Pocitacové nemoci z povolani,
ergonomie prace s pocitaci,
hygiena prace s IT

ergonomie



Socialni a zdravotni souvislosti

Zdravotni aspekty ovlivauji vyvoj a kvalitu
prinosu IS

Kvalita IS a vlastnosti byznys procesu
ovliviiuje zdravi a psychiku uzivatelu

Pracovni prostredi ovlivhuje vykon a casto i
zdravi

Zdravotni aspekty ovlivhuji | mezilidskée
vztahy a tim celkové fungovani vyvojovych |
uzivatelskych tymu a i celych organizaci

ergonomie 2



Zdravotni aspekty

* Spravny byznys proces snizuje stres
— nuti stridat Cinnosti (i ruCni prace)
— shizuje zatez(vim co delat, vim na co
Klepnout)
— snizuje zatez kvalitnim rozhranim
— atd.
* Snizuje fyzickou zatéez
— K tomu prispiva i vybaveni pacov produktivitu
niho mista a budovy

ergonomie



Zdravotni aspekty

Maji skryté kratkodobe 1 dlouhodobe efekty

— Nastvanost a fyzicka nepohoda snizuje skryte
az o desitky procent vykon

— Efekty jsou vyraznéjsi u tvurcich Cinnosti

ergonomie



Tri aspekty Cinnosti tymu

VCasny
dobry
odpocinek

. . /\Budovani
Dosazeni s
a udrzba

cild tymu<=—

Profesni
rust ¢lenu
tymu



Hygiena

Jak se se chovat (a pracovat) tak,
abychom neonemocneli (jak
shizovat pravdepodobnost
onemocneni)

ergonomie



Ergonomie prace

Jaka opatreni ucinit a jak pracovat,
aby prace s IT co nejmene
zatézovala/unavovala nebo sSkodila.

Uzce to souvisi s hygienou prace

Je to véc i specifikaci pozadavku a
navrhu informacniho systemu

ergonomie



Nemoc z povolani
(pracovni nemoc)

Poskozeni zdravi v dusledku pracovni
cinnosti
PocitaCova pracovni nemoc: Poskozeni
zdravi z prace u pocitace

ergonomie



Varovani

« Ergonomie prace u pocitacu je rozsahly obor,
— Ovliviiuje to i to, jak SW specifikujeme a napiSeme
— A take,jak se pri tom chovame a jaké ma byt prostredi

« /Ztraty z pocitacovych nemoci z povolani jdou jen v
USA, kde se to vice sleduje do mnoha desitek
miliard dolaru

— Je predmetem rozsahlych studii, leccos se jeste nevi
(Skody na psychice hlavné u déti, dlouhodoba fyzicka
posSkozeni),

« Zamerime se na zakladni veci vztahujici se na
praci s pocitacCi pro Vyvojare a Koncove uzivatele

ergonomie 9



Nase ukoly v ergonomil

* Navrhnout IS a pracovni pravidla a pracovni
prostredi tak, aby systém neposkozoval zdravi
ani zbytecne neunavoval
— Pracovisté a pracovni misto
— Vzhled obrazovek a ovladani systému (GUI),

— Rezim prace

— Stfidani Cinnosti

— Boj se stresem pomoci IS a pravidly prace

— Psychologie a stavba procesu (exity, navraty)

« Musime na sebe dbat

ergonomie
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O ¢em bude rec

Zakladni poznatky z ergonomie obecne

Jak optimalizovat ergonomii prace pri
obsluze IS a pfi praci s pocitacCi
— Procesy podporovane IS
— Zasady hygieny prace, ergonomie
« Socialni a psychologické aspekty
» Budovy, pracovni mista
* Pracovni prostfedi obecné véetné mezilidskych vztahu

— Rozhrani IS (GUI, tvar obrazovek, struktura
rozhrani)

PocitaCove nemoci z povolani
— Jakeé jsou a jaka je jejich prevence

ergonomie
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Ergonomie

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

* Podobory:

— Ergonomie nabytku, pracovniho mista, pracoviste, a
samotné pracovni Cinnosti (je i véci navrhu 1S)

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

» Znalosti o nemocech z povolani a jejich prevenci

ergonomie 12



Pojmy pracovnich
onemocneni

* Pracovni onemocneni, onemocneni z povolani —
vyvolané Cinnosti nebo skodlivymi vlivy béhem
prace

* Expozi¢éni doba — primérna doba pusobeni
skodlivého vlivu do propuknuti nemoci

— obdoba inkubacni doby, i deset let a vice, znamo u
silikdzy nebo asbestozy, u asbestozy i dvacet let.

« PocitacCe rychle méni, proto mozna pficina
onemocneni zmizi nez staCime onemocnét. Na
druhé strané muzeme byt ohrozeni, ale zatim to
nevime.

— Je tfeba predbézna opatrnost

ergonomie
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Pojmy pracovnich onemocneni

* Objektivné zjistitelna nemoc — da se pfimo zjistit resp.
zmerit priznaky, napr. histologicky, napr. zanéety a
otoky, zmeny zraku, krevni tlak

« Subjektivni potize — neda se pfimo pozorovat jako
zmeny tkani, subjektivni stiznosti

— NocCni désy, nespavost, zazivaci potize

— Zmeny psychologie: gamblerstvi, chorobna zavislost na
pocitaci, poruchy socialniho chovani, hackersky syndrom
(pfesvédcCeni, Ze chytfi jsou jen programatofi a zajimaveé jsou
jen pocitaCe), ztrata samostatnosti pfi rozhodovani (ztrata

zdravého rozumu, mentalni zpohodInéni az degenerace),
zavislost na socialnich sitich

ergonomie
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ProC ergonomie
* Prace s pocitaci je velmi namahava mentalne,
ale svym zpusobem i fyzicky (pretézovani
nékterych organu).
— Muze vést k vaznym onemocnénim,
 vetSina onemocneni se da nastesti dobre lecCit
* Ergonomické principy je treba ctit pri vyvoji a hlavné pri
pozadavcich na IS

— GUI muze byt i kontraproduktivni (je ergonomicky
narocne), neni snaha ho udélat jednoduché a
nemeni zbytecne
— IS musi dbat na ergonomii prace (stridani Cinnosti,
kvalita rozhrani, rozsah prace s pocitaci, ...),

— Je to vec i specifikace pozadavku! Excel Jako
rozhrani

ergonomie 15



ProC hygiena prace

* Nedodrzovani hygieny prace a ergonomie obecné vyznamne
ovliviuje produktivitu prace, ale i pomeéry na pracovisti, souvisi
¢asto s odchody Spickovych pracovniku a je tedy velmi drahé

Mnohem drive, nez se ergonomicke nedostatky projevi na zdravi, projevi
se stresem, psychickou nepohodou,

urychli vznik syndromu vyhoreni (zahrnuje kromeé jiného i neschopnost
pracovat, viz nize),

snizi produktivitu a zhorsi plnéni psychologickeho kontraktu, péce o lidi
se vyplati!

