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Anotacia

Magisterska praca ,SYNDROM VYHORENIA AKO DOSLEDOK
STRESU V PRACI SPECIALNEHO PEDAGOGA" je zamerana na pracu
Specialneho pedagdéga ako naro¢nu profesiu, ktora kladie vysoké
poziadavky na svojich vykonavatefov po kazdej stranke a ohrozuje ich
chronickym stresom vo zvySenej miere. Definuje stres a syndrém
vyhorenia v praci Specialneho pedagodga, pri¢iny a podmienky stresu
a navrhuje aj spésoby odburavania stresu.

Praca pozostava zo siedmych kapitol. Prva kapitola prezentuje
Specialnu pedagogiku ako pomahajucu profesiu. Druha kapitola je
zamerana na pracu Specialneho pedagdga. Tretia kapitola sa zaobera
stresom ako ddésledkom syndrému vyhorenia. Stvrta kapitola poukazuje na
syndrom vyhorenia u Specialnych pedagdgov. Piata kapitola rozobera
prevenciu syndrému vyhorenia. Siesta kapitola je zamerana na empiricku
Cast, ktora sa zaobera pritomnostou stresu a syndromu vyhorenia, jeho
vplyvom na pracu iosobnost Specialneho pedagoga, zaobera sa tiez
prevenciou pred stresom avyhorenim. Siedma kapitola obsahuje
porovnanie vysledkov empirickej €asti s nazormi autorov v teoretickej Casti

a zavery pre prax.

Kracové slova

Deti a mladez so Specialnymi potrebami. Prevencia syndromu
vyhorenia. Stres. Syndrém vyhorenia. Specidlna pedagogika. Specialny

pedagdg. Zvladanie stresu.



Annotation

The master’s thesis “THE BURNOUT SYNDROME AS A RESULT
OF STRESS IN THE WORK OF A SPECIAL PEDAGOGUE” is aimed at
the work of a special pedagogue as a difficult occupation that sets high
requirements on the pedagogues in every respect and puts them under
chronic stress in a higher rate. The thesis defines stress and burnout
syndrome in the work of the special pedagogue, causes and conditions of
stress and suggests also methods for stress relief.

The thesis consists of seven chapters. The first chapter presents
special pedagogics as a helping occupation. The second chapter is aimed
at the work of the special pedagogue. The third chapter deals with the
stress as a result of the burnout syndrome. The fourth chapter points at
the special pedagogues’ burnout syndrome. The fifth chapter analyses
prevention of the burnout syndrome. The sixth chapter is aimed at the
empirical part that deals with the presence of stress and the burnout
syndrome, its effects on work and personality of the special pedagogue, it
deals also with the stress prevention and the burnout syndrome
prevention. The seventh chapter contains a comparison of the results of
the empirical part with the opinions of the authors from the theoretical part

and practical conclusions.

Keywords:

Burnout syndrome. Children and youth with special needs.
Prevention of the burnout syndrome. Special pedagogics. Special

pedagogue. Stress. Stress management.
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uvoD

Dosiahnut' vrchol vo svojej kariére, byt uspeSnym, mat skvelu
rodinu, harmonické vztahy doma aj na pracovisku je snom vacsiny fudi
v dnednej dobe. Usilie byt dokonalym a UspeSnym vzdy, v8ade a vo
vSetkom, v8ak so sebou prinasa aj velké riziko zataze — Cize stresu.

Stres sa zakerne ukryva a pOsobi na Cloveka dost' dlhé obdobie,
Casto aj niekolko rokov az prejde do chronickej formy a v kone€nom Stadiu
vyvolava vyhorenie jedinca so vSetkymi negativnymi nasledkami.
Jednotlivec ma potom problém vyrovnat sa so zatazou vhodnym
spbésobom a straca schopnost primerane reagovat na bezné denné
situacie. Je smutny, pretazeny starostami, citi sa fyzicky a emocionalne
vyCerpany, obmedzuje socialne kontakty, ¢asto prichadza do konfliktov,
nezriedka odchadza zo zamestnania a jeho najbliz§i ho opustaju. To
vSetko nastava ako doésledok stresu, ktory nebol schopny jednotlivec
zvladnut' primeranou cestou a dostal sa do stavu oznafovaného ako
syndrom vyhorenia s nadrozmernymi nasledkami.

Vyhorenie mbéze ohrozit kazdého, osobitne fudi, ktori vykonavaju
pracu vyzadujucu kontakt s inymi ludmi, pracu pomahajuceho charakteru.
Od tychto fudi sa vyZaduje, aby sa spravali k fudom emocionalne kladne,
no na druhej strane su €asto konfrontovani s emocionalne negativnymi
reakciami ludi, s ktorymi prichadzaju do bezprostredného kontaktu.

Existuju urcité povolania, ktoré su ohrozené vyhorenim viac ako
ostatné. Za oblast s mimoriadnym vyskytom syndromu vyhorenia sa
povazuje Skolstvo. Vyskytuje sa u ucitelov na v8etkych stuprioch Skolstva,
osobitne vSak u pedagogov pracujucich s duSevne postihnutymi detmi.

Syndrom vyhorenia ako désledok stresu v praci Specialneho
pedagdéga a jeho zavazné désledky, ale i spdsoby jeho prevencie boli
hlavnou motivaciou k napisaniu diplomovej prace na danu tému.

Cielom prace je definovat stres a syndréom vyhorenia v praci

Specialneho pedagoga, priciny, priznaky a podmienky jeho vzniku, jeho



priebeh, i désledky. Zamerat' sa na jeho zvladanie, na oblast’ prevencie
pred stresom a nasledne aj vyhorenim.

V praci sa venujeme tejto problematike v teoretickej a empirickej
rovine. Praca sa vo velkej miere zaobera aj spdésobmi prevencie pred
stresom a nasledne vyhorenim zo strany zamestnavatefov i zo strany
samotnych Specialnych pedagdgov.

Empiricka Cast prace je zamerana na stres a syndrom vyhorenia
v suvislosti s pracou Specialneho pedagdga, prevenciu pred stresom
I vyhorenim a navrhuje aj spésoby odburavania stresu a tym aj eliminacie
rizika vzniku syndromu vyhorenia.

Jav celkového telesného, psychického a dusevného vyCerpania je
znamy od davnych Cias aj ked svoje odborné pomenovanie dostal az
v minulom storoc€i. Kym donedavna bolo vyhorenie pokladané za vyhradne
muzsky problém, dnes postihuje aj mnoho Zien. Casto je vysledkom
kombinacie nadmerného pracovného zatazZenia, zodpovednosti,
nespravneho zivotného Stylu a nedostatku odpocinku.

Clovek, ktory sa rozhodol so stresom bojovat, musi mat vela
trpezlivosti, sebaucty, dblezité je aj sebapoznanie a hlavne, Clovek musi

verit sam sebe a nepodliehat mu.
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TEORETICKA CAST
1 SPECIALNA PEDAGOGIKA

Pojem S3pecialna pedagogika sa v histérii menil a postupne
dochadzalo k jeho Specifikacii. Pre oznacCenie teoretickych problémov
i praktického vychovného pésobenia na jedinca s postihnutim sa u nas
zaCal pojem $pecialna pedagogika pouzivat v sedemdesiatych rokoch
dvadsiateho storocia.

Specialnou pedagogikou oznadujeme vednu oblast v sustave
pedagogickych vied, ktora sa zaobera tedriou a praxou vychovy deti,
mladeze a dospelych vyzadujucich Specialnu starostlivost z dbévodu
mentalneho,  senzomotorického, somatického  postihnutia  alebo
narusenych komunikacnych schopnosti, €i psychosocialneho narusenia,
alebo z dévodu inych Specifickych danosti poruch ucenia, spravania.
Zaradujeme sem aj jedincov s vynimo¢nym nadanim a talentom ¢i inymi
Specifickymi potrebami (Vasek, 2006).

Ide teda o Specialnu vychovnu starostlivost, ktora sa sustreduje
najviac na jednotlivcov, ktori sa podla Gaussovej krivky nachadzaju mimo
pasma normality 2,5 % pod a 2,5 % nad.

V uz8om zmysle mdézeme Specialnu pedagogiku charakterizovat
ako vedu o zakonitostiach Specialnej vychovy a vzdelavania jedinca, ktory
z dévodu znevyhodnenia vyzaduje pri vzdelavani Specialno - pedagogicky
pristup, podporu pri pracovhom a spoloenskom uplatneni (Pipekova,
2006).

V rdéznych krajinach sa rozsah Specialnej vychovnej starostlivosti
chape ina€¢ a ma odlisnu tradiciu, z ktorej vychadza.

Predmetom Specialnej pedagogiky je podla Vaseka (2006)
skumanie podstaty a zakonitosti edukacie postihnutych, naruSenych, Ci
jedincov s inymi Specifickymi potrebami z aspektu etioldgie,

symptomatologie, korekcie, metdd edukacie, reedukacie ako aj profylaxie
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neadekvatneho vyrovnania sa s postihnutim, narusenim ¢&i inymi
Specifickymi danostami.

,Ciele Specialnej pedagogiky vychadzaju z principov humanizmu,
t. j., uznania hodnoty a svojbytnosti kazdeho cloveka, 1 toho, ktory sa
nejakym spésobom odliSuje od normy definovanej priemerom “(Pipekova,
Vitkova, 2010).

Ciefom Specialnej pedagogiky je vychovavat, vyu€ovat a vzdelavat
jedincov s osobitymi Specifickymi potrebami prostrednictvom Specialnych
metdd vychovy a vyu€ovania tak, aby sa €o najskér vnutorne vyrovnali so
svojimi danostami, aby boli spésobili Zit relativne plnohodnotny Zivot
v spolo¢nosti. Uplatiuju sa tu Specialne metddy vychovy a vyuCovania na
zaklade individualneho pristupu k vychovavanému. Aby sa dosiahli
stanovené ciele je potrebné s uplathovanim Specialnej vychovnej
starostlivosti ¢o najskor (Vasek, 2006). Velmi dblezita je tu spolupraca
rodiCov deti, ktori si musia osvojit zakladné metddy a principy Specialnej
vychovnej starostlivosti. V su€asnosti sa ¢oraz viac presadzuje integracia
deti so Specifickymi potrebami do beznych 8kél, tym sa ulohy Specialnej
pedagogiky rozsiruju o spolupracu a usmerniovanie tychto Skol.

Hotar (1997) definuje ciel Specialnej pedagogiky ako snahu
prostrednictvom edukacie, korekcie, reedukacie dosiahnut, aby sa jedinci
vyzadujuci Specialnu starostlivost ¢o najskér vnuatorne vyrovnali so svojimi
danostami ako dosledkami naruSenia, €i postihnutia, aby sa stali
spbsobilymi Zit' relativne plnohodnotnym Zivotom v spolo¢nosti ako
tvorcovia, konzumenti, €i ochrancovia hodnét.

Z uvedeného vyplyva, Ze pedagogika pIni cely rad uloh, predstavuje
Zlozity, vnutorne viacnasobne Cleneny systém, pri ktorom vznika otazka Ci
mozno o nej hovorit ako o vednom odbore, alebo o vednej oblasti, ktora
zastreSuje systém vednych disciplin, z ktorych kazda sa zaobera
problematikou edukacie iného druhu Specialnych potrieb, narusenia, Ci
postihnutia. Je potrebné poznavanie vSeobecne platnych zakonitosti
Specialnopedagogickych javov a procesov, Specialnopedagogickej

edukacie, skumanie historického vyvoja odboru, metdéd ziskavania
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vedeckych poznatkov, kde sa Specialny edukacny proces uskutoCnuje.
Edukaény proces sa spravidla realizuje u deti a mladeze s priblizne
rovnakym druhom postihnutia, ¢i narusenia.

Hlavné kritéria na ¢lenenie systému:

a) vSeobecné — vSeobecne platné zakonitosti a pravidla pre
celu Cast populacie so Specialnymi vychovnymi potrebami v suvislosti s jej
edukaciou, €o predstavuje SirSie koncipovanie odboru,

b) Specialne — zamerané na edukaciu z aspektu jednotlivého
druhu postihnutia, narusenia Ci Specifickej potreby, ¢o predstavuje uzSie

zameranie odboru (Vasek, 2006).
1.1 Specialna pedagogika ako vedny odbor

,Speciadlna pedagogika ako vedny odbor predstavuje relativne
uceleny, integrovany a vnutorne diferencovany, logicky usporiadany
systém vedeckych poznatkov o S$pecialnopedagogickych javoch
a procesoch, ako aj o ich vzajomnej interakcii, ktory sa buduje na zaklade
vysledkov vedeckovyskumnej a vedeckobadatelskej cinnosti“ (Vasek,
2006).

Specialnopedagogickymi javmi st napr. postihnutie, postihnuty
jedinec, naru$enie, naruSeny jedinec, taZkovychovavatelnost,
tazkovychovavatelny jedinec, Specifické potreby, jedinec so Specifickymi
potrebami a pod.

Pod Specialnopedagogickymi procesmi oznalujeme pojmy napr.
Specialna edukacia, vychovna rehabilitdcia, korekcia, stimulacia,
reedukacia, kompenzacia a pod. Podstatu Specialnej pedagogiky tvori
interakcia medzi Specialnopedagogickymi javmi a procesmi.

Specialna pedagogika patri v najsirSom vyzname do sustavy vied
o &loveku a v uzSom vyzname do systému pedagogickych vied. Speciélna
pedagogika pri napifiani svojho poslania spolupracuje s celym radom
suvztaznych vied, ktoré oznacCujeme ako pomocné vedy a ich poznatky

vyuziva ako pri formulovani svojich cielov, tak i pri opisovani jedinca,
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u ktorého chceme dosiahnut urdité ciele. DalSou skupinou z ktorej
Specialna pedagogika Cerpa poznatky su tzv. hrani¢né odbory, ktoré sa
taktiez zaoberaju ¢lovekom ale z inych aspektov. Patria sem pedagogika,
psycholdgia, socialna biolégia a medicinske discipliny. Druhu skupinu
hranicnych odborov tvoria vedné odbory, ktorych predmetom je Clovek,
postihnuty alebo naruseny, Ci jedinec so Specifickymi potrebami ale

zaoberaju sa nim z iného aspektu (Vasek, 2006).

1.2 Systém Specialnej pedagogiky

Specialna pedagogika predstavuje velké mnozstvo systematicky
usporiadanych poznatkov o teodrii a praxi edukacie postihnutych jedincov
alebo jedincov so S$pecifickymi potrebami, ktoré sa podfa kritérii daju
zoskupit' do subsystémov .

1) Systém Specialnej pedagogiky vo vS§eobechnom zamerani:

- vSeobecné zaklady Specialnej pedagogiky,

- historiografia Specialnej pedagogiky,

- metodoldgia Specialnej pedagogiky,

- filozofia Specialnej pedagogiky,

- tedria komunikacie postihnutych,

- vychovna rehabilitacia,

- nauka o Specialnych Skolach a zariadeniach,

- komparativna Specialna pedagogika,

- $pecialna pedeutoldgia.

2) Systém Specialnej pedagogiky v uzSom zamerani sa deli podfa
druhu a stupna Specialnej edukacnej potreby:

- pedagogika mentalne postihnutych,

- pedagogika zrakovo postihnutych,

- pedagogika sluchovo postihnutych,

- pedagogika telesne postihnutych, chorych a zdravotne oslabenych,

- pedagogika reCovo chybnych,

- pedagogika psychosocialne narusenych,

14



- pedagogika viacnasobne postihnutych,

- pedagogika deti s poruchami ucenia,

- pedagogika deti s poruchami spravania,

- pedagogika vynimo¢ne nadanych a talentovanych:

Specialnu pedagogiku je mozné &lenit aj podla veku oséb, ktoré su jej
predmetom a to na:

- pedagogiku deti predSkolského veku,

- pedagogiku deti Skolského veku,

- pedagogiku adolescentov a dospelych (Vasek, 2006).

Oznacenie objektov starostlivosti je réznorodé ako u nas, tak aj
v zahraniCi. NajCastejSie sa stretavame s oznacenim postihnuty alebo
invalidny jedinec, a to s viac alebo menej trvalym postihnutim. Za jedinca
s postihnutim z pohladu Specialnej pedagogiky sa povazuju deti, mladi
ludia i dospeli, ktori su tak obmedzeni v uceni, komunikacii a redi,
v socialnom chovani a v psychomotorickych schopnostiach, Ze ich
fungovanie v spolo¢nosti je stazené.

