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UNAVA UCITELU

Evien REHULKA

Abstrakt: Studie ze zabyva unavou uciteli, které je v soucasné dobé vénovana
relativné mala pozornost. Je podana definice unavy, jsou ukdazany jeji druhy a proje-
vy. Prostiednictvim dvou dotaznikii je zkoumadna unava ucitelii z hlediska své struktury
a obecnych hodnot. Charakteristiky unavy dobre ukazuji na specialni a aktudlni naro-
ky ucitelské prace. Nékteré zjistené udaje unavy ucitelit jsou psychohygienicky velmi
zavazné a mohou varovat pred zdravotnim i psychickym posSkozenim a snizenim profes-
niho vykonu.

Klicova slova: unava, druhy unavy, profese ucitele, psychohygiena ucitele

Psychologicka ¢i psychofyziologicka analyza prace uciteli je v soucasné dobé
frekventovanym tématem, podobné jako u dalSich profesi. Dnesni doba je orientovana
na vykonnost, ktera se zkouma v Sirokém pojeti, a to nejen z hlediska kvantitativniho,
ale v posledni dob¢ i kvalitativniho. U fady profesi je nutné, aby se podaval nejen velky
vykon, ale aby tento vykon byl také kvalitni, dlouhodoby a bez negativnich dopadd na
pracovnika. Zkouma se tak vétSinou stres a zatéz ¢i obecné vykonnost s uréitym zame-
fenim nebo takové fenomény jako je napt. syndrom vyhoteni, pracovni spokojenost atd.
V ramci uéitelské profese mame jen u nas mnozstvi takto orientovanych vyzkumd.

Pon¢kud v pozadi zlstava v dnes vyzkum tnavy, jenz je ¢asto nahrazovan zkou-
manim vyse uvedenych fenoménti, které maji zpravidla vétsi teoretické a metodologic-
ké zazemi a — nebot’ i tento aspekt musime zvazovat — jsou v soucasné védé modernéjsi.
V aktualni ¢eské odborné literatuie mame z posledni doby jen nékolik titult, které se
¢i soucasnych poznatkl nez na vytvaieni novych teorii nebo koncipovani originalnich
vyzkumi. Médme zde na mysli monografii J. SEDLAKA z roku 1981 nebo pieklad
drobné francouzské studie J. SCHERRERA, ktera u nas vysla v roce 1995. Prislusné
kratké kapitoly o unavé nachazime podle ocekavani zpravidla jesté také v ucebnicich
nebo monografiich z fyziologie, a to obecné (napt. TROJAN, S. a kol., 2003), patolo-
gické (napt. MACEK, M., VAVRA, J., 1988) nebo pracovni (napi. JIRAK, Z., VASI-
NA, B., 2005). Ze svétové literatury je stale zajimava monografie némeckého autora
H. SCHMIDTKA z roku 1965.

Urcité oziveni zajmu o tnavu zacalo v souvislosti s vymezenim tzv. chronického
unavového syndromu (CFS — chronic fatigue syndrome), kde je vSak orientace na tinavu
pon¢kud zavadéjici, nebo jde v podstaté o imunologické onemocnéni, pti kterém je Gina-
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va jen jednim z hlavnich projevii. Vice se o chronickém tinavovém syndromu mtzeme
docist v dostupnych publikacich nasich autord (NOUZA, M., SVOBODA, J., 1998;
PRASKO, J., ADAMCOVA, K., PRASKOVA, H., VYSKOCILOVA, J., 2006).

Pro nase dalsi zkoumani maji velky vyznam prace slovenského psychologa Ladi-
slava DURICE, ktery se iinavou zabyval v nékolika svych monografiich, kde zkoumal
unavu zaku (1965, 1975) a uditelt (1969). V této oblasti se pochopitelné objevovaly
riizné dalii studie a uvahy, nékdy pracujici s vyzkumnymi daty (REHULKA, E., 1978)
nebo pouze sdélujici zkusenosti. V kazdém ptipadé tyto prace dokumentovaly to, Ze
otazky unavy ve skole, ve vychové a ve vzdélavani jsou aktualni.