Nejproduktivnéjsi muze byt nékdy pfestavka a odpocinek, ne vsak jako
prilezitost k flakani.

| hry mohou udrzet bdélost dispeceru (pf. dispecefi v automatizovanych
provozech, jako jsou atomove elektrarny).

In\,/??tice do kvalitniho pracovniho prostredi se mohou prekvapivé brzy
vrati

IS muze neskryté vynucovat hygienu pfimo nebo pres ,politiky”

ergonomie 16



Co maji spolecné kovarova
kobyla a Ssevcova zZzena

* obe chodi bosy.
— Kovarova kobyla nesmi chodit bosa

—ergonomii si musi prosazovat programatori
pro uzivatele | pro sebe pri kazdodenni
praci

ergonomie 17



ProC ergonomie

* Prace u pocitacu je fascinujici a neni vyjimkou, Zze kdyz
hofi terminy, ale takeé pfi zabavé (chat, socialni sit) se
,pracuje” dvanact i vice hodin denne, Priklady:

— Naval prace, ze se Clovek ani nevyspi

— Rande u pocitacCe beze slov, kazdy kouka do své socialni sité
* Myslim na sit' i kdyz sportuji nebo randim

— Nepretrzité hrani her a teror socialnich siti
» Typické pro mladé pracovniky

* NebezpecCi prace s pocitacCi se podcenuje i proto, ze
nemame vhodné obranné mechanizmy a dlouholeté
zkusenosti, jako pfi tradicni fyzické praci, u pocitaCe Casto
nevnimame pretizeni a ¢as

— Komunikace bavi, hry taky, tvofeni systému rovnéz
— Neékteré nemoci se mozna jeste nestacily projevit

ergonomie 18



ProC ergonomie

* Prace s pocitaCi muze zhorsit i sociabilitu pracovniku a tedy i
predpoklady k tymové praci nehlede na jine skody na
psychice (to hrozi i détem ve Skole)

— ZhorSeni vykonu, nevyuzivani vzajemné stimulace a
asertivity
— Mensi ztotoznéni s firmou
« ztrata psychologického kapitalu
— Etické a socialni problémy

» Stres , ztrata osobniho kontaktu (feC téla, biologické aspekty
komunikace)

— Poruchy osobnosti

* Ergonomie zahrnuje i mechanizmy a opatreni, ktere
mnozi zcela chybne povazuji za rozmazlovani
pracovniku a dokonce za levicatstvi

— Investice do ergonomie SW i pracovniho prostredi jsou efektivni
ergonomie 19



IS a ergonomie

» Specifikace pozadavku a to, jak je IS
napsan (navrh obrazovek, navrh byznys
procesu ...) silné ovliviuje ergonomii a
hygienu prace

« Je to tedy vécii vyvoje SW systému



Objektivni a subjektivni nemoci
Opakovani

* Objektivni nemoci
— Daji se zjistit Ci zmérit, napr. otoky a zanety, krevni
tlak
» Subjektivni nemoci
— Vychazeji z neformalnich vySetfeni a z pocitu
pacienta
* NocCni désy
« Stala nastvanost, blba nalada (psychologicky diskonfort)

» Psychosomatickeé potize obecné
— Zazivaci potize, zaludeCni neurozy

ergonomie
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Co maji spolecneho prace na
pocitaci, tenis a prace hornika

Prace na klavesnici, tenis a prace se
sbijeCkou mohou vyrazne poskodit
horni koncetiny

Tenisovy loket, zanét karpalniho tunelu

ergonomie 22



RSI| — repeated strain injuries
NejCaste|Si skupina objektivne zjistitelnych
pocitaCcovych nemoci z povolani
* RSI - Skupina objektivne zjistitelnych nemoci
vyvolanych mnohonasobné opakovanou
monotonni (i zdanlivé slabou) zatezi urCitych
partii tela a monotonni dusevni praci.
— Prace v dole se sbijeCkou, prace na klavesnici
* Nejsou specifické jen pro pracovni Cinnost ,
mohou byt vyvolany | sportem a jinymi Cinnostmi
(napr. hra na klavir, nekteré prace na zahradce,
rucni siti jehlou, tenis prace se sbijeCkou).
— Jsou snhaze prokazatelneé, nez napr. nemoci oci.
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PocCet vyskytu RSI v USA

rok pocet pripadtl | % 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

Novéjsi data chybi

RSI je i dnes opravdu vazny
problém

20 miliard dolart v r 2010 na
odskodnéni
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RSI muze ohrozit Siji, ramena,
vsechny casti paze, a ruky (vcetne
zapésti a prstu).

Priznaky (mohou se projevit jen nékteré)
 Pocit slabosti nebo tize v rukou
 Tres (trembling),
* Neobratnost rukou
 Ztrata pocitu hmatu, nejiste drzeni lehCich
predmétu, slaby stisk, potize pfi psani

ergonomie
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RSI muze ohrozit sSiji, ramena, vsechny
casti paze, a ruky (vcetne zapésti,
palcu a prstu).

Priznaky 2

 Necitlivost, brneni, paleni, bolest

 Potize pri otevirani a zavirani rukou
*Neschopnost naprimit prsty na ruce, nekdy se az
zabori do dlané
* (zdureni tkani okolo Slach dlané, fibriomatéza),
rodinne podminéno
*Pocit ztuhlosti (stifness)
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RSI muze ohrozit Siji, ramena,
vsechny casti paze, a ruky (vcetne
zapésti, palcu a prstu). Ruce jsou
nejcastéji postizeny.

Priznaky 3

* Neprijemne pocity pri podavani rukou

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

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

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

Priznaky 4

* Potize pfi béznych Cinnostech (obraceni stranek,
drzeni salku Caje, podpis, otaCeni ovladacich
knoflikd), ztrata manualni zruénosti obecné

 Obtize pfi ovladani a koordinaci jemnych pohybd,
napr. pfi oblékani nebo zapinani Sperku nebo pfi
psani

- Casta potfeba si masirovat nebo mnout ruce

* Vlyhybani se sportum, které byly dfive pfijemne,

ergonomie
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Rizikove faktory pro RSI

* Pouzivani pocitacCe alespon nekolik hodin
denné (u citlivych jedincu pry zacCina
nebezpecCi od dvou hodin denne!).