Specialne edukaéné potreby ndm umozfiuju urdit rozsah pdsobnosti
Specialnej pedagogiky od postihnutych az po nadanych, lebo ich potreby
Zjednocuju.

Specialnu pedagogiku v praktickej podobe uskuto&fuju $pecialni

pedagdgovia.
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2 NAROKY NA PRACU SPECIALNEHO
PEDAGOGA

Podla Vaseka a kol. (1996), Specialny pedagdg je ,ucitel alebo
vychovavatel v $kolach alebo vychovnych zariadeniach pre mladez
vyZadujucu Specialnu starostlivost. Pésobnost’ (kompetencia) Specialneho
pedagobga sa viaZe na diagnostiku a prognostiku, na Specialnu vychovu
a vzdelavanie, na profesijnu pripravu, pracovné a spolo¢enské zaclenenie
postihnutého alebo naruseného jednotlivca, na $pecialnopedagogické
poradenstvo, organizacnu a vedecko-vyskumnu pracu v Specialnej
pedagogike.”

Podla Durica et al., (1997) je $pecidlny pedagdég profesné
oznacenie odbornika, ktory sa zaobera teoriou alebo praxou edukacie
resp. vychovnej rehabilitacie jednotlivcov vyzadujucich Specialnu
starostlivost.

Jedna sa o jednotlivcov:
- s mentalnym, senzorickym ¢i somatickym postihnutim,
- s naruSenymi komunikaénymi schopnostami,
- s naruSsenymi socialnymi vztahmi,
- so Specifickymi problémami ucenia alebo spravania, alebo inych

Specifickych potrieb.

V zavislosti od druhu postihnutia jedinca su pre oznacenie
Specialny pedagdg zauzivaneé terminy :

- Specialny pedagdg mentalne postihnutych - psychopéd,

- $pecialny pedagog pre recovo chybnych - logopéd,

- $pecialny pedagog pre sluchovo postihnutych - surdopéd,

- $pecialny pedagoég pre zrakovo postihnutych - tyflopéd,

- Specialny pedagog pre telesne postihnutych - somatopéd,

- $pecialny pedagdég pre socidlne a emocionalne narusenych -

etopéd.
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Profesia Specialny pedagdg patri k pomahajucim profesiam, od
ktorych sa vyzaduje schopnost empatie a kreativity, reSpektovanie
zakladnych ludskych prav, zmysel pre spravodlivost, reSpektovanie
osobnej slobody jedinca so $pecialnymi potrebami a pod. Specialnemu
pedagogovi, by nemalo byt cudzie ni€, ¢o je beZzne [udske.

Prasko et al., (2006) uvadza, ze ,pomahanie druhym ako profesia
je naroc¢né a vycerpavajuce povolanie. Klient casto nechce byt pre
pomahajuceho len objektom pomoci, ale tiez blizkym ¢lovekom, ktory si
vyZaduje sucit, chce lasku, pozornost, nielen vykon prace a neosobnu
radu”.

KedZe praca Specialneho pedagoga s postihnutymi jedincami je
velmi tazka a naroCna, od Specialneho pedagdéga sa oCakava Siroké
spektrum vedomosti, ale zarovern sa nemaly déraz kladie aj na jeho
osobnostnu a kulturnu vybavu, ktoré su jeho zakladom. Svoj zaklad musi
dalej rozvijat, musi sa vzdelavat, zdokonalovat svoje schopnosti a tvorivo
uplathovat osvojené vedomosti. V maloktorom povolani musi C¢lovek

vynalozit’ tolko usilia na tak, niekedy maly vychovny uspech.

2.1 Osobnost’ Specialneho pedagoéga

Osobnost Specialneho pedagoga je zakladnym a to najddlezitejSim
vkladom do vlastnej profesie.

,lermin osobnost pochadza z latinského persona, s pévodnym
vyznamom maska, teda s vyznamom odhalovat’ podstatu ¢loveka, alebo
naopak zakryvat ¢loveka, ktory ako herec hral uréita dlohu® (Van€ova,
2005).

Podla VancCovej (2005) osobnost mozZno chapat ako systém
ur€itych vlastnosti, utvarajucich sa na zaklade spolupdsobenia vonkajsich
a vnutornych podmienok s konkrétnym spésobom prejavu v konkrétnych
situaciach.

Osobnost Specialneho pedagoga Vasek et al., (1996) vnima ako
integrovany suhrn zakladnych povahovych &ft, osobnostnych dusSevnych
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vlastnosti a profesionalnych schopnosti, ktoré sa prejavuju v jeho
Specialnopedagogickej praci.

Podla Va$eka et al., (1996), by mal Specialny pedagdg stelesnovat
kladné osobnostné vlastnosti a to: moralne, charakterove, vélové, citove,
intelektualne, pracovné a spoloCenské. Zakladné poZiadavky na
Specialneho pedagoga zahfnhaju dodrziavanie pravidiel slusnosti, kulturne
spravanie, Uctu a takt k postihnutym. Dalej su to poZiadavky na ludsky
moralny profil v sukromnom rodinnom Zzivote a na jeho spoloCensku
povest. Je zname, Ze hodnoty a idealy osobnosti reguluju jeho spravanie
a konanie.

Valenta a Mdaller (2004) v suvislosti s osobnostnou vybavou
Specialneho pedagoga uvadzaju, Ze tam spadaju vSetky osobnostné
schopnosti, ktoré su potrebné ku kvalitne] socialnej interakcii s druhymi
ludmi napr. percepcia teda spésob vnimania druhého €loveka a na fiu
nadvazujuca komunikacia (vratane jej obsahovej a formalnej stranky).

Zvlastnu pozornost si podla Capa a Mare$a (2001) zasluhuje
,odolnost ucitela k zatazi“. Pre povolanie ucitela je charakteristicky
nadbytok interpersonalnych podnetov, ktory vyvolava napatie a méze viest
k podrazdenosti a naruSeniu neuropsychickej rovnovahy. Zatazou byva
tiez premenlivost’ situacii a podmienok (vyvojové zmeny ziakov, aj celych
generacii).

Vo vychovno - vzdelavacom procese sa uplatiuje vela ¢t osobnosti
Specialneho pedagdga, ktoré ovplyviuju priebeh a vysledky tohto procesu.
Medzi ne zaradujeme aj autoritu pedagoéga.

Specidlna pedeutolégia je nduka, ktord sa zaobera profesiou
Specialneho pedagodga. Ide o suhrn zakladnych povahovych &ft, osobnych
a duSevnych vlastnosti, profesionalnych schopnosti.

Pedeutoldgia skuma osobnost pedagdga z dvoch pristupov:
- normativny pristup ma za ciel urcit, aky ma pedagog byt, ak ma byt

VO svojej profesii uspesny. Tento pristup je spojeny s deduktivhou

metddou, ktorou sa urcuje idealny vzor, ktorému by sa mal pedagog

priblizit,
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analiticky pristup ma za ciel zistit, aki konkrétni pedagdgovia su
a aké maju realne vlastnosti. V tomto pristupe sa vyuzivaju metody
indukcie, ktorymi méze byt analyza vypovedi ziakov o ucitefoch

alebo sebareflexia ucitelov (Dytrtova, Krhutova, 2009).

K vlastnostiam Specialneho pedagoga podla Vancovej (2005) patria:

reflektivne vlastnosti - su charakterizované priatelskym, milym
a podporujucim spravanim, citlivym k potrebam Ziakov,

integracia osobnosti pedagdga - prejavujuca sa v jeho emocionalne;j
stabilite,

primeranost sebaponimania - pedagég by mal pocitovat
dostato¢nu sebadbdveru a ctiziadostivost, pocit sily a dostatku
energie k rieSeniu zivotnych situacii, v aplikacii na pedagogické
situacie - optimizmus pri oCakavani vysledkov,

adaptacia - prezentuje schopnost odhalit zmeny v ocakavani
vysledkov,

primerany stupenn dominancie a dynamizmu - pedagég by mal
dokazat ziakov viest, usmernovat, riadit ich osobnostny rozvoj.
S dominanciou pedagoga suvisi potreba kontroly, rozhodnost
a zodpovednost,

adekvatna klasifikacia a hodnotenie ziakov.

Bajo, Vasek (1994) od Specialneho pedagdga vyzaduju:

odbornost — nevyhnutné su vedomosti Specialnej pedagogiky,
vSeobecnej pedagogiky, psycholégie a zo suvztaznych disciplin,
fyzické a psychické zdravie — vychova a vzdelavanie jedincov so
Specialnymi potrebami vyzaduje od Specialneho pedagoéga znacnu
telesnu a dusevnu odolnost, inak by tuato pracu nemohol vykonavat
na pozadovanej urovni dlhsi ¢as,

pevna vbla — vychova a vzdelavanie jedincov so Specialnymi
potrebami je spojena s tazkostami, problémami, s prekonavanim
prekazok, s ¢astymi neuspechmi. Preto musi byt vytrvaly, trpezlivy,
huzevnaty, dobsledny. Musi verit, Ze sustavné vychovné

podnecovanie vyvola u postihnutého €loveka kladnu reakciu,
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- pracovitost, cielavedomost’ a systematickost’ -
Specialnopedagogicka praca sa musi vykonavat svedomite,
zodpovedne a désledne. V tejto praci vSetko vzajomne suvisi
podmienky, vnutorné a vonkajsie vplyvy,

- laska k postihnutym — Specialny pedagog musi poznat zverenych
jedincov, ich prejavy, vlastnosti. Bez lasky k nim, by nemohol
vytvorit radostné, bezprostredné ovzdusie, plné porozumenia, ktoré
predstavuje optimalne podmienky pre uspesnu vychovu.

Osobnost Specialneho pedagoga sa formuje uz pocas jeho pripravy
na toto povolanie, ale aj v procese vlastnej pedagogicke] praxe
a taktiez i v procese permanentnej sebavychovy a cielavedomej prace na
sebe samom. Zmysel osobnostnych kvalit Specialneho pedagodga je aj
v tom, Zze v pomahajucom vztahu sa pre klienta méze stat dolezitym

prikladom.

2. 2 Praca Specialneho pedagoéga

Specialny pedagdg realizuje pomocou $pecialno — pedagogickych
metdd Specialnopedagogickl  pracu zameranu na optimalizaciu
vychovného a vzdelavacieho vyvinu jedinca.

Zameriava sa na: edukaciu, reedukaciu, korekciu vychovy -
rehabilitaciu, diagnostiku, poradenstvo v oblasti praktickej, odborno —
metodickej, vyskumnej a riadiacej.

Pre zaradenie jedinca s postihnutim do zodpovedajucej formy
vzdelavania je velmi dolezitd diagnostika a taktiez udaje z rodinnej
a osobnej anamnézy. Je potrebné brat’ do uvahy aj individualne zvlastnosti
jedinca. Celkové posudenie a prezentacia vysledkov diagnostiky ma brat
do uvahy druh postihnutia, jeho zavaznost a funkcie, ktoré su postihnutim

narusené.
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Fazy Specialno — pedagogického procesu podla Vojtovej (2004):
prevencia
- poradenstvo - sprostredkovanie informacii a znalosti potrebnych pre
podporu jedinca, odborné poradenstvo,
- vzdelavanie — podporovanie kompetencii pedagoga, dalSie
vzdelavanie pedagogov, ktori ur€itym spdsobom participuju na
edukacii jedinca,
- spolupraca — participacia odbornikov z réznych odborov za ucelom
ZlepSenia Zivotnych podmienok jedinca,
intervencia
- identifikacia cielov,
- vypracovanie planu, ktory vedie k dosiahnutiu cielov,
- hodnotenie planu s akcentom na vyzdvihnutie pozitiv v postup
rehabilitacia (resocializacia)
- individualna -  diagnostika  problémov  jedinca, tvorba
resocializacnych planov,
- skupinova — podporovanie a vedenie jedinca, tvorba aktivit, ktoré
pozitivne ovplyviuju a rozvijaju jedinca a jeho spravanie.
Specidlnopedagogické poradenstvo

Specialnopedagogické poradenstvo plni tlohy v dvoch rovinach:
vo vertikalnej rovine, by mali jeho odbornici zabezpecit poskytovanie
sluzieb vSetkym vekovym kategoriam zdravotne postihnutych jedincov od
narodenia az po dospelost,
v horizontéalnej rovine, by mali zabezpecit’ Specialno — pedagogické sluzby
pre vSetky druhy, stupne a vzajomné kombinacie postihnuti (Kop&anova et
al.,1999).
Skolsky Specialny pedagog

Medzi hlavné kompetencie a Specifika v praci Skolského
Specialneho pedagdga patri:

- priprava deti so Specialnymi potrebami pre vstup do Skoly, pomoc

rodiCom pri vybere optimalneho spdsobu zaskolenia,
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- podielat sa na vzdelavani a vychove zdravotne postihnutého Ziaka
na beznej zakladnej Skole,

- poskytovat rady a informacie ostatnym pedagégom,

- podiefat sa na vypracovavani individualneho vzdelavacieho planu
pre deti so Specialnymi potrebami,

- poskytovat Specialno — pedagogicke, terapeutické a rehabilitacné
sluzby detom so Specialnymi potrebami,

- poskytovat kompletné Specialno — pedagogické poradenstvo detom
a ich rodiCom.

- spolupracuje so Speciano - pedagogickou poradnou, pedagogicko —
psychologickou poradnou a pod.

Jednou z najdélezitejSich uloh Specialneho pedagodga je jeho
komunikacia s rodicmi o potrebach dietata napr. postoj rodiCov vo i
dietatu, ich komunikacia s dietatom, denna rutina dietata, zaujmy
a pomoc pri u€eni. Komunikacia s rodiémi je determinovana ochotou
rodiCov a jeho motivaciou participovat na rieSeni potrieb dietata
a komunikacnymi zru¢nostami odbornikov. Spolupraca s rodi¢mi zvySuje

efektivitu Specialno - pedagogickej intervencie.
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3 STRES

Pojem ,stress“ ma svoj povod v anglickom jazyku a prekladame ho
ako tlak, zataz, napatie, vzniklo z latinského slovesa ,stringo® ¢o
znamena utahovat a stahovat.

Stres sprevadza Cloveka od nepamati, bol a je suc€astou
kazdodenného Zivota. Bez ohfadu na jeho zdroje mechanizmus, ktory
zachytava podnety stresu a pomaha ho prekonat je spolo¢ny pre celé
l[udstvo. Reakcia Cloveka je okamzita, rychla a uacinna. Vo chvili
zachytenia urcitého problému nastava v fudskom organizme cely rad
automatickych fyziologickych procesov, ktory vyvolava okamzité uvofnenie
energie a sily, ktora pripravi ¢loveka na boj alebo utek.

V minulosti fudska schopnost’ vyuzit’ tuto reakciu ,bojuj alebo bez*
znamenala rozdiel medzi Zivotom a smrtou. V su€asnosti sa pri€iny stresu
zmenili, ale reakcia ludského organizmu sa nezmenila. Zivot uprostred
velkych a neustale narastajucich a rychlych zmien nas vystavuje vac¢siemu
a nevyhnutnému tlaku prispésobovat sa, adaptovat sa, drzat krok
a konkurovat — skratka prezit — viac ako kedykolvek predtym (Kirstaova,
1996).

Za jedného z priekopnikov, ktori stali pri zrode tedrie o strese a jeho
vplyve na Cloveka sa povazZuje kanadsky endokrinolég Hans Selye. Jeho
tedria vychadza z predpokladu, ze kazdy organizmus ma urcité zasoby
energie, ktoré su nevyhnutné na adaptaciu, teda na prispésobenie sa
réznym zatazovym situaciam v zivote. Tieto zasoby sa odCerpavaju pocas
celého Zivota niekedy na ucelnu a inokedy na neucelnu adaptéciu, ktora
sa prejavuje rédznymi zmenami v ¢innosti organizmu. Podla neho ,vysoky
krvny tlak, choroby srdca a ciev, oblickové choroby, reumaticke
a reumatoidné zéapaly kibov, zépalové ochorenie koZe a oka, infekcie,
alergické choroby a stavy precitlivenosti, nervové a dusSevné choroby
z nedostatku odolnosti vébec su vo velkej miere vyvolané nespravnou

adaptaciou” (Selye, 1966).
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Na Selyeho nadviazal Lazarus (1966), ktory sa zaoberal vo
svojich vyskumoch psychikou ¢loveka. Konkrétne skumal, ako sa jedinec
chova v Zivotne tazkych situaciach. Studoval ludskd &innost — snahu
spoznat zmysel toho ¢&o sa deje, vystihnut odkial prichadza
nebezpeclenstvo, akej je povahy, do akej miery mdze Cloveka ohrozit
a aké su moznosti mu Celit (Kfivohlavy, 2003). Pri hodnoteni rizikovej
situacie, je potrebné mat na zreteli i zranitelnost Cloveka, ktora sa
u roéznych fudi liSi. Lazarus (1966) modifikoval Selyeho definiciu

nasledovne: ,Stres je narok na jednotlivca, ktory presahuje jeho schopnost

sa s narokom vyrovnat* (cit. Schreiber, 1992).

