©Wydawnictwo UR 2017 »Edukacja — Technika — Informatyka” nr 1/19/2017
ISSN 2080-9069 www.eti.rzeszow.pl
ISSN 2450-9221 online DOI: 10.15584/eti.2017.1.21

MARLENA DUDA

Zmeczenie jako wspolczesne zagrozenie cywilizacyjne

Chronic Fatigue as a Modern Civilization Threat

Doktor, Uniwersytet Marii Curie-Sktodowskiej w Lublinie, Wydzial Pedagogiki i Psychologii,
Instytut Pedagogiki, Polska

Streszczenie

Zmegczenie jest zjawiskiem stale towarzyszacym wspotczesnemu cztowiekowi w codziennej
aktywno$ci. Wysitek, zarbwno fizyczny, jak i umystowy, ktory przekracza mozliwos$ci adaptacyj-
ne organizmu, powoduje po pewnym czasie trwale zmiany w postaci objawow przewleklego
zmeczenia. Dotyczy to coraz czesciej dzieci i mlodziezy w wieku szkolnym i wymaga zaawanso-
wanych analiz, a w konsekwencji r6znorodnych dziatan zapobiegawczych.

Celem artykutu jest charakterystyka zjawiska przewleklego zmeczenia w populacji mtodzie-
zy. Zastosowang metodg badan jest analiza wybranego pismiennictwa, ktorego tematyka oscyluje
wokot psychospotecznego funkcjonowania mtodziezy do§wiadczajacej przewleklego zmeczenia.

Stowa kluczowe: zmeczenie, zmeczenie przewlekte, mtodziez, nauki spoteczne

Abstract

Fatigue is a phenomenon nowadays constantly accompanying modern man in everyday activ-
ities. Effort, both physical and mental, which exceeds the adaptive capacity of the body causes
after some time permanent changes in the form of symptoms of chronic fatigue. This phenomenon
nowadays increasingly affects children and adolescents in school age and requires advanced analy-
sis and consequently various preventive measures.

The aim of this article is to characterize the phenomenon of chronic fatigue in the youth
population. The research method used is an analysis of the selected literature, whose subjects
oscillate around the psychosocial functioning of adolescents experiencing chronic fatigue.
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Wstep

Problematyka zmegczenia do niedawna byla pomijana w literaturze pedago-
gicznej 1 psychologicznej, a ma niebagatelny wplyw na jakos$¢ zycia wspolcze-
snego czlowieka. Jest zjawiskiem wieloaspektowym, ztozonym i trudnym do
jednoznacznego zdefiniowania, a poglebiajacy si¢ jego charakter dotyczy juz
niemalze kazdej grupy zawodowej, a takze dzieci i mtodziezy. Przyczyn rozwo-
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ju tego zjawiska upatruje si¢ W intensywnym przyspieszeniu tempa zycia w kon-
sekwencji rozwoju gospodarczego, przemystowego i technicznego, co czyni
z zespohu zmgczenia przewlektego chorobe cywilizacyjng (Kulik, 2010, s. 5).