* Nedostatek pravidelnych prestavek (kratka do
5 minut po dvaceti-triceti minutach, dlouha
alespon 30 minut nejpozdegji po 5 hodinach),

 dlouhé pocCitacove hry a nepretrzita prace
na dokumentech, které jsou po terminu

ergonomie
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Rizikové faktory pro RSI 2

* Nuda, nastvanost, chybegjici asertivita,
nespokojenost s praci a s pomery na
pracovisti a s vlastnim uplatnenim. Syndrom
vyhoreni(probereme nize) RSl tyto pocity
zpetne posiluje

* Nepravidelny pracovni rytmus

« Spatné drzeni t&la pfi praci, dlouhodobé
sezeni, nutnost otacet hlavu kvuli Spatnému
umisteni predloh nebo monitoru atd.

ergonomie
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Rizikoveé faktory pro RSI 3

Staticka zatez (sedim u pocCitaCe pfikovan mysSi a
ziram na monitor) GUI je rizikové!!

* |ze ovlivnit navrhem rozhrani
Spatna Uprava pracovniho mista (viz pravidla niZe)
Spatna technika prace - vice klaves stladovanych
soucasneé jednou rukou (ctrl+alt)), pokladani zapesti
na podlozku pfi praci, vyklanéni lokte od téla (zavisi
na vysce podlozky s mysi a klavesnici, typicke je pro
praci na obvyklém stole),
nataceni zapesti

* ruka a predlokti neni v primce, k tomu dochazi

klademe-li zapésti pri psani na podlozku
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Rizikove faktory pro RSI 4

* Obecny stres (zvysuje svalovy tonus a tendenci

K zanétum a zvySUJe pravdepodobnost RSI)
« Spatné sezeni (vyska sedaku, opérky a tvar
opéraku, nespravneé drzeni tela)

« ZKroucene pozice
— telefonovani pri psani na klavesnici,
— natahovani se po mysi,
— podklady ne na sikme podlozce vedle monitoru
* Neostrihané nehty
* NedostateCné hygienické prostredi (napr. Vvf.
zareni od monitoru souseda nebo od siti jako je

wifi, zatim nedostateCné prozkoumano)

ergonomie
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Rizikove faktory pro RSI| 4a

Spatné drzeni téla, patefe

Nevhodna poloha paze (Casto vynuceno Spatnou vysSkou
pracovni plochy)

Spatné ovladani mysi a $patna technika psani
Osy predlokti a ruky nejsou v primce
Opakovanée pouzivané vicehmaty

Neergonomicke pracovni misto

ergonomie
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Rizikové faktory pro RSI 5

Nedodrzovani vseobecnych zasad hygieny
prace (nevybrana nebo po dnech vybirana
dovolena, chybejici prestavky (Casté u
pokladnich v hypermarketech), nestridaji se
cinnosti...

Koureni a obezita

Prilis volné klouby (malo fyzické prace a cviCeni)
Nespravny svalovy tonus (priliS nizky nebo
vysoky),

— svalovy tonus je zvysovan stresem, snizovan vhodnym sportem
Prostredi prilis chladné — pr. chladne ruce
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Rizikové faktory pro RSI 6

« Malo cviCeni a fyzicke aktivity, pohodinost

* Nespravné bryle a nelécené ocni problemy

« Zdravotni problémy: artritida, diabetes,
tehotenstvi, menopauza u zen, nemoci stitné
zlazy, a jiné.

* Hobby a sporty zatezujici paze a ruce: hrani
na nekteré hudebni nastroje, siti jehlou,
vrhacske discipliny, videohry, zahradkarstvi
pfi praci s vibrujicimi nastroji a nuzkami, hry
pouzivajici rakety, nadhazovani, ...
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Typické nemoci vyvolane RSI

Zanéty kloubu a jiné zmény na kloubech;
projevy: bolesti v kloubech, mensi
pohyblivost
— Tenisovy loket (nejCastéji)

— Zanéty kastek v zapésti
— Zanéty kloubu palce a prstu
— Postizeni ramenniho kloubu

Obrana, hlavni opatreni:

spravna poloha mysi a klavesnice,

kriterium — loket mUze byt pfi praci u téla, pfedlokti
skoro vodorovné

stfidani typu ¢innosti (mys, klavesnice,
papir, jiné)
a spravna technika prace

ergonomie
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Typické nemoci vyvolane RSI

Zanety nervovych pouzder (karpalniho tunelu)

— ztrata citlivosti a jemné motoriky, brnéni, ztuhlost, bolesti
— NejCastéjsSi varianta poCitacového RSI

Zanety Slach a slachovych pouzder a svall —

bolesti svalu podobné jako pfi fyzickém zranéni (zhmozdéni) nebo pri
revmatickém onemocnéni

Fibromatdza — neschopnost napfimit prsty u ruky diky zménam tkani
na ruce

Obrana: spravna poloha mysi a klavesnice, stfidani typu
cinnosti (Mys, klavesnice, papir, klasicka komunikace tvari
v tvar, to ma i psychické a pracovni vyhody, lze vyuzit i
fec téla), spravna technika prace, stfidani typu Cinnosti,
napr. s mysi pracovat stridavé obeéma rukama.
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Varianty nemoci RSI

« Zmeny na kloubech paze a ruky 1

— Loketni kloub, ,tenisovy loket®, bolest,
mensi pohyblivost

 Hlavni priciny:

— vyklaneni lokte od téla, protoze je mys a klavesnice
prilis vysoko, napr. na stole,

— nadmérné pouzivani GUI

- Casto se kombinuje se zanétem karpalniho

tunelu

ergonomie
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Varianty pocitacovych nemoci
RSI

« Zmeny na kloubech paze a ruky 2

— Zapeéstni kustky, bolest v zapéesti, ztrata
pohyblivosti
« Hlavni priCina:
— kladeni zapésti na podlozku,
— krouceni v zapésti,

— Casté vicehmaty (ctrl-alt-del),

— neprofesionalni psani (naucit se psat vSemi deseti),
predlokti a osa ruky nejsou v primce,

— nadmeérné pouzivani GUI

ergonomie
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Varianty nemoci hornich

koncetin vyvolanych RSI

« Zmeny na kloubech paze a ruky 3

— Potize s klouby prstu, bolest, otoky a zhorseni
Jemné motoriky prstu, neschopnost narovnat prsty
posSkozenim kloubu

« Hlavni pri€iny: neprofesionalni technika psani Psat vSemi
deseti, spravna poloha ruky (nad klavesnici),

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

* Dlouhé nehty, .....

