7. Unava

Cil:
ziskate poznatky o Ginavé a vyCerpani a moznostem jejich piedchazeni v pracovnim procesu.
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Nejvyraznéjsi zménou organismu pracovnika, ktera do znacné miry urcuje jeho vykon, je
unava, coZ je pokles schopnosti k ¢innosti po vice ¢i méné dlouhodobé praci. RozliSujeme
unavu akutni a chronickou.

Krajnim pfipadem chronické unavy je vycerpani. Dochazi k nému ptetizenim pti dlouhodobé
unavé v dasledku nedostatecného odpocinku a zotaveni. Projevuje se napt. bolesti hlavy,
svaldl, o¢i, nechutenstvim, ospalosti, podrazdénosti, neurotickymi stavy, zdvratémi,
zhorSovanim paméti a pozornosti, malatnosti. Vycerpanost je stav vystupiiované dusevni,
socialni a fyzické unavy, ktery je provazen silnym a trvalym stresem, zat&zi.

Zatez je vlastné takova konfliktni, deprivacni ¢i frustracni situace, ktera ¢loveéka nuti vydat
vice energie, neZ je schopen v dané dobé& opét nacerpat. Clovék postupné proziva stadium
Soku, rezistence a vycerpani.

Stresova situace miZe byt dana jak pfebytkem urcitych podnéti, tak jejich nedostatkem,
potencialnim ¢i faktickym ohrozenim hodnot, které clovek vyznéava, fyzickym ¢i emocné-
volnim pfetiZenim a intelektudlnim pietizenim.

Zvlastni pozornost zasluhuje tzv. manazersky syndrom, ktery se projevuje dusevnimi a
télesnymi potiZzemi, tnavou az vycerpanim a n€kdy dokonce 1 vyhotenim (burnout
syndromem) z piepracovani fidicimi pracemi.

Od tinavy je tieba odlisit pocit unavy. Tento pocit patii mezi organové pocitky (jako hlad,
zizen apod.) a ma ochranny vyznam pro organismus. Signalizuje nebezpeci poskozeni
organismu vycerpanim nebo pfepétim sil. Tento pocit unavy nemusi vzdy odpovidat
skute¢nému stavu unavy a vycerpani organismu. V nékterych ptipadech si pracujici ¢lovék
nartiistajici unavu neuvédomuje, nepocit’uje, ze je blizek vycerpani. Naproti tomu se mize
stat, Ze silny pocit inavy neodpovida vykonané praci nebo se dokonce projevuje i pred
zapocetim ¢innosti.

Tyto nesrovnalosti mezi inavou a jejim subjektivnim pocitovanim jsou dany tim, Ze stav,
ktery pocitujeme, neni uréen pouze vykonnosti, ale také vztahem k pracovnim tkolim,
pracovni zaujatosti apod.

Kazda fyzicka prace nemusi unavovat psychicky, ale kazdé psychicka prace clovéka unavuje
rovnéz fyzicky.

Pracovni ¢innost je tedy pro vznik Unavy sice ¢initelem rozhodujicim, nikoli vSak jedinym.
Vyznamnou ulohu zde mohou hrat i ¢initelé dalsi, jako je motivace, cesta do prace,
organizace prace, mimopracovni ¢innost, pres¢asova prace, celkovy duSevni a télesny funkéni
stav pracujiciho (zejména chorobné stavy), ¢asovy stres (zacinam-li s praci na posledni chvili)
apod.

Projev unavy: ve stéfe smyslu (zrak, sluch apod.) je spojena s poklesem ¢innosti analyzatora.
Napt. lidské oko pfijima kolem 80 % informaci z okolniho svéta. Vnima piesné to, co ptimo




pozoruje, ve velmi uzkém uhlu. Ke kraji zorného pole ostrost vidéni rychle klesa. Unava tento
stav rychle zhorSuje.

V pohybové (motorické) oblasti dochazi spolu s poklesem svalové sily k zhorSeni pohybové
koordinace, zhorSeni stability téla, méni se rychlost a ptesnost pohybi. V citové
(emocionalni) oblasti dochazi k nariistani napéti, které miize byt spojeno s riznymi afekty
(rozc€ileni, zlost apod.) 1 s neurotickymi projevy. Jednim z vyznamnych ¢initeld, které vedou
ke snizeni Ginavy a zvyseni vykonnosti, je vhodné ¢lenéni pracovni doby a prestavek, rezimu
prace i odpocinku, spanku.

