typologicky.

Z hlediska psychologického ucinku se barvy ¢asto déli na studené a teplé. Mezi studené barvy
patii modra a zelena a mezi teplé barvy patii Cervend, oranzova a nékteré odstiny zluté.
Barevné zmény jsou citlivymi osobami vnimany i povrchem kiize, nejen zrakem. Casto se
uvadi, ze zeny davaji pfednost teplym a sytym barvam a muzi zase barvam tlumenym.



Dochézi k rozvoji i tzv. barvové terapie (colorterapie). Predpoklada se, ze barvy mohou
ovlivnit i zdravotni stav &lovéka, a to jak kladng, tak i zaporn&. Ukolem barvové terapie
obnovit nebo stabilizovat pro kazdého ¢lovéka potiebnou "vnitini barevnou rovnovahu".
Jako doplné¢k barevné terapie se pouZivaji Cerstvé barevnym svétlem ozafené 1éky a potraviny
(1 voda).

Stav harmonického hospodateni organismu s barvami se nazyva euchromatoza, kdezto pti
barevné disharmonii organismu dochézi pti nedostatku barev k dischromatoze a pii pietizeni
barvami k hyperchromatoze. Barvy pottebujeme i v potravé podobné jako potiebujeme
vitaminy, bilkoviny aj. Ziviny.

Déti s poporodni Zloutenkou se v porodnicich umistuji do mistnosti s modrym osvétlenim.
Barvy se vyuzivaji také k diagnostice dusevna a osobnosti.

Oblibena barva mize poskytovat uréitou informaci o vlastnostech ¢lovéka, napt.:

Cervend - impulzivnost, optimismus, ¢inorodost, vitalita; ( aktivizuje, zvySuje krevni tlak i
svalové napéti, zrychluje srdec¢ni ¢innost a dychani);

Zluta - vynalézavost, kreativita; svézest (ptisobi antidepresivné, opticky zvétSuje prostor);
zelena - zdrzenlivost, sebevédomi; smyslové zaloZeni (zvysuje udajné chut’ k jidlu);
modra - vyrovnanost, klid, ptesnost (nervozni clovék miize byt uklidiiovan zatfizenim a
vymalovanim bytu do modra);

cerna - diistojnost, seridznost atp. (zmensuje dojem objemnosti a hmotnosti);

riizova - uklidiluje, pacifikuje, ptisobi na uvolnéni svalstva;

hnéda - prostota, jednoduchost, neustupnost, vzdor;

Seda - kompromisnost, nendpadnost, adaptivnost (Sed¢ zafizeny a vymalovany byt mize
signalizovat snahu pfizpusobit se);

bila - citlivost, smysl pro Cistotu a potradek, ctizadostivost, nékdy chlad;

zlata a stribrna - pocit vlastni diilezitosti, neryzost ("neni vSe zlato, co se tipyti");

Lidé se lisi mirou citlivosti na barvy. Zeny byvaji na barvy citlivéjsi nez muzi.

V horkych prostorach se doporucuje uzivat tzv. studenych barev (modré, zelena). V
chladnych prostorach se doporucuje uzivat barev teplych (oranzova, Cervena).

Pti feSeni barevné tipravy musime piihlizet k druhu prace, poloze pracovisté a charakteru
materialu. Pro trvalejs$i dusevni praci byvaji doporucovany toény studenych barev - napf.
lomené odstiny modré a zelené. Pro kratkodobou intenzivni duSevni nebo télesnou praci jsou
vhodné spiSe odstiny teplych barev. Pro stropy mistnosti se doporucuji svétlé odstiny barev
vyskytujicich se kolem nas ve volné ptirod¢. Tmavé nebo zaspinéné stropy celou mistnost
zatézuji, deestetizuji a jakoby snizuji jejich vysku.

Pro mistnosti a prostory situované na jih, kde je nadbytek slune¢niho svétla, jsou vhodné
studené barvy. V prostorach, kde je nedostatek slune¢niho svétla, jsou naopak vhodné odstiny
teplych barev. Barvou je mozZno i opticky rozsitovat, zvysit atp. rozméry mistnosti. Celni
stény se ¢asto maluji zeleng, bocni stény zluté nebo oranzove. Barvy ovliviiuji vnimani
prostoru, délky, vysky a vzdalenosti 1 rozliSovani pfedmétl, pocitovani chladu a tepla.
Uklidnujici ucinek se uvadi u modré barvy. Americti cernosi nazyvaji své melancholické
pisné "blues", tj. modra. Vlivem modré barvy se mize i snizit krevni tlak a svalové napéti.
Dychani a srdeéni ¢innost se pod piisobenim modré barvy zpomaluje. U¢inkiim modré barvy
se bliZi barva zelena.