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

« Hlavni pfiiny: podobné jako u problému s loktem

* Nekdy se kombinuje s onemocnénimi v oblasti krcni patere
ergonomie 40



Varianty nemoci hornich
koncetin vyvolanych RSI

« Zanéty Slach, uponu Slach, nékdy i svalu
oloky bolesti v poSkozené oblasti casto pripominajici
revmatické bolesti, projevuje se casto k ranu. Neschopnost
naprimit prsty (fibriomatoza)

— P¥iciny: nadmérna zatéz, nevhodné pracoviste, nejsou
prestavky, rezim prace, technika psani
— Zavislost na rodinné anamnéze

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

— P¥iCiny: nadmérna zatéz, drzeni téla, technika psani, kladeni
zapésti na podlozku, ...
— Znamy jsou pripady, ze se poskozeny nedokazal po jistou
dobu ani podepsat (pf. dékan FI MU profesor Zlatuska)
ZKT je nejCastejsi pripad pocitacove RSI
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Nemoci vyvolané RSI

 Poskozeni kréni patere a otoky v oblasti Sije a
ramenniho pletence.

* Nemoc pokladnich - pfi Spatném umisténi podkladu
(pFilis nizko a stranou) a obrazovky (pfiliS vysoko Ci
nizko Ci stranou). Projevy:

Bolesti, vystrelujici ze Sije i do pazi
Potize s otacenim hlavy

Nespecifické nemoci vyvolané tlakem otoku na vegetativni
nervstvo (zazivaci potize, zaludeCni neurdza, zfidka
ovlivnéni srdce, kombinuje se s psychosomatickymi
nemocemi popsanymi nize).

« Lze vyvolat i psychickou zatezi, vlivy se vzajemné zesiluji
Nekdy prudké nevolnosti az bezvédomi (stlaCeni krénich
tepen otoky a nékdy dusledek napéti Sijovych svalu).
Zesiluje tehotenské obtize.

ergonomie
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Nemoci vyvolane RSI

* Poskozeni krcni patere a otoky v
oblasti Sije a ramenniho pletence 2

 Obrana

« Spravné umisténi predloh a obrazovky (vysSka,
pfimo pred oCima, nikoliv po strané, drzaky
podkladu)

» Ergonomické pracoviste, sedacCka

o Stridani Cinnosti, prestavky,

» Doba prace, nepracovat stale s pocitaci

« Cviéeni a masaze
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Dalsi objektivni pocCitacove
nemoci
* Poskozeni bederni patere, zanety
bedernich svalu, kfeCove zily
— Bolesti, otoky, ischias
— Obrana:
* Spravné sezeni,
« spravna sedacka,
e cviCeni, prestavky,
e Zmeny rezimu prace, stridani cinnosti
— Zavislost na rodinne anamneze!!!l
» Méli podobné potize pokrevni pribuzni?
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Dalsi objektivni pocitacove

nemoci 2

* Problémy s dolnimi koncCetinami
— Krecove zily, hrozba tromboz, bolesti, zanety
— Obrana:

Prestavky(projit se, udélat par kroku),

cviceni (i v sedé, pohybovat chodidly, protahovat se),
dobra, dobre nastavena zidle,

stfidani horké a studené koupele vecer,

V€as nosit kompresni pun€ochy a IéCit se (operace,
medikamenty),
— zvlasteé pfi rodinné anamnéze (pribuzni maji také krecove
Zily)
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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 délat jednoduche cviky v
sedé (protahnout se), pohybovat chodidly
— Cuvicit cviky na srdce a svaly (prochazky, Cinnosti
na posileni fyzické zdatnosti, dechoveé cviky, lehCi
posilovaci cviky pro horni Cast tela nekolikrat
denné), rekreacné pravidelné sportovat
— Dny odpocinku celotydenni, radeji dvoutydenni,
souvisla dovolena, radeji vicekrat do roka
— Stridava tepla a studena koupel
— Dulezita je pravidelna fyzicka aktivita, rekreacni
sport vhodneho typu (beh, bézky, pesi vylety, kolo)
— a takeé dusevni rekreace (dat si oraz, koniCky),
dobre i pro zivot obecne
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Omezit Cinnosti zatéezujici ruce
(pocitac, siti jehlou, hra na klavesove
hudebni nastroje, nektere Cinnosti na
zahradce, ..) citime-li v ohrozenych
partiich (ruce, paze, sSije bedra)
bolest, neustalou unavu, paleni atp.
obétovat modni dlouhé nehty
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Blba nalada muze mj. byt dusledkem RSI a
jinych pocitacovych nemoci z povolani, casto
mnohem drive nez se projevi klinicke
priznaky,

blba nalada snizuje vykon a zvysuje chut
odejit, muze mit i jiné pficiny

stres a nespokojenost stres projevy RSI
urychluje a prohlubuje, positivni zpetna
vazba - RSI| a stres se vzajemné zesiluji
Neprime ztraty RSI jiz predtim nez nemoc
propukne mohou proto velmi vyznamne
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Prevence RSI, shrnuti

* Pri psani neklast zapesti na desku

* Omezit Cinnosti zatézujici ruce (pocitac, siti
jehlou, hra na hudebni nastroje, nektere
cinnosti na zahradce, ..) citime-li v ohrozenych
partiich (ruce, paze, Sije bedra) bolest,
neustalou unavu, paleni

Pozor! Blba nalada a problemy mezilidskych
vztahu mohou byt i dusledkem RSI a jinych
pocitacovych nemoci z povolani, RSltozesiluje
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Prevence RSI, shrnuti 2
* Cuvicit
— Protahovat se Casto a delat jednoduché cviky v sede,
pohybovat chodidly, udélat par kroku néjpozdéji po
pulhodiné
— Cvicit cviky na srdce a svaly (prochazky, ¢innosti na
posileni fyzické zdatnosti, dechové cviky, lehCi
posilovaci cviky pro horni ¢ast téla nekolikrat denné,
joga),
— Rekreacni sport (ne kazdy), zabava, volné dny, dovolené
— Stridave tepla a studena koupel
— Dulezita je pravidelna fyzicka aktivita, rekreacni sport a
také dusevni rekreace (dat si oraz, konicky), dobre i pro
Zivot obecne
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Prevence RSI, shrnuti 3

 Stridat Cinnosti (mys, klavesnice, papir, jiné
cinnosti), toje je zalezitost i spravného
navrhu IS

 Kratké prestavky po pul hodiné.

