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Bezpecnost

OCHRANA ZDRAVI
A DUSEVNI POHODY

V pribéhu...

Ivana byla pracovita Zena, pro kterou byla prace za-
roven i konickem, jemuz se vénovala, jak jen to Slo.
Hlavni naplni jeji prace byla péce o klienty, ktefi ji
navstévovali v hodinovych intervalech. K tomuto
Ucelu si také nechala vhodné vybavit kancelafr. Na
zdi kancelare, nad urovni jeji hlavy, byl pripevnény
monitor, na némz lvana klientim ukazovala prezen-
tace a zpracované nabidky.

Takové umistnéni monitoru bylo sice pro klienty
idealni, pro Ivanu vSak nikoli. KdyZ pracovala s po-
citacem, musela se polozit do kfesla a zaklonit ne-
pfirozené hlavu, aby dobre vidéla na monitor na zdi.
Ivana si uvédomovala, Ze tento zpUsob prace muze
vést k riiznym zdravotnim potiZim, a slibovala sobé
i svému télu, Ze s tim néco udéla. Na dikaz dobré
vule si koupila chytré hodinky a denné se snaZila ujit
11 111 kroka.

Po prichodu domd se Ivana pokaZdé nejprve posta-
rala o rodinu. Poté si vSak zase sedla k notebooku
a dala se do zpracovani nabidek, na kterych se s kli-
enty domluvila. Aby kompenzovala boleni za krkem,
které ji trapilo kvdli vysoko pFfipevnénému monito-
ru, poloZila si notebook na konferenéni stolek. Pak si
sedla na gauc¢ a naklonila se k notebooku tak, Ze se
jeji o€i nachazely v zhruba 40centimetrové vzdale-
nosti od monitoru. V této poloze stravila nékolik ho-
din, dokud prace nebyla hotova. Pak zkoukla socialni
sité a okomentovala prispévky kamaradl a nakonec
se jesSté podivala na sva oblibena cestovatelska vi-
dea. Denné tak stravila 10 a vice hodin na pocitaci.

Po néjakém case ji té€lo postupné prestalo poslou-
chat. Marné mu lvana slibovala, Ze az udéla dalSich
100 klient(, za¢ne se o néj vzorné starat. Télo se ne-
nechalo obalamutit. Nejprve zacalo vysilat varovné
signaly. Tu lvanu néco zabolelo, tu ji nékde pichlo.
Ivana daél slibovala napravu, ale nezménila nic. Na to
télo zareagovalo bolesti v zadech, ktera se postup-
né zhorSovala. Ivana nakonec skoncila se zabloko-
vanym krkem a musela navstivit Iékare. Ti ji kromé
onemocnéni patere diagnostikovali tenisovy loket,
zhorSeny zrak, a aby toho nebylo malo, tak také ten-
dence k zavislosti na pocitacich.

Ivana si kone¢né uvédomila, Ze klienti musi pockat.
Zdravi a s nim spojena duSevni pohoda se pro ni ko-
necné staly prioritou ¢islo jedna.

P¥i pouZivani digitalnich technologii myslime na
své dusSevni zdravi a dbame na pravidla ergono-
mie. Tim se snaZime vyhnout zdravotnim rizikim
a ohroZeni télesné a dusevni pohody.

POPIS KOMPETENCE

Nadmérné uzivani digitélnich technologii miZe zplsobovat
zavislost. Proto je nutné, abychom volny ¢as vyuZivali i jinym
zplsobem. Neméli bychom se zbyte¢né stresovat nedostup-
nosti pfipojeni k internetu a tim, Ze nemame pristup ke zpra-
vadm a pfispévklim na socidlnich sitich. Také bychom si méli
hlidat ¢as, ktery stravime hranim pocitacovych her. Kinforma-
cfm na internetu pfistupujeme s obezfetnosti. Uvédomujeme
si rizika spojena s vytvofenim Spatného Usudku na zdklade
neovérenych informaci, které mohou vést k sebeposkozovani
nebo narusenf socidlnich vztah( v komunité, kde se pohybu-
jeme (rodina, pratelé,...). DokdZeme rozpoznat projevy kyber-
Sikany, kybergroomingu, ¢i stalkingu.

DUlezité je i ergonomicka stranka, ktera se zabyva tim, jakym
zplsobem clovék sedi u pocitace, jak daleko a vysoko méa
umistény monitor, kde ma klavesnici a mys. Spravnym nasta-
venim pracovisté chranime své zdravf a snizujeme riziko vzni-
ku obtizf pohybového aparatu.