3.1 Pri€iny a désledky stresu

Stres je odpoved organizmu na akukolvek nadmernu zataz, ktora je
nan kladena — méze byt prijemna alebo neprijemna. Ked sa ¢lovek ocitne
v strese, teda v tazkej ba az neznesitelnej situacii, cely organizmus sa
nasmeruje k tomu, aby sa so zatazovou situaciou nejako vysporiadal,
adaptoval sa na fu. Désledkom toho nastava v organizme poplach,
zmobilizuju sa vSetky sily na zvladnutie zataze, ¢im sa odcerpavaju
zasoby Zivotnej energie.

Prasko a Praskova (1996) rozliSuju prijatefny stres, ktorému sa
hovori eustres a negativny stres, ktory nazyvame distres. Eustres je
spojeny napriklad s prekonavanim prekazok, s prijemnym oc¢akavanim, je
to situacia, ktord mame pod kontrolou. Distres je situacia, ktoru
prestavame zvladat, sme pretazeni a stracame istotu.

Kfivohlavy  (1994) rozliSuje eSte dva druhy stresorov:
mikrostresory, su mierne podmienky, ktoré pdsobia na vznik stresu
a makrostresory, ktoré maju silny negativny vplyv na vznik stresu.

Stres mbézeme definovat ako zataz organizmu pochadzajucu
z vonkajSieho a vnutorného prostredia, ktora ho uvadza do stavu

akutneho, alebo chronického napatia. Stres ma dva aspekty — pri€inu, Cize
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stresor a vplyv stresorov na Cloveka, ktoré vyvolavaju v organizme
samotnu stresovu reakciu (Gaborova L., Gaborova Z., 2005).

Stresormi oznaCujeme tazko zvladnutelné Zivotné situacie. Mézu to
byt nahle otrasy kratkodobého charakteru (prekvapenie, zfaknutie, smutna
alebo radostna sprava), ale zaroven to mézu byt aj dlhodobo p&sobiace
zataze (strata blizkeho €loveka, neuspechy v praci, problémy s vychovou
deti).

Prasko (2006) deli naj¢astejSie kazdodenné stresory do Styroch
kategorii:

- pracovné a vykonové stresory - nizky prijem, strata zamestnania,
velké dlhy, konfliktné vztahy na pracovisku, nedostatoCna
organizacia prace,

- vztahové stresory - nezhody s rodiémi, rozvod, rozchod
s partnerom, nezhody v partnerskych vztahoch, Ziarlivost,
vychovné problémy s detmi, odchod dietata z rodiny,

- stresory suvisiace so zivotnym Stylom - nedostatok prijemnych
aktivit, nedostatok priatefov a izolacia, uzavretost rodiny,

- choroby, zavislosti a handicapy - vlastna telesna alebo psychicka
choroba alebo choroba ¢lena rodiny, zavislost' na drogach, alkohole
¢i liekoch vlastna, u partnera, alebo ¢lena rodiny, telesny alebo
psychicky handicap ¢lena rodiny.

Stresory a ich vplyv na Cloveka, povazujeme za vyrazne negativne
zivotné faktory, podiefajuce sa na vzniku a vyvoji stresu. Je v8ak
podstatné brat do uvahy aj faktory, ktoré Cloveka v tazkych situaciach
povzbudzuju, posilfuju a dodavaju mu silu, vydrz a odvahu v zapase so
stresom. Faktory, ktoré vnimame ako pozitivne Zivotné faktory sa nazyvaju
salutory (Kfivohlavy, 2009). K salutorom, napomahajucim v boji so
stresom KFivohlavy (2009) zaraduje pochvalu a uznanie od fudi, ktorych si
vazime, vnutorné presvedcenie o hodnote toho, o ¢o sa snazime. Zaroven
je to aj presvedcCenie o zmysluplnosti nami vykonavanej €innosti. M&zZe to

byt aj kontakt a spolupraca s clovekom, ktory je zdrojom pozitivnej
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socialnej opory. ,Su to situacie, ktoré ¢loveka, obrazne povedané stavaju
na nohy* (Kfivohlavy, 2009).

Ako prvy Stadia stresovej reakcie opisal Selye (1966), podfa neho
je to subor odpovedi prejavujuci sa pri reakcii na stres u vsetkych
organizmov nazyvany tiez vSeobecny adaptaény syndrom, pozostavajuci
z troch stadii:

- alarmové stadium alebo stadium poplachu, poCas ktorého
nastdva mobilizacia organizmu, aby jednotlivec bol schopny
vysporiadat’ sa s hrozbou,

- Stadium  rezistencie alebo  stadium  odolavania, |e
charakteristické dosahovanim prispdsobovania sa, zvySuje sa
produkcia latok, ktoré pomahaju sa na stres adaptovat,

- Stadium vycerpania alebo exhaustivne stadium, nastava vtedy,
ked sa uz vyCerpali spésoby, pomocou ktorych sa organizmus
vyrovnaval so stresom. V tomto Stadiu dochadza k uplnému
vyCerpaniu  fyziologickych  poruch, dostavaju sa rdzne
psychosomatické choroby a po vyCerpani vSetkych prostriedkov
Zivot zanika.

Clovek reaguje na stres ako celok. Dékazom su jeho prejavy
v oblasti telesnej, psychickej a tiez prejavy v jeho spravani. Cielom
stresovej reakcie organizmu je mobilizovat jeho ochranné sily, aby sa
zabranilo vzniku mozZného poskodenia a aby sa znovu zabezpedila
rovnovaha v organizme.

K fyziologickym reakciam na stres patri: zrychlena &innost srdca
a pulzu, zvySenie krvného tlaku, zrychlenie a prehibenie dychania,
zvySené potenie, stiahnutie periférnych ciev a zblednutie koZe, zvySenie
napatia svalov, pocit unavy, bolesti hlavy. Podrazdenost, nervozita,
sklu€enost, pocity menejcennosti a bezmocnosti, napatie, zlost, negativny
postoj k inym ludom, negativny obraz vlastnych schopnosti, nespokojnost,
znizena schopnost’ spravne hodnotit’ pritomnu situaciu, pocity beznadeje

a bezradnosti a to vSetko je povaZzované za emocionalnu reakciu na stres.
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Medzi behavioralne reakcie na stres zaradujeme: poruchy spanku
a prejavy agresie, narusenu komunikaciu, prudku gestikulaciu, blokady
pamati, roztrzitost, neschopnost odpodivat, stratu zmyslu pre humor,
nervozne a prehnané reakcie na hluk, zniZzend schopnost plnit
kazdodenné povinnosti, prejedanie sa alebo naopak strata chuti do jedla,
nadmernu chut na sladké, zvySenu konzumaciu alkoholu, cigariet a kavy,
nedostato¢nu koncentraciu (Gaborova L, Gaborova Z., 2005).

Snydrova (2003) uvadza, Ze uginky stresu su zakerné a mnohokrat
ich Clovek ani nepostrehne, pretoze jeho mysel a telo maju obrovsku
schopnost' adaptacie, avSak len do ur€itej miery. Pokial je tato miera
prekroCena a adaptaéné schopnosti organizmu boli vyCerpané, prestava
telo aj mysel fungovat normalne a mdzu sa objavit priznaky stresu

v najréznejSich kombinaciach.
3.2 Specialny pedagég a stres

Uginky a prejavy stresu u 3$pecidlneho pedagéga sa s tymi
vSeobecnymi v podstate zhoduju. Pri prejave sa vS§ak mbézeme stretnut, ze
byvaju doplnené o tie prejavy, ktoré sa k praci Specialneho pedagdga
vztahuju a su pren Specifické.

Podla Micka a Zemana (1997) patri medzi tieto Specifické prejavy:
roz€ulovanie, zmena postoja k jedincom a zmena pracovného vykonu.

Podla autorov sa da roz€ulovanie chapat ako prejav bezmocnosti,
bezradnosti, ako obrana proti opakovane doliehajucim negativnym
podnetom, alebo ako snaha uniknut pred problémom, ktory vyzaduje
rieSenie. S rozCulovanim sa Casto stretdvame u tych pedagdgov, ktori
svojich Ziakov nedokazu usmernit a povazuju ho za jediny mozny sposob
ako to dosiahnut. Rozc€ulovanie je ale povaZzované za nevhodny spdsob
jednania a hrozi tu riziko, Zze sa ¢asom stane akymsi zvykom spravania.

Zmena postoja k jedincom - Cim viac je pedagdg v strese, tym

vacsiu pozornost upriamuje na seba. Jeho zaujem o jedincov so
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Specialnymi potrebami je minimalny, dbéleZitejSia je prefiho vlastna
stresova situacia, niekedy sa to vyhroti az do negativneho vztahu k nim.

Zmena pracovného vykonu — tu je potrebné tiez zdoraznit aky silny
vplyv maju medzifudské vztahy na €innost pedagéga a prostrednictvom
tejto Cinnosti pbésobia na ludi. Preto je velmi dblezité, aby clovek
pristupoval k druhym [udom prirodzene, aby ich z dbévodu vlastnej
stresovej situacie neobvifioval z neschopnosti a sebectva.

Podfla Kopfivu (2006) k zavaznym stresorom v praci pomahajucich
profesii patri to, ze ,su pretazeni mnoZstvom ludi, o ktorych sa maju
postarat, nemaju pre svoju pracu dobré podmienky, vycerpava ich sucit
a nie su pre kontakt s klientom dobre vycviceni®.

Ucitel je Clovek so vSeobecne fudskou problematikou, zataze jeho
bezného ZzZivota sa kombinuju so zatazou naro¢ného ucitelského
povolania. To, ako ucitel svoje problémy zvlada, ma vplyv na jeho emocny
stav a spravanie sa k fudom, emocnu klimu v osobnych vztahoch,
Skolskej triede i v jeho rodine. Alarmujuco preto vyznievaju vysledky
vyskumov z réznych zemi, ktoré preukazali u ucitelov v priemere menSiu
ochotu poméct druhému nez u dospelych z inych profesii (Cap, 1993).

Specialny pedagég musi preto disponovat znaénou odolnostou vogi

psychickej zatazi a velkou schopnostou neustalej adaptacie a flexibility.

3.3 Stres a syndrom vyhorenia

Ako sme uz uviedli Selye (1966) rozoznava tri $tadia stresu, priCom
tretie je Stadium vyCerpania — exhaustivne stadium. To nastava vtedy, ak
sa vycCerpali spdsoby, pomocou ktorych sa organizmus vyrovnaval so
stresom. V tomto $tadiu dochadza k uplnému vyc€erpaniu fyziologickych
zdrojov organizmu, ¢omu zodpoveda pestra Skala fyziologickych poruch.
Toto Stadium nastalo z dévodu nepomeru medzi stresormi, vyvolavajucimi
stres, spdOsobujucimi zataz, napatie a salutormi, znizujucimi ucinok

stresorov.
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Ak nastane u Specialneho pedagdga toto Stadium, ak stresory jeho
prace presiahnu salutory vo vyraznej miere, nastava syndrom vyhorenia
ako dbésledok nezvladnutého pracovného stresu. Zataz vyplyvajuca
z prace preSla do nadlimitnej stresovej situacie, nasledkom ¢oho je
postupne rozvijajuci syndrom vyhorenia (Andrasiova, 2006). Nadlimitna
stresova situacia nebola dostato¢ne a v€as rieSena a Specialny pedagog
pocituje sklamanie, stratil zaujem o svoju pracu, prevlada u neho unava
a vyCerpanie, je bez akéhokolvek zaujmu a nadSenia, su€astou toho stavu
su aj somatické tazkosti.

Stres a syndrom vyhorenia nie su dva rovnaké pojmy a nie vzdy
musi byt medzi nimi vazba a suvislost. Stres totiz méze, ale nemusi
spbsobit u jedinca stav vyhorenia. Ludia su vacsinou schopni a ochotni
pracovat vo velmi tazkych a naroCnych podmienkach, pri velkom
stresovom zatazeni. Délezité pre nich je to, Ze citia a vedia, Ze ich praca
ma zmysel, maju potom pocit zadostucinenia, ¢im sa podnecuje ich dalSia
motivacia pokraCovat v praci (Lucka, Kobrle In: Vodackova, 2007).

Cherniss (In: Kfivohlavy, 2009) uvadza, Ze mimoriadne vysoké,
dlhotrvajuce napatie — stres, spdOsobujuci nervozitu, podrazdennost
a unavu vzdy predchadza stavu vyhorenia. Poukazuje na to, Ze Clovek
v stave vyhorenia uz nemdze pokraCovat dalej, neveri v nejaki zmenu,
nema uz ziadne iluzie, stratil nadej a nachadza sa v situacii uplného
vyCerpania svojich sil i zdrojov na ich obnovu.

Lucka, Kobrle (In: Vodackova, 2007) tvrdia: ,pracovny stres, na
konci ktorého sa nachadza vyhorenie je spojeny s poklesom chuti podavat’
vykon, s pocitmi zbytoCnosti a beznadeje, s postupnou stratou osobnej
sily, s rastom pocitu bezmocnosti, ktory sa prejavuje postojmi ako nema to
cenu, pre¢o sa namahat, ¢ito robim tak alebo onak, vZdy je to zlé*.

Moznosti ako zvladat' stres je mnoho, kazdy Clovek si méze vybrat

metodu, ktora mu bude najviac vyhovovat.
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4 SYNDROM VYHORENIA U SPECIALNEHO
PEDAGOGA

Termin syndrém vyhorenia (vypalenia, vyprahlosti, vyCerpania)
alebo burn — out syndréom sa objavil v psycholdgii a psychoterapii
v sedemdesiatych rokoch minulého storoCia. Prvykrat bol tento jav
opisany v roku 1975 Herbertom Freudenbergerom, ktory mu dal meno
podla knihy Grahama Greena pod nazvom ,Pripad vyhorenia“. Graham
Green v nej opisuje zivot talentovaného architekta, ktory sa s velkym
nadSenim a elanom pusta do realizacie odvaznych planov. Nasledne sa
stretdva s neprekonatelnymi prekazkami a velkym nepochopenim tak
diho, az sa celkom vzdal vSetkych svojich snah na realizaciu svojich ciefov
a planov (Kfivohlavy, 2009).

»~Stav vyhorenia mozno definovat ako druh stresu a emocionalnej
unavy, frustracie a vycerpania, k nim dochadza v désledku toho, Ze stihrn
urCitych udalosti tykajucich sa vztahov, poslania, Zivotného Stylu alebo
zamestnania doty¢ného jedinca neprinesie o¢akavané vysledky. Uvedeny
stav je obvykle typicky pre vykonnych lfudi, ktori sa snaZia nie¢o dosiahnut
a byt uspesni* (Rush, 2003).

Burnout je formalne definovany a subjektivne prezivany ako stav
telesného, citového a duSevného vycCerpania spdsobeného dlhodobym
prezivanim v situaciach, ktoré su emocionalne mimoriadne narocné
(Kfivohlavy, 1998). Autor dalej uvadza zamestnania kde sa najCastejSie
stretavame so syndrdmom vyhorenia:

- zdravotnictvo — bolo z prvych, ktoré na burnout upozornilo, bola to
situacia zdravotnych sestier v zariadeniach paliativnej starostlivosti,
onkologickych oddeleniach, JIS a pod.,

- Skolstvo — je oblast’ v ktorej sa vyskytuje vo vysokej miere, tyka sa
pedagdgov vSetkych stupnov zakladnych a strednych Skol, vo vySsej
miere mu vSak podliehaju Specialny pedagodgovia, ktori pracuju

s mentalne postihnutymi detmi,
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- hospodarstvo a administrativa — je tretou oblastou s podstatne
vy$Sou mierou vyskytu burnout, hlavne u veducich pracovnikov,

- socialna starostlivost’ a sluzby (socialni pracovnici, socialni
kuratori, zamestnanci vazenskej sluzby, policie — ide tu o osobny
styk s fudmi nachadzajucimi sa v tazkych zZivotnych situaciach,

- rodina — aj ked nie je druhom zamestnania predsa sa Vv nej
stretavame s prejavmi burnout: rozvody, vrazdy, samovrazdy,
pribuzenské vztahy, problémy s vychovou deti a pod.