* DelSi prestavky nejpozdeji po Ctyrech az
peti hodinach.

* U mysi stridat prostredky (scratch pad,
joystick, ...) a pripadne i ruce

*\/Cas pit a jist

* To vsSe je snazsi pri vhodne navrzenem [S!!!
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Prevence RSI| 4

- Maximalne omezit pouzivani pocitace (hry, maily,
telefon a jednani tvari v tvar je mnohdy lepsi nez
uplna automatizace, neprehanét socialni site),

* Dobré je psat i na papir a pomoci papiru snizit
dobu u pocitace,

* Snazit se nepouzivat nadmerne mys,

® jiz nékolik hodin u pocitace muze byt pro citlivéjSi jedince problémem.
e omezovani rozsahu prace s pocCitacem je mnohdy zadouci i vecne -
zacCinat s co nejmensim jiz uziteCnym systémem a ten rozsirovat s
vyuzitim zkusenosti s provozem systému, vyuzit pravidlo 80-20 (80%
uzitku pfinasi 20 % prace),

* mnohdy je neautomatizovana Cinnost lepSi (vyuziti fecCi téla, synergie,
&ast&jsi zmény typu &innosti)
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Prevence RSI, ergonomie pracovniho mista
a pracoviste

« Ergonomické pracovni misto

* Nesedet dlouhou dobu, nehrbit se pri sezeni, spravné nastavené
opéradlo a opérky

* Nastavit si pracovni misto: monitor pfimo proti oCim, vrsek
monitoru ve vysi oCi nebo trochu nize, klavesnice a mys nize nez
je deska stolu, tak, aby lokty mohly byt u téla a (nevyklonény),
nadlokti svisle podél téla a predlokti vodorovne nebo mirné
zdvizenée,

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

* Co nejvetsi fonty

* Vhodné pracovni prostiedi (pfijemné, konzultani a spoleCenska
mistnost, socialni program)
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Nemoci oCi

Objektivni poskozeni oci (narust dioptrii),
nepodarilo se prokazat, ze je to dusledek

prace S poc:|taC| | kdyz pravdépodobné existuje (t-test
nelze rozumné pouzit pro velky rozptyl dat)

Pozor na statistiku, |ze snadno spatne interpretovat,

— Priklady: Prirustky HDP, praméry misto medianu, ..
Subjektivni potize videni jsou Caste, svédéi o
pretézovani oci, predevsim ocCnich svalu
— Ztrata ostrosti vidéni veCer
— Paleni oCi, nekdy az zanét spojivek

* Vyjimecne doCasna ztrata schopnosti vidéet (flekaty svet,
videni dvojmo), znam dva pripady, ve skutecnosti jde o

poskozeni oCi i Cinnosti mozku (psychosomatickée
ochoreni diskutované nize)
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Nemoci ocCl, prevence

Svetelna pohoda Pozadi neosliuje, individualni osvétleni, denni
svetlo

Prestavky, obCas se kouknout jinam, napr. z okna
Kvalitni monitor (alespon 80 Hz), pouzivat co nejvétsi fonty

Dobré bryle, nekdy jsou zadouci pouzivat bryle upravené pro praci
s pocitaCi (www.doctorergo.com)

Nepozorovat stale monitor (napf.pouzivat spravné psani vSemi
deseti)

Ne prudké stfidani snimkd,
Pouzivat spravné kombinace barev (radéji méne barev, radéji
cerné na bilém), prehlednost

Intuitivnost, konzistence a logi¢nost rozhrani a ¢innosti (snizi
stres), co nejvétsi fonty
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Cesty snizeni zateze ocCi

Co nejvétsi LCD panel, hight definition

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

Co nejvétsi pismena (3-5 krat vétsSi nez nejmensi jesté
Citelna).

Obrazova frekvence alespon 60 Hz, Iépe alespon 80 Hz.
Vyladit kontrast na co nejlepsi Citelnost

Jas obrazovky by se nemél lisit od jasnosti mistnosti
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Psychosomatické nemoci

« Spise subjektivni nemoci z nadmerné
psychické zatéze (nespokojenost, ubijejici
rutina, obecne stres),

« spiSe nervového nebo psychického puvodu smérujici
K porucham vnitrniho prostredi.

« Casto se Kryji s poruchami vegetativniho
nervstva (vzniklé v dusledku RSI Sije,
stlaCovani vegetativnich nervu v oblasti Sije)

Dale uvadime psychosomaticke poruchy
vyvolavané praci u pocitacu.
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Psychosomatické nemoci

* Projevy vyvolavané/zhorsované praci u

pocitace:

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

— Nespavost a noCni desy, ranni nespavost

— Nechutenstvi, nadymani

— Potize s vyméSovanim (zacpy, moc)

— Poruchy v €innosti vnitfnich organu (hlavné
zaludek, zlucnik a ledviny, nekdy srdce)

— Zesilovani tehotenskych potizi (chranit tehotne!)

— Bolesti hlavy a nevolnosti, migreny.

» Mdloby i bez problému s kréni pateri, t.j. podminéné
vyhradne psychikou
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Dalsi pocCitacove nemoci

o \f zareni,
— silné individualni citlivost, malo prozkoumano
— Nadmeérna unava
— Nespecifické nevolnosti, nesoustfedénost, bolesti hlavy. www.feb.se,
Sveédsky odkaz, Svedsky
— Dosti podlozené podezfeni na negativni vliv na plodnost muzd a na
prubéh téhotenstvi
— Podezreni na souvislost s nékterymi formami rakoviny (malo
dolozeno, v posledni dobé malo zprav ? Zajem operatoru)
* QObrana
— Dobré monitory (malé vyzarovani), radéji LCD
— Nebyt blizko zadnich stran monitoru
— Spravné provedeni vf rozvodu

— Omezovat obecny vf smog (nepfipustit zakladovou stanici mobilu na
stfeSe, sefidit a vypinat wifi doma), preferovat vodiCe oproti
bezdratu, Nemecko — zakaz stanic na obytnych budovach
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Ergonomie a Open space

Prace ve velkych prostorach

Moc se nelisi od prace u montazniho pasu
(nezajimava, malé snadno kontrolovatelne ukoly)