Podivejme se nyni stru¢né na soucasné poznatky o tinave.

Unava piedstavuje pocit, ktery kazdy zna, s nim se kazdy setkal, a kazdy ¢lovék
s nim mé své zkuSenosti. Unava, pocit (inavy, malatnost, prepéti, vyéerpani, vysileni,
zemdlenost, schvacenost atd. jsou pojmy, které Casto pouzivame a jimiz vyjadiujeme
zcela konkrétni pocity. Unava je jakymsi signalem, Ze bychom méli kon¢it n&jakou &in-
nost a odpocinout si. Z tohoto hlediska mizeme chapat inavu jako ,,pojistku‘ zajistujici
dalsi vykonnost. Z jiné¢ho pohledu nas pocit inavy informuje také o tom, jaké jsou nase
dalsi moznosti pracovat, byt &inny. J. PRASKO a kol. (2006) uvadi, Ze asi 10-30 % lidi
v riznych zemich si stézuje na stalou Ginavu a vyéerpanost.

Vyznam slova ,,inava“ se tak rozsifil, ze ho nepouzivame jen pii charakterizo-
vani stavi a pocitl ¢lovéka, ale tento pojem je ve stejném vyznamu UspeSné pouzivan
v technice, kde se mluvi napf. o inavé materialu nebo o unavé konstrukce, ¢i v piene-
sen¢j$im, ale vyznamove stejném smyslu, o unavé spole¢nosti nebo vyéerpani uréitych
socialnich systémd.

Definice tnavy jsou ruzné, ale v podstaté obvykle charakterizuji tinavu jako
»snizenou schopnosti vykonavat ¢innost, které vyplyva z predchoziho usili* (P. a H.
HARTLOVI 2000) nebo jako ,,celkovy stav organismu, ktery je nasledkem télesného
nebo psychického zatizeni* (MACEK, M., VAVRA, J., 1988).

Unava se studovala predev§im v oblasti fyziologie, v pracovnim nebo sportov-
nim lékatstvi (viz SCHERRER 1995) a tak se ¢asto kladl diraz hlavné na tinavu svalo-
mefi, jsou subjektivné vazany na osobnost ¢loveka, na jeho motivaci a vuli.

Obecné mizeme fici, ze &tnava je psychofyziologickym stavem, ktery signalizuje
vycerpavani télesného i psychického potencialu pro cinnost a upozornuje na nutnost
odpocinku nebo na zménu ¢innosti.

XXX

Unavu mizeme 1épe pochopit, jestlize ji budeme charakterizovat podle uréitych
kritérii. Potom mzeme nachazet tyto druhy inavy:
e unava subjektivni a objektivni
Objektivni Ginava jsou fyziologické a psychofyziologické zmény, které vznikaji
pfi ¢i po vykonu. Subjektivni inava je percepce vlastni objektivni unavy a promita se do
ni i vztah k ¢innosti, ktera pocit inavy vyvolala a také fada osobnostnich vlastnosti.
e unava télesna, psychickad, senzorickd a tenzi
Jde o rozd¢leni podle kritéria, po kterém druhu ¢innosti inava vznika. Mize to
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byt prace télesna, dusevni, prace s naroky na smysly nebo prace pii nedostatku informa-
ci, vysoké odpovédnosti a emocionalniho napéti.

e unava po statické ¢i dynamické praci
Dynamickou ¢innosti rozumime praci spojenou s pohybem, pti které se projevu-

je stiidani napéti a uvolnéni, coz vede k lepsimu udrzovani praceschopnosti. Unavngjsi
je prace staticka, ktera souvisi s udrzovanim napéti.

e unava celkovd a mistni
Unava je svou podstatou vzdy celkova, tedy zasahuje cely organismus a viechny

psychické projevy. Mistni (lokalni) inava vznika, jestlize je dlouhodobé nebo intenziv-
n¢ zatéZovan ¢innosti jeden organ nebo jedna psychicka funkce.

