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Zmeczenie jest dostepnym w doswiadczeniu
kazdego cziowieka odwracalnym, normalnym
procesem fizjologicznym, wystepujacym

w reakcji na kazdy rodzaj aktywnosci fizycznej
lub umystowe]j.

Dane o przyczynach i nastepstwach zmeczenia mozna
znalezc nie tylko w ogromnej liczbie publikacii
naukowych, ale rowniez w dzietach literackich,
zrodtach historycznych i biblijnych.



Zmeczenie jest najczesciej opisywane jako
uczucie braku energii fizycznej i/lub umystowej
przeszkadzajace w wykonywaniu zwyktych

i pozadanych czynnosci, bedace nastepstwem
uprzednio podejmowanego wysitku.

Czynnikami i okolicznoSciami wskazywanymi jako
przyczyny zmeczenia sg rowniez cechy indywidualne,
warunki, w jakich wysitek (praca) jest wykonywany
oraz dodatkowe obcigzenia, w tym stres (ogolny i
zawodowy).

Ponadto zmeczenie jest czesto spotykanym, chociaz
niespecyficznym symptomem towarzyszgacym
roznorodnym przewlektym chorobom.
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Badacze zajmujacy sie zmeczeniem wskazujq,
ze nalezy rozrozniac zmeczenie fizyczne
(lub miesniowe) i zmeczenie psychiczne.

To pierwsze jest niezwykle bolesnym zjawiskiem,
ktore pojawia sie w przecigzonych miesniach

| jest tam zlokalizowane.

Z kolei zmeczenie psychiczne jest odczuciem
rozproszonym, ktoremu towarzyszy uczucie lenistwa
i niecheci do wszelkiego rodzaju aktywnosci.



Ze wzgledu na intensywnosc i czas trwania zmeczenia wyrdznia
sie zmeczenie ostre, umiarkowane i przewlekte.

Ostre zmeczenie wystepuje po intensywnym wysitku
miesniowym lub neuropsychicznym doprowadzajgcym organizm
do prawie zupetnego, choC przemijajgcego wyczerpania.
Zmeczenie umiarkowane charakteryzuje sie odwracalnoscia

i specyficznoscig — ustepuje po zwolnieniu tempa pracy, zmianie
rodzaju wykonywanych zadan, po odpowiednim wypoczynku
i/lub wystarczajacej dtugosci snu.

Jezeli jednak dtugotrwale wystepuje sytuacja, w ktorej wysitek
przekracza mozliwosci adaptacyjne organizmu i nie nastepuje
po nim odpowiedni wypoczynek, lub tez wystepujg inne
czynniki pogarszajgce samopoczucie (stan zdrowia, sytuacja
psychospoteczna) dochodzi do rozwoju zmeczenia
przewlektego.




Najczesciej wskazywanymi skutkami zmeczenia sa:

- zwiekszenie poczucia intensywnosci wysitku,

« obnizenie zdolnosci do kontynuowania wysitku z taka
samg intensywnoscig lub wydajnoscig z powodu
pOgarszajacej sie sprawnosci,

« zwiekszenie kosztu fizjologicznego wysitku.

W pracy zawodowej istotne jest to, ze konsekwencjg
zmeczenia pracownika jest obnizenie motywacji i czujnosci,

a takze wzrost ryzyka wypadkow i urazow.

Ponadto pracownicy zmeczeni mogg z czasem postrzegac
SWojg prace bardziej negatywnie, a zatem moga zgtaszac
wieksze wymagania i mniejsze wsparcie, a takze pogorszenie
kontroli pracy, nawet jesli nie nastgpita zadna faktyczna
Zmiana.



Zmeczenie przewlekile
Rozwija sie na skutek podejmowania kolejnych wysitkow
pomimo niepetnej likwidacji zmian spowodowanych
poprzednim wysitkiem przy niewystarczajgcym wypoczynku.
Zmeczenie przewlekte jest rowniez typowg konsekwencja
dtugotrwatego obcigzenia psychicznego, zaburzen rytmiki
dobowej.

