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Stres — reakce na nadmeérnou zatez Ci
ohrozeni nepriznivymi vlivy
* Akutni stres (kratkodoby)

rychlé zvyseni emocni tenze ( Zivelné pohromy, umrti,
dopravni nehoda, priumyslova havarie)

* Chronicky stres (dlouhodoby)

déletrvajici plUsobeni jednoho Ci vice stresorl — poruchy

psychickych funkci a chovani (nespokojenost, inava), ¢asto v
dusledku negativnich lidskych vztah(

, Stres vznika tehdy kdyz mozek nedovoli télu
nakopnout nekoho, kdo si to zaslouzi“



Dispozice ke stresu

* Typ osobnosti

Typ A - osoby ambiciosni, netrpélivé, agresivni, s pocitem
casové nedostatecnosti — zvysena dispozice ke stresu

Typ B —typ klidny, rozvazny

» Jiné faktory
vek, pohlavi, zkusenosti , motivace

zvysena citlivost na stres u osob nervove labilnich se snizenou
schopnosti relaxace



Projevy stresu

Zmeény fyziologickych funkci
Zvyseni krevniho tlaku a srdecni frekvence
Pocity napéti
Zvysené poceni
Zrychlené dychani
Vyplaveni hormonu nadledvinek
Vyplaveni tuku a jeji zvySena hladina v krvi



Projevy stresu
Psychologické a emocionalni priznaky

* Pocity napéti a uzkosti

* Podrazdénost, poruchy koncentrace

* Pokles sebeduvéry, nerozhodnost

* Nespavost, Unava aj.

Dasledky

e Zhorseni kvality prace, snizeni produkce
e Zvysena nehodovost

e Zvysena nemocnost



Priciny stresu (stresory)

Faktory pracovni a psychosocialni

Pracovni pretizeni ( ale i zatéz sublimitni — monotonie)

Organizace prace- casovy tlak, vnucené pracovni tempo,
nedostatek prestavek,vice jinych pracovnich ukolu

Interpersonalni vztahy, dozor a monitorovani prace
Vysoka zodpoveédnost (moralni i hmotna)
Ztrata pracovni perspektivy, nejistota zameéstnani

Mimopracovni faktory

Partnerské konflikty, zdravotni a ekonomické priciny

Prispivajici faktory — alkohol, drogy, koufeni apod.



Zdravotni dusledky stresu
(Psychosomaticka onemocnéni)

Bolesti hlavy ( tenzni)
Poruchy spanku, chronicka unava
Psychické poruchy (deprese, neuroti¢nost aj)

Onemocnéni obéhového systému (hypertenze, ischemicka
choroba srdecni, infarkt myokardu)

Onemocnéni zazivaciho systému ( viedova choroba aj)
Onemocnéni hybného systému (bolesti zad)

Jind onemocnéni - alergie, astma, metabolicka onemocnéni (
diabetes melitus), kozni onemocnéni (psoriaza), snizena
imunita,



Klinika psychosomatickych priznaku

Zmeény drzeni téla

Zvysené svalové napéti ( trapézy ,Sijové svaly.
bederni svaly, panevni dno, mimické a zvykaci svaly)
Nespravny dychaci stereotyp

Svalova bolest, zvysena tlakova citlivost (trigger
point)

Projevy zvysené neurovegetativni drazdivosti-
zvysSena potivost, dermografismus (Cervenani kuze),
vyssi slachokosticové reflexy



Lécba stresu - relaxace

Relaxace — stav télesného a psychického uvolneni

Pokles svalového napéti, navozeni stavu uvolnéni
Snizeni tepoveé a dechoveé frekvence

Snizeni krevniho tlaku

Snizeni sekrece hormonu nadledvinek a stitné
zlazy

/mény mozkové aktivity (EEG)



Lécba stresu

Rehabilitacni pristupy:

* Ovlivnéni drzeni téla

* Nacvik dychani

* Masaze, mékké techniky

 Vodolécba, elektrolécba,

* Tepelné procedury ( parafin, solux, sauna)
* Pohybovy rezim

Psychoterapeutické a relaxacni pristupy:
e Jacobsonova svalova relaxace

Autogenni trénink dle Schultze
Psychoterapie

Meditace

Psychofarmakoterapie ( antidepresiva, anxiolytika, hypnotika)
Antistresova vyzZiva aj.



Dychani

Spravné dychani — lépe navozuje pocit relaxace, zlepsuje
drzeni téla. Hlavni dychaci sval je branice a mezizeberni
svaly

Nespravny stereotyp dychani

* Horni typ dychani - se zvednutymi rameny,zapojenim pomocnych
svall (napf. trapézy)

* Nedostatecné dychani — pri kulatém drzeni, omezené dychani,
nedostatecna vydechova faze

Spravny stereotyp dychani

Dychani do celého hrudniku, Pfi nadechu branice klesa, plice se

dostateCné rozpinaji, pri vydechu brisni svaly branici zvedaji a tlaci
proti plicim, ¢imz umoznuji vypuzeni vzduchu z plic



Horni typ dychani (E.Rasev)
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Nacvik spravného sedu a dychani
(A.Brugger)
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ovladani klopeni pénve

zvedani hrudni kosti

e
N

|

vzprimeni kréni patere brisni dychani




Stres — dechova cviceni

e Vleze

Pokréené dolni koncetiny, pod hlavou maly polstar,
nadech do bricha, pri vydechu bricho stahovat