Subjektivné pocitovano nepriznive
— Sklon k vyhoreni

— Blba nalada

— Psychosomatickeé potize =

Pravdepodobné méne efektivni, nez se ma za
to
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Psychosomatické nemoci

 Psychosomatickeé nemoci u kterych
je mené prokazatelné, ze jsou
dusledkem prace s pocitaci
— Psychicky podminene somaticke (tykajici
se vnitrniho prostredi) onemocneni
— Srdecni potize (buseni, nekdy i dalsi
projevy, kombinuje se s dusledky
sedaveho zameéstnani)
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Psychosomaticke nemoci

* Psychické poruchy
— Nesoustredenost, chybovost prace

— Unava a mensi vykon, podrazdénost (blba
nalada)

— Mensi schopnost spolupracovat

 Nespokojenost, psychicka nepohoda
spojena s poklesem vykonnosti a
pripadnou vypoveédi (blba nalada)

— Muze byt zpusobeno i vf smogem
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Psychosomatické nemoci, obrana

— Spravna zivotosprava (hodne zeleniny, ne tezka
jidla a prejidani, ne drogy a alkohol, ne koureni)

— Hygiena prace (Cas na odpocinek, rekreace,
malo pfesCasu, srv. Extrémni programovani)

— Pohyb a cviceni

— Méné stresovych faktoru (napf. pitomy vedouci,
zmenit misto!), ale take spokojeny soukromy
Zivot

— Redukce vf. smogu
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Psychicka a socialni poskozeni

« Gamblerstvi

— Nutkava potreba hrat stale hry nebo byt na
socialni siti
* Workoholismus
— Nutkava potreba stale myslet na praci
* Neplést si s pili
« Obvykle vede ke snizeni vykonu

* Muze vést k rozpadu socialnich vazeb,
psychickému a fyzickému zhrouceni

— Oslabeni sociability, neschopnost prace v
tymu
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Psychicka a socialni poskozeni

* |S by mel podporovat spolupraci lidi, podporovat
moznost spoluprace tvari v tvar

* |S by mél podporovat stridani Cinnosti
vyzadujicich rozdilné psychicke a fyzicke zatizeni

* Velky bratr (sledovani co kdo kdy déla) neni zcela
od veci, ale pozor na zneuziti ze strany vedeni
(postihy kvuli maliCkostem) a také na zaporné
reakce pracovniku, nezneuzivat k on-line
postihim!,

 priklad zapornych efektu prubézného sledovani prace
stroju ve vyrobnim Uuseku v Kovosvitu (pusténi stroju
naprazdno)

ergonomie 65



Vyhoreni (burnout, prepisknuti)

Vyhoreni je extremni pripad psychicke
nemoci (zmena osobnosti), vetsinou
dusledek nadmeérné psychicke a fyzicke
zateze (znacnou roli hraje stres,
predevsim vztahy na pracovisti a kvalita
prostredi) nebo workoholizmu

Vede az k uplnemu zhrouceni
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Vyhoreni (burnout)

Hlavni priznaky:

— Odcizeni: o lidi se nestaram, spolupracovnici mne
stvou, blbost kvete, tendence k agresivite
(hodnoceni max. 1), asocialnost v tomto smyslu

— Fekalizmus: vsechno stoji za .... , nadmérny
pesimismus (hodnoceni max. 2), pochyby o cilech

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

« Seétu hodnoceni priznaku. Je-li alespon 5,
je to zlé a je treba neco delat. Hodnota nad 6
je uz velmi nebezpecna pro spolupracovniky
a hlavné pro postizeného.
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Vyhoreni (burnout)

Vyhoreni je extrémni pripad psychosomatické nemoci,
vétSinou dusledek nadmérné psychickeé zatéze. V
slangu se mu rika prepisknuti

Pri¢iny: Psychicka a trochu i fyzicka zatéz.

Nadmeérné pracovni usili bez odpocCinku, pocit, ze
nestaCim, pocinajici RSI a jiné poCitaCové nemoci
Velice Casto Sikanujici neschopny vedouci a Spatné
pomery na pracovisti, dlouhodoby stres

Nevhodna SW podpora

Premira otupujici prace Casto v kombinaci se soukromymi
problemy,

Spory na pracovisti, predevSim s vedoucim
Spatna Zivotosprava, malo sportu, privatni problémy
Ztratou vize profesniho rustu a stresem obecné.
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Vyhoreni (burnout)

* Vyhoreni postihuje casteji kvalitni a snazive
pracovniky, znamena proto znacné ztraty.
Muze zpusobit ztratu SpiCkovych ¢lena tymu. Ti
byvaji zvlaste casto pretezovani

» QOpatreni: Delsi neprerusovana dovolena
(alespon dva tydny), sport a rekreace,
prestavky, prerazeni na jinou praci, stridani
cinnosti, odstraneni pricin stresu, vypoved
(zdravi je jen jedno)
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Socialne psychologicke problemy
spojene s praci u pocitace

« Gamblerstvi, zvlaste skupinové strategické hry,
* Hackersky syndrom

« Temer drogova zavislost na kyberprostoru
(nemocny programator)

* Neochota k socialnim kontaktum vCetné rodiny

« Extremni politicka stanoviska, Cernobilé
uvazovani

« Zuzovani kulturniho rozhledu
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Socialne psychologicke problemy
spojene s praci u pocitace

 PriliSna profesni specializace, hackersky
syndrom
— Prace jako hra a dokazovani sveé chytrosti,
programovani pro jiné programatory
— Neochota ke kontaktim s uzivateli
— Podcenovani uzivatelskych znalosti a neschopnost
zvladnout uzivatelské znalosti
* Neochota fyzicky cviCit a venovat se jinym Cinnostem,
nez praci u pocitace
« Brani uplatnéeni v lukrativnich ¢innostech (vedeni
tymu, specifikace pozadavku, ...)
— Znamé jako nemocny programator, Brooks.
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Shrnuti hlavnich principu hygieny prace

* Prace s pocitacem max. 6 hodin Cistého
casu denne, optimalni jsou dve az tri
hodiny. Lze dosahnout tim, ze se
neautomatizuje vsechno, co CAD
— Vyhodneé i jinak (socialni vazby, synergie,

prostor pro skutecne uzitecne veci)

» Casté pferudovani prace s pod&itadem
— prestavky (mikro, mini, velke),

— 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 provadéni
jednoduchych cviku Vétsi nékolikaminutové cviceni
vhodnych cviku