e unava primarni a sekundarni
Kritériem zde obvykle byva stupen adaptace na danou ¢innost. Prvotni unava

vznika ve fazi zapracovani, u nové ¢innosti, kdy se k zakladni ndmaze ptidava jesté
adaptace na novou praci. Druhotna unava nastupuje pozd¢ji, a to u jedince, ktery jiz
danou ¢innost dobfe ovlada a inava zde nastupuje po dlouhodobém nebo intenzivnim
vykonavani této aktivity.

e unava akutni a chronicka
Kritériem je zde obvykle efekt odpocinku. Akutni inavou rozumime zpravidla

stavajici, béZnou Ginavu, které je pfimym disledkem probihajici ¢innosti. Naproti tomu
unava chronicka vznika protrahovanim akutni inavy a za¢ina se rozvijet, kdyz se kumu-
luji zbytky unavy, které nebyly odstranény nejbliz§im odpocinkem.

e unava normalni a patologickad
Normalni inava se pohybuje v mezich fyziologické tolerance a miize byt pocit'o-

vana i jako subjektivné piijemny prozitek (,,byt pfijemné unaven®) a inava patologicka
prekracuje tyto hranice. Patologii inavy se vénujeme dale.

Symptomatologie inavy je velmi rozmanita a jednotlivi autofi ji rizné klasifi-
kuji. Tak napt. psycholog L. DURIC (1965, s. 121-122) rozdé&luje p¥iznaky tmavy do
tfi oblasti:

e podle vztahu k praci a vykonu: nechut’ k praci, nezajem, nejistota, zhorSovani
kvalitativnich i kvantitativnich parametri vykonu, nerovnomérnost vykonu, po-
kles iniciativy atd.

e podle vztahu cloveka k socialnimu a pracovnimu prostredi: podrazdénost, nevr-
lost, konfliktovost, neadekvatni reakce na socialni podnéty, zhorSeni spoluprace
v pracovni skuping, sniZeni tolerance k nedostatkiim pracovniho prostfedi atd.

e podle zmén v poznavacich a v dalsich psychickych procesech a jevech: vyrazné
zmény v pozornosti, zejména imyslné (koncentrace vyzaduje vice usili, dochazi
k fluktuaci pozornosti, zmenseni kapacity psychickych funkci atd.), objevuji se
poruchy v percepci, zhorSuje se pamét’, myslenkové operace jsou zpomalené,
snizena je Uspésnost v feseni tloh, zjednodusuje se fe¢ atd.

Podobné psychologické priznaky vypocitava H. SCHMIDTKE (1965, s. 151—
195), ktery uvadi:

e percepCni zmény, tj. zmeény v ¢innosti receptortl (ruseni piijmu informaci),

[ ]

e poruchy v senzomotorické koordinaci,

e poruchy v koncentraci pozornosti,
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poruchy v oblasti paméti,

poruchy vigilance,

poruchy v oblasti mysleni,

poruchy v oblasti osobnosti,

poruchy v oblasti motivace,

poruchy v socialnich vztazich.

Pfi studiu unavy je nutné neopomenou diferencialné-diagnostické hledisko ve
vztahu k psychickému nasyceni a k monotonii, coz je zvlasté dilezité pii zvladani
Unavy.

Psychické nasyceni vznika obvykle pti dlouhodobé ¢innosti, ktera ma opakovaci
charakter a ktera neni pro pracujici subjekt zajimava. Rozdily mezi psychickou tinavou
a psychickym nasycenim je zejména v tom, ze inava vznika po kazdé ¢innosti, kdezto
k nasyceni dochazi u ¢innosti, k niz ma subjekt specificky vztah.

Pocit monotonie vznika v disledku jednotvarné, opakujici se ¢innosti, ktera pro-
biha v podnétové chudém prostredi a obvykle pfi niz$i energetické tirovni pracujiciho
subjektu. Hlavnim subjektivnim prozitkem monoténie byva ospalost, nuda a otupélost.

