Ma wykonnost Ziaka wvplyva
viac fimtelov. Predovietkym je
to unava, ktora znizuje vykon-
nost (a tym aj vykonl. Cim je
Ziak unavenejdi, tym mensie vy-
kony podava. Unavu ziakov za-
pricifiuje najma ich sustavné
prefaZovanie.

Organizmus dietata a mlade-
ho Eloveka je v Stadiu intenziv-
neho vyvinu, preto Fakov ne-
mozeme tak rataZoval uceb-
nou éinpostou ako dospelych
pracou. Dospeli uz nerastu, pre-
to mézu velku Cast svojej ener-
gie venovat praci. Ziak moze len
mensiu cast svojich fyzickych
i psychickych sil venovaf uceb-
nej &innost, lebo velka cast
tychto sil pripada na rast a vivin

jeho organizmu. Ked 3kola a ro-
dina kladi na ziaka prilis velke
naroky, ked prilid odéerpavaju
jeho sily, ktoré potrebuje na
zdravy telesny a duSevny vyvin,
tak skdr i neskor sa dostavi
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prefazovanie, ktoré ma neblahé
nasledky nielen na viestranny
psychicky rozvo| Hiaka, ale a) na
jeho zdravotny stav

Nadmerne a taste prefazava-
nie Ziakov mbze sposobit tav.
chronickd dnavu, Co zasa mbie
mat za nasledok aj ich ochore-
nie a rozliéné poruchy ich vyvi-
nik:

Ked ‘wiak Zakov primerane
nezaladujeme Ulohami, brzdime
ich dusevny rpzvo|. Preto treba
ku kazdemu Zziakovi pristupo-
vat individuzalne. Najzakladne|-
Sou pricinou pretaiovania Zia-
kov v Skole je nerespektovanie
ich individualnych schopnosti.
Moderna Skola nemdze vycho-
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vaval uniformnych jednotliv-
cov. V. . Lenin svojho Easu po-
vedal: | Ludia sa nam rodia po
milibnoch, nadani po stovkach,
talentovani po desiatkach.” My
sa viak v Skole usilujeme o to,
aby sme kladli na vietkych'Zia-
kov rovnake naroky. Potom'sa
stava, Fe niektorych Hakaov, naj-
ma mene| nadanych (L., pre-
memych a podpriemernych
prilis zatazujeme, az prefaiuje-
me a mimoriadne nadanych
A talentovanych (Lj, nadprie-
mernych) primerane nezataZi-
me, cize nevyuzivame ich nad-
priemerné schopnosti a mod-
rasti

Prirodzene, viac vieme o tych
ziakoch, ktori st pretazovani (je
ieh viac), ako o tych, ktorl sd

Vykonnost Ziakov, respektive jej trover
nie je vidy rovnakd. Meni sa pocas dna,
vyucovacieho tyzdna i skolského roka.

nedostatocne zatazovani (je ich
menej)

Telesna alebo dusevna Gnava
venlka po prevaine telesne| ale-
bo dufevne dinnosti. Ll Zziakov
ide castejfie o dufevnd anavu
— ucia sa v Skole, aj doma sa
pripravuju na vyucovanie. Du-
ievna Unava ovela nepriazni-
vejsie vplyva na osobnost Zia-
kow, ako Gnava telesna. Telesna
unava totiz nevedie tak casto
k chronitke| tnave (k vyerpa-
niul ako Unava psychickd. Tzv.,
civilizaéné choroby sd zvidia
nisledkami psychickej anavy.

Podla vonkajSich a vnotor-
nych ukazovatelov delime tna-
vu na objektiviu a subjektivou.

Objektivia tnava vznika po
namahave| alebo dlhotrvajice|




ginnosti loveka. Ked je Elovek
objektivne unaveny, viditelne
sa rniZuje kvantita a kvalita je-
ho. vykonu, meni sa mu pulz
krvny tlak, poti sa... Uroved
(stav) objektivne) Gnavy moino
merat. Ide najma o meranie vy-
konu v pozornosti, pamati, mys-
leni, reagenénych Casov a pod.
Na zaklade tychto meranl sa
potom zostavujl krivky vikonu
Ziakov potas vyutovacieho
dia, L j. v jednotlivych vyuéo-
vacich hodinach, a to osobitne
pri dopoludnajiom a popolud-
majsom vyutovani, dalej pofas
vyutovacieho tyidna, ako aj
celeho Ekolskeho roku. Tieto
krivky by mali slizit predo-
vietkym pri organizovani celé-
ho wvychovno-vzdeldvacieho

procesu v Skolach (dlzky presta-
vk, zostavovanie razvrhu ho-
din, zaddvanie domacich dloh,
terminy skusok a pod..