Vyznam rozdéleni pracovni doby pomoci prestavek v pribéhu pracovniho dne je dan urcitymi
fakty. Pfestavky caste¢né snizuji télesnou a dusevni tnavu, snizuji proménlivost vykonu v
prabéhu pracovniho dne, ovliviiuji rist produktivity prace, umoziuji omezovat vydaje
energie, snizuji jednotvarnost prace a podporuji dobrou pracovni motivaci.

Vymezeni celkové doby prestavek je urCovano predevsim zékladnimi potfebami ¢lovéka a
kiivkou jeho pracovni vykonnosti. Po ¢tyfech hodinach prace ma nésledovat patndctiminutova
prestavka. Pokud na nékterych pracovistich je prestavka delsi, je podle toho upravena celkova
pracovni doba.

Vedle hlavni ptestavky se uplatiiuji kratsi prestavky (mikropauzy), které slouzi vyhradné k
udrZovani dobré pracovni schopnosti a vykonnosti a oddaluji tinavu. Obecné plati, ze té¢Zka
prace musi byt Cast&ji pferuSovana nez prace lehkd, prace jednotvarnd musi byt Castéji
pierusovana nez prace rozmanita.

Dilezitou podminkou spokojenosti na pracovisti jsou také vyhovujici socialni zarizeni (WC,
umyvarny, sprchy, Satny).

Zvysené naroky na pracovniky klade nocni prace. Nemusi vsak byt vykonavéna s Gjmou na
zdravi. Pfi¢inou zvySenych narokl neni pouze piirozeny biologicky podminény pokles
vykonnosti organismu v no¢nich hodinéch, ale také ¢astd nemoznost dosdhnout
plnohodnotného rezimu v hodinach dennich: nedostatek klidu, rusivy Gc¢inek svétla,
spolecensky Zivot ostatnich pfislusniki rodiny apod.

Prace muze byt ulehéena rytmickym clenénim pracovni ¢innosti. Jde o zakonité opakovani
organizovaného celku, ktery se vyznacuje uréitymi, piesné danymi ¢asovymi a prostorovymi
charakteristikami.

Je zde vSak jedna nevyhoda. Pfi opakujicich se, zpravidla jednoduchych pohybovych
pracovnich ukonech, miize dojit k pocitu jednotvarnosti, monotonie, ktera mize byt jednou z
pficin vazné tnavy pracovnika. Monotonii si totiz pracovnik uvédomuje zpocatku jako
neuspokojeni z prace, pozdéji jako nudu a ztratu zajmu o Cinnost, a kone¢n€ ma pocit inavy.
Tyto neptijemné pocity spojené s jednoduchou opakovanou ¢innosti jsou individualné velmi
odlisné. Nekteti pracovnici je témét nepocit'uji, zejména je-li takova ¢innost dobie placena,
jini se opakované, monotonni ¢innosti pfizptsobuji jen velmi obtizné.

Je zajimav¢ a snad i prekvapivé zjisténi, ze kazda fyzicka prace nemusi unavovat psychicky,
ale kazda psychicka prace vzdy ¢loveka unavuje také fyzicky. Psychickd prace vycCerpava
organismus jako celek.

Soucéasti racionalniho rezimu prace a oddechu je také rezim stravovani a ptijimani tekutin,
tzv. pitny rezim. V podstaté to znamena zajistit moznost stravovani ve spravnou dobu, tj. diive
nez dojde k vyraznému poklesu vykonnostni kiivky u vétSiny pracovnikl. Jde ov§em také o
spravnou skladbu a objem poddvané stravy a tekutin.

Konec¢né nedilnou soucésti feSeni racionélniho rezimu préce, studia a oddechu je téz
zatazovani a provadéni télovychovnych ci relaxacnich chvilek. Nezapominejme, ze
mimotadn¢ dilezitd pro optimalni vykon je dobré Groven motivace a schopnosti a dovednosti
(téz informaci).

Je tfeba vyvarovat se nejen fyzického pretézovani a intelektudlniho pretézovani, ale i
emocniho a volniho pretézovani.



® Otazky a ukoly

1. Co to je akutni unava, jak se projevuje?
2. Popiste manazersky syndrom.

3. Jakou funkci ma pocit unavy?

4. Uvedte pisemné typickeé projevy unavy.
5. Jaky vyznam maji pracovni prestavky?