Na pedagdgov je kladené velké mnozstvo narokov a poziadaviek
zo strany ziakov, rodiCov, kolegov, spolo¢nosti i nadriadenych, ked chcu
vSetkym vyhoviet velakrat sa dostavaju do stresovych situacii, ktoré
u niektorych mézu prerast do syndromu vyhorenia.

Rehulka a Rehulkova (1998) uvadza, Ze pedagdégov sa tyka najviac
fyzicka a psychicka zataz. Pri fyzickej zatazi ide predovSetkym o bolesti
ndh a hlasovu zataz. Pri psychickej zatazi, byvaju vystaveni vSetkym jej
druhom. Senzoricku zataz pocituju velmi silne - vysoké naroky na zrak
a sluch. Mentalnu zataz pocituju hlavne pri rieSeni vychovnych problémov
a pod. NajvyraznejSie pocituju pedagodgovia emocionalnu zataz a to
hlavne preto, Ze svoju €innost’ uskuto€iuju v tesnych socialnych vztahoch
medzi pedagégom a ziakom.

Kallwass (2007) uvadza vyskyt vyraznych fyzickych a psychickych
tazkosti v Nemecku u kazdého druhého ucitela. Syndromom vyhorenia
trpi kazdy treti ucitel.

Kfivohlavy (1998) povazuje za skupinu s vysokym rizikom
syndromu vyhorenia pedagogov, ktori pracuju s postihnutymi detmi. Ich
praca je psychicky ale aj fyzicky velmi naro¢na a niekedy na dosiahnutie
aj len minimalnych uspechov musia vynaloZit velké usilie.

Specificku kategériu tvoria ugitelia Ziakov s tazkym alebo hlbokym
mentalnym postihnutim, ktorych edukacia je v porovnani so ziakmi
s fahkym, Ci strednym stupfiom mentalneho postihnutia vyrazne odliSna.
Ziaci s tazkym stupfiom mentalneho postihnutia si vyZaduju zvy$enu

Specialnopedagogicku  starostlivost, odliSné metédy a stratégie
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vzdelavania. Alternativne a vysoko individualizované pristupy
k jednotlivym Zziakom zvySuju osobnostné, didaktické a metodické
poziadavky na ucitela. Vysledky sa Casto dostavuju az po vefmi dlhej
dobe, alebo sa nedostavia vbbec.

Nie su to len urcité profesie pri ktorych dochadza ku kontaktu
Cloveka s Clovekom, kde sa stretavame so stavom vyhorenia. Na jeho

zrode sa do urcitej miery podiela aj pracovné a Zivotné prostredie.

4.1 Podmienky vzniku syndrému vyhorenia

»Syndrom vyhorenia je vZdy vysledkom interakcie podmienok pre
pracu vytvorenych organizaciou, pre ktord profesional pracuje
a Subjektivnych ocCakavani pracovnika® (Matousek et al., 2003).
Podmienky su teda prvym délezitym faktorom jeho vzniku.

Kfivohlavy (1998) uvadza tieto podmienky:

- miera slobody a kontroly - ¢loveku nie je dobré, ked nema Ziadnu
slobodu pri rozhodovani, nie je mu vSak dobre, ked nevie ¢o s fiou,
taktiez Casta a prisna kontrola mu nevyhovuje, dobre mu nerobi ani
nezaujem o jeho pracu,

- nezmyselnost poZiadaviek - medzi najvyraznejSie podmienky, ktoré
ovplyvnuju vznik psychického vyCerpania patri nezmyselnost toho,
¢o je nam nariadené robit,

- autorita, problémy s autoritou — konflikty formalnej a osobnej
autority,

- zodpovednost - k hor§im podmienkam prace z hfadiska vyskytu
psychického vyhorenia patri i nadmerna miera zodpovednosti,

- neplnenie uloh — dlhodobé neplnenie uloh patri k dal§im stazujucim
faktorom vzniku syndrému vyhorenia,

- 0Cakavanie — k vzniku burnout dochadza i tam, kde nie je presne
stanovené, €o sa od koho ocCakava alebo tie ocCakavania su

nerealistické,
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- socialna komunikacia — nedostatok informovanosti vedenia alebo
podriadenych, chybajuce skupinové rozhovory o tom, ¢o vSetkych
trapi,

- poziadavky kladené na fudi — nadmerné oCakavania, nerealistické
naroky,

- organizatné podmienky — medzi ludi, ktori podliehaju tazkym
organizanym podmienkam patria ludia, ktorym sa praca dihodobo
nedari, ked nedosahuju svoje predsavzatia, fudia, ktori su svojej
praci prili§ oddani, pracuju prili§ usilovne, ktori si myslia, Ze su
nepostradatelni, ktori maju minimalne zaujmy okrem prace a pod.
NajcastejSie do stavu vyhorenia upadaju ludia, ktori stratili zmysel

svojej Cinnosti, Casté choroby, maju pocit totalneho vycerpania, nevedia sa
pohnut z miesta, neddveruju svojim schopnostiam, dostavaju sa do

neustalych konfliktov s kolegami alebo s nadriadenymi a pod.

4.2 Symptomy syndromu vyhorenia

Rush (2003) rozoznava dva druhy symptémov vyhorenia a to
vonkajSie a vnutorné. Ku vonkajSim patri: podrazdenost, fyzicka unava,
neochota riskovat, zvySena aktivita pri rovnakej produktivite. Ku
vnutornym patri: strata odvahy, strata osobnej identity a sebaucty, strata
objektivnosti, emocionalna vy€erpanost, negativny dusevny poko;j.

Dobrikova (2007) uvadza objektivne a subjektivne priznaky
vyhorenia. K objektivnym priradzuje: netrpezlivost, zlé vztahy na
pracovisku, mesiace trvajucu menSiu vykonnost, negativistické spravanie,
zla koncentracia, postihnuti robia len to, ¢o musia. K subjektivnym znakom
patria: Unava, strata zmyslu Zivota, strata sebaucty, znizena frustracna
tolerancia, zvy$ena iritabilita.

Svingalova (2000) deli priginy stresu pedagdgov na individualne
psychické priciny, fyzické pri€iny a inStitucionalne priCiny.

K individualnym psychickym pri¢inam patri: perfekcionalizmus,

stanovenie nerealnych cielov a pod. Medzi individualne fyzické priciny
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patri: znizena odolnost voCi zatazi, prejedanie, pitie alkoholu
v nadmernom mnozstve, nedostatok pohybovej aktivity a pod.

Z institucionalnych pri€in je to: praca s problémovymi Ziakmi,
Casova tiesen pedagodgov, nevyhovujuce podmienky pre vykon &innosti,
hluk, priestorové obmedzenie, uzZz spominané naruSené vztahy medzi
pedagogmi. Zo spoloCenskych pricin: nedocenenie ucitelského povolania,
podcenovanie odbornej pripravy buducich pedagégov a plna
zodpovednost pedagégov za chyby vo vychove deti a mladeze. Dalej su
to stresory, ktoré suvisia so Ziakmi a ich rodi¢mi.

Medzi pri€iny, ktoré nemaju vplyv na vznik syndromu vyhorenia
nepatria: pri€iny spésobené psychiatrickym onemocnenim, nedostatocna
kvalifikacia pre danu pracu, premietanie rodinnych problémov do
zamestnania, Unava z monotdonnej prace, lebo tu nemdzZeme spajat

S pocitmi neschopnosti.

4.3 Fazy syndrému vyhorenia

Syndrém ,Burn-out treba chapat na jednej strane ako stav
vznikajuci v désledku chronického, dlhotrvajuceho stresu, ale aj ako stale
sa vyvijajuci dynamicky proces” (Gaziova In: Centkova, 2007).

Syndrém burmout nie je samotnym javom je len kone¢nym Stadiom
procesu, ktory Hans Selye (In: Kfivohlavy, 1998) nazval GAS — General
Adaption Syndrom ako vSeobecny subor priznakov procesu vyrovnavania
sa s tazkostami. Tento proces ma podfla Selyeho tri fazy:

1. poésobenie stresorov,

2. zvySena obranyschopnost’ organizmu,

3. vyc€erpanie rezerv sil a obrannych moznosti.

Syndrém vyhorenia podfa Henniga a Kellera (1996) prebieha
v niekolkych fazach a trva niekedy i niekolko rokov, kym k nemu déjde.
Fazy vyhorenia podla uvedenych autorov su:

nad$enie — vysoké osobné idealy a vysoka angazovanost v praci.

Zameranie na neustale podavanie ¢o najvys$Sieho pracovného vykonu,

34



stagnacia — nastava urcita redukcia idealov, pretoze ich pdévodnu
verziu nie je mozné uskutoCnit. Poziadavky zamestnavatefov, kolegov,
jedincov so $pecialnymi potrebami i ich rodi€ov su pocitované ako
nadmerné a zaCinaju obtaZovat, pri realizacii svojich cielov Zne
neuspechy a tak ich znenie meni,

frustracia — pedagdg vnima Ziakov ako obtazujuci element, je k nim
nevludny a vlastna pracovna ¢innost’ je pre neho sklamanim,

apatia — pedagog sa sustreduje len na plnenie najdélezZitejSich,
najlepSie stereotypnych uloh, o pracu nad ramec svojich povinnosti nema
zaujem, vyhyba sa kreativitie a odbornym diskusiam, stava sa
nepriatelskym,

syndrom vyhorenia — pedagdg je celkom vyCerpany, ma pocit, Ze
jeho praca stratila zmysel, trpi pocitom odcudzenia a byva cynicky.

KedZe u profesie $pecialneho pedagdga vzhladom na jej naroCnost
mdbzeme syndrém vyhorenia predpokladat, je potrebna spravna prevencia,
ktora spoCiva v osvojeni si zakladnych postupov pri zvladani stresu,

spravna zivotosprava, uprava denného harmonogramu a zivotného Stylu.

4.4 Pomoc pri syndréme vyhorenia

Pomoct Cloveku pri syndrome vyhorenia je mozna len vtedy ak si
Clovek, ktory trpi tymto syndrébmom uvedomi vaznost situacie a zalezi len
od neho ¢i s tym chce nie€o urobit. Velakrat je velmi tazké si tuto situaciu
priznat a nie to eSte chciet ju zmenit Tu je velmi délezitd pomoc na
pracovisku a samozrejme aj v rodine.

Jeklova a Reitmayerova (2006) moznost pomoci rozdeluju na
pomoc sam sebe a pomoc z vonku.

Pomoc sam sebe - podla Kopfivu (In: Knotova, 2014) si v prvom
rade treba uvedomit, Ze za zazitky, ktoré prezivame, ktoré v nas
vyvolavaju druhi, nemézu ti druhi, ale naSe vlastné vnimanie sveta okolo

nas.
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Teda ked prezivame rézne stavy bezmocnosti, uzkosti je len na nas

aby sme to zmenili. Pri vyhoreni sa nemeni svet okolo nas ale meni sa

nase vnimanie sveta. To je prvym najdélezitejSim predpokladom aby sme

mohli pomahat sami sebe. Dal$im podnetom je pocit zmysluplnosti

vlastného Zivota a prace, ktoru robime. Je to jav subjektivny, ktory zavisi

len na tom ako vnimame zmysluplnost vlastného konania my sami

(Jeklova a Reitmayerova 2006).

Socialna opora v nasom okoli — patria sem ludia z nasho blizSieho

I vzdialenejSieho okolia.

Jeklova a Reitmayerova (2006) uvadzaju ¢im nam mdze socialna

opora pomoct prekonat syndrom vyhorenia:

spolupraca — poskytuje nam vedomie, Ze nie sme sami, Ze mdézeme
poziadat o pomoc, ked ju potrebujeme,

pocuvanie — umozfiuje nam zdielat’ bez hodnotenia rad a pod.
podpora, povzbudenie — dodavaju nam podnety k dalSiemu rastu,
podporuju nasu pracu,

uznanie, emoc¢na podpora — uznanie, ze nie€o robime dobre, Ze si
nas a nasu pracu niekto vazi,

spédtna védzba — poskytuje nam informacie ako svoju pracu
vykonavame, ako pésobime, umoznuje nam korigovat a rozvijat
nase snazenie,

rovnocennost’ vztahu — v rdznych oblastiach sme si rovnocenni,
mdbzeme sa bavit na rovnakej urovni.

Pracovné podmienky — mdézeme usilovat o to aby boli pre nas

zrozumitelné a prijatelné:

Jjasnost’ a zrozumitelnost — ujasnenie si pracovnych uloh,
schopnost ich zvladnut,

dostato¢né mnoZstvo kompetencii, znalosti — potrebnych na to, aby
sme svoju pracu mohli vykonavat dobre,

harmonické pracovné miesto — osvedcCeny prostriedok aby sme sa v

praci citili dobre, aby sme nepracovali pod neustalym tlakom.
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Pomoc z vonku prichadza, ked zamestnavatel zisti, Ze so
zamestnancom nieCo nie je v poriadku, Ze trpi syndromom vyhorenia,
alebo o pomoc sam poziada.

Prvym krokom zo strany zamestnavatela pri zisteni syndromu
vyhorenia u svojho zamestnanca, ktory Rush (2003) poklada za efektivny
je oddelenie zamestnanca od zdroja problému. Patri sem: doCasné
poverenie inou pracou, nechat pracovat s inymi fudmi do tej doby nez sa
stav nezlepSi. Jeklova a Reitmayerova (2006) uvadzaju: uprava
pracovnych podmienok, zaistenie odpocinku, dovolenka, zjednodusSenie
administrativy a pod.

Syndrém vyhorenia je postupny proces, ktory je mozné prerusit,
lebo ina€ mbéze spdsobit nezvratny zasah do nasho Zivota ale

jednoduchSie je mu vSak predchadzat.
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5 PREVENCIA SYNDROMU VYHORENIA

Vyznamnou ulohou v rieSeni problematiky syndrému vyhorenia je
aktivne predchadzanie tomuto javu, teda jeho prevencia. Prevencia sa
stdva hlavnou ideou vSetkych snah o napravu tejto situacie. Je
najucinnejSim prostriedkom rieSenia problému syndrému vyhorenia. Pojem
prevencia najCastejSie spajame s prevenciou Vv ramci sociano -
patologickych javov a preventivnych opatreni.

Haskovcova (2007) v suvislosti so syndrdmom vyhorenia uvadza ze
je ,dblezité vediet, Ze pride ako sa prejavuje a akym spésobom je mozné
ho liecit“. Jednoduch$ie je mu v8ak predchadzat. Prevencia syndromu
vyhorenia by mala vychadzat z teorii zvladania stresu zameranych na
osobnostné charakteristiky, zmysluplnost Zivota, na moZznosti rieSenia
zatazovych situacii a na aktivity zamerané na zmenu vonkajSich
podmienok, na socialnu oporu, dobré pracovné podmienky. Obsahom
zamerania by mal byt osobny Zivot Cloveka, pracovné aktivity a ich
vzajomné interakcie.

Podla Kfivohlavého (1998) boli preukazané rozdiely medzi ludmi
z hfadiska jednoduchosti prepadnutia sa do stavu psychického vyhorenia,
ale existuju situacie, ktoré su tak naro¢né, Zze sa do tohto stavu mébze
dostat’ kazdy. Preto je velmi dblezité v ramci prevencie a psychoterapie
venovat pozornost nie len osobnostnym charakteristikam ale aj zivotnym
a pracovnym podmienkam, ktoré sa vyrazne podielaju na vyhoreni.

Podla Kfivohlavého a Pelenkovej (2004) v boji proti syndromu
vyhorenia je potrebné mat ujasneny a utriedeny rebri¢ek hodnét, mat
jasny, zmysluplny a zaroveri v8ak redalny ciel v Zivote. Clovek by mal
vediet’ €o chce, €o je pre neho délezité a o mbdze pokojne ozeliet.

Zmena zamestnania, pracovnych podmienok a vnutorna premena
su tri cesty ako vyhoreniu predist. Zmena zamestnania alebo zmena
pracovnych podmienok byvaju spravidla jednoduchSim a rychlejSim
rieSenim, ale nedavaju do buducnosti zaruku, ze v inych podmienkach
a v inych situaciach ¢loveku syndrém vyhorenia nehrozi (Florian, 1999).
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5.1 Prevencia zo strany zamestnavatel'a

Starostlivost o l[udské zdravie je a stale bude najdélezitejSim
predpokladom uspesnosti organizacie.