Pokud jde o charakter zpracovavaného materialu, mame za cil dosdhnout optimalni
kontrastnosti mezi predmétem a pozadim.

Napt. pokud jde o citelnost slov na ur¢itém pozadi, je vhodné toto poradi dvou barev:



modra na bilé,
modréa na zluté,
zelena na bilé,
éerna na bilé,
zelena na Cervené,
éervena na zluté,
¢ervena na bilé,
oranzova na cerné,
¢erna na fialové.

Vyuziti kontrastu je u¢inné zejména na tabulich upozoriiujicich na nebezpeci. Napt. "Pozor,
vysoké napéti”, apod.

Relativné nejvétsi tradici mé vyuziti barev praveé v signalizaci nebezpeci. Zasady pouzivani
barevné signalizace jsou vétSinou tyto:

Cervena - vystraha, upozoriiuje na nutnost jednani k odvraceni nebezpeci;

oranzova - oznaceni mist, kde hrozi bezprostfedni nebezpeci, nebezpecnd mista u stroja,
nebezpeci exploze a ohné, nebezpeci ozatreni radioaktivnimi paprsky apod. Oranzovou barvou
byvaji natfeny také jetaby a bagry, aby pisobily vystrazng;

Zlutd - oznaceni mist, ktera mohou byt zdrojem nebezpeci, piekazky stojici v cesté, pilite,
zabradli, nechranéné okraje leseni apod.;

zelend - oznaceni bezpeci - napt. bezpecnostni a zdravotnické zafizeni;

modrd - informace a orientace - nasténky, tabule, napisy, Sipky atd..

Vyrazné oznaceni nebezpecnych vykopt, vyénélka, trubek, nechranénych schodu, ale i mist
kde hrozi nebezpeci urazl elektrickym proudem nebo nebezpeci vybuchu, snizuje vyskyt
urazovosti na pracovisti.

Konecny vysledek barevného feSeni pracovniho prostfedi ma byt takovy, aby prostor
vyhovoval jak z hlediska estetického, tak i z hlediska tcelnosti. Spravné vyuzité barvy zvysSuji
vykon a snizuji tinavu.

Kazdé pracovisté byva ozvucené. Pro charakteristiku této skutecnosti je uzivan nazev hluk
nebo hlucnost. Jedna se o smésici nejruznéjsich tont a Sumt. Tiché pracovisté je pro psychiku
1 osobnost velkou vyhodou. Avsak napft. ve stavebnictvi je cela fada velice hlu¢nych stroja.
Hladina hluku v naSem prostfedi neustale roste. V priméru se hladina ve méstech zvySuje
priblizn¢ o 1 dB za rok ( L. Chundela). Pfi hodnoceni hlu¢nosti se nesmime omezit pouze na
intenzitu hlu¢nosti (v dB), ale musime hodnotit 1 vysku, frekvenci hluku (v Hz = hertzech).
Clovék vnima zvukové intenzity v rozsahu asi 130 decibeltL.

Kotulan uvadi ptehled hlukt v jednotlivych hladinach intenzity:
Intenzita*hluku (v zavorce vzdalenost od zdroje):

10 dB*pocatky sluchového vnimani;

20 dB*selest listi;

30 dB*tichy Sepot (1 m);

40 dB*hluk pronikajici zvenc¢i do uzaviené mistnosti v tiché méstské Ctvrti;
50 dB*tichy hovor, slab¢ hrajici rozhlas (1 m);

60 dB*vyklad uditele nezvySenym hlasem (5 m);



65 dB*normalni rozhovor (1 m), kaslani (1 m);

70 dB*psaci stroj (1 m), hra na klavir v obytné mistnosti;

75 dB*velmi hlasity vyklad ucitele (1 m);

80 dB*silny dopravni ruch (7 m), sborové ¢tent;

85 dB*dopravni hluk méstskych kiizovatek, Skolni jidelny, chodby o ptestavkach, sborovy
Zpév;

90 dB*provoz na dalnici (7 m), pneumatické kladivo (3 m), hry v hernach druzin a v
télocvi¢nach, hluéna prace v dilnach;

95 - 100 dB*traktor (10 m), ptelet tryskového letadla, maximalni hladiny v télocvi¢nach a
hernach;

100 - 110 dB*tkalcovské dilny, velky orchestr fortissimo;

120 dB*diskotéky populdrni hudby pii maximalnim zesileni;

130 dB*tryskovy motor.