Objawy:
e zaburzenia w sferze emocjonalnej: uczucie ostabienia, ogolnie
zte samopoczucie, ospatos¢, utrata inicjatywy, niechec do pracy,
drazliwos¢, depresja, agresywnosc lub apatia, zaburzenia snu;
e zaburzenia nerwicowe (rézne dolegliwosci - bole, zawroty
gtowy, czynnosciowe dolegliwosci ze strony uktadu oddychania
lub krgzenia);
e osfabienie uktadu immunologicznego i zwiekszona podatnosc
na infekcje.



Zawod nauczyciela uwazany jest powszechnie za
obcigzajacy i stresujacy. A czy jest rowniez meczacy?
Ten problem byt juz wielokrotnie badany, ale przyczyny
i skutki zmeczenia nie sg do konca ustalone.

W ramach kierowanego przez prof. Alicje Bortkiewicz
projektu realizowanego w Instytucie Medycyny Pracy

w todzi p.t. ,Ocena czynnikdw ryzyka oraz czestosci
wystepowania chorob przewlektych wsrdd nauczycieli”
badano réwniez poziom zmeczenia po pracy i zmeczenia
przewlektego.



Do badan polegajgcych na wypetnieniu obszernej ankiety zaproszono wszystkich
nauczycieli zatrudnionych w wylosowanych placowkach oswiatowych (szkot
podstawowych, srednich, technikdw, szkot zawodowych i specjalnych) z miast
wojewoddzkich, mniejszych miast i wsi.

Ogotem rozdano 400 ankiet, a wypetnione zwrdcito 270 (67,5%) nauczycieli.
Ostatecznie analize przeprowadzono w grupie 260 nauczycieli, 46 mezczyzn
214 kobiet. Mezczyzni byli w wieku od 35 do 63 lat ich stazem ogolny byt w
granicach od 11 do 39 lat, a staz w zawodzie nauczyciela od 8 do 38 lat. Kobiety
byty w wieku od 24 do 64 lat. Ich staz ogdlny od 4 do 40 lat, a staz w zawodzie
nauczyciela od 0,5 do 40 lat.

Oceniano dwa rodzaje zmeczenia — zmeczenie po pracy i zmeczenie przewlekte.

« Zmeczenie po pracy oceniano na podstawie odpowiedzi udzielanych w skali
0-3 na pytanie ,,Czy odczuwa Pani/Pan zmeczenie po pracy?”.

« Do oceny zmeczenia przewleklego wybrano ,Skale Oceny Zmeczenia”
(Fatigue Assessment Scale — FAS) [Michielsen i wsp., 2003].

Na te skale skfada sie 10 stwierdzen opisujgcych samopoczucie, bedacych

symptomami zmeczenia. Osoba badana okreslata czestos¢ w skali 1-5, z jaka

odczuwata stan opisany w danym stwierdzeniu w okresie ostatniego roku.

Wyniki FAS ponizej 22 wskazujg na brak zmeczenia, wyniki miedzy 22 a 34

wskazujg na tagodne do umiarkowanego zmeczenie, a wyniki powyzej 34 wskazujg

na powazne zmeczenie.



Ankieta, ktorg wypetniaty osoby badane pozwolita
na uzyskanie danych dotyczacych:

» Wieku, ptci, wyksztatcenia, miejsce zamieszkania i pracy
(wies, mate miasto, duze miasto), obcigzen pozazawodowych;

» Stazu pracy ogolnego i w zawodzie nauczyciela, stopienia
zawodowego, rodzaju szkoty, przedmiotu nauczania, wymiaru
czasu pracy, liczby uczniéw, wymiaru godzin dodatkowych;

« Samooceny stanu rodzaju i czestosci wystepowania
problemdéw zdrowotnych, korzystania z urlopu dla poratowania
zdrowia, dtugosci snu i wystepowania zaburzen snu, a takze
stosowania uzywek (alkohol, palenie tytoniu).