Lucka (In: Vodackova, 2007) povazuje ludi za ,najcennejsi
a zaroven najkrehkejsi zdroj organizacie”.

Zamestnavatelia na uzemi Slovenskej republiky sa pri starostlivosti
o fudské zdravie riadia hlavne Eurdpskou socialnou chartou, Zakonnikom
prace, Zakonom o ochrane, podpore a rozvoji verejného zdravia,
Vyhlaskou ministerstva zdravotnictva SR. Vo vlastnej organizacii si na
zaklade tychto pravnych noriem vytvaraju vlastné vnutorné smernice
a predpisy. NajCastejSie je to kolektivha zmluva, pracovny a organizac¢ny
poriadok.

Zamestnavatelia teda vytvaranie vhodnych pracovnych podmienok
maju uréené europskou a domacou legislativou, ktora kladie velky déraz
hlavne na prevenciu. Zavisi uz od daného zamestnavatela, ako vyuZije
moznosti, ktoré mu davaju pravne normy a ako sa bude v spolupraci so
svojimi zamestnancami v ramci danych finanénych moznosti snazit' zlepsit
pracovné podmienky.

The National Education Association zverejnila Sprievodcu pre
znizenie stresu pedagogov (Black, 2004) je to odporucanie Skolam ako

predist vzniku syndromu vyhorenia:

uistit sa, ze pedagdgovia maju rozumneé pracovneé zatazenie

a adekvatne prestavky,

- redukovat alebo eliminovat malo hodnotné ulohy, najma ak sa
interferujd s ¢asom a energiou, ktoré by mohli byt venované
vyucCovaniu,

- umoznit pedagégom ucast na rozhodovani, hlavne ak sa tyka
dolezitych profesionalnych a personalnych zaleZitosti,

- vytvorit komunikacny systém, ktory bude informovat pedagégov

o Skolskych a personalnych rozhodnutiach,
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- vytvorit Skolsku klimu, ktora ocenuje pedagoégov a ich pracu.
Podporit ducha kolegiality a spoluprace medzi pedagoégmi,

- poskytnut pedagdégom prilezitost na rast, postup a povysenie,

- vytvorit kariérne rebriky a podporit pedagdgov pri aspiraciach na
nove pozicie,

- eliminovat faktory prostredia spésobujuce stres, ako hluk,
preplnenie ziakov v triedach a znecistenie vzduchu,

- uistit sa, Ze Skola a jej okolie su bezpecné. Vytvorit postupy na
zvladnutie deti s problémovym spravanim a problémy, ktoré mozu
viest' k nasiliu v Skole.

Idealne pracovné prostredie asi neexistuje, ale kazdy
zamestnavatel by sa mal pri jeho formovani z hladiska prevencie
syndromu vyhorenia zamerat na:

- vytvaranie primeranych materialnych podmienok,

- poskytovanie moznosti dalSieho vzdelavania,

- utvaranie dobrej pracovnej atmosféry.

Planované aktivity v ramci prevencie by mali byt uvedené
v dlhodobych i kratkodobych programoch ¢&innosti organizacie (alebo
v planoch prace), a taktiez by mala byt pravidelne vyhodnocovana ich
ucinnost. PrisluSsna organizacia musi pri zostavovani planov prace
zameranych na prevenciu brat do uvahy podnety zo strany zamestnancov.
PretoZe len zamestnanec vie, ¢o ho v praci najviac zatazuje, ¢o mu
spbsobuje stres a o mu odCerpava najvacsie mnozstvo energie. OCakava
sa od neho, ze bude aktivhe rozmyslat ako sa Co najlepSie daju tieto
zbytoCné stresory z prace odstranit a primeranym spdsobom bude
spolupracovat so svojim zamestnavatelom na pozitivnej zmene, obnove
a zlepSeni svojich pracovnych podmienok.

Supervizia ako nastroj prevencie

Supervizia je forma pomoci a prevencie Specialnym pedagdégom
pred syndromom vyhorenia.

Pri supervizii Specialneho pedagéga ide o pomoc individualinu,

alebo skupinovu pri rieSeni profesionalnych problémov, ide o zvySenie
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kvality prace Specialnych pedagogov a zaroven sa tu vytvara urcity vztah
medzi supervizantom a supervizorom, ktory superviziu uskuto€nuje.

ToSner, ToSnerova (2002) povazuju odborne uskuto€riovanu
pravidelnu superviziu za jeden z najlepsSich preventivnych opatreni proti
syndromu vyhorenia. Za urCity nastroj, ktory sluzi osobnému
I profesionalnemu rozvoju, taktiez o formu urcitej oCisty od zvySku
myslienok, emadcii ale aj pochybnosti, ktoré praca Specialneho pedagéga
prinasa.

MatouSek et al., (2003) chape superviziu ako ,celozivotnu formu
uCenia, zameranu na profesionalne schopnosti a kompetencie
supervidovanych, pricom je kladeny dbéraz na aktivizaciu ich vlastného
potencialu v bezpe¢nom a tvorivom prostredi*.

Za najddblezitejSie prvky supervizie mozno povazovat rozvoj
a nadobudanie novych schopnosti, overovanie si spravnosti pracovnych
postupov, uvolfiovanie emaocii, nacerpanie energie. Planovana, pravidelna
a priebezna supervizia, by mala tvorit hlavnu €ast planovanych aktivit

proti syndromu vyhorenia kazdej organizacie.

5.2 Prevencia zo strany sSpecialneho pedagoéga

Opatrenia uvedené v predchadzajucej podkapitole je mozné
uskutoCnit zo strany zamestnavatela Specialneho pedagoga, ale kazdy
z nas je do urcitej miery zodpovedny za to ako sa popasuje v boji so
stresom a pracovnou zatazou. Je len na nas aky sp6sob jeho zvladnutia si
zvolime, vzhladom k tomu, Ze kazdy z nas ina¢ reaguje na urcité situacie
a mieru zataze.

Jeklova a Reitmayerova (2006) uvadzaju, ze predtym nez ddjde
k vyberu nejakej stratégie zvladania, ¢&i predchadzania syndrému
vyhorenia je délezité poznat sam seba a zamysliet sa nad celkovou
zivotnou spokojnostou z tychto hladisk:

- praca a sebarealizacia,

- partnerské spoluzitie,
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- rodina,

- zdravotny stav,

- ekonomicka situacia,

- hlavné zivotné plany a perspektivy.

Kyriacou (2001) stratégie zvladania stresu u pedagoga deli na:

priame aktivne techniky — zaraduje tu vSetko, ¢o pedagog robi, aby
eliminoval zdroje stresu. Prvym velmi délezitym krokom je uvedomenie si
zdrojov stresu. Dalej to je aktivita, ktora by mala viest k zvladnutiu
stresujucej poziadavky, alebo k jej odstraneniu. Zavadzanie tychto technik
vyzaduje ziskavanie novych vedomosti, zru¢nosti a pracovnych
schopnosti,

paliativne techniky — zameriava na zniZovanie pocitov stresu
fyzickymi aktivitami, ktoré pomahaju pedagdgovi relaxovat.

Hennig a Keller (1999) odporu€aju nasledovné stratégie
prekonavania stresu z pedagogickej profesie:

Zmena mysSlienkovych a pocitovych vzorcov, ktoré vyvolavaju stres,
patria sem iracionalne myslienkové vzorce, ktoré prispievaju k stresu
pedagogov: pedagdg nerobi chyby, ma byt oblubeny a uznavany co
najvacsim poctom osdb, ak sa veci nedeju podla idealnych predpokladov
ide o katastrofu, vzdelavat a vychovavat deti a mladez je stale tazsie,
pedagdg je zodpovedny za blaho jedincov a ma sa pre nich obetovat.
Tieto mySlienkové vzorce vedu k hnevu, sklamaniu, a sebadevalvacii. Pre
odstranenie stresu z profesie je dolezité tieto vnutorné stresory najst,
rozobrat’ kazdu myslienku, preskumat’ jej spravnost a najst’ racionalnejsi
spésob myslenia.

PreruSenie negativnych pocitovych stavov je dolezité v takych
situaciach, kedy pedagdég nemdze ovplyvnit okolnosti, ktoré vyvolavaju
stres. Vtedy su napomocné predovSetkym stratégie imunizacie proti
stresu, ktoré si zakladaju na nezluCitelnosti pokojného dychu
a uvofneného tela so stresovymi reakciami.

Sebaisté vyrovnavanie sa s narokmi druhych - pedagog je

vystaveny réznym poziadavkam ato od ziakov, ich rodiCov, kolegov,
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vedenia Skoly aj verejnosti. OCakavania su velmi vysoké a vefakrat si
navzajom odporuju. Preto je ddlezité ujasnit si, ktoré z nich nas najviac
zatazuju - stresuju, vymedzit' si vo€i nim urcité hranice a naucit sa hovorit
aj slovo nie.

ZvySovanie pracovne] kvalifikacie — patri sem kritickd analyza
profesionalnych zru¢nosti a ich korekcia. Oblasti planovania prace,
riadenia vyu€ovania a motivacie Ziakov k uceniu.

ZlepSovanie komunikacie a spoluprace v pedagogickom zbore — tu
je velmi potrebna sucinnost’ celého kolektivu. Medzi spdsoby zlepSenia
komunikacie patri:

— efektivnejSie usporiadanie pedagogickych rad a konferencii,

— vytvorenie burzy napadov pre vyucbu,

— pedagogické rozhovory,

— vzajomné hospitacie pedagogov na vyucovani,

— komunikativnejSie usporiadanie zborovne a kabinetov,

— vypracovanie pravidiel, ako zachadzat s konfliktami,

— dohoda o konstruktivnom pristupe k prehreSkom Zziakov a pod.

Pri zvySovani svojej odolnosti voci vyhoreniu by mal kazdy
Specialny pedagdég uplathovat predovSetkym nasledujuce zakladné
vychodiska: systematicku starostlivost o vlastné duSevné zdravie,
udrziavanie dobrej fyzickej zdatnosti pravidelnou starostlivostou o viastné
telo, manazment €asu, ¢o znamena znizit pocet stresovych situacii vo
svojom Zivote a to hlavne planovanim, ¢o predstavuje uskutoCnit dobry

¢asovy manazment.

5.2.1 Dusevné zdravie

DusSevné zdravie nie je lahké definovat, pretoZe sa nedaju presne
ur€it hranice medzi zdravim a chorobou. Gaborova, L., Gaborova, Z.,
(2005) uvadzaju, Ze ,Clovek je po dusSevnej stranke zdravy, ak je spokojny
sam so sebou, ak ma dobré vztahy s inymi, ak je schopny rieSit
kazdodenné problémy, ktoré prinasa Zivot“.
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Kopfiva (2006) uvadza akceptaciu svojej osobnosti, poznanie seba
samého, poznanie svojich hranic a obmedzeni, laska a ucta k sebe,
prijatie svojich dobrych i menej dobrych vlastnosti za podmienku
Stastného a spokojného zivota pre kazdého z nas.

Systematické budovanie sebadbvery a zdravého sebavedomia je
jednym z preventivnych opatreni proti syndromu vyhorenia. Sebadbvera
a sebavedomie je vo velkej miere zalozené na tom, do akej miery sme
schopni pozitivne vnimat seba, aky mame zo seba pocit a ako nas
vnimaju a uznavaju druhi ludia. Postoj ako Clovek vnima seba a okolity
svet je jedna z doblezitych sucasti jeho osobného vlastnictva, moéze mu
pomahat alebo ho ni€it. Praca S$pecialneho pedagdéga je naroc€na,
emocionalne vycerpavajuca, preto sam musi najst zdroje, ktoré ho naplnia
novou pozitivnou energiou. Velmi délezita je v ramci prevencie aj
psychohygiena.

Hajek (2006) uvadza ,tri kontrolky Stastného Zivota - podarilo sa,
bavi ma a teSim sa. Pokial sa z nasho Zivota vytratia, Zivot nam zoSedivie
povinnostami. Vytraca sa z neho spokojnost, nastupuje mrzutost’ a dalSie
neprijemné stavy*.

K udrzaniu dobrého duSevného zdravia patria aj dobré vztahy
s inymi ludmi, najma s tymi z najblizSieho okolia — ¢&lenovia rodiny,
priatelia a kolegovia. Tito ludia su nam najlepSou oporou v Case kriz.
(Kfivohlavy, 2009) ju povazuje za jednu z najdélezitejSich externych
faktorov, ktory pomaha fudom neupadnut do stavu vyhorenia.

Plaminek (2008) pri spolupraci, budovani a udrziavani vztahov
s inymi odporuca ,budte dobrymi fludmi*, pretoze zlé skutky spbésobuju zlé
svedomie, ktoré mdze trapit na urovni vedomia, ale aj pod jeho hranicou,
v podvedomi, €o mbéze znacne narusat psychicku stabilitu.

Narodné centrum podpory zdravia (In: Jeklova a Reitmayerova,
2006) uvadza sedem praktickych postupov, ktoré by nam po ich aplikacii
do kazdodenného Zivota mali pomahat predchadzat vzniku onemocneni

vyvolanych prave syndromom vyhorenia:
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1. vytvorenie poradia délezitosti — po je ho stanoveni vidime, Ze
zalezitosti, ktoré sme si definovali ako menej délezité nam
vychadzaju ako zbyto€né plytvanie energie,

2. vyhnutie sa stresu — zvladnutie tejto stratégie si vyZaduje
zhodnotit’ opakujuce sa denné neprijemnosti a najst spdsob ako
sa im vyhnut,

3. naucit sa vypnut — volfny Cas travit odpoCinkom, venovat sa
svojim zaujmom,

4. pohybovat sa, cviCit — je to Cinnost, ktora okamZite znizuje
negativne ucCinky stresu,

5. pestovanie vztahov s druhymi fudmi, nové priatefstva — nimi
mobzeme ziskat podporu, porozumenie, pocit solidarity, prinasaju
nam spatnu vazbu, ktora nam mdze poméct odstranit nevhodné
spbésoby nasho spravania, ktoré su zdrojom stresu,

6. dbat na spravnu vyzivu — sulad medzi spravnou vahou
a proporciami ma vplyv na nase sebavedomie, ktoré smeruje
k aktivnemu pristupu k Zivotu,

7. nauCit sa relaxovat — relax vytvara pocit pohody a znizuje
neprijemné pocity.

Ako sme uz uviedli Specialny pedagdég je vo svojej profesii

zaangazovany viac svojou osobnostou ako v inych profesiach, preto ho aj
jeho profesionalne neuspechy mdzu ovela viac ovplyvhovat, zrafovat

a vyvolavat' tlak na jeho psychiku, €ize na jeho duSevné zdravie.

5.2.2 Fyzicka zdatnost’

,lelesna zdatnost je spoésobilost vykonavat kazZdodenné ulohy
energicky, ¢ulo, bez znamok tnavy, vyuZivat' s poteSenim volny ¢as, celit
nepredvidanym javom, vzdorovat stresu a znaSat ho a preZivat
i v stazenych podmienkach® Clarke (In: Bobrik, Ondrejkova, 2006).

Kopfiva (2006) uvadza ,Ze telo je ddlezitym nastrojom poznania

a energie®, dalej uvadza, Ze ,pomahanie ako cinnost je néro¢na na
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energiu. Viac ako v inych profesiach je tu potrebné mysliet na
hospodarenie so silami a na ich obnovu®.

Specialny pedagodg by teda nikdy nemal zanedbavat starostlivost
o svoje telo, ku ktorej patri: zdrava vyziva, veku primerany aktivny
fyzicky pohyb a Sport, dostatoény spanok a odpocinok, pretoze ak
zanedba svoje telesné potreby stava sa ovela viac zranitefnejSim aj po
stranke dusevnej.

Zdrava vyZiva priaznivo ovplyvnuje latkovu vymenu, udrziava telo
v kondicii a ma vplyv na psychiku Cloveka. Plaminek (2008) varuje pred
pouzivanim prostriedkov vo vyzive, ktoré umelo stimuluju k aktivite (kava,
alkohol, cigarety, lieky, drogy), pretoze potlacaju signaly o unave tela,
skryva sa v nich nebezpecenstvo navyku a tiez zna€ne zatazuju a stresuju
organizmus.