Podobn¢ jako u psychického nasyceni maji i u monotdnie velkou tlohu individu-
alni vlastnosti ¢lovéka a specificnost pracovni situace.

I kdyz bézna tinava je normalnim psychofyziologickym stavem, mlze se stat,
ze pri nerespektovani psychohygienickych zasad mize piekrocit hranice patologie.
(Nemluvime zde o syndromu chronické tinavy [CFS], coz je jina problematika.) Patolo-
gické unavé zpravidla predchazi normalni psychofyziologicka unava. Unava patologic-
ka se mize podle MACKA a VAVRY (1980) projevit ve dvou stupnich s nasledujicimi
ptiznaky:

L stupen (lehké pretizeni, prepéti). pocit slabosti, bolesti hlavy, oéni skoto-
my, zavraté, nauzea, pokles systolického tlaku, zpomalené reakce a podnéty
stfedni intenzity, poruchy feci, kie¢ mimického svalstva (,,maska unavy®),
poruchy tvorby slin (pocit sucha v ustech), zkratové reakce

1I.  stupen (schvdcenost): zsinalost obliceje, cyandza sliznic, pokles tlaku, svalo-

va ochablost, poruchy termoregulace, iracionalni mysleni, ochranny atlum.

J. SEDLAK (1981, s. 35) mluvi v této souvislosti o déleni unavy podle stupné
zavaznosti a rozliSuje potom tii zékladni stupné inavy: malatnost (pocit normalni una-
vy), piepéti (pocit silné inavy) a vycerpani (exhausce).

Patologicka tinava je zavaznym psychofyziologickym stavem, mize signalizovat
mimoiadné vycerpani nebo rizna onemocnéni a musi byt fesena medicinsky.

Vyzkum tunavy u uciteli

Na zaklad¢ vyse uvedené teorie jsme provedli vyzkum, kde jsme chtéli zjistit infor-
mace o unav¢ uéiteld. Je mozno zjistovat uréité konkrétni udaje o velikosti inavy uditeld,
ale takto postavené otazky maji vétSinou smysl, kdyz jsou ucitelé srovnavani s jinymi
profesemi, pii¢emz i takto koncipovany vyzkum narazi na fadu interpretacnich problémd.
Pokusili jsme se o jiny pohled na vyzkum tinavy u ucitelt, ktery by pfinesl — podle naseho
nazoru — hlubsi pochopeni podstaty uéitelské prace. Tento piistup vidime v tom, ze se
budeme zabyvat strukturou ucitelské tinavy, ve smyslu vyse prezentovanych poznatkd.

128



Vyzkum jsme provedli u 158 ucitelek zakladnich skol v 2. poloviné roku 2005;
primérny vek téchto zkoumanych osob (dale z.0.) byl 42, 1 let, nejmladsi z.o. méla
28 let a nejstarsi 55 let.

Vyzkum probihal pomoci dvou dotaznikd, a to Dotaznikem subjektivnich pocitii
unavy (Subjective Symptom of Fatigue) a Dotaznikem na druhy unavy.

Dotaznik subjektivnich pocitii unavy byl vyvinut v Japonské asociaci prumys-
lového zdravi a uvadi 32 pfiznakt inavy, na které z.0. odpovidaji, zda tento symptom
pocituji silné, mirné, nebo vibec ne. Autor tohoto dotazniku Yoshitake uvadi, Ze meto-
da pfinasi udaje o:

1. unavé CNS,
2. ubytku motivace,
3. somatickych ptiznacich unavy.

Metodiku i informace o ni pebirame z publikace HLADKY, A., ZIDKOVA Z.
(1999).

Druha metodika Dotaznik na druhy unavy méla 15 otazek a zjist'ovala informace
o velikosti jednotlivych druhti unavy tak, jak jsme je ramcové uvadéli v tivodu této stu-
die (REHULKA, E. 2000).

Vysledky ziskané Dotaznikem subjektivnich pocitii unavy uvadime v tab. 1
a grafu 1.