Ponadto w badaniu wykorzystano wystandaryzowane kwestionariusze do oceny
stresu:

« ,Kwestionariusz do Subiektywnej Oceny Stresu w Pracy”
do oceny stresu zawodowego [Dudek i wsp. 1999];

« Kwestionariusz S. Cohena ,,Skala Spostrzeganego Stresu”
do oceny stresu ogolnego (ang. Perceived Stress Scale-PSS) [Cohen i wsp., 1983];

Do oceny specyficznych obcigzen wystepujacych w zawodzie nauczyciela
zastosowano:

- Liste obcigzen zawodowych pedagoga wzorowang na ,Kwestionariuszu Obcigzen
Zawodowych Pedagoga”(KOZP) [Pyzalski, Plichta, 2007].

« Liste dodatkowych czynnikow przeszkadzajgcych, mogacych wystepowac

w pracy nauczycieli, ktora zostata opracowana w ramach realizacji projektu
,Pozytywne i negatywne elementy psychospotecznego srodowiska pracy w szkole
a przemoc w relacji nauczyciel-uczen 1.R06"; kierownik projektu: dr Jacek
Pyzalski.

- Liste zrodet agresii.
Do oceny aktywnosci fizycznej zastosowano

 Miedzynarodowy Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej (IPAQ) — wersja krotka
[Biernat i wsp., 2007].



Zmeczenie po pracy

Wartosci Srednie lub Istotnosc¢
rozktad roznic
[punkty; skala 0-3] mezczyzni -
L : kobiety
Mezczyzni Kobiety Warto&é p
Zmeczenie po pracy 2,15+0,73|2,50+0,61| 0,0009
Ocena zmeczenia po pracy [%] 0,0029
1 — Niewielkie 19,57 6,25
2 — Umiarkowane 45,65 37,50
3 — Duze 34,78 56,25




Zmeczenie przewlekte w badanej grupie nauczycieli

Srednia + SD Istotnos¢
Stwierdzenia opisujgce samopoczucie (symptomy Ll 8l 2e6) r_ozm’c :
. s : mezczyzni -
zmeczenia przewlektego) Mezczyzni Kobiety kobiety
n=43 n=199 . 2
wartosc p
1 |Cierpie z powodu zmeczenia 2,23 £ 0,97 3,15+ 1,10 0,0000
2 |Mecze sie bardzo szybko 2,05 + 0,94 2,49 + 1,03 0,0111
3 |Jestem mato aktywny (-na) w ciggu dnia 2,00 £ 0,82 2,17 £ 1,03 0,3225
4 |Mam do$¢ energii do codziennego zycia * 2,47 £ 0,96 2,75 + 1,09 0,1093
5 |Fizycznie, czuje sie wyczerpany (-na) 2,12 £ 0,79 2,51 £1,01 0,0164
6 |Mam problemy z rozpoczeciem czynnosci 1,95 £ 0,92 1,98 + 0,84 0,8268
7 |Mam problemy z jasnym mysleniem 1,56 £ 0,59 1,75 + 0,69 0,0955
8 |Brakuje mi checi do zrobienia czegokolwiek 1,88 £ 0,79 2,12 £ 0,83 0,0954
9 |Psychicznie, jestem wyczerpany (-na) 2,14+ 0,99 2,45 + 1,03 0,0711
10 W trakc_ie wykonywania czynnosci koncentruje 2334127 223+ 101 0.5764
sie catkiem dobrze *
Suma 20,72 £ 5,89 23,60 £ 6,07 0,0049
Ocena zmeczenia przewlektego [%] 0,0368