Pohybova aktivita vytvara cestu pre odburanie vzniknutej negativnej
energie, prirodzene vyuziva stresovu odpoved organizmu (vytvorené
hormény, glukéza, tuky) a znizuje reaktivitu obehovej sustavy na
psychické stresory, ¢&im chrani srdce. Pohyb by mal byt, c¢o
najprirodzenej§i a najvSestrannejSi a hlavne pravidelny. Ludia, ktori
pravidelne Sportuju fahSie zaspavaju.

Spéanok v dostatodnom mnoZstve a jeho hibka je nevyhnutnym
predpokladom k nacerpaniu dalSich psychickych aj fyzickych sil, pretoze
sa neda niCim nahradit. Potreba spanku je u kazdého c¢loveka in3,
vSeobecne sa uvadza, Zze dospelému Cloveku staCi spat Sest az osem
hodin.

Odpocinok je pre regeneraciu sil Cloveka velmi dolezity, pricom ho
mdbzeme rozdelit na aktivny — Sport zmena €innosti (pestovanie koni¢kov)
a pasivny — spanok, zniZenie aktivity, oba typy su nevyhnutné. Pre
vacsinu z nas je vSak typické, ze aktivnemu odpocCinku venujeme ovela
menej Casu. K aktivhemu odpocCinku patria aj chvile stravené s rodinou,
priatefmi, navsteva kulturnych podujati, spoznavanie novych ludi, veci,

miest a krajin je to ,Cas zabavy”, bez ktorého zivot nembze byt, plynut
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hladko a prijemne, pretoze ,aby sme v Zivote udrzali rovnovahu, musime
sa naucit' rovnako dobre zabavat’ a pracovat™ Rush (2003).

Pre kazdého pedagdga to znamena, Zze sa musi predovSetkym
sam starat o svoje zdravie, o svoju psychicku aj fyzicku kondiciu, aby

dokazal zvladnut’ naroky, ktoré su na neho kladené.

5.2.3 Manazment ¢asu

Na plnenie réznych ciefov v naSom Zivote potrebujeme €as. Ten
plynie stale rovnako. DdlezZité je vSak jeho spravne vyuZitie aby sme sa
neocitli v strese. Kedze €asovy deficit je znamym stresorom, je potrebné
svoj Cas planovat. Pri planovani je potrebné stanovit si hlavné ciele
a priority z dlhodobého hfadiska, davat si najma realne a dosiahnutefné
ciele, rozhodnut sa ¢o chceme uskutoCnit v priebehu dna, tyzdna,
mesiaca, roka. Planovat hlavne konkrétne. Neplanovat niekolko veci
naraz, urCit si poradie plnenia uloh, jednu naro¢nejSiu aktivitu (Ulohu)
ukoncit, umoznit si odpolinok a az potom zacinat dalSiu. Dbat na
vyvazenost pracovnych uloh a prijemnych aktivit, pretoZze jednym
z tajomstiev vyrovnaného a produktivneho Zivota su dobré naplanované
a pravidelné prestavky. Stanoveny &asovy plan by mal byt prakticky
a pruzny. Nesmieme zabudat mat vytvorenu urcitu ¢asovu rezervu na
situacie a udalosti, ktoré je taZko predvidat a naplanovat, ale malo by tam
byt aj miesto na spontanne rozhodnutia.

Spravnym planovanim svojho €asu dosiahneme zdravsi zivotny
Styl, menej stresu a viac €asu pre seba, svoju rodinu a priatefov.

Odbornici, ktori sa zaoberaju €asovym manazmentom vytvorili
klasické prejavy zlého zaobchadzania s asom a poukazali na skuto¢nosti,
ktoré ludi najCastejSie o Cas oberaju, nazvali ich ,zlodejmi ¢asu”. Podla
Friedela, Petersa — Kuhlingera (2006) su to najma:

— nekoncentrovanost, povrchnost, nepresnost,
— nejasné stanovenie ciefov a stracanie sa v detailoch,

— prilis obSirna komunikacia a Casta nerozhodnost,
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— neskora a malo presna informovanost,
— neschopnost povedat nie a mala koordinacia.
Len vefmi malo z nas si dokaze svoj ¢as zorganizovat tak, aby bol
S0 svojim zivotom maximalne spokojny, ale jeho planovanim sa v8ak
k tomu mbézeme aspon priblizit. Je len na nas ako sa rozhodneme ¢omu
budeme venovat svoj ¢as a comu nie, Ci budeme ¢asom plytvat’ alebo ho

rozumne vyuzijeme.
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PRAKTICKA CAST

6 PRIESKUM

Uloha a poslanie profesie $pecialnych pedagdgov, ich praca
s jedincami so Specialnymi potrebami, kde niekedy pri velmi velkom usili
vysledkom je maly vychovny uspech, pozZiadavky na ich odborny, ale
zaroven aj profesionalny pristup vo vychovno — vzdelavacom procese
s uvedenymi jedincami ich priamo predur€uje byt a konat v strese. Stres,
ktory trva dlho a tym nadobuda chronicku charakteristiku je povaZzovany za
jeden z najdélezitejSich predpokladov vzniku syndromu vyhorenia ako
velmi negativheho psychického stavu, ktory prechadza urcitymi postupne
sa zhorSujucimi fazami. V extrémnych pripadoch moézZze dospiet
k absoluthemu vyCerpaniu, rozpadu vztahov pracovnych i osobnych,

k strate zamestnania i rodiny.
6.1 Predmet prieskumu

Predmetom prieskumnej Casti prace je stres a syndréom vyhorenia
u Specialnych pedagogov, ktori pracuju s jedincami s réznym druhom

postihnutia.
6. 2 Ciele prieskumu

Na zaklade formulacie predmetu prace sme si stanovili ciele
prieskumu, nakolko chceme zistit’
a) ako napomaha stres pri praci Specialneho pedagdga vzniku
priznakov syndromu vyhorenia,
b) ¢i sa vyskytuju u Specialnych pedagdgov priznaky syndromu

vyhorenia,
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c) Ci existuju v praxi aktivity zamestnavatefov Specialnych
pedagogov, ktoré pomahaju v prevencii pred syndromom
vyhorenia,

d) <& napomaha Zivotny Styl Specidlnych pedagdgov

predchadzat stresu a tym aj syndromu vyhorenia.

6.3 Hypotézy prieskumu

Na zaklade ciefov prieskumnej €asti prace formulujeme nasledovné
hypotézy:

Hypotéza H1:

Predpokladame, Ze u vacsiny Specialnych pedagoégov stres pri vykone
prace napomaha vzniku priznakov syndrému vyhorenia.

Hypotéza H2:

Predpokladame, Ze u vacsiny Specialnych pedagogov existuju priznaky
syndromu vyhorenia.

Hypotéza H3:

Predpokladame, Ze vacSina zamestnavatefov realizuje prevenciu proti
vzniku syndromu vyhorenia u $pecialnych pedagogov.

Hypotéza H4:

Predpokladame, Ze vacsina Specialnych pedagdgov realizuje Zivotny Styl

predchadzajuci vzniku syndrému vyhorenia.

6.4 Metodika prieskumu

Pre zber informacii od respondentov (Specialnych pedagdgov) sme
pouzili neStandardizovany dotaznik podfa doporuceni Gavoru (2010),

ktory pozostaval z 24 otazok zoradenych do piatich okruhov.
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Otazky sme sa snazili formulovat jasne a konkrétne, aby pri ich
vyhodnocovani nemohlo dojst k neobjektivnemu a nejednoznacnému
interpretovaniu udajov.

Z tohto hlfadiska sme kladli tri zakladné typy otazok:

— 1 otvorena otazka, respondent volil dizku odpovede a konkrétne
informacie, sam rozhodoval, ¢o povedat a ¢o nie.

— 3 polootvorené otazky, ponukali respondentom moznost volby,

— 20 uzatvorenych otazok, z ktorych Styri boli dichotomické, Strnast

trichotomickych a dve polytomické (Gavora, 2010).

Prvy okruh (prvé 4 otazky) zistoval zakladné demografické udaje
o respondentoch prieskumu — pracovné zaradenie, vzdelanie, vek
a pohlavie.

Druhy okruh zahffial dalSie 4 otazky (5 az 8), tykajuce sa
problematiky stresu, zatazovych situacii, vplyvu a faktorov stresu. Tento
okruh otazok bol zostaveny s cielom zistit odpoved na prvu hypotézu.

V tretom okruhu otazok (9 az 11) sme chceli preskumat, C&i
u respondentov najdeme priznaky syndromu vyhorenia. Otazky v tomto
okruhu nam mali poskytnut odpoved na druhu hypotézu.

Stvrty okruh otdzok (12 az 16) sa tykal problematiky vztahu
zamestnavatela a Specialneho pedagodga, v suvislosti s vytvaranim
podmienok a vztahov na pracovisku, ktoré by mali prispievat k eliminacii
stresu a tym aj syndromu vyhorenia. Zameriaval sa na preventivne aktivity
zamestnavatelov proti stresu a prevencie pred vyhorenim. Tymto okruhom
sme chceli ziskat odpoved na tretiu hypotézu.

Piaty okruh otazok (17 aZz 24) sa zameriaval na osobnost
Specialneho pedagéga, na jeho Zivotny Styl, vztahy a postoje
napomahajuce prevencii pred stresom a tym aj syndromom vyhorenia. Po
vyhodnoteni piateho okruhu otazok sme teda oCakavali odpoved na Stvrtu
hypotézu.

Samotna realizacia prieskumu aj s pripravou a vyhodnotenim jeho

vysledkov sa uskutocriovala v ¢ase od decembra 2014 do februara 2015.
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Dotaznik sme respondentom dorucili osobne. Z celkového pocCtu 78
rozdanych dotaznikov sa nam vratilo 75 dotaznikov, ¢o je 96,2 %.

Pre verifikaciu hypotéz sme pouzili metodiku podla Matulaya
(2010), kde pre nesociologické prieskumy doporucuje, ze ak je rozdiel

medzi dvoma premennymi viac ako 20 %, hypotéza je verifikovana.

6.5 Respondenti prieskumu

Vzhladom na ciel prieskumu sme povazovali za relevantné zamerat’
sa na takych respondentov, ktorych sa uvedena problematika tyka a to
Specialnych pedagdgov.

Prieskum sme uskutocCnili na dvoch Skolach v okrese Sabinov a to
na Specialnej zakladnej $kole v Jarovniciach a Spojenej $kole v Lipanoch,
ktora je zamerana na vychovu a vzdelavanie deti s mentalnym
postihnutim, deti s kombinovanym postihnutim a deti s autizmom.
Sucastou Skoly je aj centrum Specialno — pedagogického poradenstva.
Prieskumnu vzorku tvorilo 75 respondentov, z toho 57 Zien a 18 muZov,
ktori pracuju ako Specialni pedagdgovia, psycholégovia, socialni
pracovnici, vychovavatelia, asistenti. V ré6znom vekovom rozpati, a to od
20 do 62 rokov.

6.6 Vysledky dotaznikového prieskumu

Po zozbierani dotaznika sme urobili deskriptivne vyhodnotenie
prieskumu. Vyhodnotenie prieskumu obsahuje spracovanie a zhrnutie
zistenych faktov a to v textovej Casti a aj vo forme grafov. Vyhodnotenim
sme dosli k tymto vysledkom.

V uvode uvadzame zakladné demografické udaje o respondentoch.
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Graf €. 1 Pracovné zaradenie respondentov

Pracovné zaradenie

M a) veduci zamestnhanec
M b) Specialny pedagog

mc)iné

Z celkového poctu 75 respondentov, zapojenych do prieskumu boli
2 veduci pracovnici, 55 Specialnych pedagogov, 1 psycholog, 1 socialna
pracovnitka, 6 vychovavatelov, 10 asistentov. Teda prieskumu sa
zucastnilo 73 % oso6b, ktoré su priamo Specialnymi pedagdégmi z praxe, ¢o
pre nas znamenda, Ze odpovede su pravdivym obrazom skutoCnosti

z realneho pracovného prostredia.

Graf €. 2 Dosiahnuté vzdelanie respondentov

Vzdelanie

M a) vysokoskolské so
zameranim na SP

M b) stredoskolské

i c) vysokoskolské zamerané
na inG oblast nez SP
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Zo 75 respondentov ma 57 vysokoskolské vzdelanie so zameranim
na Specialnu pedagogiku, ¢o je 76 % z celkového poctu opytanych, 8
z nich maju vysokoskolské vzdelanie s inym zameranim, 10 maju
stredoskolské vzdelanie. Je to pozitivne zistenie nasho prieskumu, zZe

Specialni pedagogovia maju potrebné vzdelanie.

Graf €. 3 Vek respondentov

K

Vek

m vekova skupina od 20 do 29
r.

H vekova skupina od 30 do 39
r.

vekova skupina od 40 do 49
r.

B vekova skupina od 50 do 62
r.

39
\ 52%

Najvacsiu skupinu tvorili respondenti vo veku od 40 do 49 rokov, ¢o

je 52 % respondentov, dalSiu pocetnu skupinu 27 % tvorili respondenti vo
veku od 30 do 39 rokov, menSiu skupinu 12 % tvorili respondenti vo veku
od 50 do 62 rokov, najmenSiu skupinu 9 % tvorili mladi ludia vo veku od
20 do 29 rokov.

Ked sa pozrieme na graf mbézeme konStatovat, ze vacsina
respondentov je v produktivnom veku od 30 do 50 rokov. Je to pre nas
ur€ité pozitivum vzhfadom k tomu, Ze ich nazory su podlozené

profesionalnymi skiusenostami a odbornostou, overenou v praxi.
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Graf €. 4 Pohlavie respondentov

Pohlavie

M 3a) Zena

H b) muz

Prevahu respondentov podfa pohlavia tvorili Zeny 76 %, zastupenie
muzov v prieskumnej vzorke bolo len 24 %. Z uvedeného vyplyva, Ze je tu

nepomer zastupenia muzov a Zien.

Graf €. 5 Frekvencia zat'azovych situacii

Pri vykone Vasej prace ste konfrontovany s naroénymi

B>

46%

M a) vzdy

b) ¢asto

M c) niekedy
M d) nikdy

Na otazku, Ci pri vykone svojej prace su konfrontovani s narocnymi
zatazovymi situaciami, spdsobujucimi stres najviac opytanych 35

odpovedalo, Ze Casto, 29 niekedy, 9 vzdy a 2 nikdy. To nam potvrdzuje
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fakt, Ze Specialni pedagdgovia vnimaju Casto zatazové situacie ako sucast’

Svojej prace.

Graf €. 6 Vplyv stresu na vykon povolania

Myslite si, ze stres ma zavazny vplyv na vykon Vasho povolania?

M a) ano, velmi ho ovplyviiuje

H b) neovplyvriuje ho vébec

Na otazku ¢&i stres velmi ovplyvnuje ich pracu a vykon odpovedalo
56 respondentov kladne iba 19 si mysli, Ze stres neovplyvriuje vobec

vykon ich povolania.

Graf &. 7 Strata energie a chuti pracovat’

Vykon Vasej prace, ktory je spojeny so stresom Vam spdsobuje
stratu Vasej energie a chuti pracovat?

M a) velmi casto
M b) niekedy
c) nikdy

Zaujimalo nas, Ci praca spojena so stresom im spdsobuje stratu

energie a chuti pracovat. 46 respondentov tvrdilo, Ze niekedy, mensi pocet
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21 velmi Casto, ale len 8 ich uviedlo, Ze nikdy. Podla uvedeného je vidiet,
Ze vacsina respondentov priznala, Ze praca privodzujuca stres im odobera

Zivotnu energiu a chut’ pracovat.

Graf €. 8 Najviac stresujuce faktory

Vo Vasej praci Vas najviac zat’'azuje (stresuje):

a) praca s detmi a mladezou
so Spec. potrebami

H b) velké mnoZstvo
administrativnej ¢innosti

M c) pracovné nezhody

m d) iné faktory, uvedte aké

Pytali sme sa, ¢o pedagdgov najviac stresuje v ich praci. 37
uviedlo, Ze je to velké mnoZzstvo administrativnej ¢innosti, 24 uviedlo pracu
s detmi s postihnutim, 5 pracovné nezhody, 9 zaradili medzi iné faktory
komunikaciu s rodi¢mi. Uvedenym sme zistili, Ze pedagdgov najviac

zatazuje velké mnozstvo administrativnej Cinnosti.

Graf €. 9 Zmysluplnost’ prace

Povazujete svoju pracu za zmyslupinu ¢innost’, ktora pomaha
det'om a mladezi so Specialnymi potrebami?