Terminologia

Zmeczenie jest stanem fizjologicznym, ktorego celem jest niedopuszczenie
do nadmiernej aktywnosci, a w konsekwencji do wyniszczenia i §mierci czlo-
wieka (Jethon, 1977). Jest to prawidlowy objaw ekonomizacji dziatan organizmu
i zjawisko prawidtowe. Tendencja do utrwalania si¢ zmian wynikajacych z po-
wodu przechodzenia organizmu w stan zmeczenia jest natomiast zjawiskiem
patologicznym, charakterystycznym dla wspotczesnego rodzaju zmeczenia. Do-
tyka ono ludzi w coraz mlodszym wieku i w coraz wigkszym nasileniu. ,,Zmeg-
czenie jest wynikiem codziennego oddziatywania roéznorodnych obcigzen na
organizm ludzki. Jest przejsciowym zmniejszeniem lub utratg zdolno$ci do dzia-
tania w wyniku wykonywanych uprzednio czynnosci. Zwykle pojawia si¢ po
zwigkszonym wysitku fizycznym czy tez umystowym jako skutek przeciazenia
praca, nieprawidlowej higieny i odzywiania, czasami rowniez jako objaw towa-
rzyszacy roznorodnym chorobom somatycznym” (Krawczyk, 2012, s. 19; por.
Urbanska, 2010). Przewlekte zmgczenie w szerokim ujeciu ujmowane jest jako
»obecne u 0s6b jeszcze zdrowych, takze jako jeden z symptomow towarzyszacych
chorym przewlekle i wreszcie jako zaburzenie totalnie obezwtadniajace cztowie-
ka, zwane syndromem chronicznego zmeczenia” (Chojnacka-Szawtowska, 2009,
S. 13). Jest to zjawisko niejednorodne. Zmeczenie moze mie¢ charakter choro-
bowy — towarzyszy przewlektym chorobom somatycznym i psychicznym; poin-
fekcyjny wystepujacy w czasie rekonwalescencji organizmu po przebytej infek-
cji; ,niewyrownany”, charakterystyczny dla stanu po duzym wysitku fizycznym,
oraz skumulowany, spowodowany duzym dlugotrwatym wysitkiem i problema-
mi natury psychologicznej nagromadzonymi w czasie. Wyréznia si¢ rowniez
zmeczenie o charakterze idiopatycznym, gdzie wystepuja trudnosci w jedno-
znacznym okre$leniu przyczyny jego wystepowania (Kulik, 2012, s. 80). Pod
wzgledem intensywnosci i czasu trwania wyrdznia si¢ zmeczenie ostre (ustepu-
jace po odpowiedniej dawce odpoczynku) i przewlekte (patologiczne) (Kraw-
czyk, 2009).

Zmeczenie jest obecnie najczesciej doswiadczanym stanem wsrdd miodzie-
zy 1 0s6b dorostych, a takze coraz cze$ciej wystgpujacym u dzieci. Jest uwarun-
kowane wieloczynnikowo. ,,Zwlaszcza przewlekle zmeczenie jest skojarzone
zZ licznymi czynnikami natury psychologicznej, zwigzanymi ze stylem zycia czy
wpltywami $rodowiska i dlatego moze by¢ adekwatnie wyjasniane jedynie
w wieloprzyczynowych modelach, ujmujacych czynniki biomedyczne i psycho-
spoteczne” (Chojnacka-Szawtowska, 2009, s. 11). Do najczesciej wykorzystywa-
nych teorii thumaczacych podloze powstawania zmgczenia nalezg teorie skupiaja-
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ce si¢ na czynnikach wirusowych i infekcyjnych, zaburzeniach autonomicznych,
psychiatrycznych i patofizjologicznych (Jordan i in., 1998). Przyczyny zmecze-
nia odnoszg si¢ zarowno do kondycji organizmu cztowieka, jak i jego funkcjo-
nowania psychospotecznego. Do podstawowych czynnikéw wywolujgcych stan
zmgczenia zalicza si¢: zbyt duzy wysitek, przecigzenie niepozwalajace na odpo-
czynek i regeneracje sit, przedtuzajacy sie¢ czas pracy, stany stresu, frustracji,
Igku, kryzysu oraz innych silnych emocji, monotonie, stany chorobowe, wypale-
nie zawodowe, zanieczyszczenie $rodowiska naturalnego (Krawczyk, 2012,
S. 27-28; zob. Chojnacka-Szawtowska, 2009; Kulik, 2010). Do podstawowych
kryteriow diagnostycznych zespotu zmeczenia przewlektego zalicza si¢: ,,czas
trwania minimum 6 miesiecy, podstawowym objawem jest trwajace, niewyja-
$nione zmeczenie, ktore obniza poziom aktywnosci; powysitkowe ostabienie
musi wystgpowaé z utratg fizycznej lub psychicznej zywotnosci (wigoru), szyb-
kg meczliwosciag miesniowa lub poznawcza, a osoba potrzebuje minimum
24 godziny na odzyskanie sit, zmeczeniu towarzysza: zaburzenia snu, bole mig-
$niowe i/lub stawowe, czesto takze bole glowy nowego typu i cigzkosci, mini-
mum dwa objawy neuropoznawcze oraz przynajmniej po jednym symptomie
Z nastepujacych kategorii: zaburzenia uktadu autonomicznego, neuroendokryn-
nego, immunologicznego” (Jason, za: Kulik, 2014, s. 80).