1 — brak zmeczenia
2 — zmeczenie fagodne do umiarkowanego
3 — powazne zmeczenie

62,79
34,88
2,33

41,71
51,76
6,53

* Symptom punktowany jest odwrotnie




Oceny stresu w badanej grupie nauczycieli

Istotnos¢
roznic
Mezczyzni Kobiety mezczyzni-
kobiety
Wartosc¢ p
Suma ocen z Kwestlc_)narlusza_ do Subiektywnej Oceny 120,31438,53 118,63+30,01 0.7734
Stresu w Pracy (wynik wysoki >101)
Sum ocen ze Skali spostrzeganego stresu Cohena 22 50 + 9 15 2635 + 7 14 0.0029
(maksymalny wynik 56) ! ! ! ! !
Suma ocen z listy _obaazen zawodowych pedagoga 2003 + 1414 | 31,26 + 13,04 0,5564
(maksymalny wynik 85)
Suma ocen z listy dodatkowych czynqlkow 2263+ 1571 | 2510 + 12,36 0,2622
przeszkadzajacych (maksymalny wynik 68)
Suma ocen z listy zrodet agres;ji 178 + 198 168+ 103 0.7547

(maksymalny wynik 15)




Cechy indywidualne skorelowane
Ze zmeczeniem po pracy i zmeczeniem przewlektym

Zmeczenie po pracy Zmeczenie przewlekle

Mezczyzni Kobiety | Mezczyzni | Kobiety

Cechy indywidualne

Staz w zawodzie nauczyciela 0,1504
p=0,034

Obciazenie pozazawodowe 0,4374 0,2049 0,5594 0,4231
p=0,014 p=0,018 p=0,000 p=0,000

Czas wolny do dyspozycji 0,6054 0,3282 0,2620

p=0,000 p=0,032 | p=0,000




Zmeczenie po pracy

Zmeczenie przewlekle

Mezczyzni Kobiety Mezczyzni | Kobiety
Elementy oceny stanu zdrowia
Ocena stanu zdrowia 0,2302 0,3103
p=0,008 p=0,000
Urlop dla poratowania zdrowia 0,1559 0,2115
p=0,028 p=0,003
Sen do 5 godzin 0,1732
p=0,015
Problemy ze snem 0,1448 0,3253
p=0,042 p=0,000
Klopoty ze stuchem 0,2987
p=0,044
Zaburzenia widzenia 0,4291 0,1567 0,3830 0,2271
p=0,003 p=0,024 p=0,011 p=0,001
Klucie w klatce piersiowej 0,3048
p=0,039
Bol, pieczenie, dlawienie 0,1463
p=0,039
Uczucie kolatania serca 0,1954 0,2207
p=0,005 p=0,002
Uczucie dusznos$ci 0,3466 0,1633
p=0,023 p=0,021
Dolegliwosci w okolicy szyi 0,4405 0,1573
p=0,002 p=0,026
Dolegliwosci w okolicy kregostupa piersiowego 0,2960 0,1471 0,1807
p=0,046 p=0,034 p=0,011
Dolegliwosci w okolicy kregostupa ledzwiowego 0,3679 0,1846 0,1919
p=0,012 p=0,008 p=0,007
Dolegliwosci w okolicy przedramion 0,3114
p=0,035
Dolegliwos$ci w okolicy nadgarstkow 0,3008 0,1570
p=0,042 p=0,024
Dolegliwosci palcow rak 0,1752 0,2076




Obiektywne wskazniki obcigzenia pracg nauczycieli skorelowane
Ze zmeczeniem po pracy i zmeczeniem przewlektym

Zmeczenie po pracy Zmeczenie
przewlekle
Mezczyzni | Kobiety | Mezczyzni | Kobiety
Elementy charakterystyki pracy
Stopien zawodowy 0,1416
p=0,048
Praca tylko na czesci etatu 0,1552
p=0,029
Czas zaje¢ dodatkowych w szkole -0,1783 -0,1514
p=0,030 p=0,040
Czas przygotowywania materialow do zaje¢ szkolnych 0,3518
w domu p=0,028
Czas przygotowywania materialow do zaje¢ w szkole 0,3341
p=0,050




