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Diky nasemu *:,U:-'f:tifz.; uz vime,

ze jednou z nejrizikovejsich

a }Ifjf}f”i‘?{-' ' zdravych cinnosti je
dlouhé sezeni. Podle vedouciho
psychiatrické ambulance Institutu
neuropsychiatricke pece (INEP)

v Praze 8 MUDr. Alexandera
Nawky, Ph.D., dlouhodoby sedavy
zpusob Zivota vede nejen k rade
telesnveh priznaku, ale i k psychickym

problémuim. Pricemz spole¢nym
Jmenovatelem psychickych potizi

u dlouhodobého sedaveho zamestnani

Jje predevsim chronicky piisobici stres.

Nic zdravého

«Nase télo vyzaduje ke spravnému fungovani
pravidelnou davku pohybu. Ten ma zeela zasadni

vliv na fadu télesnych systémil. Vyznamné ovliviiuje
kardiovaskularni, lymfaticky, zazivaci, dychaci,
imunitni, ale i muskuloskeletalni systém. Nedostatek
pohvbu pak vede ke stazeni prisvitu cév, zvvieni hladin
cukru, nedostateénému dyehani, a tedy k horsimu
olkysli¢eni organismu, nedostateénému vstiebivani
vyzivnyeh latek, ale i kumulaci Skodlivyeh Litek, Sedave
zaméstnani je také castokral spojené s daléi nezdravou
cinnosti a tou je prace na poéitaci. Zde nage télo trpi
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V centru hluku a neklidu
Udrzet psychickou roynovahu je obtizné

jednostrannym pretézovanim, specifickou jednotkou

je pak tinava ofi piri dlouhodobém pohledu na monitor
pocitace,” fika lekar. , Kdyz si tyto faktory spojime
dohromady, je jasné, Ze pii takovém nezdravém zatizeni
téla jenom stézi mazeme mhuvit o zdravé psychice.
Paleta psyehickyeh priznaki je proto téz velmi pestri.
Mezi nejéastéjsi disledky takovéhoto zptisobu Zivota
patii nespavost. Ta je ¢asto pryvnim znamenim, Ze
dochazi k premahsdni organismu. Pokud jsme schopni
toto voldni téla o pomoc zachytit a nastartovat zménu

k lepgimu, lze predpokladat rychlou tizdravu, V opacném
pripadé se k porucham spanku mohou dale pridat
rizné formy nizkosti, éastokrat s télesnym doprovodem.
Odtud je jiz jenom krok k symdromu vyhoieni, ktery
predstavuje jakysi predstupen moZneho rozvoje
depresivni poruchy,” dodiva odbornik.

PfeZit v open space
V dnesni dobé je pomérné casty koncept tzv. open
space kancelafi (tedy otevieny prostor pro 30-40

iviee lidi), byt jiZ pomalu gpiva svaji labuti piseri -
mnozi jej vidi jako prekonany a snaZi se pracoval

v uzivatelsky mnohem piijemnéjsich prostorech.

Dral&i vsak nadale poukazuji na to, Ze i v dneéni dobé je
vhodny pro mnoho kanceldrskyceh praci, kde usnadnuje
spolupraci mezi zaméstnanei a snizuje naklady firmy.
Af uz tak nebo onak, vysledky studii zkoumajicich
prospésnost otevienveh kaneeldi poukazuji na to,

Ze predpoklady, které vedly k zavedeni tohoto
konceptu, se v praxi nepodarilo zeela naplnit.

MUDr. Nawka podotyka, ze oteviené kancelate

maji ¢astokrat nepiiznivy a stres vyvolavajici

vliv na psychilu. ,Mo#na symbolicky vedou

e —

k posileni pocitu lepéi organizace a propojeni lidi

na pracovisti, v zasadé vsak spise narusuji jejich
pozornost, kreativitu, motivaci, produktivitu

av konefném disledlu jejich spokojenost. Typickymi
priznaky popisovanymi v souvislosti s praci

v open space kancelafich jsou vypadky pozornosti,
nesoustredénost, podraZzdénost, impulzivita nebo
casté konflikty se spolupracovniky a nadfizenymi.
Prichazime take o kontrolu nad zakladnimi
podminkami prostiedi, ve kterém pracujeme, jako
jetiroven hlul, teploty, osvétleni, poiidkun atd.
Kupfikladu hluk samotny vwraznym zpasobem
snizuje kognitivni vykonnost. Zeela zasadni je viak
nedostatek soukromi, kdy jsme de facto neustile

v zorném poli svych kolegi. Kombinace téchto faktori
muZe mit primy negativni dopad na dugevni stav, vede
k frustraci a pocitim bezmoei,” upozornuje psychiatr,

Vase ,bublina”

Co tedy pomiiZe lépe snadet praci v oteviené kancelaii?
~Fredeviim zbaveni se hluku (napiiklad nasazenim

si sluchaitek a poslechem relaxaéni hudby), piipadné
zkraslenim neosobniho prostoru vlastnimi predméty
(fotkami, kalendarem nebo malou dekoract), které

na nas muzou mit uklidaujici, povzbuzujici vliv.
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laké kroky miZeme podniknout ke sniZzeni rizik

sedavens Zivolog Zménit své pracovni ndvyky.

A pfekvopive je feSenim zafizen si jokéhos

nepchedi”. Mepohedl, kiers by nds méle vési

k EastEiEmu vsidvan! z procovn! Zidle. To znamend

umistén pledmatl, kieré poliebujems k préc (lelefon,
selivacka), na vedlel il ¢ dihou sirginy inisinosl

Klicem k Uspéchu je pravidelnost 1&chio aklivil, nikoii

jak diouhio je vwkondvame. ldeding bychom se meli y
postavit & se kratce projit jednou za 10- 15 minut _[

Na nékteryeh pracovistich to viak bohuZel interni i
pravidla nepFipoustéji. Pravidelné si také vyclente

uréity ¢as mimo své pracovni misto,” poznamenava

MUDr. Nawka. A samoziejmé - po praci neodsunujte

na neuréito mimopracovni aktivity, setkani s prateli,

pohyb na éerstvém vzduchu ani dostateénon relaxaei.

Jde o nezbytnou kompenzaci stresujiciho prostiedi. #

Helena Mikowd
odbornd spoluprdee;: MUDr. Alexander Nawka, Ph.D.,
Institul nevropsyehiotrické péde,
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| Vase zdravotni pojistovna letos pfispiva na
ockovani proti klistové encefalitidé.’

Vakcinami FSME-IMMUN se muzete ockovat
po cely rok. Zaénéte s ochranou jiz nyni.