Ergonomie pracovniho mista

Ergonomie pracoviste

Ergonomie softwaru
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Ergonomie pracovniho mista

« Kuvalitni Zidle (nastavitelna vy$e sezeni, pruzny
sedak a opé&rak, nastavitelné podrugky) , kvalitni
monitor, mys a klavesnice, mys a klavesnice
ve vysi beder (predlokti pri praci vodorovne,
horni Cast svisle, loket u téla)

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

. Céstedné soukromi (neni na to jednotny

W u a0 and
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Ergonomie pracovniho mista

Individualni osvetleni s regulovatelnou
intenzitou

Pokud mozno vyhled do prirody

Okna z boku (nesmi byt odlesky ani
presvetlené pozadi)

Spravneé nastaveni zidle, monitoru a stolu
Drzak dokladu vedle monitoru

Monitor: ve vzdalenosti cca 65 cm, pfimo pred

oCima, horni hrana monitoru ve vysi oCi, nesedet
blizko zadni strany monitoru souseda.
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Schéma pracovniho mista

Predloha v priblizné stejné poloze jako
obrazovka

— K +  Muze byt aZ o 15 stupiiti zvednuto

i Mdaze byt az o 15 stupnu nize

. I Prestavitelné v uvedeném
—— Podnozka SMErU

. *  P¥iblizng pravy dhel
Obrazovka >80 Hz, nevyzaruje, fiblizne pravy uhe
alesponi 17", radé&ji LCD, kvalitni

Stehna vodorovné, dotyk se sedakem po celé délce
Nastavitelné opérky, lokty u téla

Pozor na vyzafovani sousedu (zadni strany monitoru)
ergonomie
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Ergonomie a notebook

* Notebook neni na celodenni praci, nelze
vyhovét pozadavkum na prac. Misto, zavady
— Vlastnosti klavesnice
— Klavesnice spojena s monitorem
— Casto velikost monitoru
.+ Redeni
— Lepe: Notebook se zastrCi do doku, ktery ma tvar
stojanu pro monitor a jsou k nemu pripojeny potrebne

periferie. Pracuji pak jako s plnohodnotnym PC
 Pomuze i jednodussi reSeni (pfipojeni mysSi a klavesnice)
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Ergonomicka klavesnice

* Navrzeny ruzné tvary klavesnice, malo se
pouzivaji.

» Dulezity je chod a tvar klaves, v tomto
smeru se klavesnice zlepsuji

* Popularni rozsireni klavesnice pod
zapesti pripadne separé podlozka pod
zapesti
— Pouzivat pro odlehCeni paze kdyz zrovna

nepisi, pri psani nema byt zapesti v kontaktu
s podlozkou
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Ergonomie pracoviste

 Silné ovliviiuje produktivitu, predevsim pfi tvurci

cinnosti, je dosti nakladna, presto se vetsinou vyplati

— Vyhled do pfrirody

— Okna nikoliv do jiznich sméru, ani ne pfimo na sever, po
strané pracovnich mist (radeji vlevo),dobry vyhled do
prirody.

— Pracovisté bud pro malé skupiny

» Obvykle do tfi az ¢tyf, to pro spiSe tvarci pracovniky a tymovou praci,
napr. analytiky

— nebo pro velké skupiny, u velkych firem zacCina prevazovat

pod nazvem Open Space

» V praxi se nepouziva pro tvuréi pracovniky a analytiky a také pro
manazery vyssi urovneé
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Ergonomie pracoviste

O vhodnosti velkych mistnosti (open space) se vedou
spory, jde vlastne o cosi jako dilnu tak, jak je znama
z tovaren se seriovou vyrobou

Vetsinou se provadi takzvany hosting
« Nemam pevné pracovni misto se svym pocitacem,

* Pracovni misto si zarezervuji a tim ve zvoleném Case
zpristupnim svoje data a programy z daného mista

« Papirové doklady mam v pracovni skfince nebo doma

 Jsou k dispozici mistnosti pro porady (pfi agilnim vyvoji
se provadeji denne) a pro jednani s partnery, obcCerstveni
a relaxaci

 Vlatné cosi jako prace u virtualniho montazniho pasu
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Open space, opakovani

Neni vhodné pro tvurCi praci (analyzu)

Varianta Hosting neni vhodna pro tymovou
praci predevsim nerutinni

Lide to nemiluji a proto radeji odchazi
Jsou potreba doplnkove prostory
Pro rutinni prace se celkem vyplati
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Ergonomie pracoviste

— Clonéni oken proti slunci, moznost vyhledu
z oken

— Kvalitni mikroklima, pozor ale na prehnaneé
pouzivani klimatizace

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

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

— Snadna dostupnost spolecnych prostredku
(tiskarny, faxy,...)

ergonomie

82



Ergonomie softwaru

« Navrzen tak, ze prirozené nuti ke stridani
cinnosti, nevyvolava stres (uzivatelska
privetivost)

* Vlastnosti rozhrani (usability)

— Pocet logicky rozdilnych udaju na obrazovce do 12
(opakovany vyskyt udaje stejné sémantiky se podcita
jednou)

— Harmonickeé barvy, dobra Citelnost, radeji svetlé
pozadi, zavisi na individualni volbé

— Program dava vedet, co se deje,chova se
predikovatelné

— Budeme diskutovat podrobnégji v dalsich prednaskach
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Ergonomie softwaru

1. Vlastnosti rozhrani (pouzitelnost-usability, privetivost)
Srozumitelné akce i nazorne obrazovky
— Rozlozeni a pocet logickych udaju na obrazovce
— varovani pred fatalnimi omyly,
— dobra napovéda,
— adaptace na znalosti a zkusenosti koncového uzivatele,
— pokud mozno i textoveé rozhrani

« Podminkou je, ze funkce systemu jsou pro
pracovniky srozumitelné a popsatelne deklarativnimi
prikazy ze znalostniho oboru uzivatelt (pouzitelnost

aplikacni) a system se nechova z hlediska uzivatele
,nhelogicky"
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Ergonomie softwaru

2. Vlastnosti rozhrani (usability)
—  SW nezvysuje stres

Zmensuje pracovni SpiCky
Intuitivnost - chova se tak, jak bych cCekal, jsem
schopen analyzovat co jsem déelal a vetsinou to

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

Moznost prerusit praci nebo vratit akci,
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Sekundarni usability

* Rozhrani ma byt ,usable” i u SW sluzeb
— Stabilita
— Vyjasnéni pozadavku
— Pouzitelnost i business intelligence
— Agilni byznys procesy
— Prubézné uceni

ergonomie
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Faktory ergonomie prace s pocitaci

Rozsah automatizace a doba, po kterou jsou lidé nuceni sedet u
obrazovky

— €0 nejmensi, snazit se omezovat predevsim dobu prace s mySi, miva to

u r A4 4 é

Kombinovani €innosti — co nejvice ruznych druhu ¢innosti

Rozsah podpory socialnich kontaktu

— Dostupnost informaci (i téch, které nemusi primo souviset s praci, ale
jsou zajimave),

— Snadnost kontaktu, prace doma.