Rownania regresji wielokrotnej opisujgce zaleznos¢ miedzy zmeczeniem
po pracy i zmeczeniem przewlektym a zmiennymi charakteryzujgcymi osoby,
ich prace i obcigzenia

Wspotczynnik Standaryzowany
regresji wspotczynnik regresji
Btad stand Btad stand
b* b

Rownania regresji
b*

Mezczyzni — zmeczenie po pracy
1,0722 0,2184
Czy Pan (-i) dochody / pensja
odpowiada Pana (-i) wczesniejszym
wysitkom i osiggnieciom? 0,7186 0,1314 0,3790 0,0693  5,4680 0,0000
(z listy dodatkowych czynnikow
przeszkadzajacych)

4,9083 0,0000

0,7186 0,5164

Mezczyzni — zmeczenie przewlekle

05571 14885 64201  0,0000
ak czesto w ostatnim miesigcu

stwierdzatles, ze nie mogtes uporac sie

ze wszystkim, co miates do zrobienia?

(z kwestionariusza Cohena) 0,8491 0,7211

0,3978 0,1144 2,8959 0,8328 3,4774 0,0016

est wiele rzeczy, ktore przeszkadzaja
mi lub zakldcajq mojq prace
(z listy dodatkowych czynnikow
przeszkadzajacych)

0,5729 0,1144 2,4912 0,4974 5,0086 0,0000
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. . Standaryzowany
Wspotczynnik wspétczynnik Ocena
. . . regresji . istotn.
Rownania regresji regresji

Wartosc

Btad stand Btad stand
b* o b = p
Kobiety — zmeczenie po pracy
1,7744  0,1125 15,7688 0,0000

Od kilku lat moja praca staje sie coraz
bardziej obcigzajaca

(z listy dodatkowych czynnikow
przeszkadzajacych)

0,3460 0,0777 0,1629 0,0365 4,4565 0,0000

Programy nauczania i plany sg
przeladowane

(z listy obcigzen zawodowych
pedagoga)

0,2998 0,0777 0,1089 0,0282  3,8612 0,0002

0,52910,2800

Kobiety — zmeczenie przewlekte

81679 16726  4,8833 0,000

Ocena stanu zdrowia 0,2325 0,0609 2,0236 0,5300 3,8182 0,0002

ykonanie niektdorych zadan sprawia
mi spore trudnosci
(z Kwestionariusza Oceny Stresu w
Pracy)

0,3076 0,0674 1,6471 0,3608  4,5647 0,0000

ak czesto w ostatnim miesigcu czutes
sie zdenerwowany i zestresowany? 0,2107 0,0656 1,4993 0,4670 3,210 0,0016
(z kwestionariusza Cohena)

Czuje ciagla presje czasu z powodu
duzego obcigzenia praca

(z listy dodatkowych czynnikow
przeszkadzajacych)

0,2602 0,0701 1,1394 0,3071  3,7096 0,0003
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Korelacje oceny ogdlnej aktywnosci fizycznej w badanej grupie nauczycieli
ocenianej z zastosowaniem kwestionariusza IPAQ ze zmeczeniem
PO pracy i zmeczeniem przewlektym.

Wspotczynnik Wspotczynnik
Istotnos¢ korelacji cechy korelacji cechy
réznic ze zmeczeniem ze zmeczeniem
mezczyzni po pracy przewlektym
— kobiety r r
Wartosc p

Rozktad
[%]

Mezczyzni Kobiety Mezczyzni Kobiety Mezczyzni Kobiety

Osoby spetniajace 0,0928 0,0674 -0,0096 -0,1923 -0,1859
kryteria aktywnosci P=0,656 P=0,890 p=0,217 p=0,011
1 — Niewystarczajacej 30,43 47,14
2 — Dostatecznej 58,70 41,90
3 — Wysokiej 10,87 10,95
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Dziekuje za uwage