Medyczne i psychospoteczne aspekty zmeczenia

Patologiczne zmgczenie uwarunkowane jest przyspieszeniem i zwicksze-
niem intensywnosci zycia, co wigze si¢ z prowadzonym stylem zycia, zachowa-
niami zdrowotnymi, radzeniem sobie ze stresem i ogélnym obcigzeniem pracg
i naukg. Zwigkszajace si¢ wymagania edukacyjne wobec dzieci i mtodziezy,
nieustajacy stres zwigzany z utrzymaniem pracy, pogodzenie obowigzkéw rodzin-
nych i zawodowych pogtebiaja stany przepracowania i zmeczenia psychicznego.
Zwigkszyta si¢ rowniez zapadalnos¢ na przewlekte choroby, wobec ktorych prze-
wlekte zmeczenie jest symptomem wtéornym. ,,Wysoki poziom zmeczenia odno-
towano wsrdd osob cierpiacych na rézne choroby, takie jak cukrzyca, nowotwo-
ry, choroby serca, ptuc, jelit, zaburzenia cisnienia krwi, choroby reumatoidalne,
kregostupa, skory, niedostuch, ghluchota, niedowidzenie, choroby psychiczne”
(Chojnacka-Szawtowska, 2009, s. 78; zob. Kulik, 2010). Zmgczenie jest czestym
objawem depresji, jednak podstawowa cecha r6znicujacg depresje i zespot prze-
wlektego zmeczenia jest stosunek osoby do swojego zycia. Osoby z chronicz-
nym zmeczeniem czgsto przeceniaja swoje sily 1 pracujg nieadekwatnie do swo-
ich mozliwosci psychofizycznych. W przypadku pacjentéw z depresja wyraznie
widoczne jest zmniejszenie zainteresowania obowigzkami i codziennym zyciem,
co nie wystepuje u 0sob z chronicznym zmegczeniem (Jordan i in., 1998).

Zmeczeniu towarzyszg mnogie symptomy obnizajace jako$¢ zycia i codzienne
funkcjonowanie. Stan ten czesciej dotyka kobiet niz mezczyzn (Chojnacka-
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-Szawtowska, 2009, s. 93). Osoby zmgczone do$wiadczaja symptomoéw infek-
cyjnych (goraczka, bole gardta, glowy, powigckszone wezly chlonne pomimo
prawidtowych wynikéw badan laboratoryjnych), zaburzen snu (bezsennosc,
senno$¢ w ciaggu dnia, okresowe zaklocenia snu), trudnosci w funkcjonowaniu
poznawczo-emocjonalnym (nieche¢, brak entuzjazmu, problemy z koncentracja,
niezadowolenie, frustracja) oraz ostabienia kondycji fizycznej (Kulik, 2010).

Wspotczesna mtodziez silnie do§wiadcza uczucia przewleklego zmeczenia.
Badania przeprowadzone w grupie 655 uczniow w wieku 14-19 lat przez Kulik
(2010) wykazaty, ze wigkszo$¢ badanych nastolatkow do$wiadczata zmeczenia
w jednym z 3 stopni: niskim, umiarkowanym lub wysokim. W grupie tej prawie
1/3 (27%) uczniéw charakteryzowata si¢ wysokim stopniem zmeczenia (prze-
wlekle zmgczenie), natomiast uczniowie z umiarkowanym zmeczeniem stanowi-
li ponad potowe badanej grupy. Zmeczona mtodziez cechuje si¢ niskim poczu-
ciem wilasnej wartosci, ,,staboscig proceséw pobudzania i hamowania, brakiem
odpornos$ci na silne bodzce, wysoka reaktywnoscig, negatywna emocjonalno-
$cig, poczuciem niepewnosci, poczuciem winy, brakiem pewnosci siebie, poczu-
ciem szarosci zycia” (Kulik, 2010, s. 70).