— Perspektivni formy prace (socialni sité), nestresujici formy kontroly

— Klubovny a konferencCni mistnosti

— Zaznamenavani vysledku jednani

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

Kvalita rozhrani systému (obsah, rozlozeni,
kombinace barev a tvar objektu), hw
obrazovek, chovani systemu

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

Budovani pratelského ovzdusi a pocitu ,jsem
ori tom”

Pochopeni funkci a budovani (spravneho)
pocitu, ze mohu cinnost smyslupline

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
vyucovani a pfi vyucovani pomoci pocitacu,
mohou se ale snaze a vice poskodit, nez
dospeli
— Zavislost, gamblerstvi a jiné socialné psychologicke
poruchy (neschopnost vyjit s lidmi)

— Poskozeni oCi a patere, RSI

— Malo prilezitosti ziskat socialni navyky a jiné Skody na
psychice

* Praci s pocitaci dovolit az po 10. roce véku,
CO nejmeéne, radeji jen na ziskani zakladnich
navyku a znalosti prace s pocitaci jako druhé
gramotnosti
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Nektere zdroje

nttp://www.rsihelp.com/

nttp://www.rsi.deas.harvard.edu/

nttp://www.hyl.cz/obk/chapters/Ergonomie.pdf
http://www.cdesign.cz/h/Clanky/

http://www.humanscale.cz/
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http://www.hyl.cz/obk/chapters/Ergonomie.pdf
http://www.cdesign.cz/h/Clanky/

A take kniha

« Jak si zachovat zdravi u pocitace
 Petra Zemanova, Zuzana Ruckova a kolektiv

« format knihy: 167 mm x 225 mm
128 stran ¢ernobilych
Datum vydani: listopad 2001
Prodejni kéd: K0621
ISBN: 8072265466, EAN: 9788072265466

« Computer Press, 2001
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A jeste dalsi
http://pcrady.cnews.cz/zaklady-ergonomie-jak-si-
neznicit-zdravi-u-pocitace

http://pctuning.tyden.cz/multimedia/16-
elektronika/18818-ergonomie-prace-s-pocitacem-
prvni-cast?start=5

Nazev: Jak na pocitaC v rekordnim case
Autor: Josef Slowik
Grada publishing
ISBN:80-247-1487-6
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Shrnuti zasad ergonomie SW.
Plati | pro SW nastroje na podporu vyvoje

Stridat typy Cinnosti

SW by nemel vyvolavat stres

— Intuitivnost, nezaludnost, moznost snadného
preruseni (exits)

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

— Vzdy se vi, co se dgje, reakce systemu jsou
ocekavatelne
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Shrnuti zasad ergonomie SW.
Plati | pro SW nastroje na podporu vyvoje

SW by neméel vyvolavat stres

— Omezit GUI, umoznit ukladani pracovnich sekvenci
(workflow), I1ze kontrolovat, co jsem vilastné proved],
znakoveé alternativy prace s mysi, pokud Ize

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

— Podporovat i Cinnosti bez prace s pocitaci
— Mél by omezovat Spicky pracovni zatéze (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. Ale
az za urcitou dobu, do té doby
muze dojit k poskozeni zdravi)



Jak na stres a RS

Pracovni misto a jeho vybaveni
Pracoviste

Spolehlivy software, chova se tak, jak lze
ocekavat, konsistentnost,...

Spravne navrzeny pracovni proces
(prestavky, exity, rozumna zatez, ) a
celkova pracovni zatez

Pouzitelné a ergonomické rozhrani
Psychologické pomery na pracovisti
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Cviceni proti RS

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

Pracovni pretizeni, nedostatek .
odpocinku (mozek pracuje i pfi spanku
a pri rekreaci, nesmi ale byt pretizen)

Nadmeérna kritiCnost .
Konzervatizmus .
Hloupost

Lenost (zCasti, muze jito unavuatav .
dusledku pretizeni) .
Spatna ergonomie

Stres

Spatnéa fyzicka kondice

— Sport versus mentalni hry
Spatnéa psychicka kondice
Neuplatiovani principu vitéz-vitéz pri .
jednanich a diskuzich (zCasti)
Samolibost, snaha si nezadat (zCasti)
Spatné osobni vztahy , nefunkéni tym

ergonomie

Viyhoreni

Pesimismus

Dietni zlozvyky (neni cas na jidlo)
Neschopnost naslouchat

Neschopnost menit uhel pohledu
a vidét souvislosti (zCasti)

Obavy (napf. z propusténi)
Tisen (zCasti)

— Casova

— Z neprfimérenosti ukolu

— Z pomérl na pracovisti
Predsudky a apriorni soudy
(zCasti)
Kariérizmus a snaha ovladat
Netvarci Sikanujici vedouci
Demotivace
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Cviceni ramen

ergonomie
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ProtaZeni oblasti zdapésti a dlané

e

Stisknout az k Nechat kazZi
neprijemnosti I klouzat pod
a chvili drzet palcem

(<) ()
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ProftaZeni svalu a Slach prsitd

{a) {b)
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Protazeni hlubokych ramennich svali a svali
na zadni éasti ramen

(a) (b) (c)
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ProtaZeni svahi vnitini strany predlokti

+ +
(a) (b)
(c)
ergonomie
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(a) (b)

(© ()

ergonomie 105



Uvolnerd spasmu hubokych Sjovych svaki
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Uvolhéni spasmu hubokych Siowch svali
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Konecky prstu tlacit na obratle kréni
patere
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dychat. Po chvili naklonit hlavu s bradou u prsni kosti
nalevo a po chvili napravo. Pokazdé chvili drzet a zhluboka
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V sedé se naprimit a vytahnout ramena az k usim,
podrzel nékolik sec. Spustit. Opakovat nékolikrat
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V sedu u stolu se Dychat ChVI|I oprenl 0

naprimit, spustit ramena  stul
Krouzit hlavou
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