NEJCASTE)SI CINNOSTI

Pfestavky pfi praci s pocitaci, mobily, tablety

Jedinec by mél prijakékoliv ¢innosti na digitalnich technologiich
dbat o své zdravi a pravidelné si délat prestavky, které nejlépe
vyplni pohybem ¢i jinou aktivni ¢innosti. Kromé pohybového
aparatu, kterému déla dobre oblasna zména, je nutné nechat
pravidelné odpocivat i mozek a smysly, pfedevsim oci.

Obrana proti nevhodnému chovani na socialni siti
Obranou proti kybersikang, sextingu ¢i kybergroomingu (ky-
bergrooming = manipulace na socialnfsiti s cflem donutit ,obét”
k osobnf schlizce) je neposkytovat cizim osobam na internetu
ddvérné materidly (informace, fotografie), které by mohly byt
Utocnikem zneuZity. V pfipadé, Ze takova situace nastane, je
vhodné obratit se co nejdfive na policii.

Nastaveni ergonomickych parametru pFistroja

i pracovisté

Podle své vysky a rozloZeni téla bychom méli nastavit vhodné
sezenf (postoj), které umoznuje spravné drzenf téla a vhodné
uzivani pristrojd. Pro spinéni téchto nalezitostf je nutné nasta-
vit spravnou vzdalenost monitoru, klavesnice, sklon a vysku
pracovni zidle atd.



Identifikace kyberSikany

Kybersikana je oznacenf pro dmysIné urazky, vyhrozovani, ze-
smeésnovani nebo obtézovani prostfednictvim modernich ko-
munikacnich prostredkd v delsfim ¢asovém obdobi. Kybersika-

UROVNE KOMPETENCE

na se odehrdva zejména prostrednictvim SMS, MMS, e-mail(,
chatovacich a video aplikaci a také na socialnich sitich.

Uvédomuije si rizika spojena s nadmérnou dobou stravenou u pocita¢e nebo mobilniho zafizeni.
DokaZze provadét jednoducha kompenzacni cviceni. Vi, Ze nadmeérné uzivani digitalnich technologii

mUZe zpUsobit zavislost.

PFi uzivani digitalnich technologii dba na zakladni pravidla ergonomie a ochrany zdravi. (Dodrzuje ¢asovy
limit, nepouZiva pristroje u jidla a pfed spanim, neodsouva bézné c¢innosti kvili potfebé byt na pocitaci,
uvédomuije si rizika zavislosti na digitalnim prostfedi). Umi rozeznat projevy kybersikany. Dokaze se obejit
bez digitalnich technologii a vyuzit svij cas jinym zplsobem.

3 Digitalni technologie vyuZiva za Gcelem zvySeni produktivity prace. Pravidelné planuje prestavky a védomeé
odpociva. Vi, co je informacni pretiZzeni, a snazi se mu predchazet. Dokaze se aktivné branit kybersikané.

DIGITALNIi TECHNOLOGIE

POCITAC NOTEBOOK TABLET

MOBILNI

TELEFON PERIFERIE POCITACU

PROGRAMY A ZDROJE

Asistenti pro praci s casem ¢« Timesheet, Kalendar,
ToDo, Pomodoro, Forest, Fitify

Do této kategorie patfi programy a aplikace pro planovani a fi-
zenf Casu. Zakladem jsou on-line kalendare, ve kterych Ize pla-
novat dennf program, véetné prestavek a casu na kompenzacni
cvicenf. Stejné ddlezité jsou aplikace pro spravu Gkold. Dobrym
pomocnikem jsou aplikace pro analyzu pracovniho i osobniho
Casu, diky kterym Ize jednoduchym zpdsobem pfijit na to, jak
Clovék nakldda se svym Casem. Prinosné jsou aplikace, které
pravidelné upozornuji na nutnost prestavek pfi praci. Pro né-
které skupiny osob jsou vhodné aplikace, které motivuji jedin-
ce, aby po urcenou dobu nepouzival mobilni telefony.
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Pro praci s ¢asem jsou vitanym pomocnikem také aplikace na-
bizejici napr. relaxacni cvicent.

Ergonomie pocitacového pracovisté
www.bezpecnostprace.info/pracovni-urazy/ergonomie-

pocitacoveho-pracoviste-a-zasady-bezpecnosti-prace-na-pc
aneb-jak-predejit-rsi-syndromu/
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