Celkova primérna hodnota zkoumaného vzorku v subjektivnich pocitech tinavy
je 25,6 (s.d. 5,3), coz je hodnota relativné vysoka, srovname-li ji s tidaji v textu HLAD-
KEHO a. ZIDKOVE (1999). Celkové by tento tidaj chtél specialni interpretaci, nebot’
néktefi badatelé pouzivaji Dotaznik subjektivnich pocitii unavy tak, ze ho administruji
na zacatku pracovniho vykonu a po jeho skonéeni. Zajimavé je, ze z celkového sko-
re unavy je nejveétsi ,,inava CNS* a relativné mensi hodnoty ma ,,ibytek motivace*
a ,,somaticka tnava‘“ (graf 1). Lze tedy fici, ze vykon prace naSich z.o. se projevuje
hlavné v psychické unavé, coz Ize u ¢innosti ucitelek ocekavat.

SUBJEKTIVNi POCITY UNAVY | FRVMERIE s.D.
UNAVA (celkem) 25,6 5,3
Unava CNS 13,2 4,2
ubytek motivace 6,1 2,1
somaticka unava 6,3 3.1

Tab. 1 Vysledky ziskané Dotaznikem subjektivnich pocitii unavy
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Graf 1 Struktura subjektivnich pociti unavy

Dalsi informace o charakteru unavy ucitelli jsme ziskali prostfednictvim Dotaz-
niku na druhy timavy; udaje z tohoto dotazniku uvadime v tab. 2 a grafu 2. (Cim vyssi
hodnota idaji, tim je vyssi pozitivni odpovéd’ na otazku o vlivu pfislusného druhu tna-
vy; pro srovnani viz Dotaznik na druhy unavy v ptiloze této studie.)

DRUH UNAVY pramér s.d.
objektivni u. 3,9 1,2
subjektivni U. 41 21
télesna u 29 1,1
psychicka u. 3,8 2,1
senzoricka U. 41 1,9
tenzni . 4.2 1,9
staticka u. 2,5 1,2
dynamicka u. 3,8 2,2
celkova u. 4.2 2,8
lokalni u. 1,9 1,3
aktualni u. 4,3 29
rezidualni u. 4.5 2,5
normalni U. 3,2 2,1
hraniéni U. 1,6 1,1
chorobna u. 0,3 0,1

Tab. 2 Vysledky ziskané Dotaznikem na druhy unavy
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Graf 2 Velikost jednotlivych druhti tinavy

Pokusime-li se o jednoduchy popis a interpretaci vyse uvedenych udajii, miizeme
konstatovat, ze ucitelky pocit'uji tinavu vyrazné jako subjektivni stav a méné dovedou
posoudit unavu jako objektivni stav. Tento vysledek je v podstaté obvykly, navic je cel-
kem pozitivni, Ze i posouzeni objektivni inavy ma pomérné vysokou hodnotu.

Z hlediska kritéria druhu ¢innosti, kterd vedla k tinavé je podle o¢ekavani rela-
tivné nejmensi unava télesnd, vys$si je unava psychicka, vyssi hodnoty ma také unava
senzoricka spolu s tinavou tenzi. Tyto vysledky nas nepfekvapily, nebot’ dnesni styl
pedagogické prace klade naroky na smysly (prace s vypocetni technikou, zrakova
a sluchova pozornost vénovana zakim pii vyuce atd.) a na vyrovnavani se se situacemi,
které vyvolavaji emocionalni a socialni tenzi.

Staticka tinava je podle ocekavani u ucitelské profese pomérné mala. Vyssi hod-
noty dynamické inavy ukazuji, Ze ulitelé ve svém stylu prace upfednostiiuji pohyb
a aktivitu, coz je psychohygienicky spravné.

Relativné dost vysoké hodnoty celkové unavy ukazuji, ze ucitelska prace je psy-
chofyziologicky i psychologicky velmi pestra, a soucasné velmi zatézujici, a komplex-
n¢ zasahuje celého jedince, coz koresponduje i s tidaji v tab.1. Celkem pochopitelné je,
ze lokalni tinava je pocitovana malo.