Subjektivnou  Gnavou zvyk-
neme nazyval pocit ustatosti.
Cim vaésia je objektivna tinava,
tym je pravdepodobnejiie, ie
bude vacéia subjektivna Gnava
Nemusi to viak vidy platif. Us-
tatost ma totiz subjektivnu po-
vahu, preto jej hibka a velkost
zavisi predovietkym od samot-
nych subjektivnych, t.j psy-
chickych €initelov, napr. uve-
domovanie nezmyselnosti, bez-
cielnosti vykonavanej ginnosti,
nechuf ugit sa pre rozliéné prici-
ny, slaba motivacia v uceni, do-
jem krivdy, donucovania a pod.

Subjektivna dnava je vlastne
pseudotnava (nema vidy ob-
jektivne  priciny), dostavi sa
rychlejdie ako dnava objektiv-
na, ale sa z ne| aj rychlepie zo-
tavime dodanim "~ sebaddvery,
primeranou motivaciou, zaZit-
kom z tspechu, zaujmom, klad-
Aymi Citovymi stavimi...

Podla povahy Cinnosti existu=
je Gnava po statickej cinnosti a
tinava po dynamickej &innosti.

Staticka cinnost skor a viac una-
vuje €loveka ako cinnos{ dyna-
micka. Je to preto, lebo pri jed-
notvarnej, fidnej éinnosti s
dihdie Cinné tie isté psychické
i fyziologickeé mechanizmy, kto-
ré sa rychlejSie vyéerpavaju
A potom unavuju. Ind je situdcia
pri dynamickej, pestrej, zauji-
mavej cinnosti (aj ucebnej). Zia-
ci sa na vyutovacich hodinach
fale aj pri domacich ulohach)
neskor a menej unavia vtedy,
ked sa ich ufebna cinnost strie-
da, ked sa striedaji psychicke
procesy a stavy. Tyka sa to aj
striedania  vyucovacich hodin.
Podobné predmety by nemali
nasledoval  bezprostredne po
sebe. Dynamickt uéebni éin-
nost ziakov v 3kole sa usilujerne
realizovat predovietkym
pojmovym a problémovym
uéenim, kde sa zabezpeluje ze-
latelnd interakcia medzi utite-
fom a Hakmi, medzi uditelmi
navzajom, ako aj medzi Ziakmi
navzajom

Zakladnym kritériom delenia
Gnavy Ziakov na prvoint a dru-
hotnu je z praktickeho hladiska
stupen zahriatia a zapracova-
nosti v ucebnej cinnosti. Prvot-
na unava ZHakov vznika vtedy,
ked eite nie su do ¢innosti dob-
re zapracovani (trénovani),
a druhotna zasa viedy. ked je
sice Ziak dobre zacviceny (za-
pracovany) do ufenia, ale toto
ucenie je z hladiska jeho zafazi-
telnosti bud narocne, alebo ne-
primerane dihé.

Priebeh prvotnej a drubotne|
unavy Hakov urtuje predo-
vietkym ginnost mechanizmoy
adaptacie ich psychicke) ¢in-
nosti. Ziak adaptovany na nove
spasoby ucenia sa unavi neskor
ako Ziak neadaptovany. Vidime
to napriklad u Zakov, ked prej-
du z 1. stupha na 2. stupen Z§
alebo zo zdkladnej na strednt
Skolu,

Podla Géastl organizmu
v Cinnosti delime Gnavu na
miestnu a celkovia. O miestne|
tinave hovorime vtedy, ked sa
tyka len jednotlivych vykon-
nych organov, respektive ich
mozgovych centier (napr. Gna-
va ofi pri dihdom Eitani, najma
pri zlom osvetleni, Gnava ruky
pri dihiom pisani a pod.).

Celkova anava postihuje viac
organov a systémov organizmu
Eiaka, respektive mozgové cen-
tra, napriklad pri viacdennej na-
mahavej psychickej lucebnej
éinnosti pred skatkami. Z cel-
kove| unavy sa faziie a pomal-
sie zotavujeme ako z unavy
miestnej.

Podla nasledkoy delime Gna-
vu na prirodzend (beinu)
a skodliva (chronickd). Jednym
2 charakteristickych znakov pri-
rodzene] Gnavy je, Ze ludsky
organizmus sa z nej za normal-
nych padmienok bez nasledkov
zotavi. Toto, zotavenie sa u Zia-
kov uskutocriuje kazdy den po-
tas odpotinku, najma pocas
nocného spanku. Takato Gnava
nie je skodliva. Ide totiz o to, ze
kazda svedomite vykonavan
cinnost, teda aj cinnost uéebna,
musi €loveka (Fiaka) unavit. Je 1o
viak prijemna dnava, ktord
vinika po dobre vykonane
praci.

Chronicka Gnava je Skodlivi,
venika 2 prepracovanasti, 2 ne-
ustileho pretazovania organiz-
mu. Platl to aj o chranickej dna-
ve fakov z prefazovania. Tento
drub Gnavy mGze vyvaolal roz-
liéne neuroticke stavy. Y ta-
komito pripade chronicka Gnava
prechidza v chorobni Unavd,
ktord viak u vyzaduje odborné
lekarske liecenie,

Doc. PhDr. LADISLAY DURIC, CSc.

Snimka P. Helexa
Nustracia K. Leiio

5 dSWOLA