M a) ano, povazujem ju za
zmysluplnd

M b) nie, nepovaZzujem ju za
zmysluplnd
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Na otazku, Ci je praca zmysluplna Cinnost, pomahajuca detom
a mladezi so Specialnymi potrebami 67 z celkového poc¢tu odpovedalo
kladne, 8 ju za zmysluplni nepovazuje. Pozitivum vidime v stotozneni
pedagdéga so svojou pracou ako prospesnou Cinnostou pre jedincov so
Specialnymi potrebami.

Graf €. 10 Spokojnost’ s vykonavanou pracou

Ste so svojou pracou spokojny, napifia Vas uspokojenim

M a) 4no, pocitujem to tak
b) niekedy to tak pocitujem

H c) nikdy to tak nepocitujem

Aby jedinec podaval dobré pracovné vykony je délezité, aby bol
sam so svojou pracou spokojny a mal z nej radost. Ako su so svojou
pracou spokojni pedagogovia odpovedali nasledovne 23 opytanych ma
pocit spokojnosti a radosti z prace, 41 ma tento pocit len niekedy a 11

respondentov nepocituje spokojnost a radost’ z vykonavanej prace.

Graf €. 11 RieSenie pracovnych problémov

Dari sa Vam v poslednom ¢ase rieSit’ pracovné problémy?

a) ano
47 H b) nie
63%

M c) CiastoCne
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Chceli sme vediet, Ci sa Specialnym pedagdégom dari rieSit
pracovné problémy. 47 odpovedalo, Zze sa im dari, 16 odpovedalo, Ze sa
im dari Ciasto¢ne a 12 uviedlo negativhu odpoved. M6Zeme konStatovat,

Ze vacsina z opytanych dokaze uspesne riesit svoje pracovné problémy.

Graf €. 12 Vytvorenie pracovnych podmienok

Vas zamestnavatel sa snazi vytvorit’ dobré materialno — technické

a) ano

M b) nie

Pri otazke, €i sa zamestnavatel snazi vytvarat dobré podmienky pre
pracu pedagdoga sme dostali 31 kladnych odpovedi, 44 negativnych
odpovedi. Teda 59 % respondentov vnima negativne snahu

zamestnavatela vytvarat dobré pracovné podmienky pre pedagogov.

Graf ¢. 13 Pracovna atmosféra

Atmosféru, v ktorej pracujete vnimate:
a) ako prevazne dobru

pracovnu atmosféru s
minimalnym vyskytom

78 konfliktov
37% b) skér ako superiva
42 pracovnu atmosféru s
56% CastejsSim vyskytom
konfliktov

M c) ako zIU pracovnu
atmosféru s velmi ¢astym
vyskytom konfliktov
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Aj pracovna atmosféra velkym dielom ovplyvhuje vykon
zamestnanca, preto nas zaujimalo ako respondenti vnimaju pracovnu
atmosféru na svojom pracovisku. 42 z nich ju vnima skoér ako superivu
s CastejSim vyskytom konfliktov, 28 ju vnima ako prevazne dobru
s minimalnym vyskytom konfliktov a 5 ju vidi ako zlu pracovnu atmosféru

s velmi Castym vyskytom konfliktov.

Graf €. 14 Podpora vzdelavania zo strany zamestnavatela

Pri dalSom vzdelavani Vas zamestnavatel podporuje (napriklad

6

a) ano, vidy
80

b) niekedy, podla svojich
moznosti

H ) nie, nikdy

Zaujimala nas aj podpora zamestnavatela pri dalSom vzdelavani
pedagogov. Zamestnavatel nepodporil 38 respondentov, 31 podporil
niekedy a 6 vzdy, ak ho o to poZziadali. Tu vidime velké rezervy
v podporovani zamestnancov pri ich dalSom vzdelavani a nasledne

odbornom raste zo strany zamestnavatela.

Graf €. 15 Realizacia supervizie

Na Vasom pracovisku sa uskuto€nuje supervizia?

H a) pravidelne
M b) niekedy

67 c) nikdy

89%
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Pri otazke Ci sa na pracoviskach uskutoCnuje supervizia 67
respondentov uviedlo, Ze na ich pracovisku sa supervizia nerobi nikdy, 7

uviedli len niekedy a jeden uviedol superviziu ako pravidelnu €innost.

Graf €. 16 Podpora zo strany nadriadenych a kolegov

Podporu zo strany svojich nadriadenych (alebo kolegov) v praci

a) dostatoCnu a primeranu

47
63% M b) nedostato¢nu a
neprimeranu

Nezanedbatelnou strankou je podpora zo strany nadriadenych. 28
respondentom sa podpory zo strany svojich nadriadenych (alebo kolegov)
nedostava alebo je neprimerana, 47 pocituje podporu zo strany

nadriadenych (alebo kolegov) za dostato¢nu a primeranu.

Graf €. 17 Zaujem o d'alSie vzdelavanie

Mate zaujem o d'alSie vzdelavanie a vycviky vo Vasom odbore?

M a)ano

M b) nie
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Zaujimal nas aj zaujem oslovenych respondentov o dalSie
vzdelavanie a vycviky v ich odbore. Z celkového poCtu ma o dalSie
vzdelavanie zaujem az 72 respondentov, iba 3 respondenti neprejavili

zaujem.

Graf ¢. 18 Starostlivost’ o zakladné fyzické potreby

Zakl. potrebam svojho tela, ako su napr. pravidelné a zdravé
stravovanie, fyzicky pohyb, dostato¢ny spanok a odpoc¢inok
venujegte dostatocnu a systematickii pozornost?

M a) ano, vidy
M b) niekedy

c) nie, nevenujem sa tomu
vobec

Ako prevencia proti stresu pbsobi aj dostatoéné uspokojenie
zakladnych potrieb organizmu - aj tieto aspekty boli v oblasti nasho
zaujmu. 37 opytanych venuje pozornost systematickému uspokojovaniu
tychto potrieb niekedy, 18 venuje pozornost vzdy a 9 vébec nevenuje

pozornost uspokojovaniu uvedenych potrieb.

Graf ¢. 19 Opora rodiny pri problémoch

Pri vyskyte pracovnych problémov citite dostatoénu oporu
u prislusnikov svojej rodiny?

M a) ano, pocitujem to tak

H b) nie, nepocitujem to tak
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Zo zorného pofa zistovania pri€in a vyskytu stresu nemozno vynat
ani posobenie rodiny. DostatoCnu oporu u svojej rodiny pri vyskyte
pracovnych problémov ma 54 opytanych a 21 to tak nepocituje. Toto
berieme ako potvrdenie faktu, Ze rodina je v nasej spoloCnosti stale

dolezita aj ako emocionalna a duSevna opora.

Graf €. 20 Planovanie prestavok na oddych

Planujete si pravidelné prestavky na oddych a relax vo svojom

M a) ano, vidy
M b) niekedy

H c) nie, nikdy

KedZe oddych a relax je pri odburavani stresu velmi dblezity, preto
sme sa na prestavky na oddych a relax opytali aj naSich respondentov. 23
z nich si prestavky na oddych naplanuje vzdy, 34 niekedy a 18 si ich
neplanuje nikdy. Aj napriek nadmernému pracovnému zatazZeniu je velmi
potrebné najst si vzdy ¢as na oddych.

Graf ¢. 21 Oddych pri pocite unavy

Ak sa citite unaveny, aky spdsob relaxu uprednostiujete?

M a) aktivny (Sport. aktivity,
prechadzky, manudlna
praca)

M b) pasivny (spanok,
pozeranie televizie,
pocuvanie hudby)

I ¢) nepotrebujem relax
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Pre celkové ziskanie poznatkov sme sa pytali aj ha spdsob relaxu.
27 uprednostiuje aktivny relax, 34 relaxuje pasivnym spdsobom a 14
opytanych tvrdi, Ze relax nepotrebuje. Podla grafu vidime, Ze pasivny

pohyb prevlada nad aktivnym.

Graf ¢. 22 Spésob zvladania stresu

Myslite si, ze zvladnete stres:

H a) vlastnymi silami

M b) s pomocou rodiny a
priatelov

¢) s pomocou odbornikov

M d) ucastou na preventivnych
protistresovych programoch

H e) inym spésobom, uvedte
akym ...

Chceli sme sa dozvediet, ¢i si opytani myslia, Ze zvladnu stres
a akou formou. 38 si mysli, Ze ho zvladne vlastnymi silami, 24 bude hfadat
pomoc u rodiny a priatelov, 8 vyhlfada pomoc odbornikov, 3 u€astou na
preventivnych protistresovych programoch a 2 uviedli, Ze stres zvladnu
Sportovymi aktivitami. Tu vidime zna¢nu diskrepanciu medzi teoretickymi
vedomostami a uz praktickym vyuzitim poznatkov. Vnucuje sa tu otazka,

¢i sam c¢lovek vie a dokaze stres odburat, ¢ize ho zvladnut.
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Graf €. 23 Postoj k u€asti na podpornom protistresovom programe

Zucastnili by ste sa podporného protistresového programu?

M a) ano

M b) nie

Na otazku, & by sa zucastnili ,podporného protistresového

programu“ 69 respondentov odpovedalo ano, 16 neprejavilo zaujem.

Graf &. 24 Uéast’ na preventivnom protistresovom programe

Boli ste niekedy ué¢astnikom vycviku alebo preventivheho
programu zameraného na predchadzanie stresu?

M a) ano

H b) nie

69 respondentov uviedlo, Ze nikdy neboli u€astnikmi vycviku alebo
preventivneho programu zameraného na predchadzanie stresu, 6 ich ma
s takymto programom skusenosti. Prvé Cislo je podla nasho nazoru viac

ako alarmujuce.
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6. 7 Stanovisko k hypotézam prieskumu

V pripravnom obdobi realizacie prieskumu a pri zostavovani otazok
do anonymného dotaznika sme uvedené otazky rozdelili do piatich
okruhov s ciefom zistit’ odpoved na formulované hypotézy.

Prvy okruh otazok bol zamerany na zistenie zakladnych
demografickych udajov o vzorke respondentov. Vysledky ziskané z prvého
okruhu otazok nam podali realny obraz o respondentoch — 76 % oséb
pracuje ako Specialny pedagdg, ¢o znamena, Ze aj na dalSie otazky nam
dali relevantné odpovede v problematike nasej prace, Cize vplyvu stresu

na Specialneho pedagéga a syndrému vyhorenia.

K hypotéze H1:
Predpokladame, ze u vacésiny Speciadlnych pedagégov stres pri
vykone prace napomaha vzniku priznakov syndromu vyhorenia.

Druhy okruh otazok sme zamerali na hypotézu H1. Pri vykone
svojej prace vnimaju zatazové situacie a su nimi priamo konfrontovani
odpovedalo kladne 97 % pedagdégov. Az 75 % pedagogov pocituje, ze
stres ma zavazny vplyv na vykon ich povolania. Stratu energie niekedy
pocitilo az 89 % opytanych. Za najviac stresujuci faktor oznacilo 49 %
velké mnozstvo administrativnej €innosti, pracu s postihnutymi detmi
uvadza 32 % respondentov a 12 % uvadza komunikaciu s rodi¢mi deti. Tu
sme sa utvrdili v nazoroch odbornikov, Ze interakcia s jedincami so
Specialnymi potrebami je zatazujuca a vo velkej miere ovplyviiuje
pracovny vykon. Domnievame sa, Ze stresujucich faktorov by sme zistili aj
viac, pokial by sme tejto konkrétnej problematike venovali vacsi priestor.

Ak zhrnieme zistenia v danom okruhu mézeme konstatovat, ze
u vacsiny Specialnych pedagégov stres pri vykone prace napomaha
vzniku priznakov syndrému vyhorenia.

Hypotéza H1 sa nam potvrdila. Nakolko odpovede k otazke 6
dotaznika jasne dokladuju, ze rozdiel medzi premennymi (ano a nie)
je viac ako 20% (75:25 = 50%).
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K hypotéze H2:

Predpokladame, ze u vacésiny Specialnych pedagoégov existuju
priznaky syndromu vyhorenia.

V tretom okruhu sme dostatok priestoru venovali zisteniam
realneho obrazu, Ci sa u respondentov vyskytuju priznaky mozno
nastupujuceho syndrému vyhorenia.

Myslime si, Zze Clovek, ktory chce dobre vykonavat svoju pracu by
mal byt vnutorne stotozneny a presvedceny, Ze jeho praca je potrebna pre
druhych. 31 % opytanych povaZuje svoju pracu za Cinnost, ktora ich
napifia radostou a pre nich samotnych je uspokojiva, 54 % to tak niekedy
pocituje a 15 % to nepocituje vobec. Uvedené priznaky by sme podla
odbornej literatury zaradili do pociato¢nej fazy, ¢o méze znamenat, Ze
syndrom vyhorenia sa moze vyskytnut, ale nemusi.

Opytani dokazu celkom uspedne rieSit pracovné problémy.
Dévodom uspeSnosti rieSenia je zaiste aj fakt, Ze prevazna vacsSina
respondentov je v produktivnom veku, nadobudli uz urcity rozhlad vo
svojom odbore a maju dostatok teoretickych vedomosti overenych praxou.

Teda na otazky k hypotéze H2 sme nedostali jednoznacné
odpovede na zaklade, ktorych by sme ju mohli verifikovat (odpovede
v dotazniku k otazke 7).

Hypotéza H2 sa nam nepotvrdila, rozdiel medzi premennymi
nebol viac ako 20%.

Ak sme aj z odpovedi opytanych identifikovali niektoré priznaky
vyhorenia nemdzeme relevantne tvrdit, ze su v takej forme, aby Specialni

pedagdgovia mohli byt oznaceni ako vyhoreni.

K hypotéze H3:

Predpokladame, ze vacésina zamestnavatelov realizuje
prevenciu proti vzniku syndréomu vyhorenia u Specialnych
pedagoégov.

Stvrtym okruhom sme chceli overit hypotézu H3. Odvolavame sa

na odbornu literaturu a nasledne na teoreticku Cast naSej prace, kde sme
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spomenuli vytvorené podmienky v legislative, podporujuce aktivity
zamestnavatefov chranit’ preventivnymi opatreniami fyzické aj psychické
zdravie svojich zamestnancov. Az 59 % respondentov vnima negativne
snahu zamestnavatela vytvarat dobré pracovné podmienky pre
pedagogov, 56 % pedagogov pracovnu atmosféru vnima ako prevazne
superivu a 5 % az ako konfliktnu. Ako mdézZzeme vidiet’ superiva pracovna
atmosféra vnasa do celého pracovného procesu urcCité napatie, ktoré
mobze vplyvat dvoma smermi. V smere pozitivnom vytvara priestor byt
lepSim, zvySovat snahu kvalitnejSie vykonavat svoju pracu. V smere
negativnom méze pdsobit opacne, to znamena stratu ambicii, zvySovanie
poctu konfliktov zasahujucich aj do medziludskych vztahov. Podpora zo
strany zamestnavatela v dalSom vzdelavani zamestnancov je velmi nizka
a az 89 % pedagogov nikdy neabsolvovalo superviziu.

Z vysledkov nasho prieskumu mézeme konStatovat, ze hypotéza
H3 sa nam nepotvrdila, nakolko odpovede na otazku 12 neboli
jednoznacné v prospech niektorej z premennych.

Aj napriek vytvorenému priestoru a podmienkam v oblasti legislativy

aktivit zo strany zamestnavateflov je velmi malo.

K hypotéze H4:

Predpokladame, ze vacésina sSpecialnych pedagégov realizuje
zivotny Styl predchadzajuci vzniku syndrému vyhorenia.