Zavazné udaje ukazuje zjisténi ohledné aktualni a rezidudlni tnavy. Obé tyto
hodnoty jsou relativné vysoké.Ukazuji, ze aktualni kazdodenni pedagogicka prace vede
ke zna¢né tinavé a ze tato unava je zcela nedostatecné odstranovana, dale se kumuluje
a muze se stat chronickou.

Pfes tato varovna zjisténi si ucitelé mysli, Ze jejich unava je spiSe normalni
a jen malo ji povazuji za hrani¢ni ve vztahu k patologii. Z.0. se mohly rovnéz vyja-
dtit, jestli svou unavu povazuji na chorobnou, ale souhlasné odpovédi jsou pouze
sporadické.

Celkove tedy mizeme fici, ze ucitelé si fenomén tinavy uvédomuji a v podstaté
s nim dovedou sebereflexivné pracovat. Unava uéitelti dobfe odrazi naroky této profese
a — coz je velmi zavazné — je relativné vysoka. Unava ugitelti mize byt faktorem, ktery
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se promita do zdravotnich a psychologickych rizik této profese a mtize poskozovat i jeji
optimalni vykon.
Zavéry

Unava ugiteld je v soudasné dobé relativné malo zkoumanym jevem, i kdyz pfi-
nasi dulezité poznatky o této profesi.

Ucitelé si fenomén tinavy uvédomuji a byli by schopni s nim sami v psychohy-
gienické prevenci pracovat.

Unava uciteld v nekterych slozkach ukazuje velmi vysoké hodnoty, které je moz-
no perspektivné povazovat za varujici.

Nedostatecna péce vénovana unavé uciteld mize vést ke snizovani profesional-
niho vykonu prace ucitele.

PRILOHA
DOTAZNIK NA DRUHY UNAVY

Po normalnim vykonu bézného pracovniho dne pocit'uji inavu s témito charak-
teristikami:

1. vnimam tnavu jako objektivni stav, ktery dovedu posoudit [ne 12345 ano]
2. pocituji Ginavu predevsim jako subjektivni stav [ne 12345 ano]
3. moje Gnava je po télesné praci [ne 12345ano]
4. moje Uinava je po dusevni praci [ne 12345 ano]
5. moje tnava vznika v disledku namahani smysla [ne 12345 ano]
6. moje tnava je z napéti, o¢ekavani, nejistoty a odpovédnosti [ne 12345 ano]
7. moje unava je z napé€ti a nedostatku pohybu a uvolnéni [ne 12345 ano]
8. moje tnava je z dynamické pohybové prace, ze stfidani napéti a uvolnéni
[ne 12345 ano]
9. citim unavu jako celkovy télesny a psychicky stav [ne 12345 ano]
10. citim tnavu ur¢itého mista na téle nebo uréité psychické funkce [ne 123 4 5 ano]
11. citim Gnavu jako aktualni psychofyziologicky stav [ne 12345ano]
12. Gnavy se nemohu zbavit odpo¢inkem, jenz mam k dispozici [ne 12345 ano]
13. myslim si, Ze moje unava je normalni [ne 12345 ano]
14. myslim si, ze moje miZze vést k onemocnéni [ne 12345 ano]
15. myslim si, Ze moje unava je projevem onemocnéni [ne12345ano]
TEACHER FATIGUE

Abstract: The author examines the issue of teacher fatigue, which is at present
given relatively little attention. He gives a definition of fatigue, and discusses its types
and manifestations. Using two questionnaires, teacher fatigue was examined from the
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point of view of its structure and general values. Fatigue characteristics clearly point out
some special and topical demands on the teaching profession. Some teacher fatigue data
found are very serious from the psychohygiene point of view, and may be warning signs
of health and mental damage and a decrease in professional performance.

Keywords: fatigue, types of fatigue, teaching profession, psychohygiene of
teachers
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