Z hlediska ¢asového lze rozeznavat hluk nepretrzity a hluk pravideln€ nebo nepravidelné
prerusovany. Hluk nepravidelné prerusovany je charakteristicky napt. pro stavebni praxi. Jde
napft. o hluk bagrt, kompresort, dozérd, sbijecich kladiv, motorovych pil.

Hluk znesnadniuje a né€kdy 1 znemoznuje komunikaci, dorozumivani mezi lidmi pfi préci.
Hluk ¢lovéka obtézuje, takze se na svou praci hiife soustied’uje. Musi pak vynakladat vice
usili, aby svij pracovni kol splnil.

Plsobeni hluku zavisi na fyzikalnich parametrech hluku, na frekvenci a casovém pribéhu; na
individualnich zvlastnostech ¢lovéka - na jeho vnimavosti, schopnosti ptizplisobeni a
celkovém zdravotnim stavu; na denni dob¢ (hluk o stejné intenzité a frekvenci je obvykle v
noci posuzovan jako vic rusivy nez tentyz hluk ve dne), na rocnim obdobi (tentyz hluk v
letnim obdobi je posuzovan jako méné rusivy nez v zim¢). RozliSujeme trvani hluku v case,
zvukovou odrazivost, propustnost a dozvuk (ozvénu).

Vykonava-li ¢lovék jednoduchou ¢innost, neni G¢inek hluku na tuto ¢innost vétSinou piilis
Dlouhodobé expozice hluku dokonce u mnoha pracovnik pfivadi po létech nervovou labilitu
s typickymi znaky neurdzy. Trvala expozice hluku o vysSich intenzitdich miize poskodit
sluchovy analyzator. Citlivost na hluk se zvySuje u Zen v obdobi pfed menstruaci. K oslabené
odolnosti vii¢i hluku pfispivaji i socialni konflikty na pracovisti. Nenavratné poskozeni sluchu
miize zpuisobit poslech hudby o sile nad 140 dB. Cern4 kava, kouteni a alkohol idajn& zvysuji
zaporny vliv hluku.

dvacetiminutové ptisobeni hluku (4 000 Hz a 90 dB) miize narusit duSevni koncentraci na
dobu celého jednoho dne. Hluk také brzdi ¢innost Zaludku a mtize vyvolat poruchy zazivani.
Negativni vliv hluku se projevuje nejen piimo na sluchu (riizny stupeni nedoslychavosti), ale 1
na nervovém a srde¢n¢ cévnim systému (vysoky krevni tlak) a na stupni tnavy a vyc€erpanosti
jedince.

Ochrana proti hluku se mtze realizovat nékolika zplsoby.

Patii sem:

zména technologie - nahrazeni technologickych postupti, které jsou zdrojem hluku, jinymi,
nehluénymi nebo méné hlu¢nymi;

zmenSenim vibrace soucastek - oblozeni kmitajicich se soucastek materialy, které pohlcuji
hluk - napft. korek, skelna vata apod.;

zmenSeni rychlosti proudéni - snizeni obratek u zafizeni, kde se vyskytuje aerodynamicky

hluk, napt. u ventilatort;



izolace zdroju hluku - uzavieni prostort, které jsou zdrojem hluku, upevnéni poréznich
materiald pohlcujicich vzduch na stény, strop a podlahu, budovani zvukoizolacnich kabin;
poucziti tzv. osobnich ochrannych pomiicek do usi, sluchové chranice (usni zatky apod.).

Osobni ochranné pomtcky (napft. plastové tlumice hluku) je tieba pouzivat vSude tam, kde
nelze pouzit méné hluénych technologickych postupti.

Stard, hlu¢na technické zatizeni je nutno nahradit dokonalejSimi, novéj$imi, které maji méné
Skodlivy vliv na lidsky organismus.