Starostlivost’ o psychické a fyzické zdravie vo velkej miere suvisi so
Zivotnym $tylom kazdého pedagdga. Zivotny $tyl opytanych v nasom
prieskume je ladeny viac pasivne ak myslime na oddych a relax celkove.
V pripade pracovnych problémov, pri zvladani stresu sa naS$i respondenti
spoliehaju vo velkej miere na rodinu. Vacsina z nich ma zaujem
0 absolvovanie protistresovych programov. Prieskumom sme zistili, ze
hypotéza H4 sa nam potvrdila, nakol'ko odpovede respondentov
prevazuju v prospech zdravého zivotného Stylu (86:14 =72%), €o je

viac ako 20% vo vztahu dvoch premennych.
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A] ked Specialni pedagdgovia maju trochu benevolentny vztah
k svojim bazalnym potrebam, k planovaniu prestavok na relax a tiez

k aktivnemu sp6sobu oddychu.
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7 DISKUSIA A ZAVERY PRE PRAX

Vacsina respondentov, ktori tvorili prieskumnu vzorku su Zeny
v produktivhom veku, o nam tiez poskytlo obraz zastupenia pedagdgov
v tomto sektore aj z hladiska pohlavia. Pri vyhodnocovani prieskumu nas
preto zaujal fakt, preco na pozicii Specialneho pedagdga pracuju vacsinou
Zeny a €i aj toto ma vplyv na vznik stresu a syndromu vyhorenia. V tejto
suvislosti sme sa zamysleli aj nad tym, i Zeny nie su viac vystaveneé riziku
vplyvu stresu a nachylnosti k syndromu vyhorenia ako muzi. Nesmieme
zabudat, Ze traditna rola zZeny v nasej spolocnosti je rola matky,
manzelky, ¢o si vyZaduje zosuladenie povinnosti pedagogic¢ky ako
erudovanej odborni¢ky s povinnostami manzelky, ktora sa stara a vedie
domacnost, matky vychovavajucej deti, ¢o mbéze zmensit prilezitosti
a priestor k relaxu a oddychu.

S nazorom v teoretickej Casti naSej prace (s. 30) podfa
Kfivohlavého (1998), ktory povazuje za skupinu s vysokym rizikom stresu
a nasledne aj syndrébmu vyhorenia pedagoégov, ktori pracuju
s postihnutymi detmi méZeme len suhlasit vzhladom k tomu, Ze aj
vysledky prieskumu nam potvrdili, Ze stres ma vplyv na vykon povolania
Specialnych pedagégov, pretoze sa u nich prejavili niektoré priznaky
stresu.

Potvrdilo sa nam aj to, Zze vacsina opytanych uz niekedy désledkom
stresu pocitila pokles energie a chuti pracovat, ¢o je v zhode s nazorom
Luckej, Kobrleho (In: Vodackova, 2007) uvedenym v teoretickej Casti (s.
28), ze pracovny stres spdsobuje pokles chuti podavat pracovny vykon
a postupnu stratu osobnej sily.

Faktorov privodzujucich stres je v Zzivote kazdého S$pecialneho
pedagdga dost’ velké mnozZstvo. Zostava otazkou do akej miery, ako diho
a akym spOsobom tieto faktory budu na kazdého jedinca vplyvat a €o je
najdolezitejsie s akym vysledkom. Ci stres vznikne, z latentnej podoby

prejde do chronicity, alebo po v€asnom spoznani ho dokaze eliminovat.
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Aj ked vysledky prieskumu nam nepotvrdili, Ze pedagogovia su
vyhoreni mézeme suhlasit s nazorom Haskovcovej (2007, s. 37), ktora
pripomina, ze je dolezité vediet, ze syndrdm vyhorenia méze prist, vediet
ako sa prejavuje, ale aj akym spésobom je mozné ho liecit. Doplnili by
sme, Ze je mozné mu preventivne predist’ alebo aj v tejto pocCiatoCnej faze
ho eliminovat.

Na zaklade prieskumu sme presvedceni, ze stres zamestnavatelia
dosial nevnimaju ako jeden z rizikovych faktorov zniZovania pracovnej
aktivity svojich zamestnancov, a preto ani nevenuju dostato¢nu pozornost
jeho prevencii. Aj ked autori Lucka, Kobrle ((In: Vodackova, 2007), ako
spominame Vv teoretickej €asti tvrdia, Ze pracovny stres, na konci ktorého
sa nachadza vyhorenie je spojeny s poklesom chuti podavat vykon. Preto
by zvlast v pomahajucich profesiach mal byt vytvoreny systém
starostlivosti o zamestnanca.

Pripominame, Ze pred stresom by mal zamestnanca chranit' nielen
zamestnavatel, ale predovsetkym sa zamestnanec sam. KedzZe praca ma
vplyv na osobny Zivot oboma smermi, teda praca na osobny Zivot
a osobny Zivot, oddych, relax, koniCky, zaujmy a osobné vztahy na
vykonavanie prace. Neda sa oddelit pracu, teda profesiu od osobného
zivota pedagoga. Poukazujeme aj na odborny nahlad Kopfivu (2006),
uvedeny v teoretickej Casti (s. 45), ktory povazuje telo za zdroj energie
a kedZe pomahanie si vyzaduje vela energie, je potrebné systematicky
mysliet na hospodarenie s vlastnymi silami a na ich obnovovanie.
Prieskum nam poukazal, ze relaxu a oddychu sa pedagogovia venuju viac
pasivne aj ked aktivny oddych a relax a zaroven dobry kontakt s vlastnym
telom je dost podstatny, lebo pomaha kompenzovat dudevnu namahu

a tym eliminovat’ negativny vplyv stresu a tym aj syndrému vyhorenia.
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7.1 Zavery pre prax

Prieskumom sme zistili, Ze stres je zavaznym problémom v praci
Specialneho pedagodga, spdésobuje ho vela faktorov, ktoré ho spustaju
a sposobuju a v konecnom doésledku méze byt pri€inou vzniku syndromu
vyhorenia. Stres sa méze ukryvat a pbsobit’ na ¢loveka aj niekolko rokov
az prejde do chronickej formy a v kone¢nom S§tadiu vyvolava jeho
vyhorenie. Nasledky stresu su nedozerné nielen v oblasti pracovnej, ale aj
v osobnom Zivote, v oblasti vztahov a vObec v celospoloCenskom
uplatneni. Prax ukazala a stale to potvrdzuje, Ze je lepSie sa stresu a jeho
negativnym vplyvom vyhnuat, a to formou prevencie ako ho liecit
akymkolvek spésobom. To je primarnym ddévodom, preCo by riaditelia
zariadeni zameranych na vychovu a vzdelavanie jedincov so Specialnymi
potrebami mali venovat systematicki a permanentnd pozornost
planovaniu i praktickej realizacii ¢innosti zameranych na prevenciu pred
stresom, ktoré by napomahali ich Specialnym pedagégom stres eliminovat
a tym aj uspesdne zapolit' s prejavmi syndrému vyhorenia.

Pracovné podmienky, typy deti a mladeze s postihnutim aj
osobnosti Specialnych pedagdégov su réznorodé. Tato réznorodost ma
rozhodne vplyv aj na stresové faktory, ich uéinok a dizku pdsobenia, teda
celkove na vznik a vyvoj pracovného stresu. Je preto podstatné, aby
riaditelia uvedenych zariadeni pri planovani svojich preventivnych aktivit
brali do uvahy aj vlastné 3pecifické pracovné podmienky. Dalej musia
zohladriovat' prevaZzujuci typ postihnutia u deti a mladeze a skladbu svojho
pracovného kolektivu.

Preto odporuéame:

a) riaditefom zariadeni zameranych na vychovu a vzdelavanie deti

a mladeze so Specidlnymi potrebami vypracovat v ramci

celozivotného vzdelavania: koncepciu vzdelavania Specialnych

pedagoégov v oblasti eliminacie negativnych faktorov pri priamej

praci s uvedenymi jedincami vytvorenim internych materialov.
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SucCastou tychto internych materialov by bola vefmi dobre
spracovana SWOT analyza. Na zaklade tejto analyzy vypracovat
plan dalSieho vzdelavania pedagogov, su€astou ktorého by sa stali
konkrétne protistresové tréningové programy. Ich naplfiou by
boli priebezné psychologické vycviky, ziskavanie asertivnych
zrucnosti, relaxacné cviCenia, cviCenia formou autotréningu
a podporné aktivne cviCenia na odburavanie priznakov stresu,

b) Ministerstvu Skolstva Slovenskej republiky poskytovat’
riaditelom zariadeni metodicki pomoc a finanénu podporu bez
ktorej by riaditelia uvedenych zariadeni plan dalSieho vzdelavania
nemohli uskuto¢novat v plnom rozsahu.

Jedine cielavedomou koncepCnostou a systematickostou v tejto
oblasti mézu riaditelia zariadeni na vychovu a vzdelavanie deti a mladeze
so Specialnymi potrebami dosiahnut to, aby Specialni pedagdgovia boli

nielen erudovani odbornici, ale aj spokojni zamestnanci.
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ZAVER

V predkladanej diplomovej praci sme sa zaoberali stresom
I syndromom vyhorenia v praci Specialnych pedagogov. Stres je chapany
ako urcity vnutorny stav organizmu. Poukazali sme na podmienky a pri€iny
vzniku stresu, jeho symptomy, désledky i priebeh jednotlivych faz.

Zamerali sme sa na prevenciu pred stresom, lebo ju povazujeme za
kfuCovy faktor, podmienujuci alebo vylu€ujuci vznik a priebeh stresu, ktory
sa priamo podiela na tvorbe a procese syndromu vyhorenia.

Teoreticka Cast naSej prace bola vychodiskom predpokladov
skumanych v empirickej casti. Profesia Specialneho pedagoéga je
povazovana za naro¢nu, kladie na jeho pracu vysoké poziadavky
a ohrozuje ho chronickym stresom vo zvy$enej miere. Specialnych
pedagégov teda mébzeme povazovat za vyznamnych kandidatov na
ziskanie priznakov syndréomu vyhorenia ako désledku nedostatoCne
zvladnutého pracovného zatazenia, teda pracovného stresu. Uviedli sme
jednotlivé odporuCania a aktivity, ktoré napomahaju Specialnym
pedagdégom aj ich zamestnavatefom eliminovat stres a tym aj syndrom
vyhorenia.

Prieskum nam poukazal, ze Specialni pedagdgovia vnimaju stres
ako zavazny a frekventovany problém pri vykone svojej prace, ktory
spbsobuje vela faktorov a zrejme ma aj svoj podiel na vzniku priznakov
syndromu vyhorenia. V preventivnych aktivitach pedagégov proti
syndromu vyhorenia su eSte znaCné rezervy. Prevencia zo strany
zamestnavatelov nie je dostatocna. Odborné Studie potvrdili, Ze najvysSi
vplyv na vznik symptomov vyhorenia najma v citovej a socialnej rovine
u Specialneho pedagoga ma Styl vedenia zamestnavatela.
Zamestnavatelom Specialnych pedagdgov odporuCame vypracovat
koncepciu vzdelavania Specidlnych pedagdégov v oblasti eliminacie
negativnych faktorov pri priamej praci s detmi a mladezou so Specialnymi

potrebami, suCastou ktorého by sa stali konkrétne protistresové programy.
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O strese a jeho zvladani mézeme hovorit ako o nevSednych
problémoch, situaciach, zazitkoch na ktoré Clovek nie je zvyknuty a kedy
musi aktivne konat. Proces zvladania stresu nam urCuje aké bude mat
nasledky pre nas organizmus. Zakladnym predpokladom zvladania stresu
je vSak prevencia.

Do stresu sa moze dostat kazdy z nas a to pri réznych Cinnostiach,
ale nie kazda stresova situacia musi prerast do stadia uplného vyCerpania
- syndrému vyhorenia. Ked &loveka praca napifa, povaZuje ju za
zmysluplnu, dokaze prekonavat prekazky a vo vacsine pripadov stresovu

situaciu zvladne tak, Ze nenastane syndrom vyhorenia.
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DOTAZNIK

Vazena kolegyna, vazeny kolega!

Dovolujem si Vas oslovit s prosbou o spolupracu na mojom
prieskume formou vyplnenia anonymného dotaznika.

Cielom mojho prieskumu je zistit Vas nazor a postoj k stresu
a syndrédmu vyhorenia, prevencii pred stresom a syndrébmom vyhorenia
v praci Specialneho pedagoga. Vysledky prieskumu ako aj samotny
dotaznik budu tvorit sucast prieskumnej Casti mojej diplomovej prace,
ktoru predlozim k obhajobe na Univerzite J. A. Komenského v Prahe.

Prosim Vas, aby ste si dokladne otazky precitali a potom na nich
odpovedali zakruzkovanim odpovede, pripadne odpoved slovne doplnte.

Vopred Vam dakujem za spolupracu a poskytnuté informacie, ktoré

doplnia danu problematiku.
1. Pracovné zaradenie

a) veduci pracovnik

b) Specialny pedagog

2. Vzdelanie

a) vysokoSkolské

b) vysokoSkolské zamerané na inu oblast nez Specialna pedagogika
3. Vek (prosim doplite) .............
4. Pohlavie

a) zena

b) muz

83



Pri vykone Vasej prace ste konfrontovany s naroénymi

zat’azovymi situaciami spésobujucimi stres?

a) vzdy

b) Casto

c) niekedy

d) nikdy

Myslite si, ze stres ma zavazny vplyv na vykon Vasho povolania?
a) ano, velmi ho ovplyvnuje

b) neovplyvriuje ho vébec

Vykon Vasej prace, ktory je spojeny so stresom Vam spdésobuje

stratu Vasej energie a chuti pracovat'?

a) velmi Casto

b) niekedy

c) nikdy

Vo Vasej praci Vas najviac zat'azuje (stresuje):

a) praca s detmi a mladezou so Specialnymi potrebami
b) velké mnoZstvo administrativnej Cinnosti

c) pracovné nezhody

d) iné faktory, uvedte aké .............oi i

Povazujete svoju pracu za zmysluplnu ¢€innost’, ktora pomaha

detom a mladezi so Specialnymi potrebami?
a) ano, povazujem ju za zmyslupinu

b) nie, nepovazujem ju za zmysluplnu
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10.

11.

12.

13.

14.

Ste so svojou pracou spokojny, napifa Vas uspokojenim

a radostou?

a) ano, pocitujem to tak

b) niekedy to tak pocitujem

c) nikdy to tak nepocitujem

Dari sa Vam v poslednom c¢ase rieSit’ pracovné problémy?
a) ano

b) nie

c) CiastoCne

Vas zamestnavatel sa snazi vytvorit dobré materialno -

technické podmienky pre Vasu pracu?
a) ano
b) nie
Atmosféru, v ktorej pracujete vnimate:

a) ako prevazne dobru pracovnu atmosféru s minimalnym vyskytom

konfliktov

b) skdér ako superivd pracovnu atmosféru s CastejSim vyskytom

konfliktov
c) ako zlu pracovnu atmosféru s vefmi Castym vyskytom konfliktov

Pri dalSom vzdelavani Vas zamestnavatel podporuje (napriklad

poskytnutim Studijného volna, pripadne nejakou inou formou)?
a) ano, vzdy
b) niekedy, podla svojich mozZnosti

c) nie, nikdy
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15.

16.

17.

18.

19.

20.

Uskutoénuje sa na Vasom pracovisku supervizia?
a) pravidelne

b) niekedy

c) nikdy

Podporu zo strany svojich nadriadenych (alebo kolegov) v praci

povazujete za:

a) dostato€nu a primeranu

b) nedostato€nu a neprimeranu

Mate zaujem o d'alSie vzdelavanie a vycviky vo Vasom odbore?
a) ano

b) nie

Zakladnym potrebam svojho tela, ako su napriklad: pravidelné
a zdravé stravovanie, fyzicky pohyb, dostatoény spanok

a odpocinok venujete dostato¢nu a systematicku pozornost'?
a) ano, vzdy

b) niekedy

C) nie, nevenujem sa tomu vébec

Pri vyskyte pracovnych problémov citite dostatoénu oporu

u prislusnikov svojej rodiny?
a) ano, pocitujem to tak
b) nie, nepocitujem to tak

Planujete si pravidelné prestavky na oddych arelax vo svojom

Zivote?

a) ano, vzdy
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21.

22.

23.

24,

b) niekedy

c) nie, nikdy

Ak sa citite unaveny, aky spésob relaxu uprednostniujete?
a) aktivny (Sportové aktivity, prechadzky, manualna praca)

b) pasivny (spanok, pozeranie televizie, po¢uvanie hudby)

C) nepotrebujem relax

Myslite si, ze zvladnete stres:

a) vlastnymi silami

b) s pomocou rodiny a priatelov

c) s pomocou odbornikov

d) uc€astou na preventivnych protistresovych programoch

e) inym spdsobom, uvedte akym ........ccccccceeeiiiiiiiieieeennnnnen.
Zucastnili by ste sa ,,podporného protistresového programu“?
a) ano

b) nie

Boli ste niekedy ucastnikom vycviku alebo preventivheho

programu zameraného na predchadzanie stresu?
a) ano
b) nie

Za VaSu ochotu Vam dakujem.

Denisa Mathiova
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