* Vsede
* Opakovany hluboky nadech a vydech

Dychat do celého hrudniku ( predstava nafukujiciho
se baldnu), procitit nadech do dolni, stredni a horni
casti hrudniku (3x opakovat)



Psychoterapeutické a relaxacni
pristupy

* Jacobsonova progresivni (postupna )relaxace
Nacvik postupného napinani a uvolnovani svalovych skupin

( poloha vleze, oci zavrené, zacina se od nohy- zvednout palec-
uvolnit, zatlacit nohu do podlozky- uvolnit .....nakonec uvolnit
nadechem a vydechem)

* Autogenni trénink dle J.H. Schultze
Nacvik postupné predstavy tihy jednotlivych casti téla pomoci
autosugesce + prozitek tepla, pravidelného dechu i srdecni
frekvence, pocit chladu na Cele (napf. prava ruka je tézka, (4-
6x) jsem klidny......)



Jednoduché relaxacni techniky

» Stridani napeti a uvolnéeni
Napr. zatlaCeni dlani pred hrudnikem proti sobé (cca 5sec),
tlak povolit a s vydechem ruce protrepat smérem dolu

* Mackani micku (, stresové micky”)
Pozn- posiluji se timisvaly zapeéesti

* Kolébani
Vsedeé s rukama pred trupem a oprenymi o lokte. Kolébame
se horni polovinou trupu dopredu a dozadu, hluboce dychat



Meditace

e Zklidnéni mysli
pri hlubokém soustredéni na jeden bod
* Meditace vzhledu

rozvijeni vzhledu do podstaty mysli, navozeni
souladu mezi télem a mysli, dosazeni
zmeénéeného stavu vedomi



Pohybovy rezim

Dostatek pohybu

zvyseneé vyplaveni tuku, cukru, snizeni reaktivity
obéhového systému, ochrana srdce, zlepseni
mentalnich funkci

Prirozeny pohyb, sport (tanec,chlize a pod)
TV (J6ga, Feldenkreis, Alexandrova technika ap)
Individualni fyzioterapie

Kompenzacni pohybovy rezim na pracovisti,
intervencni programy



Joga

e Cviky s vydrzemi ( asany)
* Dechova cviceni (pranajama)
Kontrolované prvky vdechu, zadrzeni vdechu a

vydechu (predevsim prodlouzeny vydech
umoznuje relaxaci)
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Antistresova vyziva

Omezeni tuku- prednost rostlinnym
Tucne ryby — losos , sardinky, makrela
Vegetarianska strava ,ovoce, zelenina
Cokoldda, ofechy

Bylinky ( trezalka, medunka, lipa apod.)
Omezeni kofeinu, alkoholu



Prevence pracovniho stresu

Predpoklady:

Zakladni predpoklad - spokojenost v praci
Prizpusobeni pracovni zatéze schopnostem a moznostem
jednotlivych zaméstnancu

Vylouceni ¢i snizeni stresory, uplatnéni ergonomie
(usporadani pracovniho mista, sdélovacu, ovladacu apod)
Zajisténi jistoty zameéstnani

Kladné interpersonalni vztahy, socialni opora

Relaxacné pusobici pracovisté ( barevna uUprava, kvétiny, dle
moznosti relaxacni mistnost

Jiné — kontrola organizace prace, psychické zatéze, prestavky
apod.



Ergonomické a rehabilitacni aspekty
prace s pocitacem

Vhodné usporadani pracovniho mista

Ergonomie sezeni

Kompenzacni pohybovy rezim

Prevence pretizeni hornich koncetin

Snizeni zrakoveé zatéze



Nevhodné pracovni polohy




Vhodné usporadani pocitacového

pracoviste

horni Fidka monitoru v Grovni off
(€3 lehce pod) :
optiméilnf Ghel pohledu 0 — 3()°
zorna vzdilenost 45 70 cm

stircd kldvesnice v firovni lokti

ahel v lokti 90 —100°
volny prostor pied klivesnici /5-10cm/

stil — obl¢ hrany, neleskly povrch
cca 120 x 75¢m
dostateény prostor pro DK (60x50x50/

chodidla plné€ opFend
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Obcasna prace vstoje
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Kresla, boxy pro zvyseni soukromi a snhizeni hluku

MUSHKA (FORM)

Pracovni box (BENE AG)



Kompenzacni cviceni
(

\

uvolnéni hrudni patere uvolnéni hrudniku
a dolni kréni patere aramennich pletenct

uvolnéni kfize protazeni trupu



Ulevové a odpocinkové polohy




Pretizeni hornich koncetin

Klavesnice
* Chybi opora rukou, ¢i nevhodna opora o hranu stolu
* Nevhodna pracovni poloha ruky

» \ysoka frekvence uderu na klavesnici, pri stresu se zvysuje
sila uderu do klavesnice

Mys
* Dlouhodoba prace s mysi

 Nevhodna pracovni poloha (abdukce a zevni rotace ramene)
* Mys prilis vysoka, mala, velka, tézka



ERGOREST




Hand Shoe Mouse

Rollermouse




Snizeni zrakové zateze, uvolnéni
napeti

Spravné umisténi monitoru

Pozadavky na osveéetleni, zabrana oslnéni
Vyska znakl na monitoru (minim 3mm)
Uvolnéni oci:

- obCasné mrknuti (prevence vysuseni slzného filmu)
- prekryti oci dlanémi na dobu cca 10-20sec

- zaostreni na jinou vzdalenost nez na monitor
- vhodna barevna uprava pracoviste