Nepriméteny hluk mtize negativné ovliviiovat (zvySovat) urazovost, zejména piekryva-li se ze
zvuky, které jsou vystrazné.

Hluk mtze mit také vliv na fluktuaci pracovnik.

Snizeni intenzity a frekvence hluku vede ke snizeni zmetkovitosti a ke zvySeni produktivity
prace.

Vyznamny vliv na zdravi pracovnikil, pracovni pohodu a vykonnost maji také
mikroklimatické neboli tepelné podminky. Tepelny stav pracovniho prostedi neni urcen jen
teplotou vzduchu, nybrz dal§imi dalezitymi faktory, a to vlhkosti vzduchu, rychlosti proudéni
vzduchu a teplotou okolnich ploch a predméta.

V Ceské republice jsou optimalni hodnoty mikroklimatickych podminek zakotveny v
hygienickych piedpisech. V téchto smérnicich jsou uvedeny hodnoty pro vnitini teplotu a
intenzitu vymény vzduchu na rtiznych pracovnich ¢i hygienickych zatizenich, napf.
kancelafské mistnosti maji mit teplotu od 18° Celsia do 21° Celsia, vzduch se v nich ma
vyménovat dvakrat az tikrat za hodinu.

Jsou zde také uvedeny mikroklimatické podminky pro rizné obtizné pracovni podminky:

velmi lehké prace*22 °C,*maxim. 25 °C,
lehké prace*18 °C,*maxim. 21 °C,
stfedné tézké prace*14 °C,*maxim. 18 °C,
tézké prace*minim. 10 °C.

Nap¥. pro administrativni ¢innost je doporuc¢ena hodnota 21 Z 1° Celsia. Vihkost vzduchu by
méla byt kolem 50 % relativni vlhkosti. Pfi nizkych vlhkostech, coz je Casté u Ustfedniho
vytapéni bez odpafovace vody, stoupd nervozita, nesoustfedénost a agresivita cloveka. Je tedy
nutné instalovat vykonné zvlh¢ovace vzduchu mechanické, které maji i dalsi vyhodu, Ze jsou
zdrojem negativnich ionttl, které jsou nezbytné pro psychickou pohodu. Nékteti lidé, napft.
kardiaci, neurotici, revmatici, pocit'uji ptedevsim rychlé kolisani tlaku vzduchu. Nevhodné
pusobi i extrémni hodnoty.

Diilezity je samoziejmé také stav ovzdusi a klimatické podminky viibec a takovy zptsob
vytapeni budov, ktery by vedl k tepelné pohodé€. Z otevieného plamene vychézeji jak
infraervena tepelnd zafeni a pocetné vinové délky svételného a barevného spektra
ultrafialového zafeni, tak i elektrony a zaporné ionty. To v§e ma vliv jak na zdravi, tak na
citové rozpolozeni Cloveéka a relaxaci.

Zacina se docenovat salavé teplo misto tepla pomoci cirkulace teplého vzduchu. Krby a
tradi¢ni kachlova kamna jsou povazovany za zdravéjsi topidla, nez tstiedni topeni.

V soucasné dob¢ se intenzivné¢ zkouma také zamoteni prostiedi tzv. "elektromagnetickym
smogem". Predpoklada se, ze mize dochazet k porucham zdravi (zejména u malych déti)
napf. v blizkosti elektrickych trati a jejich zastavek, v blizkosti magnetizovanych vodnich
rezervoarl, v blizkosti bezdratovych vysilaca, letist’, kostelii a tovarnich komint s
bleskosvody v diisledku bludnych zemnich proudii mezi draznimi tratémi riznych systémd,
na koncovych mistech zelezni¢nich trati (téZ silné bludné proudy), uprostied zatacek



elektrické pouli¢ni drahy. Za ptirozené elektromagnetické pole se povazuje pole stiidavé s
velmi nizkou frekvenci. Optimalizace pracovniho prostiedi je vyznamna nejen z
ekonomickych divodu, ale i z divodt zdravotnich a huménnich.

® Otazky a ukoly
1. Charakterizujte materialni pracovni podminky svého pracovisté ci skoly.
2. Popiste socialni pracovni podminky svého pracovisté ¢i skoly.
3. Uvedte zasady spravného osvétleni.
4.Co které barvy na pracovisti signalizuji?
5.Jak muze hluk poskodit zdravi?