Konsekwencje doSwiadczania zmeczenia w dziecinstwie i mtodosci

Zespot objawow zwigzanych z doswiadczaniem przewlektego zmeczenia
jest rozlegly i znaczaco wptywa na rozwoj dzieci i mtodziezy (Krawczyk, 2009).
Zakloceniom ulegaja réwniez najblizsze sfery funkcjonowania adolescenta —
zycie rodzinne, szkolne, relacje z rowiesnikami (Krawczyk, 2009). Konsekwen-
cje przewleklego zmeczenia dotyczg przede wszystkim sfery psychoemocjonal-
nej przejawiajace] si¢ drazliwoscia, niechecig do wysitku, agresywnos$cia badz
apatig czy problemami ze snem. Dhlugotrwale poczucie zmeczenia znaczaco
wptywa na nieefektywnos$¢ podejmowanych dziatan, nieche¢ do angazowania
sig, zmniejszenie zainteresowan, trudno$ci w koncentracji, obnizenie motywacji
do wszelkiej aktywnosci oraz przede wszystkim obnizenie poczucia jakosci zycia,
co doprowadza do uposledzenia funkcjonowania mtodego czlowieka na gruncie
szkolnym, a w przysztosci takze zawodowym (Makowiec-Dgbrowska, Koszada-
-Wiodarczyk, 2006). Osoby doswiadczajace przewleklego zmeczenia charakte-
ryzuja si¢ nizsza odporno$cig. ,,W fazie przemgczenia powtarzajg si¢ ciagle
utrwalone, patologiczne juz reakcje zaburzajgc normalne procesy regulacji sto-
sunkow z otoczeniem. Jest to szczeg6lnie grozne dla dzieci i mtodziezy, gdyz
moze ujemnie wptywac na ich rozwdj i stan zdrowia” (Krawczyk, 2009, s. 184).

Terapia

Postgpowanie terapeutyczne w przypadku zespotu przewlektego zmeczenia
jest uzaleznione od jego nasilenia i czasu trwania. Jest dlugim procesem i zalezy
od wielu czynnikow towarzyszacych zespotowi chordb. Powszechnie stosowane
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sq: farmakoterapia, oddziatywania medycyny niekonwencjonalnej oraz psycho-
terapia (Kulik, 2010). Terapia zazwyczaj ma charakter objawowy. Jak w wielu
przypadkach wspotczesnych chordb cywilizacyjnych w prewencji najlepsze
efekty daje oczywiscie profilaktyka i §wiadomos$¢ spoteczna choroby. Zmiana
prowadzonego stylu zycia, jak rdwniez uczenie dzieci i mtodziezy radzenia so-
bie z wyzwaniami wspodtczesnego $wiata w racjonalny sposéb moze znaczaco
zmniejszy¢ odsetek zachorowan na zespdt przewleklego zmeczenia. Uswiada-
mianie 0s6b przewlekle chorych o towarzyszacych chorobie subiektywnych
odczuciach zmeczenia takze moze przynies¢ oczekiwane efekty. ,,Dlatego proz-
drowotny styl zycia, a nie tylko czekanie na urlop czy szybka «odnowe» w gabi-
netach Spa, pozwoli na zmiang sposobow radzenia sobie ze zmeczeniem i przy-
czyni si¢ do skuteczniejszej profilaktyki jego przewlektej i patogennej obecnosci”
(Chojnacka-Szawtowska, 2009, s. 14). Istotne znaczenie zatem w terapii zme-
czenia ma prowadzenie prozdrowotnego i higienicznego stylu zycia.

Podsumowanie

Brak jednoznacznych kryteriow diagnostycznych, niedostatek badan i litera-
tury thumaczacej zjawisko zmeczenia w populacji mtodziezy oraz brak modelu
teoretycznego (Jordan i in., 1998) utrudniaja doktadng charakterystyke zjawiska.
Sytuacja ta jednoczes$nie podkres$la potrzebe prowadzenia badan nad zmecze-
niem. Ocena poziomu zmeczenia przewlekltego wsrod mlodziezy powinna byc
przedmiotem coraz bardziej zaawansowanych analiz. Winna by¢ tez sprawg
priorytetowg z punktu widzenia ochrony zdrowia mtodziezy uczacej si¢ i pracu-
jacej, gdyz pojawiajace si¢ u osob dorostych chroniczne zmeczenie moze miec
swoje poczatki w okresie adolescencji (zob. Krawczyk, 2009).
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